


szirup - 150 ml

5 gybgyndvényt tartalmaz,
amik enyhitik a szaraz és a
hurutos kohogést, megnyug-
tatjdk az irritalt torkot, a
torokkaparast és a torokfa-
jast. Varandéds és szoptatd
kismamak  szémara is
fogyaszthatd.

Gybgydszati (znek mindsilé orvos-
technikai eszkéz! Olvassa el figyelmesen a
hasznélati utasitast és az orvostechnikai esz-
kéz biztonsagos hasznalataval kapcsolatos
informécidkat!

HERBALMED MEDICAL

pasztilla - 20x

Hatékonyan enyhiti a fajdalmat és az
égeté érzést a torokban, csillapitja a
kohogést, a torok szarazsagat és a rekedt-
séget. Varandés, szoptaté kismamak

szamdra is ajanlott.

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkoz.”
Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitast és az orvostechnikai

eszkoz biztonsagos hasznélataval kapcsolatos informacidkat!

HERBAL SWISS
MEDICAL

balzsam - 75 ml

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

Gybgyaszati segédeszkdznek mindsiild orvostechnikai eszkdz* Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitast és
az orvostechnikai eszkdz biztonsagos hasznélataval kapcsolatos informacidkat!

Simply

Pharmaceuticals

HERBAL SWISS
HOT DRINK

instant italpor - 24x

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

Az étrend-kiegészit6k nem helyettesitik a

Gl tt étrendet és az egé életmédot.

Etrend-kiegészité

HERBAL SWISS
MEDICAL (4>,

szirup - 150 ml, 300 ml

Akulon gyermekek szamara kifej-
lesztett kohogés elleni szirup
ndvény-kivonatokat tartalmaz,
cukorral és édesitGszerrel. Kelle-
mes hatés( a szdjra, a garatra és
a hangszalakra béta-gliikdn és
csipkebogyd tartalommal.

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostech-
nikai eszkoz.” Olvassa el figyelmesen a hasznalati

utasitast és az orvostechnikai eszkoz biztonsagos
hasznalataval kapcsolatos informacidkat!

ETETNTEA ordis spray - 30 mi

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

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkéz.” Olvassa
el figyelmesen a hasznalati utasitast és az orvostechnikai eszkéz bizton-
sagos hasznélataval kapcsolatos informécidkat!

STOPVIRUS MEDICAL

szirup - 150 ml

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

Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiil§ orvostechnikai eszkdz.’

Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasitast és az orvostechnikai
eszkdz biztonsdgos hasznalataval kapcsolatos informécidkat!

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

Nfelmulasiestemlekezes]i

Kedves Olvasé! Magazinunk megjele-
nése — a késé oszi-tél eleji természet
rendje szerint — épp az elmulds, elen-
gedés, illetve a visszatekintés, szam-
vetés és emlékezés csendes iddszaka-
ra esik. Tegyiik tehat mi is ezt a termé-
szettel dsszhangban!

Tapasztalatbol tudjuk, hogy a termé-
szet bolcs rendjéhez, 6rok korforga-
sahoz alkalmazkodnunk érdemes,
abbodl sokat tanulhatunk, merithe-
tiink, hasznosithatunk mindennapi
életiink soran. Ezt tették dseink is,
akik sok generacion 4t értékes tudast
hagytak rank, melyet a természet-
gyogyaszat igyekszik megdrizni, al-
kalmazni és tovabbadni a kovetkezd
nemzedékeknek.

Tanaraink, mestereink, akiktol
felbecsiilhetetlen értéki tudast kap-
tunk, sajnos nagyrészt mar elmentek
— Uigy, ahogy a ParaMedica egykori
alapitoja, Dr. Benedek Katalin is.

A tanitvanyok, akik mar szintén
60 koriil jarnak, még orzik, alkal-

mazzék és — korabeli eskiijiikkhoz hi-
ven — terjesztik is a tudast.

Nagyot valtozott a vilag! A fiata-
lok, a kdvetkez6 generaciok szamara
mar mast jelent a természet, mar nem
az 6si tudas forrasa. Egészen mashol
van a fokusz, més a temp0, gyorsul a
porgés, mindenre kevés ido jut.

Ma mar nem divatos természetes
gyogymodokkal foglalkozni, példaul
gyogyndvényekkel, fozetekkel, pa-
kolasokkal, talpmasszazzsal bibel6d-
ni. Az azonnal haté, gyorsan bekap-
hato pirulak korszakat éljiik.

Ugyan kit érdekel ma, hogy hol,
milyen foldsugarzas van, és az mi-
lyen mértékben karositja egészsé-
giinket? Az energiak érzékelése, az
azzal valo gyogyitas is mar csak ke-
vesek képessége. Hol vannak a ko-
vetok, akik ezt az Gsi tudast tovabb-
adnak?

Ha mar a gyerekeink sem tudjak,
mi marad ebbdl az unokainknak?
Vajon értik-e a kovetkez6 generaci-
0k, hogy mit veszitenek?

SOTI KORNEL BEDO CSILLA GHYCZY ATTILA
terveziszerkeszti webmester

NN

A ParaMedica kiildetésének te-
kintette, hogy életben tartsa és mi-
nél szélesebb korben atadja a régi,
kiprobalt és mikodd modszereket,
ismereteket.

Tudjuk, hogy olvasotaborunk — ve-
liink egyiitt — egyre iddsebb, és fiata-
lok nem 1épnek kozénk, nem veszik
at a stafétat, oket sajnos mar az onli-
ne vilag ,,birtokolja”.

Csaknem negyedszazadon at vittiik
a ,faklyat”, most irom és kiildom a
kedves Olvasonak immar a 140. lap-
szamunk szerkesztOségi lizenetét,
egyben az utolsot.

Felettiink is eljart az ido, mi is ki-
mentiink a divatbol.

Csak remélni tudom, hogy a kévet-
kezd nemzedékb8l még lesznek
olyanok, akik e hatalmas, értékes tu-
dasnak legalabb egy részét megisme-
rik, tovabbviszik, hasznositjak, hi-
szen az egészségligyi problémakkal
kiizdék szama nem cs6kken, hanem
egyre novekszik, és egyre fiatalabb
koruak.

GALLWITZNE
CZANK KORNELIA

enete Riceuatis]

Drukkolok az egészségiigynek,
hogy megbirkézzanak az egyre novek-
v szamu és egyre bonyolultabb ki-
hivasokkal! Azért pedig imadkozom,
hogy legyen utinpotlis, hogy ma-
radjon elegendd, megfelelden képzett
gondozo, nGvér és orvos, aki képes en-
nek emberséges modon megfelelni.

Kivinok a kedves Olvasénak a
tovabbiakban kitartast az elvégzen-
dé feladatokhoz, gondosan megér-
z0tt egészséget a hatralévd évekre,
minél tobb id6t és oromet csaladjuk
korében, végiil pedig békés, meghitt
tinnepeket!

A ParaMedica Szerkesztésége
nevében szeretnék koszonetet mon-
dani Olvasoinknak a sokéves figye-
lemért, érdeklodésért és értékes visz-
szajelzésekért!

2026. évi Egészségnaptarunkkal
jovore még elkisérjiik Ondket, sze-
retnénk ezzel is derfit varazsolni ott-
honukba, fogadjak szeretettel!

1llésné Hoffer Adrienne
természetgyogydsz

HOFFER ADRIENNE
foszerkeszto

Hogyan lehetnenk boldogabbak?

Mindannyian szeretnénk boldogab-
bak lenni, de ehhez at kell alakita-
nunk az eddig megszokott, természe-
tesnek tiiné gondolkodasmodunkat.

Azok a dolgok, amikrdl feltételez-
ziik, hogy boldogabba tesznek —
pénz, statusz, j6 megjelenés stb. — al-
talaban nem olyan hatdsosak, mint
reméljiik. A legegyenesebb ut a bol-
dogsaghoz: ha megtanuljuk felis-
merni helytelen mentilis szokasa-
inkat és valtoztatunk rajtuk.

» Tilzott elvarasok — Az elvara-
sok azon elképzelésiinkon alapul-
nak, hogyan kellene a vilagnak
miikodnie, hogyan kellene az embe-
reknek viselkedniiik. Mindez pszi-
chologiai szempontbol gyakran ve-
szélyes.

Példa: miutan egész délutan a la-
kast takaritotta, elvarja a parjatél,
hogy ezt vegye észre, koszonje meg,
legyen halas érte — és ha ezt nem te-
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szi, on szomoru és csalodott lesz,
esetleg haragos és frusztralt is. Ha
kés6bb sem kap pozitiv visszajelzést,
elkezd ragédni a korabbi alkalma-
kon, amikor valami kedveset csinalt,
¢s nem értékelték érte. Mindez to-
vabbi haraghoz, nehezteléshez, vi-
tahoz vezethet.

A gond az ilyen elvarasokkal az,
hogy — akar jogosak, akdr nem —
gyakran nem fognak teljesiilni. A
meglepetés erdsiti az érzelmeket:
haragot érezni 6nmagaban is rossz,
de haragot érezni olyankor, mikor
megbecsiilést varna, még sokkal
intenzivebb, fajdalmasabb.

A lecke: sokkal konnyebb kezelni
a negativ érzelmeket, ha nem érnek
varatlanul. Figyeljen az elvarasaira,
igazitsa Oket jobban a valosighoz
vagy szabaduljon meg t6lik!

» Az érzelmek mindsitése — A vi-
selkedésiinket iranyitani tudjuk, az
lehet helyes vagy helytelen, jo vagy
rossz, ezért felelosek vagyunk. Ha
az ember elitéli magit olyasmiért,
amit nem tud kontrollalni — példaul
az érzelmeit —, az a biztos recept a
szenvedésre. Legyen megérté ma-
gaval, amikor fijdalmat érez, szo-
moru, fél vagy haragszik! Szeretni
magunkat ugy, ahogy vagyunk, a

legbatrabb dolog, amit az életben te-
hetiink.

» Aggodas a jovo miatt — Ha ag-
g6dunk, hogy rossz dolgok fognak
torténni, az nem segiti, hogy helyette
jo dolgok torténjenek. Az aggddas
stresszt és szorongast okoz, ugyan-
akkor a kontroll illuzijat is kelti,
igy atmenetileg csokkenti a tehetet-
lenség érzését. Nehéz ugy boldognak
lenni, ha az ember allanddan stresz-
szes és szorong, ez egyszeriien ellop-
ja téliink az életiinket.

Probaljuk inkéabb elfogadni a tehe-
tetlenséget és a bizonytalansagot!
Az aggddas nem a holnapot fosztja
meg a banattol, hanem a ma ener-
gidjat veszi el.

» Megerosités keresése — Mind-
annyian szorongunk néha, igy ért-
het6 a vagy, hogy miel6bb megsza-
baduljunk ettél. Nem furcsa tehét,
ha masoktol varunk egy kis batori-
tast, vigaszt, timogatdst, megnyug-
tat szavakat, melyek megsziintetik
arossz érzést, a félelmet.

Ezzel nincs semmi gond, amig nem
valik szokdsunkka. Egyrészt nem
veszithetjiik el a képességet, hogy
egyediil is menedzselni tudjuk a szo-
rongast. Masrészt egészségtelen szo-
cialis fiiggoséget alakithatunk ki,

ami megterheli emberi kapcsolatain-
kat. Gyakorolja tehat a bizonytalan-
sag, a tehetetlenség, a félelmek elvi-
selését ahelyett, hogy masoktol meg-
nyugtatdsra var!

» Gondolatolvasas — Ilyenkor fel-
tételezziik, hogy értjiik, mit érez-
nek vagy gondolnak masok. Kiilsé
jelekre alapozva tippeliink, és koz-
ben gyakran tévediink. Sokkal em-
patikusabbnak tiiniink (és pontos
informaciot szerziink), ha itélkezés
helyett inkabb megkérdezziik az il-
letét, hogy van, mit gondol adott
helyzetben. Végiil is a boldogsagunk
nagyrészt az emberi kapcsolatain-
kon mulik. (Forras: Nick Wignall - 5
Mental Habits Sabotaging Your Hap-
piness, ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vashato.)


https://medium.com/personal-growth/5-mental-habits-sabotaging-your-happiness-8bceb928659
https://medium.com/personal-growth/5-mental-habits-sabotaging-your-happiness-8bceb928659
https://medium.com/personal-growth/5-mental-habits-sabotaging-your-happiness-8bceb928659
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JutaVit Herbal LOLLY KIDS 6+2 db

FELNOTTEKNEK ES GYERMEKEKNEK.

cukrokkal.

v A GYOGYNOVENY EREJEVEL
v KELLEMES iz

immunrendszer normal miikodéséhez.

IzZlandi zuzmé kivonatot és C-vitamint
tartalmazé étrend-kiegészité készitmény

Az izlandi zuzmé kivonat nyugtatja a torkot, a
garatot és a hangszalakat, valamint tamogatja
az immunrendszert. A C-vitamin hozzdjarul az

nsulyozott bélfléra,
nyed mindennapok

JutaVit Florabione 10 x 5ml és 20 x 5 ml

FELNOTTEKNEK ES GYERMEKEKNEK.

Bacillus clausii spérat tartalmazo étrend-kiegészit

belsédleges szuszpenzio.

v LAKTOZ-(TEJCUKOR), TEJFEHERJE-ES TEJMENTES

v GLUTENMENTES
Vv SZOJAMENTES
v VEGETARIANUS

A termék fogyasztdsa ajanlott:

Antibiotikumos kura étrendi kiegészitésére.

-~

lgyturbozdfel)

csaladod)

immunrendszerét!|

Mar eltelt par honap az iskola- és 6vodakezdés
ota, és a sziilok ujra azt tapasztaljak, hogy gyer-
mekeik egyik betegséghdl a masikba esnek,
gyakran megfertozve az egész csaladot. A téli
szezon egyébként is bovelkedik kérokozokban, a
fertdzo, felsé léguti betegségek pedig valogatas
nélkiil megtalaljak a kicsiket és nagyokat egy-
arant. Jol jon ilyenkor néhany immunerdsité tipp.

NORMALIS, HOGY FOLYTON BETEG?

Egy hét ovoda, két hét otthon — ugye ismerds
ez a menetrend? Ne feledjiik, hogy ez teljesen
természetes, hiszen a gyermekek immunrend-
szere kb. 10 éves korukra éri el a felnéttekre
jellemzd érettséget, tehat az évi akar 8-12 ki-
sebb-nagyobb megbetegedés ennek az érési
folyamatnak a velejardja. A kisebb gyerekek
esetében még nagyon fontos a sziiloi segitség,
hiszen 6k még nem tudjak betartani az alapve-
t6 higiénés szabalyokat (pl. helyes kézmosas,
zsebkenddhasznalat), igy konnyebben elkap-
jak egymastol a fert6z6 betegségeket.

D-VITAMINT MINDENKINEK!

A D-vitamin igazoltan szerepet jatszik a ferto-
zések, immunolégiai betegségek lekiizdé-
sében. Az aktudlis magyar konszenzusajanlas
szerint az oktobertol marciusig terjedd id6-
szakban a gyermekek szdmdra ajanlott napi
mennyiség:

P 6 évesnél fiatalabb gyermekek esetén 400-
500 NE (1000 NE-maximummal), ez kb. 2-3
csepp napi D-vitamin-bevitelnek felel meg.

P 6 év feletti gyermekeknél 1000 NE (2000
NE-maximummal), amelyet kaphatnak csep-
pek vagy példaul ragotablettak formajaban is.

> Idosebb gyerekek és felnéttek esetében
természetesen kornak megfeleléen nagyobb
adag sziikséges.

OVJUK A BELFLORAT PROBIOTIKUMOKKAL!
A védekezorendszer tamogatasahoz elenged-
hetetlen az egészséges bélflora. Az egészséges
étrend mellett ehhez probiotikumokra is sziik-
ség lehet, melyeket legegyszertibben tejtermé-
kekkel (joghurt, kefir, sajtok) fogyaszthatjuk
el, de a savanyu kaposztaban és a fermentalt
zoldségekben is sok €16 kultura talalhato.

Ha a bélfléra egyensilya felborul (pl. anti-
biotikumos kezelés vagy egy tobbnapos has-

menés miatt), akkor koéros baktériumok is
megtelepedhetnek. Hasmenés, puffadas, hany-
inger, étvagytalansag esetén a bélflora tamoga-
tasara szolgald €16, jotékony mikroorganiz-
musokat tartalmazo probiotikumot javasolt
szedni kiraszertien, legalabb 10-14 napig.

ANTIOXIDANS, TE CSODAS!

Az antioxiddnsok tobbféle vegyiiletcsoportot
foglalnak magukban, a szervezetben 1évo ka-
ros folyamatok gatlasaban, az immunrendszer
tehermentesitésében, a szervezet egészségé-
nek megorzésében vesznek részt.

Mivel szamos antioxidans a zoldségek, gyii-
mdlesok jellegzetes szinének kialakitasaért is
felel, ezért a fert6zések elleni kiizdelemhez
fontos ezeket a szines taplalékokat is beillesz-
teni az étrendbe. A granatalma, afonya, mal-
na, citrusfélék és siit6tok mellett fogyasszunk
minél gyakrabban paradicsomot, sargarépat,
brokkolit és voros kaposztat is — az idényjel-
legii zoldségeket ¢és gylimolesdket elonyben
részesitve —, nyers vagy parolt formaban.

Kisebb gyerekeknek készithetiink ezekbol
hazilagosan zoldség- és gyiimolcslevet annak
érdekében, hogy nagyobb mennyiséget fo-
gyasszanak a kevésbé kedvelt, de nagy antioxi-
dans tartalmu taplalékokbol is. A tapasztalat
szerint ezeket konnyebben elfogadjak még a
valogatos gyerekek is.

BETA-GLUKANOK AZ IMMUNRENDSZERERT!

A béta-glitkanok a természetben is eloforduld
poliszacharidok, melyek fokozzdk az immun-
sejtek aktivitasat, novelik az egyes immun-
funkcidk hatékonysagat, védenek a fertézések
ellen is. A béta-gliikanok hatékonysagat tobb
klinikai vizsgalat is bizonyitotta, igy tobbek
kozott eredményesen alkalmaztak a léguti pa-
naszok enyhitésére. Erdemes tehat béta-glii-
kant tartalmazo ételeket is fogyasztani, amihez
az élesztd, a gabonafélék magvai (pl. zabpe-
hely, rozs, arpagyongy) és bizonyos gombak
(Ganoderma, Shiitake, Reishi) révén jutha-
tunk nagy mennyiségben.

Erdemes koriilnézniink a bio- és gydgyno-
vényboltok, a nagyobb gyogyszertarak polcain
is, mivel ott szamtalan, gyerekek altal is szive-
sen fogyasztott béta-gliikan készitményt tu-
dunk beszerezni.

dr. Lakos Gdbor

Prevencio és terapia -

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

KurkuMax

KIVONAT

NAPI 1
KAPSZULABAN

ouzsaban-puana

www.drchenpatika.com

*Ajanlott fogyasztoi drak csak tdjékoztato jellegiiek, nem mindsiilnek ajanlattételnek. A tényleges drak patikdnként és forgalmazonkent eltéréek lehetnek. \
Keérjiik tdjékozodjanak az drakrdl vasdrlds el6tt. A termékek besoroldsa: Etrend-kiegészits készitmeny.

Gyerekgyogyaszati Kozpont

Figyelmeztetés: Gyermekek el6l elzarva tarolandd! Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne lépje tul! Az étrend-kiegészité nem WWW-iUtaVit-hu
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helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot! Gydrtja és forgalmazza: JuvaPharma Kft. H-2215 Kéva, Bényei ut S.



https://www.gyermekgyogyaszatikozpont.hu/

- Prevencio és terapia

STOP

segitia
megel6zését,
a tovabbterjedését
erdsiti az

orvostechnikai eszkbz a virusokkal szemben

CISTUS CRETICUS
novényi kivonattal, mely
védéréteggel vonja be a
széjlreg nydlkahdrtyajat.

Az étrendkiegészitd nem helyettesiti a vegyes étrendet. WWW-VII‘OStOP-h u

A kockazatokrdl olvassa el a hasznélati itmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

Maradjunk egészsegesek
a teli nathaszezonban is!

Miért van az, hogy egyesek a hiivos, paras idoben
egyik fertozéshol a masikba esnek, mig masok az
influenza és egyéb virusok tamadasai ellenére is
egészségesek? Ennek legfdbb oka, hogy egyesek-
nek tul gyenge, masoknak viszont stabil és
erds azimmunrendszeriik — ettél fiiggoen
betegeskednek vagy makkegészségesek.

Ne bizzuk a véletlenre! Mi magunk is sokat
tehetiink ellenallé képességiink javitasaért!

Immunrendszeriink erdsitését kezdjiik mikro-
biologiai ,,rendterapidval”! Ennek sorén tisz-
titsuk meg szervezetiinket, f6ként az emésztd-
rendszert a gombaktol, virusoktol, baktériu-
moktol. Hasznaljunk ehhez természetes ké-
szitményeket: a teafa- és a grapefruitmag
olajat (megfeleld higitasban), a bodorrozsa
tedjat, gyombért és hagymaféléket!

Szervezetiinkben a sejtek regeneralodasat
gyorsithatjuk, a szabad gyokoket sokféle anti-
oxidanssal semlegesithetjiik. Ilyen antioxi-
dansok példaul a novényi festékanyagok — a
flavonoidok, polifenolok, a resveratrol —,
melyek forrasa tobbek kozott a cékla, lila
hagyma, voroskaposzta, fekete sz616, voros-
bor, tozegafonya és a berkenye.

AMEGFAZAS VALOJABAN ViRUSFERT(ZES!

Igaz, hogy a virusfert6zések elsd tiinetei kozé
tartozik a hidegrazas, de nem attol lesziink be-
tegek, hogy fazunk: azért érezziik kellemetlen-
nek a hideget, mert mar meg vagyunk fertgzve.
A betegség kialakulasaban a lehiilés szerepe
annyi, hogy a hideg rontja a bér és a nyalka-
hartya vérellatasat, ami gyengiti a test védeke-
z0képességét, és utat nyit a korokozoknak.

Nem tévedés: a hideg levegé jot tesz a meg-
fazés ellen, tréninget jelent az immunrendszer
szamara. Az a gyermek, akit bebugyolalnak,
mint egy eszkimot vagy egész nap thlfiitott
szobaban tartozkodik, kénnyebben kap el fer-
tozéseket, mint az, aki hozzaszokott a hideg-
hez, és gyakran tartozkodik szabad levegon.
Az ésszerlien adagolt hideginger ndveli a
szervezet ellenallo képességét. A hdingado-
zasok (pl. valtozuhany vagy meleg-hideg lab-
fiird6) intenziv immunolégiai és hormonalis
reakcidt valt ki a szervezetben.

Kiilonosen gyermekekre igaz: mindig egy ré-
teggel kevesebb ruhat adjon gyermekére an-
nal, mint amit helyesnek gondolna! A til mele-
gen Oltoztetett gyerek konnyen megizzad, ami
viszont a bor erds lehiiléséhez vezet. A leg-
megfelelobb téli ruhdzat laza, jol szelloz6 pa-
mut vagy flanel. Tartsa azonban mindig mele-
gen a libakat, a vese tdjékat és a fiileket!

A téli honapokban gyakori az ismételt meg-
fazas. Az elsésziilott gyermek a legtobb ferts-
zést csak akkor kapja el, amikor elkezd ovoda-
ba jarni. A masodik gyermek viszont mar
kisbabakorban kap fert6zéseket, melyeket
testvére az ovodabol ,,hazahoz”.

Vannak olyan tipikus, fert6zésre hajlamos
gyerekek, akik genetikai okbol a korokozokra
kiilondsen intenziven reagalnak. Ennek egyik
lehetséges oka az A-immunglobulin hiinya.

E véddanyag szerepe, hogy megakadalyozza
a korokozok behatoldséat a nyalkahdrtydba. Az
érintett gyerekeknél a fert6zések altalaban hosz-
szabb lefolydsiak, gyakrabban keletkeznek
komplikaciok, példaul kozépfiilgyulladas.
Ezek a gyermekek két fert6zés kozott nem tud-
nak igazan feler6sodni, emiatt ajanlatos 2-3
hétre kivenni 6ket a kozosséghol, hogy meg-
szakadjon a fert6zések lancolata.

Egyes virustorzsek magas lazzal és nagyfo-
ka gyengeséggel jaro tiineteket okozhatnak,
melyek komoly szovédményekkel jarhatnak
gyermekek és felndttek korében egyarant. Kii-
1ondsen veszélyeztetettek a szivbetegek, a
kronikus légzdészervi megbetegedésben (aszt-
ma, bronchitis), epebetegségben, cukorbajban
és mas anyagcserezavarban, vérszegénység-
ben vagy immunrendszeri betegségben szen-
vedok. Legyengiilt immunrendszer esetén
javasolt 6szt6l tavaszig immunerdsito, virus-
és baktériumolo szereket szedni, 2-3 félét a
kovetkezok koziil:

o Cink: 1x50 mg - a fertdzések elleni véde-
lemhez;

o C-vitamin: 3x1000 mg-ot a virusok lekiiz-
désére;

o D-vitamin 5000 NE/nap étkezés el6tt;

e B-vitamin komplex: 3x1-2 tabletta im-
munerositésre;

e Béta-karotin: 1500 NE egységet a nyalka-
hartyak gyogyulasanak serkentésére és im-
munerdsitoként;

o Magnézium: 2x200-300 mg, lehetdleg szer-
ves formaban, immunerdsitoként és stressz-
oldoként;

e Fokhagyma: 3x2 kapszula - virus- és bak-
tériumdoloként;

o Shii-take gombakapszula: 3x2 — virusl6-
ként és erdsités céljabol;
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FELFAZAS VAGY

FERTOZES?

A téli hiivos idében nemcsak a megfazas és az influenza kocka-
zata nd meg, de a felfazasé is — hogyan fiigg dssze a hideg és a

felfazas?

Felfazasként emlegetjiik azt a bakterialis
hugyholyag-gyulladast, ami foként a néket
érinti. Legfobb rizikofaktorai: a nem rend-
szeres vizeletiirités, kozos melegvizes meden-
ce ¢és nyilvanos WC hasznalata, hiivelyi és
egyéb nogyogyaszati gyulladasok, menopau-
za, az immunrendszer miikodését gatlo beteg-
ségek, gyogyszerek, pszichés stressz.

Norvég kutatok ugyanakkor bizonyitottak,

TIPPEK:

o Készitsiink gyogynovényteat a jo vese-
tisztito fekete afonyalevél, zsurlo, arany-
vessz0, nyirfalevél, illetve a gyulladas-
csokkentd koromvirag, pasztortaska, cic-
kafark, aprobojtorjan l: aranyu keveréké-
bél, napi 1-1,5 litert elkortyolva.

o Néhany napig 1-1 csésze fertGtlenito ha-
tast medveszoloteat is ihatunk.

e Vegyiink j6 meleg iiléfiirdét zsurlo-
vagy cickafarkfozettel, par csepp teafa-
és grépfriitmagolajjal.

e A vitaminok mellett szedjiink 3 héten
keresztiil flavonoidokat és tozegafonya-
kapszulat is.

e Grépfrutmagkivonat: 3x30 csepp (a nem
keserlibol!) antibiotikus hatas miatt;

e Macskakarom: 3x1-2 kapszulat immun-
erdsitésre.

Egészitsiik ki a karat gyogyteakkal is (bo-
dza, harsfa, csipkebogyo, la pacho tea). A vé-
dooltasok hasznalata vitatott, hiszen nem tud-
nak minden virus ellen védelmet nyujtani, am
komoly szovodményeik is lehetnek.

Az orvos nathara, kohogésre €s torokfajasra
sokféle gyogyszert felirhat, ezek tobbsége an-
tibiotikum, ami viszont kérositja a szervezet
hasznos baktériumait is.

Létezik szamtalan hézi recept, mely tobbé-
kevésbé jol bevalt. Ilyen a fokhagyma mézzel,
a kovirézsacsepp fiilgyulladaskor vagy a
tormapakolas kohogés esetén. Legjobbak
azok a hézi szerek vagy modszerek, melyek
elosegitik a szervezet sajat védekezé erdinek
meger6sodését és tamogatjak a korokozokkal
vivott kiizdelemben.

A megfazasra, fertdzésre valo hajlam csok-
ken rendszeres sportolas, egészséges étrend,
szaunazas, gbzfiirdozés, illetve meleg-hideg
valtott zuhany hatasara. Utobbi menete a ko-
vetkez§: zuhanyozzunk olyan meleg vizzel,
amelyet még épp el tudunk viselni, majd befe-
jezésként 1-2 percen keresztiil hideggel (12-18
°C) csapassuk le testiinket! A vizet a labaktol
felfelé, a sziv iranyaba vezessiik. Valtsunk is-
mét jo melegre, s ha atmelegedtiink, johet jra
a hideg. Leghatdsosabb, ha 3-szor megismé-

hogy az erre hajlamos néknél a lab feldl érke-
z6 hideghatas is kockazati tényezo lehet.

Masik magyarazat, hogy hideg iddben keve-
sebb folyadékot fogyasztunk, emiatt keve-
sebb vizelet termelodik, ami nem tudja kimos-
ni a korokozokat.

MIT TEHETUNK A MEGELOZESERT?
e Igyunk sokat, legalabb napi 8 pohar vizet!
e Ne tartogassuk a vizeletet! A holyaghurut
esélyét csokkenti, ha gyakrabban iiritjiik a vi-
zeletet.
o Figyeljiink a higiéniara! Mindig el6lrdl hat-
rafelé toroljik meg a genitalidkat!
e Szendjiink C- és D-vitamint! A C-vitamin
tamogatja az immunrendszer mikodését, a
D-vitamin a megel6zésben és a mar kialakult
felfazas gyogyulasaban is segit.
e Fogyasszunk afonyat! A nyers afonya, az
afonyalé és a tozegafonyabol késziilt étrend-ki-
egészitdk proantocianid hatdanyagai védhet-
nek a holyaghurutot okozo E-coli baktérium
elszaporodasa ellen.
Ha a panaszok nem enyhiilnek, forduljunk
orvoshoz a megfeleld terapia érdekében!
dr. Rdkdsz Istvdn
Uroldgiai Kozpont

teljiik a hideg zuhanyt. Végiil alaposan toriil-
kozziink meg és bujjunk jo meleg ruhdbal

Figyelem! Mivel a valtozuhany erds keringés-

aktivalo, almatlansag esetén nem ajanlott este
alkalmazni — reggel viszont remek ébreszto.

dr. Balaicza Erika, belgyogyasz forvos

bioldgiai daganatkezelés, vitamininfuziok, immun-

erdsités, allergiak és intoleranciak, Lyme-kor,

emésztési zavarok. .. kezelése

Tel: 06/20-588-28-10

www.balaicza.hu

ETELPATIKA NATHASZEZONRA

e Ananasz: virusellenes, tele van gyulla-
dascsokkent6 enzimekkel;

e Zildpaprika: magas C-vitamin-tartal-
ma véd a fert6zésektol;

o Chilipaprika: baktériuméld, nyakoldo,
koptetd, fajdalomcsillapito;

o Edesgyokér: baktérium- és virusellenes,
gatolja a baktériumok megtelepedését;

o Kaposzta, karfiol: virusellenes és sejt-
védé hatoanyagokat tartalmaznak;

o Joghurt: segiti a virusokat megtamado
fehérvérsejtek termel6dését, timogatja a
bélflora egészségét;

e Fokhagyma: természetes antibiotikum;
® Mustar és torma: nyakoldo, koptetd ha-
tastak;

o Kurkuma: intenziv gyulladascsokkento.
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TOZEGAFONYA D-MANNOZ
_ RAPID ITALPOR 75G _
TOGZEGAFONYA D-MANNOZ
MAX TABLETTA 30DB

Koncentralt hatéanyagok a maximalis hatds érdekében.
v Természetes Gsszetevok.
v/ Segithet a visszatér6 fertézésekkel szemben.
v Italpor kiszerelés a folyadékpdtlas segitésére
és a magasabb hatéanyag-tartalomért.

damonavital.hu

365 Multivit@in
el

H Kifejezetten 50 év felettieknek
osszedllitott vitamin csomag

B Kivald mindségu, jol hasznosuld
szerves asvanyi anyagokkal és
nyomelemekkel

B A kitdnd vitamintartalom mellett
Omega 3-mal, Q10 koenzimmel,

ginkgo bilobaval és fokhagyma
kivonattal is kiegészitve

vitaking.hu


https://www.urologiaikozpont.hu/hugyuti-fertozes
https://balaicza.hu/kronikus-faradtsag-kronikus-gyulladasok-es-ebv-fertozes/
http://balaicza.hu/vitalis-immunrendszer/
tel:06205882810
https://www.balaicza.hu/
http://balaicza.hu/termeszetes-antibiotikumok-konyhabol/

- Prevencio és terapia

TAMOGASD
IMMUNRENDSZERED
A GYOGYGOMBAK
EREJEVEL!

Mi a bajom: natha, influen za, allergia?

A hiivos téli idében sokan szenvednek kohogés-
tol, torokfajastol, tiisszogéstol vagy épp laztél.
A tiinetek hatterében tobb betegség is allhat,
ezek jellegzetes tiineteit és a koztiik 1évé kii-
lonbségeket gyiijtottiik dssze.

» Nathaval jaré felso 1éguti hurut: lassan
kényszerit agyba
A nathés tiinetek nem hirtelen jelentkeznek,
hanem naprol napra egyre rosszabbul érezziik
magunkat:

—tegnapel6tt még csak faradtabbak voltunk
a kelleténél;

— tegnap még csak a torkunk fajt;

—ma mar tiissz0gés, orrfolyas, orrdugulas és
egy kis hdemelkedés is van.

Ez a nathas hurut kialakulasanak jellegzetes
menete. A mellékiiregek gyulladasa kovetkez-
tében allandosulhat a garat felé hatracsorgd

valadékozas, ami tartos kohogést is okozhat.
Nem jellemz6 a magas — 38 fok feletti — laz,
sem az izomfajdalmak. A fejfajas inkabb csak
enyhe, ellenben erds, tipikus nathas tiinetek
— orrdugulas, orrfolyas, tlisszogés és enyhe
kohogés — jelentkeznek.

Hogyan kezelhet6?

A natha és a torokfajas jellemzden 7-10 nap
alatt gyogyul, ezalatt célszeri pihenni, sok
folyadékot inni, a tlineteket gyogyszerek — to-
rokfert6tlenitd, fajdalomesillapito és orrcsepp,
orrspray — segitségével csillapitani. Fiilfajasra
szedhetiink fajdalomesillapito, gyulladas-
csokkenté gyogyszert. A fiil melegitésére ha-
tasos lehet az infralampa, a fiilgyertyazas
vagy a soparna. Filcseppet orvosi vizsgalat
nélkiil ne hasznaljunk!

» Influenza: hirtelen dont le a labunkrol
Hareggel arra ébred, hogy féjnak az iziiletei, ha-
sogat a feje és gyengének érzi magat, akkor a
hirtelen jott tiinetek hétterében influenza llhat.

Az is lehet, hogy munkaba indult, de délutan-
ramar alig a1l a laban, szokatlanul firadtnak és
gyengének érzi magat. Az influenzara jellem-
78 még a tobb napig tartd magas liz, hidegra-
zas, torokfajas és erds kohogés is. Nathas tii-
netek — orrfolyas, tlisszogés — kevésbé intenzi-
ven jelentkeznek. Tarsulhat mellé viszont
hanyinger, hanyas és hasmenés is.

Hogyan kezelhetd?

Az influenzat virus okozza, igy az antibioti-
kum hatastalan ellene. Segithet viszont a sok

Téli kihivasok a ,virustengerben”

Tobb mint 200 virus okozhat megfazasos jellegii
tiineteket, ezért nem meglepd, ha felnotteknél és
gyerekeknél egyarant — akar évi tobb alkalommal
is — jelentkezik fertdzés. Kezeléshez elegenddk az
otthoni praktikak? Mikor forduljunk orvoshoz?

HAZILAGOS GYOGYMODOK

Mivel virusok esetén az antibiotikumok ha-
tastalanok, ezért felesleges szedni oket, kezel-
jlik inkabb a tiineteket!

o Segit a pihenés, a boséges folyadékfogyasztas.
o Hasznaljunk torokfertotlenitGt, tengervizes
orreseppet, sziikség esetén fajdalomesillapitot!
o Jotékony hatasuak a forro italporok is.

e Enyhiti az orrdugulést, ha illolajokat 1éleg-
ziink be.

e Tamogassuk az immunrendszert C- és D-vi-
taminnal, cinkkel!

e Parasitsunk, inhaldljunk illoolajos kiegé-
szitéssel!

o Laztalan allapotban forré fiirdét is vehetiink.

MIKOR FORDULJUNK ORVOSHOZ?

Amennyiben a tiinetek az elsé par napban nem
enyhiilnek, hanem fokozédnak vagy ujabbak
jelennek, illetve ha a javulas 7-10 napot kove-
téen sem észlelhetd, mindenképp vizsgaltas-
suk ki magunkat!

MEDDIG FERT02?
A tiinetek a fert6zés utan csak 1-3 nappal ké-
s6bb jelentkeznek, de a virus enélkiil is to-

e vabbadhatod. A cseppfertdzés — kohogés, tiisz-

szentés ¢és orrfujas esetén — hasznalati tar-
gyakkal is dtadhatd! A nathat okozd virusok
ugyanis — a szervezeten kiviil — akar néhany
oran at életképesek maradnak, tehat akar az
ajtokilincs, a taviranyitd vagy az evéeszkozok
is fert6zés forrasai lehetnek.

HOGYAN NE FERTOZODJUNK MEG?
» Aludjon sokat, egyen jokat és mozogjon!
Aki napi 7 6ranal kevesebbet alszik, konnyeb-
ben megbetegszik. Sporttal az ellenallo képes-
ségilink novelése mellett az immunrendszer ma-
kodését gyengitd stresszt is levezethetjiik.
» Tényleg hasznaljon zsebkend6t! Ne feledje:
egy tiisszentés alkalmaval kozel 40 ezer aprd
nyalcsepp keriil a levegdbe, és az influenzat
okoz0 virusok ezekhez tapadva még orakig le-
begnek a leveg6ben, s6t nagyobb tavolsagra is
eljuthatnak.
» Forditson elég iddt a kézmosasra, sziikség
esetén viseljen maszkot, mely az orrot és a
széjat is befedi!
dr. Holpert Valéria
Fiil-Orr-Gégekozpont
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pihenés, béséges folyadékfogyasztas és a tii-
neti kezelés, sziikség esetén lazcsillapitds. Az
agynyugalom az influenza sz6védménymentes
gyogyulasat segiti, pihenjiink tehat, amennyit
tudunk!

e A népgyogyaszat kohogésre, gyulla-
dascsokkentd, nyakoldo teak készitéséhez
szamtalan gyogynovényt hasznal: ka-
kukkfii, landzsas utifii, pettyegetett tiido-
fii, okorfarkkoro, szappangyokér, kanka-
lingyokér, harsfa- és bodzavirag, anizs,
komény, pemetefii stb.

o Szintén régi népi gyogymod a karamel-
lizalt cukorral késziilt, héjastol f6zott vi-
roshagymatea, melybél a még meleg
hagymaszirmokat — pakolisként — az
el6zo6leg disznozsirral bekent mellkas-
ra boritjuk és foliaval letakarva,
dunsztkotéssel melegen tartjuk.

o Fogyaszthatunk kiskanalanként
fokhagymas mézet vagy kivajt fe-
kete retekben tarolt mézet is, a tej-
termékek elhagyasa, hiismentes bojt

és 1égzOgyakorlatok mellett.

» Téli allergiak: akar tobb honapig is tart-
hatnak

Ha semmilyen egyéb, léguti betegségre utald
tiinetiink — faradtsag, laz, rossz kozérzet —
nincs, de hosszabb ideje mégis kohogés, orr-
dugulas, orrfolyas jelentkezik, akkor érdemes
gondolni a lakdson beliili allergének lehetdsé-
gére is.

A téli allergiak tiinetei ezekben a honapok-
ban er6sodnek, okozoi a haziporatka és a pe-
nészgomba mellett a haziallat nyala vagy sz6-
re is lehet.

Hogyan kezelhet?

A léguti allergiak esetén — amennyiben le-
hetséges — a kivalto allergén megsziintetése
tiinetmentességet hozhat. Tiineti kezelés-
ként antihisztamin gyogyszereket és szte-
roid orrspray vagy allergén immunterapia al-
kalmazhato.

Utobbi jellegzetessége, hogy mini-
mum 3 éven at tarto kezelést ko-
vetéen hosszabb iddére meg-
sziinteti az allergias panaszo-
kat, és emellett csokkenti az
allergia gyakori szovod-
ményeként jelentkez6
asztma kialakulasa-

nak kockazatat is.
Allergia  esetén
mindenképpen for-
duljunk orvoshoz,
mivel a tiinetek ma-
guktél nem fognak

megsziinni.

dr. Augusztinovicz Monika
Fiil-Orr-Gégekozpont

Miért fazom folyton?

A lakasban vastag melegitében és puléverben
lévé holgy mellett kényelmesen iicsorog polo-
ban a férje. Akinek ismerds a kép, annak jo hir,
hogy mar tudomanyos magyarazat is van arra,
miért faznak jobban a ndk.

A Nature Climate Change folyoiratban kozolt
tanulmany szerint a férfiak és nok eltéré ho-
érzetére — a hasznaljunk-e légkondit nyéron,
milyen magasra allitsuk a fiités hofokat télen
véleménykiilonbségre — az anyagcsere szintje
ad magyarazatot.

A n6k nyugalmi anyagcseréje lassabb, ezért
fazosabbak lehetnek. A férfiak gyorsabb anyag-
cseréje miatt testiikk melegebb, ezért alacso-
nyabb hdmérsékletl szobaban érzik jol magukat.

BETEGSEGET IS JELEZHET?
Influenza, léguti fertézések kezdetén fazosab-
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bak lehetiink, 14z esetén még vacogas, hideg-
razas is jelentkezhet. Ez természetes jelenség,
problémat inkdbb az jelez, ha ok nélkiil a szo-
kéasos homérséklet mellett is fazunk, egyre
vastagabban 6ltoziink.

Ennek oka lehet az id6k folyaman kialakulo
vérszegénység, alultiplaltsag, érsziikiilet
vagy a jellemzGen ndket érinté pajzsmirigy-
alulmiikodés.

A test hészabalyozasaban a pajzsmirigy is
részt vesz, mely elsddlegesen az anyagcesere-
folyamatokért felelos. Télen altalaban lassul
az anyagcsere, a hideg miatt fokozodik a
szervezet energiaigénye, né a pajzsmirigy-
hormon-sziikséglete.

Alulmiikodés esetén azonban nem termeld-
dik elegendé hormon, az anyagcsere tovabb
lassul, az érintett az atlagosnal is jobban fa-
zik: alaphomérséklete alacsonyabb, végtagjai
hidegek. Ezen még a jellemz6 tulstily sem segit.

Tobbek kozt a kovetkezd arulkodo jelek
utalhatnak pajzsmirigy-alulmiikodésre: puffadt
végtagok, ritkuld szemdldok, hajhullas, hosz-
szanti csikok a kormokon, szaraz bér, lassa
szivmikodés, faradékonysag, hizasra és szék-
rekedésre valo hajlam, koncentralasi nehézség,
romlo memoria, depresszios tiinetek.

A diagnézis vérvételi eredményekkel igazol-
hat6. Alulmiik6do pajzsmirigy esetén a hiivo-
sebb honapokban sziikség lehet az eddig sike-
res terapia médositasara.

dr. Kaddr Jdnos
Immunkozpont
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Mecsek. Tea

Vigyazz az

egészségedre

a téli

hidegben is! -

Meghiilés elleni
teakeverék 20x1,2g

A meghtilés gyakran jér torok-

kaparassal, torokfajassal,

orrfolyassal, a korokozo baktériumok

a legyenglilt [égutakat jobban megbetegitik.

A teakeverék hatékonyan segitheti természetes
védekezoképességiink erosodését.

Felfazas elleni

teakeverék 20x1,59g
A felfazas miatt hugyuti
gyulladas léphet fel, a pangd
vizeletben elszaporodhatnak
a baktériumok.
A gyulladascsokkento
és antibakterialis komponensekbdl 4ll6 teakeverék alkalmas
a tlinetek megel6zésére. Varanddsok, szoptatds anydk,
6 év alatti gyerekek 6vatossagbdl ne fogyasszak!

Keresse a patikakban, fitotékakban
vagy rendelje meg webaruhazunkbol!

www.mecsektea.hu

pr. Aliment

Pajzs Komplex®

étrend-kiegészit6 tabletta 40db
 SZELEN - hozzajarul az

immunrendszer és a pajzs-
mirigy normal miikédéséhez.

# JOD - hozzajérul a pajzs-
mirigyhormonok normal terme-
|éséhez és a pajzsmirigy normdl
miikédéshez.

@ CINK - hozzdjarul az immunrendszer normal
miik&déséhez és a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez.

@ E-VITAMIN - hozzajarul a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelméhez.

magyar termék _—

Adagolas: napi 1 tabletta

Kaphat6 a gyégyszertarakban és bioboltokban.

Telefon: +36 30 525 7471
E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com



https://www.nature.com/articles/nclimate2741.epdf
http://www.immunkozpont.hu/
http://www.orvosihirkozpont.hu/szakertoink/dr--augusztinovicz-monika
http://www.fulorrgegekozpont.hu/

APROTOKOLLOK CSAK MANKOK

A szakma szabalyai biztonsagot, tampontot, kere-
tet adnak. A protokoll egy ,.térkép”, de a pacien-
sek nem a térképen élnek. Ok €16, 1élegzd torténe-
tek, minden ember egyedi mintazatot hordoz.

ATERAPIAS ADAGOLAS MUVESZETE

A terdpia hatékonysdganak kulcsa nemcsak abban
rejlik, hogy mit valasztunk, hanem abban is, hogy
mennyit, mikor és milyen sorrendben alkalma-
zunk.

Ebben az id6szakban kiilondsen fontos a melegi-
to, szarito HKO-modszerek helyes adagolasa, a
fitoterapias eszkozok alkathoz igazitasa, a légzés-
terapia személyre szabott kivalasztasa, a pszichés
tamogatas, a preventiv megkozelités, hogy meg-
Orizhessiik a test ,,belsé tiizét” az év s6tétebb ho-
napjaiban is.

KOMPLEX TAMOGATAS

C-vitamin ‘ Cink

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

Az étrend-kiegészité fc 4sa nem hel

Lavd
étrendet és az egészséges életmddot! Gyartja és forgalmazza: [} 3
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32. v GOOdWl“
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0Osz végén, Enyészet havaban a természet visszahuzodik — ez nem gyengeség, hanem bdlcsesség.
Ebben a csendes iddszakban mi is megengedhetjiik magunknak ugyanezt. Csendben emlékeziink a
miiltra, visszatekintve értékeljiik mindazt, ami jo, fontos és értékes volt. Kozben megemlékeziink
elddeinkrdl, azokrdl, akiktdl sokat tanultunk, akik értiink és mindenkiért tettek, tanitottak és gyo-
gyitottak, de mar nincsenek kozottiink. Hamarosan Alom havaba lépiink, ahol a fény sziiletése egy-

beér az emberi lélek megujulasaval.

ENYESZET HAVA

A régi magyar hagyomanyok ezt az idészakot
az elmiilds, a visszahiizod4s, a lassii megtisz-
tulas idejének tartottak. A fény révidiil, a ko-
dok stirtisodnek, a paras-hideg levegd lassan
korbefonja a tajat. [lyenkor megné a nedves-
hideg kérmintizatok veszélye: a szervezet
konnyebben lehiil, mikodése lassul.

35 év szakmai tapasztalata azt tanitja: nincs
»atlagember”, csak egyedi alkat és egyedi ut.
Az integrativ medicina, a Hagyomanyos Keleti
Orvoslas, a fitoterapia, az akupresszira mind
azt lizeni, hogy az ember alkati 1ény, az alka-
ta hatarozza meg, milyen terapia sziikséges a
hideg-nedves idészakban

e a janghianyos, konnyen fazo, energiahia-
nyos alkatnak,

e a yin-tilarado, pangasra hajlamos szerve-
zetnek,

e a szélérzékeny, idegrendszeri tulterhelést
hordozoknak,

e a nyalkas-nedves, lassabb anyagcseréjii al-
katoknak.

Még ha els6 ranézésre ,,ugyanaz” is a tiinet,
mindegyikiik masféle tamogatast igényel.

ALOM HAVA

Kozeleg a lélek csondjének ideje, amikor az
ember befelé figyelve szamot vethet az elmult
év torténéseivel. Az iddszak legfényesebb iin-
nepe a téli napforduld, nem véletlen, hogy az
égi nyugalom idészakara esik a keresztény
kultirkorben karacsony iinnepe.

NEGYEDSZAZAD FENYE

- TISZTELGES TANITOINK ELOTT

Koézel negyedszazad egy lap torténetében nem
csupan id6tartam, hanem lenyomat, emberi
sorsokbdl szdtt fénycsik.

A Fényt sok kicsi lang alkotja, én egy vagyok
ezek koziil. Amikor tobb mint 35 éve a termé-
szetgyogyaszat Osvényére léptem, nem tud-
tam, hova vezet, csak éreztem, hogy mennem
kell. Minden bizonytalansagnal ott alltak mo-
gottem a tanitok, akik hittek bennem. Az 6

bizalmuk volt az els6 mécses a hosszl utonja-
rasban. Ahogy 6k biztak bennem, ugy kell ne-
kem biznom azokban, akik majd utinunk jon-
nek. Amikor mi mar nem lesziink, akkor a tu-
das faklyaja mas kezekben fog tovabb égni.

Fejet kell hajtanom néhany tanitom el6tt,
akiknek sokat koszonhetek.

o Prof. Dr. Torok Szilveszter — a tdbb szaz
oranyi felvétel, amit ram bizott, nem egyszerii
anyag: szivembe égetett 6rokség. Még most is
hallom szelid humorat, mintha itt {ilne veliink.

o Dr. Eory Ajandok — a keleti gyogyaszat
mélységeit tarta fel szdmomra, nélkille mas
lenne az életem, a latasmodom, és mas a tiszte-
letem a vildg rendje irant.

e Béky Laci batydm - t6le nemcsak tanul-
tam, de a szeretetét is viseltem. Ot mar én bu-
csuztattam. Amit adott, az nem tint el: ben-
nem tovabb él.

o Dr. Csikai Erzsébet — ugy allt mellettem,
mint egy édesanya. ,,Zoltén; neked a sajat uta-
dat kell jarnod” — mondta. Es ez a mondat az-
Ota is visszhangzik bennem, mint egy harang,
amely minden bizonytalansagot helyre tesz. Ot
tavaly bucsuztattam.

o Szoke Lajos, akitdl a radiesztézia finom ér-
z€kelését tanultam — 8 is elment idén nyaron.

Es még hosszan sorolhatnam dket... Mind-
annyian eltdvoztak, de arnyék helyett fényt
hagytak rank. Fentrdl figyelnek, nem tiintek
el, csak odébb Iéptek.

Amit rank biztak, nem fakul, nem enyészik,
az 0 hagyatékukat nekiink kell érizniink, to-
vabbvinniink és atadnunk a kovetkez6 nem-
zedéknek, mert a vildg ma kavargobb, bizony-
talanabb, mint régen.

A népi gyogymodokat, a természetes eljara-
sokat probaljak hattérbe szoritani, olykor ne-
vetségessé tenni. Az igaz tudast azonban nem
lehet eltemetni, elhallgattatni, mert az emberi
tapasztalat mélyén gyokerezik.

Példamutatassal, az életiinkkel kell tanitani:
a természetes gyogymodok nem divathobor-
tok, nem kisérletek, hanem az idotlen rendbe
illeszked6 tudas. Az 6rokkévalosagbol jonnek
¢s a j6vO orokkévalosagaba futnak tovabb.

A ParaMedica kozel negyedszazadon at 6riz-
te ezt a rendet, ezt a fényt. Nem engedte elho-
malyositani a Iényeget, amit alkotott, az mara-
dandé. Nem egy lap volt, hanem egy kiildetés.
Koszonjiik a fényt, a szellemet, a batorsagot! Igér-
jlik, amit rank biztatok, nem hagyjuk elveszni!

Dardczi Zoltdn
Magyar Integrativ Medicina Szovetség alelnoke
Természetes Egészségmegdrzd Egyesiilet elndke
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Immunrendszeriinket
tamogato fontos

hatoanyagok

A hideg téli honapok megprdbaltatast jelente-
nek szervezetiink szamara. (sokken a nyaron
konnyen hozzaférhetd zdldségekkel, gyiimol-
csokkel bevihetd rostok és vitaminok mennyisé-
ge, emiatt is fokozddik kitettségiink a kiilonféle
korokozéknak. A hianyallapot elsd tiinete lehet
a levertség, melyet sokan ,év végi faradtsag-
nak” tekintenek. Ugyanakkor ez egy fontos jel-
zés is lehet szamunkra, hogy ideje lenne feltdl-
teni szervezetiink raktarait néhany fontos hato-
anyaggal a téli honapokra.

Kiemelkedden fontos és alapveté tapanyag a
C-vitamin vagy aszkorbinsav, melynek fo-
gyasztasa szamos egészségiligyi eldénnyel jar-
hat. Egyik f0 szerepe az immunrendszer ta-
mogatasa, hozzajarulhat a fertozések megel6-
zéséhez és azok hatasainak enyhitéséhez.

Erds antioxidansként védelmet nyujt a sejt-
karosito szabad gyokok ellen, megelozve ezzel
szamos késobbi egészségiigyi problémat, me-
lyek a kronikus oxidacios allapotbol, az un.
oxidativ stresszbdl eredhetnek.

Emellett a C-vitamin nélkiilozhetetlen a kol-
lagén termelésében is, mely alapvetd fehérje
a bor, a haj, a kormok és az iziiletek szama-
ra.! Ezenkiviil el6segitheti a nem-hem vas fel-
szivodasat, ezzel a vasban gazdag ételek haté-
konyabb hasznosulasat, ami kiilonésen fontos
a vegetaridnus vagy vegan étrendet kovetok
esetében.?

Sokan ugy gondoljak, felesleges a D-vitamin
potlasa, mondvan a napfény utjan tgyis beke-
riil a sziikséges mennyiség a szervezetiikbe, igy
a tovabbiakban nincs is dolgunk ezzel.

Egyrészt a téli idészakban csokken a hazan-
kat éro, testiink szamara hasznosithaté nap-
sugarzas mértéke, masrészt nem garantalt, hogy
a boriinkben tarolt elévitaminokat mindenki
ugyanolyan hatésfokkal tudja D,-vitaminnd
szintetizalni.

Erdemes lehet emiatt évente megméretni
szervezetiink D-vitamin-szintjét, adott eset-
ben pedig napi programunkba tenni annak
potlasat.

A hatéanyag kozismert immunerdsité po-
tencialja mellett egyes kutatasok beszamolnak
jotékony hatasairol olyan népbetegségek meg-
el6zésében, mint a magas vérnyomas, cukor-
betegség vagy a periférids érrendszeri be-
tegség.’
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A quercetin foként egyes novények levelé-
ben koncentralodd polifenolos vegyiilet,
amelynek szerteagazo egészségiigyi potencial-
jarol szamos tudomanyos forras beszamolt mar
az elmult két évtizedben.

Az Utah Egyetemen végezték 2007-ben azt a
kisérleti kutatast, amely szerint a quercetin je-
lentésen csokkentette a szisztolés, diasztolés,
valamint atlagos artérids vérnyomast a place-
boval kezelt kontrollcsoport eredményeihez
képest.*

A késébbiek, egy ujabb kutatasrol megjelent
publikécio szerint a quercetin — szerkezetének
koszonhetden — képes semlegesiteni néhany
sejtkarosito oxidaloszert, amelyek tulstlya a
szervezetben eléidézheti a fentebb emlitett
oxidativ stresszt.’

A 2019-ben kezd6dott COVID-vilagjarvany
soran megndtt az érdeklédés az olyan termé-
szetes anyagok irant, amelyek segitséget nyujt-
hatnak egészségiink megérzésében.

2020-ban publikaltak azt a tanulmanyt, amely
szerint az olyan polifenolok, mint a quercetin
vagy a hesperidin kiegészité terapias, illetve
megel6z6 alkalmazasa megzavarhatja a koro-
navirus belépési és replikacios ciklusanak
legfontosabb szakaszait.® Az eredmények kiin-
dulopontot jelentenek a quercetin altalanos vi-
rusellenes potencialjanak tovabbi kutatdsdhoz.

A taplalkozas mellett természetesen a sza-
badban, friss levegén toltott minél tobb ido,
a rendszeres testmozgas, az elegendd al-
vas és a stressz megfelelo kezelése is kulcs-
fontossagi tényezok az erés immunitas fenn-
tartdsaban.

Ne feledjiik azonban, hogy az immunrend-
szer erGsitése nemcsak a betegségek elleni vé-
dekezés szempontjabol fontos, hanem altala-
nos egészségiink és jo kozérzetiink meg6rzé-
se, életmindségiink javitasa érdekében is! (x)

FORRASOK:

1 https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/
2325967118804544

2 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/6940487/

3 https.//www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
50002914910011318

4 https://academic.oup.com/jn/article/137/11/2405/4750
737#google_vignette

5 https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC9032170/

6 https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(7385538/

Hogyan miikédiink? (]
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VEDEKEZORENDSZERUNK BETEGSEGE!

Atéliidoszakban ismét gyakoribba valnak a megfazasos, fertozéses, influenzas
panaszok, igy nagyobb feladat harul immunrendszeriinkre is. Azonban annak
normalistdl eltéré miikodése immunhianyos allapotot teremthet, ami novelia
kiilonféle betegségek — fertozések, allergia, autoimmun és degenerativ beteg-

ségek — kockazatat.

» Ha talporog

Az immunrendszer fokozott miiko-
désének egyik leggyakoribb és ha-
zankban is egyre tobbeket érintd
megjelenési formaja az allergia. Az
allergids beteg immunrendszere a
kérnyezetben talalhatd artalmatlan
anyagokat is veszélyesként értelme-
zi, ezért védekez6 immunreakciot,
»tamadast” indit ellene. Az immun-
rendszer érintettsége kapcsan fontos
megemliteniink a komoly 1éguti tii-
neteket okozo asztmat is, melynek
kezelésében a tiineteket mérséklo
természetes anyagok és gyogyszerek
mellett fontos szerepet jatszanak az

immunrendszer tilmikodését csok-
kento készitmények.

» Ha 6nmaga ellen fordul

A tulmikodés masik megjelenési
formai az autoimmun betegségek,
melyek soran az immunrendszer 6n-
maga ellen fordul, a test sajat szove-
teit pusztitja el. A terapia elsédleges
célja ilyenkor a talmiikodés mér-
séklése, ezzel az egyes betegségek
tiinetei is jelentSsen javithatok. Az
autoimmun betegségek noknél gya-
koribbak, és megfigyelhetd a csala-
di halmozodas is. Legismertebb for-
mai a sokiziileti gyulladas, a gyulla-
dasos bélbetegségek, a lupusz, a
szklerdzis multiplex, az autoimmun
pajzsmirigybetegségek és az 1-es ti-
pusi cukorbetegség.

» Ha elégteleniil miikodik

Immunhianyos allapot genetikai
rendellenesség kovetkeztében is ki-
alakulhat, de alulmiikodést ered-
ményezhetnek bizonyos betegségek,
hianyallapotok vagy gyogyszerek is.

Az immunrendszer miikddését csok-
kentd betegség példaul az AIDS is: a
HIV-fertdz¢és hatasara az immunsej-
tek elpusztulnak, igy a betegség
elorehaladtaval a szervezet egyre
védtelenebbé valik a korokozokkal
szemben.

Bizonyos gyégyszerek ugyancsak
elnyomjak az immunrendszer miko-
dését, ezzel novelik a kiilonbozé fer-
tozések kockazatat. Az ilyen tipusu
készitmények szedése sordn a beteg
allapotanak folyamatos nyomon ko-
vetése sziikséges.

Szervezetiinktél az immunrend-
szer normalis miikodésének fenntar-
tasa — foként a napfényben szegény,
hideg, nedves idészakokban — komo-
lyabb elvaltozasok nélkiil jelentés
erofeszitést igényel. Az egészségte-
len étrend, a kevés alvas és a rend-
szeres testmozgas hidnya mellett a
mindennapos stresszhelyzetek is pro-
bara teszik védekezdrendszeriinket.

A stressz immunrendszerre gyako-
rolt hatdsat tobb vizsgalat is alata-
masztja. A stresszhelyzetekben ter-
melodd — és a vészhelyzethez valo
alkalmazkodasban fontos szerepet
jatszd6 — kortizol hormon tartos
vagy thlzott mértékli megterhelés
esetén gatolja az immunrendszer
miikodését.

A fokozott stresszterhelés vérvizs-
galattal is igazolhatd. A C-reaktiv
protein (CRP) az akut gyulladasos
folyamatokban megjelené fehérje,
mely jol és konnyen mérhetd. A fo-
lyamat kezdetekor szintje hamar
megemelkedik, a gyulladas multaval
pedig gyorsan csokken, igy segitsé-
gével konnyen lehet kovetkeztetni az
immunrendszer miikodésére, vagy
akar a szervezetet ér¢ pszichoszocia-
lis stressz mértékére is.

Az immunrendszer kimeriilését el-
soként rendszerint a betegségek
iranti fogékonysig novekedése jel-
zi. A hosszli téli idGszakban még
egészséges embereknek is érdemes
immunrendszeritk milkodését ta-
mogatniuk, lehetdség szerint ter-
mészetes készitményekkel.

dr. Kdddr Janos
immunkozpont.hu
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Teisgyakranvagy faradt?

Barkivel eléfordulhat, hogy egy faraszto nap vagy egy rovid éjszaka utan masnap nehezen kel ki az
agybol. Ha azonban ez rendszeressé valik vagy mar hosszabb ideje tart, érdemes elgondolkodnunk:

nincs-e komolyabb gond a hattérben.

» Alvashiany?

Sokakndl eldfordul, hogy mar
reggel kavéra van sziikségiik,

mert annyira faradtak, hogy alig
tudnak a munkara koncentralni.
Elsddleges magyarazat lehet, hogy tal
keveset alszanak.

Az egyes emberek alvasigénye igen-
csak eltérd. Szakemberek azonban sen-
kinek nem ajanljdk a napi 6 oranal kevesebb
alvast. Az idealis azonban 7-8 ora lenne, ennyi
sziikséges ahhoz, hogy masnap kavétiladago-
1as nélkiil birjuk ki a napot.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a tul kevés alvas
— a faradtsagon kiviil — ndveli a magas vér-
nyomads, az elhizas, a depresszid, sot a stroke
rizikojat is. Alakitsunk ki jo rutinokat az al-
véshoz!

o Este, elalvas elott tévézés helyett inkabb ol-
vassunk, relaxaljunk!

e Délutan mar ne élénkitsiik magunkat! A
tul késon elfogyasztott erés tea, energiaita-
lok, s6t még a dohanyzas is erds stimulalo
hatast valtanak ki, megnehezitik az elalvast és
az ¢jszakai pihenést is.

P Stresszes az életed?

A kronikus stressz karositja az immun-, a
hormonalis és az idegrendszert, st a sziv
egészségét is. Az allando felfokozott idegalla-
pot miatt tobbek kozott gyomorproblémak,
hasmenés, székrekedés, almatlansag, szoron-
gas, fejfajas és izomfajdalmak is jelentkezhet-
nek. Akinek stresszes az élete, az mar onma-
gaban is faradtabb. Az alland6 ,,készenléti”
allapotban a szervezet nagyon kimeriil. Emiatt
csokken a teljesitoképesség, nehezebben tu-
dunk koncentralni feladataink elvégzésére.

» Kapkodo evés, folyadékhiany?

Ne csodalkozzunk, hogy hamar kifaradunk,
ha nem biztositunk szervezetiink szamara ele-
gend6 mennyiségli energiat és tapanyagot!
Szanjunk napkozben is id6t az étkezésekre —
lehetSleg egészséges hozzavalokbol valogas-
sunk! Gondoljuk 4t elére, hogy a munka mel-
lett hol és mikor tudunk majd étkezni! Ha
sziikséges, vigylink magunkkal otthonrol ebé-
det, vagy nézziik meg, hogy a kdzelben hol ta-
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lalunk egészséges harapni-
valot!
Ime néhany tanacs:
e probaljunk a nap soran
azonos idépontokban étkezni;
e minden ételadag felét zoldsé-
gek vagy gyiimolesok képezzék;
e gabonakbol valasszuk mindig a
teljes kiorlésiit;

e csokkentsiik a cukorfogyasztast!

Epp ilyen fontos a rendszeres folyadékfo-
gyasztas is. Igyunk tehat gyakrabban kisebb
mennyiséget! Ne csak este jusson esziinkbe,
hogy egész nap szinte semmit nem ittunk! A
dehidratacié 6nmagaban faradtsagot okoz.

» Kevés testmozgas?

Szamos kutatas bizonyitja, hogy a mozgassze-
génység nem noveli, hanem csokkenti az
energiaszintet. A szakmai ajanlasok szerint
heti 150 perc kozepes intenzitasi kardio-
mozgas és 2x20-30 perc izomfejleszté moz-
gas mar kielégito, egészségvédo, energiaszin-

tet noveld, faradtsagot csokkentd hatasu. 1dos-
kor esetén ennél rovidebb, kevésbé intenziv
edzésekkel is eredményt érhetiink el.

» Autoimmun betegség?

Az autoimmun betegségek szerteagazo tlinete-
ket okozhatnak. Ha a régéta fennallo faradtsag
mellett egyéb panaszaink is vannak, akkor
érdemes ennek lehetségét is kizarni vagy
megerdsiteni. A kronikus faradtsag lehet pél-
daul lupusz, sokiziileti gyulladas vagy auto-
immun eredetii pajzsmirigygyulladas jele is.
Ha az almatlansag és faradtsag mellett borki-
iitések, gyomor- és bélrendszeri tiinetek is je-
lentkeznek, akkor érdemes immunologiai
iranyba is vizsgalodni a megfeleld terapia ki-
valasztasa érdekében.

» Szivelégtelenség?

Fentieken til még szdmos é4llapot okozhat ki-
meriiltséget, tobbek kozt cukorbetegség, étel-
intolerancidk, pajzsmirigybetegségek, vita-
min- és asvanyianyag-hiany vagy szivelégte-
lenség is. A tartos faradtsag olyan altalanos
tiinet, amelyre konnyi legyinteni, holott kiilo-
ndsen ndk esetében gyakori, hogy szokatlanul
erés faradtsagot éreznek szivelégtelenség
miatt vagy szivinfarktus elott.

Vizsgaltassuk tehat ki magunkat mar akkor
is, ha nehezen, lihegve megyiink ol a 1épcson,
hiszen a korrekt diagnozisra épiilé kezelés
akar életet is menthet!

dr. Sztancsik llona
Kardiokozpont

Hogyan miikédiink? (]

Saliis

...mert partneriink

Floradix® s
Krauterblut szup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

© A benne |évd vas, valamint
a B,, B,, B; és B,,-vitaminok
hozzajarulhatnak a normal
vorosvértest-képzédéshez,
jotékony hatassal lehetnek a
faradtsag és kimeriiltség csok-
kentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartési-
tészert, mesterséges szinezd- és
aromaanyagokat és laktdzt.

0
—
Nv

Vs
\Brm-Bz/ B

06YEI szém: 7521/2010

Floradix®

ImmunEro
ETREND-KIEGESZITO GYOGYNOVENYES SZIRUP

C-, D3-, Bs-és Biz-vitaminokkal,
szelénnel, cinkkel és echinaceaval
Tamogathatja:

« azimmun- és idegrendszert

« avérképzést

« afaradtsag lekiizdését

0GYEI szam: 28139/2022

Kaphato gydgyszertarakban, gyégynovény-szakiizletekben,
vagy megrendelhetd honlapunkon. Az étrend-kiegészitG nem helyettesiti

a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

O 36/431-001 @ 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kit.
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http://www.immunkozpont.hu
https://www.immunkozpont.hu/autoimmun-sle-szisztemas-lupus
https://www.immunkozpont.hu/reumatoid-artritis
https://www.immunkozpont.hu/autoimmun-pajzsmirigy-betegsegek
https://www.immunkozpont.hu/autoimmun-pajzsmirigy-betegsegek

D) Hogyan miikédiink?

-
ES]KOMEORT;
TELUEN[IS!

FITOVITAL HERBA

MEZEI ZSURLO KAPSZULA 60db
Szilicium-dioxid tartalma miatt segithet a haj,
bér, korom egészségének megdrzésében.
Serkentheti a vese miikodését, ezaltal

@ csokkenhet a vérnyomas, az 6déma,

@ javulhatnak a huagytti problémak,

o gatolhatja a vesekéképzddest is.
Nagyker. ar: 1430 Ft ® Fogy. ar: 2130 Ft

FITOVITAL HERBA

EGYNYARI UROM KAPSZULA 60 db

Hozzajarulhat a megfeleld bélflora

fenntartasahoz, az emészténedv-termeléshez,

ami jétékony hatasu lehet gyomorrontas,

puffadas esetén.

©® Tamogathatja a maj mikodését.

© Hatéssal lehet a sejtek egészséges

mukddésének megdrzésére.

@ Segithet a fert6zések, gyulladasok

leklizdésében.

Nagyker. ar: 1620 Ft ® Fogy. ar: 2410 Ft
Kaphato markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz,

Herbaéria szakuzletek, Bio-Barét, Bij¢, gydgyndvény-bioboltok.

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

www.fitocentrum.hu

Solanie

PROFESSIONAL COSMETICS

SZEPSEGAPOLAS PROFESSZIONALIS
SZINTRE EMELVE!

A So Fine termékek nagyszerU érzést nyUjtanak
a rugalmas és erds béreért!

Zsirégetd krém ¢ Bérfeszesité krém
Botox ranctalanité krém

www.solanie.hu
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Ajandek testnek

es leleknek

Rohané vilagunkban folyamatosan kiizdiink a
stresszel és foleg az iddvel. Kozben elfelejtiink
éIni, oriilni, kikapcsolddni. Kozeleg az iinnep! Ne
csak az ajandék- és bevasarldlistat tervezziik,
hanem azt is, mikor és hogyan fogunk pihenni,
regeneralodni!

Mulnak a napok, honapok, évek, és kézben so-
kat hallunk betegségekrdl, melyekrdl azt gon-
doljuk, veliink soha nem térténhetnek meg,
pedig szervezetiink csak a vele valo torodést
halalja meg, az elhanyagolast megbiinteti.

A faradtsagot, kimeriiltséget, tlhajszoltsa-
got nemcsak beliil érezziik, hanem kivetiil tes-
tiinkre, meglatszik testtartdsunkon, kisugar-
zasunkon, arcunk vonasain is.

Gyakori, hogy az emberek még a pihenésre
szant napokra is magukkal viszik a munkat,
és ezzel a mindennapok fesziiltségeit — igy
még kevesebb a tényleges regeneraciora fordit-
hato ido.

ADJUNK MAGUNKNAK IS IDOT!

Ahhoz, hogy ne csak otthonunkat és az linnepi
asztalt 6ltoztessiik diszbe, hanem testiinket és
lelkiinket is, id6t kell szannunk sajat magunk-
ra pihenés, relaxicid, kényeztetés, szépség-
apolas terén, melynek elsd 1épése, hogy alapo-
san kialudjuk magunkat.

Ezutéan jéhet minden maés, amivel személyes
wellnessprogramunk részeként — akar ottho-
ni kdrnyezetben, akar mashol — meglepjiik sa-
jat magunkat.

Ide tartozhat egy kiados séta a friss levegén,
testet-lelket lidit6 természetjaras, vagy egy
kellemes, gyertyafényes, illoolajos, innep-
hez mélto fiirdo.

Ugyeljiink arra, hogy illéolajos fiirds-
zésnél mindig valamilyen hordozé-
anyaggal keverjiik el az olajat, hogy
az ne uszkaljon a viz felszinén. Erre
tokéletesen alkalmas példaul a tej-
szin vagy egy kevés tej.

A kadban felpuhult bért
lényegesen  konnyebben
és hatékonyabban kezel-
hetjiik fiirdézés utan.

Legalabb alkalmanként vé-
gezziink fiirdés utan bérradiro-

zast, hogy az elhalt hamsejtek eltavolitasaval
kissé visszaforgathassuk az idé kerekét, és
immar felfrissiilt bériinkén végezhessiik a to-
vabbi kezelést, taplalo krémezést.

LEGYUNK IGENYESEK!

Boriink, testiink méregtelenitéséhez ne hasz-
naljunk vegyszeres készitményeket! A szinte-
tikusan eloallitott anyagok nem ugyanazt az
élettani hatast valtjak ki, mint a természetesek.
Egyes adalékok allergias reakciot valthatnak
ki, és gyakran az okat sem tudjuk, hiszen nem
is gyanakszunk a kozmetikumokra. Ne csak
étrendiinkre, de arra is figyeljiink, mit keniink
a boriikre és mit nyomunk a fogkefénkre! A
biokozmetikumok nemcsak szépségiink, de
egészséglink védelmét is szolgaljak.

LEGALABB IDONKENT...
Szanjuk ra magunkat egy gyogyfiirdére és
masszazskezelésre!

A gyégyvizekben talilhato asvanyi anya-
gok a boron keresztiil felszivodva fejtik ki
hatisukat. A vérkeringésbe keriilve javitjak
az immunrendszert, fokozzak a nyirokkerin-
gést, és beinditjak a gyogyito folyamatokat a
szervezetben — ez az év végi kimeriiltség alla-
potaban mindenkire rafér.

A masszazs csodalatos hatast fejt ki nem-
csak a testre, de az idegrendszerre is — az
egész napos, hetes stressz utan csodalatos ella-
zuldst, kikapcsolodast élhetiink meg. A keze-
1és soran fokozodik a vér- és nyirokkeringés,
gyorsul az anyagcsere €s a méregtelenités,
megsziinnek a bor alatti kotészovetben a lera-
kodasok, letapadasok, fesziiltség okozta izom-
csomok. Ezek oldodasaval parhuzamosan lel-
kiinkben is oldodik a gorcs.

Ne feledkezziink el ,,belsé vilagunk” apola-
sarol sem, melyet elcsendesedéssel, relaxacio-
val, meditacioval, jogaval vagy mas lassu,
megnyugtato testmozgassal segithetiink.

Az iinnepek alatt a csaladi ebédek, vacso-
rak, vendégségek, reggeltol estig tarto ,,trak-

ta”, egymasba érd étkezések mellett szan-

junk id6t valédi pihenésre, kikapcsolo-

dasra is. Ez azonban kivételesen ne a

tévé el6tt toltott hossza orakat jelentse,

amikor nem magunkkal foglalkozunk,

hanem mas emberek toliink idegen

torténeteibe vonodunk be. Rendha-

gyo ajandékként szeretteinket is

meglephetjiik kellemes élmények-

kel, ami lehet példaul egy kozos

wellnessprogram, termal-

vagy gyogyfiirdozés, kii-

l1onleges masszazskeze-

1és, jogaodra vagy akar speci-

alis arc- és testszépitd kezelés.
(paramedica.hu)

PARAMEDICA

JOIizU SZIRUPOK
ERDELY SZVIEBOL!

Csak természetes 6sszetevokkel!
« Fenyériigy szirup mézzel
« Landzsas utifii szirup
fenyériiggyel és mézzel
A jol ismert, széles kérben alkalmazott
gyogynodvények hozzajarulnak a légzé-
szervek egészségének fenntartasahoz.
Ajanlott fogy. ar: 3650 Ft
Kérje patikakban, gyogyndvényboltokban!
www.bioeel.hu

BOLDOG GYOMOR TEA
Ajurvédikus gyogyndvény-
és fliszerkeverék arpaflivel,
gyermeklancfiivel, csalannal
— izletes teakeverék azok
szamdra, akik gondtalanul
szeretnék élvezni a napot.
Vegan, lakt6z- és koffein-
mentes biotermék.

. MANGO CHAITEA
Edes mango, friss narancs
és aromas fahéj egzotikus
keveréke, mely egyedilallé
kénnyedséggel 6tvozi
a hagyomanyos chai
fliszereket a napsitotte
gylmolcsok édességével.
Glutén- és laktézmentes,
vegan biotermék.

www.onlinekosar.hu

AROMAX
TERMESZETES A MINOSEG®

Ovja meg csaladja egészségét
az Aromax Antibacteria
Légfrissité Spray-kel!
Hasznalja minden nap a tisztabb,
egészsegesebb levegbért!
Nélklldzhetetlen segitség
a megfazasos idészakban.

www.aromax.hu

PARAMEDICA

“[ELI TIPPEK

AZ EGESZSEGHEZ!

Alpen Sole — ha kohogés kinozza

Alpesi gydégyndvényekbdl, sés forrasvizzel

kész(ilt kézmlives torokcukorka.
Osszetev@inek kdszénhetben,
hozzjarulhat barmilyen eredet(
(akar dohanyzas miatt fennalld)
rekedtség, kohogési inger, torok-
kaparas, torokirritacio enyhitéséhez.
Fém dobozos kivitel. Cukormentes.

Phermea BAY Kt

pharmabau@gmail.com

TELI EXTRA -

GARUDA AYURVEDA
Immun Guard kapszula

Tudoményosan &sszeallitott komplex
immunerdsité készitmény 100%
ayurvedikus gyogynévény-tartalommal.

Shilajit kapszula
Ayurvedikus, adaptogen gyogynévény-
kivonat immunerésit6, antioxidans,
altalanos roboral6 hatéssal,

500 mg hatdéanyag-tartalommal.

www.garuda.hu
Ei Garuda Ayurveda

LUUF® TOROKPASZTILLA
izlandi zuzmoval és fehérmalyvaval 20 db
Jotékony hatasu a
hangszalakra, a torok-
és garatiregre.

Nem tartalmaz
mesterséges szinez6-
és konzervalbanyagot.
GyUmodlcsds bodza izben, 6 éves kortdl.

Kinder LUUF®
balzsam 30 g
Megh(léses betegségek,
kohdgés, natha, torokgyul-
ladas kills6 kezelésére,
léges6hurut, hérghurut
kiegészitd kezelésére

3 éves kortdl, inhalalasra

; " 6 éves kortol.
9yogyszemex nem  gp szamiara elszamolhat.
mindstilé gyégyha-
tasti készitmény* WWW.gyogynovenykucko.hu

étrend-kiegészité

*A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

CROTALGIN FORTE
reumakrém 509

Kilénb6z6 eredetl reumatikus
bantalmak okozta fajdalom
enyhitésére, fajo izmok, iziiletek
bemozgatasanak megkdnnyitésére.
Gyogyszernek nem minésilé

gyégyhatasu készitmény.

www.invitro.hu
info vonal: 06-20/4545-142

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatét vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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EGESZSEGMAGAZIN

EGESZSEG!

// L] ]
VargaPeptide _._
Dézis: 0,25/0,5/1/2

A mikro-vérerek

egészséges

vérellatasanak z .
{amogatasara, Kakads szendvics
keksz

Az elsé olyan

kereskedelmi

forgalomban

elérhetd termék, ami

az emberi szervezet

szadmara fontos |
proinzulin C-peptid L
Osszetevét tartalmazza. kozmetikum

o finom krémmel t6ltve
@ magas élelmirost-tartalommal
@ hozzaadott cukor nélkiil késziil

www.asix.hu @ Asix Distribution Kft

or, Alﬂmﬁmﬂ;
Lizin-C

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

Info: 06-30/746-4124
dr.aliment.megrendeles@gmail.com
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w X
C netamin

+

© NGI MULTIVITAMIN
30 AKTIV
OSSZETEVOVEL

© CELZOTT SEGITSEG
A TESTI ES SZELLEMI
FRISSESSEG, A
HORMONRENDSZER,
A HAJ, A B6R
EGESZSEGENEK
FENNTARTASAHOZ.

¢ O+
9 ’

+
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Brillians

gondoskodas szemének!
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Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

HYALURON

tabletta 60 db

Természetes
hialuronsavval

Konnyed mozgas,
rugalmas iziiletek

étrend-kiegészitd

www.drchenpatika.com

BARATCSERJE
PSZULA

FIT(:iEAL HERBA

A készitmény hatasos lehet
a néi hormonhaztartassal kapcsolatos
problémakra:
® termékenység
® menstruacids fajdalmak
® szoptatasi nehézségek
® PMS
® menopauza stb.
Forgalmazza: Gonc-Box Kft.
www.fitocentrum.hu

(ymato )

www.hymato.hu



- Anti-aging

A HIMALAJA KINCSE -

A TERMESZET CSODAJA!

Tudta, hogy van egy gomba, melynek kilénkénti dra elérheti
a 30 millio forintot? Ez a Cordyceps Sinensis, a Tibeti
Hernyogomba, mely a Himaldja havas csticsain né
3000 méter felett, s egykor csak a csaszarok kivaltsaga volt.
Hat6anyagai szamtalan igazolt elénnyel birnak. Egyik leg-
ismertebb a sejtek energiaforrdsaul szolgdlé ATP terme-
lésének serkentése, mely javitja a sejtek energiaszintjét,
kulonosen fizikai terhelés alatt. Bizonyitottan timogatja
a vese- és majfunkciokat, a méregtelenitést, mérsékli
a koleszterinszintet és a degenerativ sejtek novekedését is.
Antioxidans hatdsa révén lassitja az Oregedést, segiti

a stressz és faradtsag lekiizdését.

A Mycelium-technoldgia lehetévé tette laboratériumi
termesztését, igy mar szélesebb korben elérhetd és értékes

kiegészitGje lehet a modern orvosi terapiaknak.

Dr. Pham Truong Son PhD
- gyogyszervegyész mérnok,
kordbbi MTA kutaté

www.riavita.com

www.vitality.hu
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A hianyallapotok szerepe az oregedéshen

Lényegesen tovabb éliink, mint akarcsak néhany évtizeddel korabban, de sajnos nem feltétleniil
egészségesebben. Az elhizas, a testmozgas hianya, a nem megfeleld étrend és egyéb kis ,biineink”
komolyan hozzajarulnak életmindségiink romlasahoz, az dregedési folyamat gyorsitasahoz.

Fiatalon szervezetiink latszolag ,,automatiku-
san” jol miikodik, 4m az évek multéval egyre
tobb teendonk lesz, hogy megorizziik erdnlé-
tiinket és fiatalos kiilsonket. Kutatasok azt mu-
tatjak, hogy az idéskorral jard problémak, a
memoriazavar, a latasromlas, a csontritkulas,
az iziileti fajdalmak, a cukorbetegség, a sziv-
betegségek ¢és a rosszindulata daganatok — leg-
alabbis részben — megelézhetok.

Az oregedést befolyasold tényezok koziil a
genetikai hajlam nem feltétleniil a legfonto-
sabb, hiszen a mindennapos stressz, a kdrnye-

zeti hatasok, az életmod és az immunitas
ugyancsak jelentds hatdssal van az élettartam-
ra és az életminGségre.

Az életmodnak, ezen belil is a taplalkozas-
nak donté szerepe van. Nem elég pusztan jo
mindségll ételeket fogyasztani, bizonyos ve-
szélyeztetett csoportoknak egyes tdpanya-
gokbol tobbre van sziikségiik, ezért érdemes
még vitaminokat, asvanyi anyagokat is fo-
gyasztaniuk.

Az egészséges €letmodra persze jobb mar
fiatalon attérni, kevésbé hatékony, ha ezt ko-
zépkoruként vagy idésebb korban kezdjiik, de
jobb késobb, mint soha!

Sok kronikus betegség esetén valamilyen alap-
vetd tapanyag hidnyzik a szervezetbdl: vita-
minok, asvanyi anyagok, nyomelemek, anti-
oxidansok, zsirsavak. Ezek a hidnyallapotok
igen gyakoriak a fejlett orszagokban, kiilondsen
az idosek korében. Példaként az alabbi kanadai
adatokbol 1athato, hogy a lakossag tobb mint
fele kromhidanyos, és szintén 50% koriili a mag-
nézium-, cink- és kalciumhiany gyakorisaga.

Szamos tdpanyag — antioxidansként — véd a
szabad gyokok karositd hatasatol, elésegiti a
karbantarté mechanizmusok mikddését, ga-
tolja olyan kronikus allapotok kialakulasat,
mint a demencia (elbutulds) vagy a sziv- és ér-
rendszeri betegségek.

A legerdsebb antioxidans

Az asztaxantin egy voros-rozsaszin pigment,
mely a karotinoidok csoportjaba tartozik. Ez a
legerdsebb antioxidans, ennek a legmagasabb
az ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity )
értéke az oOsszes antioxidativ életfontossagu
anyag koziil.

Az asztaxantin megtalalhat6 a madarak (pl.
fiirjek, flamingok, golyak) tollazataban és a
méhek altal gytijtott propoliszban is.

HATEKONY ANTIOXIDANS

@ 6000-szer erésebb, mint a C-vitamin.

@ 800-szor erésebb, mint a Q10 koenzim.

© 550-szer erGsebb, mint a zold tea katekinjei.
© 550-szer er6sebb, mint az E-vitamin.
©75-sz0r erdsebb, mint az alfa-liponsav (ALA).
© 40-szer erGsebb, mint a béta-karotin.

MIT CSINAL AZ ASZTAXANTIN?
Az Gjabb kutatasi eredmények szerint antioxi-
dans hatasa megvédheti a sejteket a szabad

gyokok és a reaktiv oxigén okozta karosodas-
tol. Segithet késleltetni a normal oregedéssel
jaré kognitiv karosodast, javithatja a vér-
aramlast és csokkentheti az érelmeszesedés és
a szivbetegségek kockézatat.

Novelheti az energiaszintet, fenntarthatja a
sziv- és érrendszeri egészséget, illetve az im-
munrendszer miikddését.

Az asztaxantin enyhitheti a cukorbetegség
tiineteit, csokkentheti a metabolikus szindro-
ma kockazatat és védelmet nyujthat a dagana-
tos betegségek egyes formai ellen.

Emellett hatékony lehet a szembetegségek,
példaul az idéskori makuladegeneracié meg-
elézésében. Segithet tobbek kozt Alzheimer-
kor, férfi meddoség és reumas iziileti gyulla-
dés esetén is.

HATEKONY AZ ASZTAXANTIN?
Szamos tanulmany kimutatta, hogy az aszta-
xantin potlasa jotékony hatédssal lehet az drege-
dés altal érintett szamos testi folyamatra és
szervre, mivel konnyen atjut a vér-agy gaton.
(Forras: Katy Stuart — What is Astaxanthin:
Benefits, Risks, How to use, ford. Szendi Ga-
bor, a teljes cikk és a szakirodalmi hivatkoza-
sok a tenyek-tevhitek.hu oldalon talalhatok.)
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Az id6sek dont6 tobbsége példaul cink-
hidnyban is szenved, ami az immunfunkeiok
csokkenését, az immunrendszer oregedését
eredményezheti. Emellett hozzédjarulhat szi-
mos betegség (fert6zések, érelmeszesedés, au-
toimmun és neurologiai betegségek) kialakula-
sahoz is. Potlasa életmento lehet a korral jaro
betegségekkel szemben.

Az orvostudomany egyik népszeri teriilete
ma az un. metabolikus szindroma. A vizsga-
latok soran emelkedett koleszterin-, triglice-
rid- és vércukorszint, magas vérnyomas €s un.
centralis (alma) tipusu elhizas észlelhetd.

A metabolikus szindroma kézéppontjaban az
inzulin, a szovetek tapanyagellatasaért felel6s
hormon all.

Megfeleldé mennyiségli asvanyi anyag és
nyomelem (pl. krém) hidnyaban a szervezet
nem reagal az inzulin hatasara, ezt nevezik
inzulinrezisztencianak. A szovetek nem tud-

Fontosasvanyianyagok hianyaa kanadailakossagban

ASVANYIANYAG HIANY GYAKORISAGA
Krom 56%
Magnézium 49%

Cink 47%
Kalcium 46%
Mangdn 40%
Szelén 40%
Kalium 37%
Vas 25%
Réz 25%

Forrés: Campbell JD. Med Hypotheses

jék felvenni a cukrot, igy emelkedik a vércu-
korszint.

A magas inzulinszint kedvezdtlenill hat az
erekre, eldsegiti a meszes plakkok kialakulasat
és tobbek kozott az elhizast. E tényez6k hoz-
zajarulnak a sziv- és érrendszeri betegségek,
illetve a cukorbetegség kialakulasahoz.

Az inzulinrezisztenciaval Osszefiiggésben
felgyorsuld dregedési folyamat legfontosabb
1épése a glikacionak nevezett biokémiai folya-
mat. A vérben keringd, tilzott mennyiségii
cukor kiilonb6zd fehérjemolekulakhoz kots-
dik, igy karositva azok és az enzimek, sejtek és
szovetek miikodését.

A keletkezd szabad gyokok dramaian fel-
gyorsitjak a rancosodast, emellett latasrom-
last, iziileti gyulladast, Alzheimer-kért vagy
veseelégtelenséget is okozhatnak.

Fentieket végiggondolva megértjiik, hogyan
hatarozhatja meg taplalkozasunk, az egyes
asvanyi anyagok és nyomelemek hianya élet-
minoségiinket, sot egész életiink kimenetelét.

dr. Kokény Zoltdn
Sebkezelé Kozpont

Erintés nélkiil éIni?

Szamos vizsgalat bizonyitja, hogy a pozitiv szan-
déku érintés — a simogatas, olelés vagy az intim
egyiittlét — jelentds pozitiv hatassal vanabenne
résztvevo mindkét félre. A stressz csokkentésén,
ahangulat javitasan és azimmunrendszer erdsi-
tésén tul a sziv- és érrendszer egészséges miiko-
dését is eldsegiti.

A boron keresztiil torténd érzékelés a vilaghoz
valo leg6sibb kapcsolodasi mod, ez a korai ta-
nulas egyik bazisa. A bor és az idegrendszer
az embrionalis fejlodés soran kozos teriiletbol
fejlodik ki. Védo funkcioja mellett jelentés
szerepe van tobbek kozott a kognitiv funkciok
fejlédésében, az immunrendszer, sét az én-
identitas kialakulasaban is.

A simogatas, dlelés hatasara oxitocin és en-
dogén opiatok termelédnek, melyek a boldog-
sagérzet mellett csokkentik a szivfrekvenciat,
a vérnyomast ¢€s a stresszhormonok szintjét a
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szervezetben. Szeretetteli érintések hatdsara
csokken a szorongasért ¢és a félelemérzetért is
felel6s kortizol hormon szintje, igy stressz-
helyzetekben is kevésbé billeniink ki egyensu-
lyunkbol.

Szamos kutatds bizonyitotta az érintés, az
6lelés immunstimulans és fajdalomesillapité
hatdsat. Sheldon Cohen, a Carnegie Mellon
Egyetem kutatoja munkatarsaival azt vizsgal-
ta, hogy jelenthet-e valamiféle védéfaktort az
olelés a légzészervi virusfertozésekkel és
azok tiineteinek erdsségével szemben. Ered-
ményeik szerint a gyakrabban Glelésben része-
silék kisebb arinyban fert6zédtek meg, a
fert6zottek tiinetei pedig enyhébbek voltak,
mint a kevesebb érintésben részesiiloknek.

Tobb vizsgalat Gsszefliggést mutatott ki az
érzelmi kozelségben, gyakori fizikai kontak-
tusban €16 parok érintkezésének mennyisége
és a sziv-érrendszeri dllapotuk kozott.

Meglep6 ugyanakkor, hogy még a parkap-
csolatndl is nagyobb véddfaktornak bizonyult
a szoros haziallat — kutya, macska — tartasa,
mivel 4ltaluk gazd4juk nagyon sok fizikai érin-
tésben részesiil (barmilyen szomoru kovetkez-
tetést is vonhatunk le ennek kapcsan a parkap-
csolatok mindségérol).

A hires amerikai csaladterapeuta, Virginia
Satir szerint napi 4 olelés kell a taléléshez,
8 az Onfenntartashoz, 12 pedig a fejlédéshez.
Tehat simogatasra, olelésre fel!

Hiés Szilvia

Anti-aging -

@ bioheal

73
S o
(x}

|
Faradtsag \’\QI/’ Komplex tdmogatas
csokkentése rovidiild nappalokhoz

A TELIIDOSZAKBAN IS
ENERGIKUSAN!

Tamogasd szervezeted
a (S bioheal termékeivel!
www.bioheal.hu

CSEPPEK

Wty Wit
ALKOHOLMENTESEN IS!

IDEGEIMRE

FEKETERETEK MENTEK VENUSZ
CSEPPEK (R CSEPPEK
Az epem{kddés . Itjnyugodi , A ndi egészség
természetes mindennapokert tdmogatasara
tdmogatdja

TYUKHUR TUDGBARAT

CSEPPEK CSEPPEK
A megfeleld A légutak
koleszterin- természetes
egyensulyért védelmére

EDESEBB iZ, KONNYEBB FOGYASZTAS

az egéﬂ chadiomak

BALINT CSEPPEK - 20 EVE A TERMESZET SZOLGALATABAN
BALINTCSEPPEK.HU
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http://www.webmd.com/vitamins-supplements/ingredientmono-1063-astaxanthin.aspx?activeingredientid=1063&activeingredientname=astaxanthin
https://www.verywellhealth.com/what-is-atherosclerosis-1745908
http://www.webmd.com/cold-and-flu/immune-system-function
http://www.webmd.com/cold-and-flu/immune-system-function
https://www.sciencedirect.com/topics/pharmacology-toxicology-and-pharmaceutical-science/metabolic-syndrome-x
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3137646/#:~:text=Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) is one method to measure,catechin%2C flavonoid and vitamin%2

- Fokuszban

Pihentesd
azagyad!

Ahogy a kemény munka a kezeinkre,
tigy a gondolkodas, a koncentracié
agyunk allapotara van jelentds ha-
tassal. Az agy alakithaté szerv: egy
informatikus agya nagyban kiilon-
bozik egy sportoléétol. Ejjel-nappal
Jizemelo” agyunknak azonban
néha pihenés is kellene, hogy re-
generalodjon.

A Californiai Egyetem kutato6i bizonyitottak, hogy
ingergazdag kornyezetben az agy jobban fejlédik,
komplexebbé valik, mint unalmas koriilmények ko-
z0tt. A sok 0] inger hatdsdra nemcsak az agyi sejtek
szama novekszik, hanem a teriilet nélkiilozhetetlen
energiautanpotlasat biztositd vérellatas is fokozo-
dott, és mindez még idésebb korban is igy van.
Az Illinois Egyetem orvosai kisérleteikkel azt is
igazoltak, hogy az agy az eltéré ingerek és igény-
bevétel (pl. koordindcidt vagy fizikai erdkifejtést
igényl6 feladatok) hatasara differencialt modon
fejlodik. Egyértelmi tehat, hogy az agynak a meg-
felel6 fejlodéséhez gyakori €s valtozatos ingerek-
re van sziiksége. Mi torténik azonban, ha tul erds,
nagymértéki és allando ingerhatas éri elménket?
A gondolkodas folyamén keletkezd vegyi anya-
goknak ez esetben nincs elegend6 idejiik, hogy ta-
vozhassanak az agybol, igy valosagos méreg-
anyagként karositjak azt. A jelenséget a Pennsylva-

VARGAPEPTIDE
Dézis: 0,25/0,5/

nia Egyetem kutatoorvosai — akik kikapcsolodni,
relaxdlni képtelen férfiak egy csoportjat vizsgal-
tak — egyértelmiien azzal magyarazzak, hogy na-
gyon gyakran még sajat magunk sem vagyunk
tudataban gondolataink folyamatos aramlasanak.

Ismert, hogy a n6k gondolkodéasa jelentdsen eltér
a férfiakétol, hiszen az agy mas teriileteit hasznal-
jak e célbol. A kutatdk ezzel magyardzzak maésik
felfedezésiiket, hogy a férfiak agya sokkal gyor-
sabban oregszik, mint a n6ké. A kezdeti kiilonbsé-
gek ellenére, a férfiaknak 45 éves korra ugyanis
csokken az emlékezOképességiik és a figyelmiik
fenntarthatosaganak ideje. Agyuk komplex gondol-
kodasért felelds részének mérete pedig a holgyekeé-
vel megegyez6 nagysagira csokken.

Az évek folyaman bekovetkez6 agyi veszteségek
csokkentésének egyértelmti modja az idonkénti tu-
datos kikapcsolodas, pihend, relaxacio.

(paramedica.hu)

SPRAY
1/2

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

ami az emberi szervezet szamara fontos

proinzulin C-peptid

Osszetevét tartalmazza.
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bérapolo spray -
kozmetikum

ATISZTAFE) ETRENDJE

Bizonyitott, hogy étrendiink dsszetétele hatas-
sal van agymiikddésiinkre. Ennek legjobb példa-
ja az egyre terjedé demenciajarvany, mely a
szénhidratalapi nyugati étrend kdvetkezmé-
nye. Hogyan lehetne ilyen koriilmények kozott
hosszii tavon mégis élesen tartani az elmét?

Az linnepeket megel6z6 bojti idoszakban so-
kakban felmeriil a kérdés, vajon a koplalas, a
manapsag divatos szakaszos étkezés a testi
egészség mellett esetleg mentalis elonyokkel
is jarhat?

Egy vizsgélatban a bojt célja nem a szokdsos
stlycsokkentés, hanem a mentalis fiirgeség
javitasa, illetve a kdznyelvben ,,agyi kodnek”
nevezett allapot enyhitése, megsziintetése volt.
A résztvevok azt tapasztaltak, hogy ennek ha-
tasara koncentraltabbak és hatékonyabbak
lettek. Egy karon viselheté miiszerrel folya-
matosan nyomon kovették vércukorszintjitk
alakuldsat, mely a bojtdlés alatt egész nap
egyenletes maradt, nem tapasztaltak kiugraso-
kat, ahogyan egy kiados ebéd utan szokott fel-
sz6kni, majd lezuhanni az érték.

Hasonlo tapasztalatok miatt egyre tobb szelle-
mi munkat végz6 ember iktat be szokasos rutin-
jaba heti egy bojtnapot, azaz 24 6ras koplalast.
Az agy energidjanak és koncentraltsaganak
novelése a modern taplalkozasi trendek egyik
legnépszeriibb teriilete. A legismertebbek:

P a szakaszos koplalas (idében korlatozott
étkezés);
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P az alacsony szénhidrat- és magas zsirtar-
talmi ketogén diéta;

P az in. MIND-étrend, ami a mediterran és
a DASH (szivvédd, vérnyomascsokkentd) ét-
rend kombindcioja.

Ujabban népszerii reggeliként a vajas kavé
is, mely a magasabb energiaszintet és a jobb
kognitiv funkciot hivatott elésegiteni.

A bojtolés, illetve a zsir- és fehérjedus étke-
z¢és javithatja az ember energiaszintjét és kon-
centracios képességét. Az még nem teljesen
bizonyitott, hogy ez milyen mértékben valtoz-
tatja meg az agyat.

Kifejezetten ellenjavallt e diétakban a cukor
és a finomitott liszttel késziilt ételek (pl. pizza,
reggelizo pelyhek) fogyasztasa. Szakértok sze-
rint épp ezek elhagydsa eredményezi a tiszta-
fejliséget és ellenstilyozza az un. agyi kodot. A
nyugati étrend tele van egyszer(i szénhidratok-
kal, melyek hirtelen emelik a vércukorszintet,
ez tulzott inzulinvalaszt eredményez, a sok
inzulintél leesik a vércukorszint, ett6l tompa-
nak, faradtnak érezziik magunkat.

Dr. Eva Selhub, a Harvard Medical School
munkatarsa hangsulyozza: ,,az agy tisztasaga-
hoz csokkenteni kell a cukorbevitelt, rendet
kell teremteni a belekben, és tdpanyagokban
gazdag ételeket kell enni. Azért beteg a tarsa-
dalmunk, mert mindenben szénhidrat van.”

Vizsgalatok szerint a kevés szénhidratot fo-
gyasztoknak jobban miikodik a memoridja. A
modern ketogén és egyéb étrendekben, illetve

a bojt sordn a szervezet zsirt hasznal energia-
forrasként, ami atalakul a ma4j altal termelt
ketonokka, és gliikoz helyett ez képezi az agy
lizemanyagat. Martha Clare Morris, a chicagoi
Rush University Medical Center epidemiold-
gia professzora 25 éven 4t kutatta, hogyan hat
a taplalkozas az agy dregedésére. Ugy talal-
ta, hogy az agyat leginkabb a MIND-étrend
taplalja, mely Osszevegyiti a mediterran ét-
rendbdl a teljes kidrlésii gabonakat, hiivelye-
seket, halakat, a novényi alapu DASH-étrend-
del, és ellatjak a szervezetet antioxidans tap-
anyagokkal (C-, B- és E-vitaminnal, omega-3
zsirsavval). Ezek voltak a legeredményesebbek
az Oregedéssel jar6 kromikus betegségek,
gyulladasok csokkentésében és a cukorbeteg-
ség megeldzésében is. (Forras: Andrew Zales-
ki: The Science Behind the Mental Clarity
Diet, ford. Mezei Elmira, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Hogyan valhatunk egészség-be-fektetdve?

Idén immar 30 éves lett a Kombucha, ezért indi-
totta el utjara a meguijulas programjat.

o Az urbénus, civilizalt életet €16 ember egész-
ségét sokféle ,,elelmiszerméreg”, korokozo, pa-
razita veszélyezteti. Elsé Iépcso tehat, hogy
megszabaduljunk nem kivant albérldinktdl. A
Viva Natura ,,hadserege” hatékony koros bak-
térium- és parazitairtokbol all: kurkuma,
szegfiiszeg, MSM, oregandolaj, grapefruitmag-
olaj, teafaolaj stb.

e Fontosnak tartottuk, hogy a korokozok pusz-
titasat kovetden a testiinkben felhalmozott ne-
hézfémeket kiiiritsitk a szervezetbdl — erre
idealis a spirulina-chorella.

o Megtisztult testben fejlodhet a 1élek. Ak-
kor érezziik jol magunkat, ha mikrobiomunk
boldog iizeneteket kiild agyunknak. Ehhez a
Prebifiber tokéletes aranyban biztositja az old-
hatatlan és oldhato rostokat, melyeket fogyaszt-
va a minket éltetd baktériumok szama fél oran-
ként megduplazodik.
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e Az egészséges mikrobiom magas életener-
giaszintet biztosit, johetnek tehat a rokon bak-
tériumtorzsek. 30 milliard €16 csiraszam, 23-
féle szinergista baktériummal. Ne feledjiik: az
élet a belekben lakozik.

30 éve a Viva Natura zaszloshajoja a kom-
bucha koncentratum, amit a viligon egyediil-
all6 modon mi tudunk csak eldallitani.

A kombucha esszenciat 9-szeres higitasban
fogyasztjuk, tokéletes vivoanyaga a hozza-
adott készitményeknek: meggy, papaya, ana-
nasz, echninacea, levendula, granatalma.

Sokan nem szeretik a fermentalt italok illatat,
ezért a kombuchat kapszula formaban is elké-
szitettiik.

Ebbdl akar tjra €16 kombucha teat készithe-
tiink cukros tea hozzdadé4saval.

o Ha mar topon az emésztés, fokuszba keriil az
¢letmindség. Ismereteink szerint a vilag egyik
legmagasabb antioxidans statuszi flavonoid
készitményét allitjuk eld: Best Flavonoid.

e Szép haj, szép bor, szép korom — bioaktiv
kollagén italporkészitményeink és Happy Hair
kapszulank méltan népszerii a holgyek korében.
e Bijt idején és fogyokirak soran idealis reg-
geli a Heaven Greens — 8 ngvény mennyei zold
kombinacioja.

o Majunk a test 6re, miikodését a Maj Guard
készitményiink timogatja.

Legyen termékeink ajanloja, toltse le elekt-
ronikus katalogusunkat a www.vivanatura.hu
oldalrol, megéri! (x)

Jakab Istvdn
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TELI , AGYFENYESITOK"

A téli sziirkeségben, a rovid nappalok iddszakaban nehe-
zebb a koncentracid, gyakrabban vagyunk tompak, farad-
tak, almosak, pedig pusztan a fényhiany miatt nem ka-
punk felmentést a munka alol. Keressiink, fogyasszunk te-
hat agyserkentd ételeket!

e A diobélben maga az egészség lakik! Mi, magyarok
csak kampanyjelleggel, a téli iddszakban fogyasztunk
igen csekély, atlagosan fél kilos mennyiséget. Pedig a dio
kinézetével is iizeni: koze van az agyhoz. Kivalo for-
rasa az agymiikodést fokozo, a sziv- és érrendszer
egészségét védo antioxidansoknak. Jelentds hatéssal
van az agy informacio-feldolgozo és kovetkeztetés-
levono képességére.

e A legtobb pisztacia szintén télen fogy, pedig egész
éven at javitana az érrendszer egészségét, csokkentené
az LDL, a ,,rossz” koleszterin szintjét, antioxidans tar-
talma is magas.

e A buzacsira és a bogyos gyiimélesok jotékonyan hat-
nak a memoriara.

e A spenot és mas leveles zoldségek antioxidans-
tartalma, illetve az avokadé javitja az agyi erek allapo-
tat, illetve a céklahoz hasonloan serkenti az agy vérke-
ringését.

e Az olivaolaj fékezi az agy oregedését, az omega-3
zsirsavakban gazdag tengeri halak pedig csokkentik

az elbutulas kockazatat.

o Szellemi munka, koncentracio, tanulas soran is fon-
tos a zsiradékok és a tojas fogyasztasa, de majszol-
hatunk fekete, keseri esokit is, melynek polifenoljai
gatoljak a karos szabad gyokok képzodését, egyben
javitjak az agy vérkeringését is. Rossz hir, hogy e célra
a tejesoki nem alkalmas! (oxigenmedical.hu)

natura

A megorzott egészség nagyobb
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kincs, mint a legy6zott betegség.

Hogyan valhatunk
egészség-be-fektetové?
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Lassitsa az Oregedést testmozgassal'

Azidé milasanak lathato nyomait ma mar szam-
talan médszerrel kenddzhetjiik. Jo, ha tudjuk: a
szervezetiinkben lejatszodo nem kivant valtoza-
sok ellen sokat tehetiink megfeleld életméddal.

NEGYVENES EVEIBEN BIZTOSITHATIA

AZ EGESZSEGES OREGKORT

Sosem késd elkezdeni a testmozgast, hiszen a
40-50-es években végzett edzésmunka sokszo-
rosan megtériil a késobbiekben. Azokndl az
embereknél, akik rendszeresen mozognak és
fizikailag fittek, joval alacsonyabb lesz ké-
sObb az iddskorral dsszefiiggd kronikus beteg-
ségek kialakulasanak rizikdja.

Mar sok tanulmany bizonyitotta ezen allitas
igazat.

e A British Journal of Sports Medicine-ben
megjelent cikk szerint a 40-50-es években
végzett aerob mozgas akar 12 évvel is javit-
hatja a bioldgiai életkort.

e A dallasi Cooper Institute kutatoi nemrégi-
ben dsszegezték annak a hosszl éveken at tartd
kutatasnak az eredményeit, amelyben 14 726
férfi és 3944 nd vett részt — valamennyien
egészségesek, 49 éves atlagéletkorral.

A szakemberek a hosszu tava kovetéses vizs-
galat soran 8 betegség jelenlétét monitoroztak
arésztvevok 65 éves kora felett. Ezen betegsé-
gek az Alzheimer-kor, vastagbél- vagy tiido-
rak, kronikus vesebetegség, COPD, stroke,
ischemias szivbetegség, cukorbetegség és pan-
gasos szivelégtelenség. A tudosok szerint mi-
nél jobb erdénlétben volt valaki kdzépkoruan,
annal kisebb volt késobb a felsorolt betegségek
kialakulasanak aranya. Ebb6l a szempontbol
nemcsak a kimagaslo, hanem a kdzepes fittségi
érték is védohatasiunak bizonyult.

HOGYAN TART FIATALOSAN AZ ELETMOD?
» Rugalmasabb4 teszi az ereket
Az életkorral az artériak fala megvastagszik,
rugalmatlannd valik, ami miatt megnd a peri-
férias ellenallas, ez pedig vérnyomas-emelke-
déssel jar egyiitt, vagyis éveink szamaval n6 a
magasvérnyomas betegség és az ennek talajan
kialakulo infarktus és stroke esélye is. A test-
edzés azonban noveli az erek rugalmassagaért
felelés nitrogén-monoxid szintdz nevil enzim
mennyiségét és aktivitasat, illetve segit a vér-
nyomas normalizaldsaban is.
» Noveli a ,,jo koleszterin” és csokkenti a
,»10ssz koleszterin” szintjét

40-50 év felett altalaban nd a triglicerid és az
LDL (,,karos”) koleszterinszint, de nem valto-
zik a HDL (,,j6”) koleszterin mennyisége.

PARAMEDICA

Rendszeres mozgas hatasara azonban épp el-
lenkezd valtozasok kovetkeznek be a koleszte-
rinszintek tekintetében, vagyis a triglicerid és
LDL szintje csokken, az HDL-¢ né.
» Javitja a sziv teljesitményét

A sziv nagysaga no, a teljesitménye romlik
az ¢letkorral, ami gyakran észlelhet6 tiinetek-
kel is jarhat: kifulladas, ,,rendetlenkedd” sziv-
verés, szédiilés, gyengeségérzet. Kozismert,
hogy testedzés hatasara javul a sziv funkcidja.
» Hatékonyabba teszi az oxigénfelvételt

Ahogy 1d6s6diink, csokken a tiidonk gazcese-
réjének feliilete, igy romlik az oxigénfelvétel
hatékonysaga is. A testedzés hatdsara nagy-
részt megmarad a légzdizmok ereje és a mell-

hartya rugalmassaga, igy az elobbi folyamat
nagymértékben lassul.

MERLEGELJUNK OKOSAN!

Ha mérlegre tessziik a kozép- és iddskori be-
tegségekkel jaro koltségeket, az életmindség
romlasat és azt a terhet, amelyet ezzel a csala-
dunkra helyeziink, konnyen belathato, hogy
sokkal ,,jobban joviink ki”, ha a megel6zésre
és a betegségeink korai kezelésére szanunk
idot, energiat.

Az életmodorvoslas olyan komplex rend-
szer, amely egy teljeskorti felméréssel, élet-
modorvosi egészségterv osszeallitasaval, gyo-
gyitd mozgasi és taplalkozasi tandcsadassal
és igény szerint személyi edzéssel, vagy akar
gyogytornaval azok életében, egészségében is
rendkiviil pozitiv valtozasokat hozhat, akik
valamilyen alapbetegséggel élnek. Minél elébb
felismerjiik, mi éri meg jobban nekiink, annal
nagyobb egészségnyereségre tehetiink szert.

dr. Babai Ldszlo
Eletméd Orvosi Kozpont

Mozgasterapia -

ImmunPro kapszula 6o db

Immunerdsité - A cink, C-és
D-vitamin hozzajarul azimmun-
rendszer normal miikodéséhez.
Antioxidans - A quercetin,
béta gliikan és pycnogenol
hozzajarul a szervezet antioxidans
kapacitasanak fenntartasahoz.
Csokkenti a faradtsagot -
A C-vitamin hozzdjarul a szervezet
energiaszintjének és vitalitasanak fenntartasahoz.

L] L]
Huminiqum
kapszula és folyadék
Asvanyi anyagokat,
mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat
és mariatdvis mag
kivonatot tartalmazé
étrend-kiegészité készitmény.

LipoCell® C-vitamin 500 mi

Liposzémakba zart hatékonyabb
felszivodasa C-vitamin bioflavonoiddal,
mely hozzdjarul azimmunrendszer és
azidegrendszer normél mikodéséhez,
a faradtsag csokkentéséhez.

Keresse a Herbahaz aruhazaiban
és a gyogyndvényboltokban!

Hymato Products Kft.
www.hymato.hu

Természetes megoldast keres?

APIRAX

GLUKOZAMINNAL,
'KONDROITINNEL
+ ORDOGCSAKLYAVAL
v IDEGI EREDETU
iZULETI, PORC-

ES CSONTFAJDALMAKRA

MANNAVITA

A PROPOLISZ + 7 GYOGYNGVENY:
- Fekete nadalyté * Koromvirag ¢ Arnika e Libapimpo
* Kamilla » Vadgesztenye * Kurkuma -
EGYESITETT EREJEVEL

v VISSZEREKRE,
v REUMAS FAJDALMAKRA,
v’ A SEBEK GYORSABB GYOGYULASAERT

WWW.MANNAVITA.HU
+36 1 4433 860
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- Mozgasterapia

SUN MOON
PATIKA

A KONNYED
MOZGASERT

RHEUMATHOL KREM
TESTAPOLO SZER 30G

Valogatott gyogynovény-kivonatok és

illéolajok kombindcioja az iziileti bantalmak;

a reumas eredet(i fajdalmak és merevség enyhitésére.
Hatdanyagai segithetnek javitani a vérkeringést,
csokkenteni a gyulladast, mérsékelni a fdjdalmat,
el6segiteni az izmok, iziiletek ellazuldsat.

RELAX ES RAPID RELAX GEL
TESTAPOLO SZER 50G

Frissit6, nyugtat6 hatast gyégynovény-
kivonatokkal segiti a faradt, igénybe
vett izmok és iziiletek regeneracidjat.
Természetes hatéanyagai hiisitenek,

lazitanak, enyhitik az izomfesziiltséget,

serkentik a helyi vérkeringést, hozza-

jarulnak a fajdalomérzet csokkentéséhez.

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

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

Testmozqds, a rugalmas iziiletek drzoje

Se a téli hideg ido, se az esetleges iziileti fajda-
lom nem ad felmentést az egészséget védd, al-
loképességet és mozgékonysagot fenntarto,
csontritkulast fékez6 rendszeres testmozgas
alol. A tul sok pihenés, fotelben a tévé eldtt
licsorgés elgyengitheti az izmokat, ami fokoz-
hatja az esetleges mozgasszervi panaszokat.

Faj a térdem! Szinte ez a leggyakoribb moz-
gasszervi panasz, illetve idosebbek korében a
leggyakoribb kifogas a sport, a rendszeres
testmozgas elkeriilése, ,,meguszasa” érdeké-
ben. ime néhany hasznos tanacs, hogy mit te-
gyiink és mit ne, ha szeretnénk megel6zni
vagy enyhiteni mozgasszervi panaszainkat.

» Ne pihenjiink tul sokat! Barmilyen fur-
csan hangzik, a mozgasszegény életmod hatra-
nyos az iziiletek szdmara. Kovessiik a szak-

s

orvos vagy a gyogytornasz altal osszeallitott
mozgasprogramot!

» Végezziink kardio- és izomfejleszto
mozgast is! A kardiomozgds megerdsiti a térd
koriili izmokat és fenntartja a flexibilitast,
ahogyan a megfeleld izomerdsitd és nyujto-
gyakorlatok is. Remek kardioedzést jelenthet
a séta, az Uszés, a vizi aerobik vagy az ellipti-
kus tréneren végzett mozgas — ezek kimélik a
térdiziiletet is.

P Ne terheljiik tul az iziileteket! Bizonyos
mozgasformak oridsi terhet jelentenek a térd-
iziilleteknek, mint példaul a kemény talajon
valo futds, az ugras vagy az ugralassal, {itko-
zéssel, razkodassal jard sportok (pl. labdajaté-
kok), illetve a sulyemelés, mely akut fajdalom
esetén nem végezheto.

Csak puha talajon gyalogoljunk! Térdiziileti
kopas esetén a lejton felfelé gyaloglassal és a
szobabicikli tekerésével is ovatosan kell banni
—ne allitsunk be rajta nagyobb ellenallast, csak
konnyedén tekerjiink!

P Adjuk le a sulyfelesleget! Mivel 6nmaga-
ban a tilsuly is okozhat iziileti problémakat,
fajdalmakat, érdemes az egészséges hatarok
kozott tartani a testtomegindexiinket.

» Etkezziink okosan! A zoldségre, gyii-
molcsre, teljes kiorlésli gabonara épiil6 taplal-
kozas, a kurkuma és a halolaj, valamint porc-
potlo anyagok rendszeres szedése enyhitheti a
panaszokat.

dr. Pdll Zoltdn
Fajdalomkozpont

NEM CSAK A KORA MIATT FAJHAT!

Bar nagyon hasonldak az iziileti kopas (oszteoartrozis, OA) és a reumas iziileti gyulladas
(rheumatoid arthritis, RA) tiinetei, fontos a két betegség elkiilonitése. Az allapotromlas
mindkét betegségnél korai felismeréssel megeldzhetd, am kiilonb6z6 terapiat igényelnek.
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APORCOK KOPASA KORRAL JAR
Az életiink sordn a csontok végeit védd porcok
megkopnak, id6vel méretiik oly mértékben
csokken, hogy mozgds kozben mar semmi nem
védi a csontokat, azok egymassal érintkez-
nek. E folyamatot jelzi, ha lépes6zésnél fajnak
a térdeink, séta kozben a csipénk fj. A porcok
lebomldsaban a genetikai tényezok mellett izii-
leti sériilés, talsuly és a mozgasszegény
életmdd is szerepet jatszik.

AUTOIMMUN BETEGSEG

A reumas iziileti gyulladas autoimmun kor-
kép, melynek soran a beteg immunrendszere
megtamadja egyebek mellett az iziiletet bo-
rit6 porcot. Emiatt gyakran mar fiatalabb kor-
ban, 30-50 év kozott is (féleg n6knél) megje-
lennek az idéskorra jellemzo kopasos eredetil
iziiletek fajdalmak, majd a deformitasok is.

AKULONBSEGEK

OA esetében idGsebb korban a mechanikai
kopas vezet a porckopashoz, RA esetén mar
fiatalabb korban is maga a szervezet tamadja
meg az iziiletet boritd porcot.

P Az ok: OA esetén kopas és porcpusztulas,
RA esetén gyulladas és felmarodas.

P A kialakulas ideje: OA esetén lassan, tobb
év alatt, RA esetén viszonylag gyorsan, hetek,
hénapok alatt.

P Az érintett iziiletek: OA esetén szimmetri-
kusan, a test mindkét oldalan, RA esetén ¢l6-
sz6r csak az egyik oldalon.

» A fajdalom helye, modja: OA esetén az izii-
letek fajnak, duzzanat nem jellemzd, RA ese-
tén fajdalmas, duzzadt, merev iziiletek.

P Jarulékos tiinetek: OA esetén nincs egyéb
tiinet, RA esetén gyakori még a faradtsag és a
rossz kozérzet is.

KIHEZ FORDULJUNK?

Az OA kezelésével a reumatologus foglalko-
zik. Ha a panaszok mogott autoimmun folya-
mat allhat, akkor immunolégus bevonasaval
zajlik a kezelése, kiillondsen azért, mert egyéb
belso szervek érintettsége is eléfordulhat. A ke-
zelésben fontos szerepet kapnak az immun-
szuppressziv készitmények, hogy megfékezzék
az autoimmun folyamat okozta porclebontast.

NE HALOGASSUK A KIVIZSGALAST!
RA esetén fontos a mieldbbi diagndzis a szo-
vodmények megel6zése érdekében. Kezeletlen
esetben az RA nemcsak az iziileteket karosit-
ja: elvaltozasokat okoz a szemben, jellegzetes
tiinete a szemszarazsag, emellett a sziv-ér-
rendszeri panaszok, fertézések és a tiidé ko-
ros elvaltozasainak kockazatat is noveli. A mai
korszerii készitményekkel a korabban gyakran
jelentkezd mozgaskorlatozottsag is kivédheto.
A kezelés részét képezik az iziileteket kiméld,
rendszeres, célzott tornagyakorlatok is.

dr. Kaddr Janos

Immunkozpont

PARAMEDICA

SPORTES TAPLALKOZAS

Tudomanyos vizsgalatok bizonyitjak,
hogy a sportban és a hétkoznapi élet-
ben is a fizikai aktivitas intenzitasa-
nak novekedésével fokozddik a szer-
vezet vitaminok, asvanyi anyagok és
nyomelemek iranti igénye. Aki ezt fi-
gyelmen kiviil hagyja, annal igen ha-
mar kialakulhat a hianyallapot, annak
minden tiinetével.

Sportoloknal el6fordul, hogy a mik-

rotapanyag-potlas nem éri el a lakos-

sagnak javasolt értékeket sem. Mind-

ez id6vel mindségi alultiplaltsag-

hoz vezet, ami csokkenti a szervezet

regeneracios képességét, igy kony-

nyebben alakulnak ki sériilések, faj-
dalmak a vazizomrendszerben.

Emellett kellemetlen labikragores

és faradékonysag is

jelentkezhet a teljesit-

mény hanyatlisa-

val egyiitt. Foleg

néisporto-

loknal gya-

kori a

vashidny, ami tobbek kozt gyengébb
teljesitményt is eredményez.

Az elégtelen mikrotdapanyag-bevi-
tel az immunrendszert is gyengiti,
fokozza a fertézések kockazatat.

Ezért is nélkiilozhetetlen a rend-
szeres, tudatos taplalkozas.

BELFLORA ES SPORT

Gyakori jelenség, hogy nagy fizikai
¢s pszichés terhelés, edzések, verse-
nyek utan gyomor-bélrendszeri pa-
naszok (gyomorégés, étvagytalan-
sag, puffadas, hasmenés), valamint
fert6zéses eredeti felso légnti tiine-
tek (tiisszogés, orrfolyas, torokfajas)
jelentkezik.

Ennek oka lehet az edzés alatt
csokkené emésztdrendszeri vérella-
tas, a megndovekedett stresszhor-
monszint, illetve az edzés utani tul
nagy mennyiségii fehérjebevitel.

Mindezek megbontjak a bélflora
egyensulyat, romlik a tapanyagok
felszivodasa és az immunrendszer
fert6zések elleni védekezése. Ilyen-
kor sziikséges a probiotikumkiira,
a probiotikus élelmiszerek fogyasz-
tasa. Emellett tartsuk be az étkezés-
nél is a ,,tobbszor keveset” elvet,
mellyel elkeriilheté edzések eldtt a
gyomor tilterhelése! (forras: sport-
orvos.hu)

IMEGO

Dietetika (]
AWITAL

RZESEADIETAVAL

Az lllinois Egyetem tanulmanya szerint a megfelelé mennyiségii fehérjefo-
gyasztas nemcsak az éhségérzet kordaban tartasa miatt fontos, hanem - rend-
szeres testmozgassal kombinalva — megakadalyozza idésebb korban a fogyas-

sal jard izomleépiilést.

Ellen Evans professzor kutatocso-
portja megfigyelte, hogy idésebb nok
fogyas esetén legalabb annyi izom-
tomeget veszitenek, mint amennyi
zsirt. Ez a veszteség nemcsak a fizi-
kai erejiiket csokkenti, de rontja
egyensilyukat ¢és akadalyozhatja
Oket olyan hétkdznapi tevékenysé-
gekben is, mint a 1épcsozés vagy a
fotelbol valo felkelés.

A 6 honapig tartd kutatasban tul-
stiilyos, menopauzin datesett nok
vettek részt. Egyik csoportjuk az
1400 kalorias fogyokuara-diéta mellé
fehérjekiegészitot (tejsavos prote-
int) kapott, a masik csoport pedig
szénhidrattartalmu placebot. A kuta-
tas végén felmérték a valtozast az
izomerd, az egyensiily, az izom- és
zsir mennyiségének és ardanyanak
véltozésa tekintetében.

Az eredmények azt mutattak, hogy
afogyas soran bevitt nagyobb meny-

100% magyar innovacid: a tepertéporc tradicionalis élménye
otvozve a modern, egészségtudatos taplalkozassal.

Ujfajta snack-élmény

PARAMEDICA

nyiségii fehérje képes ellensulyozni
az izomtémeg csokkenését, fenntart
egy bizonyos izomtomeget, mig a
zsir csokken.

Azok a n6k, akik tobb fehérjét fo-
gyasztottak, 3,9%-kal tobb sulyt
vesztettek, és 5,8%-kal tobb tiszta
izmot mértek rajtuk, mint azokon,
akik szénhidratot fogyasztottak.

Mivel a fogyas miatt kevesebb sulyt
kellett magukon cipelniiik, tébbet és
konnyebben tudtak mozogni, igy még
jobb fizikai kondicidba keriiltek.

Kellé fehérjebevitel (pl. fehérje-
turmix, tojas, fehér hiisok) melletti
rendszeres testmozgdassal tehat az
izom-zsir arany még idésebb kor-
ban is megvaltoztathato, ami fokoz-
za a vitalitast, a mobilitast, az 6nel-
latas képességét, és ezzel a fiigget-
lenséget.

dr. Demjén Ldszlo
oxygenmedical.hu

A tudatos
vasarlok uj
kedvence

3izben:

@ Erdélyi sos

©® Fokhagymas
@ Pikéns paprikas

Kostold és érezd a kiilonbséget!
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Kézeledik a kardcsony, kezdetét veszi az adventi
készulédés.

Az elkdvetkezd négy hét kitind lehetéség arra, hogy
testben és Iélekben felkészuljink az Unnepre.

Ahogy lelkiinknek, Ggy szervezetiinknek is szUksége
van idénként megtisztulasra.

Evente legaldbb kétszer tarts egy nagytakaritdst
a szervezetedben, salaktalanits, méregtelenits,
és a tested meghdldlja a gondoskodast.

1 Iépes
beltisztitas
HUNYADI JANOS
GYOGYVIzZZEL

Gyors és természetes megoldds egy
alapos béltisztitdsra a Hunyadi Janos
gyogyviz!

A glaubersét és keserlsét tartalmazd
Hunyadi Janos gyogyviz hatékonyan
serkenti a béimudkoédést, megkonnyiti
a székletUritést, atobliti és tisztitja
bélcsatorndt. A gyogyviz hatasara

a bélben csékken a baktériumok dltal
termelt méreganyagok mennyisége.
Ezaltal megszinnek a kellemetlen
puffaddsos panaszok.

Megtisztulas

jegyeben

2 lépes
meregtelenites

MIRA GLAUBERSOS
GYOGYVIiZZEL

Rohand életink gyorsan kimeriti
szervezetlinket. Tédmogasd tested
tisztitékaraval!

Igyal bbéségesen folyadékot, ha
lehet fogyassz sok gyumdlcsét és
z6ldséget, és tartsd tavol magad az
alkoholtél, dohdanyzastol!

Egésrzitsd ki Mira gyogyvizes karaval
3-6 héten keresztl: napi 2x1 dl Mira
kiméletesen tisztit, tdmogatja az
emésztésed folyamatat.

Evente kétszer ismételd meg!

Dietetika -

Meérgek nelkiil konnyebb!

Avédikus bolcsek mar évezredekkel ezel6tt kije-
lentették, hogy elébb a méregtelenités, utana a
gyogyitas! Napjainkban valtozatlanul fontos,
hogy megadjuk testiinknek és lelkiinknek a le-
hetdséget, hogy megszabadulhasson az év so-
ran felgyiilemlett mérgektal.

Valgjaban mit is tekint méregnek a szerveze-
tiink? Mindazt a kiilso és belsd eredetii toxikus
anyagot, amely a kozbiilsé anyagcserében mar
nem vesz részt, de jelenléte az élettani folya-
matokra zavar6 hatast fejt ki. Méreg minden,
ami a szervezet elsavasodasabol ered, az élet-
tani folyamatok nemkivanatos maradvanyai, a
szervezetiinkben elszaporodott gombak toxin-
ja, a kiviilrl bejutott kemikaliak, a levegében,
vizben és talajban 1év6 kémiai, fizikai, mikro-
biologiai toxikus anyagok, de méreg a Iélek
gorese is, a gytlolet, a banat, a keserliség, az
irigység €s a rossz gondolatok minden fajtaja.

Nem csoda, ha szervezetiink méregtelenitd
rendszere a végletekig tulterhelt, igy e téren is
fontos a fokozatossag és mértékletesség, hogy
ne tegyiik probara testi-lelki tiiroképessé-
giinket, mert a hirtelen kiszabadulé mérgek
un. retard toxikozist okozhatnak.

A védikus bolcseletben 5 f6 méregtelenitési
format ismertetnek, elsdként a beontést, majd
alégzégyakorlatok, a bijt, a viz- és napfény-
kurak kovetkeznek.

Elso tehat a bedntés, melyet tiszta testmeleg
vizbe tett mokkaskanalnyi szodabikarbonaval,

IDOSZAKOSIKOPIAIPASS:

esetleg gyogynovényteaval végezziik, egymas
utan addig ismételve, mig a tavozo viz kris-
talytiszta és szagtalan nem lesz. Egyes rende-
lokben végeznek Un. colon hidroterapiat,
melynek hatasfoka lényegesen jobb. A bednté-
seket érdemes hashajtassal kombinalva vé-
gezni, igy az emésztGrendszer felsébb szaka-
szai is kitisztulnak.

Légzékurankat lehetSleg hajnalban, friss
levegén végezziik. Kilégzéskor képzeljik el,
hogy eltavozik bel6liink minden, ami mar nem
a miénk — betegség, egyéb negativ formacio —,
belégzéskor pedig belénk aramlik és feltolt
minden, ami élteté. A 1égzokurat probaljuk
meg Osszekapcsolni napfiirdével, vizfiirdovel
és ivokuraval. Tapasztalni fogjuk, hogy a ter-
mészet Osi energidinak hatdsa nem marad el. A
teljes megtisztulashoz még egy alapos izzasz-
tokira is tartozik, melyet boséges folyadékfo-
gyasztast kovetden végezziink (szivbetegeknél
koriiltekintéssel)!

A majtisztitast majvédé teaval végezziik,
amelyben szerepeljen katdng, cickafark, bene-
dekfii, aprobojtorjan, kéromvirag €s mariato-
vismag is.

A népi gyogyaszatban ismert bojtos majtisz-
titas modja a kovetkezo: 2-3 napig minimalis
bojti étkezés mellett csak a fent leirt majvédé
teat, illetve frissen préselt almalevet fogyasz-
tunk. Harmadnap estefelé elokészitiink 1,5 dl
olivaolajat és 1,5 dl frissen facsart citromle-
vet, ezt kb. 2 ora alatt valtogatva, mokkaskana-

hosszu¥egeszsegestelet!

Napjainkban mar tudomanyosan is bizonyitott,
hogy az iddszakos koplalasnak szamos elonyos
egészségiigyi hatasa van, valéjaban meghosz-
szabbitja az életet.

A bojt a multban megszokott dolog volt, hiszen
évezredek ota hozzé tartozott az emberek spi-
ritualis életéhez. Azota a modern tudomany is
bizonyitotta, hogy a koplaldsnak igen sokrétii
jotékony hatasa van.

Az egyik elsédleges mechanizmus, melynek
révén az idészakos koplalas javitja az egészsé-
get: az inzulinérzékenységre gyakorolt hatés.

Az id6szakos koplalas atallitja a szervezetet
arra, hogy iizemanyagként zsirt égessen.

Egyre tobb vizsgalat utal arra, hogy ha a szer-
vezet elsddleges lizemanyagként cukor helyett
zsirt éget, akkor dramaian csokken a kronikus
betegségek eléfordulasanak a kockazata.

A koplalas javitja a kardiovaszkularis
egészséget, csokkenti a rak kockazatat, segiti
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a génregeneralodast és javitja tobbek kozt az
agy egészségét is.

A legljabb kutatasok azt mutatjak, hogy az
idészakos koplalds majdnem ugyanolyan
egészségligyi elonyokkel jar, mint a hosszabb
tavl, nagymértéki kaldriacsokkentés. Annak
elényeit tehat akkor is élvezhetjiik, ha bizonyos
napokon dézsoliink, mas napokon viszont
csak nagyon keveset esziink.

Valojaban testiink az evoluci6 soran a ,,d6-
zsolés-koplalas” ciklusok valtakozasahoz al-
kalmazkodott. Igy taplalkoztak Gseink, akik
nem non-stop nyitva tartd szupermarketekbdl
szerezték be a taplalékukat. Az étkezésiik cik-
likus volt: ha volt mit, akkor sokat ettek, ha
nem volt mit, akkor koplaltak.

A kutatok véleménye szerint ez a periodi-
kussag szamos biokémiai elonnyel jar. Az
emberek tobbnyire azért betegszenek meg,
mert tul gyakran esznek. Ha valaki folyton
,,d0zs0lés” tizemmodban van, az nem hagyja
miikddni a szervezete természetes regenerald
és fiatalito programjat.

Roviden: ha megvaltoztatjuk, hogy mit és
mikor esziink, azzal dramai javulast érhe-
tink el szervezetiink miikddéseben, egészségi
allapotunkban és életkilatasainkban. Es ez na-
gyon jo hir! (Forras: Dr. Jozeph Mercola,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvashato.)

lanként elfogyasztjuk, majd lefeksziink aludni a majra
rakott meleg borogatassal. A masnapi széklettel bosé-
gesen liriilnek a majban felhalmozddott méreganyagok,
kicsi kocsonyas golyocskak formajaban.

Veséink tisztitdsahoz, miikodésének javitdsahoz zsur-
16, medveszdlo, aranyvesszo, nyirfalevél teakeveréket
hasznalhatunk.

A vér- és nyirokrendszer miikodését a flavonoidtar-
talmu lila gytiimolcsok, zoldségek javitjak.

A sziv munkajat a citromfii, orbancfii, galagonyavirag,
szurds gyongyajak, komld, macskagyokér teakeverék,
valamint a resveratrol tartalmu készitmények segitik.

Tisztitsuk a tiidot kakukkfti, martilapu, tiidofi, anizs,
okorfarkkoro, landzsas utifli, ibolyagydkér és szappanfii
teakeverékkel.

Meéregtelenitokurankat el6zetesen beszéljiik meg
szakemberrel, mert nem tudhatjuk, hogy az esetlegesen
szedett gyogyszereink és a kura egymassal milyen kol-
csonhatasba keriilhet.

Legfontosabb azonban a lélek békéjének megteremté-
se, mert haborgo lélekkel a test hajoja sem képes célba
érni.

Beéky Ldszlo
természetgydgyasz emlékére

EMESZTEST TAMOGATO
PHARMACOIDEA
TERMEKEINK

Dr. Letoha Tamas kutatdorvos altal kifejlesztett
gyodgyndvény alapu étrend-kiegésziték.
www.emesztestsegito.hu
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VEGAN NATURE?7
GLICIN 250g

A glicin egy
édesitOszer, de

emellett fontos
aminosav is

JOTEKONY

HATASAL

o segithet csokken-
teni a stresszt,

a szorongast;

e nyugtato hatasu
lehet;

o védheti a sejteket;

e tdmogathatja a jobb alvast;

e javithatja a bér rugalmassagat;

e a kollagén fontos Gsszetevéjeként segitheti
a csontok, iziiletek védelmét, az izmok,
kotoszovetek erdsitését;

o segitheti a mdj méregtelenitd folyamatait;

e szerepet jatszik a vércukorszint szabalyozasaban;

o csokkentheti a cukor irdnti vagyat.

Jogpon Ftnapod?

FIT FRUITER
GYUMOLCSZSELE 15G
@ ALMA-MALNA

® ALMA-SARGABARACK
e ALMA-MANGO

100% természetes alapanyagokbol, hozzaadott cukor, mes-
terséges szinezék és aroma nélkul késziilé gluténmentes,
vegan finomsagok, melyek egyszerre nyerik el a gyerekek
szivét és a felnGttek izvilagat is.

FIT PROTEIN RIZSKASA
50 GRAMM

Karamell ® Etcsokoladé
Szeretnénk bemutatni legujabb
termékiinket, mely egy Uj szint az
egészségtudatos taplalkozasban!
Magas fehérjetartalom értékes
kollagénnel a mindennapi
energiaszint és vitalitas fenntartasahoz. Emellett értékes,
gluténmentes élelmirost-forrast is biztosit intenziven kakaés
csokoladé és lagy, selymes karamell izvildggal. Tokéletes
valasztas akdr edzés utan, akar egy krémes, finom reggelihez.

FIT TORTILLA PROTEIN
Kifejezetten azok szamara, akik szeret-
nék névelni napi fehérje-bevitelliket.
Idedlis valasztas sportoloknak, diéta-
zbknak, extra fehérjét igényléknek.

A Fit Tortilla lapokbdl készithetsz finom
wrap-eket, burritékat vagy akar egy
gyors, taplalé reggelit is.

www.fitmuzli.hu
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8 tipp az iinnepi gyomor rontas ellen

Az iinnepek alatt sokan tigy gondoljak: végre el-
jott a biintetlen evés-ivas szezonja — emiatt per-
sze gyakoribb is a gyomorrontas. Hogyan keriil-
hetjiik el az iinnepi lakoma miatti emésztési pa-
naszokat, rosszullétet és az ilyenkor gyakori
stilygyarapodast?

AKAR 2 KILOT IS HiZHATUNK!
Brit felmérések szerint egy atlagember az iin-
nepek alatt kb. 6000 kalorianyi ételt-italt fo-
gyaszt el egyetlen nap alatt, ami tobb, mint a
haromszorosa a néknek ajénlott kaloriameny-
nyiségnek, éppen ezért az linnepi napok alatti
ragesalasoknak, siiteményezéseknek, alkohol-
nak kdszontéen akar 2 kilot is felszedhetiink
7-10 nap alatt. A legfobb probléma ezzel az,
hogy sokakon ez rajta is marad, igy 5 év alatt
akar 10 kiloval is tobbet nyomhatunk.
Fogadjunk meg par hasznos tanacsot, hogy
az év végi partik és csaladi 6sszejovetelek alatt
is legyen erdnk ellenallni a csabitasnak.

Hogyan szabalyozzuk az ehséget?

Logikusnak tiinik az éhséget evéssel oltani.
Csakhogy ez az, ami az emberek tobbségénél
lassu elhizashoz vezet, ahonnan altalaban nincs
vagy nagyon nehéz a visszaut.

Tudjuk, hogy vannak, akik tobb sikertelen fo-
gyoklira utan bevallaljak a gyomorsziikito
miitétet, mely utén eleinte valoban veszitenek
a stulyukbol, de par honap alatt visszakisznak
rajuk az elvesztett kilok.

» Hogy létezik ez, amikor a gyomruk fizi-
kailag kisebb lett?

Az éhségérzet valojaban nem a gyomor mé-
retétdl fiigg. Attol nem oldodik meg a problé-
ma, ha sebészetileg kivagunk beldle egy dara-
bot. Az ¢hségérzet nem is az akaraterdrol és az
onkontrollrol szol. Az ¢hség nem elhatarozas
kérdése!

Az étvagyat a hormonok szabalyozzak. Van-
nak olyanok, melyektdl az ember jollakottnak

8TIPP AZ EGESZSEGESEBB UINNEPEKERT

1. Ne egyiink tévénézés kozben, mert igy sok-
kal tobbet fogyasztunk, mintha teritett asz-
talnal csakis az étkezésre koncentralnank!

2. Ne egyiink csak azért, mert elottiink van az
étel! Figyeljiik a testiink jelzéseit! Ha mar csak
a ,,szemiink kivanja”, jobb, ha tavolabb iliink
az asztaltol. Az agynak legalabb 15 percre van
sziiksége ahhoz, hogy feldolgozza a jollakott-
sdg érzését, tehat ha varunk egy kicsit, lehet,
hogy mér nem is érezziik az evési vagyat.

3. Ovakodjunk attol, hogy iires hassal men-
jiink vasarolni! Ilyenkor nemcsak tobbet pako-
lunk a kosarunkba, de szdmos olyan kaléria-
bombat is hajlamosak vagyunk hazavinni, ame-
lyektdl maskor megtartoztatnank magunkat.

4. Vigyazzunk, ha koplalassal szeretnénk kom-
penzalni a nagy habzsoldsokat, konnyen a
nagy diétak, hatalmas evések ordogi koré-
ben talalhatjuk magunkat. Ezzel az tinnepek
utdn is nehéz lesz szakitani és visszatérni a
mértekletességhez.

5. Kiiléndsen ovatosnak kell lenniink a kara-
csonyi, iinnepi partik kinalataval, hiszen a kis
falatkak, aperitifek gyakran valosagos kaloria-
bombaék. Azért, hogy ne tinjiink {innepronto-
nak, valasszunk kevésbé krémes, kevesebb
szénhidratot tartalmazo nassokat, pl. zoldsé-
ges vagy gyiimolcsos salatakat, és ne szégyell-
jiink idével nemet mondani a kinélasra!

6. Az alkoholfogyasztast nemcsak a szornyii
masnapok miatt érdemes korddban tartani, ha-
nem az alkoholos italok magas energiatartal-

érzi magat. A legfontosabb ,jollakottsag
hormon” az YY-peptid, amely elsésorban a
fehérjékre és a kolecisztokininre reagalnak.
Ha diétas okokbol zsirszegényen étkeziink,
nem aktivalddik a kolecisztokinin jollakott-
sag hormon. Es mivel a fehérjéket és zsirokat
gyakran egyiitt fogyasztjuk (pl. husok, tojas),
az Y Y-peptin jollakottsdg jelzé hormon sem
aktivalodik. Vagyis éhesek lesziink, és hama-
rosan megint enni fogunk. Ha sietiink, akkor
gyorsan csak egy kis nasit, ami kéznél van,
altaldban szénhidratalapu kekszet, siitit. Igy
aztan sok kis étkezésiink lesz a nap folyaman,
vagyis nem aktivaljuk a gyomrunk tagulasi
receptorait, melyek jeleznék, hogy jollak-
tunk, hagyjuk abba az evést.

» Hogyan miikodik mindez? Tegyen egy ki-
sérletet!

Egyen reggelire magas fehérje- és zsirtar-
talmu ételt (hust vagy tojast). Figyelje meg,
mikor jelentkezik ¢hség!

Masnap reggelizzen 2 szelet fehérkenyeret
lekvarral, és hozz4 egy nagy pohar narancs-
levet. Igy se zsirt, se fehérjét nem evett. Vajon
mikor lesz éhes?

A szokésos zsirszegény, kaldriacsokkentett
étrendi ajanlas, amit a fogyni vagyoknak ajan-
lani szoktak, teljesen elhibazott, ugyanis nem
a kaloriakkal van probléma. Ezek a téves ajan-
lasok alkalmatlanok az éhségérzet szabalyo-
zasara.

P A helyzetet tovabb rontja, hogy til sok fel-
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ma miatt is. Ha valasztanunk kell, valasszunk
konnyit bort, és ha roviditalokkal kindlnak,
tényleg csak egy kupicanyit fogadjunk el!

7. Ne érezziik kényszernek az livegben ma-
radt szeszes italok elkortyolgatasat, hiszen az
sem vész karba — felhasznalhatjuk példaul sii-
téshez, fézéshez.

8. Amikor ugy érezziik, hogy tiilettiik vagy
kissé tulittuk magunkat, a tovabbi nassolas
helyett hizzunk kényelmes 6ltozetet és tegylink
egy 15 perces tempos sétat a haz koriil.

A GYOMORRONTAS IS LEHET VESZELYES

A gyomorrontds nem betegség, hanem tiine-
tek Osszessége, amely magaban foglalja a puf-
fadast, az émelygést és a bofogest is. Hatteré-
ben jellemzden az all, hogy a gyomorsav kap-
csolatba keriil az emésztSrendszer nyéalkahar-
tyajaval, ami rendkiviil érzékeny. Ha meg-
bomlik az egyensulya, irritaciot, gyulladast
vélthat ki.

dolgozott ételt, finomitott szénhidra-
tot fogyasztunk. Ezektdl a vércukorszint

az egekbe ugrik, izenve a hasnyalmirigynek,
hogy termeljen még tobb inzulint. A hirtelen
inzulinkiugras kovetkeztében a taplalékkal
bevitt energia (kaloria) nagy része elraktro-
z0dik a sejtekben testzsir formajaban, kevés
energia marad az anyagcsere lebonyolitasara,
igy hamarosan tjra éhesek lesziink.

Mivel a feldolgozott élelmiszerekbdl szinte
minden rostot eltavolitanak, azok nem toltik
ki a gyomrot, nem aktivéaljdk annak taguldsi
receptorait, raadasul ezek az ételek tobbnyire
fehérje- és zsirszegények, ezért a jéllakott-
sagjelzé hormonokat sem aktivaljak. Az elfo-
gyasztott kaloriakban 1évo energia nagy része

ELOZO REJTVENYUNK
HELYES MEGFEJTESE:
Csaladi balzsam hatra, labra, derékra

NYERTESEINK:

Bende Karolyné, Berettyoujfalu
Dr. Resch Karolina, Bazakerettye
Kiss Istvanné, Miskolc
Urszuly Jozsef, Budapest
Zolei Gyula, Zagyvarékas

GRATULALUNK!

Termékcsomagjukat
a NaturComfort Kft. biztositja.
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FEJBEN
DOL EL!

A jelenséget az esetek tobbségében az evés,
ivas, esetleg fert6zés valtja ki. Az egyszertien,
gyorsan milé gyomorrontas nem igényel orvo-
si kezelést, csak néhany nap diétazast, kor-
tyonként fogyasztott vizzel.

A gyomorrontast el kell kiiloniteni a gyo-
morégéstol (refluxtol), ugyanis ez utdbbi foleg
kozvetleniil evés utan jelentkezik és tipikusan
a mellkasban, a nyel6cs6ben okoz kellemetlen
érzést. Van ugyanakkor néhany kozos tiinet,
példaul a hanyinger, bofogés, puffadas.

Mikor kell komolyan venni a gyomorron-
tast? Amikor til gyakran jelentkezik, mert ez
akar a gyomorrak egyik jele is lehet.

Ha tehat 2 hétnél hosszabb ideig tartanak a
panaszok, ha étvagytalansagot, fogyast, véres
székletet, izzadast, mellkasi, nyaki fajdalmat
tapasztalunk, esetleg besargulunk, mihama-
rabb forduljunk orvoshoz!
dr. Mdrmarosi Istvdn

oxygenmedical.hu

tehat testzsirként a sejtekbe keriil,
fokozva a talsulyt.
» Szamos vizsgalat azt mutatja,
hogy a finomitott szénhidratok fo-
gyasztasanak csokkentése és a ter-
mészetes zsirok és fehérjék fogyasz-
tasanak novelése hosszu tavon is jollakott-
sag érzést ad az embernek. Az éhségérzet to-
vabbi csokkentésének modja pedig — bar-
mennyire is ellentmondani latszik a jézan ész-
nek —, a bojtolés. Igen: ha semmit nem eszik
az ember, akkor csokken az étvagya!

Sokan azért félnek bojtdlni, mert azt hiszik,
hogy ez tovabb ndveli az étvagyukat. Tobb ezer
id6szakosan bojtol6 paciens beszamoldja szerint
miutén elkezdtek koplalni, jelent6sen csokkent
az étvagyuk. Elmondtak, hogy a bojtolés hatasa-
ra akorabban elfogyasztott étel mennyiségének a
felétol is jollaknak. Nem a gyomruk sziikiilt
Ossze, hanem az étvagyuk csokkent.

» A ghrelin nevii ,,éhséghormon” noveli az
étvagyat, igy ennek szintjét kell csokkentenie
annak, aki fogyni szeretne. Ha egyfolytaban
esziink, azzal nem csokkentjiik az éhségiinket
és a ghrelinszintiinket. Ellenkez6leg: a bojto-
1és az, amivel a ghrelinszint csokkenthetd.

A ghrelin szintje jellemzden reggel a legala-
csonyabb, ezért sokan egyaltalan nem éhesek
reggel, igy nem sziikséges, hogy ez legyen a
nap legfontosabb étkezése. A ghrelin szintje a
nap folyaman ingadozik, ezért az éhség nap-
kozben hullimokban tor rank. Ha képesek
vagyunk egy ilyen hullam alatt nem enni, ké-
sObb kevésbé lesziink éhesek.

A kutatasok szerint a ghrelin szintje egy
egész napos bojt alatt stabil marad. Ha nem
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RICE UP TORTILLA CHIPS 60 g
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Gluténmentes +© GMO-mentes
Nem olajban silt
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Keresse a Herbahazban és partnereinél!
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eszik az ember, akkor a szerveze-
te a tartalékaibol (testhdj) fedezi
az energia-, és kaloriasziikségle-
tét. Ilyenkor hagyjuk, hogy a szer-
vezetlink a sajat testhajat ,,egye
meg”.

Bizonyitott, hogy az ¢hség az

agynak egy hormonélisan
szabalyozott allapota, nem
pedig a gyomornak. Ro-
viden: ez a dolog is a
fejben dol el! (Forras:
Dr. Jason Fung — Cont-
rolling hunger, ford.
Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.
hu oldalon olvashato.)

TEDD RENDBE A BELFLORAD!

Pre és probiotikumot
tartalmazo étrend-kiegészit6,
mely ellenall a gyomorsavnak
és a bélben taplalja

a hasznos baktériumokat.

www.vitaminstation.hu

Keresd a patikakban, bioboltokban!
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JAZiunnep

Ha a csaladban tulsulyos, fogyokirazo, diétazo,
inzulinrezisztens vagy diabéteszes csaladtag is
van, az iinnepi meniik elkészitésénél erre is figye-
lemmel kell lenniink. Igyekezziink a fogasokhoz
alacsonyabb szénhidrattartalmu osszeteviket va-
lasztani, melyekkel szintén finom, sét egészséges
meniit allithatunk dssze. A karacsonyi vendégsé-
gek és a szokasos édességdomping kozepette eza
tobbi csaladtagnak is az egészségére vélhat!

A valtozokort kovetden a holgyek altalaban, il-
letve a 2-es tipusu cukorbetegek is gyakran ren-
delkeznek sulyfelesleggel, ami meghatarozo
szerepet jatszhat bizonyos betegségek és szo-
vodmények kialakulasaban. Ezért (foleg a moz-
gasszegény téli idészakban és kiemelten az iin-
nepek alatt) ne vigyilik tilzasba a nassolast, a
felesleges szénhidratok, plusz kalériak bevi-
telét! Nem kell koplalnunk, de figyeljiink az el-
fogyasztott ételek szénhidrattartalmara!

A kiegyensulyozott taplalkozas alapelveinek
megfelelen ilyen esetekben elénydsebb a napi
négy-ot, esetleg hatszori étkezés. Ebbe a rit-
musba a siiteményeket, édességeket ne a ki-
ados foételek utan desszertként, hanem a kis-
étkezések idején, tizorai vagy uzsonna gya-

nant fogyasszuk el. A féétkezések esetében ugy
tudunk kisebb mennyiséget fogyasztani, ha
az ételt talalasnal szellosen, széthlizva rendez-
ziik el a tanyéron, igy a latvany 1ényegesen tob-
bet mutat. A szamunkra ,,veszélyesebb” étele-
ket csak kostoljuk meg egyetlen falat erejéig
— ehhez persze jelentés onuralom sziikséges.
Ne kapkodjuk be az ételt, lassan egyiink, ala-
posan ragjunk meg minden falatot! A jéllakott-
sag érzése az étkezés megkezdése utan altala-
ban csak 20-25 perccel késdbb jelentkezik.

TEGYUK EGESZSEGESEBBE A KORETET IS!
Amennyiben az linnepi menii végén mégis en-
nénk desszertet, ezt figyelembe véve, csok-
kentsiik a koret mennyiségét! Az atlagosan
ebédre ajanlott koretmennyiség (rizs, koles,
bulgur, burgonya, tészta stb.) a tanyér maxi-
mum 1/3-at foglalja el!

Lassithatjuk a szénhidratok felszivodasat, ha
a koretet zoldséggel kombinaljuk, példaul
rizibizi barna rizsb6l, céklas hajdinarizotto,
paradicsomos koles, lencsés rakott ételek. Ha
natar hus helyett rantott hiis vagy rantott hal a
menil, egylink mell¢ salatat, zoldségkoretet.

SQTI KEVES SZENHIDRATTAL?

o Edességek helyett részesitsiik elényben a sos
kekszeket, pl. koményes-sajtos rudat, poga-
csat, ezek tésztaja késziilhet tiroval gazdagit-
va — igy csokken a szénhidrattartalom is.

o Fehér liszt helyett inkabb lassabb felszivo-
dasu, teljes kidrlésii lisztet, zablisztet vagy

ONGYOGYITAS SZERETETTEL

Sokszor hallottam nagyanyamtol: ,Fiam, mindig a legegyszeriibb a legnagyszeriibb”. Eletem soran
gyakran eszembe jutott eza mondat, de igazan csak akkor értettem meg, amikor megismerkedtem

a specialis ujjtartasokkal, a mudrakkal.

A mudra szanszkrit sz0, jelentése: pecsét, mely
6romot okoz. A mudrak segitségével pozitivan
befolyasolhatjuk gondolatainkat, érzésein-
ket, 6ngyogyito eronket.

Amikor belelapoztam a Mudrak kényvébe,
kiilonds zsongas fogott el. Hli, milyen egysze-
rli, csak egymashoz érintem az ujjaimat, és
maris beindul a szervezet ongyogyitasa. Sok
embernek tanitottam meg azota ezt az egysze-
rlii modszert, akik azota is rendszeresen végzik.

Ezek az ujjtartasok barhol, barmikor végez-
hetok, séta kozben, tévénézéskor, buszra varva
vagy elalvas el6tt. Az érintések mindig fino-
mak, fizikai er6t nem igényelnek, kozben las-
san, ritmusosan mélyeket lélegziink. Ha na-
gyobb a baj, végezziik naponta tobbszor. A
mudrékat olyan problémak esetén is hasznal-
hatjuk, mint idegesség, fajdalom, alvaszavar,
feledékenység, gyenge immunrendszer és
még sok egyéb betegségnél — kiegészito te-
rapiaként.

Hogyan miikodnek a mudrak? Testiin-
ket energiapalyak (merididnok) haloz-
zak be. A szervezet azonnal jelez, ha
valahol elakadas vagy torlodas
van, és az energiadk nem tudnak
szabadon aramolni. E palyak nagy
része a kézen kezdddik vagy vég-
z0dik, és ahogy a talpon, a kézen is
megtalalhatok a testi kivetiilések.

A megfeleld ujjak Osszeérintésé-

vel egy id6 utan az akadaly megsziinik, javul
az energiaaramlas. A gyakorlatokat addig vé-
gezziik, mig el nem érjiik a kivant hatést.
Nagyanyam mindezt nem tudta, de az osi
oszton miikodott: sokszor tette Ossze a kezeit,
nem csak imadkozaskor. Valdjaban az ima ujj-
tartdsa is egy mudra, nem is akdrmilyen! Se-
git a szomoriisag és veszteség lekiizdésében.
Egyszer a fodrasznom szolt, hogy hullik a
hajam. Azonnal elkezdtem a mudrat. Két hét
mulva kérdezte, mit szedek, mert sok apro 0j
hajam van. Ot is megtanitottam a hajerdsit6
mudrara: jobb kéz hiivelykujjat tegyiik a kis-
ujj tévéhez, bal kéz hiivelykujjat pedig a muta-
toujj tovéhez. Naponta haromszor végezzik.
A téli immunerdsitéshez: napi 6x3 percre a
jobb kézen a hiivelyk és gytirlisujjbegyet érint-
siik egymashoz, és tegyiik a mutatoujjat a hii-
velykujjra (a korom ala).
Stresszoldas: legalabb napi haromszor a
jobb kéz hiivelyk-, kozépso-, és kisujjbegyet
érintsiik 0ssze. Bal kézen a kisujj koromré-
szére fektessiik az els6 hiivelykujjpercet!
Egyszeriibb lenne az életiink, ha nem
stresszelnénk feleslegesen — hiszen
amit nem tudunk megoldani, azért kar
idegeskedni, amit meg tudunk, azért
foleg —, igy elégedettebbek és bol-
dogabbak lennénk.
dr. Csikai Erzsébet
orvos-természetgyogyasz emlékére
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Aziinnepi finomsagokmindenkinekjarnak!

alacsony szénhidrattartalmii mandula- vagy kokuszlisz-

tet ajanlunk.

o Cukor helyett hasznaljunk természetes édesitoszert

(pl. eritritet, steviat).

Ha piskotat vagy mas olyan siiteményt készitiink, mely-
ben fontos az édesitd mennyisége, a pontos aranyok, a
legjobb valasztas a kristalyos vagy por allagt eritrit.

KOCCINTSON, DE MERTEKKEL!

Mindig étkezés utan vagy az étkezésekhez, néhany falat-
hoz kétodtten fogyasszon alkoholtartalmu italt! Keriilje a
magas cukortartalmu alkoholos italokat, példaul édes

pezsgoket, desszertborokat, likdroket!
Ne feledje, az onuralom, illetve a mértékletesség az
tinnepi késziilodés és az linnep hetében is nagyon fontos!
dr. Porochnavecz Marietta—Pangl-Szarka Dorottya
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DIA:WELLNESS
s

DW-50 lisztkeveréek

Sajtos-burgonyas ropi recept

Tészta:

300 g DW-50 lisztkeverék

250 g sUtémargarin

110 g burgonyapehely

20g Dia-wellness sékészitmény
2259 viz

17 g  élesztd

Tetejére:

1db
100 g

tojds (kenéshez)
reszelt sajt

Elkészités:

A tészta hozzdvaldit 6sszegylrjuk, majd hiitében
2 drat at pihentetjik.

A kih(lt tésztat a kivant méretre nydjtjuk, tetejét
megkenjik a felvert tojassal, megszérjuk a reszelt
sajttal és kb. 10 cm hosszU csikiokra vagjuk. 20
percet kelesztjik majd sttjik.

Sités: 190 °C-on kb. 12 perc

Dia-Wellness )
CH-10 LISZTKEVEREK

Dia-WeIIness
PISKOTALISZT

Termékeinket keresse az Auchan, Ecofamily,
Bijo, Herbahaz uzleteiben és a bioboltokban
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