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/ ’ .7 természetes kollagén tartalommal
Valtoztasson étrendjén

Arthrevin UC-11° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula

TerméSZEtes mangannal és C-vitaminnal

® UC-11°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazo
szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-
kiegészitési célokra.

vagyfokozok

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal

Kllm é | etes gya ko rl ato k allapotanak fenntartasahoz.
d e ré kfa,j 650 kn a k ® A C-vitamin hozzajarul a normal kollagén-képzoédéshez és ezen

keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzajarul a normal kotoszovet-képzodéshez.
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Ajanlott fogyasztoi ar: 5990 Ft

Hiiségprogramban elérheto ar: 4990 FT

A Sager Hiségprogrammal kapcsolatos tovabbi informéaciokért latogasson el honlapunkra,
ahol artrozisos betegek szamdra javasolt gydgytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészité fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, véltozatos, vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.
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AUCHI® és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

<~ ... Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 55 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.

PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

gondolatok, hogy nem szabad sirni, ha valami fdj,
az érzelmek kimutatdsa pedig férfiatlan viselkedés,
ami a gyengeség jele. Gyakran szoktuk hallani azt a
kijelentést is, hogy "a problémdkrol nem beszélni kell,
a probléma azért van, hogy megoldjuk 6ket”. Azok
a férfiak, akik ilyen vagy hasonlo bedllitottsdggal
rendelkeznek, nehezen képesek kommunikdlni az
érzéseiket, és nagyon nehezen tudjdk elfogadni, ha
segitségre szorulnak.

Az érzelmek kommunikdldsa nem csak azt jelenti,
hogy azt mondjuk el valakinek, ha valamivel bajunk
van, vagy rossz érzés van benniink. Az is nagyon fon-
tos, hogy meg kell osztani a mdsik féllel, ha 6rom éri,
vagy értékesnek tart gesztusokat, hdlds valamiért.

Fontos, hogy a férfi meg tudja osztani mdsokkal azt,
ami zavarja vagy foglalkoztatja. Ett6l nem vesziti el
senki a férfiassdgdt, nem leszel gyenge. A nehézségek
megosztdsa nagymeértékben képes megovni a pszichés
egyenstilyt kozép- és hossziitdvon, ez pedig lelkileg
erdsebbé tesz.

Aki 1igy érzi, hogy egyediil nem birkozik meg a prob-
lémdkkal, lelki terhekkel, merjen segitséget kérni!

b

]
A Hollauer Tibor
' fbszerkesztd

Forgalmazza: Patika Pack KFt. X
1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z6ld szam: +3680 200-351 www.pati ka pack.h U
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KUTATAS

A skizofrénia
hatterének
megismerése

Egy eddig kevésbé kutatott
sejtpopulacio, az agykéreg felso
rétegében elhelyezked6 specia-
lis gatlo- és serkent6 neuronok
sériilése allhat a skizofrénia egyes
tiineteinek hatterében.

A 110 éve leirt betegségrél ugyan
eddig is szamos tanulmany szlletett,
a pontos neuropatoldgiai hattér azon-
ban feltaratlan maradt.

"Az volt a célunk, hogy pontosan
megtalaljuk azokat a neuronpopu-
lacidkat és receptorokat, amelyek
legaldbb részben magyarazhatjak
a betegség tlineteit" - magyarazta
a Semmelweis Egyetem cikkben
Adorjdn Istvdn, az Anatémiai, Sz6-
vet- és Fejlédéstani Intézet tudoma-
nyos munkatérsa. A vizsgalddasaik
egyik kilonlegessége az volt, hogy

ugyanazon donorokbdl szarmazé post

mortem mintakat elemeztek kiilonbo-
z6 bioldgiai szinteken.

Becslések szerint vilagszerte mint-
egy 70-80 millié ember él skizofré-
nidval, az autizmusban szenvedd6k
szama 40-50 milli6 lehet. A betegség
nagyaranyu, konstans el6forduldsa
arra utal, hogy valdszinlleg mindkét
tinetegydttes.

"A tanulmanyunk megmutatja,

hogy van olyan sejtpopulacid, amelyre

eddig kevesebb hangsulyt fektettek
a kutatasoknal, mégpedig a specialis
gatlo- és serkentd neuronok, ame-
lyek féleg a kéreg felsé rétegében
helyezkednek el, és amelyek sériiltek
- mutatott ra.

"Az a célunk, hogy az eredmények
alkalmazott kutatasban is hasznosul-
hassanak, éllatmodellekben, in vitro
Ossejtes kisérletekben is megvizsgal-
hassuk ezeket a neuronpopulécidkat
és a valéban megvaltozottakat befo-
lydsolhassuk kiilonb6zé médokon, de
ez mar a gyodgyszerfejlesztés terii-
lete" - fogalmazott Adorjan Istvan,
hozzétéve, hogy szerencsés esetben
kutatasuk a skizofrénia kivalté okanak
megsziintetésére irdnyul6 terapidhoz
is elvezethet.

-
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Attorés a léguti fertéozések kezelésében

Az Energiatudomanyi Kutatokdzpont, a Semmelweis Egyetem és a Wigner Fizikai
Kutatokozpont munkatarsai arra keresték a valaszt, milyen méretii levegoré-
szecskéken képes a virus megtapadni, és milyen kiils6 tényezok (levegominéség,

mozgas stb.) befolyasoljak terjedését.

A kutatas folytatasa az egyetem korabbi
tanulmanyénak, mely azt elemezte, hogy-
ha kiilonb6z6 méretd levegbrészecskék
felliletén utazna a virus, hova rakédna le a
tliddben. A vizsgalatokat kérhazban, nor-
mal kérteremben és nem invaziv légzéste-
rapias osztalyon végezték.

A léguti fertézések szempontjabdl
nemcsak a felliletek jelentenek problémat,
hanem maga a felkavart levegé is, amit

FEJLESZTES

belélegziink — mondja dr. Mdiller Veronika,
a Semmelweis Egyetem Pulmonolégia
Klinikdjanak igazgatdja.

Ez még inkdbb el6térbe helyezi a taka-
ritds jelentéségét. ,Eddig a felliletek és a
kézfertStlenités jelentéségét hangsulyoz-
tak, ami vitathatatlan, am legaldbb ennyire
fontos az aeroszolokkal valé fertéz6dés
lehetésége” - magyarazza dr. Miller
Veronika. A betegek elkiilonitése - kiilon
firdészoba és vécé hasznalata - féleg a
székletbaktériumok, mint fert6zésforras
miatt volt fontos.

A kutatds nyoman mar azt is tudjuk,
hogy a virusokat vagy egyéb kérokozét
hordoz6 részecskéket nagyon kdnnyen
belélegezhetjiik, s bevallom, azéta én is
masképp tekintek az izolaciéra.”

Javult a mieloma multiplexben
szenvedo betegek kezelése

Az utébbi években jelentésen javult
a mieloma multiplexben szenvedo be-
tegek kezelése a korszerii készitmé-
nyeknek koszonhetden - mondta Mi-
kala Gabor, az Orszagos Hematoldgiai
és Infektoldgiai Intézet osztalyvezetd
foorvosa.

A mieldma a ritka betegségek kozé
tartozik, de a rosszindulati hematoldgiai
betegségek kdzott a masodik leggyakoribb.
A mieléma multiplex a csontvelében Iévé
plazmasejtek rosszindulatu elfajulésaval
létrejott betegség, felismerése nehézkes,
hiszen t6bb tiinet egyiittes jelentkezésénél
gondolnak csak a szakemberek erre a be-
tegségre - emelte ki Mikala Gdbor féorvos.

Kezdetben a betegség gyakran nem
okoz tiineteket, a panaszok kozdl ltala-
ban a csontfajdalom jelentkezik, leggyak-
rabban derék- vagy hatfajassal fordulnak
orvoshoz a betegek. Gyakori tlinet még a
faradékonysag, fogékonysdg a kiilonféle
fertézésekre, a nehézlégzés, tovabba a le-
vertség, a sapadtsag, a testsulycsokkenés,
a h6emelkedés és az éjszakai izzadas.

A mieléma multiplexnek szamos komoly
szovédmeénye alakulhat ki, példaul csont-
torés, veseelégtelenség, vérszegénység,
plazmasejtes leukémia, neuropatia.

A mieléma multiplex nem gydgyithato,
de az elmult évtizedben kifejlesztett Uj
gydgyszereknek kdszonhetbéen a betegek
tulélési esélyei jelentésen megnéttek. A ke-
zelést szolgdlé uj gydgyszerek eredményei
biztatéak - mondta, hozzétéve, hogy az
1990-es években a betegek 1-3 éves tulélé-
se mdra, az Uj terdpidk elérhetéségével akar
8-10 év is lehet j6 életmindség mellett.

Magyarorszagon is a terapias hozzafé-
rés jellemzéen néhany év késéssel koveti
az amerikai és a nyugat-eurdpai protokollt.
Magyarorszégon elényt jelent a betegek-
nek, hogy nagy szdmban végeznek célzott
klinikai vizsgalatokat, és az ezekben val6
részvétel sok érintett szdmara gyors hoz-
zaférést tesz lehetévé akar a legujabb és
legkoltségesebb terapidkhoz is.

A betegség elsésorban idésebb
korban fordul el6, a diagndzis felallita-
sakor az 4tlagos életkor 70 év, a betegek
kevesebb mint 2 szdzaléka 40 év alatti.

GyogyHir Magazin

DAGANATOS BETEGSEGEK

Uj terapias lehetéség majtumoros

betegeknek

Az elsédleges és attétként kialakulo
majdaganatban szenvedo6 betegeknek
arégidban els6ként nyujt terapias lehe-
téséget egy radiolégiai beavatkozas.
Mostanaig kilenc majdaganatos beteg-
nél alkalmaztak ezt az Gj eljarast.

A kezelésben részesiilé betegek tobb-
sége elsédleges majtumorban szenved, de
olyan is volt koztiik, akinél egy méshol ki-
alakult daganat okozott attétet a majban.

A beavatkozasnal katéterrel kont-
rasztanyagot juttatnak az érbe, majd az

ELETMOD

érfestésnél megkeresik a daganatot ellato
artéridt, és egy specialis bead6szerkezettel
magét a radioaktiv izotépot tartalmazé
mikrogydngyodket juttatnak a daganatba.
A daganatsejteket pedig a bétasugarzas
pusztitja el. Az eljaras soran tehat nincs
sziikség mutétre, a beavatkozas alatt a
beteg egy tliszurast érez, és egy nap mulva
el is hagyhatja a klinikat.

Bibok Andrdst, az SE onkointerven-
Cids részlegének szakorvosa elmondta,
hogy ezeknek a pacienseknek hosszu
tavon a majatiltetés hozhat gyégyulast,
az izotépos beavatkozassal a kialakult
daganat méretét tudjak csokkenteni, amig
a transzplantécios listan rajuk kerdl a sor.

A radioaktiv izotéppal gydgyitas
engedélyezése mintegy masfél évet vett
igénybe a Semmelweis Egyetemen, mivel
ezeket a sugarzo6 anyagokat csak nagyon
szakszer(en lehet szallitani és tarolni, és a
beavatkozashoz az orvosok, asszisztensek
szamdra is megfelel6 sugarvédelmi védo-
felszerelés sziikséges.

A mozgas és a jo emberi kapcsolatok
az idoskori egészség megorzéséert

Az iddskori testi és a lelki egészséget is
segit megorizni a felnéttkorban a part-
nerrel, a csaladdal, a baratokkal és kol-
légakkal apolt jo kapcsolat, valamint
alegalabb havonta egyszer végzett
testmozgas két uj kutatas szerint.

Az emberiség dtlagéletkoranak néve-
kedésével a legtobb orszagban emelkedik
az idések szdma és aranya a népességen
belil. A nyolcvanévesnél idésebbek
szdma 2020 és 2050 kozott varhatdan
meghdromszorozddik, eléri a 426 milliét -
irta a The Guardian online kiadasa.

A tanulmany azt taldlta, hogy a part-
nerrel, a rokonokkal, a baratokkal és a
kollégakkal apolt jo kapcsolat 6sszefligg
sokféle kés6bbi kronikus betegség kocka-
zaténak csokkenésével. Minél rosszabbak
ezek a kapcsolatok az élet negyvenes-6t-
venes éveiben, annal nagyobb az esély a
késébbi betegségekre a kutatds szerint.

Szamos bizonyiték utal az idéskori tar-
sas kapcsolatok eréssége és az egészség

www.gyogyhirhu

kozotti 6sszefliggésre, mostanaig azon-
ban nem volt ismeretes, hogy ezek a tér-
sas viszonyok csokkenthetik-e a krénikus
betegségek vagy a haldlozés kockazatat
Az eredmények azt mutattak, hogy
akik legkevésbé voltak elégedettek a tar-
sas kapcsolataikkal, azoknal kétszer akko-
ra eséllyel alakult ki tobbféle betegség is,
mint azoknal, akik a leginkabb meg voltak
elégedve az emberi viszonyaikkal.
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Feltérképezték az
ayahuasca-fozet
agymiikodésre
gyakorolt hatasat

Erds hatast gyakorol az agy tobb,
nagy fejlettségii funkciokért

felelds részére is, koztiik példaul

az dsszetett dontéshozatalért és a
képzeloeroért felelos teriiletekre az
ayahuasca tudatmoédosité hatasa
fozet - irta a honlapjan a Guardian
cimii brit lap.

Az ayahuasca-fézetet az emberiség mar
legaldbb ezer éve ismeri és haszndlja. Az
amazdniai 6serdében honos Baniste-
riopsis caapi nevli névény indajabol és a
Psychotria viridis nevi cserje leveleibdl
készitik. A fézet fogyasztéi erételjes hal-
lucinacidkrél szamolnak be, és gyakran
azt mesélik, hogy haldlkozeli élménye-
ket éltek at, masvilagi lényekkel talalkoz-
tak, és alternativ val6ségokba tettek- az
életiiket aztan sokszor gydkeresen éatala-
kit6 — utazasokat. Az ayahuasca-szednsz
az intenziv lelki élményen tul gyakran
hanyéssal, hasmenéssel parosul.

[ - : :
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A tudomany mai allasa szerint ezek az
eredmények adjdk jelenleg a legpon-
tosabb képet a pszichedelikus szerek
hatdsa alatt &ll6 emberi agy miikodésé-
rél. A régzitett adatokbdl kirajzolédik,
hogy a DMT hatdsara 6sszeomlik az agy
normalis hierarchikus berendezése, z(r-
zavarossa valik az elektromos aktivitas,
megbomlik a megszokott dsszekottetés
az egyes agyteruletek kozott.

Az emberek olyasmikrél szamolnak be,
hogy az ital hatasa alatt olyan érzésiik
van, mintha elhagynék ezt a vildgot, és
attornének egy masik rendkiviil 6sszetett
vildagba, ahol idénként olyan Iényekkel
taldlkoznak, akikrél az a benyomasuk,
hogy kiilonleges, istenekéhez hasonlatos
hatalmat gyakorolnak felettiik.

- J
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Vallfajdalom: nehéz megtalalni

az okat

Bar a derékbantalmak utan a vallfajdalom

a masodik leggyakrabban el6fordulé prob-
lEma, mégis vannak olyan esetek, amikor
nagyon nehéz kideriteni, hogy mi okozza a
panaszokat - sokszor még az MRIfelvételek
segitségevel sem sikerdl felallitani a pontos
diagnozist. Az alabbiakban a Sherlock Rehab
szakért6i elmagyarazzak, hogy miért olyan
bonyolult a vallfajdalmat diagnosztizalni.

Bonyolult felépités

> 4 A vall egy rendkiviil 6sszetett testrész, amely hdarom
csontbdl épiil fel: ezek a lapocka, a felkarcsont és a kulcscsont.
Ezen a teriileten két iziilet talalhato, az egyik a felkarcsontnal,
a masik pedig a kulcscsont és a lapocka véllcsucsanak talal-
kozasanal. Szamos izom oleli korbe, amelyek a mozgast és a
stabilitast biztositjak. Ezek koziil a legfontosabbak a rotatorko-
peny izmai, a bicepsz hosszu feje és a deltaizomzat. A rogzitést
kiilonbozé szalagok és a labrum — porcgytrt - segiti, a strlo-
das ellen pedig a bursédk — nydktomloék — védenek.

Szamos felmérés igazolja, hogy csak a képi diagnosztika-
bol nem lehet egyértelmi kovetkeztetéseket levonni. Az egyik
kutatds (Barreto és mti, 2019) soran példaul 123 olyan egyént
vizsgaltak, akik csak az egyik véllukra panaszkodtak. A szak-
emberek azonban mindkét vallrol készitettek MRI-felvételt,
majd dsszehasonlitottak az eredményeket, amelyek ugyano-
lyan gyakorisaggal mutattak ki koros eltéréseket a problémas
és a nem problémas vall esetében. Ennek alapjan a legtobb
paciensnél mindkét vallnak ugyanugy kellett volna fajni, de ez
nem igy volt.

Nem mindig jdr panasszal

i 4 Egy masik kutatas (Arnet és mti, 2021) soran 51
olyan beteget vizsgaltak, akik gerincvel6 sériilés miatt kere-
kesszékbe kényszeriiltek, ezért a valluk fokozottabb igénybe-
vételnek volt kitéve. Figyelembe véve a vizsgalt alanyok korat
és a sériiléstdl eltelt id6t, nem volt meghatarozo killonbség a
tajdalommal rendelkezd, illetve a fdjdalommal nem rendel-
kezé csoportok kozott. Vagyis panasztél fiiggetleniil a vall
strukturalis 4llapota egészen hasonlé volt, az MRI-eredmé-
nyek nem mutattak szoros dsszefiiggést a fijdalommal. Bar a
rotatorkopeny sériilésének esélye az életkor el6rehaladtaval
jelentdsen né, egy 2013-as tanulmany (Minagawa és mti)
szerint ez nem befolyasolja a vallpanaszok megjelenését.

Ilyenkor hasznos a képi diagnosztika

> Krénikus vallfajdalmak esetében az els6 1épés a kor-
torténet felvétele, ebbdl kideriil, hogy volt-e valamilyen kivaltd
oka a panasznak. Ezutdn johet a fdjdalom pontos helyének a
meghatarozdsa. Amennyiben ezek nem elegendek a terdpias
kezelés felallitasahoz, esetleg mtéti vagy medikalis beavatko-
z4s lenne indokolt, akkor sziikség lehet valamilyen képi diag-
nosztikara. Egyébként a RTG és az MRI is inkabb informativ
jellegtiek, egy-egy komolyabb probléma kizarasara alkalmasak,
semmint diagnosztizalasra.

&

L Mitél szenved a vdll?”

> A manualterapia soran a szakemberek holisztikus
modszerrel kozelitenek a problémahoz, azaz az egész testre
koncentralnak és keresik a panasz valds okat. Fizikalis tesztek-
kel és manualis vizsgalatokkal ellendrzik azokat a teriileteket,
amelyek lehetséges gyujtopontok lehetnek az adott panasz
kialakulasaban. Ez alapjan felallitanak egy hipotézist - ,Mit6l
szenved a vall?” —, amelynek segitségével nemcsak az adott
teriiletet kezelik, hanem a kivalté okot is igyekeznek orvosolni.
Ha azt az egyénre szabott terdpia indokolja, akkor a manualis
technikak mellett gyogytornat és kinezioldgiai tapaszokat is
alkalmaznak. A tapasztalatok szerint akkor sziikséges MRI-fel-
vétel, ha elakad a terdpia, vagy a szakértdk olyan elvaltozasra
gyanakszanak, ami mdr csak mitéti uton gydgyithatd.
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Izilletet tamogaté tapanyagok

Minél jobb allapotban vannak az iziileteink, annal jobb egészsegnek 6rvendenek a csontjaink
is. Hiszen az iziletek két csont kdzott kapcsolatot alakitanak ki, lehetéve teszik a csontvazre-

szek hajlitaséat, forgatasat és mozgathatosagat.

= A tdplalkozds és az életmddbeli tényez6k nagyban
meghatarozzak a csontjaink és az iziileteink egészségét. A
nagyfoku aktivitas és a sériilések azonban az iziileti funkcidk
elvesztéséhez vezethetnek. Szerencsére nagyon sok tapanyag
és gyogynovény segitheti az egészséges iziiletek fenntartasat
és alapjaban véve az iziiletek egészségének javitasat.

Pozitiv hatdsok az iziiletre

= Az omega-3 zsirsavak kiemelt szerepet jatszanak az izii-
letek egészségének fenntartasaban, a gyulladasos valasz kiala-
kitasaban. A kutatasok azt mutatjak, ha valaki tobb omega-6
zsirsavat fogyaszt, mint omega-3-at, akkor ez nagyobb fajdal-
mat okoz az iziiletekben és a funkcionalitasukat is korlatozza.
Az omega-3 zsirsavak csokkentik az itt esetlegesen kialakulo
duzzanatot és fdjdalmat, enyhitik a reggeli merevséget, egyszo-
val pozitiv hatdst gyakorolnak az iziiletek mikodésére.

A mangdn egy alapveté nyomelem, amely szintén befolya-
solja az iziiletek dllapotat. Részt vesz a kollagén- és a porcter-
melésben, fontos szerepe van az iziileti funkciok fenntarta-
saban és helyredllitasaban. A mangan antioxidans hatdsanak
kiemelked§ a szerepe az iziileti egészség fenntartasaban.

HIRDETES

Gydgyito hatds a természetbdl

= A gliikozamin egy aminosav, amely szintén szerepet
jatszik az iziiletek egészségének megdrzésében. Gliikkozbol

és glutaminbdl szintetizal6dik, a kotdszovetek, a porc és

mas szovetek OsszetevGjeként is megtalalhatd. A glitkézamin
fogyasztasa jelentds javuldst mutat példaul térdsériilések vagy
mas iziileti problémak esetén.

A gybgynovények is hatasosak lehetnek iztileti problémak
esetén. A boswellia, vagy mas néven az indiai tomjén szintén
nagyon hasznos lehet. Mér 8sid6k 6ta hasznaljak gyullada-
sos allapotok kezelésére, nem véletlen, hiszen szabélyozza a
gyulladaskeltd citokinek termel6dését. A boswelia mellett
mas gyogyndvényeket is alkalmazhatunk a gyulladas és az
iztileti f4jdalmak enyhitésére, nagyon hatasos lehet példaul a
kurkuma, a gydmbér, illetve az ashwagandha is.

Az éveken at tartd aktivitas jelent6sen megterheli az
iztileteket, amely csokkent mozgastartomanyhoz és kellemet-
lenségekhez vezethet. A cél minden esetben a gyulladas és az
oxidativ stressz csokkentése, melyekben segitséget nyujtanak
ezek a tdpanyagok és gyogynovények.

FLEXI-MAXI

specialis gyoégyaszati célra szant élelmiszer

lziiletek FLEXIbilitasanak MAXImalis segitésére

A tilterhelés okozta izlleti betegségek vagy porc-kopas ellatasara
szolgal. Célja, hogy visszaforditsa az izliletek karosodasat.

Miért ujdonsag? 7 alapvetd hatéanyagot tartalmaz. A Flexi-Maxi
hatasa gyors es tartos, javasolt iddseknek, sportoloknak.

1. A hialurr.':-rllmr elGseqiti az izlleti folyadek normalis allapotanak visszaallitasat.

2. Az MSM tamogatja a porcszévetek ujraképzddéseét.

3. Al tipusu kollagén eldsegiti a kollagénképzdidest.

4. A kondroitin-szulfat blokkolja a porcokat lebontd enzimeket, seqiti felepllésiket.

5. A gliikozamin-szulfat segiti az iziletek normal mozgathatdsagat.

6-7. A Kurkumin és a Boswellia névenyek kivonatai seqgitik az iziletekben a
gyulladasok és a fajdalom cstkkenését, megszinését,

Termékinformacic: flexi-maxi.hu
A termek forgalmazoja: Pharmaforte Kft., Budapest, 1066. Terez krt. 20.

" Rendelés: shop.pharmaforte.hu, informacio: +36-30-2100-155,

"A készitmény csak orvosi ellendrzés mellett alkalmazhato.
Nem hasznalhato egyediili tapanyagforrasként!”

MAR KAPHATO A PATIKAKBAN, ILLETVE
MINDEN PATIKA MEGRENDELHETI A GYOGYSZER NAGYKERESKEDOITOL
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Szivrohama volt?
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Igy valtoztasson az étrendjén

Felmérések szerint minden 6todik szivroha-
mon atesett ember 6t éven belll Gjabb infar-
ktus miatt kerdl kérhazba. Emiatt komolyan
kell venni a felépllést, majd a megel6zést,
aminek fontos része az egészséges étrend
kialakitasa.

Személyre szabott kezelés

4 A szivbetegség kockazatat befolyasold egyes ténye-
z0k, példaul a genetikai adottsagok nem allnak az ellenérzé-
stink alatt. Taplalkozasunkon azonban barmikor valtoztat-
hatunk, s ez egyike annak az 6t legfontosabb dolognak, amit

ményekben talalhat6 transzzsirok emelik a vér rossz kolesz-
terin (LDL-koleszterin)- és trigliceridszintjét. Ez hozzajarul
a vérereket elzard lerakddasok, plakkok kialakulasédhoz, s
noveli a szivroham kockazatat.

Etkezziink természetesen

4 Lehet6leg fogyasszunk minél természetesebb —
novényi alapy, feldolgozatlan, teljes értékd, zsirszegény

- ételeket. Probaljuk ki a ,vegan 6-ig” mddszert: este 6-ig
csak novényi alapu ételeket egyiink, majd vacsoraidében
engedjiink meg magunknak egy kis hust, sajtot vagy tojast.

Nézziik a legfontosabb élelmiszereket, amelyekre érdemes
épiteni.

% GYOGYSZER NELKUL #

A vercukorszint-csokkentese

Napjainkban vilagszerte nagyon sokan kizdenek 2-es tipusu cukorbetegseggel. Ezt az allapo-
tot megel6zhetjik azzal, ha Ugyellink arra, hogy milyen taplalékokat fogyasztunk, ha vigyazunk
arra, hogy ne ugorjon meg drasztikusan, ne ingadozzon a vércukorszinttnk.

= Kétolyan remek gyogynovény is 1étezik, amely csok-
kentheti a magas vércukorszintet és ezzel megel6zheti a
cukorbetegséget. Ez a két gydgynovény nem mds, mint az
oregdnd és a rozmaring.

Természetesek és koltséghatékonyak

= A rozmaringgal és az oreganéval kapcsolatban is sok
kutatast végeztek. Mindkét gyogynovényrél beigazolodott,
hogy gatoljak az inzulin szekrécidjat, azaz a gyogynovények
nagyon hasznosak lehetnek a cukorbetegség megel6zésében
és természetes kezelésében.

Ezek a gyogynovények biztonsagos, természetes és kolt-
séghatékony modszert kindlnak a vércukorszint csokkenté-
sére. Akinek 2-es tipusu cukorbetegsége van, az orvos éltal
el6irt terapiat semmiképpen se hagyja abba, illetve a gyogy-
novények alkalmazasat is beszélje meg a kezel6orvosaval.

A rozmaring és az oregané nemcsak hasznos tdpanya-
gokkal van tele, hanem fitokémiai anyagokkal is, amelyek
nagyon hatékonyak a gyulladds csokkentésében. Egyik leg-
er6sebb tulajdonsaguk ugyanis a gyulladdscsokkentés, ami

HIRDETES

nagyon elényos akkor, ha valaki olyan kronikus betegségben
szenved, mint amilyen a 2-es tipusu cukorbetegség.

A kognitiv hanyatldst enyhiti

= Mindkét gyégynovény gazdag forrasa a galluszsavnak
is. A galluszsav kemopreventiv, virusellenes és gombaellenes
hatasokkal is rendelkezik, illetve nagyon magas az antioxi-
dans képessége, ami szintén egy kival6 pozitiv tulajdonsag,
ha valakinek olyan krénikus betegsége van, mint amilyen a
cukorbetegség. Ez a hatas akkor is nagyon elényos, ha a cu-
korbetegség mellett egyéb kronikus betegséggel, példaul sziv-
és érrendszeri betegséggel is meg kell kiizdenie az illetének.
A rozmaring és az oreganoé az alabbi tdpanyagokban is
bévelkednek: rozmarinsav, C-vitamin, illdolajok, cineol,
A-vitamin.

Mindkét gyégynovény — de féként a rozmaring - eny-
hitheti az életkorral 6sszefiiggd kognitiv hanyatlast is. Az
oxidativ stressz csokkentésével az agy azon részén, amely
a tanuldst és a memoriat szabalyozza, a rozmaring segithet
enyhiteni az dregedéssel jard kognitiv hidnyossagokat.

CULEVIT

culovit

Gondoskodd tudomdny

A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG

a sziviink egészségéért tehetiink. A masik négy a napi 30 Diofélék és magvak: magas omega-3 zsirsav tartalmuk

perc testmozgas, a stressz csokkentése, a legkevesebb napi

hét 6ra alvas és az erds szocialis halo kialakitasa.
Szerencsére a szivrohambol valo felépiilést ugyanazok

a gyakorlatok segitik el, mint az Gjabb szivroham megel6-

zését. Raadasul ezek az életmodbeli véltoztatdsok szamos

mas betegség, példaul a rak és a cukorbetegség kockazatat is

csokkentik.

Ezeket az élelmiszereket keriiljiik

4 A szivbarat taplalkozas fontos eleme a gyulladaskelt6
élelmiszerek ardnyanak cs6kkentése. A tdl sok s6 fogyasz-
tasa példaul megemeli a vérnyomadst, és noveli a szivroham
kockazatat. A napi sobevitel osszegzésekor szamoljunk a
készételek, huskészitmények, snackek stb. sotartalmaval is!
A cukor gyulladaskeltd, a legtobben mégis tdl sokat fogyasz-
tunk bel6le. Nemcsak 6nmagaban art a szivnek, de hozzaja-
rul a stulygyarapodashoz és a cukorbetegséghez is — mindkét
tényez6 jelentGs szerepet jatszik a szivbetegségek kockazata-
nak névelésében.

A feldolgozott élelmiszerek altaldban artanak a szivnek,
de kiilondsen a feldolgozott és pacolt hisokat, a szalonnat, a
kolbaszt és a sonkat érdemes keriilni.

A telitett zsirsavak (példaul a sertészsir) és a feldolgozott
élelmiszerekben, példdul a chipsekben és a nagyiizemi siite-

segit megvédeni a szivet.

Lazac, szardinia és egyéb halfélék: szintén magas
omega-3 zsirsav és fehérjetartalmuknak koszénhetik védo
hatdsukat. A tengeri halakat elegend6 heti egy-két alkalom-
mal beiktatni az étrendbe.

Zoldségek: a legtobb zoldség jot tesz a szivnek, de a
leghasznosabb a leveles zoldségek, példaul a kelkaposzta,

a salatafélék vagy a spenot fogyasztasa. Az olivaolajjal és
balzsamecettel megontozott salata igazi szivbarat fogas. Az
Ontethez hasznalt természetes gyiimolcsecet fogyasztdsanak
tovabbi elényei vannak: csokkenti a koleszterinszintet és a
vérnyomast.

Fiiszerek: a kurkuma, a fekete bors, a koriander, a fahéj, a
bazsalikom, a petrezselyem, a fokhagyma csak néhany azok
koziil a fiiszerek koziil, amelyek bizonyitottan védik a szivet.
Hasznaljunk friss z6ldftiszereket is, ezzel nemcsak valtozato-
sabbad, de egészségesebbé is tehetjiik ételeinket.

Rostok: a rostban gazdag ételek tdmogatjak a szervezetet a
szivrohambdl val6 felépiilés soran, emellett novelik a jolla-
kottsagérzést, igy a nassolnivalok kevésbé csébitanak.
Gyiimolcsok: tele vannak antioxidansokkal, vitaminokkal
és asvanyi anyagokkal, amelyek taplaljak és erdsitik a sziv-
és érrendszert. Egylink béséggel bogyos gylimolcsoket és
almdt, a magasabb cukortartalmu gyiimolcsoket — sz6l6t,
anandszt, banant stb. - pedig fogyasszuk mértékkel.
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Culevit, tébb mint
. 25 év kutatds,
innovdcio, tapasztalat.
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ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.

www.culevit.hu
facebook.com/culevit

Rendelés, Tanacsado Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345

 cul it

culevit™ =

culevit’ it

Farte
Ralpo

el

* ingyenes mentalhigiénés szolgaltatas telefonon
» taplalkozasi tandcsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbdl
* gondoskodé program

» mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphaté

... mert hivatasunk az On jé életmindsége!
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Borapolas termeszetesen

Aki nem akar vegyi anyagokat hasznalni, Sh .

keriilng az illat- és tartdsitoszereket, festé- €avd

kanyagokat, viszont szereti az egyszerd és = A Kkaritéfa termésébdl nyerik ki. Szobahémérsékleten
olcso bérapolokat, annak természetes seb- szilard, tenyérben vagy flitétesten megmelegitve puha lesz. A

kezelésr ar . iszketés ellen bér véddgatjat regenerald zsirokat és E-vitamint tartalmaz,
ezglesre, szarazsag vagy VISZKeLes elien a ezért  Oregedéslassitd hatdsu. Szaraz ajakra és szdraz kézre

kdvetkez6 hazi szereket ajanljuk. : hasznalhato. Védi a bért a gyakori kézmosasnal,
enyhiti a szdraz bor viszketését, és ov
= Mivel az arcon érzékenyebb a bér, mint a test tobbi a hideg ellen. Szoptatds kismamak-

részén, az arcunkon ne, vagy csak nagyon koriiltekint6-
en, esetleg a bérgydgyasszal konzultalva alkalmazzuk a
kovetkezé anyagokat.

nal megel4zi a mellbimbé berepe-
dezését, segiti a gydgyulasat. Szaraz,
toredezd hajvégekre is alkalmazhatd.
Erdemes a nem finomitott valtozatot
valasztani, mert sok benne a véd6
béta-karotin.

Aloe vera

=»  Sériilésre, horzsolasra, leégésre ajanlott, nyugtato, ) .

gyulladascsokkent6, hidratald hatdsu. Vagjuk fel a n6vény KOkMSZOlCll

levelét, és zselészerti, friss levét kenjitk a bérre. Kendesbe

keverve pikkelysémor ellen is alkalmazhat6. Mivel nem = Szobahdémérsékleten szilard, testh6mérsékleten olajos.
minden §sszetevdje ismert, kontaktallergiat okozhat. A bér faggyujara hasonlit; a baktériumok, virusok, gom-
bék ellen hat. Szoptatdskor megel6zi a bér berepedezését,
apolja a hajvégeket, védi a bért a hideg ellen. Aknés bérre ne
kenjiik, mert tdl zsiros. Hasznaljunk biominéségti, hidegen
sajtolt, nem finomitott kokuszolajat.

Meéz

= A mézet régdta hasznal-
jak krénikus sebek kezelésére. !‘ '
Antibakterialis, enyhiti a gyul-
ladasokat. Savasabb a bdrnél,

ezért is hatékony a korokozok el-
len, és stabilizalja a bér savkope-
nyét. Meglagyitja a szaruréteget;

berepedezett ajkakra is hasznalhato.

) ' okl ‘a FAJDALOMCSILLAPITAS
Vizelvono hatdsa megtisztitja a sebet, elpusztitja a kdroko-

®
L zoOkat, és nem kell szamolni antibiotikum-rezisztenciaval. A a F I e Cto r

Ty 7 fajtamézek koziil a levendulaméz nyilt sebek kezelésére, a " Napi 2x1 7 24 613 nl
Borvédelem beISOIeg gesztenyeméz pedig visszértagulat ellen hasznos. Sebkezelés- EP tapas oras egyenietes,
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-
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EGYENLETES

A béta-karotin az A-vitamin legfontosabb eléanyaga re orvosi mézet is beszerezhetiink: az Uj-Zélandrél szarmazé : folya matos féjdalomcsi lla plta st biztosit
(ezért A-provitaminnak is nevezik), amely a testiinkben m,aHUkamé'Z magas meﬁ,lgliOXél‘tartalma miatt hatékony _ akut és reumas pa naszok esetén.
A-vitaminna alakul. A bérnek és a nyélkahartyaknak védelmet biztosit a baktériumok ellen. /

nagy sziikségik van ra, mert serkenti a sejtnovekedést, 10 db tapasz

megel6zi vagy kijavitja a karosodast. A bér védelmi M _ 2 b esGkBrazem www.flectortapasz.hu

rendszerének mikodéséhez is sziikséges, és
ellenallébba tesz a napégéssel szemben. Orvosi
szempontbdl elegend6 napi egy-két sargarépa
elfogyasztésa a sziikséges béta-karotin mennyiség
felvételéhez. Ha egy-két csepp étkezési olajat is esziink
hozz4, az javitja felszivodasat a bélbél.

A béta-karotin a sargarépan kiviil sok mas zoldségben
és gyumolcsben megtalalhaté, példaul a spendtban, a
kelkdposztaban, a paprikdban, az édesburgonyaban a
céklaban és a narancsszin(i gylimolcsokben.

= Kesertianyagokat, csersavat tartalmaz, 6sszehtzza a
sebet, szaritja a nedvedzést. A tedt

kevés vizzel 10 percig allni hagyjuk, lehttjiik. Az esszencidval .

napjaban tobbszor, 10 percig borogathatunk. Hasznalhatjuk www'nelegyfaklr'hu IBSA Pharma Kft. @
nedvedzd ekcémara és sebekre; aftara és szajiiregi sebekre; Diklofendk-epolamin tartalmu vény nélkul kaphaté gyégyszer 1124 Budapest, Fodor u. 54/b

ul6fiird6 formdjéban sériilt analis
reddkre, gatmetszés utan, illetve

Kismedencei gyulladdsokra; leé- A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL

gésre, rovarcsipésekre; 1ézerkezelés

utén a bdr megnyugtatésara. OLVASSA EL A BETEGTAJEKOQZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

FLCTAUJ/002/202303
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Hogyan hat a szervezetre

a rossz alvas?

Sokan ugy gondoljak, négy-6t ora alvas eleg ejszakankent, holott felnétteknel 7-8 6ra j6 miné-
segl ejszakai alvas lenne szikseges, gyerekeknél és serduléknél meég ennél is tébb. A nem
megfeleld mennyiségl es minésegu alvas ugyanis nem csak nappali tineteket okoz, de sza-

mos betegseg rizikgjat is noveli.

Betegségekhez is vezethet

> Az elégtelen (tehdt napi 7-8 6ranal kevesebb) alvas, az
elalvési és atalvasi nehézségek, a gyakori megébredések, a
horkolas miatti feliiletes alvds, az alvasi apnoé és a nyugta-
lanlab-szindréma és mas alvaszavarok mind-mind jelen-
tésen rontjak az alvds mindségét és természetesen a meny-
nyiségét is. Ez pedig nem csak nyilvanvalé faradtsagot okoz,
de jellemzd a distressz érzése, a szorongas, az ingerlékenység
és a nappali teljesitmény csokkenése is. Emellett kevésbé
koztudott, de a rossz alvas szamos betegség kialakulasanak
kockazatat is noveli.

Fontos kezelni a rossz alvdst

=» Féradtsdg, kialvatlansag, nappali aluszékonysag, fejfa-
jas, reggeli (esetleg éjszakai) magas vérnyomas, a nemi vagy
csokkenése - tobbek kozt ilyen nappali tiineteket okozhat a
nem megfelel6 mennyiségt és minéségu alvas.

- Ha valaki heteken, honapokon keresztiil nem tud megfe-
leléen aludni — nehezen alszik el, sokszor felébred, mar szo-
rong attél, hogy nem fog tudni elaludni, sokat forgolodik,
esetleg tud réla, hogy horkol, vagy éjszakai 1égzéskimarada-
sa van, mindenképpen fontos felkeresnie egy szakembert.
A panaszok és kisérébetegségek pontos feltérképezése, az
alvaslaborban végzett alvasvizsgalat, illetve egyéb kiegészitd
vizsgalatok sziikségesek a panaszok okanak kideritése és

a megfelel6 terdpia beallitdsa céljabol - ismerteti dr. Vida
Zsuzsanna, a JoAlvas Kozpont neurolégus féorvosa, az
alvaslaboratdérium vezet6 szomnologusa. — A jo hir, hogy
az alvaszavarok jo eséllyel kezelhetdk, és ezzel nem csak az
egészségi kockazatok csokkennek jelentGsen, de az életmi-
néség is hatdrozottan javul.

Betegségek, melyek

kockazata nohet

Mivel szamos olyan anyag termelédik alvas kdzben,
amely alapveté az immunrendszer hatékony
mukodéséhez, a rossz alvas hatéséara gyengiil az
immunrendszer.

> Agyi és sziv-ér betegségek: A nem megfeleld
mennyiségl és minéségl alvds megemelheti a
vérnyomast, ami eléseqiti az érelmeszesedést és
szdmos egyéb szovédménnyel jar.

> Elhizas: A hosszu tavon fennall6 rossz alvas
felborithatja a hormonalis egyensulyt, igy az étvagy
nehezebben kontrolldlhatéva, az anyagcsere lassabbd
vélhat. Jellemzd, hogy az alvészavar miatti napkdzbeni
faradtsag és alacsony energiaszint hatasara a fizikai
aktivitas is csokken - igy pedig igazan nehéz lehet a
testsulycsokkentés.

> Cukorbetegség: A rosszul alvoknal gyakoribb a
2-es tipusu cukorbetegség.

> Hangulatzavarok, szorongas, depresszio:
Az alvas minéségének vagy mennyiségnek romlasa
(példdul alvészavarban, vagy alvasi apnoeban)
memoariazavarokhoz, a koncentraldsi képesség
zavarahoz, lassult reakcioid6hoz, akar napkdzbeni
aluszékonysaghoz vezet.

> Gyengiilé6 immunvédekezés

csOkkento

gyogynovények

A puffadas nagyon sok embert érint vilagszerte. Az emberek
jelentds hanyadanal valamilyen ételintolerancia okozza ezeket
a panaszokat, mig masok esetében a fokozott bélgazkepzddes,
a bélfléra egyensulyanak a felborulasa, a székrekedes vagy va-
lamilyen gyomor- és bélrendszeri fert6zes okozza a tineteket.
Léteznek azonban olyan gyogyteak, amelyek nagyon hatéko-
nyak a puffadas csokkentéseben és annak megszintetéseében.

Borsmenta

= Azegyikilyen remek gyogytea nem
mas, mint a borsmentatea, amely nagyon
eredményes az emésztési problémak
enyhitésében. A borsmentaban olyan
flavonoidok talalhatok, amelyek csok-
kentik a hizdsejtek aktivitasat. Ez azért
lényeges, mivel sok esetben ezek teheték
feleldssé a puffadas kialakulasaért.

A borsmenta segit a bélrendszer
ellazitasaban, csokkenti a bélgorcsoket,
illetve nagyon sokat segit a puffadas és a
fajdalom csillapitaséban is.

Citromfii

= A masik remek gyégynévény a
puffadds enyhitésére nem mds, mint

a citromfd. A citromfiitea is nagyon
hatékonyan enyhiti az emésztési problé-
makat, példéul a fokozott gazképz8dést

és a puffadast is. A citromfti ezen kiviil
csokkenti a hasi fajdalmat és az olyan
emésztési panaszokat, mint a székrekedés.

Gyombér és édeskomény

= A gyombért mar évszazadok ota
alkalmazzdk emésztéssel Osszefiiggd
problémadkra. A gyombér nemcsak a

www.gyogyhirhu

hényinger csillapitasdban verhetetlen,
hanem el@segiti a gyomor gyorsabb
riilését, emellett enyhiti az emésztési
zavarokat, a bélgorcsoket, a puffadast és
a fokozott bélgazképzidést is.

Az édeskdményt is hagyomanyosan
az emésztési zavarok enyhitésére alkal-
maztak. Ilyen emésztési zavar a hasi
fajdalom, a székrekedés és a puffadas.
Az édeskomény emellett jelentdsen
csokkenti a fekélyek kialakulasanak a
kockazatait. Ez azért lényeges, mivel a
fekélyeknek nagy szerepe van a puffa-
das kialakulasaban.

Kamilla és angelikagyokér

= A hagyomanyos orvoslasban a
kamillat hasznéltdk emésztési zavar,
hanyinger, puffadas és fekélyek kezelé-
sére is. A kamilla rendszeres fogyasz-
tasa megakadalyozhatja a Helicobacter
pylori nevii baktérium elszaporodasat,
amely szintén oka lehet a puffadas ki-
alakulasanak. A kamillanak a virdgzata
tartalmazza a leghasznosabb vegyiilete-
ket, példaul a flavonoidokat.

Az angelikagyokér stimuldlja az
emésztonedveket és ezzel az egészséges
emésztést segiti eld, illetve megakada-
lyozza a puffadas kialakulasat.

HIRDETES

Hasznalatanak célja, hogy enyhitse a

szem pirosodasat, irritacidjat, faradt-

sagat, viszketését és szarazsagat. A

BIGUAN hasznalata egyszerd, bizton-

sagos, mellékhatasokkal nem jar; barki

hasznalhatja, beleértve gyermekeket
és idbseket is.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK A
BIGUAN® SZEMCSEPP?

Légkondicionald, fltés, fUstds térben,
\/ szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
V/ mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradsag esetén.

© 590 rt

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

A készitmeény csak ornvosi ellendrzés mellett
alkalmazhaté, nem hasznalhaté egyeduli
tapanyagforrasként! Hasznalat elétt olvassa

el a részletes felhasznaldi tajékoztatdt, illetve
érdeklodjon kezelborvosanal!
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Almafugg%vagyok
es 30 éve agglegeny

Ha valakire illik az, hogy o6rok ifja, akkor az te vagy.
Ugy tiinik, te tényleg nem valtozol, a hangod is fiatal
maradt. Meg mintha nem is akarnal nagyon felnéni...
50 fol6tt az ember mar nem tudja elkeriilni, hogy éretté val-
jon. Masképpen gondolkodunk a vilag dolgairol, és més lesz
fontos. Példaul egyre inkabb érzem, hogy tobb id6t kell arra
forditanom, hogy pihenjek, kikapcsolddjak, feltoltédjek. Ez
régebben nem volt szempont. Azonban tovabbra is egészség-
tudatosan élek, ez valéban nem valtozott.

A vegan-életméd nagy fegyelmet kovetel, nem hia-
nyoznak bizonyos izek?

A huast mér 15 éves koromban elhagytam, a vegan étkezésrél
meg azt gondoltam gy hat-hét éve, hogy egy magasabb szint,
és nagyobb fegyelmet is kivan. Azt tartom, hogy igyekezziink
az évszaknak megfelel6 ételeket enni, és olyan alapanyagokban
gondolkodni, amelyek lokalisan elérhetéek. Szeretem én is
az avokadot, hogyne, de messzirdl jon, és kezelni kell ahhoz,
hogy mire ideér, ne menjen tonkre. Magyarorszagon pedig
zsenialis dolgok vannak, mint példaul az alma, ami Ggy orvos-
sag, ahogy van. Rengeteg minden van benne, ami kell a szerve-
zetnek, finom, és elérhetd. Szoktam mondani, hogy almafiiggd
vagyok, barmikor, barmilyet és barmennyit szeretek beldle,
karnyujtasnyira van, kimész a sarki z6ldségeshez vagy a piacra,
ott mosolyog rad, és egész évben elérhet6. De mondhatnam
a sargarépat, ami ugyancsak hazai és nem mellesleg finom
Ehhez az életmédhoz nagy odafigyelés kell, ki segit
a méricskélésben, hogy a szervezeted megkapjon
mindent, ami kell?

Harminc éve agglegény vagyok. Ennek legfébb oka nyilvan én
vagyok, és ha mdr itt tartunk, ezen is dolgozom, hogy masképp
legyen, mert Gtvenen feliil mar nem j6 minden este egyediil.
Kalandok persze vannak, voltak, de amennyire azt mondjak,
hogy nehéz 6tven felett ismerkedni, annyira konnyf is: ugyan-
is én mar tudom, hogy mit, vagyis, hogy kit keresek. Es persze
lehet, hogy ebbél a ,,valakibdl” csak kevés van, de azt a keveset
én megprébalom megtaldlni.

#INTERJU <
Vincze KINGA

Foté: Hollauer Rita

tobb ezer kovetdvel és mindig

hanggal rendelkezik. A dunadj-
varosi fid nem volt j6 gyerek, de
mar a kdzépiskolaban is nép-
szerd volt tarsai kozott. A vers-
mondo fiubdl zenész és medias
lett. Sok studioban megfordult,
a legendas Danubius Radiéban

€s az interneten.

Hogy telnek a mindennapjaid?

A radids vilag az életem évtizedek ota, hétvégén radidzom,
most éppen 95,8 SlagerFM-en, hétkoznap a zenei dolgaimmal
foglalkozom, imédok zenélni, tobb zenekarban is dobolok,
és online, mozgdképes tartalmakat csinalok. Bar amikor be-
lefogtam, azt gondoltam, nincs ennek mar piaca, rengetegen
csindljak, hiszen lépten-nyomon ott vannak, akik belenéznek
a kamerdba és tanacsokat adnak életmodrdl, 6ltozkodésrol,
autdvezetésrol, f6zésrol, beszélnek zenékrdl — nem kell tobb.
De kell. Arra jottem rd, ez a piac nem lesz telitett, mert min-
denkinek lesznek kovetdi, akik éppen az 6 gondolataikra ki-
véncsiak. Es persze folyamatosan tanulom a digitalis vilagot,
amit a mi generacionk nem készségként kapott.

Jarod az orszagot, és fiataloknak tartasz eléadasokat.
Igen, éppen most ért véget egy turné, amit a Nemzeti Kultu-
ralis Alap timogatott és az volt a cime, hogy Rendhagy6 Ene-
kora, ebben alapveten a hangszerekrél, a dobolasrol beszélek
a gyerekeknek. De sokszor a radiézassal, a kommunikacioval
kapcsolatban is hivnak, és szivesen mesélek, van harmincévnyi
tapasztalatom - de van, amit nem tudok, amit meg a fiatalok
tudnak, van t6lik mit tanulni. Példaul jé tiz éve azt gondoltam,
hogy a zenében mar nem johet 4j, mert, amit lehetett, azt mar
Michael Jackson, Barry White, Whitney Houston elénekelték.
De ez nem igy van, biztatom is a korombeli barataimat, hogy
hallgassanak mai zenét, mert igenis sziiletnek remek dalok,
és nagyon meggy6z0 el6adok. Itt van példaul egy 21 egy éves
srac, Azahriah, aki rekordot dontétt azzal, hogy megtoltott egy
Sportarénat. Lehet errél vitatkozni, hogy jo zene vagy nem,
vagy mi ez a jelenség, de ez a kolyok megcsinalt valamit, amit
el6tte még senki. Van benne valami olyan, amire a vildg most
kivancsi. Es én is, és figyelem és kovetem. Es 6riilok neki.

Te mindig tudtal 6riilni annak, ami jo, sosem voltal
irigy ember. Az 6rok fiatalsag titka lenne ez?

Lehet, nem tudom, de az biztos, hogy jobban tessziik, bar-
milyen teriiletrdl legyen is sz6: ha nyitottak vagyunk minden
Ujra, és a sz legszorosabb értelmében haladunk a korral.

GyoégyHir Magazin

GARAMI GABOR radiés misorve-
zetd, zenész, az online felileteken

friss, rendkivil kellemes beszéd-

199761 2009-ig ult a mikrofon
mogott. A zene a legmeghataro-
z0bb az életében, akar 6 muveli,
akar zeneket kbzvetit a radidkban

S TESTEDZES «

SZERDEHELY! KRISZTINA

Kiméletes gyakorlatok
derékfajosoknak

Becslések szerint a felnétt lakossag 23 szazaléka szenved kronikus derékfajdalomtal vilag-
szerte. A kivalto okok k6zott egyre nagyobb aranyban szerepel az Gl6munka és éltalaban a

mozgasszegeny életmad.

= Er6sségétdl fiiggben a derékfajas kisebb vagy nagyobb
meértékben korldtozza a mozgast, stlyos esetben pedig akar
agyba is kényszeritheti a beteget. Fijdalom esetén hallgas-
sunk a testiinkre, és csak abban a tartomdnyban mozogjunk,
ami még elviselhet6 szamunkra. A kovetkez6 egyszerti
gyakorlatok segithetik a fajdalom csokkentését és a derékfa-
jas megel6zését.

1. Macskapodz

= Ha a f4jdalom a gerincb6l indul ki, olyan mozgasfor-
mara van szitkség, amely a gerincoszlop terhelése nélkiil
juttatja a tapanyagokat az érintett teriiletre, és noveli annak
rugalmassagat. Térdeljen le egy puha szényegre, polifoamra
vagy vastagabb takardra. Nyujtott karral, vallszélességben
tamaszkodjon meg, a térdeket a csip vonaldban helyezze

a padldra. Vegyen mély levegét, és kozben a hasat nyomja

a padlo felé, hajlitsa be a karjat, és homoritson. Kilégzéskor
emelje fel a torzsét, tolja lefelé a fejet és a medencét, és dom-
boritsa a hatat. Végezze a gyakorlatot két-harom percig.

.....

fesziilés enyhlteseben Fekudjon hanyatt, ha)htsa be mindkét
térdét ugy, hogy talpa a padlon nyugodjon. Feszitse meg a
hasizmait, kozben nyomja a hatat a padléhoz, a medencéjét
pedig billentse felfelé. Tartsa ezt a poziciét 10 masodpercig,
majd lazitson. Ne tartsa vissza a lélegzetét, a medencebillen-
tés kozben normélisan kell 1élegeznie. Kezdetben ismételje
haromszor-négyszer, majd fokozatosan emelje billenté-

sek szamat. A gyakorlat a farizmoknak és a combfeszité
izmoknak is jot tesz, erésitésiikkel csokkenthet6 a deréktaji
nyomds.

www.gyogyhirhu

3. Medencegyakorlat négy fokozatban

=> Eza gyakorlatsor segit a feszes hatizmok ellazulasa-
ban. Fekiidjon hanyatt, hajlitsa be mindkét térdét, talpa a
padlén nyugodjon. Hajtogasson 6ssze egy kisebb torolkozot
(vagy haszndljon masszazshengert), és helyezze a dereka ala.
Ovatosan gorditse lefelé a medencéjét, s kozben figyeljen ré,
hogy a dereka a t6r6lkoz6be nyomddjon. A cél az, hogy a
gyakorlat kiilonb6z6 fokozatait végezve mindig ugyanakko-
ra nyomast helyezzen a torélkézore.

Az els6 szinten kllegzessel emel)e ajobb terdet 90 fokos szog—
be, tartsa néhany masodpercig, majd belégzésre engedje vissza
alabat a padlora. Ismételje a bal térdével. A masodik szinten
végezze a gyakorlatot folyamatosan: a jobb és bal térdét fel-
véltva emelje fel 90 fokban, illetve érintse a padlot. A harma-
dik szinten ugyanezt egészitse ki az ellenkez6 oldali kar plafon
felé emelésével, a negyedik szinten pedig a labait kiegyenesitve
helyezze a padléra. Ha nem tud folyamatosan nyomast gyako-
rolni a tor6lkozére, akkor térjen vissza egy korabbi szintre.

4. Asztali csuszda

= Uljon egy ebédlbasztalhoz, és fogjon meg két kéz-

zel egy torolkozot. Vegyen mély 1élegzetet, majd kilégzés
kozben lassan csusztassa elére a toriilk6zot az asztallapon,

s kozben lazan hajoljon elére. Tartsa ezt a poziciét 5-10
masodpercig, majd térjen vissza fiigg6leges iilésbe. Ismételje
10-15 alkalommal, s kdzben 6sszpontositson, hogy lassan, a
légzés ritmuséval mozogjon.

5. Négyes alaku nyujtds

= A gyakorlat azért kapta ezt a nevet, mert a 1ab 4-es
alakzatot formal. Fekiidjon a hatara, és emelje fel a bal labat
ugy, hogy a combja derékszoget zarjon be a padléval, az alsé
labszara pedig vizszintes legyen. Tegye at a jobb bokéjat a
bal térde folott, és finoman htizza a térdét a bal valla felé.
Tartsa 15-30 masodpercig, majd ismételje meg valtott 1abbal.
Ez a nyujtas a piriformis (a keresztcsontot és a combcsontok
tetejét Gsszekotd) izmot, illetve a farizmokat célozza meg.
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Termeészetes vagyfokozok

A szervezetink mely teruleteit kell egyensuly-

ba hozni, hogy szerelmi életiink harmonikussa
valjon, és hogyan lehet természetes maodsze-

rekkel feltlizelni a vagyat.

= Alibid6 fokozésa, a vagykeltés mar a fiives asszonyok
és szerelmi varazslok kinalataban is el6kel6 helyen szerepelt.
Az 6si egyiptomiak még a krokodil péniszébdl is hajlan-
dok voltak enni, hogy felporgessék szexualis kedviiket. Dr.
Szuromi Andras sziilész-n6gydgyasz, homeopata szakorvos
allitja, ennél egyszertibb megoldasok is 1éteznek ma mar a
libidé novelésére.

Hormonok szerepe

= Hormonjaink koziil az oxitocin és a tesztoszteron a
nemi vagy két f6 karmestere. Az oxitocint szerelemhormon-
nak is nevezik, amelynek a kot6dés elésegitésében van oriasi
szerepe. Ez az 6si hormon nélkiilozhetetlen mindkét nemnél
a tarsas kapcsolatok és a bizalom kialakulasahoz.

A pornd veszélyes

=> A nemi vagy természetes 6szton, de az embert nem
csak fizikai teste és hormonjai, hanem lelki és szellemi folya-
matok is mozgatjak. A szellemi és érzelmi oldal szempontja-
bl példaul fontos a pornd keriilése. A pornd nem a valosag,
viszont az intenziv vizudlis stimulus miatt a ,fogyasztd” a
valg életet gyakran mar nem érzékeli elegend6nek.

Osztrogénhormonszint

= Holgyeknél a masik nem iranti érdekl6dés a peteérés
id6szakaban a legintenzivebb, amikor az dsztrogénhor-
mon szintje a legmagasabb. Az 6sztronhormonbol késziilt
homeopatias szer (folliculinum) alacsony potencidban
(5CH) segitheti a megfelel8 6sztrogénszint fenntartasat
akkor is, amikor ez a korral csokkenni kezd.

Férfiassdgfokozok

=> Férfiakndl a teljesitményfokozés jolly joker szere a tesz-
toszteronbdl (testosteronum) késziilt homeopatias gyogy-
szer alacsony potencidja. A férfiassag fizikai problémaira
(erekcids problémdk) gyakran alkalmazzak a lycopodium
alapanyagot.

Afrodizidkumok

= Egyes ételek, gyiimolesok is tamogatjak a nemi vagy
felszitasat. Afrodiziakumnak tartjak a datolyat, friss fiigét, a
granatalmat, spargat, osztrigat és a petrezselymet.

Eletmédbeli viltozdsok hatdsa

> Az egészséges libidohoz elengedhetetlen a testi
egészség. A tilevés, sok alkohol, sok cukor, kevés mozgas,
nem megfeleld alvds, rossz 1égzés kihat az egész szervezetre.
A magas stresszhormonszint, inzulinrezisztencia, dehidra-
taltsag, tulsuly és pajzsmirigyrendellenességek gyorsan és
alattomosan rontjak az életminéséget.

A j6 hir, hogy pdr életmédbeli viltoztatdssal viszonylag hamar
tapasztaljuk majd a kedvezd viltozdsokat:

B Vizfogyasztasunkat tudatosan emeljiik napi 2-3 literre.

® Etkezziink szinesen! Minél tobb antioxidans zoldség keriil
a tanyérunkra, anndl biztosabbak lehetiink benne, hogy
tapanyagokban gazdag az ételiink.

B Akinek talstlya van, prébaljon racionélis fogyokuaréba
kezdeni. Mar az els6 par leadott kil6 javit az inzulinrezisz-
tencidn és a megtépazott onképiinknek is jot tesz.

B A szabadban végzett mozgasformak, pl. tempds séta min-
den korosztély szamdra hasznos.

B A pajzsmirigy megfeleld miikodését jod és szelén tartalmu
taplalékkiegészitokkel tudjuk tamogatni.

B Az alkohol kis mennyiségben onfeledtté tesz, igy egy po-
hér pezsgé hozzajarulhat egy romantikus este sikeréhez.

A rendszeres és nagy mennyiségti alkoholfogyasztas ,,vagyo-
16” és bizonyitottan csokkenti a libidét mindkét nemnél.

> A hidegebb idében szinte magatdl értet6d6, hogy a kiado-
sabb ételek felé huz a sziviink, 4m a tavasz bekdszontével egyre
tobbszor érezhetjiik azt, hogy telitédtiink és valami kénnye-
debbre vagyunk. Ilyenkor érdemes egy kis djitast vinni a kony-
haba, amivel feldobhatjuk a meniisort. ,,A tavaszi étkezésre is
egyszer(ibb atallni, ha van dtmenet a fogasokban” - mondja
Csécsényi Zoltdn, a bukfiirdéi Greenfield Hotel executive séfje,
aki hasznos tippeket és egy receptet is megoszt veliink.

Levesek, amik nem nehezitenek el

=» A kora tavaszi hlivdsebb napokon természetes, hogy
el6szeretettel keriilnek elétérbe a levesek. Nem csoda, hiszen
ilyenkor semmi sem esik olyan j6l, mint egy tal forrd, g6zol-
g6 el6étel. Viszont nem kell, hogy a laktatd egyet jelentsen a
nehézzel, zsirossal vagy egészségtelennel.

Szamos olyan leves létezik, amik jolesGen eltelitenek,
de nem nehezitik el a gyomrot. A péréhagymdbdl, siitétok-
bél vagy paszternakbol késziilt krémleves pont ilyen, s6t,
mindhdrom szezondlis zoldség és egészséges. A poéréhagy-
ma tobbek kozott kaliumot, foszfort és vasat tartalmaz, a
cékla gazdag C-vitaminban, manganban és foszforban, a
paszterndkban pedig sok az E-vitamin, a kalcium és a cink.
Csécsényi Zoltan szerint, ha még melenget6bbé akarjuk
tenni a paszternakkrémlevesiinket, szérhatunk ra egy kis
csilipelyhet talalaskor.

A saldta is lehet laktato

= A salatdk egész repertodrjanak van szezonja a tavaszi
id@szakban. Fejes salata, rukkola, madarsalata, spenét —
ezek kozill az 9sszes idényzoldség az évnek ebben a szaka-
ban. Siilt céklaval, kecskesajttal, didval igazi inyencfogéssa
varazsolhatjuk a salatankat, de feldobhatjuk retek- vagy al-
maszeletekkel, rdadasul ezek az alapanyagok is mind szezon-
alisak. Ha szeretnénk még tartalmasabba tenni, adhatunk a
salatankhoz quinoat, halat vagy csirkemellet.

Desszert a szezonra hangolva

> Ha desszertre fajna a fogunk, akad néhany olyan hoz-
zévald, ami ilyenkor terem. Az els6 tavaszi honapokban még
nem annyira véltozatos a gyiimolcsfelhozatal, de az alma és
a korte kéznél van.

www.gyogyhirhu
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Tavaszindito
ételek

Tavasz kezdetére telit6dunk a nehéz,
emeészteslinket jobban terheld ételek-
kel, ezért érdemes konnyiteni a fogaso-
kon és mar az étrendunkkel is készulni
a |0 id6 erkezeseére. Ebben segit, ha
olyan szezonalis alapanyagokat haszna-
lunk, amelyekbdl kénnyd, mégis taplalo
fogasok kerilhetnek az asztalra.

A banankenyérr6l mar mindenki hallott, ugyanakkor létezik
egy almas valtozat is, ami egyszerre laktato és konnyt
stitemény. Aki a kortét szereti jobban, annak a kortés galette
ajanlhat6. Amennyire mutatds, annyira egyszeru elkésziteni
ezt a francia desszertet. A sargarépa ilyenkor is aktudlis a
z6ldségek koziil, tehdt a répatorta is remek valasztas lehet,
emellett ez is egy igazan konnyed siiti, a répa rostossiga
segiti az emésztést, igy biztosan nem fogja megiilni a gyom-
runkat.

Gyombéres sargarépa-krémleves

Hozzavalok 4 6 részére:
» 200 ml olaj

» 300 g voroshagyma

» 250 g sérgarépa

» 200 g burgonya

» 50 g gydmbér

» 200 ml narancslé

» 250 ml alaplé

»50gsé

» 1 g 6rolt fehérbors

» méz

» baconchips vagy piritott szeletelt mandula

Olajon piritsuk meg az apréra vagott voroshagymat,
majd adjuk hozza a feldarabolt sargarépat és a
megpucolt friss gydmbért. Engedjlik fel alaplével,
majd adjuk hozza a burgonyét és a narancslevet.
Sézzuk, borsozzuk. Mikor minden hozzéaval6 puhara
fétt, turmixoljuk le az egészet. izlés szerint egy kis
mézet is adhatunk a leveshez. Talalaskor szérjuk meg
baconchipsszel vagy piritott szeletelt mandulaval.
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Hasznos tanacsok
a helyes vizfogyasztashoz

Mar akar 2 szazalékos dehidrataltsag is
jelent6s negativ hatassal van az allokéepesseé-
gunkre, beleértve a kitartast s az erdkifejtes
meérteket, valamint a szellemi teljesitmeé-
nyunkre, igy a memaoriankra, a koncentraloke-
pesseglnkre és a kreativitasunkra egyarant.

> A folyadékhidny azonnal meglatszik a bér allapotan

is, érzetre is szarazabb lesz, a szemek beesettebbnek latsza-
nak, az ajkak veszitenek feszességiikbél. Esszer(i hat erre

az egyszeru biologiai sziikségletre odafigyelni, és kizarni
annak a lehetdségét, hogy a vizhiany miatt érezziik ma-
gunkat kényelmetleniil a mindennapokban. Fontos kérdés,
hogy mikor és mennyi folyadékot ajanlott fogyasztani annak
érdekében, hogy a lehet6 legjobban érezzitk magunkat a
bériinkben.

Mikor és mennyit javasolt inni?

= A szervezet folyadékhaztartdsat érdemes a nap elsé
felében feltdlteni, ekkor miikodik a vese a legintenzivebben.
A legjobb, ha az ébredés utani els6 10 6raban dranként atla-

gosan egy pohdrnak megfelel6 (2,4 dl) folyadékot vesziink
magunkhoz.

Ez a szam az a minimélis mennyiség, amelyre egy
nyugalomban 1év8, azaz nem sportol és nem extrém meleg
koérnyezetben tartozkodo felnétt szervezetnek testsulytol
fuggetlentil minimalisan sziiksége van. Ezt a mennyiséget
fogyaszthatjuk nagyobb adagokban vagy folyamatosan
kortyolgathatjuk is. Természetesen a fennmaradé 14 éraban
se feledkezziink meg a folyadékfogyasztasrol, de akkor mar
elegendd annyit fogyasztani, amennyit éppen kivanunk.

Mennyit igyunk sportoldskor?

= Annak érdekében, hogy az edzés hatékonysagat maxi-
malizalhassuk, célszert a folyadékfogyasztast is optimalizal-
ni. A szervezetnek minden 15-20 sportoldssal toltott percet
kovetben testsulykilogramonként 2 ml folyadékpétlasra van
sziiksége. Ez egy 60 kilogrammos felnétt esetében 1 oras
edzésnél a napi normél folyadékbevitelen felil 3,6-4,8 decili-
ter extra folyadékigényt jelent. A folyadékbevitel sportnem-
t6l fiiggben torténhet sportolds kozben vagy elStte és utana
egyenletesen elosztva.

Ugyeljiink ra, hogy az edzést hidratéltan kezdjiik, annak
érdekében viszont, hogy a folyadék a hasunkban ne zavarjon
mozgas kozben, torekedjlink arra, hogy az aktivitast meg-
el6z6 2-3 draban tobbszor kevesebb folyadék fogyasztasaval
toltsiik fel a szervezetiinket.

Szaundzas esetén minden 20 forrésagban toltott percre sza-
moljunk minimum 2,5 deciliter extra folyadékbevitelt.

Mit tandcsos a natur vizen feliil inni?

= Amennyiben nem okoz problémat az elegendé meny-
nyiségti vizfogyasztds, akkor is érdemes szdraz, nagyon hi-
deg vagy meleg kornyezetben torténd hosszabb tartézkodast
kovetSen olyan folyadékot fogyasztani, amely tartalmaz egy
csekély natriumot, kdliumot, magnéziumot és elektrolitokat.
Az intenziv izzadast igényld sportoknal nemcsak vizet,
hanem asvanyi sékat és nyomelemeket is veszitiink. Ajanlott
ezeket potolni asvanyi sokat és nyomelemeket tartalmazo
italokkal.

Hogyan semlegesitsiik

a koffein vizhajté hatdsdt?

> Erdekes médon a kiszaradas elsé jele a faradtsagérzet,
amelyre megoldasként sokan rogton koffeinbevitellel reaga-
lunk. A koffein azonban @jabb folyadékot von el a szerve-
zettdl, igy valdjaban csak rontunk a helyzeten. A koffein
vizhajt6 hatdsat egyszertien kompenzélhatjuk, a bevitt
koffeintartalmu ital kétszeresének megfelel6 mennyiségii viz
fogyasztasaval.
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrol, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrol van szo.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fdjdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztély szémdara gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az iddsebb korosztily szamadra is.

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szdm: +3680 200-351 * Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu



VenoprotEP

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és f' l t bl tt
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz l m a e a

si datuma: 2023.03.20.

EPI_VENO_GYH_2023.03. Dokumentum lezara

VenoprotEp

500 my fikmitablets

Citrus flavonoidokat tartalmazé,
vény nélkiil kaphaté gyodgyszer.

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

fl MAGYAR
W GYOGYSZER

K&z6S A MULTUNK, K&Z8S A IOVONK.

www.venavedelem.hu

a magyar betegekért

éve
EXTRACTUMPHARMA 1044 Budapest, Megyeri Ut 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg

kezeloorvosat, gyogyszerészét!



