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a napi adagban: 2 tablettaban == Etrend-kiegészitS, mely nem

‘ 3 helyettesiti a vegyes étrendet és
Superbrands dij 2023,2024, 2025 az egészséges életmodot. Amennyiben
MagyarBrands dij 2022, 2023, 2024, 2025 Sl e SR e LU
tipusu véralvadasgatloé gyogyszert

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. szed, a készitmény alkalmazasa elétt
1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3. konzultaljon kezeléorvosaval.
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Hideg idoben is sziikséges a megfelelo folyadékfogyasztas

Januarban ugyancsak beerésitett az évek 6ta nem latott A szaraz levegf elszivja a nedvességet a borb6l. A dehidra-
téli id6jaras, hobol, fagybol, hidegbdl jutott béven minden tacio a tiinetek széles skalajat okozhatja, attdl fiiggéen, hogy
napra. A klasszikus megfazasos, virusos, léguti fertézéses mennyire valik silyossa, beleértve a szédiilést, a szaraz bort,
megbetegedések mellett egészségiigyi szakérték még egy a kicserepesedett ajkakat, az ajulas és a kodosség érzését,
fontos dologra hivjak fel a figyelmet: a folyadékpotlasra. Ezt ~ valamint a faradtsagot.

a kifejezést sokan a nydri idészakhoz kotik, pedig lehet oko- A hosszabb ideig tarté dehidrataci6 sokkal stlyosabb
z6ja a téli depresszionak, faradtsagnak, de noveli a stlyosabb  lehet. Fokozhatja a mellékhatasokat is, beleértve a veséink-
N ¥ iyt A - 2L 3]F ; :
. . veseproblémak kockazatat is. kel kapcsolatos problémakat, példaul a veseelégtelenséget, a
AZ A JO ] HA NEM FAJ! RS h,idratélés kulesszerepet jatszik a bér egészségének meg-  vesekd kialakuldsénak fokozott k,ocké.zatét. .
Orzésében, de az immunrendszert is timogatja a megfazas és Ajanlott napi 2,5-3 liter folyadékot is elfogyasztani, hogy
az influenza cstcsszezonjdban. Szakérték szerint az emberek  elkeriiljitk a kellemetlen problémakat, vagy a komolyabb
""" Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi gyakran aldbecsiilik a dehidratécié kockazatat a hidegebb egészségiigyi betegségeket.
sériilés utani felépiilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol, hénapokban, pedig a szervezet szomjusagreakcidja gyengéb- Hamarosan itt a tavasz, készitsiik fel szervezetiinket is az

bé valik, az emberek sok esetben mar a kiszaradas fenyegeté-  évszakvaltashoz.

vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.
sekor érzik meg a szomjusagot.

Hollauer Tibor, f6szerkeszté
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Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, keé-
nyelmes védelmet tudjunk nydjtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek- e g
szlink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szamara gondoskodast bizto-

sitanak. Felndtteknek és az iddsebb korosztaly szamadra is.
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Téli faradtsag vagy pajzsmirigyprobléma?
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lusztraciok: 123rf.com Konditermes edzés sériilésmentesen

Hirdetés: Patika Pack Kft. E-mail: info@gyogyhirhu
Telefon: (06-1) 349-6135
Terjesztés: Gyogyszertdrakban, az orszag teljes tertletén.

A vérnyomasmeérés fontossaga kiemelkedé szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.
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A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:

6 a betegségek megel6zésében,
é az egészségi allapot nyomon kovetésében,

6 a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
6 a hosszu tavu egészség megdrzésében.
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Ha gyakran fazik, egyre nehezebben tiri a hideget,
alig van energiaja és felszedett néhany kilot, akkor
az ilyen jellegu tuneteket konnyl a tél szamlajara
irni. De ha az enyhtabb idében sem mulnak el a
panaszok, esetleg olyan tovabbi tunetek is tarsulnak
hozzajuk, mindenkeppen érdemes a pajzsmirigy-
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ELETMOD
Napi par perc elég lehet ahhoz,
hogy évekkel tovabb éljiink
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KUTATAS

igy tompithatok

a csontritkulas
hatasai

Ausztral kutatok szerint az
idosebb néknek kavé helyett
érdemes lenne teat fogyasz-
taniuk, az ugyanis ellensu-
lyozhatja a csontritkulas
hatasat.

A csontritkulds gyakori problé-
ma az 50 év feletti nék kdrében:
minden harmadik nénél diagnosz-
tizaljak a betegséget. Ez a csontok
torékennyé és gyengévé valasahoz
vezet, ami hajlamosabba teszi ket
a torésekre, és jelentésen neheziti a
gyogyulast is.

Az id6ésebb néknél kiiléndsen
nagy a probléma kialakulasanak
kockézata, mivel az 6sztrogén,

a csontanyagcserét tamogaté
hormon szintje a menopauza utan
csokken —irja a Science Alert.

Az ausztraliai Flinders Egyetem
kutatéi nemrég egy szélesebb
kor(, a csontritkulassal foglalkozd
tanulmany részeként elemezték 65
év feletti amerikai né tea- és kavéfo-
gyasztasi szokasait.

A tanulmény a nék csontjainak
egészségérdl is gy(ijtott adato-
kat, megmérve a csonts(rliséget
(BMD) a csip6ben és a combcsont
csip6éhoz kapcsolddo szakaszaban,
emellett pedig a csontok &svanyi-
anyag-tartalmat is meghatéroztdk.
A szakemberek arra jutottak, hogy
azok a nék, akik rendszeresen
fogyasztottak teat, altaldban kissé,
de szignifikdnsan magasabb csi-
pdécsont-strliséggel rendelkeztek,
mint azok, akik nem ittak ilyen italt.

Ennek hatterében az allhat, hogy
a tedban taldlhaté katechin nevd
vegyilet felporgetheti a csontok
épitéséért felelds sejteket. A tea-
fogyasztas emellett kiilondsen
jotékony hatassal volt az elhizéssal
kiizd6 nokre is.

A kdvéfogyasztasi szokasok ezzel
szemben vegyes eredményeket mu-
tattak. Az elfogyasztott kdvé meny-
nyiségétél fliggetlenil csokkent
azoknak a néknek a csontsrlsége,
akik életiik soran nagyobb mennyi-

\ségﬁ alkoholt fogyasztottak.

J

Mar egészen aprod, hétkoznapokba
illesztheto életmoédbeli valtoztatasok-
kal is jelentdsen meghosszabbithaté
az élettartam - szamolt be a Medical
Xpress.

A fizikai inaktivitas a globalis halalozasok
7-9 szézalékaért felel6s. Az alvas, a testmoz-
gas és a taplalkozas egylittesen befolyasolja
az 6sszhaldlozast és a krénikus betegségek
kockazatét. Ha ezeket a tényezdket kii-
I6n-kulon vizsgaéljak, gyakran elsikkadnak
azok a viselkedési mintak, amelyek a min-
dennapi életben valéjaban 6sszefonddnak.

Egy norvég tanulmany metaanalizis
alapjan becsilte meg, mekkora aranyban
lennének megel6ézhetdk a halalesetek. Ered-
ményeik szerint napi 6t percnyi kdzepes vagy
intenziv testmozgas a haldlozdsok mintegy
6-10 szazalékat is megel6zhetévé tenné.

Ha valaki naponta harminc perccel keve-
sebbet (il, akkor a megelézhetd haldlozasok
aranya 3, illetve 7,3 szazalékra tehetd.

GYOGYSZERKUTATAS

Az alvdas, a mozgas és az étkezés mind-
ségének optimalis kombinaciojat vizsgalva
az derdilt ki, hogy a napi 7,2-8 6ra alvas, a
legaldbb 42 percnyi testmozgas, a magasabb
taplalkozasi min6éségi pontszém atlagosan

9,35 évvel hosszabb élettartammal jér egyiitt.

Négy, egészségben eltdltott plusz év
eléréséhez napi 24 perccel tobb alvasra,
kozel négy percnyi extra mozgdasra és 23
pontos taplalkozasi javulasra lenne sziikség.
Mindkét kutatdcsoport hangsulyozza, hogy
a redlisan megvalosithatd, apro lépések is
érdemi egészségligyi el6nydket hozhatnak.

Sokan szedik ezt a gyogyszert, de sulyos

mellékhatasa lehet

Egy Gj kutatas szerint a melatonin hosszi tavu szedése osszefiiggésbe
hozhato a szivelégtelenség magasabb kockazataval, de a szakértok
Oovatossagra intenek az eredmények értelmezésével kapcsolatban.

Az elektronikus egészségiigyi nyilvan-
tartdsok elemzése alapjan azok a krénikus
almatlansagban szenvedé felnéttek, akik egy
évig vagy tovabb szedtek melatonint, 90%-
kal nagyobb eséllyel tapasztaltak szivelégte-
lenséget a kdvetkezd 6t évben, mint az azo-
nos egészségi dllapotu, de melatonint nem
szed6 résztvevék. A melatonint hasznalok
tébb mint haromszor nagyobb valészinl-
séggel keriiltek korhazba szivelégtelenség
miatt, és korilbelil kétszer nagyobb valé-
szinlséggel haltak meg barmilyen okbdl.

Dr. Ekenedilichukwu Nnadi, a kutatds
vezetd szerzdje szerint meglepd volt latni
ilyen jelent6s egészségligyi kockazatno-
vekedést, mivel a melatoninkiegészitéket
széles korben biztonsdgos és ,természetes”
alvastdmogato opcidnak tartjak. Ugyanak-
kor hangsulyozta, hogy a tanulmény nem
képes ok-okozati 6sszefliggést bizonyita-
ni, és tovabbi kutatdsokra van sziikség a
melatonin szivbiztonsdganak tesztelésére. A
kutatas jelentds korldtokkal rendelkezik és
még nem esett at szakértdi birdlaton.

A tanulmény ellentmond kordbbi kutata-
soknak, amely szerint a melatoninkiegészi-
tés javitotta a szivelégtelenségben szenvedd
betegek életminéségét és szivfunkcidjat. A
melatonin antioxidéns tulajdonsagokkal is
rendelkezik, ami segithet védeni a DNS-t az
oxidativ stressz okozta kdrosodastol.

A szakértdék azt javasoljak, hogy miel6tt
barki altatészerekhez folyamodna, beszéljen
orvosaval a megfelelé diagnézis és kezelési
mod meghatdrozasarol.

alulmukodes iranyaban is elinditani a kivizsgal@s
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Miért sokfélék a pajzsmirigy tiinetei?

Sokaknak a hizds okoz problémdt

= A pajzsmirigy, ez a 1égcsé el6itt elhelyezkedé szerv,
minden alapvetd életfolyamatunkra, és ezéltal az egész szer-

vezetlinkre hatdssal van. Az dltala termelt kétféle hormon (T4,

vagyis tiroxin és a T3, vagyis trijod-tironin) szdmos folyama-
tért felel:

> az anyagcsere-bioenergia folyamatainak

megfelelé miikodésért,

a fehérjeszintézisért,

a testhdmérséklet szabalyozasaért,

az oxigénfogyasztasért,

a magzat idegrendszeri fejldéséért,

a koleszterinszint csokkentéséért,

a szervezet novekedéséért,

a kozponti idegrendszer, a sziv, a gyomor-bél rendszer
és a bor megfelel6 mitkodéséért,

a pszichés allapot megfeleld mederben tartdsaért.
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A pajzsmirigy-alulmiikodés tiinetei

A sokféle feladatkor miatt érthetd, ha a pajzsmirigy mi-
kodésének zavara szamos tiinetet okozhat, alulmiikodés
esetében jellemzGen az alabbiakat:

> faradékonysdg, koncentracids zavar,

hizas,

lassulé mozgds, beszéd, gondolkodas,

csokkend teherbir6 képesség (ami konnyen
Osszetéveszthet6 a depresszidval),

székrekedés,

tazékonysag, csokkent hidegttirés,

az arc felpuffadasa,

ritkulo, szaraz haj,

toredez6 kérmok,

hideg, szaraz, sapadt és durva bér,

az 6démak kialakuldsa.

Mindenképpen fel kell figyelni, ha a tiinetek szama és
jellege tdlmutat azon, amelyeket télen normal koriilmé-
nyek kozt is tapasztalhatunk bizonyos mértékben.

v v v
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= A hizis az egyik leggyakoribb tiinet, amivel a pacien-
sek endokrinolégushoz fordulnak. Ha felmeriil a pajzsmi-
rigy-alulmiikodés gyanuja, latni kell, hogy az 6sszeftiggés
kétirdnyu.

»Az elhizds kapcsdn a szervezetben valdjaban krénikus,
alacsony intenzitdsu gyulladdsos folyamat zajlik. A gyulladds
a pajzsmirigysejtek jodfelvételét és a pajzsmirigyhormonok
eléallitdsaért felelGs enzimeket is érinti. Az elhizdssal kiizdGknél
éppen ezért az autoimmun Hashimoto pajzsmirigygyulladdson
til gyakrabban alakulnak ki mds, autoimmun eredeti kérképek
is, mint példdul az 1-es tipusii cukorbetegség, sclerosis multiplex,
sokiziileti gyulladds és a pikkelysomort kiséré iziileti gyulladds.
Az is igaz, hogy a pajzsmirigy-alulmiikodés egyik tiinete is lehet
a tulsuly. A bonyolult kapcsolat felmérése miatt elengedhetetlen
az endokrinolégiai kivizsgdlds” - hivja fel a figyelmet
dr. Mutnéfalvy Zoltan, az Endokrinkézpont Prima Medica
endokrinoldgusa, kdros elhizasra szakosodott specialista.

Milyen vizsgdlatokra lehet sziikség?

»A kivizsgdlds sordn elengedhetetlen a pdciens tiineteinek rész-
letes kikérdezése és fizikdlis vizsgdlata. A laboratoriumi vizsgd-
latok is minden esetben sziikségesek, ugyanis a szerv aktudlis
miikodésérdl adnak felvildgositdst” - ismerteti dr. Mutnéfalvy
Zoltan. ,A pontos diagnozist segiti a pajzsmirigy-ultrahang-
vizsgdlat is, amely kitiinGen alkalmas arra, hogy a pajzsmirigy
szerkezeti eltéréseit kimutassa. Az ultrahanggal felfedezett
gyanils eltérések esetén célzott tiisziirdsos mintavétel, biopszia
javasolt”

A j6 hir, hogy a pajzsmirigy-alulmiikodés egyszert hor-
monpdétlassal kezelhetd, alapja a levotiroxin (T4 hormon)
potlasa gyogyszerrel, melyet életre sz6l6an szedni kell. A
TSH-szint ellenérzése és a gyogyszeradag finomhangolasa
érdekében sziikséges a rendszeres endokrinologiai kontroll. A
pacienseknek fontos tudni, hogy életmddbeli valtoztatédsok is
sziikségesek a jo allapot fenntartdsahoz: jodban és szelénben
gazdag étrend (tengeri hal, di6félék, tojas), rendszeres test-
mozgas, dohdnyzas keriilése, megfeleld alvas és stresszkezelés.




% MOZGAS «

Konditermes edzés
seriulesmentesen

Ev elején minden az életmodvaltasral, a megfeleld taplalkozasrol és rendszeres
testmozgasrol szol. A nem megfelel6 terhelés vagy rosszul megvalasztott eszkdzok
és hibasan elvégzett feladatok extrem madon terhelik meg az izlleteket. Rovid tavon

serulést, hosszu tavon fajdalmat, panaszokat és akar maradando karosodast is okozva.

=2 A silyzds edzés szamos egészségiigyi eldnnyel jar, elég
csak a testzsirszazalék csokkenésére, az erd, az izomtdmeg, a
jobb csontstirtiség meglétére gondolni. Ugyanakkor sok kez-
d6 vagy rutinos konditermet latogatd figyelmen kiviil hagyja
a biztonsagot, ezzel pedig sulyos sériilések alakulhatnak ki.

Egy amerikai felmérés szerint a legtobben futépadon,
kettlebellel, illetve kézi sulyzoval elvégzett edzés utan fordul-
tak szakemberhez. A hat-, a gerinc-, a 1ab- és a kézsériilések a
leggyakoribbak, ezek okai legtobbszor felkésziiletlenség, tiirel-
metlenség és nem megfeleléen megvalasztott eszkozok allnak.

A konditermes edzésnél a felsé végtagok sériilései harom-
szor gyakrabban fordulnak el$, mint az alsé végtagok sériilé-
sei. A kéz-, ujj-, konyok- és csuklosériilések a kézi stlyzokkal
kapcsolatos balesetek egy6todét teszik ki.

Rossz technika, helytelen fogds

= A kéz és az alkar izmai, iziiletei és inai rendkiviil
érzékenyek. A sulyzok szoritdsa, a huzodzkodas vagy a nagy
terhelésti gyakorlatok soran az inhiivelyek és az apro iziiletek
fokozott stressznek vannak kitéve. A rossz technika, helytelen
fogas, a talterhelés és a nem megfelel bemelegités és nyujtas
hosszu tavon az iziiletek, inak és inhiivelyek tulzott igénybevé-
teléhez vezethet.

Gyakori probléma a teniszkony6k, az inhiivelygyulladas, a
szalagos sériilések és az alagtitszindroma, ezek pedig nemcsak
fdjdalmasak, hanem hosszu rehabilitaciot igényelnek. A masik
nagy csoportot a kéz-, csukld- és ujjtorések, illetve az izom- és
az insériilések jelentik a fels6 végtagi sériilések kapcsan.

»Sokan a latvinyos izomndvekedést vagy a gyors stilycsokken-
tést hajszoljik, de kozben megfeledkeznek a fokozatossdgrol és a
nyujtdsrél. A sulyzos edzések kozbeni rossz pozicié vagy hirtelen
mozdulat konnyen kronikus panaszokat okozhat. A kéz- és
csuklosériilések akut vagy krénikus formdban jelentkezhetnek.

Ezek gyakran aluldiagnosztizdltak, pedig nagymértékben befo-
lydsoljdk a rehabilitdcié kimenetelét. A kéz és a csuklé sériilé-
sei honapokra ledllithatjak az edzést, s6t akaddlyozhatnak a
mindennapi tevékenységeinkben is, pedig egy kis tudatossiggal
megelozhetbk lennének” - figyelmeztet Dr. Hetthéssy Judit
Réka PhD a Kézklinika kézsebésze, a Semmelweis Egyetem
v. adjunktusa.

A terhelés fokozatos felépitése elengedhetetlen, a tiikor el6tt
elvégzett sulyzos feladatok pedig lehet6vé teszik a megfele-
16 csukldtartast. Ha tulsagosan hajlitott vagy hatra feszitett
csukld mellett végezziik a sulyzés gyakorlatokat, akkor
teniszkonyokot, inhtivelygyulladast idézhettink el6 vagy sza-
lagsériilést okozhatunk. Nem ért odafigyelni akkor is, amikor
magunkhoz vessziik a sulyt vagy visszahelyezziik a helyére.
A figyelmetlenség vagy a kdnnyelmt mozdulatok is gyakran
sériilésekhez vezethetnek.

Kérje szakember segitségét!

= Az edzés mindig bemelegitéssel kezd6djon, nytjtassal
érjen véget és a regeneraciot biztosité pihen6idé nagymérték-
ben hozzajarulhat ahhoz, hogy megévjuk magunkat a sériilés-
t6l, illetve a talterheléstdl. Kezddknek célszerti profi segitségét
kérni: az edz6 a tapasztalatabdl kiindulva a megfelel6 terhelést
és eszkozt valasztja ki, és segit a feladat helyes elvégzésében.
Ha a konyéktajon, csukloban vagy az ujjakban tobb napon

at tarto fajdalmat, zsibbadast, bizsergést, a csuklo, az ujjak
mozgaskorlatozottsagat tapasztalja, nyomadsra erds duzzanat,
deformitas lathato, forduljon kézsebészhez. A korai diagnézis
(célzott fizikalis vizsgalat, rontgen, MRI) segit megmutatni az

Mi kell a csontok egészségéhez
50 év felett?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan jot teszek a

csontjaimnak és az egeszségemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél

Tapanyagok a csontoknak

bonyolultabb a helyzet.

= Amidta a valtozdkorba léptem, a ba-
ratnéim javaslatara szorgalmasan szedem
a kalcium tablettakat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontja-
imnak. Nem szeretnék ugy jarni, mint
anyukdm, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet,
amir6l idésebb koromban sem szeretnék
lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrol, hogy
noha a kalcium fontos, de kozel sem elég
a csontoknak, s6t 6nmagaban, tul nagy
mennyiségben szedve még akdr problé-
makat is okozhat a szervezet mas részein,
pl. az erekben. Ez megdébbentett, ezért
utanaolvastam.

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a
legfébb épitékove a kalcium, de a kalcium
nem tud hatékonyan eljutni a csontokhoz
bizonyos vitaminok nélkiil.

> Kalcium mellett sziikség van
D-vitaminra, mert ez segitia
kalcium felszivodasat.

> AK1-és K2-vitamin segiti az
egészséges csontozat fenntartasat.
A K2-vitamin kiilonleges szerepérol
szamos kutatas jelent meg az utobbi
idében.

> Meglepé médon a C-vitamin
is fontos a csontoknak, ugyanis a
csontokat kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges
kollagénképzidést.

> A csontoknak fontos alkotdeleme a
magnézium is. A testiinkben levg
magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cinkésamangan olyan nyom-
elemek, melyek szintén hozzajarulnak
a csontok egészségének megoOrzéséhez.

HIRDETES

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
életiink soran folyamatos atépiilés-
ben, megujuldsban vannak. Epiil-
nek és bomlanak, kb. 10 évente

a teljes csontdllomanyunk kicse-
rélédik.

Az 1j, éptil6 csontoknak kiilondsen
fontos biztositani azokat a tapanya-
gokat, amikre sziikségiik van, hogy
idealis kortilmények kozott tudja-
nak az Uj csontszovetek képzédni.
A hétszeres dijnyertes CalciTrio®
legujabb termékét, a CalciTrio
Extra 50+-t 6tven év feletti néknek
fejlesztették ki, és komplexen tartal-
mazza mind a nyolc felsorolt hat6-
anyagot. Rdaddsul az dra is kedvezd.

Ajanlott ara: 3300 Ft/50db (66Ft/db)

* Hatéanyag mennyiség
a napi adagban:
2 tablettaban

Kalcium
500 Mg}
D-vitamin
4  2000NE
=

Magnézium?
112 mg*

Exira 50+
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CalciTrio

Extra 50+

Komplex készitmény az
egészséeges csontokert
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Télen sulyosbodna
a borbetegsegek tunet

A hideg, a széraz levegé és a kevesebb
napfény a téli hdnapokban sulyosbithatja
az olyan kronikus bérbetegségek tineteit,
mint a pikkelysémar, a rozacea vagy a széa-
razsagekceéma, az Ugynevezett atopias der-
matitisz. Ezek a bérapolasi rutinnal, id6ben
megkezdett kezelésekkel enyhithetok.

= Az atdpids dermatitisz és a pikkelysomor azok kozé a
krénikus bérbetegségek kozé tartoznak, amelyek kifejezetten
érzékenyek az évszakok véltozasara. ,, Atdpids dermatitisz
esetén mig nydron a napfény gyulladdscsokkenté hatdsdnak és
a magasabb pdratartalomnak koszonhetden sokak akdr tiinet-
mentessé is valhatnak, addig télen gyakran latvanyosan romlik
a bér dllapota: piros lesz, hdamlik és nagyon viszket” — mondja
dr. Kovacs Aniké, a Semmelweis Egyetem bérgydgyasza.
A pikkelysomor téli fellangoldsa részben a napfény- és
D-vitamin-hidnnyal magyarazhato. A betegség jol reagal nap-
fényre, a fénykezelés gyakori és hatékony eleme a terapianak.

Fiitott helyiségbdl a hidegbe

= A rozacea esetében elsGsorban a hirtelen hémérsék-
let-valtozas okoz problémat. Sokaknal mar az is allapotrom-
last okoz, ha a flitott helyiségekbdl kimennek a hidegbe, majd
vissza. A pattanasos (aknés) bértiek is gyakran tapasztalnak
ilyenkor allapotrosszabbodast.

A panaszok er6s6dése a bérszarazsag, a nem megfeleld
bérapolds és a rossz szokdsok miatt kovetkezik be. A hosszd,
forrd fiirdék, az erds illatanyaggal rendelkezd szappanok és
testapolok hasznalata egyarant ronthatjak a bor allapotat.

Hidegben jelentGsen kevesebb verejték és faggyu terme-
16dik, mint melegben, igy a bér eleve szarazabb. A fiités
szaritja a leveg6t, ami tovabb fokozza a bér vizvesztését. A
kézekcéma is sokkal gyakoribb a téli honapokban a kézmo-
sds, a hideg és a szdraz levegd miatt. A szeborreds dermatitisz
a hajas fejb6ron és az arcon okoz piros, hamlé tiineteket. A
sapkaviselés, a ritkabb hajmosas és a napfény gyulladascsok-
kent6 hatasanak hidnya szintén hozzajarul a panaszok gyako-
ribb el6fordulasahoz.

Hasznos tandcsok

> Az érintettek a bérapolasban hasznaljanak zsirosabb
készitményeket, fontos, hogy vizes bazisu krémek alkalma-
zasa utan ne menjiink azonnal a hidegbe: legalabb fél-egy
orat érdemes ilyenkor varni. A megfeleld ruhazat is szamit,
kiillondsen atdpias dermatitisz esetén, mert a miiszalas
anyagok tovabb irritalhatjak a bért, ezért nekik a pamutru-
hézat viselése ajanlott. Hideg id6ben kiilondsen fontos, hogy
ha tehetjiik, kézmosas helyett kézfert6tlenitét hasznaljunk,

s igy sok esetben megel6zhetjiik a kézekcémat vagy ennek
sulyosbodasit.

Kronikus borbetegségek

Pikkelysé6mor (psoriasis): egy krénikus, gyulladésos
bérbetegség, amelynek sordn a bér sejtjei tul gyorsan
osztodnak. Ez voros, gyulladt, hamlé foltokat és fehér
pikkelyeket okoz leggyakrabban a konyokon, térden,
fejb6ron vagy deréktajon. Nem fert6zd, idénként javul,
maskor fellangol. A tiineteket ronthatja a stressz, a
fert6zések, a hideg id6, a borsérlilés vagy bizonyos
gydgyszerek.

Rozacea: egy kronikus bérgyulladas, amely féként

az arcon jelentkezik tartds pirossaggal, értagulatokkal
és fokozott bérérzékenységgel. Hullamzé, idészakosan
fellangold betegség. A panaszokat ronthatja a
hémérséklet-valtozas, a stressz, az alkohol, a fliszeres
ételek, a napfény vagy bizonyos kozmetikumok. Nem
fert6z4, de kezeletleniil fokozatosan rosszabbodhat.
Atopias dermatitisz (szarazsagekcéma): egy
krénikus, gyulladésos, erésen viszketd bérbetegség,
amely féként szaraz, kipirosodott, hamlé foltokkal
jelentkezik. Gyakran mar gyermekkorban megjelenik,
és idénként javulhat vagy fellangolhat. A bér vizmeg-
tarto képessége ilyenkor gyengébb, ezért konnyebben
kiszarad és irritalodik. A tlineteket fokozhatja a hideg,
a szaraz levegd, a stressz, az allergének, az er6s tiszti-
tészerek vagy bizonyos ételek. Nem fert6z6, megfele-
16 bérapolassal jol korddban tarthaté enyhébb beteg-
ség esetén, sulyosabb esetben allando kezelést igényel.
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A klimax tuneteinek

enyhitése

A menopauza termeészetes folyamat, egyik
legkellemetlenebb tinete a héhulldm és az
ezzel jaro izzadas, amely a legvaratlanabb
pillanatokban jelentkezhet. Ha szeretné elke-
rdlni a hormonok szedéset, amelynek komoly
mellékhatasai lehetnek, megoldast jelente-
nek a gyogynovenyek.

= A kényelmetlen tiineteket gyakran néhany életmodbeli
valtoztatassal is féken lehet tartani, ilyen példaul a dohany-
zas elhagyasa, a stressz kertilése és fesziiltségold6 technikak
elsajatitasa, a rendszeres mozgas, valamint a zsirszegény,
rostban és vitaminban gazdag, z6ldségalapt étrend beveze-
tése. Az egészséges taplalkozas is fontos, mert a valtozékor

idején lassul az alapanyagcsere, ami miatt konnyen gyara-
podhat a testsuly.

A leghatdsosabb gyégynovények

Az orbancfii fesziiltségoldo, javitja a hangulatot és az
alvasra is jo hatdssal van, mivel a szerotonin lebontasaért
felel6s anyagot blokkolja. Hasznalata dvatossagot igényel,
mert befolyasolhatja bizonyos gyogyszerek hatékonysagat és
fényérzékenységet is okozhat.

A voroshere osztrogénszert izoflavonoidokat, értékes
dsvanyi anyagokat tartalmaz, amelyek segitenek helyrealli-
tani az dsztrogénszintet és enyhitik a valtozokori tiineteket.
Kapszulaként forgalmazzik, de izletes teaként is fogyaszthato.

A poloskafii 6sztrogénszer(i anyagokat tartalmaz, igy jo-
tékony hatdssal van a hormonhdztartasra. Kutatdsok szerint
csokkenti a luteinizalé hormon (LH) szintjét, igy mérsékli
a kellemetlen héhulldamokat. Remek gyogyir a stressz ellen,
valamint segit a hiivelyszarazsagon is. Majbetegség esetén
nem alkalmazhat, illetve tiladagoldsa hasmenést okozhat.

A klimax okozta h6hullimok enyhitésére, az izzadas csok-
kentésére alkalmas a zsalya, ami 6sszehtizza a pérusokat.
Tedja napjaban kétszer-haromszor is fogyaszthato, akar este,
lefekvés el6tt is, igy csokkenti az éjszakai verejtékezést.

A baratcserje a hormonhaztartds rendezésében segit,
menstrudcios panaszokndl csakugy bevethetd, mint a
klimax tiineteinek enyhitésénél. Hatéanyagai az agyalapi
mirigy serkentésével kozvetett médon névelik a szervezet
progeszterontermelését, egyensulyt teremtve a n6i nemi
hormonok szabdlyozasaban. Teaként és kapszula formdja-
ban is fogyaszthato.
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Koles: a jovo egyik alapelelmiszere
A klimavéltozas hatasai miatt a gabonakra teljesen mas szemmel kell tekintentink, mint
korabban, mert ami régen alapvetd élelmiszer volt, ma mar kikopott a kdztudatbdl, és alig

fogyasztjuk.

A koles hatdsai szervezetiinkre

Antioxidansban gazdag: a koles gazdag fenolvegyii-
letekben, kiilonésen ferulasavban és katekinekben. Ezek

a molekuldk antioxiddnsként védik a szervezetet a karos
oxidativ stresszt6l.

Segithet a vércukorszint szabalyozasaban: a koles
rostokban és nem keményit6tartalmu poliszacharidokban
gazdag. Ez kétféle olyan emészthetetlen szénhidrat, amelyek
segitenek a vércukorszint szabalyozasaban. Emellett alacsony
a glikémias indexe, igy specialis diétaban is fogyaszthato.
Segithet csokkenteni a koleszterinszintet: a koles oldhat6 ros-
tot tartalmaz, amely viszk6zus anyagot termel a bélben. Ez
felfogja a zsirokat, és segit csokkenteni a koleszterinszintet,
s6t ehhez a kolesben 1év6 fehérje is hozzajarulhat.
Beilleszthetd a gluténmentes étrendbe: gluténmen-
tes gabona, igy remek valasztas a colidkiaban szenved6k vagy
a gluténmentes diétat kovetdk szamara.

Tamogatja az emésztérendszert: a benne 1év6 rost
segit az emésztésben, prebiotikumokat is tartalmaz, amelyek
taplaljak a probiotikumokat a bélrendszerben. Ez fontos a
belek egészsége és az immunrendszer szempontjabdl is.

www.gyogyhirhu

Segit fogyasban: j6 glikémids indexe, koleszterin- és
vércukorszintre gyakorolt hatdsa miatt diéta eleme is lehet.

Mit készitsiink bel6le?

> Kaésat helyettesithetjiik f6tt kolessel, dusithaté magokkal
vagy gyumolcsokkel. Elkészithetd tigy is, mint a tejberizs,
novényi vagy tehéntejjel felontve és krémesre f6zve.

> Adjon 6rolt kolest kenyér- vagy siiteménytésztahoz.

> Dobjon apritott z6ldséget, siilt tofukockakat a megfétt,
kihlt kolesre, 6ntson hozza dresszinget és kész is egy taplalé
saldtaszer(i egytalétel.

> Rizs vagy krumpli helyett koretként hasznaljon kolest.
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Osszemoso6doé vilagok

A technoldgiai vivmanyok koraban szinte elkertlhetetlen, hogy a mindennapok egy részet
a virtualis térben toltsuk. Ez a jelenség valamennyi generaciot erinti, de ez nem feltétlendl
negativ, gondoljunk példaul arra, mikor - a szikseéges mertekig - tajékozodasra, kapcso-
lattartasra vagy Ugyintézésre hasznaljuk az eszkbzeinket.

=>» A probléma akkor kezdédik, amikor a digitalis eszkdzok
hasznalata hattérbe szoritja emberi kapcsolatainkat, illetve
napi feladatainkat, s6t egy id6 utan fiiggdséggé valik, hid-
nyuk pedig fesziiltséget, ingerlékenységet okoz. Nem baj, ha
éliink a technoldgia nyujtotta lehetdségekkel, de ne hagyjuk,
hogy uraljak az életiinket. Legyiink tudatos hasznaldk!

Az internetfiiggdség sokféle formdja

= A kozosségimédia-hasznélat gyakori mozgatérugdja a
szorakozas, az informacidkeresés vagy a rossz érzések el6l
valé menekiilés. Emellett az ilyen tipust oldalak rendszeres
felkeresése mogott az ,énmegjelenités” és a valahova tartozas
motivdcidja is allhat. Utdbbi esetében a tarsas impulzusokra,
uj kapcsolatok kialakitasdra vagyunk, mig az énbemutatas
arra ad lehetdséget, hogy népszertibbnek érezziik magunkat
vagy alternativ szelfiket jelenitsiink meg. A k6zosségi média
feliiletein olyan képet alkothatunk magunkrél, amilyen-

nek szeretnénk, hogy masok lassanak minket. Leginkabb a
szocialis szorong6k hajlamosak ezeken a feliileteken olyan
képet kialakitani magukrol, ami a mindennapokban ki nem
fejezett, idealis allapotot mutatja.

Onmagaban a kézosségi oldalakon eltoltott idé nincs dssze-
fiiggésben a rossz hangulattal, sokkal inkabb szamit a haszna-
lat problémas jellege. Aki eleve depressziés hangulatot él meg
a mindennapokban, hajlamosabb addiktiv hasznélatra, hiszen
ez a tevékenység szamadra a hangulatszabalyozds eszkozévé
valik (eltereli a figyelmét, probalja vele felviditani magat).

Multitasking

= A multitasking megosztott figyelemmel jar, vagyis egy-
szerre tobb dolgot végziink, mikézben ugralunk az egyes te-
vékenységek kozott. Bar hatékonynak tiinhet, ha egyidejtileg

tobb mindent el tudunk intézni, ez a fajta feladatvégzés csok-
kenti a figyelmet, rontja a problémamegoldo képességet és a
teljesitményt is. A technikai eszkzok parhuzamos hasznalata
artalmas a tanuldsra, a munkdra és a tarsas kapcsolatokra

is. Hatvanyozottan veszélyes, ha kozben jarmivet vezetiink
vagy gyalogosan kozlekediink, ahol ez a fajta viselkedés akér
emberéleteket is kovetelhet.

Egészségiigyi problémdkhoz vezethet

=» A virtudlis valosag és a helytelen kozosségimédia-hasz-
nalat masik veszélye a fiiggdség kialakulasa mellett a cyber-
bullying (internetes zaklatas). Mindannyiunkra igaz, hogy
online hajlamosabbak vagyunk agresszivebben kommunikal-
ni, mint ha személyesen beszélgetnénk. Ha valami felkeriil a
vilaghalodra, az a legvaratlanabb helyzetekben keriilhet ismét
el6 az életiink sordn. Amit az interneten megosztunk az po-
tencialisan 6rok életd és nyilvanos, ezért j6l gondoljuk meg,
mit tesziink fel magunkrol vagy masokrdl.

A cyberbullying eredményezhet megnévekedett stressz-
szintet, szocidlis szorongast, szerhasznalatot, depressziot,
ongyilkossagi gondolatot vagy kisérletet is, ezért nagyon
komolyan kell venniink.

A tulzott internethasznalat egészségiigyi problémakhoz is
vezethet, példaul figyelem- és alvaszavarhoz. Gyakran kozre-
jatszik olyan testi problémak megjelenésében is, mint a tul-
suly, a nyak-, vall-, fej- és hatfajdalom, illetve a latasromlas.

Az élet igazabol az interneten kivill zajlik. Ha az offline
vilagban jelen tudunk lenni, akkor nem kell azon aggédnunk,
hogy az igazan fontos dolgokbol kimaradunk. A mindfulness
jelentudatossagot jelent, vagyis azt a jelenlétet a pillanatban,
ami hozzasegit, hogy teljesen at tudjuk élni azt, ami veliink
torténik, vagy amit éppen csindlunk.
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Nem ajanlott egyszerre tobbféle diéta

Nem tulzas azt allitani, hogy az egyik legnep-
szerlibb fogadalom az Uj évre, hogy egeszse-
gesebben fogunk élni és lefogyunk. Ezzel alap-
vetéen semmi baj nincs, de veszélyes is lehet
akkar, ha a cél elerese érdekeben hirtelen
tobbféle diétas trendet is kbvetni kezdunk.

<> Az ausztral Swinburne Technoldgiai Egyetem kutat6i
szerint a diétak kombindldsa olyan problémadkat erésithet
fel, mint példaul a tdpanyagok bevitelének hidnya. Ilyen
lehet példaul, ha valaki vegetarianus, és alacsony fermen-
talhato szénhirdatot (FODMAP) tartalmazé diétat tervez.
A vegetarianusok ugyanis a fehérjeforrast a magas FOD-
MAP-tartalmu élelmiszerekbdl viszik be a szervezetiikbe.

A fermentélhat6 szénhidratok olyan révid szénldncud cuk-
rok, amelyek a vékonybélben nehezen szivodnak fel. Emiatt
a vastagbélben a bélbaktériumok erjesztik, ami gazképz-
déssel és puffadassal, hasmenéssel jaro tiineteket okozhat,
kiilondsen az irritabilisbél-szindrémaéban (IBS) szenveddk-
nél. Ezek a szénhidratok olyan élelmiszerekben fordulnak
el6, mint a hagyma, alma, buza, tejtermékek vagy a hiive-
lyesek. Utébbiakbdl fogyasztanak tobbet a vegetarianusok,
hogy pétoljak a hismentes étkezéssel kiesé fehérjebevitel
egy részét. Ezért a két diéta kombinalasa alapos odafigyelést
és tervezést igényel.

HIRDETES +- e eeeeee et

A Magyar Csaladi Balzsam egy sokoldalu,
gyégynovényes krém,
amelyet évek Ota hasznélnak csaladok
szerte az orszdgban.

e .
e SALAD BALZSAM #
‘F

v/ frissité, nyugtaté érzet

v/ gyorsan felszivdé 4llag

v/ hatra, labra, derékra — amikor jél esik
v/ mindennapi hasznélatra is ideélis

-/
WM 15 év tapasztalat Gondosan

- Magyar Csaladi Balzsam

g
: L A BALZSAM e aes oeien |
& Mol et ¥ :

valogatott alapanyagok

Nem csak termékeket kindlunk, hanem hosszii tavii tdmogatdst a mindennapokra!

Kronikus betegségekhez vezethet

A kiilonbozé betegségek esetében az emberek tobbféle diétat
is alkalmazhatnak egyszerre, am ezeket mindig az orvos
irja el6 és szakemberek kisérik ezt az utat. Ha azonban
valaki magatol fog bele ilyesmibe, az komoly bajt okozhat.
»Ez potencidlisan sulyosbithatja a tiineteket, csokkentheti az
étrend mindségét, rendellenes étkezést vdlthat ki, és fizikai
és mentdlis kimeriiltséghez vezethet” — mondjak a kutatok.
Hosszu tavon ez olyan krénikus betegségeket okozhat, mint
példaul szivbetegség, a 2-es tipusu cukorbetegség, bizonyos
daganatos megbetegedések, az elhizds, a legyengiilt immuni-
tas, a rossz mentalis egészség, a csontritkulas és a faradtsag.
Dicséretes, hogy valaki oda akar figyelni az étkezésére, am
ha ezt nem megfelel6 koriiltekintéssel teszi, az a fenti problé-
makhoz, és adott esetben az allapot stlyosbodasahoz vezethet.

== g

Flexigén - EMIN dijas
kollagén ital

Erds csontok, rugalmas iziiletek,

| fiatalos bor! | e 4
Mindez 60+osan. Lehetséges ez? (S
j FLEXIGEN
TERMESZETESEN! | -~
A KOLLAGEN POTLASA A
SZERVEZETBEN ONNEK
: IS SEGITHET!

Egy balzsam, amely otthon van minden hdztartdsban. _

NaturComfort - tobb mint egy marka

Természetes megoldasok, valddi odafigyeléssel.

20% kedvezmény! Kuponkéd: GYH2 Ervényes 2026.03.31.

www.naturcomfort.hu

www.gyogyhirhu
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Mit egyen,

ha gyomorfekélyb

szenved?

Gyomorfekeély esetén a gyomor vedényal-
kahartyajan nyilt seb alakul ki. Milyen
jelek utalnak erre, és hogyan segithetjuk
megfelel6 diétaval a gyogyulast?

=> A gbcos, vagyis az egy adott ponton érzett, ég6, éles gyo-
morfajdalom hétterében gyakran van a gyomornyalkahartya
sériilése, sebe, azaz a gyomorfekély. Nem ritka elvaltozas és
(antibiotikumokkal, savtermelést szabalyozo készitmények-
kel, megfelelGen kialakitott diétaval) jol kezelhetd, de kezelés
nélkiil salyos kovetkezményeket is okozhat.

Leggyakoribb oka a Helicobacter pylori baktériumfertézés,
illetve a vény nélkiil kaphatd, nem szteroid fajdalomesillapi-
tok talzott haszndlata. Ritkdbban mas (pl. gomba) fertdzés,

a gyomorsav tiltermel8dése, illetve sulyos stressz is okoz-
hatja, és a tulzott alkoholfogyasztds, valamint a dohanyzas, a
fiiszeres és a zsiros ételek tilzott fogyasztasa is elésegitheti a
gyomorfekély kialakulasat.

Tiinetek és szovodmények

=> A has fels6 részén, a szegycsont és a koldok kozott érzett
ég6, maro fajdalom mellett az érintettek emésztési zavarokrdl,
savtiltermel5désrél, gyomorégésrél, puffadasrdl, hanyinger-
rél is beszamolnak. Nem ritka az ugynevezett csendes fekély
sem, amikor a betegnek csak akkor jelentkeznek panaszai,
amikor mar sz6védmeény, vagyis vérzés, gyulladas is kialakult.
Ilyenkor sapadtsag, szédiilés, gyengeség, nem mulo, éles hasi
fajdalom és a hanyasban és a székletben megjelend (kavézacc,
illetve szurok jelleg(i) vér figyelmeztethet a veszélyre.

A fekély perforacidja szerencsére ritka, de nagyon stlyos
allapot, hiszen a hasiiregbdl a fert6zés a véraramba is beleke-
riilhet, és stlyos szepszist okozhat. A gyomorfekélyre utal6
tiinetekkel miel6bb orvoshoz kell fordulni.
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Ajdnlott ételek gyomorfekély esetén

=» Vannak olyan taplalkozasi szempontok és élelmiszerek,
amelyek segithetnek a panaszok csokkentésében és a gyogyu-
las tamogatasaban. Akut, tiinetekkel jar6 idészakban érdemes
keriilni a gyomrot irrital6 ételeket, igy a tul savas, er6sen
fliszeres, puffaszt6 vagy mechanikailag sért6 (apromagvas)
alapanyagokat. A diéta azonban mindig egyénre szabott.
Bizonyos élelmiszerek jotékony hatasuak lehetnek: az antioxi-
dansokban és flavonoidokban gazdag gyiimolcsok, példaul

a szeder, malna, eper, cseresznye, afonya, valamint egyes
z6ldségek, mint a paprika, karfiol, kiposzta, brokkoli, spenét,
az A-vitaminban gazdag édesburgonya és sargarépa.

A probiotikumok fogyasztdsa tdmogatja a bélfléra egyen-
stlyat és kiegészithetik az orvosi kezelést. Ilyen élelmiszerek
példaul a joghurt, a kefir vagy mas erjesztett tejtermékek. A
z6ld tea, a kurkuma, valamint az egészséges zsirokat tartal-
maz6 élelmiszerek - példaul az olivaolaj - szintén hozzajarul-
hatnak a gyulladas mérsékléséhez.

A rostokban gazdag alapanyagok, mint az alma, a kor-
te vagy a zabpehely segithetnek a tiinetek enyhitésében:
csokkentik a gyomorsav mennyiségét, és hozzdjarulnak a
kellemetlen teltségérzés és fajdalom mérsékléséhez. A tiinetek
javulasaval az étrend fokozatosan bovithetd, egyéni tolerancia
alapjan.

Keriilendé ételek

=> Gyakran panaszt okozhatnak, ezért kertilendének
tartjak a kavét, az alkoholt, az erdsen fliszeres vagy tul zsiros
ételeket, a csokoladét és a savas ételeket, példaul a citrusfé-
léket és a paradicsomot. Sokdig a tejet ajanlottak, ma mar
azonban a tej is felkeriilt a gyomorsavat noveld ételek sordba,
igy inkabb kertilendének szamit. A tedk esetében sem mind-
egy, melyiket vélasztjuk: az er6sen koffeines fajtdk ronthatjak
a tiineteket, mig egyes gyogyteak akar kedvezé hatasuak is
lehetnek. A legjobb, ha az érintettek megfigyelik, feljegyzik,
hogy szamukra mely ételek azok, amelyek fokozzak a gyo-
morsavtermelést és esetleg stlyosbitjak a panaszaikat. Inkabb
tobbszor, de kisebb adagokat ajanlatos fogyasztani, lefekvés
el6tt két-harom draval mar jobb tartézkodni az evéstol.

A cikk a Budai Egészségkozpont gasztroenterologus és dietetikus
szakembereinek lektordldsdval késziilt.

GyogyHir Magazin

A daganatos betegekben sokszor erds szan-
dek el, hogy maguk is hozzajaruljanak a ke-
zelés sikeréhez. Ez nagyon pozitiv hozzaallas,
hiszen a kompetencia erzése elésegitheti a

gyogyulast.

Mit tegyun

a daganatkezelés sikeréeért”

= Egylink egészségesen! A daganatos betegek szamara
jol osszeallitott étrend segit csokkenteni a mellékhatasokat,
rendezheti a székelést, javithatja az étvagyat, Osszességében
pedig roboral hatassal birhat.

> Epitsiink be a legtobb étkezésbe zoldséget és magas
rosttartalmu ételeket (pl. teljes kiérlésii gabona, magvak,
diofélék, hiivelyesek).

5> Pro- és prebiotikus élelmiszerekkel javithatjuk az emész-
tést, pl. valasszunk joghurtot, kefirt, fermentalt termékeket.
> A feldolgozott htistermékek és a voros hisok fogyasztasat
ajanlatos lecserélni halakra, szarnyasokra és novényi alapt
fehérjékre.

> Keressiik az omega-3 és telitetlen zsirsavakban gazdag
ételeket, mint példaul az olivaolaj, di6félék, lenmag, hideg-
vizi halak.

> Limitaljuk az alkoholfogyasztast, a tomény szeszek kifeje-
zetten keriilendék.

HIRDETES EER

IROMA- ES THERMOTERAPIAS PLUSSOK' t
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»Természetes tisztasagu, koles-levendula keverék

Mozogjunk rendszeresen! Szakértd segitséggel érdemes
felépiteni egy napi mozgasi rutint, amibe belefér egy kis
kardiomozgas, ami megdolgoztatja a sziv-érrendszert, és egy
kis izomeréfejlesztés, ami nemcsak a csontritkulds ellen hat,
de szinte minden szervrendszernek jot tesz.

Tegyiink meg mindent a jé alvasért! Napi 7-8 6ra
alvas nem csak a fizikai egészséghez sziikséges. Ajanlott gon-
dot forditani az alvashigiéniara, lehetéleg sotétben, megfelel
koriilmények kozt, képernyd nélkiil elaludni, még éjfél elott.
Kezeljiik a stresszt! A stresszt nem lehet kiiktatni az
életiinkbdl, de kezelni, a hatdsait csokkenteni lehet (pl. séta,
meditacio, joga, beszélgetés).

Fogadjuk el a segitséget! Kutatasok bizonyitjak, hogy
azok, akiknek van tdmogaté érzelmi hatteriik, jobb miné-
ségli és hosszabb életet élnek. Nagy segitség, ha megfelel6 fi-
zikai tdmogatast kapunk és fogadunk el, nemcsak a csaladtol,
baratoktdl, de akar a fajdalomcsillapitas terén is.

»Pihentetd és nyugtato, lazité hatasu.
»Mikrohullamu sitébe felmelegitve akar =,
2 oran at kellemes levendula illatot arasz
' »Ajanlott izomhuzédas, hasfajas,
i ” -
izu&r'fajdalmakaitesere.
Ob téve hitoparnaként szolgal.
nek és nagyoknak egyaran :

1www patukapack hu

4139 Budapest, Lomb u. 31/b |

Telefon: +36 1 450-0897
“patikapack@patikapack.hu




A vega étrend gond-lla;,
a terhesség soran?

Az egeszsegre valo torekves, a klimavaltozas
szoritasa, illetve az allatokkal valé banasmaod
miatt érzett felelésség visz ra sokakat, hogy
a vegetarianus, vagy a vegan életmaod felé
forduljon. A hisfogyasztas elhagyasa nemi
odafigyelést igenyel.

Art a babdnak a vega életmod?

< Tudjuk, hogy a terhesség sordn vannak olyan élelmi-
szerek, amiket keriilni kell. Ilyenek az alkoholok, a nyers
tojast vagy hist tartalmazé ételek, vagy éppen a tengeri
herkentyik.

A legtéibb diéta kiiktat egyfajta élelmiszert, vagy élelmi-
szercsoportot az étkezésekbdl, ezzel pedig lehet gond. Igy
bizonyos tdpanyagokbdl hidnyillapot léphet fel a szervezet-
ben. Ez tébbnyire jol orvosolhatd, és ha ezt szem elétt tart-
juk, akkor a vegetdridnus vagy vegin néknek is tokéletesen
nyugodt babavirds lehet a jutalma,

Mire kell figyelni?

< Nem véletlen, hogy ma mdr a szakemberek dontd
tobbsége, valamint a WHO is javasolja a terhes ndknek a
tipanyagpaotlast varandos vitamin formdjdban. A vega és
vegin életmod mellett ennek még nagyobb jelentbsége van.

A novényi taplilékokbol minden szitkséges tipanyag besze-
rezhetd, de azért vannak olyan részletek, melyek masképpen
miikidnek, ha a hos tiltdlistira keriil. Ezek kozt az egyik
legjelentisebb a vas, pontosabban annak hasznosuldsa.

wA vas nagy mennyiséghen van jelen példdul a spendtban,
dm a szervezet dllati fehérje hidnydban csak nagyon alacsony
hatdsfokkal képes azt hasznositani” - mondja dr. Angyal
Géza, szillész-ndgydgydsz florvos. , A vas legtokéleteseblb
forvisa a visrds lnisok, A vas hasznosuldsdt rontjik példi-
ul a teljes kidrlésii gabondk. A vas pedig elengedhetetleniil
szitkséges, lehetdvé teszi a gdzanyageserédt, a seftosztidisban,
sejtdifferencidlddisban, a nuklein- és fehérjeszintézisben is
elengedhetetlen szerepe van.”

A megfeleld taplilékkiegészitovel az egyik leggvakoribb
hianyallapot, a vashidny elkeriilhetd, sok osszetevis készit-
ményt vilasszunk. Fontos a hasznosulds szempontjabal,
hogy a vas szerves kitési formdban legyen jelen. A dobozon
keressiik a -citrit és -glitkondt formdkat, vagyis példdul a
cink-citrit, vas-glikondl Gsszeteviket.
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Leguti korokozok elleni novenyek
A gyogynovenyek sikeresen bevethetok a virusokkal szemben. A mar kialakult gyulladast is
hatekonyan képesek gyogyitani, segitsegikkel megel6zhetd a bakterialis felllfertézodes.

Borostyanlevél-kivonat: Leginkibb a kéhogés ter-
mészetes kezelésére, légiti hurutok és kronikus bronchitis
esetén vethetd be. A borostydnlevél-kivonat javitja a tiidd
oxigénellitisit, oldja a horgdk goreseit, természetes kiptetd
¢s nydkoldd hatdst, gyulladdscsikkento, de virusellenes,
gombaold és erds antioxidins tulajdonsigokkal rendelkezik.
Kakukkfii: Evszizadok 6ta alkalmazzak megfizisok,
kéhogések, torokfijds és egyéb légiti megbetegedések,
légeschurut kezelésére, Fertdtlenitd tulajdonsdgin kiviil a
kakukkfi nyalkaoldd, kiptetd, a kinzd kihogési ingert csilla-
pitja és remek gircsoldd. Alkalmazzik még asztma, doha-
nyosok idilt hérghurutja, idéskori tidétigulds, hérgdtagulis
kezelésében is. Fertiitlenitd hatdsin tal illdolaja serkenti az

immunrendszer mikodését, hatdsira fokozddik a fehérvér-
sejtek termelddése.

Tavaszi kankalin: A tavaszi kankalin virdga flavonoi-
dokat tartalmaz, antibakteriilis hatdsi, emellett a sziv- és
érrendszer természetes timogatdja. Levelei magas C-vi-
tamin-tartalmiak. A névény gyokerébol készilt tea vagy
kivonat pedig kivild képtetdszer, goresis, hurutos légiti
megbetegedések, a nehezen muild kihogés ellenszere,
Vadséska: Kivild gyulladiscsikkentd, bakteridlis eredeti
fertdzések megelozesére, immunrendszer erdsitésére, a bél-
h(:l}']‘mk regeneralisara alkalmas gyogyndveny.

Fekete bodza: Virigrata flavonoidokat, fahéjsav-szir-
mazékokat, illéolajat és nyidlkit, bogydja a flavonoidokon
kiviil gylimélcssavakat, C-vitamint, A-vitamint tartalmaz.
Meghiiléses megbetegedések, hurut gyogyitisira, izzasz-
toszerként és immunrendszeri serkentiként hnx.'r.n:ilj:'tk, de
bevethetd kishagéscsillapitasra is. A levelébdl készilt tea
pedig lazcsillapitd is eg}rhen.

Kozonséges vasfii: Nyilkaoldd, immunerdsits,
kihogést csillapitd hatdsy, felso légati hurutok kezelésére, a
népi gyogyiszatban a léged- és emésetorendszeri panaszok
envhitésére haszndljik. Altalinos roborild tulajdonsagokkal
is rendelkezik.

GydgyHir Magazin

www.patikapack.hu » 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
» Telefon: +36 1 450-0897 » patikapack@patikapack.hu

Patika . Pack”

Gyogyszertarellato és gyogyaszati segédeszkoz szakizlet
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Rendelje meg
A PATIKA PACKTOL
NYITO PATIKAJANAK
felszerelési és eszkozlistan
szereploé termékeit!

-10%

EXTRA KEDVEZMENY ADUNK

Teljes kori kinalat!

< Légzéskonnyité tapasz, az
orrcimpak emelésével megnyitja
az orrjaratokat, konnyebb légzeést,
nyugodtabb alvast biztosit.

O Atmenetileg enyhiti az allergia,
megfazas vagy orrsovényferdilés
okozta orrdugulast, valamint a
horkolast.

Patika Pack”

< Javitja a légzést és megkonnyiti a Iégvételt orron at. A Iégzéskonnyité
orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az
orrlégzést.

> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklodik.

< Segiti a Iégzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

e

Breathe

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
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hiany Gyorsteszt
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ujjbegyvérbdl

LEPESELONY A JOVO EGESZSEGEERT

ALTALANOS GYORSTESZTEK

VASHIANY GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

PAJZSMII!I'GY-QLULMi'IKﬁDES (TSH) GYORSTESZT
UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)

(Tesztkazettas) Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyveérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

il Z HITEL"S
; Hﬁg!.'li“ Fertozes w ¥ vt

| gyorsteszt
b F :Tg::uglkd!]

NOGYOGYASZATI GYORSTESZTEK

HOVELYI PH GYORSTESZT MINTAGY{(JTO PALCAVAL (TESZTPANELES)
Eg6 érzés? Szokatlan folyds?

Mintavétel tesztpalcaval, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

HOGYUTI FERTOZES GYORSTESZT (TESZTCSIKO0S)
Egé érzés vagy gyakori vizelés?

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

MENOPAUZA (FSH) GYORSTESZT VIZELETBOL (TESZTPALCAS)
Tiinetek, amelyek a valtozokorat jelzik?

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

Menopauza (FSH) Gyorsteszt Vizelethd!
{Taszipiicdil -

WH!TEH.

Hiivelyl pH  Mir : e
ﬂvszw?nxwﬂﬁrnutE$ = Miﬂtagyﬁ;m Paﬂf.'a\(a!

N WHITELES

I Helicobacter pylori abél et

Gyorsteszt székietmin
{Te srtkazettds)

EMESZTORENDSZERI GYORSTESZTEK

GLUTENERZEKENYSEG GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Gyakori puffadas? Emésztési Zavarok?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kénnyedén elvégezhetd, 5-15 perc
alatt eredmény

T
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; (;[utenerzekeﬂﬁ x . . _—— .
0 Gyorsteszt Ujj begyvérbél FOB SZEKLETVER ELLENORZO GYORSTESZT (TESZTKAZETTAS)

(Tesztkazett 45) Térédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai

' = felismerésében.
‘ Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
T $

&r Ellenbrzd WHITE "':. clatteredmeny . Ay .
A 'S HELICOBACTER PYLORI GYORSTESZT SZEKLETMINTABOL (TESZTKAZETTAS)
Gyomorfajas? Puffadas? Gyomorfekélyt okozo baktérium
kimutatasara.

FOB Széklet
Gyarsteszt (Teszt

Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény
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1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
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