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Miért csokken az NathaZinfluenzaCoyid?
energiank télen?  ALEGUTIVIRUSOK BARHOL TAMADHATNAK!

Unnepek uténi
pesszimizmus

Méregtelenités:
tények és tévhitek

Hasznos idotoltés
a téli napokra

Az Ujrakezdés
sikerének titkai
_ T I T t A Carrevir orrspray
e Egyedulallé virusblokkold hatassal rendelkezik.
* Alkalmazdsa a megfazas elso tiineteinek megjelenésétol javasolt.
o Csokkenti a megfazas tiineteinek erosségét és leroviditi
a megfazas lefolyasi idejét.
¢ 1 éves kortol adhatd, varanddsok és szoptatd anyak is hasznalhatjak.

Javasolt adagolas
MEGELOZES: 4 6ranként 1-1 puff Latogasson el honlapunkra:
TERAPIA: legalabb napi 3x 1-1 puff www.carrevir.hu

1,2 mg iéta-karragén (Carragelose®) és 0,4 mg kappa-karragén
Orvostechnikai eszkéz/gydgydszati segédeszkéz. CE 0482

SP/CAR/25/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2025.11.21.

Informacié: Sager Pharma Kft.

> SAGER |55 1026 Budapest, Pasaréti ut 122-124. Carragelose”®
PHARMA Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezeléorvosat!




-Vérnyomasmero az egészségmegc’irzésért

A vérnyomasmérés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonésen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megel6zésében,

é az egészségi allapot nyomon kovetésében,

é a kezelések hatékonysaganak értékelésében,

é a hosszu tavu egészség megdrzésében.

Ajanlas! Evente legalabb egyszer, 40 év felett gyakrabban, vagy orvosi
javaslat alapjan akar naponta is érdemes veérnyomast mérni.

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic s
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& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak kdszonhetden.
& Alakithaté: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L).
¢ Praktikus elemekkel ml’jkédik

Patika

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

Pack” [P

hogy megkonny|tse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetesét.
& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségligyi Utlevél, részletes Utmutato és elemek.
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WARRANTY

»Természetes tisztasagu, koles-levendula keverék
»Pihentetd és nyugtato, lazité hatasu.
»Mikrohullamu siitébe felmelegitve akar
2 oran at kellemes levendula illatot araszt
|zomhuzodas hasfajas,
itesere
arnaként szolgal.

1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897 *
patlkapack@patlkapack.hu
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Sokan alig varjak a szilvesztert, és nem feltétleniil a csaladi,
bardti 6sszejovetel, a pezsg6bontas, az tinneplés miatt, ha-
nem ugy gondoljak, hogy lezarhatjak az évet — ami lehetett
sikeres vagy z0tyogds —, és tiszta lappal vaghatnak bele a
kovetkezd esztendébe. Az év forduldja j6 aprop6 a dolgaink
atgondoldsara, az el6z6 idészak szamvetésére.

De akar fejben dontik el, akar papirra irjdk, hogy miben val-
toztatnak a kovetkez6 évben, tény, hogy a fogadalmak meg-
szegése, elhagydsa mar hagyomanynak tekinthet6. Akkor
miért miért is tartjak ezt sokan fontosnak? Mert legtobben
szeretnek célt allitani, fontosak a motivaciok és a valtozasok,
ez perspektivat ad a tovabbiakhoz.

Fontos, hogy konkrétumokat fogalmazzunk meg a valtoz-
tatasokrol, igy jobban kérvonalazédik benniink az is, hogy
mitél szeretnénk jobban érezni magunkat, mi kell ahhoz,
hogy szamunkra megfelel6en alakitsuk az életiinket.
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Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felel6s vezet6: Csontos Csilla vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirdsaért
felelsséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija egyéni el6fizeték szdmdra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

www.observer.hu

Fogadalommentes sikeres uj esztendot!

A konkrét célok teljesitheté6bbek, mint az altalanos célki-
tlizések, de sokszor ez sem elég. Vajon miért nehéz kitar-
tani a fogadalmaink mellett? Az egyik ok, hogy sokszor az
eltervezett, leirt vallalasok tul altaldnosak, nem részletesen,
kidolgozottan, pontosan fogalmazzuk meg, hogy mit szeret-
nénk, és milyen tton fogjuk elérni el a kivant célt.
Egy masik gyakori akadalyozé tényezd, hogy egyszerre tobb
teriileten szeretnénk valtoztatni, sok feladatot vallalunk
magunkra, nagy lépésekben gondolkodunk. Ilyenkor a siker
helyett inkabb frusztralodas lesz a vége, hiszen erén feliil
kell hosszu tavon teljesiteni.
Ezért inkabb koncentraljon az tinnepek utani visszatérésre a
munkéba, rdzddjon vissza a mindennapi rutinba, mert bar-
melyik héonap tokéletesen alkalmas arra, hogy azt mondassa:
most akarok valtoztatni!

Hollauer Tibor, f6szerkeszté
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> 9.ELETMOD
Lendiiljon formaba!

2> 9.GYOGYNOVENYEK
Cékla: a test méregtelenitéje

= 10.SZABADIDO
Hasznos id6toltés a téli napokra

= 11.FOGASZAT
Ne hanyagoljuk el a szajapolast!

2 11.LEGUTI MEGBETEGEDESEK
Krakogas? Reflux is okozhatja!
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KUTATAS

A litium lehet
a valasz az
Alzheimer-korra

Kozel tiz év kutatasabol
kideriilt, hogy lehet, hogy a
litiummal lehetne kezelni,
megel6zni az Alzheimer-koért -
irja a Harvard és Rush Egye-
tem Nature-ben megjelent
tanulmanya.

A tuddsok kiemelték, hogy senki
ne prébalja meg otthon igy kezelni
magat, tovabbi vizsgalatokra van
szikség.

Ma inkébb az akkumulatorokbol
lehet ismer6s a fém, a litiumot
valéjaban mar tobb mint szaz éve
hasznalja az orvostudomany, bar
leginkdbb hangulatingadozasok,
bipolaris zavar kezelésére.

A Harvard kutatéi most el6-
szOr kimutatték, hogy a litium az
emberi testben is megtalalhatd
- nagyon kis mennyiségben —, és
a sejtjeinknek szliksége van rd az
optimalis mikddéshez. A kutatas
alapjan rendkivil fontos szerepet
jatszik az agy védelmében.

A kutatds soran a litium tobb
formajat is vizsgaltak, és arra jutot-
tak, hogy a béta-amiloid plakkok
egyet nem tudnak megkotni: a
litium-orotatot, ami kaphato ét-
rend-kiegészitéként is. Alzheime-
res egereknél a vegytilet visszafor-
ditotta a degenerativ folyamatot,
csokkent a plakkok mértéke, és a
kezelés hatdsara az egerek ujra ki
tudtak jutni utveszt6kbal, és képe-
sek lettek felismerni Uj targyakat.

Ez nem azt jelenti, hogy barki-
nek el kell kezdenie litiumot szed-
ni, féleg nem orvosi konzultacio
nélkil, mert a tulzott litiumbevitel
pajzsmirigy- vagy veseproblémdk-
hoz vezethet. Tovébbi kutatasokra
van sziikség, és az eredményeket
az embereknél is replikalni kell.

A j6 hir az, hogy tobb olyan
élelmiszer is j6 természetes litium-
forras, amiket amugy is egész-
ségesnek tartunk: néhany mag,
hiivelyesek, leveles zoldségek, a
kurkuma és a kdmény, valamint
néhdany asvanyviz.

DAGANATOS BETEGSEGEK

Megalljt parancsolhat a raknak az aszpirin

Tizbol négy betegnél hatékonyan
segiti a vastagbélrak kezelését az
egyik legnépszeriibb fajdalomcsilla-
pitoként hasznalatos gyogyszer, az
aszpirin - fedezték fel a svédorszagi
Karolinska Intézet kutatéi.

Napi egy aszpirin jelent6sen csokkent-
heti a vastagbélrak mdtét utani kidjulasat,
mutat ra egy &tfogé klinikai vizsgélat. Anna
Martling professzor, a kisérlet vezet6je hang-
sulyozta: a megallapitésaik jelentds valtozast
hozhatnak a klinikai gyakorlatban. ,Ha ezek
a mutaciok jelen vannak, a rak visszatéré-
sének kockazata tobb mint 50 szazalékkal
csokkent. Ez jelentds hatas” - huzta ala.

Vilagszerte csaknem kétmillié embernél
diagnosztizalnak vastagbélrdkot minden
évben. Sok betegnél mdtéti uton tavolitjak
el a daganatot, am hidba fejlédnek az egyes
kezelési modok, a hatramaradt sejtek révén
a rak kitjulhat — irja a The Guardia.

Az Uj vizsgalati eredményekbdl kiderdl:
az aszpirint szed6knél 55 szazalékkal kisebb
volt a daganat kialakuldsénak valészintisége.

ALVASPROBLEMAK

Az aszpirin mérsékli a gyulladast,
beavatkozik a PI3K jelpalydjaba, s6t még a
vérlemezke-aktivitast is csokkenti. Utdbbiak
korbeveszik a tumorsejteket, és hatékonyan
elrejtik azokat az immunrendszer el4l.

Az eredmények tiikrében valamennyi
vastagbélrakos betegnél célszerd lehet
genetikai vizsgalatot végezni, hogy azok,
akiknél érvényesiilhet az aszpirin jotékony
hatasa, megkaphassak a gyogyszert. A féleg
fajdalomcsillapitasra hasznalt készitmény
széles korben elérhetd, a hosszutavu szedé-
sének megvannak a maga kockdzatai, mivel
sulyos mellékhatasokkal jarhat.

A gyoégyszer bar rendkiviil igéretes, azért
nem mentes a kockazatoktdl, igy ezt is sza-
mitésba kell venni az alkalmazasa el6tt.

Megfejtették a titkos agyi mechanizmust,
amely alvaskor kapcsol be

Régota ismert a szakemberek szamara, hogy az agy alvas kozben ndve-
kedési hormont szabadit fel, ami felépiti és regeneralja azizmokat és a
csontokat. De az eddig nem volt ismert, hogy mindezt hogyan teszi.

A tuddsok egerek agyi daramkoreinek
elemzése soran olyan specialis mechaniz-
musokat fedeztek fel, amelyek szabalyozzak
a novekedési hormon felszabaduldsat alvas
kdzben. Az eredmények a jovében segithe-
tik az olyan, az alvasproblémakkal egyutt
jaré betegségek kezelését, mint a 2-es tipu-
su cukorbetegség, vagy az Alzheimer-kor.

Xinlu Ding, a Berkeley Egyetem idegtu-
ddsa szerint most kdzvetlenil rogzitették az
egerekben az idegi aktivitast, hogy lassak,
mi torténik a szervezetiikben.

A tul kevés alvas csokkenti a novekedési
hormon felszabadulasat, a tul sok noveke-
dési hormon pedig az ébrenlét felé terelheti
az agyat. Az alvas serkenti a ndvekedési
hormon felszabadulasat, ami visszacsato-
l6dik az ébrenlét szabalyozasahoz. Ez az
egyensuly elengedhetetlen a ndvekedés-
hez, a regenerdlédéshoz és az anyagcsere
egészségéhez.

Fé6 feladata mellett a novekedési hormon
szabalyozza a gliikdz és a zsir feldolgozéasat
a szervezetben. A hormon megfelelé meny-
nyiségének hianyaban, az alvashidny miatt,
megnéhet az elhizas, a cukorbetegség és a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazata.

Mivel a kék folt — az agyban taldlhato
ébrenléttel kapcsolatos teriilet - szerepet
jatszik az agy éberségének szabélyozasaban
is, lehetséges, hogy a most feltart mechaniz-
musok a nappali kogniciét is befolyasoljak.

A szakemberek szerint a felfedezés a
jovében komoly segitség lehet az egészség
meg6rzése érdekében.

= Ujrakezdeni nem erdprdba, hanem dontések sorozata.
A siker ritmusa nem a ,holnapt6l minden masképp” lendii-
let, hanem a tudatos folytatds: apro, ismételhetd 1épések, sajat
magunk kovetkezetes megjutalmazasa.

Mocselini Eva pszicholgus szerint el8szor tisztdzni
kell, hogy szokast cseréliink vagy fiiggdséget kezeliink? A
szokas tobbnyire nem rombol és konnyebben alakithato,
viszont a fiiggéség komplex bioldgiai, pszichés és szocidlis
tényezOk — sovargas, negativ kovetkezmények - 6tvozete.

A kiindulépont egy egyszer(, 6szinte mondat: ,, Viltoztatni
szeretnék.” Innen jon a mikrolépések tudomanya, azaz ma
egy dontés, holnap még egy. Ahogy ezek 6sszeadddnak, las-
san nemcsak a szokdsaink valtoznak meg, hanem a szemléle-
tiink is: a valtozas nem kényszer, hanem szokas lesz - ahol a
tudatossag lesz a természetes allapot.

Etrend, mozgds, alvds, stresszkezelés

= Drégely Aniko dietetikus szerint az életmddvaltas
egyik legfontosabb és legmeghatarozdbb pillére az étrend. A
valddi véltozas egy komplex rendszer, amelyben a rendsze-
res mozgas, a megfelel6 alvas és pihenés, valamint a tuda-
tos stresszkezelés mind kulcsszerepet jatszanak. Ezek nem
kiil6nalld tényez6k, hanem egymast ersitve és kiegészitve
vezetnek a sikerhez.

Az étrend-kiegészit6k ebben a folyamatban ma mar meg-
kertilhetetlenek. De szerepiik nem az, hogy 6énmagukban
megoldjék a problémakat, hanem hogy megfelel6 étrendi
alapra épitve célzottan timogassak a szervezetet. A bizton-
sag, a hatékonysag és szitkségesség egyensulya a legfontosabb
- ezért érdemes tudatosan kivalasztani, mely készitményeket
épitjitk be a mindennapokba.

Sokaknal felmeriilé probléma a D-vitamin-hiany, az ala-
csony vasszint vagy a magnéziumhidny: ezek mind faradtsa-
got, ingerlékenységet, teljesitménycsokkenést okozhatnak. Az
ilyen hianyéllapotok felismerése és rendezése adhatja meg azt
a plusz energiat, amelyre egy Gjrakezdéshez sziikség van.

Kezdésként elegend$ néhany jol megvalasztott termék,
illetve a megfelel6 id6zités. A zsirban old6d¢ vitaminoknal -
mint példaul a D-vitamin - elénydsek az olajban oldott, lagy
kapszulas formak, mig a magnézium esetében érdemes keriilni
az olcsd, kevésbé jol hasznosuld oxidkotéseket, és inkabb szer-
ves, bioaktiv format (pl. magnézium-biszglicinat) valasztani.

Tobb millidrd mikroorganizmus

=> A hatékony pétlas kulcsa azonban az emésztérend-
szer egyenstlya. Ha a bélfléra allapota nem megfeleld, a
tapanyagok felszivodasa is kevésbé hatékony, ezért az elsé

www.gyogyhirhu
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A sikeres
ujrakezdes titkai

Diéta, edzeéstery, U fogadalmak. Aztan jon egy nehéz
nap, kimarad egy edzés, becsuszik egy pizza, és
maris ugy erzi, elrontotta. llyenkor sokan inkabb
abbahagyjak, pedig nem az szamit, hanyszor kezdett
mar bele - hanem az, hogy nem adta fel.

hetek egyik célja lehet a mikrobiom tdmogatasa. Torekedjiink
természetesebb alapanyagokra, minél kevesebb feldolgozott
élelmiszerre, fogyasszunk szezonalis zoldségeket és gyii-
molcsoket, teljes értékli gabonakat, rostokat és prebiotikus
ételeket, valamint elegendd folyadékot.

Ehhez johet kiegészitésként egy hosszabb, tobb honapos
probiotikum-kura is. A mikrobiom - a bélrendszeriinkben
¢16 tobb milliard mikroorganizmus kozdssége — nemcsak az
emésztést, hanem az immunrendszert, a hormonalis egyen-
stlyt és a hangulatot is befolydsolja. Ha jobban miikodik az
emésztésiink, jobb a kozérzetiink, kipihentebbek vagyunk,
kénnyebben tudunk koncentralni - ez pedig az életmddval-
tas kihivasainak lekiizdésében is segit.

A tiirelem szintén fontos: egy vitamin hatdsa 3-4 hénap,
egy probiotikumé akar 3—-6 honap utdn érzékelhetd igazan.

A rendszeresség a legfontosabb!

= A rendszeres mozgas beépitésével n6 az energia- és
mikrotdpanyag-igény is, igy példaul tobb antioxidansra vagy
magnéziumra lehet sziikség, de intenziv mozgast kovetden

a vasraktaraink is gyorsabban triilhetnek. Az omega-3 is
emlitést érdemel a sportolds Ujrakezdésekor is, mert fontos
szerepe van a regeneracioban. Az Ujrakezdéshez nem kell
rogton maratont futni: kezdésként mar napi 20 perc séta is
sokat szamit, ha kévetkezetesen szokdssd valik.




& MENTALIS E

A szezonalis faradtsag kialakula-
saban tobb tényezd is szerepet
jatszik. A napfény mennyiségenek
csokkenese kozvetlendl hat a hor-
monhaztartasunkra: kevesebb fény
jut a szeminkbe, a szervezetiink
pedig tobb melatonint termel. Ez
az ,alvashormon” fokozott almos-

sagot és tompultsagot okozhat. 8, =

\

Miért csokken az energiank télen?

= A szerotoninszint is csokken, ami kihat a hangulatunk-
ra és a motivacionkra — ezért érezhetjiikk magunkat levertebb-
nek, kedvetlenebbnek. A fényhiany mellett a taplalkozas is
szerepet jatszhat. Télen gyakran kevesebb friss zoldséghez és
gyimolcshoz jutunk, mikézben a szervezetiinknek tobb ener-
giara van sziiksége a hdszabalyozashoz. Konnyen kialakulhat
D-vitamin-, magnézium- vagy C-vitamin-hiany, ami faradt-
saghoz és gyengébb immunmikodéshez vezet. A révidebb
nappalok és a hideg iddjaras kedvezétleniil hathatnak a szoci-
alis életiinkre is — nem lehet mindent online pdtolni —, mindez
pedig a hangulatunkra is negativan hat.

1éli faradtsdg mds probléma?

=>  Fontos felismerni, mikor van sz6 egyszer(i szezonalis
faradtsagrol, és mikor jelez valami komolyabb problémat.

A néhany hétig tartd, enyhébb levertség, dlmosabb reggelek
vagy kissé csokkent teljesitmény természetes reakei6 a kiilsé
véltozasokra, és tobbnyire apré életmddbeli médositasokkal
sokat tehetiink magunkért. Ha azonban a tiinetek hosszt
hetekig fennmaradnak, fokozodnak vagy az életmindséget is
jelentésen rontjak, nem szabad félvallrol venni a dolgot.

A szezonalis affektiv zavar (SAD) példaul a depresszi6
egyik formaja, amely kifejezetten &sszel és télen jelentkezik.
Jellemz§ tiinetei: tartds, mély levertség, motivacidhiany, az
érdekl6dés elvesztése, az alvas-ébrenléti ritmus felboruldsa,
fokozott szénhidratéhség és testsulyvaltozas. Intd jel lehet a
koncentracié romldsa, a munkavégzés nehézsége vagy a tarsas
kapcsolatoktol valo visszahtizodas is.

Nem szabad megfeledkezni arrdl sem, hogy az alacsony
energiaszint mogott testi betegségek is allhatnak - példaul
pajzsmirigy-alulmiikodés, vashidnyos vérszegénység, inzulin-
rezisztencia vagy cukorbetegség. Ha a faradtsag szokatlanul
erGs, és a pihenés sem hoz javulast, mindenképp indokolt az
orvosi kivizsgalas.

A szezonalis faradtsag természetes jelenség, de a szervezet igy
is jelezheti, hogy megbillent a belsé egyensuly. Fontos, hogy
keriiljiik az 6ndiagnosztikat, és forduljunk szakemberhez
(példéul héziorvoshoz).

Rendszeres fizikai aktivitds

= Alegjobb, amit tehetiink - nemcsak ebben az id6-
szakban, hanem egész évben -, hogy tudatosan tdmogatjuk
testiinket és lelkiinket. A rendszeres mozgés a leghatékonyabb
természetes energiaforras. Nem kell maratont futni: mar napi
20-30 perc séta, konnyl joga vagy biciklizés is érezheté valto-
zast hozhat. A mozgas fokozza a vérkeringést, oxigénnel latja
el a szervezetet, és endorfint (boldogsaghormont) szabadit
fel. Ha mindezt a szabadban, napfényben végezziik, az plusz
lendiiletet adhat, hiszen segiti a D-vitamin-termelést is.
Figyeljen a tdpldlkozdsra!
= Az étrendiink sokat szamit az energiaszint természetes
szabalyozasaban. A sotét és hideg hdnapokban kiilondsen
fontos a D-vitamin pétldsa. Az omega-3 zsirsavak (halak,
diéfélék, lenmag) tdmogatjak az agymikodést és a hangulat-
stabilitast.

A magnézium és a B-vitaminok erdsitik az idegrendszert,
a szezonalis, melegitd ételek - siit6tok, hiivelyesek, zabkasa,
gyombér — pedig egyszerre taplalnak és melengetnek.

Ne feledkezziink meg a folyadékbevitelr6l sem: bar télen
kevésbé érezziik a szomjusagot, a megfelel$ hidrataltsag elen-
gedhetetlen a koncentracidhoz és a vitalitdshoz.

Rutinok, amelyek feltoltenek

> A napot indithatjuk egy révid, 6tperces nyujtassal
vagy légz6égyakorlattal, amelyek a testet és az elmét is
ébresztik.

> Napkdzben iktassunk be egy rovid sétat — ha lehet,
természetes fényben —, hiszen a friss levegé és a mozgas
vitalizal.

> Hetente legaldbb egy alkalommal érdemes digitalis
detoxot tartani, egy idére félretenni a kitytiket, és egy
meghitt beszélgetés vagy jo konyv mellett kikapcsolni.
> Az estékhez kialakithatunk egy nyugtato lefekvési
rutint: képernyémentes féléra, egy csésze tea, par oldal
olvasas vagy rovid meditacid.

GyogyHir Magazin

Mi kell a csontok egészségéhez

50 ev felett?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan j6t teszek a
csontjaimnak és az egészsegemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél

bonyolultabb a helyzet. :
Tapanyagok a csontoknak

> Kalcium mellett szitkség van
D-vitaminra, mert ez segitia
kalcium felszivédasat.

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

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

3> A csontoknak fontos alkotéeleme a
magneézium is. A testiinkben levé
magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

5> Acinkésamangan olyan nyom-
elemek, melyek szintén hozzéjarulnak
a csontok egészségének megdrzéséhez.

= Amidta a valtozdkorba léptem, a ba-
ratndim javaslatdra szorgalmasan szedem
a kalcium tablettédkat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan j6t teszek a csontja-
imnak. Nem szeretnék ugy jarni, mint
anyukam, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet,
amir6l idésebb koromban sem szeretnék
lemondani.

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

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a
legf6bb épitGkove a kalcium, de a kalcium
nem tud hatékonyan eljutni a csontokhoz
bizonyos vitaminok nélkiil.

* Hatéanyag mennyiség
a napiadagban:
2 tablettaban 2§ il‘i‘5'| um

500 Mg}

D-vitamin <~
(2000 NE’

Kz-vitamin

= -

Exira 50+
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www.calcitrio.hu
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Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
életiink soran folyamatos atéptilés-
ben, megujuldsban vannak. Epiil-
nek és bomlanak, kb. 10 évente
ateljes csontallomanyunk kicse-
rélédik.

Az 1j, épild csontoknak kiilondsen
fontos biztositani azokat a tapanya-
gokat, amikre sziikségiik van, hogy
idedlis kortilmények kozott tudja-
nak az Uj csontszévetek képzédni.
A hétszeres dijnyertes CalciTrio®
legijabb termékét, a CalciTrio
Extra 50+-t 6tven év feletti n6knek
tejlesztették ki, és komplexen tartal-
mazza mind a nyolc felsorolt hat6-
anyagot. Raadasul az ara is kedvezé.

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

e L CalciTrio
), PP Extra 50+

Komplex készitmény az
egészséges csontokert
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On varandoés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa
elétt konzultaljon kezeldorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Tények és tévhitek
a maj méregtelenitésérol

Fv elején sokakban felmeriil az igyneve-
zett majmeéregtelenités gondolata, kuléno-
sen nehany atmulatott éjszaka utan. De
vajon valéban méregtelenitheté a maj?
Megvédhetjuk-e a majunkat a karosodastal,
és ha igen, mit kell ehhez tenniink?

> A madj a szervezet elsédleges sztirérendszere, amely
tobbek kozt salakanyagokka alakitja a méreganyagokat és
lebontja a tdpanyagokat, valamint a gyégyszereket. Mivel
tehat alapvetd része a szervezet dltalanos szabdlyozo rend-
szerének, az egészsége és a jo miikodése kiemelt jelentSségu.
Nem véletlen, hogy az elmult években szamos olyan termék
arasztotta el a piacot, amely a m4j ,,méregtelenitését” célozza,
példdul a nagy evés-ivasok utdn, s6t sok termék a mar sériilt
majmikodés helyreallitasat igéri. Dr. Németh Aliz, a
Hepatoldgiai Kézpont hepatolégusa, gasztroenterologus
segitségével érdemes attekinteni a tényeket és a tévhiteket a
témdban.

1. tévhit: A maj méregtelenitése fontos a min-
dennapi miikodés fenntartasahoz és kiilonésen
hasznos tulevés, tilivas esetén.

A maj méregtelenitését célzo termékekkel kapcsolatosan

a legnagyobb probléma, hogy nem ellendrzik egységesen
mindegyiket, hogy azt és annyit tartalmaz-e az adott anya-
gokbol, ami és amennyi rd van irva. Mikozben egyes ssze-
tevOkr6l mar tudjuk, hogy valéban hasznosak lehetnek - a
mariat6vis példaul jé hatast lehet a majgyulladas kiegészitd

kezelésében, a kurkuma kivonat pedig egyfajta preventiv
védbhatast gyakorolhat -, még ezekrdl sem dll rendelkezésre
elég klinikai adat ahhoz, hogy azt mondhassuk, érdemes
beépiteni a szedésiiket a mindennapi rutinba. A tdlevés,
tulivas kapcsan sem bizonyosodott még be, hogy barmilyen
étrend-kiegészit6 elimindlni tudnd a tdlzott fogyasztds okozta
karokat.

2. tévhit: A maj méregtelenitése biztonsagos és
egészséges modja a fogyasnak.

Sok ,,majméregtelenits” terméket gy is arulnak, mint fogyod-
karés szert, bar nincsenek klinikai adatok arrol, hogy énma-
gukban tdmogatnak a fogyast. S6t, egyes étrend-kiegészit6k
karosithatjak is a majat. Egy friss kutatas szerint az étrend-ki-
egésziték hasznalata egyre nagyobb részét teszi ki a gyogy-
szeres majkdrosodasi eseteknek. A gyégyszer/étrend-ki-
egészit6 okozta akut vagy kronikus majkarosodas tobbek
kozott a sargasaggal, kimeriiltséggel, kilitéssel és a has jobb
oldalan jelentkez6 fajdalommal is jarhat. A szakért6k szerint
a fogyasztoknak tudatosnak kell lenniiik az dsszetevokkel és
az adagoldssal kapcsolatban, f6ként, ha tobbféle kiegészitot is
fogyasztanak, err6l érdemes orvos tanacsat is kérni.

3. tévhit: Nem védekezhetiink a majbetegségek
ellen.

Ennek éppen az ellenkezdje az igaz, szamos lehetdségiink
van a maj egészségének megvédésére. A legfontosabb a
visszafogott alkoholfogyasztas, hiszen mar bebizonyosodott,
hogy nincs az a kis mennyiség, ami nem artana. Hazankban
kiilénosen gyakori az alkoholos zsirmdj, majd méjkdrosodas
megjelenése. A normal teststly fenntartdsa is igen jelent6s,
hiszen a nem alkoholos zsirmédj kialakuldsdnak els6dleges
okozdja az elhizds. A virusos méjgyulladas ellen a tudatos,
védekezéssel megélt szexudlis élet és a droghasznalat mell6-
zése védhet, illetve bizonyos tipusok ellen az oltés felvétele.
Akinek pedig barmilyen rizikéfaktor van jelen az életében —
csaladban el6fordulé majbetegség, elhizas, alkoholfogyasztas,
droghasznalat, stb. — érdemes tiinetek nélkiil is részt vennie
hepatologiai sztirésen.

4. tévhit: A majméregtelenités gyogyitja a kiala-

& kult majbetegségeket.

Nincs bizonyiték a taplalékkiegészitékkel torténé méregtele-

| nités gyogyitd hatdsarol, ellenben annal tobb az orvosi keze-

lésrél és az életmdd valtoztatasarol. A helyzet rendezéséhez a

'; hepatitisz-C ellen gyogyszeres kezelésben kell részestilni. Ha

i megfelel6 id6ben érkezik a megfelel6 kezelés, az j6 esélyt ad

a majnak arra, hogy az egyébként is csodalatos regeneracios
képessége meghozza a kivant eredményt.

/ NG

= Az életmoddvaltasra valo torekvés dicséretes, de hossza
tavon egyre kevesebben tartjék meg ezen fogadalmaikat.
Mutatunk olyan szemléletvaltasi tippeket, amelyeket beépit-
ve konnytiszerrel a legjobb formankba lendiilhetiink.

Legalabb napi 30 perc mozgas: Kezdetnek januar-
ban dolgozzunk kisebb sulyokkal vagy akar sulyzé nélkiil,
és fokozatosan noveljiik a terhelést edzésrél edzésre, és
igyekezziink valtozatos, kombindlt gyakorlatokkal felkészi-
teni minden izmunkat és iziiletiinket a késébb kovetkezd
nagyobb intenzitasu verzidkra. Részesitsiik eldnyben az
alapgyakorlatokat, mint amilyen a guggolas és a vallbél
nyomds, és egészitsiik ki funkcionalis gyakorlatokkal, mint
példaul a kisétalas vagy a plank.

Minéségi alvas: Nem lehet elégszer hangsilyozni az
alvés fontossagat az életmodvaltasban. Minden éjjel egyént6l
fiiggben 7-9 6ra pihenés sziikséges a szervezet megfelel$
miikodéséhez. Alvias kozben az agyunk rendkiviil fontos
munkat végez, ugyanis ekkor mikodik legerésebben az

Cekla: a test méregteler

A cekla gazdag forréasa a rostoknak, rend-
szeresen fogyasztva cstkkenti a magas
koleszterinszintet és vércukorszintet is.

=2 A cékla er8s majtisztito hatast, a maj pedig az egyik
legfontosabb méregtelenitd szerv. Bizonyos fitokemikalidak

- példaul a methionin nevli pigment - stimulaljak, élénkitik
a maj sejtjeit, igy azok hatékonyabban tudnak kiizdeni a fel-
halmozédott méreganyagok ellen. A cékla erdsiti a bélrend-
szert is, a benne 1év§ betain segiti a zsirok lebontasat, ezért
zsiréget6 hatdsa is van. Sargarépaval és uborkaval fogyasztva
még inkabb segit lebontani a zsirt.

A céklaban talalhato rostok segitenek az emészt6rendszer
zavartalan miik6désében. Mivel tudjuk, hogy a rostban
gazdag étrend meggatolja a székrekedés kialakuldsat, igy
aki ilyen jellegti problémaval kiizd, fogyasszon céklalevet
rendszeresen.

A szép borért

= Meéregtelenitd, gyulladascsokkentd és vérkeringést fo-
kozé hatasanak koszonhet6en a cékla nagyon joé hatassal van
a bériinkre is. Rendszeres fogyasztasaval sikeresen kiizdhe-
tiink a pattandsok, a gyulladasok és mas bérproblémak ellen,

www.gyogyhirhu

endiiljon formaba!

Az nnepi lakomazasok utan rengetegen
megfogadjuk, hogy szeretnénk valtozast

=0 9 elerni, legyen szo alakformalasral, izomeépfi-
&k tésrdlvagy akar tartds életmadvaltasrol.

Januarban sokaknal fellitheti a fejét az a
bizonyos ,blntudat”, melynek hatasara élet-
madvaltok es ujevi fogadalmat tevok sokasa-
ga todul be az edz6termekbe.

immunrendszeriink, és éjszaka frissiil a memoriank is.
Réaddsul az izmok alvas vagy pihenés kozben regeneral6d-
nak, igy amikor alszol, az izmaid a stimuldciénak megfelel6-
en alkalmazkodnak, igy akar fejlédnek is.

Folyadékbevitel: A sziikséges mennyiség mellett olyan
folyadékot fogyasszunk, amely nincs tele cukorral. Az az
altalanos koncepcid, hogy teststlykilogrammonként 0,5 dl
viz fogyasztasa ajanlott.

Kiegyensilyozott étkezés: Az egészséges életmdd
kialakitasahoz elengedhetetlen egy taplalo étrend kialaki-
tasa. Koplalasba semmiképpen se kezdjiink bele, mert nem
lesz elég energiank az edzések végrehajtasahoz. Januarban
probaljuk meg elséként a 80/20 elvét kovetni. Tehat az ét-
kezéseink 80%-a egészséges hozzavalokbol alljon, 20%-ban
azonban megengedett a blinzés.

magas antioxidans-tartalma pedig az dregedés elsd jelei ellen
véd. A cékla rendszeres fogyasztasaval tiamogathatjuk a bér
folyamatos megujuldsat, ennek hatdsara a boriink egyenlete-
sebb arnyalatu, ragyogobb, egységesebb megjelenésti lesz.

A demencia ellen, a szem egészségéért

= A cékla nagyszerlien javitja a vérkeringést, tobbek
kozott az agyunkban is. Keringésfokozé hatasa, valamint

a benne talalhaté vegytiletek miatt rendkiviil hasznosnak
bizonyul az idegrendszer egészségének megdrzésében. A
cékla rendszeres fogyasztasaval csokkenthetjiik a kiillonbo-
z§ tipusu demencidk, igy az Alzheimer-kor rizikojat, és a
memoriankat is élesen tarthatjuk.

A cékla z6ld levele j6 luteinforras, antioxidans, amely segit
megvédeni a szemet a korral jaré makuladegeneraciotdl és a
sziirke halyogtol. Sokféle fitokemikaliat is tartalmaz, amelyek
javithatjdk a szemek és az idegszovetek egészségét.
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Hasznos idotoltés a téli napokra

Sokan kedvelik a téli bekuckdzos id6sza-
kot, de vannak, akik a hideg évszakokat az
egyik legunalmasabb id6szaknak gondoljak.
Mutatunk néhany programatletet, amelye-
ket az otthon melegében, akar a barataival,
csaladtagjaival is kiprébalhat.

=» Ha szeret kiprobalni 6j dolgokat, és nyitott a kreativitds
felé, ez az idGszak alkalmas arra, hogy 4j rutinokat, szokaso-
kat sajatitson el.

Kezdjen el turmixolni!

> A sziirke id6ben a szines turmixok feldobhatjak a ked-
viinket, raadasul a konnyen emészthetd, finom és féként vi-
tamingazdag italokkal azt is érezhetjiik: mar reggel is tesziink
az egészségiinkért.

Sokan szembestilnek azzal, hogy nehezen tudnak regge-
lizni: egy finom, gytimolcs6kbdl és zoldségekbdl alld turmix
konnyen elfogyaszthato, raadasul beleépithetSk a szezonalis
alapanyagok, igy ez gazdag vitamin- és dsvanyianyagforras.
Mivel kénnyen emészthetd, nem nehezit el, rdadasul nagyon
egyszer elkésziteni: valasszuk ki kedvenc gytimélcseinket,
z0ldségeinket, és tegyiik kisebb darabokra vagva a tur-
mixgépbe.

Egy kis viz hozzaadasaval turmixoljuk néhdny masod-
percig, és mér ihato is, igy nem éhgyomorral indulunk
utnak, késdbb pedig reggelizhetiink valami tartalmasabbat.
A batrabbak tehetnek bele tobb zoldséget, leveles zoldeket,
gyombért, s6t akdr kurkumat is.

EIE1]

Induljon jél a nap

= Reggelizzenek kozosen! Hétvégéken tartson lasst
reggelit: teritse meg az asztalt, készitsen zoldségekben és
fehérjékben gazdag ételt, példaul frittatat, azaz zoldségek-
kel felturbozott olasz eredetii tojasos lepényt. De akdr az
édesszajuak kedvencei is szoba johetnek: palacsinta, gofri.
Az édes reggelikhez kis tdlban helyezd el a feltéteket, igy
mindenki maganak kenegethet. Dobjuk fel az édességeket
finom kakads krémmel vagy kiilonleges lekvarokkal, péld4ul
csipkebogydval, sommal, afonya- és szederlekvarral, ame-
lyeknek magas a C-vitamin-tartalma.

Téli egészséges finomsagok

Narancs, mandarin, kivi, kaposzta — C-vitamin-bombak,
a savanyu kdposztabdl kivald ételeket is készithetlink.
Zeller, burgonya, bimboéskel és banan - nélkiil6zhetetlen
B6-vitamin forrasok.

$z616, amely gazdag kéliumban, vasban, magnéziumban és
cinkben, segiti az emésztést, oldja a feszliltséget.

Alma - Minden nap egy alma, az orvost tavol tartja, szél

a mondds. Magas flavoidtartalmanak kdszonhetéen

segit a virusok és baktériumok lekiizdésében, erdsiti

az immunrendszert, valamint gazdag A-vitaminban,
kalciumban és cinkben is.

Energiagolydk a jobb hangulatért

= A hideg napok tokéletesek arra, hogy a f6zés ne fela-
dat, hanem élmény legyen. Prébaljon ki 4j recepttipusokat:

a hdzi energiagolyokat példaul tobb izben is elkészitheti. A
kekszalaphoz adjunk hozza egy kevés névényi tejet, olvasztott
margarint és kakadport, amig gyurhaté allagot nem kapunk.
Szérjuk bele kedvenc fiiszereinket, ezt kovetéen pedig mar
indulhat is a formazas. Forgassuk a golyokat egy kevés jo
mindségl matcha- vagy kakadporba, didba, mandulaba, és
mar kész is a délutani harapnivalé vagy vendégvaro.

Programok, amik feltéltenek

= Gytjtson meg egy pattogd kandcu gyertydt, a diffizorba
csepegtesse kedvenc illdolajait. Nem keriil sok idébe hazi
készitésti teakeveréket Osszeallitani: gytjtse Gssze a kedvenc
gyogynovényeit — a kamilla, bodza és citromfi egyiitt kivalo
valasztas — és keverje Ossze egy bef6ttesiivegben. Cimkézze
fel, és indulhat is a tedzas egy kis mézzel, finom hazi keksz-
szel. A gydgynovényes teakészités raadasul barati program is
lehet, vagy ajandékba is adhatod. Ezek az apré szertartasok
segitenek lelassulni és megdrizni a lelki egyensulyt.

A friss levego feltolt

=> Bar a hiivos id6 csabit a bekuckdzasra, egy révid séta

a parkban, valamint a napfény segit a mentalis egészség
fenntartdsaban, ezen felill hozzajarul a megfelel6 alvashoz és
emésztéshez. Gondoljon ra ugy, mint egy kis mini kirandu-
lasra a mindennapokban - akdr husz perc is elég ahhoz, hogy
javuljon a hangulata és csokkenjen a stressz. A friss leveg6 és
a mozgas endorfint termel, ami természetes boldogsaghor-
mont jelent a szervezetnek.

Ne hanyagoljuk el a szajapol

A megfelel6 szajhigiéne kedvezden befolya-
solhatja az egészsegi allapotunkat, a tarsas
kapcsolatainkat, magabiztossaggal ruhaz fel
bennlinket a munkavégzeés soran és a ma-
ganéletben is.

>  Fontos, hogy szdjunk és fogaink egészségének a
meg6rzése a mindennapi rutinunk része legyen, a fogorvosi
kontroll pedig félévente, évente legyen el6re belitemezett
programunk.

A szdjiireg tisztitasanak elhanyagolasa szamos problé-
mat okozhat: az érzékeny fogak, a gyakori, erds fajdalom,
a foghiany, illetve az egyéb esztétikai elvaltozasok rontjak
az életmindségiinket, raadasul szorongast is okozhatnak. A
fogagy betegsége jelentsen noveli az agyvérzés, a szivinfar-
ktus és a korasziilés kockazatat.

Milyen fobb problémdk léphetnek fel

=»  Ragasi nehézség alakulhat ki, ha a szdjban nincsen ele-
gend6 fog, vagy a meglévok terhelhet6sége csokken. Gondot
okozhatnak az allkapocsiziilet betegségei is.

A széjban fdjdalom keletkezhet a fogszuvasodas kovetkez-
ményeként fellép6 fogbél (az ,ideg”) gyulladasa, egy elhalt,
fert6z6 vagy példaul fogesikorgatas miatt talterhelt fog mi-
att, tovabbd panaszt okozhat a szdjnyalkahartya elvéltozasa,
illetve a nyalmirigyek betegsége is.

) 4

A fogkd eltavolitasanak
hidnya idével fogagybetegsé-
get okozhat, ekkor nemcsak az iny
gyulladasa az egyediili probléma, hanem
a fogakat tartd csont kdrosodasa is. A
megfelel$ szajhigiénés szokasokkal, illetve
rendszeres, professzionalis megel6z6 kezelé-
sekkel mindez megel6zhet6.

Dentalis plakknak nevezi a szakirodalom azt, ami a
fogainkon a szdjban él6 baktériumokbol képzédik. Ez olyan
erdsen tapad a fogak felszinéhez, hogy semmiféle 6blogetés-
sel vagy vizsugdrral nem lehet eltavolitani. Csak mechaniku-
san, dorzsoléssel tudunk megszabadulni téle, ami ajanlott,
mivel a fogak betegségeinek jelentds részéért éppen ez felel.

A fogszuvasodas és fogvesztés

> Legalabb a féétkezések utan, naponta haromszor,
két percen keresztiil mossunk fogat! Akkor jarunk el a
legprofesszionalisabban, ha étkezés utan 30 perccel
tessziik mindezt, és ha a fogmosasok kozott elkerdiljik
a nassolast.

> Naponta hasznaljunk fogselymet és fogkétisztitd
kefét!

> Jarjunk el rendszeresen (félévente-évente) fogor-
vosi kontrollra!

Krakogas? Reflux is okozhatja

»A téli infekcids id6szakban hamar azon kaphatjuk ma-
gunkat, hogy az enyhe tiinetek elhuzédnak - mondja
, tid8gyodgydsz, gasztroenterologus,

pulmonoldgus.

A refluxbetegségrol szinte mindenkinek a klasszikus tiine-
tek, a gyomorégés és a savas felb6fogés jutnak eszébe. Ezeket
a tlineteket a betegek elsGsorban az étkezéseket kovetGen
tapasztaljak, de lehajlaskor, fekvé helyzetben vagy a hasi
nyomés fokozddasakor is jelentkezhetnek. Igy a kohogés is
kivélthat refluxot.

»Elképzelhetd tehdt, hogy a beteg hetek, honapok éta fenn-
all6 kohogésrdl, torokkdszoriilésrdl és rekedtségrél szdamol be,
mikdzben sem gyomorégést, sem savas felbofogést nem okoz

www.gyogyhirhu

Az elhuzédo, szaraz kdhodges, gyakori torok-
koszorules és a kornyezet szamara rendkivdl
irritald krékogas nemcsak legati problema-
kat jelezhet, hanem nagyon sokszor a csend-
ben lappango reflux egyik tinete is lehet.

ndla a reflux. Ennek az a magyardzata, hogy ha nem erésen
savas a nyelécsébe visszajuté gyomortartalom, akkor nem
érezni a savas izt. A légiiti tiinetek kivdltdsdban kétféle modon
jatszik szerepet a reflux” - magyarazza a szakember.
»Egyrészt a gyomorbdl a nyelbcsébe visszadramlo, majd
a garatba is feljuto refluxtartalom okoz irritdciot; mdsrészt
reflexes titon, a nyelécsé faldnak érzé idegvégzddéseit ingerelve
okoz panaszokat a gyomorsav irritdlé hatdsa.”

Ha rekedtséget, a torokban tapasztalhat6 idegentest-ér-
zést tapasztalunk, akkor azonnal kérjlink fiil-orr-gégészeti
kivizsgalast, mert tiineteink akar stlyosabb betegségeket
is jelezhetnek! Mindenképpen indokolt a pulmonoldgiai
kivizsgalas a hosszasan (8 hete) fennallé kohogés egyéb
lehetséges okainak (pl. allergia, 1égzészervi megbetegedések,
gyogyszerhasznalat) kizdrasa érdekében.
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Immunerosito italok

Hirdetés Hirdetés
’ ik védelmi vonl i fol Natha? Megfazas? Léguti virusok? Egészséges csontokat
a a szervezetiink védelmi vonala gyengl, folyama- CARREVIR ORRSPRAY® czeretne?

tosan egeszségi problémaval kell megkuizdentnk,
akkor felmerilhet, hogy nem mukddik megfelel6en
az immunrendszerink. Ezen segithet példaul ez a
két nagyszerl immunerdsito ital.
Gyombéres-mézes-fahéjas ital

Hozzavalok: 2 pohar viz « fél tedskanal kurkumapor o fél
teaskanal fekete bors « 5-6 bazsalikomlevél « 1 fahéjrad « 3db  hozzdjdrul az immunrendszer erdsitéséhez. A fekete bors

megelozesre és kezelésre Akkor ne csak a kalciumra figyeljen!
A csontoknak kalcium mellett -
még sok mds tapanyagra is
sziikségiik van. Ezért a hétsze-
res dijnyertes CalciTrio®

Extra 50+ valtozata kalciumon
feliil szdmos mas tapanyagot is
tartalmaz. Kalcium mellett K2-,
K1-, C- és D-vitamint, magné-

o Egyedulall6 virusblokkolé hatéssal
rendelkezik

o Alkalmazasa a megfazas elsé tiineteinek
megjelenésétol javasolt

o Csokkenti a megfazas tiineteinek erésségét
és leroviditi megfazas lefolyasi idejét

o 1 éves kortél adhaté, varanddsok
és szoptato anyak is hasznélhatjak

SAGER/CAR/2024/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2024.11.15.

szegfﬁsz’eg'- egy ujjnyi gyt’)mbér' + L citrom « izlés szerint Plég megakacfidly.gzza aﬂmikrc’)or‘.gafai , usok' nc’ivekgclletsét, emellett Qe exkinl g et segcdector (0D e WWWLCAFFEVirhu ziumot, cinket és mangdnt.

Elkészitése: Forraljuk fel a vizet, hagyjuk egy kicsit hilni, gyulladdscsokkentd, antioxiddns és antibakteridlis hatdssal ) . o ) o Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a vegyes
) . e AR o o . . . . B o A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatot, www.calcitrio.hu Strentet & crsénes dletmidot

majd adjuk hozzd az 9sszes hozzavalét. Hitsiik le, téroljuk rendelkezik. A bazsalikom C-vitaminban és cinkben is bével- vagy kérdezze meg kezelSorvositl étrendet és az egészséges eletmdot

hitészekrényben, és mindennap fogyasszunk el bel6le 1-2 kedik. Mindkét tdpanyag fokozza az immunitdst, és megeléz-

evOkanalnyit. heti a fertézések kialakuldsdt. 3 . . 8 o e e

Hatas: A kurkuma kurkumin nevii vegyiiletet tartalmaz, . . . . § g%ﬁggzs?éf‘rg lf\gzgssnggggéﬁ‘:’gﬁ)ﬁ y § ‘_ | LEG%;Sﬂ?g}ggilzglgiiﬁégAsz

amely gyulladdscsokkenté hatdssal rendelkezik, tovibbd Len magos-al mas sargare paltal oré”ostechnﬁ(a? esz’k('jzg ’ ) ’

Hozzavaldk: 3 darab sargarépa « 1 nagyobb alma » 1 teds- e s S
kanal lenmag (egy éjszakan at dztatva)  izlés szerint méz ﬁ E ﬁ ﬁ
Elkészitése: Az §sszeteviket turmixoljuk dssze. * ° 5 *

Hatas: A sdrgarépa A-vitaminban gazdag, amely elen-

edhetetlen az immunrendszer egészségéhez. B6-vitamint is
& 8 3 = Kis méret, konnyti kezelhet6ség.

. sy . . Y VP . [

tartalmaz, ami segiti az immunsejtek fejlodését és az antitestek « Elemmel és USB téltéssel is hasenalhato. |

képzddését, ezek segitik a fertézések lekiizdését. Az almahéj = Csendes, diszkrét mitkodés. i

kvercetinben gazdag, egy olyan flavonoidban, amely csokkenti = Kisgyermekeknek is ajdnlott. . I L _—

Iy yozes : = Alacsony 4r. = Kitagitja az orrjarat ligy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az orrlégzést.

agy ulladdst és erdsiti az immunrendszert. A lenmag Omega'3 www.patikapack.hu = Enyhiti az allergia, megfézas,orrdugulds, orrsovény ferdiilés tiineteit.
és omega-6 zsirsavakban bévelkedik, ezek a zsirsavak szintén 1139 Budapest, Lomb u. 31/b = Gyogyszer hatdanyagot nem tartalmaz.
megvédik a szervezetet a fertézésektdl, ezenkiviil gyulladds- Telefon: +36 1 450-0897 ERLITODOBOZOS KISZERELESBEN 1S KARHE IS

patikapack@patikapack.hu

csokkent6 hatdssal is birnak.

HIRDETES

Fulfajas natha utan? Ez a teendo

A nathaval jaré orrdugulas miatt gyakran jelentkezik a megfazas kiserd tinetekent fllfajas.
A tunet fulkirthurutot is jelezhet, ha nem kezeljuk, akar kézepfulgyulladas is kialakulhat.

= A fiilet az orriireggel a fulkiirt koti 6ssze. Biztosit- 72 é6ran beliil gyogyul, ezalatt arra kell tigyelni, hogy viz ne

ja a nyomas kiegyenlitését a kozépfiilben, és a megfeleld keriiljon az érintett fiilbe.

szellézést. A kiegyenlitetlen légnyomads miatt a dobhartya A kozépfiilgyulladasok egy része az els6 par nap alatt

behuzddik, ez okozza a fiilfajast, melyet dugulasérzés, enyhe er6s0dé tiinetekkel jelentkezik, majd 1-2 hét alatt sokszor

halldscsokkenés is kisérhet. magatol, spontan is gyogyul. Ilyenkor fajdalomcsillapitok

A kozé b fu l,qvu lladds tiinetei és kezelése szedésével, fiilmelegitéssel a tiinetek enyhithet6k. Mds esetek- , *" as
e ben antibiotikum szedésére, fiilcseppek alkalmazasara lehet AZ A J o H A N E M F AJ'

=> Haa filkirthurut elhuzddik, szovédményként kozép- sziikség. A kezelést minden esetben a beteg fiil-orr-gégészeti 4 "

fulgyulladas jelentkezhet. A kiilondsen fekvé helyzetben vizsgélata alapjan, a tiinetek fiiggvényében hatarozzak meg.

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

vagy el6rehajlaskor er6s6dé fulfajas mellett a fil valadékoz-
hat, ldz, atmeneti hallascsokkenés is kialakulhat. A gyulladas A fiilkiirthurut otthoni kezelése
kovetkeztében felgyiilemlett valadék gyakran a dobhartya

atszakadasaval tavozik a filbol. A jelenség rendszerint nem

¢ ca i ) ; > A legfontosabb az orrdugulds megsziintetése, a fiil-
jar komolyabb komplikaciéval, a dobhartya atlagosan

kiirt miikddésének helyredllitasa. Ehhez patikaban vény
nélkiil kaphat6 orrspray-t haszndljunk, a betegtdjékozta-
toban leirt adagolds szerint.

> A fiilfajasra szedhetiink fajdalomcsillapit, gyulla-
dascsokkentd gyogyszert.

> Hatésos otthoni praktika fiilfdjasra az infralampa

’i r hasznalata, ezt naponta tobbszor ismételjiik, egy alka-
lommal maximum 20 percig.

3> Az otthoni kezelés soran keriiljiik a fiilcsepp hasz-
nélatat, ne cseppentsiink a fiilbe orvosi vizsgalat nélkiil,
mert nem tudjuk a dobhdrtya milyen allapotban van.

\ GyoégyHir Magazin

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskodast bizto-
sitanak. Feln6tteknek és az idésebb korosztaly szamara is.

Patika Pack®

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




14

& PSZICHE «

Az Gnnepek legtdbbszor felfoko-
zott hangulatban telnek, az embe-
rek altalaban ekkor tele vannak €l-
menyekkel. Azonban ezen id6szak
elmultaval sokan mélabussa val-
nak, depressziv hangulat uralkodik
el rajtuk. Ha ez idével megsztinik,
agy nincs ok aggodalomra, &m

ha megmarad, ne csak pszichés
problémara, hanem hormonza-
varra is gyanakodni kell.

Mi okozhatja az unnepek utani
pesszimista hangulatot?

Unnepek utdni depresszié

= Az innepiiddészak lecsengése utan sokan letargikus
hangulatba keriilnek, nehezebben boldogulnak a mindenna-
pokban, nem megy konnyen a visszazokkenés. Ezt angolul
»holiday blues”-nak nevezik, ami tinnepek utani depresszio-
nak felel meg, ez egy felmérés szerint az emberek 64 szazalé-
kat érinti.

Néhany ember szamadra az iinnepi szezon vége nagy meg-
konnyebbiilést jelent, hiszen a csaladi dsszejovetel is lehet
stresszforras, rdadasul a kardcsony pénziigyileg, fizikailag és
érzelmileg is kimerit6 idészak. Vannak, akiknek a karacsony
pozitiv és jo élményekkel telt, de az tinnepek elmultaval a
fokozott jokedvbél hirtelen visszazuhannak a mindennapok
sziirkeségébe, ami szintén kivalthatja az apatiat.

Az tinnepek utdni depresszio tiinetei: a firadtsag, a szo-
morusag, a magany érzése, a rossz hangulat és a koncentra-
ciés nehézségek. A klinikaival ellentétben az iinnepek utdni
depresszié csupan rovid ideig tart. Viszonylag kevés kutatas
all rendelkezésre ennek bioldgiai okarol, a mentalhigiénés
szakértok altalaban egyetértenek abban, hogy az tinnepek
utani adrenalin-zuhanas a felels a szomorusag érzéséért.

Hormonzavar is okozhatja

= Hormonadlis és mentalis dllapotunk szoros kapcsolat-
ban van egymassal. Ha hormonalis egyensulyhiany lép fel, az
komoly hatassal van az egész szervezetre, mind testileg mind
pszichésen, igy ekkor pszicholégiai problémakat, példaul
depresszidt tapasztalhat a beteg.

Hangulatot befolydsolé hormonok

Pajzsmirigyhormonok: pajzsmirigy-alulmiikodés
esetén gyakran fordulnak elé depresszids tiinetek. A pajzsmi-
rigy hormonjai ugyanis szamos neurotranszmitter el¢alli-
tasdban vesznek részt, beleértve a dopamint, a szerotonint

és a GABA-t — ezek mindegyike részt vesz a hangulatsza-
balyozasban. Depressziv zavarok akkor fordulnak el, ha a
mirigy tul kevés hormont termel, igy a j6 hangulatért felel6s
hormonok mennyisége is csokken.
Dehidroepiandroszteron (DHEA): az agyban, a
nemi mirigyekben és a mellékvesékben termel6dé hormon.
Szerepe (a tobbi kozott) a kortizol szintjének csokkentése

a szervezetben, valamint fokozza az energiaszintet, javitja

a hangulatot, raaddsul noveli a zsirégetést és csokkenti az
inzulinrezisztenciat.

Progeszteron/dsztrogén: optimailis mennyiségben
a progeszteron kiegyensulyozott hangulatot (is) biztosit.
Azonban ha tal kevés van beldle, akkor 6sztrogéndominan-
cia lép fel, ami depressziéhoz, ingerlékenységhez, szorongas-
hoz, alvdszavarokhoz vezethet.

Kortizol: A mellékvesék altal termelt kortizolt stresz-
szhormonként is emlegetik, hiszen fesziiltség esetén
megemelkedik a szintje. A kortizol normal mennyiségben
egészséges, hiszen a stresszel valé megkiizdéstinket tdmo-
gatja. Amennyiben a kortizol szintje tartésan megemelke-
dik, akkor a mellékvese kifaradhat és kortizolhiany léphet
fel, aminek az egyik f6 megnyilvanulasi forméja a depresz-
szio és a faradtsag.

Erezze magdt ismét energikusnak

2>, Amikor hormondlis egyensulyhidny dll a szomoriisdg
és az energiahidny mogott, az antidepresszdansok nem tudjdk
megfeleléen helyrebillenteni a mentdlis egészséget. Eppen
ezért elsé korben érdemes hormonvizsgdlatot végeztetni, hogy
kidertiljon, esetleg nem hormonzavar hiizédik-e a probléma
maogott. Ilyenkor antidepresszdns helyett az adott endokrin
probléma megfelel§ terdpidja hozhatja meg a kelld eredményt,
ez a legtobb esetben gyogyszeres kezelést, hormonterdpidt
jelent” - mondja dr. Békési Gabor, az Endokrinkézpont
endokrinoldégus, pajzsmirigy-specialistaja.

GyogyHir Magazin

TOKELETES HIGIENIAI VEDELEM BARHOL, BARMIKOR

Fedezd fel, milyen nyugodt és biztonsagos lehet az élet,
ha mindig egy lépéssel a veszélyek elott jarsz!

AN ahol egyetlen liftgomb vagy ajtokilincs
érintése is észrevétlen kockazatokat rejt.

A irARailid szamtalan kézfogas, érintéképernyd
és nyilvanos feliilet vesz koriil, amelyeken lathatatlan
veszélyek bijhatnak meg.

‘Y& ahol minden érintés kiemelten kritikus,
akar egyetlen dvatlan mozdulat is problémahoz vezethet.

B2 IO éppen taborozol, tirazol a szabadban,
ahol egy apro sériilés vagy rovarcsipés is konnyen
elronthatja a kikapcsolddast.

A PERSONAL GO PACK TOBB MINT EGY EGYSZERU MEGOLDAS:

kompakt, gyengéden hidratalja borodet, és barhol, barmikor
gondoskodik rolad és csaladodrol. Alkoholmentes, észrevétleniil
allitja meg a kockazatokat, 99,99%-os antimikrobialis hatékony-
sagot nyujt a ReSilver adalék erejével.

RESILVER - A LATHATATLAN PAJZS
Felejtse el a folyamatos fertétlenitést! Forradalmi tech-
nolégiank onfertétlenité hatasaval folyamatosan sem-
legesiti a baktériumokat és virusokat, vegyszerek nélkiil!

ASZTMASOK SZAMARA: segithet konnyebbé tenni a légzést

MAGAS VERNYOMAS ES CUKORBETEGSEG: tamogathatja a normal értékeket

SEBGYOGYULAS: kiilséleg alkalmazva hamosité hatasu
Allergia és natha: orrsprayként segithet
BORPROBLEMAK (akné, ekcéma,

¥ A TOKELETES ms.ltm.u MEGOLDAS UTKOZBEN!

riRbONAL

GO PACK

i | v e

®ERE®@®

<~ ReSilver Protect+ Cream, ReSilver First+ Cream:
hidrataltalja és védi a bort.

< ReSilver Textil+ Full Deo: frissességet és anti-
mikrobialis védelmet biztosit minden textilianak.
<~ ReSilver Shield+ Spray: takaritastol takaritasig
védi a feliileteket extra onfertdtlenité hatassal.

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

Egy specialis eljarassal
késziilt, magas oxigén-
tartalmu oldat, amely
tamogatja a szervezet

pikkelyssmor): enyhitheti a tiineteket ’:::‘;:A -— Pé'g%ell_atfsaJt:x o
SZEMCSEPPKENT: idéskori latasromlasnal s et R e
= -

tamogathatja a. szem egészségét
=73 >

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b.
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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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
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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
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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
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(Tesztkazett 45) Térédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai

' = felismerésében.
‘ Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
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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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