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Reggeli tippek:
jolinduljon a nap
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Arthrevin UC-1I° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula
mangannal és C-vitaminnal

Fogyokaura:
az a ka rate r(), keve,S ® UC-1I°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazé

szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-
kiegészitési célokra.

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

/avar a bal
szivkamraban

® A C-vitamin hozzajarul a normal kollagén-képz6déshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzajarul a normal k6tészovet-képzédéshez.
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5 doboz megvasarolt Arthrevin 1 dobozt ajandékba
vonalkdédjanak bekiildése utan kiildiink postan

Ajanlott fogyasztoi ar: 5990 Ft

Hiségprogramban elérheto ar: 4990 FT

A Sager Huiségprogrammal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el honlapunkra,
ahol artrézisos betegek szédmdra javasolt gydgytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészits fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, vegyes étrendet és az egészséges életmodot

AUCHI®és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei

< Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559




Fl(}rence' BIO C-vitamin arcszérum - Elérhets luxus a bérddnek!
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Bio minositésu arcszérum rancok, napfoltok, fako arcboér, pattanasok és akneék ellen kifejlesztve.
Melyen hidratal, jelentdsen csokkenti a finom vonalakat, latvanyosan javitja a hiperpigmentaciot
&s egyseges tonusu ragyogo bért eredmeényez! Hasznalataval a napkarosodott bor visszakapja
fiatalos ragyogasat karos és szintetikus anyagok hasznalata nelkiil.
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Oskori sebészeti eljards

Erdekes cikkre bukkantam a The Guardian olda-
lan. A sebészeti eljdrdsok legkordbbi bizonyitékdra
bukkanhattak régészek egy elhagyatott indonéziai
barlangban, ahol egy 31 ezer éves, amputdlt ldbii
csontvdzat taldltak.

A vizsgdlata sordn kideriilt, hogy az az
emberiség torténetének legkordbbi amputd-
cids sebészeti beavatkozdsdnak bizonyitéka
lehet. Minden kordbban feltdrt, dsszetett or-
vosi beavatkozdsokra utalé maradvdny tobb
tizezer évvel késébbi idészakbol szdrmazott.

A paleontoldgiai vizsgdlatok kimutattdk, hogy
a bal alsé labszdron a csontok dsszeforrtak, ami
arra utal, hogy amputdltdk a ldb egy részét tobb
évvel az illetd haldla el6tt. A csonk jellege azt mu-
tatja, hogy azt nem valamiféle baleset vagy dllat
tdmaddsa, hanem sebészeti beavatkozds idézte el.

Az eddigi feltételezések szerint erre az iddszakra
- a letelepedett foldmiivel§ tarsadalmak idejére -

h

fejlédhettek ki a végtageltdvolitds biztonsdgos vég-
rehajtdsdhoz sziikséges sebészeti eljdrdsok.

Az indonéziai lelet most dtirja az orvostu-
domdny eddig ismert torténetét, hiszen kideriilt,
hogy az 8semberek olyan komplex sebészeti be-
avatkozdsokra voltak képesek, amelyek utin a
pdciensek felgyogyultak, és még évekig eléltek,
akdr egy kar vagy egy ldb eltdvolitdsa utdn is. A
kékorszaki sebész feltehetben kiterjedt anatomiai
tuddssal rendelkezett, kiilonos tekintettel az ér- és
idegrendszer behaté ismeretére, amely sziikséges

€® Cosmetic Analysis értékelés: “NnG\'nNJO

VALOGATOTT ORGANIKUS HATOANYAGOKKAL:
20% C-vitamin, 2 fajta hialuronsav, E-vitamin, azsiai gazio
dloe vera, jojobaoclaj, keserlinarancs és varazsmogyora

1 munkanapeon belll kiszallitjuk (fizetes atvételkor)

Ingyenes szallitas 13 000 Ft vasarlas felett

Prébald ki bio retinolos hidratald és csiganyal arckréminket,
valamint bio arctisztito tejlnket és arctonikunkat is!

Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felel6s vezet6: Vago Attila vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
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Szerumunk az Amazon Beauty” kategoriajaban a legtobbet felelosseger egRtEE !

eladott arcszérum Eurdpaban!® Tobb mint 84 000 vasarloi | A magazin eléfizetési dija egyéni eléfizeték szaméra:

ertekelést kapott, ezek koziil par latvanyos eléte-utana foto Flofence” ‘S22 fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft a végzetes vérveszteség és a haldlos fertézések
a honlapunkon is megtekinthetd: www.florencebio.hu el HU ISSN 1787-6710 elkeriiléséhez. Feltehet6en mdr létezhetett a mai
PO L T o adatptaneiin CEm intenziv elldtds valamiféle korai vdltozata és az

operdcié utdni fertétlenités gyakorlata is.
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Vizsgalatok a
rakgyilkos virussal

~

igéretes eredményeket hoztak

egy kozonséges virust hasznalo
rakterapia elso6 klinikai vizsgalatai:
egy paciens teljesen kigyégyult a
rakbél, mig masoknal csokkent a
tumor mérete - irta brit kutatékra
hivatkozva a BBC hirportalja.

A kezelés a kozonséges herpesz-
virus (herpes simplex) legyengitett
formajat hasznalja, amelyet Ggy
médositottak, hogy megtamadja
és elpusztitsa a tumorokat. Bar még
tovabbi hosszabb tavu és szélesebb
kor( vizsgalatokra van szlikség, a ku-
tatdk biznak abban, hogy a felfedezés
mentéov lehet az elérehaladott rdkban
szenveddk szédmara.

Az egyik paciens a 39 éves Krzysz-
tof Wojkowski volt, akit 2017-ben di-
agnosztizaltak nyalmirigyrakkal, amely
nem reagélt a hagyomanyos kezelé-
sekre. A férfi rakja a kisérleti terdpidnak
koszonhetben teljesen eltlint, és immar
két éve tlinetmentes.

Kevin Harrington vezetd kutaté
a BBC-nek elmondta: leny(ig6z6 ered-
ményekkel talalkoztak az el6rehaladott
stadiumban szamos raktipus esetében,
beleértve a nyel6csérakot és a szemrak
egy ritka tipusat. Hozzatette: a klinikai
tesztelés korai szakaszaban nem min-
dennapiak az ilyen j6 eredmények.

Nem ez az elsé alkalom, hogy a ku-
tatodk virust prébélnak bevetni a rakos
sejtek ellen. Néhany évvel kordbban az
elérehaladott bérrakra fejlesztettek ki
hasonl6 kezelést. Marianne Baker rak-
kutaté elmondta: a tuddsok korilbelil
szaz éve fedezték fel, hogy a virusok
segithetnek felvenni a harcot a rakkal,
de biztonsdgos és hatékony hasznosita-
suk eddig kihivasnak bizonyult.

DIAGNOSZTIKA

Egyediilallé vizsgalattal mutatjak ki

az érszukiiletet

Egy Gj diagnosztikai médszert is haszndlnak az als6 végtagi artériak feltérképe-
zésére a Semmelweis Egyetem Varosmajori Sziv- és Ergyogyaszati Klinikajan.

Az Uj tipusu, MR-rel végzett, kontraszt-
anyag nélkili magneses rezonancids angio-
grafiai vizsgalat (MRA) azoknal is elvégez-
hetd, akiknél mas fennallé betegség miatt
ellenjavallt példaul a jédos kontrasztanyag-
gal torténd érfestés.

"Vilagszinten rohamosan né a periférias
érbetegségben, vagyis érsziikiletben szen-
vedék szama. Hazankban a kozépkoruak
egy szazalékat érinti a végtagamputdaciok
hétterében leggyakrabban allé kérkép,

a 65 év felettiek korében azonban mar min-
den 6todik embernél el6fordulhat. Masok
mellett leginkdabb a magas koleszterinszint,
a dohdnyzas és a cukorbetegség hajlamosit
a betegség kialakuldsara" - részletezte az
egyetem.

Mivel az érsz(ikiilet gyakori sz6védmé-
nye a cukorbetegség és a kvetkezményes
veseelégtelenség, az érintett betegeknél
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kiemelten fontos a vesét kimélé diagnosz-
tikus médszerek alkalmazasa.

Az utdbbi évtizedekben a periférias
veréérbetegségben szenvedbk szama és
a haldlozasi arany is névekvé tendenciat
mutat, pedig ha idejében felismerik a
betegséget, sokszor megel6zhetéek a ko-
molyabb sziv-érrendszeri szovédmények
- mondta Suhai Ferenc szakorvos.

Az egyik elsé tlinet, ha csokken a jarasta-
volsag, nagyobb megterheléskor, hosszabb
séta soran meg kell alIni, és izomlazszer(
fajdalom jelentkezik a ldbban, vagy a sebek
nehezebben, vagy egyaltaldn nem gyogyul-
nak az als6 végtagon. A panaszokkal érdemes
haziorvoshoz fordulni.

"A terdpia meghatéarozasahoz pedig na-
gyon jo alternativa ez az Uj médszer, ami a
betegek szamara csak minimalis megterhe-
Iést jelent" - hangsulyozta Suhai Ferenc.

Idegrendszeri betegségek
gyogyitasanak javitasara

Az idegrendszer fejlodési és felndttkori
zavarait vizsgaljak a Pécsi Tudomany-
egyetem (PTE) és hat partnere altal
életre hivott Transzlacios Idegtudo-
manyi Nemzeti Laboratérium (TINL)
keretein beliil.

ATINL célja az idegrendszeri betegségek
megelézésének, gydgyitdsanak modszer-
tani javitasa a gyermekkortdl a felnéttkorig
jelentkez6 idegrendszeri zavarok és beteg-
ségek teriiletén. A laboratérium hozza-
jarulhat emellett a korai életszakaszban
bekovetkez6 idegrendszeri elvaltozasok
hatterében all6 betegségmechanizmusok

atfog6é megértéséhez és ennek révén a gyod-
gyité munka fejlesztéséhez is - kozolték.

Mindez azért is fontos a kozlemény
szerint, mert a korai életszakaszban beko-
vetkez6 idegrendszeri elvéltozasok - mint a
magzati alkoholszindréma, az Ujsziiléttkori
hypoxias agykarosodas, az autizmus, vala-
mint a gyermekkori figyelemhianyos hipe-
raktivitas-zavar - élethosszon &t tarté terhet
jelentenek a betegek, hozzétartozoéik és az
egész tdrsadalom szamara. A felnéttkori
idegrendszeri zavarok esetében a projekt
eredményei kozott - a digitalis medicina
eszkozein, adatain alapuld - Uj gyogyitod
eljarasok kidolgozasa lehet.
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Mikor szuk

séges

szemészeti vizsgalat?

Oktéber a latas hénapja. Minden évben tobb hetet szen-
teliink annak, hogy felhivjuk a figyelmet szemuk és latasuk
egeészsegere, annak megodrzésere. A legtobben csak
akkor mennek szemorvoshoz, ha viszonylag hirtelen kiala-

kult latasi panaszuk van.

= Mikor sziikséges a rendszeres
ellenérzésen részt venniink, ezt

Prof. Dr. Hollé Gdbortdl, a Szemészeti
Kozpont szemész szakorvosatol,
glaukéma specialistajatol tudtuk meg.

Magas vérnyomads

= A csendes gyilkosnak nevezett
betegség folyamatosan karositja az ereket,
igy egy id6 utan kénnyen sztrékhoz,
veseelégtelenséghez vagy szivinfarktushoz
vezethet. Azt, hogy az erek milyen alla-
potban vannak, csak a szemfenék részletes
vizsgalata révén allapithatjuk meg.

Az erek allapotanak rosszabbodasa
kezelt magas vérnyomas betegség eseté-
ben is jelzi, hogy a vérnyomas-beallitas
nem sikeres. Panaszmentes személyek-
nél a szemfenék vizsgalata mutathatja ki
a széls6ségesen a magas vérnyomassal
jaro, kozvetleniil életveszélyes forma-
kat is, melyek azonnali kérhazi ellatast
igényelnek. Ilyen esetben a szemfenéki
elvéltozasok kiilonosen sulyosak (hiper-
tenziv retinopatia).

Cukorbetegség

= A magas vérnyomashoz hasonl6-
an a tartésan vagy ingadozdan magas
vércukorszint is komoly karosodast
okoz a szem ereiben és a latéidegben.
A cukorbetegség sz6védményeként
kialakult lataskarosodas hazankban is
a vaksag egyik vezet6 oka. A betegség
okozta érkarosodas szemfenékvizsgalat-
tal torténd megitélése fontos informaci-
6t biztosit a szervezet egyéb szoveteiben
kialakul6 érkarosodas felméréséhez is.
A diabétesz okozta lataskarosodas
neve diabéteszes retinopatia. Cukorbe-
tegség esetén annak diagnosztizalasakor,

www.gyogyhirhu

majd évente (stlyos szemészeti sz6-
védmények esetén strtibben) részletes
szemorvosi vizsgalatra van sziikség. A
diabéteszes retinopdtia késéi szakasza-
ban a latds nagyon jelentdsen romlik.
Ebben a stadiumban minden szemor-
vosi eréfeszités ellenére sem érhetd el
olyan j6 latasi eredmény, mint a korai
kezeléssel és a hatékony (akar inzulina-
dast is magaban foglal6) szénhidrata-
nyagcsere-beallitassal elérhetd lett volna.

A csalddban eldfordulé

zold hdlyog

= A z6ld halyog (glaukéma) erds
csaladi halmozdédast mutat. Ha valaki-
nek a sziileinél, nagysziileinél fennall(t)
ez a betegség, akkor 40 éves kor felett
rendszeres (évenkénti) ellendrzés
javasolt panaszmentesség esetén is.
Erdemes ettdl az életkortél kezdve
mindenkinek kb. 3 évente részletes,
muszeres teszteket is magaban foglald
szemorvosi vizsgalaton részt vennie
(ahol az egyéb, még panaszt nem okozé
szembetegségek is észlelhetdk).

50 éves életkor felett

= Az id8sddéssel szamos szembeteg-
ség gyakorisaga jelentdsen névekszik.
Ilyen betegség példaul a sziirke halyog
(katarakta), a z6ld halyog (glaukéma),
az uvegtest oregedése és levalasa a
retinarol, a szemszarazsag, a szemhéjak
kotdszoveti gyengiilése, ami szemhéji
rendellenességekben nyilvanul meg és
az idéskori makuladegeneracio.

A komoly lataskarosodast megel6z-
ziik, ha rendszeresen korrekt szemor-
vosi vizsgalaton vesztiink részt.

HIRDETES

A FRAMELIM® baktérim lizdtum tartalma-

nak koszénhetden kiemelten hatékony,

gyogyaszati célra szant specialis élelmiszer.

Segitséget nyujt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmeények

enyhitésében. Ezen tul fokozza a termé-
szetes immunitast is.

Irritabilis bél szindréma BN airr4
férfiaknak és néknek is!

Toltse ki ingyenes IBS tesztlinket a
www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELIM.HU
.r::-"

WEBSHOPBAN 30.920 FT HELYETT™
(®)20.990 Ft

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

* Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
nd internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egyulttes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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Reggeli tippek,
hogy jol induljon a nap

Sokan nehezen ébrednek reggel, aztan kapkodva készildnek, és hosszabb idébe is belete-
lik, amig szokasos energigjukat visszanyerik. A kdvetkezd tippek segithetnek, hogy nyugod-
tabban induljanak a hétkdznapok, es konnyebben elérjiuk az ,uzemi hémeérsekletet”.

Este késziiljon fel a kovetkezd napra

> A nyugodtabb reggelhez az esti el6késziiletek is hozza-
tartoznak. Erdemes kivélasztani a masnapi ruhdkat, 6sszeké-
sziteni a munka- és iskolai felszereléseket. Ha otthonrdl viszi
az ebédet, azt is csomagolja be elére, s6t akar a reggelihez
sziikséges hozzavalodkat is el6készitheti.

Eléfordul, hogy reggelente feledékeny? Ha igen, mar
el6z0 este jegyezze fel a fontos napi teenddket, és tegye a
listat jol lathato helyre. Az emlékeztetSt egy magnessel a
hité ajtajara rogzitheti, igy biztos szem el6tt lesz. Batoritd
idézeteket, fényképeket is érdemes jol lathato helyre tenni,
hogy megalapozzak a j6 hangulatot.

Szdnjon idot az ébredésre!

= Allitsa az ébreszt86rat a szokasosnél 10 perccel kordbb-
ra, igy nem kell kapkodnia. Ha felébredt, még az agyban
nyujtézzon egy jot, és futtassa at gondolatban az aznapi
teenddket.

L 4 \
Ne hagyija ki a reggelit!

> Egyszer-egyszer kimaradhat a reggeli, de ebbél ne csi-
néljon rendszert. Ures gyomorral sokan ingerlékenyek lesz-
nek, és a stressztiir képességiik is romlik, a kiegyenstlyo-
zott reggeli azonban energiat ad, és javithatja a hangulatot.
Erdemes sovany fehérjékbdl, gyiimélesokbél, zoldségekbdl,
teljes ki6rlésti gabondbdl késziilt étkezéssel inditani a napot.

Mosson fogat tudatosan

=» Szamtalan jovébeli dolog miatt aggddik nap mint nap?
Segithet a gondok elengedésében, ha megprobal a jelenre
koncentrélni. Valészintleg milliészor elvégezte mar

a fogmosas reggeli ritudléjat, mikozben a gondolatai

a problémakon jartak. Préobélja ki, hogy a fogkrém kinyoma-
satol a szajoblitésig minden egyes 1épésre tudatosan odafi-
gyel: ez segithet atélni a pillanatot és ellazulni.

i

Mozogjon-egy keveset

> A testmozgassal, példaul a kocogassal jo kozérzetet
keltd folyamatok indulnak el a szervezetben, igy utana
kreativabbnak és produktivabbnak érezheti magat. Ha szorit
az id6, akar az is megteszi, hogy az agybol kikelve néhany
egyszerl tornagyakorlatot végez, vagy egy-két buszmegall6-
nyi tavot intenziv gyaloglassal tesz meg a munkahelyére.

Nyjtsa az izmait

> A feszes izmok nyujtasa szintén lazithatja a testet és

az elmét. Egy frissité zuhany utan érdemes dtmozgatni az
izmokat, ha valamelyiket merevnek, feszesnek érzi, finoman
nyujtsa meg koriilbeliil 30 masodpercig, és kozben 1élegez-
zen mélyeket.

Gyakorolja a hdlat

> A hétkoznapok gondjai mindannyiunkat letagléznak,
de van egy mddszer, ami segithet, hogy a dolgokat kedve-
z6bb szinben lassuk. Minden reggel szanjon néhany percet
arra, hogy olyasvalakire vagy olyasvalamire gondoljon,
akiért vagy amiért halds. Leirhatja egy fiizetbe, vagy fényké-
pekkel is emlékeztetheti magat. Ha olyan csaladtagra vagy
baratra gondol, aki kedves dnnek, fel is hivhatja, vagy irhat
neki egy iizenetet, hogy kifejezze a kdszonetét.

A zene is segithet a stresszoldésban. Allitson dssze egy
mixet a kedvenc zeneszdmaibdl, amit hallgathat reggeli
kézben vagy munkaba menet.

GyoégyHir Magazin

D- és K2-vitamin pdrban:

Egyedilallo hatasok csontritkulas

eés erelmeszesedes

A D- és a K2-vitamin egye-
dulallé hatasairal irt kdnyvet
egy kutatoorvos professzor
és termeszetgyogyasz orvos
szerzOparos. Kuléndsen a
K2-vitaminraél szolé részbdl
dertlnek ki olyan informa-
ciok, amiket eddig nem tud-
tunk, pedig nagy hatassal le-
hetnek egészségunkre.

= Gyakran nem is gondoljuk, hogy
olyan kézenfekvé dolgok, mint a vi-
taminok, milyen jelentés pozitiv ha-
tassal lehetnek egészségiinkre. Kii-
l6nésen, ha olyan vitaminokrél van
sz6, melyeket nehéz az ételekkel be-
vinni. Az ilyen vitaminokbdl sokunk-
nak hidnya van, és ez népbetegségek
kialakuldasahoz vezethet. A kutaték
nemrég kezdték felismerni, hogy az
olyan népbetegségek, mint a csontrit-
kulas és az érelmeszesedés hatterében
gyakran K2-vitamin hiany is dllhat.
A K2-vitamin pétldsaval jelentds 1épé-
seket tehetiink azért, hogy megel6zziik
ezeket a betegségeket.

»A vilag még csak most kezd raébredni
a K2-vitaminban rejl6 lehetségekre” -
irja dr. Grace McComsey professzor, a
clevelandi klinikai kutatékozpont veze-
t6je, a Kozelebb a Covid rejtély megolda-
sdhoz ciml konyv szerzéje. A konyvbél
kideriil, hogy milyen sokféle médon se-
git a K2- és a D-vitamin a kiilonb6z6 be-
tegségek megeldzésében és kezelésében.
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Dr. Grace McComsey

Pdarban
az immunrendszerért

=>  Fert6z06 betegségek ellen a legjobb
védekezés az immunrendszeriink meg-
erbsitése. Ebben jatszik kulcsszerepet
egyiitt a D- és a K2-vitamin idealis pa-
rosa, melyek egy csapatként tdmogatjak
az immunrendszer egészségét. Egylitt,
szinergikusan még pozitivabb a hata-
suk, mint killon-kiilon. A felfedezések
arra utalnak, hogy nagy szerepiik van a
betegségmegel6zésben és abban, hogy
immunrendszeriink a lehet legjobban
teljesitsen.

Vitamin, ami
wlisztitja” az ereket

= Az erek meszesedése sulyos be-
tegségeket okozhat a test kiillonbo6z6 ré-
szein, példaul szivinfarktust, agyvérzést,
veseelégtelenséget, impotenciat.
Ezért kiilonosen fontos az erek egészsé-
gének megOrzése, illetve allapotuk javi-
tasa. A K2-vitamin feladata a szervezet-
ben, hogy gatolja az erek meszesedését,
igy segit meg6rizni rugalmassagukat.
Egy holland vizsgalatban 4800 em-
bert figyeltek meg 7-10 éven 4t, és azt
talaltdk, hogy a magas K2-vitamin be-
vitel dramaian cs6kkentette tobb sziv-
és érrendszeri betegség kockazatat és a
haldlozast. A magas K2-vitamin bevitel
hatdsara a sziv eredet( haldlozas 57%-
kal csokkent.

ellen

Kalciumra sziikségiink
van, de K2-vitamin
nélkiil arthat

Az érelmeszesedés egyik f6 oka a
kalcium lerakédasa az erekben. A
kalcium fontos épitéelem a csontok
szamara, azonban ha tul sok érkezik
bel6le avérbe, az erekbe, és on-

nan nem megfeleléen toltédik be a
csontokba, akkor az artériak elmesze-
sedhetnek. Ezen a ponton kap fontos
szerepet a K2-vitamin egyutt a D-vi-
taminnal. A K2-vitamin két kulcsfon-
tossagu fehérjét aktival, ezzel juttatja
a kalciumot az erekbél a csontokba.

Megelozni
a csontritkuldst

= A D- és a K2-vitamin idedlis pa-
rost alkotnak, mert kiegészitik egymas
hatasat. Ez nemcsak az ereknél, hanem
a csontoknal is tapasztalhatd.

Az ,értisztitd” hatashoz

® a D-vitamin segiti azon fehérjék kép-
z8dését, melyek a kalciumot megkétik
és nem engedik lerakddni az erekben
o 4m ezek a fehérjék csak akkor kezde-
nek miikodni, ha a K2-vitamin ,,bekap-
csolta” Sket.

A csontvédé hatashoz

® a D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat

® a K2-vitamin pedig kétféle modon ja-
vitja a csontok dllapotat: egyrészt a kal-
ciumot a csontokhoz irdnyitja, igy fo-
kozza az 4j csont képzédését, masrészt
gatolja a csontbonto sejtek talzott mu-
kodését.

A kényvben sok hasznos informaciot
talal. Keresse a konyvesboltokban!

Kiadé6: MD Publishing Kft.,
mdpublishingkft@gmail.com

A konyv tartalma az ott hivatkozott or-
vosi kutatasokon alapul, semmilyen
moédon nem helyettesiti az orvos al-
tal nyujtott egészségiigyi tandcsokat
vagy az egyéb szakmai dtmutatdsokat.
A kényvben megfogalmazott megéllapitaso-
kat a magyar egészségiigyi hatésagok nem
vizsgaltak.




SIZULETEK @
SZERDAHELYI KRISZTINA

Tiz dolog, ami
az izuleteket

Bizonyos életkor folott szinte mindenkit
érintenek az izlleti probléemak, pedig egy kis
odafigyeléssel sokat tehetiink a fajdalmak
megel6zéséert vagy keslelteteseert. Tiz olyan
tenyezdre hivjuk fel a figyelmet, amit jobb el-
kerdlni, ha kimélni szeretnénk az izileteinket.

Tulsuly

> Testiink minden egyes kilja négy kilogrammnyi plusz
sulyt jelent a térdnek, emellett a hatat, a csip6t és a labat is
megterheli. A tulstly tehat az iziiletek kopasahoz, gyulla-
déséhoz vezethet, amit a merev, duzzadt, fajdalmas térdek,
bokaék, csipéiziiletek jeleznek.

A talsagosan nehéz oldaltaska vagy hatizsak cipelése
nyak- és véllfajdalmat okozhat. Ha rendszeresen ugyanazon
az oldalon hordjuk a megpakolt taskat, akkor az allandé hu-
zas tulfesziti az izmokat, és kifarasztja az iziileteket, rdadasul
a nagy suly felboritja az egyensulyt, és torzitja a jardst.

Magassarku cipd viselése

=  Minél magasabb sarku a cipd, jaras kozben annal in-
kabb elérebillen a sulypont. Emiatt a combizmoknak kemé-
nyebben kell dolgozniuk, hogy egyenesen tartsdk a térdet,
amelyre feszit6 er6 hat. Aki mindennap magas sarku cip6t
hord, annal nagyobb eséllyel alakul ki az iziiletek merevsé-
gével és deformitasaval jaré fajdalmas oszteoartritisz.

[ S

Tuil sok ido a szdmitogép elbitt

= A szamitogép el6tt iilve megfajdulhat a nyak, a konyok,
a csukld, a hat és a vall. A rossz testtartas mellett a problémat
az okozza, hogy tdl sokaig maradunk ugyanabban a testhely-
zetben, ami tulterheli az izmokat, és a gerincet alkotd porc-
korongokra is nyomdst gyakorol. Ordnként érdemes felallni
és megmozgatni a nyakat, a vallat, a karokat és a labakat.

karosithatja

A gornyedt tilés, 4llas a szokasosnal nagyobb terhelést jelent
az izmoknak, iziileteknek, és megterheli 6ket. Tartsuk egyene-
sen a hatunkat, a vallat pedig huzzuk hatra, és engedjiik lefelé.

Ovatosan a sportokkal!

= Negyvenéves kor folott a csontok fokozatosan véko-
nyabba és torékenyebbé valnak. Ezt ellenstlyozza az er6nléti
edzés, ami az izomépités mellett lassitja a csontvesztést,

és beinditja az 4j sejtek névekedését. Mindez egytittesen
stabilizalja az iziileteket, igy kisebb lesz a sériilések vald-
szintisége.

Ha talsdgosan megterheljiik a kis izmokat, annak az izii-
letek fizetik meg az arat. Ha ki kell nyitni egy nehéz kaput,
az ujjaink helyett jobb a vallunkat segitségiil hivni. Amikor
felemeliink egy nehéz targyat a padlordl, hajlitsuk be a tér-
det, és a labizmokkal toljuk felfelé a sulyt.

Rossz alvds

= Egy tanulmény kimutatta, hogy iziileti gyulladdsban
szenvedé emberek fdjdalmai egy-egy nyugtalan éjszaka utan
felerdsodtek. A kutaték véleménye szerint az elégtelen alvas
gyulladast vélt ki a szervezetben, ami idével iziileti problé-
makhoz vezethet. A folyamat megértéséhez tovabbi vizs-
galatokra van sziikség, de a szakemberek addig is a jo alvas
egészségmegOrzl szerepére figyelmeztetnek.

A hason fekvés hétrafelé fesziti a fejet, és 6sszenyomja
a gerincet. A fej hosszabb ideig egy iranyba néz, s mindez
nyomast gyakorol a nyakra, a valliziiletekre és az izmokra.

Dohdnyzds

= A dohénytermékekben 1év6 nikotin cs6kkenti a cson-
tok és a porckorongok vérellatasat. Hatasara a szervezetben
kevesebb - a csontépitéséhez sziikséges — kalcium képes
felszivodni, emellett a nikotin lebontja a csontképzddésre is
hat6 6sztrogént. Mindez torékenyebbé teszi a csontokat, és
artalmas az iziileteknek.

GyogyHir Magazin

iInnovelle ¥~

3+K 2 vitamin

+B1-vitaminnal

Harmas hatas:
1 IMMUNRENDSZER
2 CSONTOK
3 sziv
egéeszsegeert

N4
PREMIUM
MINOSEG

v/ Nagy tisztasagu, prémium
norvég K2-vitamin

v/ Magyarorszagon fejlesztett
és gyartott termék

2000 NE

D-vitaminnal

Gyerekeknek is
11 éves kortol

4000 NE

N D-vitaminnal

VANILIA iz0
ragdtabletta

iInnovelle® &

D3:+K2 1

4000 NE f

AJANLOTT ARA:

1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
2290 Ft / 30x 4000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
3990 Ft/60x 4000NE D3 + 100ug K2 (2 havi adag)

A D-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal mikodéseéhez.
A D- és K2-vitamin hozzdjarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.
A B1-vitamin hozzdjarul a sziv egészséges mikodésehez.

Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészfté, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandds, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny
alkalmazasa elétt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu
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& SZIVPROBLEMAK
SZERDAHELYI KRISZTINA

Legyen a szivugye!

Magyarorszagon a halalozasok tébb mint felét sziv- és érrendszeri megbetegedesek
okozzak. Gyakran halljuk, hogy az étrend megvaltoztatasa, a rendszeres testmozgas es
a dohanyzas elhagyasa segithetnek a kardiovaszkularis betegseégek megel6zésében. De
van nehany tovabbi dolog, amit ugyancsak érdemes megtenni szivink egészségeert.

,Rendszeres ellendrzés

= Cukorbeteg? Magas a vérnyomasa? Magas a kolesz-
terinszintje? Mindharom éllapot karosithatja az ereket, és
novelheti a szivbetegségek esélyét. Rendszeresen keresse fel
orvosat ellendrzésre, valtoztasson az életmddjan, és szedjen
gyogyszert, ha sziikséges. Vércukorméré és vérnyomasmérd
segitségével otthon is nyomon kovetheti az aktualis értéke-
ket. Ha nem tud kialakult betegségrél, bizonyos életkor utan
akkor is hasznos a rendszeres ellenérzés, mert korai felisme-
rés esetén a kezd6do betegségek jobb eséllyel gydgyithatok.

Ismerje meg a csalddtorténetét

> Valamelyik kozeli rokonanak volt szivrohama? Egyik
vagy masik sziil6jénél szivelégtelenséget diagnosztizaltak?
Ezek bizony kockazati tényezdk, a szivbetegségek kialakula-
saban ugyanis az életmdd mellett a gének is szerepet jatsza-
nak. Ha tisztaban van vele, hogy a csalddjaban 6roklédnek
a szivproblémdk, érdemes nagyobb gondot forditani a meg-
el6zésre. Tegyen meg mindent, ami az ellenérzése alatt 4ll!

Ha tul sok sot fogyasztunk...

Ha megesziink egy zacské sés perecet vagy chipset,

a szervezetlink ugy prébalja ellensulyozni a bevitt
extra natriumot, hogy tobb folyadékot tart vissza. Ez
megnoveli a vértérfogatot, ami azzal jar, hogy a szivnek
erésebben kell pumpélnia, hogy a vért dramoltassa.

A tulzott s6fogyasztas hosszu tavon tulterhelheti

a szivet, s akdr a szivelégtelenség kialakulasahoz is
hozzajarulhat.

Tartsa az egészséges testsulyt

= A tulstlyos vagy elhizott embereknél nagyobb a valo-
szinlisége a magas LDL-koleszterin-szint, a magas vérnyo-
mas és a magas vércukorszint kialakulasdnak. Taplalkozassal
és testmozgassal torekedjen az egészséges, 18,5 és 24,9
kozotti testtomegindex (BMI) elérésére. A BMI kiszamitasa
egyszert: a kilogrammban vett testtomeget osztjuk a méter-
ben mért testmagassag négyzetével.

Korldtozza az alkoholfogyasztdst

=> Napi egy pohar vorosbor akdr még jot is tehet a szivé-
nek, de ennél tobb alkoholt nem ajanlatos fogyasztani. A tul
sok alkohol megemelheti a vérnyomast, névelheti a vérzsir-
szintet, és hozzajarulhat a szivelégtelenség kialakulasdhoz.

Gydzze le a stresszt

= A tulzott stressz megemelheti a vérnyomdsat, és meg-
terhelheti az érfalakat. Ha alkoholhoz, egészségtelen ételek-
hez vagy cigarettahoz fordul enyhiilésért, még inkabb noveli
a szivproblémdk kialakulasanak esélyét. Talalja meg a lelki
egyensuly meg6rzésének egészséges modjat. Menjen el sétél-
ni, olvasson, hallgasson nyugtat6 zenét, kertészkedjen vagy
alkosson. Ha pedig egyediil nem tud megbirkdzni a stresszel,
batran forduljon szakemberhez.

Tegyen az alvdsi apnoe ellen

=>» Panaszkodik a csalddja, hogy horkol? Lehet, hogy

alvasi apnoéja van, az alvaszavarnak az a formaja, amikor
alvas kozben id6rél id6re abbamarad, majd djra elindul a
légzés. Ez Osszefiiggésbe hozhat6 a magas vérnyomassal, a
szivritmuszavarral, a szivelégtelenséggel és a stroke-kal. Az
alvasi apnoe nagyobb eséllyel alakul ki férfiaknal vagy talsaly
esetén. Ha rendszeresen horkol, érdemes alvasvizsgalatot
kérnie, mert bizonyitott, hogy az apnoe kezelése hozzajarul-
hat a sulyosabb szivbetegségek megel6zéséhez.

GyogyHir Magazin

FIZETETT HIRDETES

Egészseges csontok
50 év felett is

A csontritkulas vilagszerte

jelentds egészsegugyi problé-
ma. Mit tehetlink azért, hogy
csontjaink 50 éves kor felett
is megorizzék egeszsegiket?

= A csontritkulds napjainkra vi-
lagszerte jelentés egészségiigyi prob-
lémava valt. Magyarorszagon ko-
zel 1 millié6 embert érint a betegség.
50 éves kor felett jobban oda kell fi-
gyelniink csontjainkra. A CalciTrio
Extra 50+-ban levé kalcium és D-vi-
tamin segit csokkenteni a csont ds-
vanyianyag-vesztést a valtozokor utan
1év6 néknél. Az alacsony csontsiirtiség
ugyanis a csontritkulas miatt bekévet-
kezd csonttorés kockazati tényezdje.!

A kalcium nagyon fontos a csontja-
inknak, de nem elég csak a kalciumot
potolni. A csontképzddésben ugyanis
a kalciumon kiviill még sokféle vita-
min, nyomelem és asvanyi anyag vesz
részt. Akkor tesziink jot csontjainkkal,
ha megadjuk a szervezetiinknek mind-
azt, ami fontos ahhoz, hogy csontjaink
egészségesek maradhassanak.

A CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
50 év feletti n6knek fejlesztették ki.

A fogaknak is segit

A CalciTrio Extra 50+ szamos
Osszetevlje a fogak egészségé-
hez is hozzajarul. A kalcium,

a magnézium, a D-vitamin és

a C-vitamin mind segitenek,
hogy fogaink 50 év felett is
megdrizhessék egészségiiket.

www.gyogyhirhu

A benne levé szamos hatéanyag - igy
a kalcium, D-vitamin, K2-vitamin,
magnézium, cink, mangan és C-vita-
min - sokféle médon jarulnak hozza a
csontok egészségének megorzéséhez:
o A kalcium segit csokkenteni a csont
asvanyianyag-vesztést a valtozékor utan
levé néknél.!

e A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasit.

e A K2-vitamin segiti az egészséges
csontozat megtartdsat.

® A magnézium a csontok egyik fontos
alkotdeleme, a testiinkben levé magné-
zium kb. 60%-a a csontokban talalhato.
® A cink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek tiamogatjdk a normal cson-
tozat fenntartasat.

e A C-vitamin pedig segiti az egészsé-
ges kollagénképzddést, ezaltal hozzdja-
rul a csontok és a fogak egészségének
megdrzéséhez.

A megfeleld taplalkozas és a rendszeres
testmozgas is nagyon fontos a csontok
egészsége szempontjabol. Szanjunk
ezekre id6t, megéri.

T,
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ktra 50+

A= wildemin

Ajanlott bevezet6 ara:
2490 Ft/50db (49,8 Ft/db)

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmo-
dot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy
kumarin tipusu véralvadasgatlé gyégyszert
szed, a készitmény alkalmazasa el6tt konzul-
taljon kezel6orvosaval.

Az allitas kifejezetten az 50 éves és idésebb
nékre vonatkozik. A j6tékony hatas legalabb
napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin va-
lamennyi forrasbdl torténé bevitelével érhetd
el. A csonttérésnek tobb kockazati tényezdje
is van. Az alacsony csonts(riiség megvaltoz-
tatasa kedvez6 hatast eredményezhet, vagy
nem eredményezhet.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.
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Digitalis fogaszat

A digitalis technoldgia hihetetlendl gyors fejlédése a fogaszatban, fogpotlastanban is
tetten érhetd, hiszen a kivehett fogpotlasokat ma mar egyre inkabb felvaltjak az all-
csontokba helyezett implantatumokra készitett rogzitett fogpotiasok, a hagyomanyos
fogszabalyzokat a lathatatlan eszkdzok, a fogaszati rontgenleletek pedig egy kattin-
tassal e-mailben tovabbithatok. A szamitogépes tervezes, a 3D nyomtatas, a digitalis
fogszin-meghatarozas nem a tavali jové, hanem a jelen.

= ,Gyorsabb, pontosabb, megbizhatobb és barmikor djra
reprodukalhat6 az eredmény, napok helyett akar 1-2 éra
alatt is elkésziil egy fogpotlas, raadasul minden alkalommal
ugyanolyan kivalé mindségli a végtermék” — emeli ki dr.
Hermann Péter, a Semmelweis Egyetem Fogpoétlastani Kli-
nikdjanak vezetdje a digitalis technoldgia betegek szamara is
megtapasztalhato legfontosabb elényeit.

A 3D nyomtatdk haszndlata

=» Mig kordbban egy gumiszer(i anyaggal vettek lenyo-
matot a fogakrdl, addig ma mar az ugynevezett intraoralis
digitalis szkennerrel képezik le a teriiletet, és a keletkez6 f4jl
feldolgozasaval szamitogépes tervezéssel sokkal gyorsabban
készill el a fogpotlas figgetlentil attol, hogy milyen anyagbdl
- példaul valamilyen kerdmiabdl, cirkonbdl, titainbdl — mar-
jak ki a koronat. A 3D nyomtatdk segitségével a szajsebészet-
ben hasznilt sablonok, ideiglenes fogpétlasok is kiilondsen
gyorsan el6allithatok, és még a fogszin meghatdrozashoz is
hasznalhatunk digitalis technolégiat, hogy a késziilé fogpot-
lds minél jobban illeszkedjen a pacines fogsordhoz.

Szdmitogéppel
egyszeriibb megtervezni

=2, Képzeljiik el, hogy jra kell fényezni az autdnkat. A
digitalis technoldgia alkalmas arra, hogy ugy alkossa meg a
kivant szint, hogy figyelembe veszi a gyari arnyalatot, a gép-
kocsi aktualis korét, a kérnyezeti viszonyokat, és megalkotja
pontosan azt az drnyalatot, amire éppen szitkségiink van.

Ugyanezen az elven mikodik a fogszin-meghatarozas is a
modern technologiat segitségiil hivva, hogy aztan a fogpot-
las maximaélisan utanozza a beteg sajat foganak szinét”- ma-
gyarazza dr. Hermann Péter.

A professzor arra is kitér, hogy a fogszabalyozas terén —
ahol tobb fazison keresztiil jutunk el a kiindulasi allapotbdl
a kivant eredményig — ugyancsak szamitégéppel lehet a
legegyszertibben megtervezni ezeket a kozbeesé fazisokat és
az azokhoz sziikséges sineket.

A jov6 fogorvosai

= A technoldgia ugrasszer( fejlédése mégsem jelenti
azt, hogy a fogtechnikusok munka nélkiil maradnak, csak
legfeljebb a korabban hasznélt lenyomatkanalat és viaszkést
mara felvéltotta a szamitogép és az egér.
A mesterséges intelligencia megjelenése és a digitalis
technoldgia rohamos fejlédése tehat olyan tudast igényel
a fogorvoslasban is, amely igazdn magas szinten mar nem
sajatithatd el néhany napos képzéseken. Ezért inditotta el
a 3 éves digitalis fogaszati tervezés alapszakot 2022 szeptem-
berében Kozép-Kelet-Eurdpaban els6ként kozosen a Sem-
melweis Egyetem és a kecskeméti Neumann Janos Egyetem.
A tanterv kétharmadat a fogorvostudomanyi ismeretek
teszik majd ki, igy a hallgatok tobbek kozott tanulnak biofi-
zikat, fej-nyaki anatémiat, dentalis implantoldgiai alapisme-
reteket és fogpotlastant is, mig a képzés egyharmadat jelentd
mérnoki tantdrgyakat — koztiik matematikat, anyagszerke-
zettant, hal6zatokat, CNC-mardst és additiv technoldgidkat
- ismertette dr. Kormendi Szandra, a Fogpotlastani Klinika
tanarsegéde.
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Mit jelez a feloldali orrdugulas?

Natha esetén jellemzéen mindkét orrnyilas
eldugul, ha azonban csak az egyik oldalon
jelentkezik orrdugulas, akar sulyos betegse-
geket is jelezhet. Dr. Augusztinovicz Monika
ful-orr-gégész, allergolégus, elmondta, mi
allhat a féloldali orrdugulas hattereben.

Orrpolip, orrsovényferdiilés

= Az orrpolip az orrnyalkahartya gyulladasos tulburjan-
zdsa az orriiregben vagy az orrmellékiiregekben, ami ha elér
egy bizonyos nagysagot, attdl fliggéen, hogy melyik oldalon
helyezkedik el, féloldali tartos orrdugulas is jelentkezhet. Je-
lenléte orrhangu beszédet, szaglascsokkenést, orrvaladéko-

zast, ismételt heveny arciireggyulladast, fels6 léguti hurutot

és gyakori fejféjast is okozhat.

Az orriireget belill kozel két egyenld részre valaszto
orrsovény rendellenességére utal az egyoldali orrdugulas, de
gyakran csak a sz6védmények hivjak fel a figyelmet az elval-
tozasra: gyakori fejfdjas, fiilészeti- és garatproblémak, idiilt,
vagy visszatér$ heveny arciireggyulladas jelentkezhetnek.
Orrsovényferdiilés jele lehet az orrhangu beszéd is, az eltérés
tarsulhat a kiils6 orr deformitasaival is.

HIRDETES

Xilomare,

gyors oras
hatas vedelem

tartositoszer
mentes

Lélegzet meginditd megoldas.

Daganat, orrkagylé megnagyobbodds
=> Daganatos elvaltozas az orriiregben, orrmellékiiregek-
ben is kialakulhat, ennek kockdzata magasabb azok koré-
ben, akik fa-, festék- és vegyipari anyagokkal dolgoznak,
szamukra ezért is fontos a megfelel6 védofelszerelés viselése.
A féloldali orrdugulas mellett felvetheti a rosszindulata
elvaltozas gyanujat az orr, az arc duzzanata, az orr valadéko-
zésa, szaglaszavarok és a gyakori orrvérzés is.

Az orrnyalkahartya tartos gyulladasa, vagy hosszan tart6
orrspray-hasznélat kovetkezménye is lehet az orrkagylok
megnagyobboddsa. Az orriiregben elhelyezked6 harom orr-
kagylok a levegd sziiréséért, felmelegitéséért és parasitdsaért
felelések. Ha a felsorolt okok miatt az als6 orrkagyldk néha
téloldali tulsullyal megnagyobbodnak, akkor akadalyozzak a
légzést és tartds orrdugulast okoznak.

Veszélyes szovodménye lehet

= Orrcsepp-, vagy orrspray-fiiggdségrol beszélink, ha a
betegnek valamilyen okbdl tartds orrdugulasa van, és emiatt
hetek-hénapok 6ta rendszeresen hasznalja a recept nélkiil
kaphatd készitményeket. Ezeket csak a betegtajékoztatoban
leirt ideig szabad alkalmazni. Ha tartds orrdugulastol szen-
vediink, fiil-orr-gégészeti kivizsgalas soran megallapithatd

a pontos kivalté ok és igy megfelel6 kezelésben részesiilhe-
tiink, amivel az orrdugulas sz6v6dményeit is megel6zhetjiik.

XILOMARE’

www.xilomare.hu
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Richter Gedeon Nyrt, székhely: 1103 Budapest, Gyomrsi it 19-21., www.gedeonri cme r.com
leave lmglmL xilometazolin-hidroklorid tartalmd, vény nélkil kaphato gygy #A xilometazolin lokslis Iklmazaszszténav nstrictio altalaban perceken belil elérhetd,

nasalis decongestans hatss altalaban 12 6rén. :mmukh: / nemkiva zemény ejelentése és a biztonsagos alkalmaz o zefiiggo kérdés esetén Bség: +36 1505 7032;
Cimen rdekiadnet, Document : KEDPIDAETAX. Lezérés dituma: 2075.00.16.
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Floradix® T
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

e A henne Iévé vas, valamint a B, B,,
B, és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jotékony hatassal lehetnek a faradt-
sag és kimeriiltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinez6- és aroma-

anyagokat és laktézt.

06YEl szém: 7521/2010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B,, B;, B;, B és B,,-vitaminokkal

_ A B-vitaminok segithetik
e avorosvértestek képzodését
o afdradtsdg és kimeriiltség

53l lekiizdését
¢ azimmunrendszer és az
B-vitamin idegrendszer egészséges
komplex miksdését
Ié:;!“:.kh“h.““l'l e az egészséges bor, valamint
stamingidal atesti és szellemi jo

Hughbgtda
* 3 marral -

kozérzet megGrzését.
Gyiimolcsok, kilonféle
ngvények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamdra a By, By, B3, Bs, By
és Byp-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartositoszert, mesterséges
szinezG- és aromaanyagokat,

LRER e /2020 laktézt, glutént, élesztdt.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
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Az akaratero
keves

Az elhizast szamos tényezd befolyasolhatja,
amelyek kozul talan a két legegyertelmbb a
tulzott kaloriabevitel, illetve a mozgasszegény
életmad. Azonban van egy gyakran figyelmen
kival hagyott oka a tulsulynak vagy a sikerte-
len fogyasnak, ez pedig a hormonhaztartas
valamilyen zavara.

= Mig az inzulin szerepérdl, az inzulinrezisztenicardl és a
tulsuly pajzsmirigymikodéssel vald osszefiiggésrdl az elmult
években egyre tobbet olvashatunk, addig a leptin nevi
hormonroél sokkal kevesebbet hallottunk. Szakérténket, Foldi
Laurdt, a SYNLAB dietetikusat kérdeztiik a leptinhormon és
az elhizas kozotti 9sszefliggésrol.

A hormonok nagyon fontos anyagok a szervezet mi-
kodése szempontjabdl, hiszen egyfajta kémiai hirvivoként
szolgalnak. Szinte minden testi folyamatot befolyasolnak,
beleértve az anyagcserét, az éhséget, az étvagyat és a teltsé-
gérzetet. A leptin egy zsirsejtekben képz6d6 hormon, ami
fontos szerepet jatszik a zsiranyagcsere ellendrzésében, a
gliikkdz-, zsir- és csontanyagcsere, valamint a jollakottsag és
az éhségérzet szabdlyozasaban.

Ha salyproblémakkal kiizdiink vagy hirtelen torténé
hizast tapasztalunk, érdemes a leptinszintiinkkel foglalkozni,
amely allapotardl ma mar egy vérvételt kovetden teljesen
egyértelmi képet kaphatunk.

Ehségérzet, sikertelen diétdk

=, Aleptin kiemelt szereppel bir a testsuly hosszitava
szabalyozasaban oly modon, hogy csokkenti az éhségérze-
tet és eldsegiti a jollakottsag érzését” - mondja Foldi Laura
dietetikus. A leptint a zsirsejtek termelik, attdl fiiggé mennyi-
ségben, hogy mennyire vannak telitédve, majd ezt kévetéen
a leptin kikiildésével jelzik a jollakottsagérzetet. Ez a hormon
felel6s a koplalas elkeriiléséért is: amint csokken a kaléria
bevitele és 6sszemennek a zsirsejtek, a leptin termelése is
visszaesik. Minél kevesebb a zsirraktar, annal kevesebb leptin
kering a vérben - és minél kevesebb a leptin, annal nagyobb
az étvagy. A szervezet igy igyekszik visszaallitani az ,,egészsé-
ges” zsirraktarakat.

Leptinrezisztencia is felléphet

> A fenti leptinhidnyos llapotnal gyakoribb az ugyneve-
zett leptinrezisztencia, ami hasonlit az inzulinrezisztencidhoz
abban az értelemben, hogy a szervezet valami miatt nem
wveszi” a leptin utasitasait és nem tudja a korabban emlitett
feladatat ellatni — azaz kozvetiteni a teltségérzést. JelentGsen
elhizott egyénekben a leptinkoncentraci6 a normalisnak akar
300-szorosa is lehet.

A leptinrezisztencia ellen jelenleg életmodbeli véltoztata-
sokkal és diétaval tudunk kiizdeni. A leghatasosabb, ha diete-
tikussal, illetve szakemberrel is egyeztetiink a leptinszintiink
eredményét latva, és személyre szabott étrendet kovetiink.

GyogyHir Magazin
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Zavar a bal szivkamraban

A sziv a keringési rendszerunk kdzpontja, f6
feladata, hogy tapanyagban gazdag vérrel és
oxigénnel lassa el szervezetiink dsszes |étfon-
tossagu szervet.

2 A sziv négy liregbdl épiil fel - két pitvarbol és két kam-
rabol. A sziv bal oldala felelés azért, hogy az oxigéndus vért a
tid6bol osszegylijtse és a szervezet felé tovabbitsa. Ha bal kam-
ra nem mukodik megfelelden, és a sziv nem képes hatékonyan
pumpalni a szervezet szdmara sziikséges vért, akkor szivelég-
telenség 1ép fel. Az ebben a betegségben érintettek mar egy
olyan enyhébb fizikai megterheléstdl is kimeriiltnek érezhetik
magukat, mint példaul a 1épcs6zés vagy egy rovid séta.

Tiinetekkel jdro vagy tiinetmentes

= A bal kamra miikodészavaranak két tipusa van. A szisz-
tolés, azaz a tiinetekkel jaré bal kamrai miikodészavar: amikor
nem megfelelé mennyiségli vért pumpal a sziv az erekbe, mert
nem tud jol 6sszehtzodni a szivverések alatt.

A misik fajtaja diasztolés, vagyis a tiinetmentes bal kamrai
mikodészavar, ami azt jelenti, hogy a sziv nem tud ellazulni a
szivverések kozott. Ennek kovetkezményeként megvastagodik a
szivfal, és kialakul az ugynevezett merevsziv-jelenség.

HIRDETES

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi Ut 19-21., www.gedeonrichter.com
A Panangin® Forte vény nélkil kaphatd gyégyszer. Mellékhatas / Nemkivanatos esemény bejelentése és
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A szivelégtelenség diagnosztizalasa

A pontos kértorténet felvétele mellett kovetkezd
vizsgalatok segitségével allapitjdk meg a

szivelégtelenséget: fizikalis vizsgalat - mellkasi
rontgen « EKG-vizsgalat, terheléses EKG
« laboratériumi vizsgélatok « ultrahang « MRI

Mikor forduljunk orvoshoz?

= A Kkoéros faradtsag, keringési zavarok - mint péld4ul labfej,
a boka vagy a labak duzzanata -, 1égzési problémak, mellkasi
fdjdalom, tartés kohogés vagy hirtelen sulygyarapodas mind
aggodalomra adhatnak okot. Ha ezeket a tiineteket tapasztal-
juk, érdemes miel8bb felkeresni haziorvosunkat, aki sziikség
esetén tovabbirdnyit benniinket a megfeleld szakrendelésre.

Abban az esetben is, ha mar kialakult a szivelégtelenség, a
beteg megfeleld orvosi kezelés, illetve életmodd kialakitasa mel-
lett teljes és aktiv életet élhet. Ma mar mind a szisztolés, mind a
diasztolés tipusi szivelégtelenség esetében is javithatoak a beteg
életkilatasai: szamos terapids modszer létezik, a szajon at szed-
het6 gyogyszeres készitményektdl a beiiltethet$ eszkozokon at
a miitétig és transzplantacidig, melyek mind megkonnyitik a
betegséggel valé hosszutavi egyiittélést.

Inkabb holnap?
Inkabb Panangin® Forte!

A hosszan tarto, indokolatlan faradtsag akar
a szivizomgyengeség egyik eldjele is lehet.

A Panangin® Fortéban taldlhato
kalium és magnézium kettds / ’
hatassal er6siti a sziv
mUkodését! Igy seqit felvenni u
a harcot a faradtsag ellen! J

h.
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PAHANGINT “For

PANANGIN®/ Forte
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Hogy az élet aromteli pillanatait
ne kelljen holnapra halasztani...
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a biztonsagos alkalmazassal 6sszefliggd kérdés esetén elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrdl a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet.
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S ALVASZAVAR

Rosszul alszik? Gondoljon
a tapanyagpotlasra!

Az 6sz bekdszonteével alkalmazkodni kell a hi-
vosebb id6jarashoz, a rovidulé nappalokhoz,
s ilyenkor sokan nyugtalanabbul alszanak, fa-
radtan ebrednek. Az alvaszavarhoz bizonyos
tapanyagok hianya is hozzajarulhat, ezért
érdemes gondoskodni réla, hogy vitaminok-
bal és egyeb mikrotapanyagokbadl elegendd
mennyiseget vigyunk be a szervezetinkbe.

> A krénikus alvashidnynak stlyos egészségkdrosito hatdsai
lehetnek. Egyes tanulméanyok szerint, ha rendszeresen hét
oranal kevesebbet alszunk éjszakanként, az megduplazza, a hat
6ranal rovidebb alvas pedig megnégyszerezi a halalozas koc-
kazatat. Az alvasproblémak gyakran figyelmen kiviil hagyott
tényezdje a tdpanyaghiany: megfeleld mennyiségii kulcsfontos-
sagu tapanyagra van sziikségiink a jo mindségl, tartds alvas-
hoz. Kévetkezzen néhany a legismertebb vitaminok, dsvanyi
anyagok és egyéb nélkiilozhetetlen tapanyagok koziil, amelyek
segithetik a nyugodtabb éjszakékat.

C- és D-vitamin

= Kutatdsok alatdmasztjak, hogy azok az emberek, akiknél
alacsony C-vitamin-szintet mutattak ki, tobb alvasproblémaval
kiizdenek, és hajlamosabbak felébredni éjszakanként.
Tanulmanyok szerint kapcsolat lehet az alacsony D-vita-
min-szint és a rossz alvismindség kozott. Mivel a szervezet
csak akkor tudja eléallitani ezt a zsirban oldod¢ vitamint, ha
napfény éri a boriinket, és az ételekbdl nehéz elegendé meny-
nyiséget bevinni, a téli idoszakban sziikség lehet a potlasara.
Fontos, hogy beszéljen orvosaval az egyéni tdpanyagsziikség-
letrl, mivel a tal sok D-vitamin székrekedéshez, hanyingerhez,
héanyashoz és vesekd kialakulashoz vezethet.

B12-vitamin

= Hozzéjarul a szervezet ideg- és vérsejtjeinek egészsé-
géhez, és segiti a szervezet energiatermelését. Az alacsony
B12-vitamin-szint faradtsagot, alvaszavarokat, zsibbadast és
bizsergést is okozhat.

Vas

= Aki dlland6 kimertiltséget, gyakori szédiilést, fejfajast,
étvagytalansagot tapasztal, az gyanakodhat arra, hogy vastarta-
lékai kimeriilében vannak. A vashianyt 6sszefiiggésbe hoztak
a nyugtalanlab-szindromaval is, amely az alvasfiiggé mozga-
szavarok csoportjaba tartozik, a kronikus alvaselégtelenség és
napkozbeni aluszékonysag gyakori oka.

Magnézium

= Ezazalapvetd dsvanyi anyag segiti a szervezetet a me-
latonin nevii alvashormon termelésében. A magnézium oldja
az izomfesziiltséget is, amely megakadalyozhatja a pihentetd
alvést; s6t a GABA (gamma-amino-vajsav) nev(i neurotransz-
mitter termelésének 9sztonzésével segithet a fesziiltség enyhité-
sében, az idegrendszer ellazitdsaban.

L-triptofdn

= Az L-triptofén esszencidlis aminosav, amelynek legalapve-
t6bb funkcidja a szerotoninszintézis timogatasa. A szerotonin
egy neurotranszmitter, amely elGsegiti az alvast, illetve hozzaja-
rul a stabil hangulathoz. A triptofin étrendkiegészit6 szedését
meg kell beszélni az orvossal, mert az altalanos egészségi alla-
pot ismeretében 6 tudja meghatdrozni a megfeleld ddzist.

Omega-3

= Azomega-3 zsirsavak a sziv, az érrendszer és az agy egész-
ségére gyakorolt kedvez6 hatdsukrol ismertek. Egyes kutatdsok
az omega-3 potldsat a jobb alvassal is Osszefliggésbe hoztak.

Kalcium

= Kisérletek igazoltdk, hogy a kalciumhidny megzavarhatja
az alvds REM-fazisként ismert ciklusat, ez az a szakasz, amikor
almodunk. Amikor a kutatdk a kalciumszintet a normalisra
emelték, az 6nkéntesek visszanyerték a normalis REM-alvast.
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3+K 2 vitamin

+B1-vitaminnal

HAarmas hatas:

2 CSONTOK

IMMUN-

SZIvV
RENDSZER A

egészsegeert

D-VITAMIN: K2-VITAMIN:

Hozzajarul az egészseges
csontozat fenntartasa-
hoz, valamint a normal
véralvadashoz.

Hozzajarul a sziv
egészseges
mUkodésehez.

Hozzajarul az immunrend-
szer normal mikodésénhez
€s az egészseges csonto-
zat fenntartasahoz.

N
PREMIUM
MINOSEG

4000 NE

Gyerekeknek is D-vitaminnal

11 éves kortol

2000 NE

D-vitaminnal

Innovelle” &

v/ Nagy tisztasdgu, prémium
norvég K2-vitamin

v/ Magyarorszagon fejlesztett
és gyartott termeék

AJANLOTT ARA:

1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
2290 Ft/ 30x 4000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
3990 Ft/ 60x 4000NE D3 + 100 g K2 (napi 1x)
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Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny
alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kift., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu




Ugy tudom, a csaladban nem volt elézménye ennek a
szakmanak, amit valasztottal. Mi inspiralt?

Edesapam orvos, édesanyam tanar, meglehetésen nagy ba-
rati kort tartottak meg sokaig még az egyetemi éveikbdl.
Mi, gyerekek, 1évén koriilbelll egyidbsek, a sziileink 6ssze-
joveteleikor bezarkéztunk egy szobaba és ,legyartottunk”
tévémdsorokat, szinpadi jeleneteket. Kitalaltunk valamit,
én tobbnyire rendeztem, meg szerepeltem is, amikor kész
voltunk, akkor a sziil6ket berangattuk a nagyobb szoba-
ba, jegyet kellett venniiik és be kellett GlInilk végignézni
az eléadasainkat. Aztan leginkdbb gy mondanédm, hogy
egyszer csak,bekattant’, hogy szinész leszek.

A sziil6k ilyenkor aggé6dni szoktak, hiszen ez egy gyo-
nyori palya lehet, de sok szerencse és megragadhaté
lehet6ség is kell hozza. Nem akartak lebeszélni?
Egyaltalan nem. Ok mindig ugy akartak nekem a legjobbat,
hogy azt én is szeressem. Velem voltak mindig, tanacsot
adtak, de hagytak a magam utjan menni. Bar édesanydam
javasolta, amikor beadtuk a jelentkezést a Szinm(ivészetire,
hogy jel6ljek meg még valami mast is, de én azt mondtam,
nem akarok semmi mas lenni csak szinész. Elfogadtak, de
azt is hozzatették, hogy ha ugy alakul, és megfeneklik a do-
log, akkor tdmogatnak, velem lesznek, ugyhogy biztonsa-
gérzettel indulhattam neki a terveimnek.

Most, amikor mar latjak, hogy ez az utad, mindig dicsér-
nek, vagy olykor kritikusak is veled?

Minél tébb dologban latnak, annal jobban megismernek
engem a munka szempontjabdl is, és most mar sokszor
Osszetettebb véleményt fogalmaznak meg és sok olyan
észrevételik volt, amit jonak éreztem, amit beépitettem.
A tanc hogy jelent meg az életedben?

Viccesen indult. Hét éves voltam, amikor édesanyan egy
versenytanc tanfolyamra beiratott. Emlékszem, hogy ott
alltunk a tornateremben, mindig mondték, hogy bal labbal
Iéplink hatra és én léptem jobbal el6re, nem volt nekem ez
olyan evidens dolog, de azért belejottem, 13 évig tdncoltam
versenyszer(en.

$INTERJU
Vincze KINGa

Fotd:Hollauer Rita

Csaknem minden este
szinpadon van, tobbnyire
foszerepekben. Sokasod-
nak az elismerd kritikdk

ba, moziba. A Nagykara-
csony és Kékroka filmek
foszerepldjeként orszdgos
ismertségre tett szert. Es
vannak olyanok, akik
- csoddlatos ének hangjdért
T rajonganak érte.

A Nagykaracsony cimii filmben taniténét alakitasz,
édesanyadrol vettél mintat?

Persze, és jartam be 6raira is. Vacon az iskoldja, a Féldvari Al-
talanos Iskola megengedte, hogy tobbszor bemenjek, részt
vettem sok alsés éran. Rengeteg hasznos dolgot lattam, ta-
pasztaltam. Tudom, hogy pedagégusnak lenni nagyon nem
konny(, féleg az egészen kis gyermekeknél hihetetlendl so-
kat szamit, hogy egy-egy helyzetet hogyan old meg a tanito.
Egy mozdulat, egy hangsuly, ha jokor jo helyen van, akkor
mennyit segit a gyereknek, ha nem, akkor pedig mennyit art.
Azt, hogy egy tanité hogyan tudja megfeleléen kezelni egy
csoport dinamikdjat, megtanulni nem, csak megfigyelni lehet.
Példaul atéltem, hogy mennyire fontos, hogy egy gyerek min-
dig biztonsagban érezze magat, ennek kulcsa, hogy bizzon a
pedagoégusban. Nagyon jo,,szakmai gyakorlat” volt ez nekem
afilmhez. Hiszen egy ilyen lehet6ség utan a szinész nem ugy
csindl, ,mintha’, hanem tényleg hiteles tud lenni. Tehét, ha a
van a forgatokényvben egy helyzet, akkor a személyes ta-
pasztalatomat beleteszem, és valésagos életképet tudok visz-
szaadni. De egyébként is sokat figyelek masokat, magamat is
szoktam, nagyon kivancsi vagyok és nyughatatlan. Ez szerin-
tem elengedhetetlen a hiteles karakterek megformaldsahoz.
Mire a lapunk megjelenik, te mar tul leszel a legujabb
premiereden.

Most Ibsen dramajat a Solness, épitémestert prébaljuk, Gas-
par Ildiké rendezi, az Orkény Studidjaban lesz a bemutatd
oktober elején. Nagyon élvezziik a prébafolyamatot.

Van olyan szinész, akit példaképednek tekintesz?
Nem igy fogalmaznék, inkdbb azt mondom, hogy az ember
igyekszik sajat magat megtaldlni, és a j6 mintakat beépiteni.
Inkabb egy-egy alakitdsra mondom azt, hogy fantasztikus,
és hogy adott helyzetben szeretném hinni, hogy tudok
majd olyan joé lenni. Ugyanakkor példaul Pogany Judittal
jatszani egy tanulmany: olyan kristaly tiszta agya van, hogy
az elképeszté és olyan munkamoralja, hogy leny(ig6zé.
llyenkor az ember fiatalon csak reméli, hogy megadatik,
hogy hosszutavon ilyen szinészként élje meg a palyat.

GyoégyHir Magazin

rola, egyre tobben kedvelik
és mennek miatta szinhdz-

RICHTER GEDEON

SFAJDALOM

Ha bizonytalan a fajdalom

Aki j6 ideje kizd olyan fajdalommal, aminek
nem tudja a pontos okat, vagy olyan altalanos
tunetei vannak, hogy nem tudja, merre
induljon a kivizsgalas soran, esetleg szorong
a daganatos betegseg gyanujatal, nyugtalanitd
id6szakot élhet at.

Komolyan kell venni a panaszokat

=> Aki nem tudja pontosan, honnan erednek a fdjdalmai,
panaszai, aki olyan dltalanos tiinetekkel kiizd, mint fejfajas,
rossz kozérzet, szédiilékenység, kimeriiltség, hatfajas, konnyen
megkaphatja kornyezetétdl a hipochonder jelzét.

Holott ha a fjdalom rdanyomja a bélyegét a mindenna-
pi munkara, csaladi életre, ha nem jol reagal a vény nélkiili
szerekre, ha nincs kimutatott betegség vagy akar pszichés zavar
a hattérben, érdemes komolyan venni a paciens szenvedése-
it. Mindenképpen érdemes keresni a diagnozis lehetdségeit,
hiszen csak erre épiilhet hatékony kezelés.
- Tapasztalt szakembernek kell ahhoz lenni, hogy ne legyint-
siink a masok altal esetleg hisztinek bélyegzett panaszokra és
elinduljunk a diagnosztizalas sokszor hosszi folyamatan -
hangstlyozza dr. Pddi Eva, a F&jdalomKdzpont onkolégusa, az
onkoldgiai fajdalmak csillapitasanak specialistja.

HIRDETES

- Nagyon nehéz lehet felismerni példéul a kronikusféjda-
lom-szindrémat, amelynek okat nem feltétleniil lehet kimutatni
laborvizsgalatokkal, képalkoté modszerekkel. Az esetek nagy
részében nem is egyetlen orvos, inkabb egy team allitja fel ezt a
diagnozist, amelynek tagja lehet példaul ortopéd orvos, neuro-
16gus, fajdalomspecialista.

A daganatos betegség gyaniija

= A kikérdezés soran kideriilhet, hogy a paciens kimond-
va-kimondatlanul daganatos betegségtdl tart, példaul azért,
mert a felmendi kozt volt mar ilyen beteg. A szorongas csak
tovabb rontja a helyzetet, és mar csak azért is érdemes vizsga-
latokat végeztetni, mert akkor legalabb nem az ismeretlennel
kell szembenéznie a paciensnek. Ha ,,csupan” dltalanos tiinetek
vannak jelen, érdemes lehet néhany altalanos vizsgalatot
elvégeztetni. Amennyiben konkrét panaszokrol van szo, ugy
az annak megfelel6 szakorvosi vizsgalatokkal ajanlott kezdeni.
Hatfajas esetén példaul ortopéd orvost, hasfajasnal, emésztési
panaszoknal belgyogyaszt, gasztroenterologust, mellkasi szo-
ritasnal kardiolégust érdemes felkeresni. Ha valdban felmeriil
a rakos megbetegedés lehetésége, sziikség lehet MR-re, CT-re,
esetleg PET CT-re. - A legfontosabb, hogy éreztessiik a paci-
enssel, hogy nincs egyediil a bizonytalan helyzetben és szamara
is elérhet6 a segitség, még ha Gsszetettebb modon is - hangsa-
lyozza dr. Padi Eva.

Kalmopyrin®.
A mi lazcsillapitonk.
Generaciok ota.

Bizni csak abban tudunk, aki mar kiérdemelte,
akiben sosem csalddunk. Ezért bizunk a
Kalmopyrin® jél bevdlt', hdrmas hatdsdban,
ha lazcsillapitasra van sziikség!

J6l bevdlt készitménynek hivjuk a hosszd ideje piacon levé, tradiciondlis
gyogyszereket, amelyek hatékonysdga régota bizonyitott.
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Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi ut 19-21., www.gedeonrichter.com

A Kalmopyrin® 500 mg acetil-szalicilsav tartalmd, vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggé kérdés esetén
elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu. A termék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrol a
termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet. Document ID: KEDP/DAEJYD, Lezaras datuma: 2022.09.20.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

www.kalmopyrin.hu
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Tudatos tervezéss

a sikeres babavarasert

Ma mar egyre tobb par tudatosan hozza meg a dontést: kisbabat szeretnének. Erre azonban
testileg és lelkileg is erdemes felkészilni. Mar a varandossag id6szakaban elvégzendd teen-

dokrdl, kotelezd vizsgalatokral, ajanlott életmaodbeli valtozasokrol sokat hallhatunk, pedig mar
a fogantatast megel6z6en sokat tehetink azert, hogy kisbabank egészsegesen szilethessen.

Egészséges mama = egészséges baba?

= A rohano életvitel, a sok stressz és szamtalan kiils6
tényezd is hatassal lehet a sikeres fogantatasra, de ami iga-
z&n nagy hatassal lehet, az a szervezetiink allapota. Eppen
ezért, els6 1épésként érdemes egy komplex laborvizsgalatot
elvégeztetniink, amely atfogé és megbizhat6 képet ad a
leend6 kismamadk altaldnos egészségi allapotardl, és arrdl is,
milyen dsvdnyi anyagokat, vitaminokat és nyomelemeket kell
potolnunk a sikeres varanddssag érdekében — hangstlyozza
Madthé Andrea, a SYNLAB klinikai biokémikusa.

Csalddtervezd vizsgdlatok

= Mar egyetlen vérvételbdl rengeteg informdaciét meg-
tudhattunk sajat magunkrol, igy a gyermekvallalas gondola-
tanak felmeriilésekor érdemes egy tigynevezett ,,csaladterve-
28” laborvizsgélatot elvégezniink.

Az egészséges, rendszeres havi ciklussal é16 nék esetében
ez olyan altaldnos vizsgalatot jelent, ami a vércukorszintrél,
a maj- és vesemiikodésrél, az ionokrol, a vas- és zsiranyag-
cserékrdl, a gyulladassal és véralvadassal kapcsolatos ada-
tokrdl tajékoztat, de képet kapunk a pajzsmirigy és a n6i-
hormon-haztartas allapotardl is, illetve az inzulinreziszten-
cia lehet8ségérdl is.

Egyetlen tliszuras utan kideril, rendelkeziink-e elegendd
D- és By,-vitaminnal, valamint folsavval, amely a ,,magzat-
védelemhez” sziikséges, vagy ezeket pdtolnunk kell. Mivel
egyes hormonvizsgéalatok eredménye a menstrudcids ciklustol

is fiigg, illetve bizonyos hormonjaink értéke a menstrudcios
ciklus fiiggvényében valtozik, ezért érdemes kikérni négyo-
gyasz szakorvos tanacsat a vérvétel napjarol.

A 35 év feletti egészséges pdciensek esetében érdemes
mindezt kiegésziteni egy tgynevezett AMH (Anti-Miille-
rian Hormon) vizsgalattal, amely megbizhat6 informaciot
nyujt a petefészek tartalékpete-érési kapacitasardl, esetleges
kimeriiltségérol is.

A magzatot kdrosité kérokozdk

= Sok kismama teli van aggodalommal, és valoban tobb
olyan kockazati tényez6 is felmeriilhet a terhesség idején,
amelyekrél viszonylag keveset beszéliink. Nagyobb bizton-
sagban érezhetjitk magunkat, ha az altalanos laborvizsga-
laton tul feltérképezziik azt is, vannak-e a szervezetiinkben

a magzatot késébb esetleg karositd kérokozok - virusok,
mikrobak, mint amilyen a toxoplasma gondii, a rubeolavi-
rus, cytomegalovirus vagy a herpes simplex virusok -, va-
lamint az ezek altal okozott fert6zés atvészeltsége is jelentGs
informacidtartalommal bir a lehetséges magzatkarosodas
szempontjabol. Ezek a fertézések kiilonb6z6 magzati rendel-
lenességeket, a sziiletend6é gyermek maradandé karosodasat
- siiketség, vaksag, idegrendszeri zavarok -, stilyosabb ese-
tekben a magzat méhen beliili halalat és vetélést okozhatnak,
amennyiben az anya a terhesség kezdetekor vagy a terhesség
alatt fert6z6dik meg - hangsulyozza a szakérté.

Az ugynevezett TORCH vizsgalat — amely a fenti kor-
okozok nevének kezdébetiiibdl all 6ssze — alapjan gyorsan
kiderithet, mely kérokozok esetében nem kell friss fert6-
zéstél tartani a terhesség alatt, mert mar korabban atvészelte
a paciens, igy hosszan tart6 védettség alakult ki.

Keriiljiik a szénhidrdtot!

=> A babaviras el6tt és az aldott allapot idején jobban
oda kell figyelniink a taplalkozasra, a megfelel folyadékbe-
vitelre és a minéségi pihenésre. Nem ajanlott drasztikusan
valtoztatni az életmdédunkon - mert ez is lehet stresszforras
a testitknek —, de érdemes a szénhidratbevitelt és a finomi-
tott cukor fogyasztasat mérsékelni, hiszen az igy felszedett
plusz kilok feleslegesen terhelik tovabb a varandéssag miatt
amugy is jobban igénybe vett szervezetet.

Heti par alkalommal sportolhatunk is, de ezen a téren is
keriiljiik a talzasokat, kiilondsen akkor, ha eddig sem spor-
toltunk rendszeresen. Iktassunk be egy-egy laza, stressz-
mentes sétat, rovid turat a természetben, hiszen nemcsak a
test, hanem a lélek karbantartsa is fontos varanddssag elétt.

GyogyHir Magazin

PENTACORELAB

MINDEN, AMI GENETIKA

A terhesség korai szakaszaban is szlirhetok a
magzatot érinto legfontosabb genetikai kockazatok!

A Panorama™ teszt

@&, panorama

prenatdlis szidrés

- az egyetlen magzati szUrdteszt, amely

valéban megkiilonbozteti az anyai és a magzati DNS-t, valamint alkalmas szamos olyan genetikai
eltérés és terhességi paraméter meghatarozasara, melyre mas teszt nem.

- Képes a triploidia, az eltund iker jelenség és az anyai mozaikossag kimutatasara.

« Az egyetlen teszt, amely ikerterhesség eseten képes megallapitani, hogy egy- vagy kétpetéjii
ikrekkel varandos az anya.

« Zéro hibaval hatarozza meg a magzat nemet.

+ 35 év alatti varandésoknak is ajanlott, mert egyedilalléan 97,8 %-os érzékenységgel zarja ki a
Di-George/22q11.2 mikrodelécids szindromat, amely e korosztaly esetén gyakoribb elvaltozas,
mint a Down szindroma.

« Mar a terhesség 9. hetétol elvégezhetd.

« Anyai vérbadl vizsgélhato.

« Mesterséges megtermékenyités es donor terhesség esetén is végezhetd.

Tobb mint 3 millic elvégzett és diagnosztikusan megerdsitett vizsgalat tapasztalataval rendelkezik, ezért
hiteles és megbizhato.
Mesterséges Intelligencia segitségével fejlesztett Gj generacios vizsgalati modszert hasznal, ezaltal
pontosabb eredmeényt ad.

1094 Budapest, Bo

PENTACORELAB

MINDEN, AMI GEMNETIKA

e Széleskoru

» Egyedilallo

* Pontos

* Hiteles

» Megbizhato

*Bovebb informacidért forduljon a

PentaCore Laboratérium munkatarsaihoz a
06-80-69-69-69 ingyenes telefonszamon,

vagy latogasson el weboldalunkra (www.pentacorelab.hu).

PentaCore Laboratorium

eta utca.7-9. « E-mail:inf yentacorelabhu
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Gerincproblémakkal

A sport noveli az allo- és az ellenallo képes-
seget, gyorsitja a vérkeringést, csokkenti a
stresszt, felporgeti az anyagcserét és erdsiti
az izmokat. Gerincfajdalmak, hati- és derék-
panaszok esetén azonban nagyon korultekin-
téen kell végezni a gyakorlatokat eés érdemes
gerinckimél6 mozgasformat valasztani.

= A sport j6tékony hatdsahoz nem fér kétség, de ha hely-
telentil végezziik, nem figyeliink a bemelegitésre vagy tulter-
heljiik magunkat, a mozgés sériilésekkel is jarhat - mondta
Léndrt Bedta, ortopéd gyogytornasz, aki kérdésiinkre azt is
elmagyarazta, mire érdemes figyelni példaul gerincferdiilés
esetén, protézismiitét el6tt vagy utan.

»Gerincferdiilésre az ugynevezett Cobb-fokot hasznaljak
mértékegységként. Altalanosségban elmondhaté, hogy 40
Cobb-fok alatt szinte barmilyen sport végezhet6 heti 2x1 6ra
id6tartamban. Ha 10 éves kor alatt diagnosztizaljak, akkor a
lovaglas és a ritmikus sportgimnasztika nem jé vélasztds, de
példaul a falmaszas igen.

A specialis korrekcids gyakorlatokat semmilyen sport
nem tudja helyettesiteni, de ezeket csak gyégytorndsz
feliigyelete mellett szabad végezni. Ugyanilyen fontos a
gyogytorna, a kiméletes mozgas azoknak is, akik példaul
térdprotézis-mutét el6tt allnak, hiszen ha nem mozognak,
az izomzatuk fokozatosan gyengiil, és késGbb sokkal tovabb
tart a rehabilitacio.

Miitét utan a gyégytornat minden esetben indokoltnak
tartom legalabb 2-3 hoénapig, de természetesen sportolni is
ujra lehet. A gyaloglas, szas, kerékparozas, rezisztencia-

Labfajdalmat okoz a gerincbetegség

A labfej fajdalma sok ember szdmara ismerds érzés, hiszen ki
ne tapasztalta volna mar egyrossz cip6 viselése utén a kinzé
érzést? Azonban, ha nem ennyire egyszer( okra vezethet6
vissza a fajdalom, mindenképpen érdemes kivizsgaltatni a
panaszt, ugyanis dr. Dobos Mdrta llona, a FajdalomKdzpont
ortopéd orvosa arra hivta fel a figyelmet, hogy anatémiai
vagy a gerincbdél kiindulé idegi probléma is okozhatja.

A labfej fajdalma néhény esetben az isiaszbdl ered. Ez
utobbi a tévhitekkel ellentétben nem 6nallé betegség,
hanem a gerinc deréki szakaszabol eredé fajdalmas tlinetek
egylttese. Magat az isidszt is tobbféle betegség okozhatja,
mint példdul a degenerativ porckorong betegség, a derék
tajon kialakult porckorongsérv, a csigolyaelcsuszas, az 4gyéki
gerinccsatorna szlkdlet, és az isthmicus spondylolisthesis (a
nagy igénybevétel miatt keletkez6 sorozatos mikrotraumdk,
amelyekbdl faradasos torés alakulhat ki). Isidszra utalé tiinet
a derék fajdalma, amely valamelyik Iab irdnyaba sugarzik ki,
és (itogetéssel is kivalthato.

= I
__Mindenki arra vagyik, hogy egészsegesen
Oregedjen meg, azaz ne kinozzak betegsegek
es egeszsegugyi gondok, amely megkeseritik
es megnehezitik a mindennapokat. Sokan
nem is gondoljak, hogy valéjaban mi gyorsitja
fel a szervezetben az 6regedési folyamatokat.

Gyulladds a szervezetben

2 A gyulladds kialakuldsaban jelentds szerepe van az im-
munrendszer gyengeségének, az alvashianynak, pontosabban
a kevés alvasnak és természetesen a stressz is aktivan hozzaja-
rul a gyulladas kialakulasahoz.

A megfeleld, azaz az egészséges taplalékok jelentdsen hoz-
zdjarulnak a gyulladas csokkentéséhez. Részesitsiik elényben
az antioxidansokban bévelked6 zoldségeket és gyiimolcsoket.
Fogyasszunk minél tobb egészséges hust, tenger gyiimolesét,
fliszereket, gyogynovényeket, leveles zoldségeket. A legfonto-
sabb dolog azonban az, hogy elegendé idét toltsiink moz-
gassal, hiszen a rendszeres mozgas nagyon sokat segithet a
gyulladds csokkentésében.

Léteznek kiegésziték is a gyulladas csillapitasara. Ezek a
tapanyagok nagyon hatékonyan sziintetik meg a gyulladast a
szervezetben, és ezzel a kronikus betegségek kialakulasanak
kockazata is jelentdsen lecsokken.

HIRDETES
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edzés kisebb sulyzokkal vagy szalaggal a csip6- és térd-
protézis esetében is j6 vélasztas, de érdemes szakemberrel
konzultalni arrél, hogy mire kell figyelni a kivitelezéskor. A
nagy t8déssel jard sportokat (pl. futds, ugrélds, valamint a
kontakt sportokat, mint a labdartgas, kézilabda, kosarlabda,
harcmivészetek) keriilni kell!”

Fokozatossdg

> A gerinc szdmadra hasznos mozgasformak kozott ter-
meészetesen elsé helyen a célzott gyogytorna all. A szaksze-
riien Osszedllitott és helyesen kivitelezett gyakorlatsorok a
gyengiilésre hajlamos izmok erdsitése mellett a zsugorodott
izmok nyujtasara, és a gerinc mozgékonysaganak megdr-
zésére is alkalmasak. Hasonl6an jotékony hatasu lehet a
gyogytornaalapokon nyugvé pilates, valamint a joga is.

A kellemes, és a test szinte minden izmat megmoz-
gatd tanc és az uszas is jot tesz, amennyiben szabalyosan
végezziik (ha melluszas kozben a viz f6l6tt tartjuk a fejiinket,
a nyakunkat és a derekunkat is terheljiik). Az Gszas egyéb-
ként minden gerinc koriili izmot megmozgat, mégpedig
szimmetrikusan. Ebbdl kovetkezik, hogy az aszimmetrikus
sportok nem tesznek jot a gerinc miikddésének.

Fegyelem-figyelem

= A porckorongsérv, mas néven gerincsérv sajnos népbe-
tegség — mondja Lonart Beata. Akut fazisban nem lehet vele
sportolni, utana fontos a fokozatossag az aktivitas felépitésé-
ben, melyben nélkiilozhetetlen a gyogytornasz utmutatasa.
Ha mar egyszer kialakult a probléma, fontos, hogy a tiinetek
megsziinése utan is figyeljiink a gerincet erésen terhel
mozdulatokra és sportokra.

A nehéz stlyok emelése (példaul kettlebelledzés), nehéz
tizikai munka végzése keriilendék. A gyégytorna tiinetmen-
tesen is jo valasztas, nagyon fontos a mélyebb rétegben 1év6
hat- és hasizmok erésitése és a balansz helyreallitasa.

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu
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Syoayti Hagazi Gondoskodo tudomdny

Harcoljunk az oregedés ellen!
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Vitaminokkal az oregedés ellen!

= A gyulladas természetes kezelésében a kurkuma is a
segitségiinkre lehet, amely tobbek kozott megszabaditja a
szervezetet a baktériumoktol és toxinoktdl, illetve még az iz-
mok regeneraldsaban is aktivan részt vesz. Ez a gyoégynovény
gyulladascsokkentoként segithet megszabadulni a depresszi-
6tdl, illetve csokkenti az iziileti gyulladds tiineteit, merthogy
fdjdalomcsillapité hatasokkal is rendelkezik.

Ahogy 6regsziink, gy jelentdsen csokken a B12-vitamin
felszivodasi képessége. Ugyanakkor nagy sziikséglink van ra,
hiszen segit a szénhidratok glitkozza alakitdsaban, ily médon
energiat biztosit szamunkra, illetve a kdzponti idegrendszer
tdmogatasaban is aktivan részt vesz.

A magnézium az egyik legfontosabb dsvanyi anyag a
szervezetiink szamadra, mivel segit egyensulyba hozni a
vércukorszintet, hozzajarul az idegrendszer ellazitasahoz, a
segitségiinkre lehet, hogy jobban aludjunk, illetve fokozza a
hangulatot és még az izmok és a csontok egészségét is nagy-
szerlien szolgalja.

A D-vitamin is nagyon lényeges idsebb korban, hiszen
aktivan megtdmogatja a csontok egészségét és olyan betegsé-
gekkel szemben nyujthat védelmet, mint a rakos betegségek
vagy a szivbetegségek. Biztositja a bOr egészségét, illetve nagy
szerepe van az immunrendszer, a sziv- és érrendszer egészsé-
gének fenntartasaban.
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SZARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
ES REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPOZAS, SZOLARIUM,
HAZTARTASI) ENYHITESERE

VISZKETO, EGO, ENYHEN
GYULLADT BOR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSZARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!

Rendelés, Culevit Culevit
webaruhaz mintabolt: mintabolt
ugyfélszolgalat és 1123 Budapest, Pécs:

Tanacsado Szolgalat: Schwartzer 7621 Pécs,

+36 13212111, Ferenc u. 3. Citrom utca 4.
+36 20 556 7345 +36 70 627 7475 +36 30904 7663
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Ovjuk a hajunk egészségét!

Nem kell kémiai szereket hasznalnunk, hiszen

rengeteg termeészetes alternativa is létezik
a hajtisztitas és a hajapolas céljara. A lakk,

a szintetikus illatanyagok, a szilikonos hajfe-
nyek, s6t a fodrasz altal hasznalt keszitme-

nyek is ronthatjak a haj minéséget.

= Napi 70-100 hajszal elvesztése normalis, 4m az ennél
er6sebb hajhullasra mér érdemes odafigyelniink. A hajhullas
példaul a virusos megbetegedések utan is gyakori lehet. Nem
tesznek jot a hajhagymaknak a kémiai hajpakolasok, a szili-
konos hajfényesit6k, a sok lakk és hajzselé, amiben akrildtok
lehetnek” - mondja Dr. Gyovai Viola, okleveles bioldgus, a
Magyar Tudomanyos Akadémia kandidatusa, a Biola biokoz-
metikumok cégalapito tigyvezetGje.

Hajhullds, toredezés és zsirosodds

2 Az egészséges hajszalképzédésben segit a vitaminkomp-
lex-tartalmu étrend-kiegészitSk fogyasztasa, de az is, ha
emellett kiviilrél taplaljuk a hajhagymakat. Kiprobalhatunk
példaul egy glitkozidos sampont, ami nyugtatja a hajas fejbort
és mérsékelheti a gyulladds okozta hajhullast.

HIRDETES

MAR 11 EVE KULDETESUNK A TORODES!

Erds csontok,
rugalmas iziiletek,
fiatalos bdr, mindez
60-+-an.
Lehetséges ez?
Természetesen!

NadirGmfort

A kollagénpotlds a szervezethen
Onnek is segithet.

Ismerje meg a Flexigén italt,
amely megjelenése 0ta az
eqyik legnépszer(ibb termékiink!

Egyedi 0sszetétel, szenzdcids hatas!
Rendelje meg most!”

06 70 70 555 66

www.naturcomfort.hu

Osszel j6t tesz a narancs-jojoba- és moringa-olajat tar-
talmazo hajfényspray, vagy a hajszalak toredezése esetén a
neemfalevél-kivonattal késziil6 hajbalzsam, hogy a hajunk
szebb, selymesebb, konnyebben fésiilhetd legyen. Ha pedig
kifejezetten a hajnovekedés gyorsitdsa a célunk, zold kavé és
gojibogyo-tartalmu készitményt is valaszthatunk a hajhagymdk
serkentéséhez. A moringan, csombordon, bibor kasviragon,
édesgyokeren és buzaftilén kivill vitaminokat is tartalmazo
szérumot legalabb 20 percig érdemes a hajon hagyni, hadd
vegyék fel a hajhagymak a sziikséges tdpanyagokat.

Biosamponok gyégynovényekkel
= Haels6dleges problémank inkabb a hajzsirosodas, akkor
a csaldn-, teafaolaj- vagy szalmagyopar-tartalmu normalizal6
samponhabot érdemes kiprobalnunk.

A biosamponokban a gyégynévénykivonatok is segitik
a bor regeneracidjat. Ilyen termék példaul az aprobojtorjan
és a komlo regeneral6 samponhab is, amely taplalja a szaraz,
toredezett hajat. A szdraz hajra minden hajmosas utan alkal-
mazzunk hajfényspray-t vagy hajolajat, mert segiti a kiféstilhe-
tGséget és szép fényt ad a hajnak! Zsirosodas ellen érdemes még
kiprébalnunk a szulfatmentes, tobb mint 66%-ban biodinami-
kus mez6gazdasagi termelésbdl szarmazo6 anyagokat tartalmazd
bio nyirfa és kamilla samponhabot is, amely minden hajtipus
esetében segit normalizalni a zsiradékanyag-termelést.
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gyogyteainkat, melyek nemcsak gyogyitanak,

de immunrendszeriinket is erdsitik.

www.gyogyfu.hu

GyogyHir Magazin

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

A zoldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Unicco: 4% nikotinso tartalommal

|
1“ ;,f
B /
CCco [;"I
:
jF =

f‘fﬁ ;
FoOzZ: 1% nikotinso taftalommal
Ccobato: nikotinmentes - 4 B ozatosan
- o csokkentheté
WU 4 a bevitt nikotin
=Ll 57 B mennyisége

Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatdk a
ccobato.eu webaruhazban és kézel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékészulékkel kompatibilisek.

(A termék csak hevitokészulékkel egyutt hasznalhato.)

Tovabbi informaciok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptato ndk, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamdra tilos!




T OXIGEN KONCENTRATOR
TECET KViz - OKTOBER OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Azlnnovelle 1. Milyen vitaminok talslhatok az Innovelle -

D3+K2 MAX készitményben? ke | 10, R
a. csak D-vitamin ' —
b. D-vitamin, K2-vitamin és B1-vitamin
c. D-vitamin és A-vitamin
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altal felajanlott

ajandékcsomagot
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Innovelle’ v

nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol 2. Mil iséaben tartal D-vitamint |
. Milyen mennyisegben tartaimaz D-vitamin D ;
oy +K:
DI EEHTE, az Innovelle D3+K2 MAX? WB IEZ M .

a. 1600 NE T P ar!

A megfejtéseket b. 3200 NE
2022. oktober 31-ig varjuk c. kétféle valtozata van: 2000 NE és 4000 NE

a Gyogyhir Magazin 3. Milyen az ize az Innovelle D3+K2 MAX ragétablettanak?
a. semleges

b. finom vanilias

c. malna izi

cimére postan vagy

e-mailben.

Gyoégyhir Magazin « 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu

Promacid

HERDETES -

Az emberi élet megmentése sokszor aprésigokon milik.

Legyen kéznél a segitségl!

Oxigén koncentrator Oxigén koncentrator és porlaszté-inhalator
Oxigén dramlas sebessége: 1-8 |/perc Oxigén aramlas: 1 |/perc (fokozat kapcsoléval)

TAMOGASSA IMMUNRENDSZERE MUKODESET
AZ OXIGEN EREJEVEL!

egyszerl hasznalat e negativ ion funkcié ® 1 év garancia

CE certifikdcioval o
és magyar nyelvii
hasznadlati utasitdssal
rendelkezik!
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A termékhez 2 db
AAA elem szitkséges.
A csomag ezt

nem tartalmazza.

Tesztelje » Véroxigén szint meghatdrozdsdra « Ujjra csiptethetd
véroxigén szintjét + SPO2 méréstartomany: 35-99% « Hordozhaté
és pul im4t! + Mérési megbizhatdsdg: +/-2% . A ikus kik 14 e
BRI S e el MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A PATIKA PACK KFT
R FATIE 30-250/perc - Kijelz6: LCD =~ 14 .

1139 Budapest, Uteg u. 49. - Telefon: (06 1) 239-0347 - e-mail: patikapack@patikapack.hu

» Percenkénti pulzusszdm » Jelzi a lemeriilést
Patika@ Pack e s P S
meghatdrozasra + Infravorés mérési médszer




MAGYARORSZAGON AZ ELSO Q)’ Viz NELKUL BEVEHE
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FilmTec

Az ultravékony FILM-TECHNOLOGIANA
koszonhetden gyorsan felszivodik.

<@ Vitamin D3
EGY LAP A NAP €n
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Vitamin D3
2000 NE

Dovitaemin alapd
étrend kegészits
narsndios izi

el 8 e el kbt eriijiben, | v

= e SRRt e -

"'E“‘ﬂ"ﬂ""l:lf“rn-nq_uuﬂ-*:.
= B9 B asghan cuckinii g
93 Vit i
2000 g
LT
{ = b
S Gl
L4l A% 8 Lx o
Innovativ, Kellemes Gyorsan Laktéz glutén GMO Adagolds Kivéalé megoldds
praktikus narancs izl feloldodik mentes napi 1x nyelési nehézséggel
lapka-vitamin a nyelven kiizdéknek
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AZ ETREND-KIEGESZITG NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET £S AZ EGESZSEGES ELETMODOT.



