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csokkentesehez,
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I  Uidonsagok

ClinSin
orrspray

Kezeli az orr és
az orrmellékureg
fertGzéseit

Tamogatja az orr és az
orrtiregek bakteridlis és

gombis fert6zésének kezelését,
megtisztitja, regenerdlja és
hidratilja az orr nyalkahdrtydjat;
megkonnyiti a 1égzést.
Eziist-nanorészecskéi biztositjik
a nyalkahdrtydk tisztitdsét,
antibakteridlis védelmét és
dpolasit. Meggitolja a kdros
patogén kérokozék elterjedését,
amelyek a nyalkahdrtydban
halmozédnak fel. Réz-
nanorészecskéi timogatjik

az orr és az orrmellékiregek
gombis betegségeinek kezelését.
A panthenol regenerélja, ersiti
és hidratdlja a nydlkahartyit,
ezdltal javitva az altalinos
kézérzetet. Az eukaliptuszolaj

és a ndtrium-klorid tisztitja a
fels6 légutakat, csokkentik az orr
véladéktermelését, és el6segitik a
légzést.
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Calmotusin®
Balzsam a légutakra

Természetes alapu, 0sszetett, 7
gyégynovénybdl, 5 esszencialis olajbdl,
akacmézbdl, kdkuszvirdg-nektarbdl allé
formulaja enyhiti a Iéguti duguldsokat és
megkonnyiti a Iégzést. A Calmotusin®
cukorkak hozzdjarulnak a légzérendszer
tisztuldsahoz és a légutak normal
valadékmennyiségének megdrzéséhez;
nyugtaté, [agyitd és kellemes hatdsuk van
a torokra, a garatra és a hangszalakra;,
tdmogatjak a légzést, és segitik a
medgfeleld |égzési folyamatokat. Javallott
felnbttek és 5 évesnél idésebb gyermekek
szamara.
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MOLLER’s Omega-3
halacskak

Zoldcitromos és epres
izesitésben

A MOLLER’s gumihalacskak biztositjak
a napi természetes Omega-3
esszencidlis zsirsav (DHA és EPA)

és D-vitamin-sziikségletet. A DHA-
zsirsav az agy és a szemek egyik
szerkezeti 0sszetevdje. Az agyat
felépitd zsiradék majdnem felét a

DHA képezi. Rdadasul az EPA és

a DHA tdmogatja a sziv normalis
mUikodését. Gazdag D-vitamin-tartalma
altal napi 2 gumihalacska hozzajarul

a csontrendszer egészségének
megdrzéséhez, valamint tamogatja az
immunrendszert.
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Gold-Lutein®
Magas luteintartalom
a szemek egészsége
érdekében
Olyan személyeknek javallott, akik

_ vigydznak szemeik egészségére;

napi étrendjiket olyan termékekkel
szeretnék kiegésziteni, amelyek

. segitenck a megfeleld litds

megtartdsaban; mesterségesen
megvildgitott helyiségekben
dolgoznak, iroddkban, sokat
hasznaljak a szamitégépet;

tulzott fényhatdsnak vannak

kitéve; vizudlis faradtsagtol,

tulzott kénnyezés okozta
kellemetlenségtél, kipirosodott
szemektdl, vagy fényérzékenységtsl
szenvednek; szeretnék megeldzni

a sziirkehdlyog és a makula-
degenericié megjelenését.

Caps Flow folyékony kapszulik
formajéban taldlhaté (a gyorsabb
felszivédas érdekében), standardizalt
koncentrilt halolajat, amelybdl
kivontik a dekozahexaénsavnak
(DHA) nevezett zsirsavat Omega-3
zsirsavat, luteint, zeaxantint, cinket,
A-, és E- vitaminokat tartalmaz.

Kaphatok a

cATENA S+ )
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I Pszicholdgia
A kiégési (burnout)
szindroma:
érzelmi kimerulés

és cinizmus kozott

oha nem klinikai kifejezés,

a kiégési szindréma az

érzelmi kimeriiltségre utal, az

elszemélytelenedésre és a
hlivés, akar cinikus magatartasra azokkal
szemben, akikkel kapcsolatba kerdiillink.
Szakmai téren csokkent munkakedy,
tévolsagtartds és miniméalis érdeklédés,
akar kozony a siker irant. Ez egy olyan
jelenség, amelyet kiillénodsen azokban a
szakmakban tapasztalunk, amelyek intenziv
és gyakori emberi kontaktust igényelnek,
igy a gyakori vagy hosszU tavu interakcid
kovetkeztében érzelmi fasultsdg alakul ki.

A kifejezést mar a kezdetektdl
annak leirdsara hasznaltak, amit

a mentalhigiénés szakember
megfigyelt a kérhazban mas
mentalhigiénés szakemberekkel
és onkéntesekkel egyiitt: a
fokozatos érzelmi kimeriiltség, a
motivacié elvesztése és a csokkent
munkakedv.

A leginkdbb kitettek azok, akik szakmai
tevékenységuket olyan tertleteken végzik,
mint az egészségligy, az oktatds, a szocidlis
segitségnydjtés, a pszichoterapia, a jogi
szolgéltatdsok és a blnildozés.

Tégabb értelemben a kiégési szindroma
okai szorosan 6sszefliggenek szamos mas
okkal, mint példaul:

® a munkaprogram, a feladatok vagy a
munkaterhelés feletti ellenérzés hianydnak
érzése, esetleg a szakmai eréforrdsok
hidnya, amelyek sziikségesek lennének a
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szakmai célok eléréséhez;

® a szakmai tevékenységgel kapcsolatos
nem egyértelm( elvardsok, amelyet az ala-
és felllrendelési viszonyok nem megfeleld
ismerete okoz, az autoriter felettes vagy
az engedetlen munkatérs, illetve a més
munkatarsak askalédasa;

@ az ismétlédé tevékenységekbdl
szarmazé monotonitds vagy a kaotikus
tevékenységek kiszdmithatatlansédga
faradtsaghoz és kimeriiltséghez vezethet;
@ a szakmai és a személyes elszigeteltség
érzésébdl fakadd tarsadalmi tdmogatas
hianya, amely a szakmai és a személyes
élet kozotti egyensulyvesztéshez
kapcsolodik.

A szakorvos tandcsa

A kovetkez6képpen kezelhetjiuk a kiégési
szindrémat:

® ismerjuk fel, azonositsuk és forditsuk

le koherens okozati értelemben az

érzelmi kimerlltség tineteit és mentélis
allapotokat a szomatikus és a pszichologiai
tlinetegyUttesbdél egyarant;

@ ismerjuk fel korlatainkat, és probaljunk
azokon belll a lehetd leghatékonyabban
mUkaodni, egyértelmUen kijel6lve azt, amire
képesek vagyunk és azt, amire nem;

Pszichologia

@ bdvitsik ki a fekete-fehér kognitiv
megértési mintékat, és fogadjuk el, hogy
a kettd kozott végtelen szamu arnyalat
talalhato;

@ tartsuk tiszteletben az 8si ,ép testben ép
lélek” mondast gyakori testmozgassal és
kellemes elfoglaltséggal az elme szdméra;
® fejlessziink ki konstruktiv médszereket
az egzisztencidlis problémak megoldaséra
pszichoterdpian keresztil olyan mdltbeli
relacios mintak, elvarasok, traumak
azonositasa altal, amelyek jelenleg is
hatast gyakorolnak; kdzelitsiink merészen
a rélunk szoél6 nehéz beszélgetésekhez,
és szlikség esetén kérjunk specialis
segitséget.

Lysi

Csukamadjolaj

Omega-3 zsirsavforrds, amelynek
/e’nyeges szerepe van a sziv- és érrendszer

B S - javitdsdban, a vérnyomds, a

= L ’ SI koleszterin és a trigliceridek
% y szabdlyozdsdban, a
i cop UVERORL depresszid elleni harcban,

valamint az immunrendszer

Kap
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Spirulina homoktoévissel
Megsziinteti a faradtsagot

A Dacia Plant terméke, a Spirulina
homoktivissel olyan természetes termék,
amely a test remineralizdldsinak
és vitaminizdldsanak
folyamatdhoz ajanlott. Segit
a test dltaldnos dllapotinak

&5 ellendlld képességének

«a Javitdsdaban.

SPIRULINA CU
CATINA
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Tonico Forte

- Serkenti az <0dest

".T M " " l.; : “:'L f. ; v‘ .'I
Wi T ! e
s = § . J
> : y P g
S = E, el

% :
¥;‘ R

Benesio Tonico Forte étrendkiegészit, négyféle
aminosavat (arginint, aszparagint, foszfoszerint,
glutamint), valamint B12-vitamint tartalmaz,
amelyek hozzajarulnak:

@ Azidegrendszer aktivitasanak serkentéséhez;
@ Azizomtdmeg fenntartdsahoz;

& Azimmunrendszer megerdsitéséhez;

& A tanuldsi és emlékezofolyamatok témogatéséhoz; :

& A fizikai és pszichikai faradtsag kikliszéboléséhez. — S 10 mormieanels

Kaphato a @; gyogyszertarakban

.__ 4 Aminoacizi si Vitamina B12

Pulbere i solutie pentru solutie orals
Supliment alimentar ey Indulcitor

o

Taplélkozas ||
Mi ne hianyozzon
tavasszal a tanyéerunkrol?

e ; R - - e NN
Az idé felmelegedésével viltozatosabb élelmiszerkinalat all
rendelkezésiinkre. Hasznaljuk ki ezt az alkalmat, és emlékezziink arra, hogy
aj6 szokasokat is, akdrcsak a jelentés eredményeket, fel kell épiteni, tehat
idére van sziikségiink, hogy elsajatitsuk 6ket. Tehat éljiink a lehetdséggel, és
fogyasszunk mindenbél, amit ez az évszak kinal szamunkra.

Dr. Corina-Aurelia Zugravu
Elelmiszer-higiéniai és tapldlkozdsi szakember

nnak ellenére, hogy az idén Mit tesziink a tdnyérra?

nem igazan volt tél, az idé Mindenkinek méas és mas a sziikséglete, de
felmelegedésével egy idében az  amikor olyan kategéridju éleimiszerekrél
étrendiink véltozatosabba kell beszéliink, amelyek altalaban hianyosan
véljon, nemcsak azért, mert szervezetiink vannak jelen a modern ember étrendjében,
igénye valtozik, hanem azért is, mert nincs helye a megalkuvasnak.
a természet ajanlata jelentésen bdévil.
Jegyezzik meg: az immunitast idével lehet @ Levélzdldségek. Annak ellenére, hogy a
felépiteni, C-vitaminban gazdag, megfelel6  modern tudomany nem ért egyet az olyan
mennyiségl gyumolcs- és zoldségbevitellel.  kifejezésekkel, mint a ,vér felfrissitése”,
Végeredményben mit kell enntink? amely a népi orvoslasban a csalan =»p
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Taplélkozas ||

®
G a S l ' ( a ’ , ' ' , , ' szervezetre gyakorolt hatasat jelentette, féleg azok részérdl, akik ugy tartjak,
azonban az egész tudomanyos vildg azt hogy a szénhidratok felelések minden

vallja, hogy az ilyenszer(i élelmiszereket rosszért ezen a vildgon, az Ujburgonya
altaldban fogyasztani kell. Es ezek csodaélelmiszer. Vizben gazdag, tehat
tavasszal béven megtaldlhatdak, hazaiak kevesebb a kaldriatartalma, mint a ,régi”
és tdpanyagokban gazdagok. Akar a burgonydnak, magas a C-vitamin-tartalma,
csalénrol, spenétrdl, kerti labodarél vagy és elég mennyiségl ellendlld keményitével
sztividrél beszélink, ezek C- vitamint, rendelkezik, hogy ne gyakoroljon jelentés
klorofillt, magnéziumot, kaliumot, hatast ebédink glikémias terhelésére.
e ’ kalciumot, vasat €s sok nyomelemet A legjobb eredmények érdekében ne
Szovetseg es egyarant biztositanak szaémunkra. De olajban siitve, hanem féve vagy stitében
ahhoz, hogy maximalizaljuk az &svanyi elkészitve fogyasszuk. Ugyanakkor az
a gyom or- anyagok felszivédasat a szervezetben, ellendllé keményité mennyiségének
egy szokatlan gasztronémiai mandvert novelése érdekében készitsiink
& & javasolunk. Ennek célja az oxaldtoknak nagyobb mennyiséget, hiitsiik le a
e esek N — neve/zett sok ki%<[jszéb‘olése,.amelyek ht’,’ltc:S'szekrén)//ben, és fogya§§zuk més/na/\p.
I Extracte de M'-'Sete{s?szzm természetes médon vannak jelen a Az Gjramelegitett burgonya tébb ellenallé
mn-dulce

levélzoldségekben, és amelyek jelentdsen keményitdt tartalmaz, mint a friss.

® I I It y 4 ¥ Férd csokkenthetik a vas, kalcium, magnézium
CSI a pl a zahdyr de Mentd és mar asvanyi anyagok felszivodasat. ® Zd6ldhagyma és fokhagyma. Nagyon
P— : == Forraljuk le a leveleket par masodpercig, izletesek, de nem csak ezért ajanljuk éket.
4 i utdna dobjuk el az els6é adag vizet, majd Ezek frukto-oligoszacharidokat, prebiotikus
sa a n =10 f}';'g;ﬁt’;’égﬁte : <= folytassuk az elkészitésiiket. A gyakorlat oldédo rostokat biztositanak, amelyeknek
- = _ entalimentqr azt mutatja, hogy az oxalédtok nagy része kivald hatasuk van az egészséges bélfléra
'u.‘-k-.-'_'.to' : fgy eltévolithatd. A citromsav serkenti a kialakulasénak serkentésében.

Taplalékkiegészits, amely seqiti vasfelszivédast.
az emésztést. Idedlis a fokozott
gyomorsav okozta

kellemetlenségek esetén.

@ Cseresznye. Az elsé hazai cseresznye
@ Ujburgonya. Annak ellenére, hogy a altaldban méajusban jelenik meg. izletes
burgonydval szemben kételyek vannak, gylumolcs, kevés kaldridval.

Health Duet multivitaminok Centravit Energy Direkt
és dsvanyi anyagok A vitaminok energidja
Optimilis ardnyban élvezheti az Az édesitett és citromos izesitésii, szdjban
Omega-3, valamint a multivitaminok és 0ldods Centravit-granuldtum tobb mint
dsvdnyianyag-komplexumok dsszesitett hiiszféle vitamint és dsvdnyi anyagot,
4 i — - hatdsdt, a megfelels valamint Q10-koenzimet o
AR E N G E DM E NY e} tapldlkozdsi egyensiily tartalmaz. Csokkenti a CENTRAVIT®
HE AL-I-H megteremtése, a faradtsdag faradtsdagot és a kimeriiltséget, ;ﬁiﬁr ‘»@“i
CH NH + DUET csokkentése és az immunitds hozzdjdrul a normdlis energia- ™
’]E P Javitdsa érdekében. anyagcseréhez, valamint az ey » :
= Kaphatok a immunrendszer E‘"‘“‘" a =

megfelels & wh 7

h !WNH z +; mikidésehez. N/%./
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I Fooyokirds részleg

Mediterran diéta

vagy Dash-diéta

Minden évben osszeillitjak a legjobb diétak ranglistajat. 2019-ben az elsé
helyet a mediterrin, a masodik helyet pedig a DASH-diéta foglalta el. Ezek
azok, amelyeket az orvosi vilag is figyelembe vesz, mindkettének a célja

az egészséges taplalkozasi szokasok elsajatitasa, amely hozzéjarul ugy a
stlycsokkenéshez, mint a sziv- és érrendszeri betegségek megelézéséhez.

Dr. Oana Pop

Diabetolégus, tiplalkozdstani és anyagcsere-betegségek szakérté

mediterrén diéta olyan
orszagokra jellemzd, mint
Gorogorszag, Olaszorszag,
Spanyolorszag, vagy
akar Izrael, Libanon, és az egyszerd,
egészséges étrendet népszerdsit. A
DASH-diétat (Dietary Approaches to
Stop Hypertension) féként az amerikai
kontinensen ismerik, és altaldban a magas
vérnyomas, valamint a sziv- és érrendszeri
betegségek megeldzésére fokuszal. Ha
osszehasonlitva tanulmanyozzuk ezt a két
diétét, észrevessziik, hogy nagyon sok
hasonlésag van kozottik, sét akér azonos
javallatokat is tartalmaznak.

A mediterran diéta elényei
A mediterrdn diétdnak szdmos jotékony
hatdsa van az egészségre, éspedig

megelézi a sziv- és érrendszeri
betegségeket, javitja az agymikodést,
noveli az élettartamot, hozzajarul a
stlycsokkenéshez. Ugy tlinik, hogy akar
50-70 szazalékkal képes csokkenteni

a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatat, csokkentve a koleszterinszint
novekedésének kockézatat. Oszténzi a
gylmolcsok, gyokérzoldségek (sargarépa,
zeller, burgonya — féként az édesburgonya,
hagyma, retek), zold levelli zoldségek,
teljes kidrlésl kenyér és gabonafélék,

hal (legaldbb heti két alkalommal),
alfa-linolsavban gazdag élelmiszerek
(repceolaj, magok), olajos magvak (did,
mandula) fogyasztasat. Javallott akar a
voros bor mérsékelt fogyasztasa is, mivel
ez rezveratrolt tartalmaz, amely féként a
sz616 héjaban taldlhatd antioxidans, igy =

MILIARDE UFC*

de culturi vii + inulin3

10 capsule cy eliberare prelungits

23 milliardos UFC
Lacium Junior
is kaphato

Ez egy taplalékkiegészitd. Olvassa el a tajékoztatot/a dobozon levd informaciokat.



I Fooyokirds részleg

erds hatdsa van a véredényekre.
Mégis, a borral kapcsolatos
vélemények megoszlanak,
mivel j6tékony hatds mellett
az alkoholnak ellenkezé kéros
hatésa is van. Az alkoholt
bizonyos betegségektdl
szenvedd személyek szdmara
csak az orvos ajanlhatja,
minimalis — mérsékelt —
mennyiségben.

Mediterran diéta
piramisa

® Az alapjat az allandé fizikai
gyakorlatok képezik;

® A leginkdbb javallott
élelmiszerek a gyimolcsok,
zoldségek, hiivelyesek, fliszerek
és az olivaolaj;

® A hal és tenger gyimolcsei
is elég gyakran javasolt
élelmiszerek;

® A sovany hus, tird és joghurt
heti hdrom-négy alkalommal
fogyaszthato;

® A voros hus és édességek

A sziv

Mit kell tenni ingadozo
vérnyomas esetéeben?

A DASH-diéta és erds
pontjai

Az amerikai egyestilt dllamokbeli
orvosi vilag altal javallott a
magas vérnyomas és sziv-

és érrendszeri betegségek

- . y

Fontos megfelelsen A vérnyomas szintje szamos jelt kinal

csOkkentésére, és fékent a teljes N N S
Ki6rlésti gabonafélék, zoldségek, taplalkoznunk, a beteg dltalinos egészségét illetGen.
friss gyumolcsok, sovany hus, é ne olyan, Ezért barmilyen szakorvosi vizsgalat
zsirszegény tejtermékek és hal egyik naprdl a alkalmaval meg kell mérni.
fogyasztaséara fokuszal. A tojas mdfi&im/ ”f"gi_e{e’?ﬁ R
fogyasztasa legtobb heti 4 darabra fog,y(.]k?m dictik ' o
) h Jfelé iranyulnunk,

korlatozott, annak ellenére, hogy amelyek csoddkat
ez nem jarul annyira hozza a {gérnek, azonban
koleszterinszint novekedéséhez, stilyos egészségiigyi
mint az allati eredet( zsirok. problémakboz

vezethetnek.

DASH / mediterran
diétara alapozott

Reggeli: zsirszegény natlr joghurt
zabpehellyel, 10 szem &fonyaval és
fahéjjal

Tizérai: 1alma

Ebéd: sovany baromfihds 1 darab
édesburgonyaval és vegyes
salataval

4

Dr. Simona Visoiu
Kardiolégiai szakorvos

Uzsonna: 10 szem mandula
Vacsora: sttében siilt hal citrommal

fogyasztasa ritkan vagy
egyaltaldn nem ajanlott.

FibroProtect
Méregtelenit és fogyaszt!
Ut@’ﬁmagbejz‘ és stevialevél-kivonatot
tartalmaz, javallott fogyckiirikhoz (mivel
telitettség-érzetet
kelt). Méregteleniti
a szervezetet,
é biztositia
az egészséges
bélmiikidest.

ColonHelp

hasmenés, székrekedés,
gyomorhurut, gyomorsav
visszadramlids, irritdbilis bél
szindroma. Ertékes segitség a
fogyokiirdk ideje alatt is. Uty"ﬁ
maghéjat, len- é koménymagot,
Kaphatok a

CATENA

deligedn bl

FibroProtect

Pulbere pentru suspensic buvabila
SUPLIMENT ALIMENTAR

20 wiicun /lﬂ-t' “M":!

& petrezselymet és
agyagot tartalmaz.

koriandert, oregandt, \ '-
0o

Fogydkira és méregtelenités
Megsziinteti vagy csokkenti az emésztési
bdntalmak nagy részét, mint a puffadds,

e

=
T

[t v " g
}-_ .I I
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Gyakori okai

A jelentés vérnyomas-ingadozasoknak
szamos oka van, amelyek kozil a
leggyakoribbak:

@ Fehér kdpeny szindréma — ez a kifejezés
lefrja a vérnyomas emelkedését, amikor a
beteg az orvosi rendelébe belép, az orvos
latogataséaval jard stressz és szorongés
miatt. Bar a hiperténianak ez a formaja
nem olyan aggasztd, mint més esetekben,
azonban terdpids vonatkozasa is van.

A vérnyomascsokkentd gydgyszerek
megvaltoztatasa ilyen értékek alapjan
otthon tulzott vérnyomascsokkentéshez
vezet.

@ A rejtett hipertonia jelensége

2020. aprilis—majus

— olyan helyzetekre utal, amikor

az orvosi rendelében normélis a
vérnyomas, de otthon mérve megnd.
Ezekben az esetekben fontos az

otthoni vagy a jarébeteg-ellenérzés a
vérnyomascsokkentd kezelés helyes
beéllitdsdhoz, az aktudlis értékektd|
fliggben.

® Nem megfeleld életmdd — sok beteg
Ugy érzi, hogy ha vérnyoméscsokkenté
gyogyszereket szed, akkor mar nem kell
megvaéltoztatnia életmddjat, és folytathatja
az Ul§ életmddot, a dohanyozast és a tdl
sok s6 fogyasztdséat (> 5 g / nap).

@ Alacsony az eléirt gyogyszerre vald hatés
— a felirt tablettak nagy szama fokozza =»

SZIVONK GYOGYSZERTARA 15



szivdobogastol
védett, :
nyugodt sziv £

Cardi%

A kiegyenstlyozott
kalium- és
magnéziumtartalmanak

a hatds csokkenését. A bevitt
gyoégyszerek mennyiségének
csokkentése érdekében, ha

a beteg észreveszi, hogy a
vérnyomas normalis hatarokon
beldl van, kihagy egy adagot,
ezaltal 6rdogi korbe kerll, nagy
eltéréseket okozva a vérnyomés

kockazataval. Idés korban
osszefliggést lehet latni a
vérnyomas ingadozasa és a
kognitiv képességek romlasat
okoz6 betegségek, példaul a
demencia kozott.

Mit tehetlink?,

esetében. A kezelés a vérnyomas A?”“"*”‘”?“
® nem megfelelé adagok ingadozasanak okaval fiigg vernyomas-
ajanldsa — tdl magas ossze. ]]eZiago;jiZw
vagy tul alacsony, illetve A legtobb esetben a jelenség Bicrichelsse

a vérnyomascsokkentd elleni legjobb intézkedés az 24 Grids
gyogyszerek nem megfeleld életmod megvaéltoztatasa: s
kombinacioi (révid ideig tarto leszokas a dohanyzasral, monitorozdssal
hatdssal). az alkohol, a s6 és a koffein (Holter TA/

Milyen betegségeket
élthat ki

A legfrissebb kutatdsok
eredményei azt mutatjak,

hogy a megndvekedett
vérnyomas-ingadozas hasonld
kockéazatokat jelent, mint a
magas koleszterinszint, és
6sszeflggésben hozhatd a
kardiovaszkuldris betegségekkel
(miokardidlis infarktus, stroke) és
az elhalalozas megnovekedett

mennyiségének korlatozasa,
attérés a friss gytimolcsok
és zoldségek, teljes kidrlés(
gabonafélék, telitetlen

zsirok fogyasztasan alapuld
egészséges taplalkozasra, a
telitett zsfrok fogyasztésanak
csOkkentése, valamint az
aktiv életmod fenntartasa,
legalabb 30 perc mérsékelt
intenzitdsu testmozgéssal, heti
5-7 alkalommal és a testsuly
ellenérzés alatt tartédsaval.

24h — 24 ords
EKG-vizsgdlat)
sziikséges.

Omega-3

Coenzima Q10

Természetes antioxidans
A Q10-koenzim kiilindsen a sziv, a
mdj és az agy sejtjeiben taldlhatd meg,

Védelem a szervezet szamara
Napi fogyasztdxm késziilt a sziv, az agy, a
szem €5 az iziiletek egészségére, vdltozaros

—

se s

koszonhetéen hozzajarul:

<

szdmdra. A test nem

39y Magneziu 12 g Az bregedéssel a Q10-szint

esik, ezért sziikséges potolni.

®a vfrn}fomés normalis szintjének i , étrend mellett. Az elengedhetetlen az ) Y
meg6rzéséhez; . i 0] . . . Alevia &
) . ” m i Omega-3-zsirsavak energiatermeléshez a m >
® az izomrendszer és az idegrendszer normalis <7 nélkilizhetetlenck a test testben & a szivscjtekben.— 310990me
mikodéséhez; E 3

® a faradtsdg és a kimerlltség csokkentéséhez; RELELTTIES s
® az elektrolit-egyenstily meg6rzéséhez; '
® a normalis energia-metabolizmushoz.

képes szintetizdlni Gket,
ezért étrenddel vagy
kiegészitokkel
kell

- biztositani.

Supliment alimentar
Kaphatok a

= cAatENa J+ )

¢ =
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I A testem
Hogyan noveljuk
immunitasunkat,

amikor nagy szukség van ra?

A 2020-as év djdonsagai kozott szerepel a COVID 19 virus okozta
vilagjarvany is. Biztosak vagyunk benne, hogy a virus senki szimara sem
koz6mbés, mar csak azért sem, mert a terjedését megel6z6 intézkedéseket
gyorsan, és reméljiikk hatékonyan is bevezették.

Dr. Corina Zugravu

virus Uj az emberek szémara,
ebbdl kifolydlag senkinek nincs
immunitasa ezzel szemben,
semmilyen mértékben.
Egy sulyos probléma a virus okozta
megbetegedéssel, hogy még nem létezik
ellene semmiféle hatékony gydgyszer. Es
ami a véddoltasokat illeti, nincs remény
rd, hogy elérhetéek legyenek egy éven
belll. Ezért, az altaldnos megel6zési
magatartas mellett, amelyet szerencsére

minden lehetséges médon kommunikalnak
a lakosség felé, hazdnkban sem marad
mas, mint hogy sajat immunrendszeriinkre
tdmaszkodjunk.

A jé hir az, hogy az immunités

sikeresen befolyédsolhatd kilonb6zé
maodszerekkel, de a rossz hir az, hogy
ez id6t igényel. A megfelelé taplalkozas,
az étrendkiegésziték, a rendszeres

18 SzIVUNK GYOGYSZERTARA  2020. &prilis—méjus

fizikai gyakorlatok, a megfelelé mozgés-
pihenés arany, a tiddk védelme a
dohdnyzas elhagyaséval, a nem specifikus
immunizalas, valamint a szervezet edzése
természetes tényezdknek vald kitétel

altal mind-mind olyan |épések, amelyek
j6 eredménnyel jarnak, de ezek csak
idével jelentkeznek, nem egyik naprol

a masikra. Habar nem most az ideje
annak a megjegyzésnek, hogy ,én
megmondtam”, lehet, hogy most itt az
alkalom elgondolkodni azon, hogy ilyen
jarvanyok a jovében is bekovetkeznek,

és j6, ha legaldbb most elkezdiink javitani
életstilusunkon.

Mégis, mit kell tenniink?,

Sz6 sincs csodamegoldésokrol, amelyek
garantaljék, hogy nem fert6zédiink meg
a ,kinai influenzatol”. Csak meg kell
tenniink mindent annak érdekében,
hogy elkeriiljik a betegséget, de ha
mégis megfertézédink, akkor azon
konny( esetek kozé tartozzunk, akik

gyorsan meggyogyulnak. Egyszéval,

minél gyorsabban prébaljuk megerdsiteni
immunrendszertinket, annak ellenére, hogy
sajnos altalaban tél végén senki sem all jol
ezen a téren.

@ Kotelezé napi 5 adag gyUmolcsot

és zoldséget elfogyasztani, kifejezett
hangsulyt fektetve a citrusfélékre

és erdei gylimolcsokre, amelyek
rendkivilien gazdagok C-vitaminban.

Sok C-vitamint tartalmaz még az ecetes
paradicsompaprika, a kdposzta, és
dltalaban a hazai savanyusagok, amelyek
olcsébb megoldast is jelentenek.

@ Ugyancsak az étkezésnél, figyelnlnk kell
arra, hogy oldodo rostokat fogyasszunk,
amelyeket a bélflérank értékel. Tudniillik

a bélflérank egészsége kozvetlen
kapcsolatban van az immunrendszerlunkkel.
@ Probaljunk a szikségleteinknek

minél megfelelébb étrendet kialakitani.
Most nincs itt az ideje a drasztikus

fogydkurdknak, vagy a kiegyenstlyozatlan =
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8 Allergén mentes

o gyogyszertarakban .
d Gondosan megvalogatott d Kénnyen alkalmazhatoé
Osszetevok

8 Kivalo iz - E) Optimalisan adagolt formulak

diétédknak, amelyek
alultaplalhatnak és csokkenthetik
immunitdsunkat. Ha mostanig
diétaztunk, akkor lehet, hogy jé
lenne most dsvanyianyag- és
vitaminkomplexumokkal pétolni
a hianyokat.

@ Fogyasszunk megfelel6
mennyiségl allati vagy névényi
eredet( fehérjéket, mivel ezek
képezik az immunvédelmink
alapjat.

@ Ritkitsuk, amennyire csak
lehet, a dohanyzast. J6 lenne
teljesen lemondani errél, de
ennek pozitiv hatdsai id6t
igényelnek, és sajnos erre most
nincs id6, mert nyakunkon a
jarvany.

@ Szedjunk jelentés
mennyiségU, 1000 Ul
koncentracioju D-vitamin-
kiegészitét. Annak ellenére, hogy
nincsenek tanulmanyok ennek
hatdséardl a jelenlegi virusra,
alapos kutatasok késziiltek arrol,
hogy ez csokkenti az olyan
virusos és bakterialis fertézések
(beleértve az influenzavirust

is) megjelenését, sllyossagat,
amelyek a légzbrendszert
tdmadjak. Biztosan tudott, hogy
tdmogatja az immunitast.

@ Ne flitsuk tulzottan a
helyiségeket, ahol tartézkodunk.
Ne Uljink hidegben sem.
Mindkét esetben a légzészervi
nyalkahartya szenved,

és fogékonyabb lesz a
baktériumok és a virusok
tdmadasaval szemben. Ne
felejtstink szelléztetni. A

virus nem kintrdl jon, és a
szobéba bedramlé friss levegd
hozzajarul a mikroorganizmusok

szaporodasdnak csokkenéséhez.

® A hagyoményos gyégymaodok
kozil a fokhagyma semmi
hatdst nem tanusitott a
virusokkal szemben, de més
megoldasok, mint a propolisz-
vagy a homoktévis fogyasztasa
serkenthetik bizonyos fokon az
immunitast.

@ Aludjunk eleget, és
mozogjunk a szabad levegén.
igy serkentjiik a nem specifikus
immunitasunkat.

A testem

Sok egészséget
kivdnunk,

valamint a tiszta
elme megdrzését.
A mostani
életstilusvdltds
hosszil tdvon lesz
pozitiv hatdsil.

VirusBlock Forte

Tamogatja az immunrendszert

A VirusBlock forte tamogatja az
immunrendszert; gyulladdsgatls,
antibakteridlis, virusellenes. Fenntartja a
bor és a nydlkahdrtydk integritdsat; dltaldnos
és adaptogén tonizdlo; tdmogatja a belsé
szervek megfelels miikidését.

oy

VirusBlock

2020. aprilis—majus

Kaphatok a

Viusid
Szirup
Aminosavakon, vitaminokon,

antioxiddnsokon és névényi Sobochin
kivonatokon alapul, a hibds
immunitdssal rendelkezé
személyek specidlis étrendjéhez
Javallott, foként a kronikus
virusos fertdzésektsl szenvedok
szdmadra.

SZIVUNK GYOGYszeRTARA 21



Csokken tl

ot w‘ﬂ-—ﬂ—-i-‘ﬂ-‘*

az«etvagy at

|

l-‘

ali u.h_a_(:(, {
ontelisenta naturii

Kaphaté a

ECH'UENFI Z-I- /
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A testem

A tudomany elarulja
a testsuly megé6rzésének titkat

Nagy erdfeszitéssel

és akarattal sikeriil
ugyan lefogyni, de
azutan hogyan tudjuk
megtartani a silyunkat?
Az Egyesiilt Allamokban -
a Stanford Health '
Care (USA) szakértoi
figyelmeztetnek, hogy
azok 80-85%-a, akik
sokat fogynak, hamar
visszahiznak, amikor
ledllitjak a fogyokurat é
visszatérnek a '
normal étrendre.
Miért
torténik ez?

Alin Claudiu Popescu

BERRRIRRRRRRTRRITSINSNIN

z orvosok nem javasoljdk a
kalériaban rendkivil szegény
étrendet, sem azokat a
programokat, amelyek gyors
fogyast igérnek, rendkivil vildgos orvosi
okok miatt. A kaldriabevitel csokkentése
altal a gyors fogyés érdekében a az
anyagcsere szintje is csokken.

Hogyan szabadulhatunk meg
egészségesen a felesleges
sulytol, és hogyan 6rizhetjiik
meg a testsulyunkat?
Gyaloglas — Még akkor is, ha nincs idénk
konditerembe menni, ne feledjik, hogy

a séta kit(in6 az egészséglink szdmara.

Egyébként a Stanfordi Health Care Korhaz

PCELELT Ty ey o)

ERELLELLCETERCLTTY

szakemberei olyan tevékenységeket
javasolnak, amelyekkel hetente mintegy
2000 kaldriat égethetiink, mivel ezek
nélkilozhetetlenek barmilyen fogydkdra
esetében.

Sport és diéta — Az egészséges fogyashoz,
valamint a testsuly fenntartdséhoz

is sziikséges a sport és az étrend
kombinacidja. Az amerikai National Weight
Control Registry (nemzeti sulyellenérzési
nyilvantarto) felmérése szerint a kutatdsban
résztvevd 800 személy atlagosan 14 kg-ot
fogyott, és egy vagy tébb éven keresztul
csak a sport és az étrend kombinacidjaval
sikerilt megdriznilk a testsulyt.

A kivant testsuly elérése — Ha képesek
vagyunk lefogyni és elérni a javasolt sllyt, =p
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- A testem

megprébélhatunk a napi étrendbe mintegy
200 kaldriat beépiteni az egészséges,
alacsony kaldriatartalmu ételekkel.

Tegylk ezt korllbelll egy hétig, kbzben
ellendrizziik, hogy folytatodik-e a fogyas.
Ha igen, fokozatosan vezessiink be tovabbi
kaldridkat az étrendbe, amig meg nem
hatdrozzuk a helyes kalériaegyensulyt

a testsuly megérzése érdekében. Ne
felejtsik el figyelembe venni az elvégzett
fizikai gyakorlatokat, azok id6tartamat és
intenzitdsat.

Tanuljunk masoktal...

Mivel Roméanidban nem késziil elegendé
kutatés a tulsulyrol és az elhizasrdl, olyan
orszagok kutatdsaibdl inspirdlédunk,
amelyek ezt a témét fontosabbnak tekintik.
A tébb mint 10 000 tulsulyos vagy elhizott
személy fejlédését kovetben az amerikai
National Weight Control Registry kutatasa
kimutatta, hogy ezek voltak a meghatérozd
tényez8k mind a fogyodkdura sikerében,
mind a suly megtartasaban:

® A résztvevdk 98%-a megvéltoztatta
étrendjét. A legtébbiik alacsony kaldria- és
zsirtartalmu diétat kovetett.

® A résztvevdk 94%-a lefogyott és
megtartotta sdlyat, névelve a napi mozgéas

szintjét. Erdekes médon a séta a fizikai
tevékenység f6 preferalt formaja.

® A résztvevék 90%-a legaldbb egy 6rat
mozgott mindennap.

® A résztvevdk 78%-a mindennap
reggelizett.

® Arésztvevdk 75%-a hetente legaldbb
egyszer megméretkezett annak
érdekében, hogy ellendrzés alatt tartsa a
testsulyt.

® A résztvevék 62%-a heti 10 6ranal
kevesebbet tolt téve elbtt.

Gondoskodunk az
On sziveérol!

MAGNEZIUM B6-VITAMIN KALIUM

GALAGONYA-KIVONAT

Actiphedrine
Zsirégetés

Bizonyitottan zsirégetd hatdsii és étvdgyar
szabdlyozd természetes kivonatok keverékét
tartalmazza. Segiti a szénhidrdtok, fehérjek
és zsirok anyagcsereﬁe’t, és fonz‘ox szerepet
Jjdtszik a normdl
vércukorszint
fenntartdsiban.

| Actiphedrine
. "PE s TIIm::-u‘. -

)
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fenntartdsdhoz.
ka

Cukormentes — Zsirmentes

Slaboficat Slim
Egészséges méj, optimalis
testsuly

Hozzdjarul a mdj egészségének, valamint

az optimlis testsiily fenntartdsahoz. Kolint
tartalmaz, amely eldsegiti a mdj normdl
miikodésének fenntartdsdt, mdriatovist a mdj
regenerdcidja érekében és kurkumdt a normdl
vércukorszint

Ez egy tdplalék-kiegészité. Olvassa el figyelmesen a betegtajékoztatot.

y AFLOFARM Romania S.R.L
s Robert K. Koch u. 8., 5. kertilet
Bukarest, Romania

Naponta két NeoMagni Cardio tabletta
tamogatja
- a szivmukodést
- a periférikus vérkeringést



I Sz¢pségapolds

Gyakorlatok,
amelyek megszabaditanak
a narancsbortol

A ,narancsbé6r” kellemetlen érzéssel tolthet el, amikor itt a meleg, és strandra

szeretnénk menni. Nyugodjunk meg, ez mindannyiunknal elé6fordul. Nem
kell panikba esni, mert a narancsbér nem egy betegség, csak a néi zsiradék
egy jellegzetessége, amely egyre lathatébba vilik, amikor az 6sztrogén és
progeszteron kozotti egyensulyzavar kihangsilyozédik.

Bettina Cristea

fiatal néknél ezek a dolgok

természetesek, figyelembe

véve, hogy a menstruacios ciklus

szabalytalan lehet, teherbe
esnek, vagy testsulyvaltozdson mennek &t. A
dermatoldgusok és esztétikai szakemberek
kilonbdzé médszereket alkalmaznak a
narancsbér diagnosztizélasara és kezelésére.
A narancsbér elleni hatékony diéta célja,
hogy kiegyensulyozd, valamint méregtelenit
hatassal legyen az egész szervezetre.
Rdadasul ez ki kell kliszobolje a székrekedést.
A javallott diétak féként vegetarianusok,
amelyek végsd eredménye a ligositas, és nem
a savasitds. Ezeknek normal vagy alacsony
kaldriatartalmtaknak, kiegyensulyozottaknak
és valtozatosaknak kell lennilk. A friss
gyumolcsok, zold salatafélék, nyers
z0ldségek, gabonafélék, zoldség- vagy
hallevesek, természetes gyiimolcslevek
mellett a mozgdasnak is nagy szerepe van a
narancsbdérrel szembeni harcban.

Guggolas széles terpeszben
labujjhegyen

Tegylk terpeszbe a labunkat sarokkal befelé,
labfejjel kifelé, egyenesitsik ki hadtunkat,
és karunkat helyezzik a csip6re. Lassan

E—— o=
R

guggoljunk le addig, amig térdeink 90
fokos szogben lesznek. A comboknak

parhuzamosnak kell lennitk a padléval.

Tartsuk egyenesen a hatunkat, és
maradjunk ebben a poziciéban 20
masodpercig, majd emelkedjink
l[abujjhegyre, és maradjunk igy 10
masodpercig.

GYAKORLATOK SZAMA: 1/ sorozat
SOROZATOK SZAMA: 3
SOROZATOK KOzOTTI SZUNET: 30
masodperc

TELJES IDO: 3 perc
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Labunkat rakjuk parhuzamos poziciéba,
enyhén terpeszbe, és mindkét karunkat
helyezzik a csipére. Tegylnk egy nagy
lépést elbre és ereszkedjink le, amig a
jobb térdink majdnem a padlét éri. A hat
egyenes kell maradjon, és mindkét térd 90
fokos szogben kell dlljon. Maradjunk igy 3
masodpercig, majd alljunk vissza az eredeti
pozicidba, majd kezdjiuk el6lrél a masik
labbal.

GYAKORLATOK SZAMA: 10 mindkét 1&bon
SOROZATOK SZAMA: 3

SOROZATOK KOzZOTTI SZUNET: 30
masodperc

TELJES IDO: 5 perc

Lépcsozés

Keresslink egy allvanyt vagy egy olyan
padot, amelyre ha felléplink, a térdiink 90
fokos szogbe hajoljon be. Tegylik fel ra a
jobb labunkat ugy, mint egy Iépcsédfokra, és
lépjlnk fel.

Emeljik fel a mésik ldabunkat is, majd
mindkét [abunkkal egyenként lépjink

le anélkll, hogy megfordulndnk a

lépés iranyaba. Ne feledjik a hatunkat
egyenesen tartani!

szépségapolés [N

Ismételjik meg 20-szor ezt a gyakorlatot,
majd valtsunk labat. Miutan igy is
elvégeztik 20-szor a gyakorlatot, tartsunk
30 méasodperc szlinetet.

GYAKORLATOK SZAMA: 80/SOROZAT
SOROZATOK SZAMA: 2

SOROZATOK KOzOTTI SZUNET: 30
masodperc

TELJES IDO: 4 perc

Csipéemelés haton fekve

Fekldjunk a hatunkra behajlitott térdekkel,
talpainkat egy emelvényen vagy
kozvetlenil a padlén tartva. Lassan emeljik
fel a medencénket gy, hogy a térdeink,

a csipénk és a melliink egy vonalban
legyenek.

A hasizomnak és a farizmoknak
megfeszitetteknek kell lennitik. 5
masodpercig maradjunk ebben a
poziciéban, majd térjink vissza az eredeti
helyzetlnkbe.

GYAKORLATOK SZAMA: 20
SOROZATOK SZAMA: 2
SOROZATOK KOzOTTI SZUNET: 30
masodperc

TELJES IDO: 5 perc

Lipofusion
Ellensulyozza a cellulitis altal
okozott hibdkat

A Rilastil Lipofusion kezelés célja a
cellulitis altal okozott hidnyossagok
ellensiilyozdsa, az azonnali
Jfelszividdsnak kiszonhetéen.
Nitrium-DNS~ tartalmaz, amely
rugalmassdgot kolcsénoz és stimuldlja
a bért.

Kaphatok a

@=L Y

Hydrafusion
Narancsbér elleni gélkrém

A Rilastil Hydrafusion friss,
ultrakénnyi, azonnal felszivids,
dermato-kozmetikai kezelés, amelyet
a bor mélységének hidratdldsdra és a
cellulitisz-hidnyossdagok lekiizdésére
hoztak létre.
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szépségapolas [N
Kromoszomak, hormonok
és pattanasok
- miert szamit a nemunk?

o :(rit‘ha!

Maria Damian
serdilékortol kezddédbden a pattandsok éaltal okozott sebhelyek, mint
férfiak nagyobb mennyiség( a néknél. Ennek oka az, hogy sulyosabb
- P hormont (androgént) aknés tlineteik vannak. A pattandsok
/l.n..-_fi',' ; / ﬂdm[:: termelnek, amelyek stimulaljak elkertilésének legjobb mddja, ha orvoshoz
__,‘&,r—-—'—‘-*“ Ry T R ———"—L;,;,w_,,_fﬁ O a faggyumirigyeket. Serdul6ékor alatt fordulunk abban az esetben, amikor az
[ el — L[ e || S — ugyanazok a hormonok stimulaljak az pattands nem reagdl az ismert kezelésekre,
4\ Regenerdld archrém |/ Ranctalanitd archrém b Hidratalé arckrém arcszdrzet névekedését, az izomfejlédést vagy ha tlimutat az enyhe gyulladas
&?gﬂﬁgmat 1 k N:E:‘;?:%‘:Lj Uﬁmg[ﬂ:]a Al és a férfi més jellegzetes tulajdonsagait. A staddiuman. A hegesedés megelbzésének
- 7 nékben androgénhormonok is vannak, de legjobb médja a korai és hatékony kezelés.
sokkal kisebb mennyiségben. Azok a férfiak, akiknek felnéttként

pattandsaik vannak, mér tizenévesen

Pattanasok és a nem is ezzel kiizdottek. A n6khdz képest

A férfiak esetében nagyobb azonban kevésbé valdészind, hogy elészor
valdszinldséggel fordulnak elé a felnéttkorban jelentkeznének a pattanasok. =»

MENY a égkartyaval
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SKINREPUBLIC

peel
rack uase

KINIEPUBLI
3 EEUELU SKINEPUBLIC

SKINREPUBLIC BUBBLE PURIFYING B CHARCOAL
PEEL-OFF

COLLAGEN +CHARCOAL

FACE MASE SHEET

. 25mlL 0.85. oz
25mL 0.85f. oz G 20 mL 0.68 fl. oz.

A tokeletes archor titka
#tskinrepublic

= e

SHINIEPUBLIC SHINREPUBLIC SHINREPUBLIC SHINGEPUBLIC SKINREPUBLIE CHARCOAL

SPOTS + BLEMISH
COLLAGEN BRIGHTENING [l HYALURONIC ACID Egggl.g JELR'F“"G PEEL-QFF

ANTLSPOT &

.I.HHH.SJPN i VITAMIN G f Aok [ FORE REFINING ‘

A 085R ox

SZERUMOS KENDOMASZK

BORGYOGYASZATILAG TESZTELT « ALLATOKON NEM TESZTELT « GYARTASI HELY: KOREA

Egyre tébb lany és né esik &t ezen a
frusztralo tapasztalaton, amely ugy tlinik,
mind a hormonokkal, mind a stresszel
osszeflgg.

Mit kell tenniink?,

A pattandsok kezelése férfiak és n6k
esetében nagyjédbdl azonos, azzal a
kulonbséggel, hogy a gyengébb nem
hormonalis kezelésekben is részesilhet,
példaul ordlis fogamzasgétld tablettak
formajaban. Kezdjik a bér gyengéd
tisztitdséval, naponta kétszer, és ha enyhe
pattandsokat észleliink, hasznaljunk olyan
termékeket, amelyek benzoil-peroxidot
vagy szalicilsavat tartalmaznak. Tartos
vagy sllyos pattanasok esetén forduljunk
bérgydgyadszhoz. A vénykoteles kezelések,
példaul az antibiotikumok és a retinoidok,
ugyanolyan hatdssal rendelkeznek férfiak
és nék esetében.

Kerlljik az olyan termékeket, amelyek
eltomithetik a pérusokat vagy alkoholt
tartalmaznak, valamint az erésen illatos
termékeket, amelyek irritédlhatjak a bort.

A férfiak keressenek érzékeny bérre
kifejlesztett borotvakrémet vagy gélt, és ne
borotvalkozzanak tul alaposan pattandsos
bdr esetében.

szépségapolés [N

erjedésének
A hegesedés elkeriilése érdekében ne
probaljunk mi magunk megszabadulni a
pattandsoktol érintéssel és nyomogatéssal.
Az orvos specidlis kezelést irhat el6 a
betegségre, ha nem reagal a szokdsos
gyogyszeres kezelésre.

Ovatosan mossuk meg az érintett
teriileteket naponta kétszer enyhe
szappannal és meleg vizzel. Az intenziv
mosa3s irritdlja a bort, és sulyosbithatja a
pattanasokat.

Hasznaljunk olyan kozmetikumokat

és piperecikkeket, amelyek nem
komedogének (nem tomitik el a
poérusokat).

Hasznaljunk olajmentes kozmetikumokat
és napvédo krémeket.

Keriiljiik az alkohol alapu 6sszehiuzé
szereket, amelyek természetes
nedvesség nélkiil hagyjak a bért.

Ha zsiros a hajunk, naponta mossuk meg.
A gyoégyszert hasznaljuk az utasitdsoknak
medgfeleléen, és ne essiink panikba, ha
azonnal nem hat.

Acnestil

Kezelés zsiros arcbdrre
A Rilastil Acnestil egy specidlis,
a zsiros, vegyes és pm‘mna’sokm

Arcmaszk

Aktiv szénnel

Skin Republic aktiv szénbdl késziilt
arcmaszk tisztito buborékokkal.

¢ ~ hajlamos arcbér kezelésére Levegivel vald érintkezés utdin e
RILASTIC készitett krém. A Rilastil Acnestil az oxigénnel kezelt maszk CI:I:I‘:I;L(E OAL
keratolitikusan hat, normalizdlja a buborékokat dllit elé, a hab PEEL-OFF
Jfaggyiitermelést, nyugtato és lagyito behatol a bér porusaiba, és : o
hatdst, csokkenti és hozzdjdarul a kikiiszoboli a szennyezddéseket. L O
szennyezddésekkel jdrd borfertozések A gyiimélessavak hamlasztjik s
n megelizéséhez. Kaphaték a az elhalt bort, i
i | ragyogd és dide ="
: CF'TFNFI + arfgo”fl biztositva. 25ml 08§h oz
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I Goroyogyaszat

Az ekcéma és az allergia

kozotti kapcsolat

Az ekcéma
egy gyakori
dermatoldgiai
betegség,
amelyet voros
bérkarosodis
jellemez,
pikkelyes
hamlassal és
hoélyagokkal

jar a kiszaradt
béron, viszketés
kiséretében.

Dr. Mariana Grigore
Bérgyogyaszati szakorvos

A bor gatlé funkcidja

A filaggrin alapveté szerepet jatszik

llergids ekcémarol beszéllink,
ha a sériilések kozvetlenll a

jar, aktiv epizédokkal (amikor
ekcéma és viszketés is
tapasztalhato) és remissziés
idészakokkal (@amikor a bér
normaélisan néz ki és mikodik).
Bér a bdr sérilései a pubertas
kor utan javulnak, az atopias
betegekben szdmos kilonféle
allergia kialakul: bér, 1égzés,
emésztés. Mind az allergids
kontakt bérdermatitisz, mind az
allergids rhinitis és a kétéhartya-
gyulladas, az allergids asztma, az
élelmiszer-allergia gyakrabban
fordul elé olyan felnétteknél, akik
gyermekkorban szenvedtek az
atépids dermatitisztdl.

Genetikai kapcsola

Mindezen betegségek kozott
kapcsolat van, valészinlleg
genetikai alapon, a kiilsé
ingerekre adott immunvalasz
megszakadasaval, amelyek
ugyanazon betegnél kiilonb6z6
életkorban vagy csaladtagokban
aggregélédnak. Igy az atépiés
gyermek esetében nagyobb

a kockéazata annak, hogy

Bérgyogyaszat

felnéttkorban kialakul a
felsoroltak k&zul barmelyik
allergids megnyilvanulas, illetve
tovabbadhatja utédainak az
allergiara valé hajlamot és az
atopiat.

Atopias diatézis

Az atdpids dermatitisz és

allergids megnyilvanuldsok F”rdﬂ;’” 1,
(orrfolyas, kotéhartya-gyulladas, ff,y”{‘f;’

. o szuld eseteben,
,Szénanatha”, kontakt akinek peldinl

dermatitisz, asztma) kialakuldsara
vald hajlamot atopids diatézisnek
hivjdk. Ez genetikai Gton terjed,
de a koérnyezeti tényezdk
ugyanolyan fontosak. Az

atopids diatézis nem feltétlendl
jelenti azt, hogy a betegnél
kialakul valamelyik betegség.

A kornyezeti tényezktdl, a
kulonb6z6 allergéneknek

és szennyez6 anyagoknak

valé kitettségtdl figg attol,

hogy gyermekkorban milyen
mértékben biztositott a bér
hidratalasa, az atépias betegek
esetében a megnyilvanulasok
esetenként eltéréek.

allergids nathdja
vagy asztmdja
van, nagyobb
a kockdzata
annak, hogy
gyermeke atgpids
dermatitiszben
szenvedjen.

helyileg alkalmazott termék
kovetkeztében fellépd allergia
kovetkezményei, és a mechanizmus az
. tipusu talérzékenység, amelyet az E
immunglobulinok (az immunrendszer
antitestei) kozvetitenek.
De a legtobb ekcéma nem allergias.
Irritativ ekcéma akkor fordul eld, amikor
a sérilések egy helyileg alkalmazott
termék ellen fellépd kozvetlen reakcidként
jelennek meg, altaldban széraz béron,
anélkil, hogy allergids mechanizmus
lépne fel a bér fizikai vagy kémiai
irritacidjaval.

a bdr gatfunkcidjanak biztositasaban.

Ha nem m(kodik optimalisan, akkor a
transepidermalis viz elvész, amelynek
eredményeként kronikus, szaraz bér alakul
ki. Idével gyulladdsos folyamaton megy
keresztll, ezaltal ekcéma alakul ki. Noha az
atopias ekcéma nem rendelkezik allergias
mechanizmussal, a bérgéat kdrosodasa miatt
sokkal kénnyebben bejuthat barmilyen
kils6é anyag a béron az atdpidval.

Kialakulas|
Az atopids dermatitis 5 hénap és 5 év
kozott alakulhat ki, és kronikus fejlédéssel
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Xerolact Atopic intenziv
balzsam
Hidratalja és nyugtatja a bért

= Gazdag és krémes balzsam,
gyorsan felszividik, a bor intenziv
hidratdldsdra és helyredllitdsdra

® Javallott. Osszetételének
"""" i kdszonhetéen a Rilastil intenziv
balzsama mélyen taplilja és
nyugtatja a bért. Felnéttek,
gyermekek és csecsemdk

Kaphatok a
szdmdra egyardnt ajanlott. CATENA 3

Xerolact Atopic tisztité olaj
Gyengéden tisztit és véd

A Rilastil terméke az arc és a test
mindennapos tisztitdsdra javallott, a
felné’tlek, a gyermekek é az iijszilottek
szdraz, nagyon szdraz és az‘o’pia’m L
. P : ) RIL
hajlamos bérére alkalmas. Finom és
védd olaj, amely Omega 3, 6, 7 és 9-ef,
E- és F-vitaminokat tartalmaz. b
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- Hirek

A gyakori
fogmosas
csokkentheti

a cukorbetegség

kockazatat

A tudésok dltal végzett kutatds
eredményei kimutattik, hogy a
foginybantalmak és a nagyszamu
foghidny plusz kockdzati tényezdt
jelentenek a cukorbetegség
kialakuldsaban. A gyakori, napi
minimum hédrom fogmosas 8%-kal
csokkenti a cukorbetegség kockazatit,
mutatta ki a dél-koreai Oktatdsi
Minisztérium tdmogatésival, dél-koreai
tudésok dltal végzett tanulmdny. A
kutatds kézel 190 000 személy adatait
elemezte és kiemelte, hogy azoknal a
személyeknél, akik csak naponta egyszer
mosnak fogat, nagyobb az esélye a
cukorbetegség kialakuldsinak, mint
azokndl, akik hdromszor mosnak fogat.
LA gyakori fogmosis kedvezd tényezd
lehet a cukorbetegség megel6zésében,
azonban a fogdgyi problémak és a
foghidny kozkdzatnévels tényezdk

lehetnek a cukorbetegség kialakuldsiban.

Tehit a helyes szajhigiénidt
kockazatcsokkentd tényezéként
lehet szdmon tartani a cukorbetegség
megjelenését illetden” — mutatott rd
egy, a tekintélyes orvosi Diabetologia
folyéiratban megjelent tanulmadny.

Alin Claudiu Popescu

Forrds: link.springer.com
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A rendszeres

tejtermékfogyasztas
csOkkenti a stroke kockazatat

A tejtermékfogyasztas csokkenti a stroke
kockéazatét. A kdvetkeztetést egy nagyszabdsu
kutatds eredményeibdl vonték le, amelyet az
oxfordi egyetemen végeztek, és amely 400 000
személy részvételével készilt. A vérrog okozta
iszkémids stroke (széllités) kockazata 5%-kal
csokkent minden egyes, naponta pluszban
elfogyasztott pohar tej utén, és 9%-kal minden
egyes kis pohdr joghurt elfogyasztdsa utan. A
kutatds sordn a tudésok egy éven at elemezték
kulonbozé személyek étkezési szokasait, 9
eurdpai orszagbdl. A tanulmény szerzdi felhivjak
a figyelmet arra, hogy azokndl a személyeknél,
akik sok tejterméket fogyasztottak, kisebb volt
az iszkémids stroke kockézata, megegyezve
az elézd kutatdsok eredményeivel, amelyek
kimutattdk, hogy ezeknek a személyeknek
kisebb a vérnyomdsuk (amely magas stroke-
kockézati tényezd). Meg kell jegyezni, hogy
jobb eredményeket érnek el azok a személyek,
akiknek étrendjik rostokban, zéldségekben és
gyumolcsokben gazdag. A szakemberek szerint
napi 200 mg gylmolcs és zoldség 13%-kal
csokkenti az iszkémids stroke kockazatat.

Elena Coroianu
Forrds: dailymail.co.uk
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Repair & Protect

Enyhitilal

FOGERZEKENYSEGET,

i Napi hasznalatra alkalmas fogkréem

JAWVIRRD hatassal

ékony véddréteget képez,
javitva és védve a fogakat
A BIOADHEZIV TECHNOLOGIA

*i4

garantalja az osszetevok tapadasat a fogakun
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Kalciumzkarbonat:
SZINERGIKUS HATAS
VEDI és JAVITJA a dentincsatornakat,
elszigetelve a fog feliiletét.
Kalium-nitrat: ENYHITI az érzékenységet
Nétrium monofluor-foszfat: EROSITI a fogzomancot
Papain: hatékony FEHERIT( anyag

LET L ETGE

gyoégyszertirakban




Calcifix

Calcifix

o) S Pontosan az, amire egy erés
gl €s egeszseges testnek
S sziiksége van!

(L)L erdelid kalcium-, magnézium-, cink- és D3-vitamingtlaellnERE]S
kodszonhetoen, a Naturalis Calcifix terméke tamogatja a gyermekek és a
tinédzserek harmonikus fejlédését, ugyanakkor a felnéttek csont- és
izomrendszerének megfeleld miikodését. Hozzajarul a fogak szuvasodas
elleni vedelmehez, valamint a megfelelé kognitiv funkciok fenntartasahoz.
Kaphato a

Contripy :
sisher'leelor”.:::‘;":i i
i Kellemes citrom- és narancsize van.

Mar 4 éves kortol javallott.

gyogyszertarakban



