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Udvozollek!

Szeretnénk megkoszonni, hogy eb-
ben a hangos kozeghen, megtisz-
telsz a figyelmeddel.

Az Eletmdd Bulletin dsszeallitasakor
az volt a célunk, hogy a tavaszi, nya-
ri napokon legyen elérhetd egy olyan
magazin ami az mellett hogy szorakoz-
tat, informal, kellemes vizualis élményt
is ad. Nem csak az internet/online ke-
retei kozé szoritva osztunk meg egy-
egy irasunkat, hanem stilusos, egyedi
hangulatot is tarsitunk hozza.

Igyekeztiink olyan tartalmakat, té-
makat id6tallo, konkrét, tudatos in-
formaciokat valogatni, melyek idéz-
hetdk, akar jovo tavasszal, nyaron is
hasznodra lehetnek. Az egész Elet-
mod Bulletin olyan formatumban
késziilt, ha kinyomtatod és lef(izdd
magadnak, akar papiron is viheted,
élvezheted, megoszthatod masokkal.
Az élmény stilusa és a tartalma val-
tozatlan marad. De ha csak egy-egy
oldalt emelnél ki, azt is megteheted.
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Az Eletmod Bulletin egy tematikus
valogatasa az eletmodcentrum.hu
online magazin vetiilete, tematikus
valogatasa.

Az eletmodcentrum.hu oldalain
nem csak ezeket a cikkeket, hanem
tobb ezer, ilyen és ehhez hasonlo
tartalmat talalsz. A nap mint nap
friss, de idétallo irasok célja, hogy
tudatos, hiteles és konkrét legyen.

KOszonjlk az értékes idéd és a
megtiszteld figyelmed!
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Ezért van sziukséged
D3-vitaminra

A D3-vitamint napfény-vitaminnak is nevezhetjiik,

mert a napfény hatasara a boriinkben termelddik.

Fényvédo hasznalata nélkiil, napi
legalabb 1 oras teljes testes napo-
zassal elegendd D3-vitaminhoz jut-
hatunk. Szinte senki sem teszi ezt
meg, akar Magyarorszagon, akar az
Egyenlit6 mentén éllink, mert féliink
a nap karos hatasaitol és a borraktol.
Atekintélyes New England Journal of
Medicine szerint a D-vitamin-hiany ma
mar vilagszerte jelen van. A kronikus
D-vitamin-hianyrol mara kimutattak,
hogy olyan allapotokhoz kapcsolod-
nak, mint a gyulladasos (autoimmun)
betegségek, az influenza, a vastaghé-
lrak vagy a pikkelysomor.
D3-vitamint szedése, ajanlott, ha
nagyon kevés idét tdltesz napon,
nem mediterran teriileten élsz, val-
t0z6- vagy idéskorban vagy, terhes
kismama vagy, barmilyen gyulla-
dasos betegséghen szenvedsz, pik-

kelysomorod vagy kronikus ekcémad
van, autoimmun beteg vagy hiperto-
nias vagy, prosztata-, végbél-, pete-
fészek-, mell- vagy borrakod alakult
ki, csontritkulasod van, depresszi-
0s, meddé és/vagy PCOS beteg vagy.

A D3-vitamin egy lipofil vitamin,
azaz zsirokban oldodik. Eppen ezért
a tokéletes bevitel a boriinkon ke-
resztiil torténhet. Ezt megtehetjiik
napozassal vagy D3-vitaminos krém
hasznalataval.

Biologiai aktivitasat tekintve a
boérben UV-sugarzas hatasara ter-
melédé D3-vitamin a legaktivabb
komponens. El6sz6r a majban, majd
a vesékben alakul at aktiv 1,25-di-
hidroxi-D-vitaminna (kalcitriol).

Sok mitosszal ellentétben a D-vi-
tamin nemcsak a csontjainkra van
hatassal (a D-vitamin elGsegiti a kal-

cium és a foszfor felszivodasat a
bélben, ami kdzvetlendl befolyasol-
ja a csontképzddést), hanem sza-
mos egyéb funkciodja is van az em-
beri szervezetben.

Kutatasok

Az elmalt években a kutatok Gjra-
kezdték a D-vitamin kutatasat, és
szamos (j és érdekes tanulmanyt
publikaltak a témaban.

Az igazsag az, hogy évtizedek ota
nagyon komoly nemzetkozi kutata-
sok kezdték megvilagitani a D-vi-
tamin fontos szerepét a rak és mas
gyulladasos és autoimmun folyama-
tok lekiizdésében, de bizonyos elle-
nérdekek ezt lehetetlenné tették.

Most azonban sikeriilt Ojrakezde-
niiik, illetve folytatni tudjak kuta-
tasaikat, vizsgalataikat, kiilonosen
az Egyesiilt Allamokban, ami egyre
jobban tudatositja bennlink, hogy
a D3-vitamin miért olyan hasznos
a rak és az autoimmun betegségek
elleni kiizdelemben.




Sok fiirddszobai polc tartalmaz hintéport, de kevesen

tudjak, milyen hasznos. Amellett, hogy jol elvezeti az

izzadsagot, vagy fontos szerepet jitszik a baba bérének

kényeztetésében, tudtad, hogy példaul sminkeléskor nagy

hasznat veheted, vagy segithet a bor gyantazasiaban?

Nagyon hasznos
gyantazashoz

A hintépor nagyon hasznos a nya-
ri gyantazasnal, mert a bor izzad a
ho6tdl, és a gyanta nagy valoszind-
séggel nem tapad megfelel6en, igy a
szOr a borrel egyiitt hizodik. Ez egy
nagyon fajdalmas mutatvany, jobb
elkeriilni - ilyenkor jon képbe a hin-
tépor. Kozvetleniil gyantazas elott
enyhén szord a borddre, oszlasd el
egyenletesen, és fijd le a felesle-
get. Ha megteszed, biztos lehetsz
benne, hogy soha nem fogod meg-
kinozni magad, mert a buggyos por
felszivja a nedvességet, megakada-
lyozva a bor izzadasat.

Viszlat ragacsos, rovid
szempillak!

A spiralozas megkezdése eldtt vigyél
fel kis mennyiségl port a szempilla-
idra, majd egy szempillafés(ivel ta-

volitsd el a felesleget. Ezutan csak
sminkeld ki a pillaid, és latni fogod,
hogy a szempillaid vastagabbak és
hosszabbak lesznek.

A smink soha nem jon le

A hintépor jol tartja a sminket. Még
meleg kornyezetben is, ha egy ke-
veset teszel ala beldle, az alapo-
z6 nem folyik le az arcodrol: Nem
csak illatos lehetsz egész nap, de
a smink a helyén marad. S6t, ha az
alapozo/puder tal sotét, csak ke-
verd dssze kis mennyiségl hint6-
porral, hogy az arnyalatot a borto-
nusodhoz igazitsd.

A szaraz sampon tokéletes
helyettesitoje

Voltak idok, amikor a hajunk teljesen
friss és tiszta volt, majd erds, rossz
szagokat szedett 0ssze az éttermek-
ben vagy bulikban. Bosszanto, mert
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egy hosszl hajat legalabb 1,5 6ran
keresztill lehet mosni és szaritani.
Tehat, ha mar megmostad a hajad,
és rossz szagl lesz, akkor elég egy
kis hintéporral kikefélni, és a leg-
jobb esetben is kellemes illata lesz.
De vigyazz, ne hasznal;j tal sokat be-
l6le, nem fog jol mutatni a hajadban.
Amigy ez a gyakorlat hazi kedven-
ceknél is hasznalhato.

Az ékszerek kibontasanal
is jol jon

Az ékszer nyaklancokat és karkotoket
nem lehet Ggy tarolni, hogy ne gaba-
lyodjanak vagy csomosodjanak 0sz-
sze. A kioldasukra is remek segitség,
ha egy kis hintéporral beszorod a cso-
mot, igy kicsit meglazul és konnyeb-
ben szétszedheto. Ezzel elkeriilhetd
az az allapot, hogy idegbdl legszive-
sebben eltépnéd az ékszert, nem to-
rodve azzal,, hogy tonkreteszed.

Kivalo cipo illatositasara

Nemcsak tokéletesen elnyomja a
rossz szagokat, de nem engedi, hogy
a labad beleizzadjon a cipddbe. Ezt
leginkabb tornacipéhoz ajanljuk, de
akar boércipdébe is hasznalhatjuk.

Szekrény, gardrob
felfrissitésére is alkalmas

Egy nagyon egyszeru triikkel fel-
frissitheted a ruhataradat: ontsd
az illatos port egy kis livegpalack-
ba és helyezd a ruhaid/cip6id kozé.
Egy-két ora elteltével minden do-
hos szag eltlinik, helyette a por il-
lata lép. Akkor is nagyon hasznos,
ha szeretnéd egy kicsit felfrissite-
ni a sz6nyegedet. J6l dolgozd bele
az anyagba, hagyd hatni kb. 15-30
percig, majd porszivozd ki beldle.
A hintépor tényleg csodakra képes.
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Ezert fogyassz nyaron is

sok vizet

A viz minden sejtiinkben jelen van. Taplal, energetizal,

frissit, nyugtat, gyogyit, méregtelenit és szépit.

Enélkiil valéjaban nem is tudnank létezni.

Mig evés nélkiil akar tobb hétig is
kihGzhatjuk, addig ivas nélkil csak
harom napig birnank, mert szerve-
zetlink 75%-a viz. Ugyanez igaz bi-
zonyos szervekre - pl. agyszovet,
maj, sziv - az aranyok még maga-
sabbak is lehetnek. Segiti szerve-
zetlinknek biztositani a megfelel6
mUkodéséhez sziikséges tapanya-
gokat, vitaminokat, asvanyi anya-
gokat és méreganyagokat. Sziiksé-
ges a verképzéshez, az emésztéshez,
az idegi és hormonalis folyamatok
szabalyozasahoz, a testhGmérséklet
fenntartasahoz és sok mas élettan-
ilag sziikséges folyamathoz.

A fentiek ismeretében nem kell
zseninek lenni ahhoz, hogy meg-
értsiik, ha nincs elég viz a szerve-
zetlinkben, mert nem iszunk eleget
- vagy nem a megfeleld italt isszuk
-, akkor a szervezet 0sszezavaro-
dik. Ha ez a zavar tovabbra is fenn-
all, a szervezet hiaba lizemeltet egy
egyediilallo tobblépcsos vizellato és
eloszto rendszert, amelynek sz(ikds
készletei idovel kimerilnek, a rend-
szer 6sszeomlik, és betegségek je-
lennek meg.

A szervezet vizsziikségletét sza-
mos tényezd befolyasolja. Nem
szamit, hogyan eszel, milyen tipu-
st munkat végzel, vagy milyen sze-

zonban vagyunk. Gyakran mondjak,
hogy az orvosok napi két liter folya-
dék elfogyasztasat javasoljak, bele-
értve az étellel elfogyasztott meny-
nyiséget is, de sok szakért6 szerint
ez nem elég. Az étellel elfogyasztott
viz nem szamit folyadékpotlasnak,
szinte kizarolag élelmiszer-feldolgo-
zasra, szervezet méregtelenitésére
hasznaljak fel. Példaul a magas so6-
és fehérjetartalma étrend sok vi-
zet eltavolit a szervezetbol, akar-
csak a feldolgozott kave, tea vagy a
cukorral édesitett italok. Ez azt je-
lenti, hogy ha egy meleg nyari na-
pon jéghideg kolaval oltod a szom-
jad, az nemcsak hogy nem segiti a
szervezet kiszaradasanak megaka-

dalyozasat, de paradox modon még
noveli is annak esélyét.

Avizeletiink szinébdl kdnnyen lat-
hato a vizszintiink. Az idealis vizelet
vilagos szind, szinte szintelen, igy
ha er6s szagl sotétsargava valik, a
szervezet kiszaradassal kiizd. A ve-
sék ezutan hatalmas eréfeszitése-
ket tesznek, hogy a méreganyagokat
erosen koncentralt vizelet formaja-
ban iritsek ki.

Altalanossagban elmondhatd, hogy
napi 10 testtomeg-kilogrammonként
350 mlviz fogyasztasa javasolt, vagy-
is normal hémérsékleti viszonyok és
atlagos fizikai aktivitas mellett egy
70 kg koriili embernek 250 ml viz fo-
gyasztasa javasolt 8-10 alkalommal,
de egy meleg nyari napon ez a kove-
telmény lehet 12 poharnyi is.

Nem jo reggel meginni az egész na-
pos adagot, délutan pedig egy csep-
pet sem inni, mert a szervezet viztaro-
10 képessége korlatozott. A foétkezés
eldtt fel oraval és utana két oraval
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érdemes inni, igy nem higulnak az
emésztonedvek, és a sziikséges meny-
nyiség kényelmesen csiszik le beldle.

Sokan csak akkor isznak vizet, ha
szomjasak, néha egyaltalan nem is.
Hajlamosak vagyunk figyelmen kiviil
hagyni a szomjisagiizeneteket - ha
nem reagalunk, a szervezet egy id6
utan nem riaszt. Az emberek tal-
nyomo tobbsége azzal magyarazza
alacsony vizfogyasztasat, hogy nem
szomjas. A teste mar nem jelezte,
hogy kiszaradt! Kiilondsen fontos,
hogy a gyerekek odafigyeljenek a tu-
datos vizivasra, mert érzékenyebbek
a szlikosségre, és ha gyermekkorban
hozzaszoktak a kevesebb vizivas-
hoz, feln6ttkorukban még kevéshé
valoszinl, hogy egészséges reakci-
oik lesznek.

Amikor kiszaradas kovetkezik be, a
szervezet elkezdi atcsoportositani a
vizet a szervezetben, hogy a létfon-
tossagl szerveket nedvesen tartsa.
A kevésbé kritikus teriileteken (bér,
izmok, csontok) tavolitja el els6ként
avizet a sejtekbdl, hogy megvédje a

magasabb vizigényl teriileteket. Be-
zarja a kisebb kapillarisokat, noveli
a nyomast a tobbi véredényre, ami
megvaltoztathatja egyes sejtek azon
képességeét, hogy vizet adjanak le.

Magas vérnyomas: Minél kisebb
a szervezetben keringé folyadék
mennyisége, annal kisebb az erek
keresztmetszete, hiszen a vér nem
tudja kitolteni a teret. A magas ver-
nyomas okozta kiszaradast paradox
modon a vizhiany okozza, mivel a
szervezet igyekszik biztonsagos viz-
tartalékot felépiteni.

iziileti betegségek: A porcok sok vi-
zet tartalmaznak. Ha a test jol hid-
ratalt, az egymassal szemben [évo
porcfeliiletek kényelmesen elcslsz-
nak egymason, de ha nincs elegen-
dé folyadék, a sirlodas okozta sé-
riilesek fajdalmat okozhatnak.

Agyfunkcio: Képzeld el a sz616t ma-
zsolaként - viz nélkiil az agysejtek
ugyanuigy zsugorodnak, és a neurot-
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ranszportrendszerek nem mikodnek
megfeleléen. Tanulmanyok kimutat-
tak, hogy a kiszaradas a demencia
és az Alzheimer-kor megjelenésé-
vel is 0sszefligg.

Magyarorszagon a csapviz a leg-
alapvetdbb és legszigoriibban elle-
norzott élelmiszer, amely mintegy
200 Osszetevot tartalmaz, a torvény
altal meghatarozott hatarértékig. A
magyar vizm( szakemberei szerint a
csapviz idealisabb, mint az asvanyviz,
mert kiegyensllyozott mennyiség-
ben tartalmaz esszencialis asvanyi
anyagokat, és nem all fenn a veszeé-
lye annak, hogy asvanyi anyagok fo-
loslegei kerliljenek a szervezetbe.

A palackozott viz nagyon népsze-
rivé valt az elmult évtizedben. A
hétkoznapi fogyasztoknak - kiilo-
nosen a betegeknek — jobban oda
kell figyelnilik a termékek asvanyi-
anyag-tartalmara (példaul magas
magneézium- vagy kalciumtarta-
lomra), hogy elkeriiljék a szerve-
zet egyensilyanak hosszi tavi fel-
bomlasat.
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Ha nincs éetvagyad

Az iddjaras ide vagy oda, az élet, a rohané hétkéoznapok ugyanazok, igy ugyanazt az
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energiat kell bevinniink a testiinkbe, hogy az életsziikségleteink részeként mikodjon.

AKi viszont egészségtudatos, azaz odafigyel a magaba bevitt ételre, annak egyaltalan

nem mindegy, hogy mi keriil az asztalra. A cél nem csak a bendo feltoltése, hanem az,

hogy az étel minél taplalobb és egészségesebb legyen, am a nagy melegben megvalto-

zik a hangulatunk, a kozérzetiink és az étvagyunk.

Tikkaszto a nyar és kevés az ener-
giank, igy elviselhetetlen a héség.
Nem mindig van lehet6séglink Gsz-
ni, ezért masképp kell tamogatni a
szervezetiinket. Kitalaltunk néhany
nyari étkezési otletet.

Valami konnydre, finomra és hi-
degre vagyunk, ez a jéghideg gyi-
molcslevesben is meg-
mutatkozik. Ez lehet
mindenki mentégon- ‘,/
dolata és sziikségle-
te a hdséghullam-
ban. Barmilyen
gylimolesbol
elkészithetd,

a gylimolcsok
keverhetdk.
Készithetsz ‘”
még este | }
vagy reggel is
egy finom le-

vest aztan mehet

a hitébe, hogy hit-
ve ehessiik. Ez meglep? le-
het, de a forro nyari na-
pon forro italokat és
leveseket fogyasz-
tani legalabb olyan
hatékony, mint a
hideg valtozatuk.
Bar a kozel negy-

P
P

ven fokban a leves az els6 percek-
ben megemeli a testhémérseéklet,
ami nem feltétleniil kellemes, hosz-
sz( tavon mégis remek hisito lehet.
A forro leves ivasaval megemelke-
dik a testhomérsékletiink és izzadni
kezdiink, aminek f6 fela-
P data a szervezet
hitése.
A ho-
ség ellenére
megéheziink,
pedig ilyen-
kor nem kiva-
nunk eros, zsiros
.\ ételeket. Meg-
) is sziikseglink
~van valamire,
ami megtolti
a gyomrunkat,
kelléen tapla-
(0 és egészséges,
am mégsem teszi
tonkre az alakun-
kat. Ezért ajan-
latos csirkét
vagy pulykat
hasznalni,
és minél
tobb

z06ldséget késziteni. A gylimolcsot is
lehet hiteni. A gylimolcsok hamoza-
sa és felszeletelése egy kis el6készii-
letet igényel, mieltt a hiitészekrény-
be keriilhet. Onmagaban is kivalo
uzsonna lehet, de turmixok, italok
készitéséhez is hasznalhatjuk Gket.

Afizikai munkat végz6 ember étva-
gya csokken a héségben, igy nem tud
elég energiat 6sszegylijteni. A forro
nyari idészakban szervezetiinknek
nincs szliksége ekkora energiabe-
fektetésre a testhomérséklet fenn-
tartasahoz. Epp ellenkezéleg!

Kanikulaban a szervezetiink ke-
ményen dolgozik, hogy csokkentse
testhomérsékletiinket, ezért izza-
dunk annyira, igy tobb folyadékot
és asvanyi anyagot kell magunk-
hoz venniink. Amikor nyaron esziink,
tulajdonképpen a taplalékfelvetel
noveli a szervezet energiafelhasz-
nalasat, ami megemeli a testh6mér-
sékletet és fokozza az étel termi-
kus hatasat. Ez azt jelenti, hogy a
taplalékot a szervezet csak energia
felhasznalasaval tudja feldolgoz-
ni, megemeészteni és felhasznalni.
A meleg étel természetesen feltét-
leniil sziikséges, de az étvagytalan-
sag szervezetiink teljesen természe-
tes védekezé mechanizmusa.
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Ezert fogyassz

minden nap mandulat

Még akkor is, ha korabban nem voltal nagy mandula-rajongo, ha
mindent tudsz, amit a manduldnak koszonhetiink, azonnal a ked-

venced lesz. A mandula ma az egyik legnépszeriibb mag, és olyan izletes ételeket tu-

dunk vele késziteni, mint a mandulatej, mandulavaj, mandulaliszt vagy mandulakrém.

Gazdag tapanyagokban, beleértve a rostokat, fehérjéket, zsirokat és szénhidratokat,

valamint gazdag E-vitaminban, manganban és magnéziumban is.

Egy tanulmany szerint azoknak az
embereknek, akik rendszeresen
kiizdenek aknéval, atlagosan 9%-
kal alacsonyabb az E-vitamin szint-
je. Mivel a mandula az egyik legna-
gyobb természetes E-vitamin-forras,
kétségteleniil nagyban hozzajarul e
probléma megoldasahoz. Gazdag
magnéziumban, cinkben és B-vita-
minban is, amelyek egyiittesen ser-
kentik a hajnovekedést és hihetet-
leniil szép fényt adnak neki.

Egy felmérés azt is kimutatta,
hogy az 1-es tipusl cukorbete-
gek jobb fizikai allapotban vol-

tak, miutan napi egy marék mandu-
lat ettek. Magnéziumtartalma segit
csokkenteni a vérnyomast.

Az E-vitaminnak és a zsirsavak-
nak kdszonhetden agyunk jobban
mukodik, ha rendszeresen esziink
mandulat.

Egy felmérés kimutatta, hogy
azok, akik rendszeresen esznek
mandulat, kevesebb szénhidratot

fogyasztanak. A vitaminoknak és
rostoknak koszonhetden felgyorsit-
hatja az anyagcserét és akar fogyas-
hoz is vezethet. Magas zsirtartalma
ellenére a szakemberek kifejezetten
ajanljak a diéta soran.

Tudtad, hogy az immunitas 70%-
a a belekbdl szarmazik? A mandu-
lahéjban talalhato probiotikumok
eldsegitik a jo baktériumok noveke-
dését a bélben, ami viszont hozza-

jarul az egészséges emészto-

rendszerhez, amely kéz a

kézben jar az immu-
nitassal.



10

A friss vagy a konzerv gyuimolcsok

es zoldsegek a jobbak?

A Covid ota igyeksziink elkeriilni a gyakori vasarlast,

igy felmeriil a kérdés, hogy mit érdemes venni: friss,

fagyasztott vagy konzerv zoldséget, gyiimolcsot? Ugy

tinik, hogy az utobbi két lehet6ség kevésbé taplalo,

mint a friss termékek, de ez nem mindig van igy.

Ezzel egyltt azt is érdemes meg-
jegyezni, hogy a friss zoldségek és
gylimolcsok akkor a legtaplalobbak,
ha még nem szedik 6ket le, mert
fakrol, cserjékrdl és mas helyekrol
szerzik be tapanyagaikat. Ezért a
friss termékek hosszi ideig tarto
kamraban valo tarolasa csokkenti
a tapértéket.

Egyes tapanyagok, mint példaul
a C-vitamin, kiilondsen érzékenyek
az oxigénre és a fényre. Diane Bar-
rett kutatdo megallapitotta, hogy a
spenot szobah6mérsékleten egy
héten belil elvesziti C-vitamin-tar-
talmat, mikozben hitve 25 szaza-
léeka megmarad. Ezzel szemben a

sargarépa csak 27 szazalékot veszi-
tett ugyanennyiidé alatt szobaho-
mérsékleten.

Kutatasai szerint minden zoldség
és gyiimolcs jobban megérzi C-vita-
min tartalmat hivos helyen tarolva.
Ennek az az oka, hogy a hideg lelas-
sitja az oxidaciot, igy a termék taro-
las kozben nem barnul meg.

A gyorsfagyasztas viszonylag 0j
technologia, és a kulcs a sebesség.
Példaul a zoldborso 2 oran beliil le-
fagyaszthato, igy friss marad. Ezt
sllyosbitja, hogy az élelmiszereket
fagyasztas elott hokezelik, hogy
megakadalyozzanak bizonyos ké-
miai folyamatokat.

A fagyasztas hdékezelése a kon-
zervalas folyamata is. Minél maga-
sabb a homérséklet, annal alacso-
nyabb a termék tapanyagtartalma.
Ugyanakkor Barrett megfigyelte,
hogy ez kiilonosen igaz a vizben ol-
dodo vitaminokra, a zsirban oldodo
vitaminok pedig ellenallobbak. Ez
a helyzet a konzerv répa esetében
is, ami A- és E-vitaminban gazdag.

Avaltozatos étkezéshez érdemes
friss, fagyasztott és konzerv termeé-
keket is valasztani és ezeket kombi-
nalni. Példaul, ha naponta egyszer
esziink egy friss alapanyagokbol ké-
szUlt salatat, és a tobbi étkezésiink
a masik ket kategoriabal all, akkor
mar nem kell aggdodnunk az egész-
séglink miatt.

Ha el6re vasarolunk friss ter-
mékbél, annak tapanyagtartalma-
nak csokkenése elkeriilhetetlen. En-
nek ellenére a kutatok szerint nem
szabad abbahagynunk az elére cso-
magolt zoldségek és gylimolcsok
fogyasztasat, amelyek szintén tar-
talmaznak minden tapanyagot.

WWW.ELETMODBULLETIN.HU
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Tények a vitamintablettakrol

El6z26 cikkiinkben mar érintettiik a vitaminokat és

azoknak a fajtait.

A vitaminoknak tehat két fajtaja
van: vizben oldodo és zsirban ol-
dodo vitaminok. Az els6 csoportra
jellemzd, hogy nem tudja a szerve-
zet elraktarozni, a csak a sziliksé-
ges mennyiség szivodik fel, a tobbi
pedig a vizelettel tavozik a szer-
vezetbol, ezaltal minden nap po-
tolnunk kell a sziikséges mennyi-
séget. A zsirban oldoddakra pont
ezek ellenkezdje igaz: a zsirszove-

—

tekben és a majban el tud raktaro-
zodni, nem Urdl ki a szervezetbél a
felesleg, igy a tlladagolas veszélye
fennall, valamint nem kell minden
nap bevinniink a sziikséges mennyi-
séget a szervezetlinkben, azonban
télen nem art kicsit tobbet elrak-
taroznunk. A zsirban oldodo vita-
minok az A-, a D-, az E- és a K-vita-
min, az 6sszes tobbi pedig vizben
oldodik fel.

Ha taplalékbol nem tudjuk elegen-
d6 vitaminhoz juttatni a szervezetiin-
ket, gyakran nydlunk vitamintablet-
takhoz és mas étrendkiegészitokhoz.
Mostani cikkiinkben ezek helyes sze-
désének modjarol, elényeirdl, illetve
hatranyairol lesz szo.

A vitamintablettak
elonyei

Azaltal, hogy a taplalékbol hianyzo
vitaminokat tablettak formajaban
potoljuk a szervezetiinkben, elke-
riilhet6 a vitaminhiany. Energiat ad
a mindennapokra és a koncentraci-
oképességet segit fejleszteni.

e
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A nagyobb terhelések esetén, vala-
mint terhesség, szoptatas, betegsé-
gek id6szakaban a szervezet jobban
igénybe van véve, amihez a szokasos
vitamin mennyiség mar nem biztos,
hogy elég. Ezeknek az extra veszte-
ségeknek a potlasara kivaloak a vi-
taminkészitmények, de mindig ligyelj
arra, hogy ezeket se vidd tilzasba.

Manapsag a zoldségek és a gyii-
molcsok nem tartalmaznak annyi vi-
tamint, mint sok évtizeddel ezel6tt,
igy taplalékbol sem biztos, hogy fe-
deznitudod a sziikségleteid. A vita-
mintablettak segitenek ezen.

A vitamintablettak
hatranyai

Fennallhat a legtobb vitamin (féleg
a vizben oldodoak koziil) esetében
a kockazata a taladagolasnak. En-
nek kovetkezményei, hogy farad-
tabb leszel, émelyegni vagy hanyni
fogsz, székrekedésed vagy hasme-
nésed lesz, almatlansagban fogsz
szenvedni, verejtékezni, szorongani
fogsz, depresszio alakulhat ki, gyor-

sabba valhat a szivverésed, légzé-
si nehézségeid lehetnek, valamint
veseelégtelenség is kialakulhat. Fi-
gyelj tehat mindig oda a mértékekre!
Nem mindegyik készitmény ugyan-
olyan hatasos. Vitamintol is fiigghet,
gyartotol, de fajtatol is. A ragotablet-
tak és a szérumok példaul sokkal job-
ban felszivodnak, mint a kapszulak.
Nem mindegyik készitmeény bizton-
sagos. Ugyelj arra, hogy leginkabb
patikakbol vagy gondosan bevizsgalt
helyekrol szerezd be a vitaminpotlot.
Aszedett gyogyszereiddel keresztre-
akciok léphetnek fel, igy mindig kérd
ki az orvosod véleményét, miel6tt
ilyen étrendkiegészitokhoz nydlsz.
Emellett allergias reakciokat is
okozhatnak, amennyiben olyan 0sz-
szetevOt tartalmaznak, amire érzé-
keny vagy. Olvasd el mindig a cso-
magolason lévo Osszeteviket!

Etrendkiegészitok szedése
Amikor felmeriil az otlet, hogy vita-

minok potlasara étrendkiegészito-
ket szedj, mindig vedd figyelembe az

WWW.ELETMODBULLETIN.HU

életkorod, a nemed és a fizikai akti-
vitasod. Ezeknek megfeleléen donts!
Kiaraszerten alkalmazzuk 6ket, ne
folyamatosan. A téli idészakban pél-
daul rendben van, ha szedsz kiegészi-
t6t, a melegebb évszakokban pedig
vizsgaltasd ki, van-e valamibdl hia-
nyod. Erdemes kimenni a friss leveg-
Ore, taplalkozasbol fedezni a sziiksé-
ges vitamin mennyiséget, de, ha erre
nincs lehetdséged, szedj olyan vita-
mintablettakat, amiket nem tudsz
kell6képp bevinni mas forrasbol.

Betegségek esetén vagy
azok megel6zésére nagy
segitség.

Mindig étkezés kozben vagy utan
szedd be a napi adagod, mert az
étellel konnyebben szivodik fel.
Vas szedése mellett ne szedj kalci-
umot, ezt és a magnéziumot par ora
elteltével vedd csak be, mert csok-
kentik a vas felszivodasi esélyeit, a
C-vitamin viszont elésegiti azt.
D-vitamint a legtaplalobb étke-
zésed kozben vagy utan szedd be a
nagyobb hatas érdekében.
K-vitamint ne szedj, ha vérhigitot
vagy szivgyogyszert szedsz, mert
befolyasolja a hatasukat.
Savlekotok esetén par orat varj a
gyogyszer utan a vitaminokkal.

Ne kavéval vedd be!

Fontos szem el6tt tartani, hogy a vi-
tamintablettak és egyéb étrendkie-
gészitok nem a taplalkozas kivalta-
sara vannak kitalalva, hanem azok
kiegészitésére. A kiegyensilyozott,
egészséges taplalkozast nem tud-
jak helyettesiteni.
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azomega3 ZS|rSavI<ro

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak csaladjaba tartoz-

nak az omega-3 zsirsavak. A szervezetben értékes

szerepet toltenek be, igy fontos, hogy tiaplilkozasaink

alkalmaval a lehet6 legtobb omega-3-at vigyiink be a

szervezetiinkbe.

Az elfogyasztott zsirok és olajok le-
bomlasi termékei a zsirsavak, amik-
nek két nagy csoportja a telitett és
a telitetlen zsirsavak. Az esszencia-
lis zsirsavakat a szervezet nem tud-
ja eldallitani, igy ezeket a telitetlen
zsirsavakat szlikséges taplalékkal
potolnunk a szervezetiink szamara.

Az omega-3 elsdsorban a tengeri
halakban talalhato meg. Hazankban
a busa, par novényi olaj és mag és a
szojabab tartalmaz esszencialis zsir-
savakat. Hetente 200-300 grammot

kell ezekbdl fejenként elfogyaszta-
nunk. Az omega-3 zsirsavak szamos
modon segitik az egészséglink meg-
Orzését. Magzati korban a fejlédésre
van hatassal, csokkenti a korasziile-
tés kockazatat, a csecsemaoknél a la-
tast és a szellemi fejlédést segiti eld.

Avér koleszterinszintjét optimali-
zalja, igy az érbetegségekre, mint az
érelmeszesedés és a szivinfarktus,
gatld hatassal van. Gyulladasgatlo
hataslak, részt vesznek az idegrend-
szer és a sejthartyak felpitésében is.

| ,,#
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Kutatasok tamasztjak ala, hogy
azok a személyek, akik sok halat fo-
gyasztanak, a benniik lév6 omega-3
zsirsavak hatasara megelozik a sziv-
és érrendszeri betegségeket, raada-
sul a depressziora is pozitiv hatas-
sal vannak.

A gyermekeknél az omega-3 zsir-
savak feladatmegoldo6- és problé-
mamegoldo készségek elsajatita-
saban is szerepet jatszanak, javul
az iskolai teljesitmeényiik.
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Milyen hatasokat
koszonhetunk a kavenak?
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Van, aki szereti, mas irtozik tole. A kavé a vilag talan legnépszeriibb itala, ami nem

csak izletes, de egészségiigyi hatasai is vannak, amennyiben megtartjuk a mérté-

keket, a tulzott koffeinfogyasztas ugyanis karos a szivre.

Hasonloan a csokihoz, a kavénak
is koze van a boldogsag érzéseé-
hez. Nincs is jobb annal, mint bedil-
ni a barati tarsasaggal valahova, és
meginni egy jo kavét, nem igaz? Ez
amiatt van, mert a kavéhoz az 6rom,
az elégedettség, a batorsag, a ked-
vesség, a nyugalom, a baratsag és a
boldogsag érzetét kapcsoljuk.

Egy tanulmany 6tvenezer n6 bevo-
nasaval megallapitotta azt is, hogy
a koffeinmentes kavé a depresszio
kialakulasanak esélyeit is csokkenti.

A kavéban talalhaté polifenol
csokkenti a szervezet gyulladasait,
védelmet nydjt a kronikus betegsé-
gek és az elhizas ellen is, a kavébab
pedig tele van antioxidansokkal, me-
lyek megkotik a szervezetben [évo
szabad gyokoket. A kavébab gyi-
molcs része tartalmazza a koffe-
int, amibol teakat és energiaitalo-
kat is készitenek.

30 tanulmanyt vizsgalva a kutatok
megallapitottak, hogy a kavéfogyasz-
tas 6%-kal csokkenti a 2-es tipusu cu-

korbetegség kialakulasat, ez pedig
nagy valoszinliséggel a kavé antioxi-
dans tartalmaval és a gyulladascsok-
kentd hatasaval van osszefliggésben.

A cukorbetegségen kiviil a kave-
fogyasztas 0sszefiliggésbe hozhato
olyan betegségek elleni vedelem-
mel, mint egyes raktipusok, a Par-
kinson-kor, a kognitiv hanyatlas és
néhany szivbetegség. A koffeinmen-
tes valtozatok a memoriara is pozi-
tiv hatassal vannak.

A mérsekelt koffeinbevitel lendi-
letet ad az edzésekhez, javitja a tel-
jesitményt, jobb keringést biztosit,
noveli az izomerdt, fokozza az allo-
képességet és csokkenti a fajdalom-

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

érzetet. Egy tanulmany szerint az iz-
mok szénhidrat-raktarai gyorsabban
Ujratoltédnek, amennyiben a spor-
tolo az edzést kovetben szénhidra-
tot és koffeint fogyaszt, am ezzel
vigyazni kell, ugyanis az edzés hata-
sara a sziv is megterhelddik, a koffe-
in pedig Ggyszintén a szivre is hatas-
sal van. Nem jelent hatranyt tehat,
ha az edzés és a koffeinfogyasztas
kozt tartasz egy kis sziinetet.

A kavénak vizelethajto és dehid-
ratala hatasa van, am egy tanul-
many megallapitotta, hogy a szer-
vezet mar 4 nap alatt is hozza tud
szokni a koffeinhez, igy ezek a ha-
tasok kevésbé jonnek elo.

R R XY

FONTOS! A kivézs fiiggéséget okozhat, mely ugyanolyan elvondsi
tiinetekkel jarhat, mint a drogok esetében. Fejfajas, energiahiany, in-
gerlékenység tiineteit tapasztalhatod, amennyiben Roffeinfiiggoség :
alakult ki benned és hirtelen megvonod magadtol azt. Ugyelj mindig
a mértékletességre, és akkor a kavénak a pozitiv hatasait fogod ta-

pasztalni magadon.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Amit a burgonyarol tudni kell

A ,fold almdja” Dél-Amerikiaban 6shonos, és a szegény
ember kenyereként is ismert. Ma Europa a legnagyobb
burgonyatermeszt6 kontinens. Alapélelmiszernek
szamit, de allati takarmanyozasban is hasznaljak, a
szeszesital- és a gydgyszeripar is igényeli. A csucsorfélék
csaladjaba tartozik, a paprika, a paradicsom és a
padlizsan rokona.
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Sokaknak csak a fagyasztott elésii-
tott krumpli, a magas sotartalmi
burgonyaszirom, a porplré vagy a
majonézes krumpli jut eszébe a ka-
racsonyi siilt halhoz. Ha azonban
teljes ételként, fézve vagy siitve fo-
gyasztjuk, nagyon elényos.

A szénhidrat-keményit6 tarta-
lom (18-20g/100g) mellett magas C-,
B1-, B2-, B6- és A-vitamin-tartalom-
mal, kiilonféle asvanyi anyagokkal
is rendelkezik. Kivalo kaliumforras:
kaliumtartalma 340mg/100g. Nem
tal magas a fehérjetartalma, de az
Osszetétele kedvezo, ezért jol hasz-
nosithato. Ez az egyik elsé taplalék
kisgyermekek szamara a szoptatas
utan. A diétas konyhaban is meg-
van a helye, mert konnyen emészt-
heto, persze keveés zsirban siitve.

Edesburgonya

A burgonyankhoz kapcsolodo név az
édesburgonya. Neve ellenére semmi
koze a burgonyafélékhez: egy masik
novénynemzetségbe, a hajnalkak
csaladjaba tartozik. S6t, az ize sem
hasonlo. Sok tropusi éghajlaton élé

ember, példaul a papuak szamara a
legfontosabb taplalék.

Vasarlas, tarolas

A burgonyanak csak a gumojat fo-
gyasztjuk, a novények levelei, vi-
ragai, termeései, csirai ehetetlenek,
sOt mérgezbek! A gumok azonban
szinte egész évben megtalalhatok
a piacokon és az lizletekben. Sza-
raz pincében kozel egy évig eltart-
hato, viszonylag koran tavasszal
lelhetiink Gjburgonyara.
Vasarlaskor ligyeljiink arra, hogy
egészséges, szilard, steril, penész-
és vegyszerszagtol mentes gumokat
valasszunk. Kerlljiilk a mar csirazni
kezdett zoldhéja gumokat is. Fény

hatasara nemcsak a gumok csiraz-
nak ki, hanem mérgezé szolanin is
képzodik benniik.

Gumoit - sok mas zoldséggel ellen-
tétben - fozik vagy siitik, bar egye-
sek a nyers burgonya megszallottjai.
Hasznalhato levesekhez, zoldségek-
hez, omlettekhez, pitékhez, burgo-
nyagombocokhoz, burgonyakroket-
tekhez, burgonyasalatahoz stb.

Javasoljuk, hogy a burgonyarol
vagd le az esetleges zold részeket,
és a zold héju gumokat alaposab-
ban meghamozd meg.

Amire figyelj

A magas keményitétartalma élelmi-
szerek, mint példaul a kenyérfélék,
a gabonafélék és a burgonya, a til-
f6zés miatt gazdagok Ggynevezett
akrilamidokban, amelyekrél kimu-
tattak, hogy kiilonb6z6 DNS-karo-
sodasokkal és rak kialakulasaval is
osszefliggésbe hozhatok. Hogyan
keriilhetjiik el a karos vegyiiletek
képzodését?

Barmit is siitlink, vigyazzunk, ne
sussuk tal sotétre! Ha burgonyat sii-
tlink, valasszuk az aranybarna szint.
Ha a burgonyat a szabadban, pél-
daul a grillen készitjiik el, az egész
gumot a héjaban siitjiik. igy még ha
véletleniil is odaég, a karos anyag a
héjban marad.
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A konyha csodaszerel

A konyhankat feltolthetjiik mindenféle csodaszerekkel,
amik nem csak finomak, de hasznosak is az egészsé-

giinknek. Most elhoztunk néhany olcsébb, konnyen be-

szerezhetd, am hasznos ételt.

Akar megel6zésrol, akar mar meglé-
v0 betegségrol van szo, a fokhagyma
elengedhetetlen kelléke a konyhank-
nak. Olyan hatoanyagokkal van meg-
aldva, amik erdsitik az immunrend-
szert és megkiizdenek a mikrobakkal.

A fokhagyma emelett a krénikus
gyulladasokat is enyhiti a szerve-
zetben, javitja a koleszterinszintet
és a vérnyomast, ezaltal a szivre
és az érrendszerre is pozitiv hatast
gyakorol. Vigyazz azonban, mert a
talzott fokhagymafogyasztas irri-
talhatja a gyomrodat, amennyiben
érzékeny vagy ra.

A méz is a hagyomanyos immu-
nerositdink kozé sorolhato, hiszen
antioxidans hatasd, véd a mikro-
bak ellen, gyulladascsdkkentd tu-
lajdonsagokkal rendelkezik, gyo-
gyitja a beteg szoveteket, javitja az
emésztést, kiils6leg alkalmazva pe-
dig nyugtatja a bért.

Az életerd forrasa a gyomber, ami
nem csak azimmunrendszert erdsi-
ti, de csokkenti a gyulladasokat is
ésved a kronikus betegségek ellen.
A natha ellenszereként tartjak sza-
mon, am emelett a gyomrot is védi
és a torokfajast is csillapitja.

A gyogynovenyek kapcsan mar
tobbszor emlitettiik a teak jotékony
hatasat. A gyombérbdl is készit-
hetsz teat, azonban, ha ennek kis-
sé csipds ize nem izlik, probald ki
a zoldteakat.

Azold tea az egyik legnagyszer(ibb
immunerdsiténk, melyben olyan ve-
gyliletek talalhatoak, amik védnek
minket a korokozokkal szemben, fo-
kozzak az anyagcserét és gatoljak,
hogy a mikroorganizmusok elsza-
porodjanak a szervezetiinkben. Ant-
ioxidans tartalma véd az oregedés
korai fazisaitol és a kronikus gyul-
ladasoktol egyarant.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a
z0ld tea rendszeres fogyasztasa
pozitivan hat a sziv- és érrendszer-
re, gatolja a daganatok létrejot-
tét, segitséget nyijt az agyvérzés,
a csontritkulas és az inybetegsé-
gek ellen.

A bélben talalhato jotékony bak-
tériumok megakadalyozzak egyes
bélfertézések létrejottét, am idon-
ként megesik, hogy rossz baktéri-
umok telepednek meg és szapo-
rodnak el benniink, ami viszont
betegségeket okozhat. A bélfléra
egyensllyanak megdrzését tehat
fontos megtartanunk, igy érdemes
olyan ételeket is enniink, amik gaz-
dagok probiotikumokban. Ilyen pél-
daul a joghurt is.

Ajoghurt amellett, hogy javitja az
emésztést, meggyorsitja a gyogyu-
[0 folyamatokat is és enyhiti a fer-
t0z06 betegseégek tiineteit.

Zoldségek koziil a kaposztat, ab-
bolis a savanyl kaposztat tudnank
ajanlani mindenkinek, ami nem csak
finom, de gazdag a C-vitaminban is,
magas az asvanyi anyag tartalma
és immunrendszer tamogato hata-
sa van. Jot tesz az emésztésnek, a
keringésnek és csokkenti a szerve-
zet gyulladasait.
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Ezek terhelik le a gyomrodat

A szervezet kiilonb6z6 gyomornedveket valaszt a kiilon-

b6z6 élelmiszercsoportok megemésztésére — hus és allati

fehérje, kenyér és egyéb liszt alapu élelmiszerek stb. Ha

az ételeket nem megfelel6en kombinaljuk, ezek a gyo-

mornedvek kioltjak egymast, és az elfogyasztott taplalék

tovabb marad a gyomorban és a vékonybélben.

Ezért a taplalék valojaban emész-
tetlen a szervezetiinkben, ahe-
lyett, hogy hasznositana a benne
levé tapanyagokat, ami hatassal
van egészségiinkre. Ezért fordul
elé mindenféle emésztési zavar -
puffadas, gorcsok, gyomorfajda-
lom, gyomorégeés. Ha takarékosan
esziink, vagy bizonyos ételeket tel-
jesen kizarunk a napi étrendiink-
bél, csdkkenthetjiik a kellemetlen-
ségeket.

A szakértok szerint a gyomornyal-
kahartya gyulladasanak egyik legy-
gyakoribb oka a gyomorhurut, amt
szamos tényez6 okozhat. Ezek koziil
a leggyakoribbak: tilzott alkoholfo-
gyasztas, gyulladascsokkentd sze-
rek, példaul aszpirin vagy ibupro-
fen kronikus fogyasztasa, bakterialis
fert6zések (H. pylori vagy candida),
mentalis stressz, alvaszavarok, de a

Ezeket teljesen ki kell zarnunk

életiinkbol:

) Alkohol

) Cukor és édességek (fagylalt, csokoladé, lekvar, cukorka stb.)

) Cigaretta

) Szintetikus élelmiszer-adalékanyagokat tartalmazo élelmiszerek
) Eros fliszerek, amelyek irritaljak a gyomornyalkahartyat: bors, gyombér, chili, curry
) A szénsavas lidit6italok pH-ja nagyon savas, ami karosan hat a gyomorra

) Ecet, savanyl levesek, hislevesek, siiltek, zsirok, forrd kenyér vagy pékaruk (fris-

sen a siit6bal).

fliszeres ételek tilzott fogyasztasa
és a kiilonosen egészségtelen éte-
lek is. A foétkezések kozotti nasso-
las, a sietds étkezés vagy a tal sok
koffeintartalmi termék fogyasz-
tasa serkentheti a gyomorsav
szekréciot, a gyulladt terdle-
teket és novelheti a stresz-
szhormonok szintjét. A gyo-
morhurutban szenveddknél
a leggyakoribb tiinet a gyo-
morfajdalom, de egyéb tii-
netek is lehetnek, mint pél-
daul emésztési zavarok,
puffadas, hanyinger, ha-
nyas vagy gyomorégés.

Ha vér van a hanyasban
vagy a székletben, az gyo-
morvérzésre utalhat, ami
arra ad kovetkeztetést,
hogy a gyomorhurut sd-
lyosbodhatott, esetleg feke-

lyesseé valt. Fliggetleniil attol, hogy az
alabbi tiinetek kozil melyiket tapasz-
talod, fontos, hogy szakemberhez
fordulj, hogy 6 megallapitsa, van-e
gyomorhurutod vagy fekélyed.

Altalanossagban elmondhato,
hogy gyomorhurut esetén minden
erds izl étel fogyasztasa ellenja-
valt, legyen az édes, fliszeres vagy
keserd. A legjobb ételek az enyhe,
kiegyensilyozott izliek.

A nyers zoldségeket (salatak, retek
stb.) a gyomor toleranciajan beliil ér-
demes enni: ha egy bizonyos zoldség-
r6l vagy gylimolcsrdl kiderdil, hogy tal

sok gyomorsavat termel, ke-
rilni kell.
Lehetdleg keriild a hii-
velyeseket (bab, csicse-
" riborso, lencse). Keriilni
, kell a jeges, hideg vagy
‘ tal forro italok fo-
gyasztasat
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Nyari edessegek¢

Napsiités, forrésag, strand. Altalaban ezek jutnak elészor

esziinkbe a nyarrol, de nem szabad megfeledkezniink a

nyari édességekrol sem.

Ha egy klasszikus nyari desszertre
gondolsz, az lehet fagylalt vagy jégk-
rém, de olyan is, mint egy jol leh(it6tt
sor, vagy akar egy gyiimolcslével és
vodkaval késziilt fagyasztott koktel!
A nyar tele van mulatsagos csaladi
0sszejovetelekkel és olyan 6sszejo-
vetelekkel, ahol az emberek egy kis
felfrissiilésre vagynak, mikozben be-
szélgetnek és tobbet megtudnak egy-
mas elmalt éverol.

Fagylalt és jégkrém

Ma mar nem csak a legkiilonfélébb
jeges finomsagokat kostolhatjuk, ha-
nem szinte szamtalan iz kozil valo-
gathatunk, de egyre tobb olyan fajta
is létezik, amelyet ételallergiasok is
fogyaszthatnak.

A hivatalos definicio szerint a fa-
gylalt és a jéegkrém kozott az a f6 kii-
[onbség, hogy a fagylalt a fogyasztas
helyén eldallitott vendéglatoipari ter-

mék, mig ajégkrémet gyarban allitjak
el6, csomagoljak és a rendeltetési
helyére érkezés eldtt lefagyasztjak.
Tovabba az egyes édes termékeket
megkiilonboztethetjiik a f6 dsszete-
vok szerint: tartalmaznak-e (és mi-
lyen aranyban) tej, tojas, viz, cukor,
gylimolcs, olajos magvak, aromak,
habositoszerek.

Jeges gyiimolcsok

Léteznek tejterméket, zsirt és to-
jast nem tartalmazo, viz(vagy -
jég) alapu, valtozatos izesi- /
tésl édességek is, kiilono-
sen gyiimolccsel- vagy gyl-
molcslevekkel, szorpokkel,
melaszokkal vagy éppen
alkoholos italokkal készitve.
llyen példaul a sorbet, a jeges
kasa, a mediterran granitat
és az elmalt években hazank-
ban is nagy népszerliségnek

orvendo jégnyaloka. Elkészithetok
maganak a zlzott jégnek a megize-
sitésével, vagy folyadékok, példaul
gylimolcslé fagyasztasaval.

Gyumolcssalata

A jelenlegi hivatalos allaspont sze-
rint az optimalis egészség érdekében
napi ot friss gylimolcsot kell enni. A
legegyszeriibb valtozatos gylimolcs-
salata formajaban elkésziteni!
Erdemes megemliteni, hogy sok ne-
ves taplalkozasi szakember és orvos
szerint friss gylimolcsot onmagaban,
féleg joghurttal és kefirrel ajanlott
fogyasztani, lehetdleg éhgyomorra -
reggelire vagy délutani uzson-
nara - vagy legalabb fél ora-
- ) val a féétkezés elott. Mivel
a legtobb gylimolcs gyor-
~ sabban emésztédik, a
" fehérjével vagy szén-
' hidrattal egyiitt erjed-
ni kezdenek a gyom-
runkban - lelassitja az
emésztést, ami gazképzo-
dést, puffadast és gyomorfaj-
dalmat okozhat. Desszertnek
siilt gylimolcsbol vagy beféttbal
késziilt salata a legjobb.
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Asvany- vagy csapviz?

Orok kérdés, hogy dsvanyvizet vagy csapvizet ajin-

lott-e fogyasztani. Sok tévhit és legenda kering az el6-

nyokrol és hatranyokrél is. Osszegyiijtottiik, amit a

legfontosabb tudnod errdl a témardl.

Az asvanyviz elénye a csapviz-
zel szemben, hogy sokan izlete-
sebbnek érzik. Ha az asvanyviz
jellemzd 6sszetétele nem valto-
zik, fogyasztasi tapasztalataink
minden bizonnyal javulnak, mert
az asvanyviz csak bizonyos vizke-
zelési folyamatokat (példaul le-
veglOztetést) tesz lehet6vé. Csak
szén-dioxidot lehet hozzaadni, és a
csapvizzel ellentétben az asvany-
vizhez nem szabad fertdtlenitosze-
rezni. Az asvanyianyag tartalom-
nak minden esetben szereplenie
kell a palackozott vizeknél.
Kisebb gyermekeknek ala-
csony-kozepes mennyiségli as-
vanyianyag tartalom fogyasztasa
javasolt, literen-

¢ l.

ként 5-600 mg. A kiilonGsen magas
asvanyianyag-tartalmi asvanyviz-
ben ez az érték 1000 mg/| felett van,
ezeket akkor érdemes fogyasztani,
ha béséges izzadas vagy nagy as-
vanyianyag-vesztés torténik, mint
példaul a hdség, a mozgas, a fizikai
munka stb.

A legjobb olyan asvanyvizet inni,
amely alacsony natriumion- és ma-
gas kalcium- és magnéziumionban
tartalma. Kivételt képez, ha valaki
hajlamos a vesekére, ekkor érde-
mes alacsonyabb kalciumtartalma
vizet inni. Az 6sszetevok kiilonbseé-
gei miatt hosszl tavon mindenkép-
pen megéri valtani a kiilonb6z6 mar-
kaja asvanyvizek kozott.

Egyes szakértdok sze-
rint az asvanyviz
mikrobialis szeny-
nyezettségének
és a karos anya-
gok palackbol
vald kioldo-
dasanak

&

problémaja korantsem altalanos.
Az asvanyviz mindségeét tekintve a
legnagyobb a mikroorganizmusok
veszélye, a nem megfeleld tarolas
miatt, hiszen ekkor ezek elszapo-
rodhatnak benne, ami fert6zéshez
vezethet. Ez elkeriilhetd, ha a fel-
bontatlan vizeket sotét, hivos he-
lyen taroljuk, a felbontott palacko-
kat pedig hiitébe tessziik és egy-két
napon beliil megiszunk.

A csapviz fizikai, kémiai és mik-
robiologiai paramétereit rendsze-
resen ellendrzik, é€s mara mar biz-
tonsagosan ihatoak Magyarorszag
egész teriiletén. A haztartasi csap-
viz 92%-a talajvizbazisbol szarma-
zik, ennek kozel fele asvanyvizhez
hasonlo rétegviz. A vezetékes viz-
nek mindenhol azonos eldirasoknak
kell megfelelnie, az arzénszintje
meég 15 éve mintegy 500 telepiilé-
sen volt probléma, azéta azonban
ez a kockazati tényez6 az ivoviz-
mindség-javito programoknak ko-
szonhetéen megszlint.

A csapviz ivas legnagyobb eldnye,
hogy joval kisebb a kdrnyezetre
gyakorolt hatasa, mint az asvany-
viznek. Nincs iires palack, az as-
vanyviz csomagolasa és szallita-
sa sokkal kérnyezetszennyez6bb.
A csapviz is joval olcsobb, mint az
asvanyviz, 1 liter asvanyviz araért
tobb mint 100 liter csapvizet iha-
tunk meg.



21

ELETMOD BUI_I_ETIN
\ I

WWW.ELETMODBULLETIN.HU

Ettol izzad a honaljad!

Ma Magyarorszagon a verejtékmirigyek hyperhidrosisa

megkozelitéleg 100 000 embert érint - a férfiak és a nék

aranya egyenld. Szamukra az izzadas még azt is jelenti,

hogy szervezetiik napi 6 liter izzadsagot termel -

szemben a legtobb ember atlagos napi fél literével.

A betegek szerint ez az 6sszetett
egészségligyi probléma nemcsak a
ruhakon [évo foltok miatt kellemet-
len. Egy egyszerl kézfogas izzadt
kezet vagy labat okozhat. A szocia-
lis kihivasok mellett a hyperhidrosis
olyan egészségiigyi problémakhoz
is vezethet, mint a labgomba, vi-
rusos szemolcsok a talpon, vagy
ekcéma a kézen. A rossz test-
szag a honalj izzadasanak gya-
kori oka, mivel a baktériumok
elszaporodnak az érintett te-
ruleten.

A hyperhidrosis testi ti-
netei nemcsak kellemet-
lenek: gyakran negativan
hatnak a mentalis egész-
ségre is, hiszen a szégye-
nérzet a tarsas kapcso-
latokra is kihat, a tadl
sokat izzado embe-
rek pedig zarkozot-
tabba valhatnak.
Mivel az izzadas
sajnos tovabbra is
tabutéma, keve-
sen beszélnek rola
nyiltan.

Van azonban
megoldas: A loka-
lis aluminium-klo-
rid terapia, ion-

toforézis, mikrohullamd vagy
bipolaris radiofrekvencias keze-
lés mellett a helyi izomrelaxacios
terapia honapo-
kig képes meg-
sziintetni a
kelle-

metlen tiineteket. Ez id6 alatt so-
kaknal elhagyhato az izzadasgatlo
és dezodor hasznalata. Néhany ho-
nap elteltével a gyogyszer teljesen
kitiriil a szervezetbol.
Izomrelaxansokkal végzett tal-
zott izzadas esetén a szakemberek
finom tikkel (helyi injekciokkal) jut-
tatjak a hatéanyagot a honalj meg-
hatarozott teriileteire, megsziintet-
ve ezzel a verejtékmirigyek fokozott
mikodését. A mitét a kozmetikai
beavatkozashoz hasonlo, mindosz-
sze 15-20 percet vesz igénybe, és
a kiszallitott anyag néhany napon
belil hat, igy a beavatkozast ko-
vetéen hamar érezhet6 az izzadas
csokkenése.
Nem kell tehat onbizalomhiany-
nyal és szégyeneérzettel egyitt
élni, hiszen a mindennapokat
megnehezit6 tulzott izza-
das problémajara is van-
nak gyors és hatékony
megoldasok. Bat-
ran fordulj bor-
gyodgyaszodhoz
vagy plaszti-
kai sebész-
hez, és 6k ja-
vasoljak a
szamunkra
legmeg-
felelébb
kezelést.
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Eleg evente egyszer kimosni .

az agynemut?

Egy 2020-as brit felmérés szerint az emberek
meglehetdsen nagy szdzaléka (30%) csak évente
egyszer mossa ki az agynemiijét.

2000 embert kérdezett meg egy brit
cég a mosasi szokasaikrol, a valasz-
adok kozel egyharmada pedig azt
nyilatkozta, elég évente egyszer ki-
tisztitani az agynemdat, amit min-
den éjszaka hasznalunk. De ez mi-
ért is rossz?

A szakértdk szerint ez nem csak a
kellemetlen szagok miatt valik ne-
gativ gondolkodasmodda, hanem az
egészségi allapotok miatt is.

Most gondold csak el, hanyszor for-
galodtal az éjszaka kellok kozepén a

.......................................

nyari héségben, mert képtelen voltal
elaludni a forrosag miatt? Vagy hany-
szor ébredtél verejtékezve egy rossz
alom utan? Hanyszor fekiidtél abban
az agynemiben betegségek kozepet-
te? A szexualis aktusokrol mar nem is
beszélve, amik ugyanazokon az agy-
nem(teritokon torténtek.

Higiéniai szempontok és egész-
ségligyi aspektusbol vizsgalva is
szlikség van az agynemu - bele-
értve a par-

nahlzatokat és plédeket is - rend-
szeres tisztitasa.

Sokkolo, de egy masik tanulmany
is dobbenetes eredményeket produ-
kalt, melyben a megkérdezett férfi-
ak 22%-a valaszolta azt, hogy nem
cserél minden nap alsonadragot, a
férfiak 5%-a pedig tobb, mint 6tszor
felveszi ugyanazt az alsonadragot,
miel6tt kimosna.
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livaolaj hajra? Nana!

A konyhai alapanyagok nem mindig csak a konyhaban

alkalmazhatéak. Az olivaolaj manapsag eléggé elter-

jedt a haj- és borapolasban is a benne 1évé olajsav és

sztearinsav altal.

Hidratalas

Az olivaolajban lévo olajsav hidrata-
16 és borpuhité hatasi, a hajra alkal-
mazva pedig a hajszalakba bejutva
allitja helyre azok nedvességtartal-

mat. Ugyan erre kevés tudomanyos
bizonyiték van, de a kémiai 0sszeté-
tele és a tapasztalatok alapjan szinte
biztos, hogy jot tesz a hajkoronanak.

Toredezettség

A hidratalas miatt rugalmasabba
és er6sebbé teszi a hajat, ezaltal
megel6zi azok toreddezettségét is,
azonban a mar meglévé hajtorése-
ket nem tudja kijavitani, helyrehozni.

Serkenti a hajnovekedést

Egy 2015-0s tanulmany az olivao-
laj hajnovekedésre kifejtett hata-

sat az egerek szérzetén vizsgalta.
Ugyan ezt embereken még nem ta-
masztottak ala, hiszen a genetikatol
kezdve a hormonokon at az étren-
dig minden befolyasolhatja a haj-
koronank allapotat.

Az olivaolaj gazdag E-vitaminban,
ami a haj kisimitasaeért felelés és
a fejbOr egészségeét tartja korda-
ban az antioxidans mivolta miatt,
ez pedig valoban segit a haj nove-
kedésében.

A hajapolashoz érdemes hidegen
sajtolt extra szliz olivaolajat hasz-
nalni és csak a hajvégekre felkenni,
ugyelve arra, hogy a hajtovekre ne
keriiljon. Hajmosas elott, hidratalo
pakolasként alkalmazd, mert nehéz
kimosni a hajbol. Varj vele negyed
orat és utana samponosan megmos-
hatod. Ha a hajad korpasodik, ne
hasznalj olivaolajat, mert a zsira-
dék eldsegiti a korpasodas okozta
élesztok novekedését.




Ezekre a higiéniai kovetelmenyekre
figyel) a strandon!

A hohullamok és a paras koriilmények elosegithetik a

baktériumok és gombak elszaporodasat, ezért nyaralaskor,

strandolaskor fokozottan iigyelj a higiéniai szabalyokra.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nyaron az Uszas fokozott oda-
figyelést igényel, ha el akarjuk
keriilni a kellemetlen meglepe-
téseket nyilvanos helyeken. ,A
medence és az uszodak haszna-
lata utan mindig érdemes lezu-
hanyozni és megszaritkozni. Ne
maradjon rajtad nedves fiirdéru-
ha, mert a fiilledt kornyezet ide-
alis taptalaj a huvelyi kellemet-
lenséget okozé baktériumoknak,

Ffﬂi. ﬁx

takor pedig tigyelj arra, hogy b6rod
ne érjen hozza a WC-iil6kéhez, és
mindig tarts magadnal egy nedves
torlékendot.

A kozmetikai el6készitést lega-
labb 24 oraval a flirdés el6tt érde-
mes elvégezni, mivel a borérzékeny-
ség és az epilalas utani esetleges
feliileti sérilések is gyulladashoz
vezethetnek.

A menstruacio alatt ajanlott ke-
rilni a strandolast mivel fogeko-

zik benne a bor, ne pedig rossz mi-
noéségl mufehérnemiit.

A nék leggyakoribb betegsége a
hiivelygomba, amely kellemetlen,
égetd, viszketo tiinetekkel jar. A
rossz szemeélyi higiénia mellett a
szénhidratban gazdag étrend, bi-
zonyos antibiotikumok, sot a keze-
letlen cukorbetegség is fert6zések-
hez vezethet.

Atévhittel ellentétben a nyari be-
tegség a holyaghurut, mas néven
felfazas: ez olyan bakterialis fert6-
zés, amely az immunrendszer gyen-
gitését segiti el6. Ez meglepd le-
het, de a tapanyag minésége intim
egészseglinkre i

ﬁﬁh& f\% ﬁc
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A naptej helyes hasznalata

A fényvédo felkenése elsore egyszerinek tinik: bekened

magad, és mar mehet is. Azonban, mint sok mas naivnak

tino dolog esetében, most sem olyan egyszerii a dolog.

A naptej valasztasa

A lényeg, hogy a fényvédé faktor-
szama mindig a boértipusodnak
megfeleld legyen. Az 1-es bértipus-
ba azok a voros vagy széke haji és
vilagos béri emberek tartoznak,
akik soha nem barnulnak le. A 2-es
tipus eldszor leég, majd lebarnul,
mig a 3-as tipus jol lebarnul. A 4-es
tipus szinte soha nem ég le, és al-
talaban ebbe a kategoriaba tartoz-
nak Azsia és a mediterran teriiletek
lakoi. Az 5-0s tipus feketék szama-
ra alkalmas.

A gyerekek bérszintél fliggetle-
niil 1-es tipusiak. 50-es fényvédo
ajanlott nekik, valamint azoknak,
akiknek sok anyajegyiik van, vagy
akiknél korabban bdrrakot diag-
nosztizaltak. A 2-es tipushoz lega-
labb 30-as, a 3-as tipushoz legalabb
10-es SPF-re van sziikség, a 4-es ti-
pushoz pedig alacsonyabb cimké-
vel ellatott készitményeket hasz-
nalhatsz, bar érdemes megemliteni,

hogy egy jo féenyvéedd krémnek mi-
nimum 15-0s faktora van.

Zsiros, pattanasos bor esetén va-
lassz ultrakonny( folyadékokat és
krémeket, amelyek matt feliilet(iek le-
hetnek. Szaraz borre krémes, tejszer(
vagy akar zsiros allag javasolt. Erde-
mes a gyogyszertarban a bértipusod-
nak megfelelé fényvédot vasarolni.

Fotostabilitas

Afényvédo krémek alapvetd kritéri-
uma az UV-A és UV-B sugarzas elleni
hatékony védelem. Vizallo és izzad-
sagallo, Uszas és hosszi tava edzés
soran a béron marad. Természete-
sen megeroltetd edzés vagy flirdés
utan is érdemes vizallo elékésziile-
teket tenni. Az is fontos, hogy a krém
fotostabil legyen, vagyis a fényvé-
dé ereje nem valtozik a napfény ha-
tasara. Fontos, hogy jol tapadjon a
b6ron, de kozmetikailag elfogad-
hato legyen. Vasarlaskor érde-

mes keriilni a szines vagy tal

sok illatanyagot tartalmazo termé-
keket, mivel ezek gyakrabban folto-
sithatjak a bort, vagy irritalo hata-
stak lehetnek.

Igy hasznald!

Kend be magad legalabb 20 perccel
a kirandulas elott. Ha csak a stran-
don kenegeted magad, j6 minGségl
fenyvéddvel is leéghetsz. Ezenkiviil
ajanlatos masfél oranként Gjra fel-
vinni beldle, mivel a fényvédé kré-
mek id6vel veszitenek hatékonysa-
gukbol. Fontos megjegyezni azt is,
hogy a sbs viz teljesen fel tudja ol-
dani a bért véd6é membrant, de az
édesvizis csokkentheti a védelmet.
Nyaron a fényt6l valo védekezés le-
gyen a mindennapi élet része. Reggel
munkaba indulas el6tt dorzsold be
vele az arcodat, a karodat és a nap-
fénynek kitett testrészeidet - mert
leégetheted Gket az autoban vagy
a buszra varva. Edzéskor és napon
tlrazas kozben is meg kell véde-
ned magad az UV-sugarzastol. A bor
nem felejt: Az élete soran elszenve-
dett fénysérilések felhalmozodnak,
ami évtizedekkel késébb bérdagana-
tokhoz vezethet. Ezenkiviil a bor
oregedését a napsugarzas UVA
tartomanya okozza.
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Ha valtozik az id6jaras, mindig kérdés, hogy valtozik-e vele a bérapolas is. Mit tegyél

masképp az arcapolasban, mint korabban, és min valtoztass, ha bekoszont a kanikula?

Van valami, amire feltétleniil figyelni kell? Ebben a cikkben a nyarral és a borapolassal

kapcsolatos leggyakrabban feltett kérdéseket valaszoljuk meg.

Fényvédelem

Sokan tudjak, hogy az egészséges,
fiatalos bor egyik elsé szami ellen-
sége a karos UV-sugarzas. Ennek az
az oka, hogy az UV-sugarak felgyor-
sitjak a bor 6regedési folyamatat
- egy tanulmany szerint ugyanis a
napsugarak a rancok és pigment-
foltok mintegy 80 szazalékaért fe-
lel6sek, nem beszélve az egészségre
komolyabb kockazatot jelent6 bor-
karosodasrol.

Tudnod kell, hogy a fényvédelem
hatékonysaga iddével csokkenni fog.
Egy UV-érzékeny kameraval nem-
régiben végzett tanulmany meg-
mutatta, mi torténik a fényvedo
krémmel a béron az idé malasaval.
A kisérletben 6 oran at megfigye-
lést tartottak, és annyi fényvédot

alkalmaztak, mint egy atlagember
szokott.

A szinte fekete arc az olajozas utan
azt jelentette a kameraval készitett
képen, hogy a fényvédo nagyszerl
munkat végez, és klasszikusan el-
nyeli a fényt. A fényesed6 bor azt
jelezte, hogy a féenyvédo krém ido-
vel elhasznalodik, és kevésbé nyeli
el az UV-sugarakat. Ilyenkor a borod,
pontosabban a benne lév6 melanin
elnyeli a fényt, igy a képeken szep-
l6sebbnek tiinsz.

A nyar kapcsan érdemes megje-
gyezni, hogy az UV-sugarzas meny-
nyisége egész évben ingadozik (ez
igaz a barnulasért felel6s UVB-re és
a bdr 6regedését gyorsitd UVA-ra is).

Az UV-sugarzas mennyiségét az
Ggynevezett UV-index jelzi. Ennek az
indexnek az értéke altalaban 1 és 10

kozott van, de lehet nagyon eros, 11+
is. Altalaban minél magasabb az ér-
téke, annal nagyobb figyelmet kell
forditani a megfelel6 fényvedelem-
re. Télen remek lehet egy SPF 30-as
fényvédd, nyaron azonban okos do-
log lehet SPF 50-es fényvédore valtani
(féleg, ha pigmentfoltokkal kiizdesz).

Az 6regedo bort okozo UVA-suga-
rak egy része az ablakiivegen is at-
jut, ezért érdemes reggelente fény-
védét hasznalni, még akkor is, ha
aznap nem fogsz kimenni a hazbél.

Hamlasztas

Afényvédelmet kdvetben ez talan a
masodik legfontosabb dolog. Ez egy
vitatott téma, raadasul nagyon gya-
kori az a tévhit, hogy minden kémi-
ai hamlaszto noveli a bor fényérze-
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kenységét. Ez nem igy van, a dolgok
ennél sokkal arnyaltabbak.

Ez persze nem jelenti azt, hogy ha
BHA-t vagy PHA-t hasznalsz, akkor
mellettik nem szamit a fényvéde-
lem! A fényvédelem mindig fontos, a
tudatos borapolas alapja, és a leg-
jobb a béroregedés és a komolyabb
bérelvaltozasok ellen.

Hidratalokrém

A b6rodnek mindig hidrataltnak
kell lennie ahhoz, hogy egész év-
ben egészséges maradjon. Vagyis
fontos, hogy jo legyen a nedves-
ségtartalma és hogy olajban is kel-
[6en gazdag legyen. Nézziik meg,
milyen tipusd és allagi hidratalok-
rémet hasznaljunk 30+ homérsékle-
ten, bortipus alapjan!

Szaraz bor

Ha szaraz borod van, érdemes a
strlibb krém helyett egy vilagosabb
arcapolo formulat valasztani, amit
igény szerint szuper arcapolo olaj-
jal is feltdlthetsz. igy egyrészt el-
dontheted, hogy pontosan milyen
intenziv hidratalast szeretnél, mas-
részt pedig nem hagysz zsiros uto-
érzetet a borodon.

Masrészt, ha tovabbra is egy szo-
kasos, enyhén krémes hidratalot
szeretnél hasznalni, akkor érdemes
hialuronsavas szérumot is beleke-
verni, mert konnyen textiralhatod
a krémedet.

Normal bor

Ha normal béri vagy, akkor szé-
les mozgastartomanyod van. Némi
kisérletezésre van sziikség ahhoz,
hogy rajojj, mi a legjobb a szamod-
ra. Minden valoszin(iség szerint egy
konny(l hidratalo krém és hialuron
kombinacio lehet a legjobb meg-
oldas.

Kombinalt vagy zsiros bor

Ha vegyes bori vagy, és nagyon
konny( hidratalot hasznalsz, érde-
mes maradnod a szokasos hidra-
talokrém mellett, vagy ha soknak
érzed, keress egy hisitd, hidratalo
folyékony formulat! Példaul a pré-
mium (és természetesen az alkohol-
mentes) kiegészitok nagyon jo oOtlet.

Talan tobben hasznalnak hialuron-
savas szérumot, mint kiegészitok
- ez a triikk nyaron nagyszeri le-
het, kiilonosen, ha nagyon zsiros
béréd van. Ha jobban szereted a
kombinalt + dehidratalt kombina-
ciot, a hialuronsavas szérum mel-
lett hasznalhatsz egy enyhe és hid-
ratalo antioxidans szérumot is, ami
szuper valasztas lesz.

Retinol

Szuper hiriink van azoknak, akik
makacs bdrproblémakkal kiizde-
nek, ezért fontos szamukra, hogy ne
hagyjak abba a kezelésiiket. Nagy-
jabél tovabbra is hasznalhatod bar-
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melyik szérumot, ahogy korabban
tetted, hacsak nem gondolod, hogy
a borod nehezen viseli, nincs okod
félretenni barmit is csak azért, mert
nyar van.

Mindazonaltal egy kicsit tovabb
megyiink a retinol kérdésével kap-
csolatban, mert sok téves informa-
cio van rola. Egyértelmd téves infor-
macio, hogy a retinol a glikolsavhoz
hasonloan noveli a bor fényérzé-
kenyséegeét.

Tudnod kell, hogy a retinoidok a
glikolsavval ellentétben nem nove-
lik a bor fényérzékenységét. A re-
tinoidok (retinol, retina, HPR vagy
Granactive Retinoid) maguk is fé-
nyérzékenyek, ami azt jelenti, hogy
elveszitik erejliket fény hatasara,
de nincs fényérzékenyit6 hatasuk a
borre. Ez valojaban azt jelenti, hogy
a legjobb a retinolt éjszaka hasznal-
ni a bor maximalis védelme érdeké-
ben. Ez semmiképpen sem jelenti
azt, hogy a féenyvédd krém kevésbé
fontos a retinol szamara. Ha nem
akarsz fényvéddét hasznalni, a retin-
ol jot fog tenni a bérédnek.

Erdemes egy antioxidans koktélt
vagy C-vitamin szérumot beépite-
ni a rutinodba, mert ezek sokat se-
githetnek a fényvédodnél. A tisz-
ta C-vitamin jeleskedik ebben, és a
jobb eredmény érdekében érdemes
olyan szérumot valasztani, amely
E-vitamint és ferulinsavat is tartal-
maz, egylitt mindharom hatasosabb
ebbél a szempontbol, mint a C-vita-
min 6nmagaban.
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Leegtel a napon? ezekkel

a termekekkel.nyugtasd és apold a borod!

ElSszor is reménykedjiink, hogy ez nem torténik meg (tudod: az UV-sugarak
okozzik a béroregedés kozel 80%-at). De ha mar bajba keriiltél, van egy-két tippiink
a megoldasara.
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Amit tehetsz

Menj el olyan helyre, ahol a nap
nem éri a borodet, és ha teheted,
maradj ott, vagy Ussz olyan ruha-
ban, amely eltakarja a b6rodet.
A legjobb, ha beltéri helyet va-
lasztunk, de ha ez nem lehetsé-
ges, htuzodjunk arnyékos helyre.
Hitsd le az égett teriiletet, pél-
daul hideg borogatassal, hogy

illatanyagmentes) hidratalo és/
vagy borpir elleni gyulladas-
csokkent6 és nyugtato ossze-
tevokben gazdag tonikot, mint
példaul a Paula’s Choice Calm.
Ha a bor felholyagosodott, fedd
le tiszta kotéssel a szennyez6-
dések elkeriilése érdekében.

Amiket nem ajanlunk

irritacio kockazatat hordozzak
magukban, kilonosen ebben az
esetben.

Akozhiedelemmel ellentétben az
aloe vera onmagaban nem oldja
meg a leégés problémajat. Kom-
binald hisit6 hidrataloval vagy
kondicionaloval.

Menj orvoshoz, ha...

csokkentsd a gyulladas veszé- ® Ne tegyen jégkockat kozvetle- W Szédiilsz és nagyon gyengének
lyét. Percekig vagy orakig is igy niil a bérre, mert ez csak tovab- érzed magad.

maradhatsz. bi bérkarosodast okoz. B A szivverésed tll gyors, vagy
Ha a bérod nem hélyagoso- Ne takard be az érintett teriiletet (gy érzed, nem kapsz elég levegét.
dik fel, hasznalj napozas utani vastag balzsamokkal vagy ken6- B Hideg és nedves a b6rod.
nyugtato habot extra bornyug- csokkel/testvajjal, merttovabb W Rosszul érzed magad, lazas vagy,
tato tulajdonsagokkal, mint pél- melegitik és karositjak a bort. kihdltél vagy kilitéseid vannak.
daul az EVY After Sun Mousse. Ha hidratalo krémmel szeret- W Fajdalmas és potencialisan fer-

Vagy ha nincs ilyened, akkor egy
enyhe és nyugtato (alkohol- és

néd kenni a borod, az soha ne
legyen illatos. Az illatanyagok

t6z6tt holyagok jelennek meg a
borod feliiletén.
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Kerti party: mire figyel?

Jon a nyar, itt az ideje az iszasnak, a bulinak, a baratokkal

valé pihenésnek és a hosszu grillpartiknak. A grillezést

mindenki szereti, de ahhoz, hogy menjenek a dolgok, az

ételeknek jonak kell lenniiik, és a hangulatnak sem art,

igy nem hitrany eldre gondoskodni mindenrél, hogy ne

érjen meglepetés a bulin.

A kerti grillezés 6 célja, hogy 0sz-
szejojjon a csalad, a barati tarsasag,
és mindenkit boldogga tegyiink, be-
leértve a hazigazdat is, igy az eldre
tervezés, mint minden buliban, itt
is a legfontosabb.

Néhany nappal a buli elott

Tervezd meg a meniit! irj listat az
alapanyag mennyiségekrol, beszer-
zésekrol, felszerelésekrol és az eloké-
szitési folyamatrol! Gondolja at, mikor,
hol és mennyiért vasarolj. Vedd fi-
gyelembe vendégeid igényeit is. Hany
gyerek lesz ott? Lesznek vegetaria-

nusok, veganok? Mennyi bort fogtok
inni? Ki fogyokarazik? Desszert kell?
Kezdd el a listak irasat idoben, és ird
meg azokat, amik eszedbe jutnak. A
buli elétt aztan pontrol pontra nézd
at a listat, hogy minden jol sikeriiljon.

Elelmiszer mennyisége

A legtobb hazigazda szamara allan-
doé eldny, hogy a vendégek nem esz-
nek tdl sokat, ezért hajlamosak va-
gyunk tilgondolni a mennyiségeket.
Tobbféle his, koret, salata van egy
BBQ-partin, ezért soha ne szamol-
junk egy egész adagnak, hanem néz-

zlik az 0sszképet, az ételek teljes
mennyiségét, és osszuk el a vendé-
gek szamaval.

Kb. 200 gramm a hasbol minden
vendégre, nem baj, ha tobbet eszel,
de ne gondold, hogy mindenki meg-
eszik egy darab csirkét, egy darab
tarjat, egy darab steaket, kiilonfé-
le grillkolbaszokat, és egy hambur-
gert, mert nem fognak.

Koretek

A his mellett gyakran készitlink sok-
féle koretet is, krumplit, hagymat,
padlizsant, cukkinit, laposkenyére-
ket, de mivel sokféle salata is van,
elég kis mennyiség mindenbdl.

Riasztoszerek

Nincs annal rosszabb, mint amikor
egy egyébként tokéletes bulit tonk-
retesznek a vérszivo bogarak. Sze-
rezz be a vendégeidnek néhany iliveg
riasztot, hogy ne érjen kellemetlen
meglepetés az alkonyatkor!
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Zene

Minden partira kell zene, és sze-
rencsére mindenkinek van mar
hordozhato hangszorodja. Gy6zadi
meg arrol, hogy megfeleléen fel
vannak toltve, de csak annyi ze-
nét jatsz le és olyan hangerdvel,
hogy az ne legyen masok szama-
ra sok vagy zavaro.

Grill

Kozepes grillen akar 20 fos tarsasag-
nak is mindent megsuthetink, de a
siités nagyon sok id6t vesz igénybe,
ezért nagyobb tarsasagok szamara
vegyél egy nagyobb grillsiitot vagy
tobb kisebb méret(t. Mindig elle-
norizd a buli el6tt, hogy van-e ele-
gendd gaz, faszén vagy brikett, és
nincs-e benne gyalékony kocka vagy
folyadék. Erdemes par ezer forintért
villanykémeényt venni, mert igy sok-
kal konnyebb lesz tiizet rakni. A tii-
zet még idében gyljtsuk meg, mert
parazson a legjobb az étel, soha nem
a még ég6 faszénen.

Felszerelés

Thzallo grillez6 felszerelés, his-
fogo, fogo és spatula kell boven,
mert kis mlanyag villaval nem le-
het megforgatni a hist! Aki a siitd
mellett all, annak nem art egy ko-
tény és egy keszty(, de némi alu-
folia, néhany vagodeszka, papirtor-
16, éles kés is sziikséges. Biztosits

megfeleld szaml szemeteszsakot
is. Nem art kotéssel, gyogyszeres
kezeléssel kezelni az égési sérilé-
seket sziikség esetén.

Italok

Egy hideg ital fontos, és még a ker-
ti-partik sem a hatalmas elhajla-
sokrol szolnak. Szerezz be néhany
hitétaskat jégkockaval, elegendd
hideg sort, bort, idit6t a gyerekek-
nek, esetleg hazi limonadét, szorpot
vagy jeges teat. Gy6zodj meg rola,
hogy van sor- és bordugohiizod. Ve-
gyél sok vizet, savasat és menteset
is, fogj egy zacsko jeget, hidd el, el-
fogy majd.

Nasik

Ritkan jonnek a vendégek teli has-
sal a kerti partikra, igy egy kis ro-
pogtatnivalot talalhatunk ne-
kik, legyen sz6 sos snack-rol vagy
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z0ldséges martogatosrol. A pad-
lizsankrémes, humuszos vagy kéek-
sajtos martogatos mindig nagy si-
ker. Azonban ne tilozd el a nasik
mennyiségét, mert az nem a ven-
dégek kedveére valo.

Salata

Egy forro nap kerti partijara érde-
mes olyan salatat késziteni, ami
jol birja a meleget, és kicsit ,el-
lenallobb” zoldségekbdl all, ami
20 perc alatt sem esik 6ssze. A ka-
posztasalata vagy mas kaposzta-
féle ilyenkor mindig remek megol-
das, de egy retrd kukoricasalata,
tésztasalata, vagy barmilyen mas
burgonyasalata is telitalalat lesz
a vendégek kérében! A vékony le-
vell zoldségsalata ilyenkor nem tal
praktikus, ha gorog salatat vagy
hasonlo salataontetet készitiink,
akkor csak az utolso pillanatban
tegyiik ra a szoszt, mert ki fog sza-
radni a sO miatt.

Ontetek

Ha nem akarsz veszddni, a mustar,
a ketchup, a majonéz és a BBQ sz6-
szok is jok, de ha kreativabb vagy,
készits hazi burger szoszt, tzatzikit,
csip0s joghurtot, tejfolds vagy ma-
jonézes szoszokat.
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Hogyan kezeld a szunyogcsipest?

Gyerekkorunk d6ta szamtalan tippet hallottunk, hogyan

lehet megel6zni a szanyogcsipés okozta viszketést. Most

O0sszegyijtottiink néhany megoldast a duzzanat és visz-

ketés kellemetlen tiineteinek természetes enyhitésére.

A viszketés oka

A szinyogok vért szivnak, és nya-
lat fecskendeznek a b6rbe, amikor
csipnek. Nyaluk fehérjéket és véral-
vadasgatlokat tartalmaz, amelyek
hatasara szervezetiink hisztamint
termel. A hisztamin segit fehérveér-
sejtjeinknek eljutni az érintett te-
riletre, kitagitja a hajszalereket.
Mindezen reakciok kovetkeztében
a megcsipett bor viszketéve, gyul-
ladasossa valik, megduzzad és ki-
pirosodik. A velesziiletett toleran-
ciaval rendelkezd emberek kisebb
valoszinlséggel tapasztaljak eze-
ket a tlineteket.

Ezek segitenek
a kezelésében

Aloe vera gél

Nemcsak a leégést gyogyitja, hanem
enyhiti a szinyogcsipés és a viszke-
tés gyulladasos folyamatat is. Mivel
természetes antiszeptikum, fajda-
lomcsillapito is lehet. Ha van ott-
hon aloe vera novényiink, vagjunk
le egy kis levelet, és 2-3 oranként
kenjiik a gélt a csipésre. Ha 1 csepp
muskatli illoolajat adunk a gélhez,
az eredmény biztosabb lesz.

Almaecet
Antiszeptikus és gyulladascsokken-
t6 tulajdonsagai miatt szamos prob-

[éma kezelésére hasznalhatd. Ontsd
egy zsebkendore, és torold le vele a
megcsipett teriiletet. Az érintett te-
riilet hideg almaecettel torténd ob-
litése szintén enyhitheti a viszketést
és a tlineteket.

Afrikai bazsalikom

Timol és kamfor tartalmanak ko-
szonhetden csokkenti a viszketést.
Helyezz egy friss levelet a szinyog-
csipésre. Csak higitott illoolajat
hasznalj, idealis példaul a korom-
viragolaj és az aloe vera kombi-
nacioja.

Utifii

A kiilonféle Gtiflfajtakat frissen
hasznalhatjuk, amiket olyan hely-
rél érdemes szedni, ahol még nem
hasznaltak benzines flinyirot. Az Gti-
fli antibakterialis és gyulladascsok-

kentd szer. Drzsold be a csipést az
aprora vagott péppel.

Citromlé

Ha semmi mas nincs otthon, néhany
csepp citrom segit. Tisztitja a sebet
és megakadalyozza a gyulladas ki-
alakulasat.

Menta
Mentolt tartalmaz, ami kivalo fajda-
lomcsillapito.

Teafilter

Tannintartalma segiti a szinyogok
altal befecskendezett valadék kiszi-
vasat. Fozd le a teat, majd helyezd a
filtert néhany percre a hiit6szekrény-
be. Amikor elég hideg, kosd korbe az
érintett teriileten egy zsebkenddvel.

Jégaku
Tekerd konyharuhaba, és helyezd a
gyulladt tertletekre.

Ne vakard!

A vakaras csak ront a helyzeten,
mert testlink tobb hisztamint kiild
a csipés helyére, ami tovabb fokoz-
hatja a viszketést.
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Mit6l egészséges
a gyaloglas?

A sétinak semmi koze az életkorhoz, és ha menni akarunk, a nap barmely szakiaban

hoédolhatunk ennek a jotékony mozgasformanak. A rendszeres séta nemcsak a testet,

de a szellemet is dpolja: ha naponta csak fél orat sétalunk, az nagyon jo hatassal van

egészségiinkre.

Ha minden nap tesziink egy kényel-
mes - vagy csak egy gyors tempojl
sétat -, maris sokat tesziink sziviink
és érrendszerlink egészségéert. A
séta pozitiv hatassal van a vérnyo-
masra, élénkiti vérkeringésiinket,
egyre jobb az erek vérellatasa, és
javul a szervezet oxigénellatasa is.
Ennek eredményeként jelentésen
csokken a sziv- és érrendszeri be-
tegségek és a stroke kockazata.

A napi fél oras séta erositi a lab
izmait, felgyorsitja a véraramlast,

Jkedvezdtlen” feltételeket teremt-
ve a visszér kialakulasahoz.

Aséta az egyik leginkabb iziiletba-
rat mozgasforma, és a derékfajast
is enyhitheti. Ennek az az oka, hogy
a normal otthoni vagy irodai teve-
kenységekhez képest kisebb nyo-
mast gyakorolunk az agyéki gerincre.

A talsalyosak is valaszthatjak a
gyaloglast, mivel ez segit az opti-
malis testsily és a megfelelé forma
elérésében és megdrzésében anél-
kiil, hogy talterhelnénk az amagy

is fesziilt iziileteket. Raadasul ezzel
az edzésformaval magunk allithat-
juk be a sebességiinket és a tavol-
sagunkat, igy minden alkalommal
abszolat személyre szabott edzés-
ben lehet résziink.

Egy tempos séta soran a szerve-
zetnek sokkal tobb energiara van
sziiksége, mint az irdasztal mogott
tlve vagy egész nap a tévét bamul-
va, ezért a zsirégetés séta kozben
is beindulhat, amennyiben legalabb
harminc percet sétalunk egyszerre.
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Arendszeres testmozgas nemcsak
az allokepességet noveli és jo for-
maban tart, de izom- és csontrend-
szerilinkre is nagyon pozitiv hatassal
van. Séta soran elsdsorban a csipo-
és labizmokat er6sitjiik, formaljuk.
Az erés combizmok tehermentesitik
a térdiziletet, a fenékizom pedig a
helyén tartja a medencét.

A rendszeres séta emellett er6-
siti az aktiv csontokat és noveli a
csontslriséget, ami segithet meg-
el6zni a csontritkulast. Minden il6
munkat végzdnek ajanlott, mivel ha-
tékonyan ellensilyozza az iil6 élet-
mod hatranyait és az ebb6l adodo
egészséglgyi problémakat.

A rendszeres séta a cukorbeteg-
ség megel6zésében is fontos szere-
pet jatszik. Kimutattak, hogy a gya-
loglas csokkenti a vércukorszintet,
ezaltal csokkenti a cukorbetegség
kialakulasanak esélyét.

A természetkozelség kezdettdl
fogva megnyugtatott benniinket: a
jo levegdn valo mozgas 6romet okoz
és boldogsaghormonokat termel. Az

endorfinok jelenléte a szervezetben
csokkentheti a stresszt és ezaltal ja-
vithatja a hangulatunkat. Kideriilt,
hogy azok, akik sokat sétalnak, job-
ban érzik magukat, mint azok, akik
egeész nap szamitogep elott iilnek.

Ha nagyon elfaradunk séta koz-
ben, akkor valosziniileg nem lesz
alvasproblémank éjszaka. Egyrészt
konnyebben fogunk elaludni éjsza-
ka, masrészt reggel kipihentebben

ébredlink. Akar munkahelyi problé-
mara keresiink megoldast, akar @j
otletben, tervben gondolkodunk,
érdemes sétalni egyet kiszelldztetni
a fejlinket és kikapcsolodni. A séta
felfrissiti az agyunkat és jot tesz a
memorianknak. A kutatasok azt is
mutatjak, hogy jobb oGtleteink van-
nak atkozben, mint amikor az iro-
asztalunknal llve otletellink és va-
laszt kereslink a kérdésekre.
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Tulsillyosan fittnek?
Nem kizart!

Bar az emberek tobbsége azt gondolja, hogy a tulsulyos

ember nem lehet fitt is egyben, ezt megcafolhatjuk

harom tanulmany segitségével.

A talsalyos emberek talan nem is
gondolnak arra, hogy egy kis oda-
figyeléssel mennyit tehetnek a szi-
viik egészségéért. Nem az a fo cél,
hogy 10-20-30 kilot leadjanak, sokkal
inkabb az, hogy rendszeresen mo-
zogjanak, odafigyeljenek az egészsé-
ges taplalkozasra, ez pedig magaval
fogja hordozni a fogyast is. Egy do-
log szolhat bele ebbe a folyamatba:
ha tobb kaloriat visziink be a szer-
vezetlinkbe, mint amennyit elége-
tlink, azaz kaloriatobblet alakul ki.

Egy 2018-as tanulmany 300 000
embert vizsgalt, amiben azt igyekez-
tek megallapitani, mi a testsily és
a szivbetegségek kozt az 6sszeflig-

gés. Négy éven keresztiil folyt a ku-
tatas, amiben egyértelm( megalla-
pitasokat tettek arra, hogy a talsaly,
azaz a normal tartomanyd BMI-in-
dex nagy mértéki meghaladasa ko-
vetkeztében magasabb a kockaza-
ta a szivrohamnak, a stroke-nak és
a magas vérnyomasos betegségek
kialakulasanak.

Afizikai aktivitasrol késziilt 2014-
es tanulmany megmutatja, hogy
azzal, hogy rendszeresen végziink
meérsékelt testmozgast, javithat-
juk a sziv- és érrendszer allapo-
tat, nem szamit, hogy talstlyos-e
az illeté vagy a normal BMI-index
tartomanyaban mozog. Mindez ki-
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mutatja tehat, hogy tllsilyosan is
lehetiink fittek, am érdemes figyel-
met fektetni arra is, hogy tobb ka-
loriat égessilink el, mint amennyit
bevisziink a szervezetiinkbe, hogy
fogyast is eredményezzenek az er6-
feszitéseink.

A harmadik kutatas, ami 2011-ben
késziilt az étrend és a testmozgas
osszefliggéseit tanulmanyozta, és
vilagosan kimutatta, hogy az étrend
megvaltoztatasa és a mellette vég-
zett edzések hozzajarulnak ahhoz,
hogy az elhizassal kapcsolatos be-
tegségek nehezebben, vagy egyal-
talan ne alakuljanak ki.

Osszegzésiil tehat: nem csak az-
zal valhatunk fitté, ha vékonyak és
izmosak vagyunk, tilsilyosan is te-
hetiink az egészségiinkért. Figye-
lemmel kell tartanunk a BMI-in-
dexilink alakulasat, rendszeresen
kell végezniink mérsékelt testmoz-
gasokat, valtoztatnunk kell a tap-
lalkozasunkon és ligyelni arra, hogy
lehetdleg ne vigylink be tobb kalori-
at, mint amennyit el tudunk égetni.
A legjobb, ha vagy pont annyi kalo-
riat fogyasztunk, mint amennyit ,el-
hasznalunk”, vagy kevesebbet (ka-
l6riadeficit), ha fogyni is kivanunk.
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a vernyomasod

A hatékony vérnyomascsokkentés érdekében érdemes

elkezdeni sportolni, dm nem mindegy, hogy ehhez
milyen sporttevékenységet vilasztunk.

Barmilyen mozgasba is kezdesz,  lapotban is. Izometrias gyakorla-  tenzitas egy kutatas szerint 7,2%-
fontos, hogy fokozatosan terhelda  tokkal egy konkrét izomcsoportot  kal csokkenti a magas vérnyomas
szervezeted, valamint fi- dolgoztathatsz meg statikus pozi-  kockazatat. A koleszterinszintre, a
gyelj a tested bizonyos - cioban. Megedzik az izmokat, fej-  cukorbetegségre és a sziv- és ér-
jelzéseire is. A HIIT edzé- lesztik az alloképességet és  rendszeri panaszokra ugyanilyen
sek magas vérnyomasos be- a vérnyomas csokken-  hatassal volt. A kutatas alanyait 6
tegeknek ajanlott egy kutatas sze- tésében is hatéko-  éven keresztiil figyelték, 6k magas

rint, mivel ez nem csak a kaloriakat nyak. vérnyomassal kiizdottek.

égeti, de fel is porgeti az anyagcse- A rendszeres A sllyzos vagy sajat testsulyos

rét, javitjak a nyugalmi pulzust, igy mozgas és  edzések nem csak az izomtomeget

a vérnyomast is. a foko-  novelik, de a vérnyomasra is jo ha-
Ha te még csak most kezdenél el zott tassal vannak, valamint az anyag-

sportolni, ne kezd azonnal a HIIT-tel, in- cserére is. Ezt a mozgastevékeny-

hanem elGszor sétalj, majd kocogj,
és fokozatosan szerezd meg az al-
loképességedet a HIT edzés elkez-
déséhez.

Ha az iziileteiddel is prob-
léma van, az Uszas a neked
valo sport, de a séta is
remek otlet min-
den életkorban
és egészsegi al-

séget azonban nem nagy sulyokkal
kell végezni, hanem inkabb kis
stllyal, de nagyobb ismét-
lésszammal. Fontos, hogy fi-
gyelj a helyes légzésre, és gya-
korlat kozben ne tartsd vissza
a levegddet.




Konnyed nyari sportok, amiknél

nem zavar, ha leizzadsz!

A testmozgas az egészséges életmod része és a hosszu élet titka. A borongds téli

délutinok az edzéteremben azonban nem tual inspiraldak, igy aki ezt teszi, az az

els6 napsiitéses délutinon az edzést valasztja. A nyar bekoszontével a szabadtéri

tevékenységek elképeszto tarhaza fog 6romet okozni a sportok szerelmeseinek, a

vizisportolok és a szarazfoldi sportolok egyarant megtaldljak kedvenceiket.

Osszeszedtiik az 6t legjobb nydri gyakorlat listdjat, amelyek nemcsak serkentik az

endorfintermelést, hanem minden izom megedzésével felépitik a testet is.

A kerékparozas egy aerob mozgas-
forma, amely javitja a vér oxigénel-
latasat, és nagyon jo hatassal van
szamos folyamatra. Ez a mozgasfor-
ma az egyik legjobb rekreacios és
fizikai tevékenyseg. Konnyen beil-
leszthet6 a hétkdznapokba, mert a
sport mellett a nagyvarosokban is
tokéletes és gyors kozlekedési esz-
koz. Raadasul az aktiv pihenés egyik
legjobb modja: egyre tobben valasz-
tanak nyaralohelyil kiilonféle ke-
rékparos dtvonalakat, mint példa-
ul a Balaton koriili kerékparutakat
vagy a Ferté-tavat. Szintén csoda-
latos élmény.

Az Uszas a legélvezetesebb, legme-
nobb, ugyanakkor leginkabb izom-
kimélé nyari sport, amellyel minden
izmot megmozgathatsz. Ez az év bar-
mely szakaban (izhetd sport igazan
izgalmas ebben az id6szakban, mert
nem kell fel-ala Gszkalni a meden-
cében. A természetes vizekben valo
Uszas a teljes szabadsag érzetét ki-
nalja, valtozatos, kevéshé faraszto és
nem egyhangu. Egész testiinket meg-
mozgatja, kiilonosen jo hatassal van
a hat-, derék- és vallizmokra, emel-
lett szamos olyan izmot is meger6-
sit, amely egyébként csak erds izii-
leti terhelés mellett er6s6dne meg.

Az evezeés is élvezetes nyari vizi
sport, ami az (szasnal intenzivebb
és keményebb munkat jelent, de tar-
sasagban is lizhetd. Férfiak és nok
szamara egyarant alkalmas, a test
minden izmat megdolgoztatja, és
hosszi tavon is alkalmas elegans
izmok épitéseére. Frissit és jot tesz
az eronlétnek, de vannak biztonsagi
eléirasok, amelyeket be kell tarta-
nunk, tehat nagy onfegyelemre van
sziikség. Valamint minden esetben
tgyelj arra, hogy fejedet és borodet
ovd a napsugarzastol, mert a vizrol
visszaverddd napfény kiilonosen ka-
ros hatassal lehet.




Wakeboard

Idealis lehet példaul a wakebo-
ard a hazankban is egyre elterjed-
tebb extrém sportok kedveldinek.
A sportagat a szorfozés ihlette, lé-
nyege egy specialis kotélpalyaval
hizott deszka. Technikailag a snow-
boardozashoz hasonlo komoly ki-
tartast igényel, nem egyszerd, de
fantasztikus élményt nyajt. Ma-
gyarorszagon a Balatonon, Gyor-
ben, Kecskeméten, Miskolcon és a
Velencei-tonal lehet vizisizni.

Joga

Ajoga tokéletes azok szamara, akik
pihentetébb szabadtéri edzésre
vagynak. Ez egy harmonikus moz-
gas, amit csak a természet kozelse-
gével lehet tokéletesiteni. Mellesleg
egyszerl, lassd, egyoldall teve-
kenység, mégis a kiilonféle kitarto
po6zok szinte ontudatlanul erdsitik,
megmozgatjak az egész izomzatot.
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Sportolj zart térben
nyaron is!

Nydron nem mindig van kedviink kimenni a tizoé
napra sportolni, ami teljesen érthet6. Ebben a
cikkben a zarttéri sportolasrdl és ezek fajtairol
lesz sz6. Tehat minden tovabbi nélkiil: kezdjiik!

WWW.ELETMODBULLETIN.HU

Asztalitenisz

Az asztalitenisz egy olyan sportag, amely
Kinabol szarmazik, és egész Azsiaban nép-
szer(ivé valt, kdszonhetden a konnyt jatéek-
nak, viszonylag alacsony koltségéenek és a
konnyl hozzaferésnek a vilag legtobb ré-
szén (beleértve Europat is). Valojaban ezt a
jatekot egy vagy két kézzel is lehet jatsza-
ni, de a legfontosabb az, hogy a szabalyo-
kat nagyon egyszer(i megtanulni és elsaja-
titani, és az a tény, hogy mindenki konnyen
csatlakozhat, szorakoztatova teszi.

Gimnasztika

A gimnasztikahoz sok kiilonb6z6 dolog-
ra van sziikség ahhoz, hogy jol teljesits és
egészséges maradj ezzel a tevekenyseg-
gel; ezért fontos, hogy alaposan tajékozodj,
amikor barmilyen sportagat vagy fizikai te-
vékenységet valasztasz, és mindenképpen
a megfeleldt valaszd! A gimnasztikat tobb-
feleképpen lehet végezni akar bent vagy a
szabadban, de a gyakorlas legaltalanosabb
modja a szonyegen vagy padlon torténik.
Konnyen talalhatsz szonyegeket hozza egy
sportszerboltban

Uszas

Az (iszas nagyszer( beltéri gyakorlat, mivel
javitja a sziv- és érrendszeri egészséget, va-
lamint az alloképességet, a mozgékonysa-
got, az erot, az egyensilyt, a rugalmassa-
got, a testtartast és a koordinaciot.

Tanc

Atanc annyira népszeriivé valt, hogy a vilag
minden tajarol talalkozhatsz emberekkel,
akik otthonukban (izik ezt a sportot. Valo-
jaban ez a legjobb gyakorlat arra, hogy a
testedet fitten és egészségesen tartsd, mi-
vel nemcsak a kaloriak elégetésében segit,
hanem az izmok tonizalasaban is.
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Erdei tura?
Ezekre-figyel

Tavasszal és nyaron gyakran megyiink ki a
szabadba élvezni a friss levegot. Idonként
erdei tarakat is szerveziink, am nem art, ha
vigyazunk az erdében. Ime néhany tipp a
kullancsok, atkak és mas kartevok ellen:

m Ugyelj arra, hogy kutyadat rend-
szeresen, lehetdleg évente egy-
szer ellenorizze az allatorvos.

m Vidd el kedvencedet az allator-
voshoz, ha betegségre utalo je-
leket, példaul lazat vagy hasme-
nést tapasztalsz.

® Védd magad rovarriasztoval, ami-
kor belépsz az erdébe (ez segit
megallitani a kullancscsipéseket).

B Specialis ruhazatot viselj a sza-
badban, ami kelléen véd.

® Napkozben gyakran ellendrizd ma-
gad, hogy nincsenek-e jelen kul-
lancsok a bérodben - fontos, hogy
minden testrészedet ellendrizd.

B Ha kullancsot talalsz a b6rodon,
csipesszel tavolitsd el az egé-
szet anélkiil, hogy karositanad -
majd alaposan mosd le a teriile-
tet szappannal és vizzel.

B Soha ne szedj fel kullancsot a
foldrél, mert betegségeket oko-
z6 baktériumokat hordozhat.

A kullancsok szamos betegséget
hordozhatnak, amik karosak rank
és csaladtagjainkra nézve, de még
a hazikedvenceket sem kiméli. Va-
l6jaban kimutattak, hogy a kullan-
csok kiilonféle betegségekkel fer-
t6zik meg az allatokat, beleértve a
Lyme-kort, a Rocky Mountain fol-

tos lazat,

a tula-

rémiat és
az erlichi-
osisot, ame-

lyek mindegyike

az érintett allatok, sé6t

gazdaik szamara is silyos egész-
ségligyi problémat jelenthet.

A kullancsok gerinces gazdaszer-
vezeteken keresztiil taplalkoznak,
és terjesztik ezeket a betegségeket.
A rovar ezutan a kovetkezd taplal-
kozasi idészakban juttatja be az
allatba a korokozokat, ami beteg-
ségtiineteket okoz a gazdaszerve-
zetben.

Feltétlenil meg kell tanulnod fel-
ismerni ezeket az apro pokféléket,
és meg kell tudnod, hogy kedven-
cedet vagy szeretteidet megcsip-
te-e, mivel egyes esetekben a tii-
neteket nehéz észrevenni, ami azt
eredményezheti, hogy nem keze-
lik 6ket elég gyorsan.
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a testmozgas elkezdesehez

Az emberek fejében altaliban a testmozgas képe szenvedésként, faijdalmas izmokként,
izzadasként és levego utani kapkodasként jelenik meg. Azonban a mozgas szamos
pozitiv hatassal jar, igy nem negativan kellene gondolnunk erre a tevékenységre.
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Egy klinikai szakpszichologus,
Christina Pierpaoli Parker szerint
a negativ érzések a testmozgassal
szemben még gyerekkorban alakul-
hattak ki, amikor a testnevelés ora-
kat rankkényszeritették, a tanar kia-
balt veliink és a tarsainkhoz meértiik
az ligyességiinket. Felnottként mar
nehezebb ravenni magunkat ezutan,
hogy sportoljunk, am most elhoz-
tunk hét tippet a szakember jovol-
tabol, amiket megfogadva kony-

nyebben indulsz majd neki a fizikai
aktivitasod fejlesztésének.

1.

Ne az edzés szot hasznald!

Ha valaki edzést emleget, mi jut
rola eldészor eszedbe? Ugye, hogy
azizzadas, a nehezen kivitelezhe-
t6 gyakorlatok, és az, hogy neked
ehhez semmi kedved? Hasznald in-
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kabb a mozgas, a testmozgas vagy
a sport szavakat, és féleg annak a
gondolatat tartsd észben, amelyik
a legjobb érzést valtja ki beldled.

2.

Talald meg a neked
legmegfelelobbet!

Keresgelj, probalgass minél tobb moz-
gastipust, hogy megtalald a neked
legjobbat, amit tényleg élvezettel csi-
nalsz majd. Ne feledd, nem minden-
kinek ugyanaz valo, van, aki a kondi-
termi edzéseket részesiti elényben,
mas inkabb zumbazik vagy jogazik.

3.

Tervezz!

Alakits ki egy rutint a mozgassal kap-
csolatban is, amit mindig pontosan
tervezz meg. Nem elég csak az, hogy
elhatarozod, hogy az adott mozgas-
tevékenységet heti haromszor akarod
végezni, hatarozd meg, melyik napo-
kon és melyik idépontban, mennyi
id6t szeretnél eltolteni mozgassal.

Fontos, hogy ne csak tervezz, hanem
tartsd is be, amit magadnak igérsz.

4.

Fokozatosan!

Kezdésnek ne akarj két orat sporttal
tolteni, mert hamar fel fogod adni,
nem lesz elég kitartasod hozza. En-
gedd a testednek, szervezetednek,
hogy fokozatosan szokjon hozza a
terheléshez. Alakitsd ki Ggy a sport-
tevékenységedet, hogy lehet6leg min-
dig beleférjen azid6dbe, igy mar nem
lehet kifogas, hogy kevés az idod ra.

5.

Jutalmazd magad!

Ha sikeriil elkezdened a mozgast,
és ki is tartasz egy hetet, egy ho-
napot, fél évet, egy évet mellette,
mindig jutalmazd meg magad. Az
agyunk Ggy van kialakitva, hogy a
jutalomra méginkabb 6sztonzének
érezziik a folytatast. Akar minden
nap is megjutalmazhatod magad a
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sporttevékenység utan, de fontos,
hogy ezt sose édességgel kivitelezd.

6.

Tartsd ki!

Ne hagyd, hogy barmi is eltanto-
ritson a céljaid elérésében! Lehet,
hogy kezdetben azért allsz neki a
sportnak, mert fogyni szeretnél
vagy alakot formalni, izmosodni,
de, ha nem sikeriil ez olyan latva-
nyosra vagy gyorsan, mint tervez-
ted, akkor is tarts ki. Tudod, mi-
ért? Mert valojaban a testednek
és a lelkednek is jot teszel a test-
mozgassal, ez pedig idovel maga-
val fogja hordozni a kiilalaki val-
tozasokat is.

7.

Tazz ki célokat!

Mindig realis célokat tlizz ki magad
elé. Ne legyenek til nagy elvarasaid
magaddal szemben, de ne is hagyd
célok nélkiil a mozgasi tevékenysé-
gedet sem.
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3 SpOI’t, amivel atmoz-

gathatod az izmaid 65 felett

A mozgast nem az életkor fiiggvényében kell végezniink. Nem csak akkor kell

testmozgasra adni a fejiinket, ha fiatalok vagyunk, vagy épp kozeleg a strandszezon,

fontos, hogy id6sebb korban is rendszeresen mozogjunk. Ez egy mindig aktualis

téma, mai cikkiinkben pedig harom olyan mozgasformat hoztunk, amiket

nyugodtan végezhetsz 65 éves kor felett is.

1 = Alléképesség
fejlesztése

Ez bizony nem arrol szol, hogy test-
épitoket megszégyenito silyokat kell
emelned. Sajat testsilyoddal dolgozz,
stlyzok nélkiil, hiszen itt mar nem aza
cél, hogy tombos izomkotegeket épits
magadra, hanem az izmok atmozga-
tasat, az egészséged megovasat kell
figyelembe venned. Ha sziikségesnek
érzed, nyugodtan keress fel egy sze-
mélyi edzot, aki segit a gyakorlatok
helyes kivitelezésében. Talan nem is
gondolnad, amde a gyomlalas, ablak-
tisztitas és az egyéb haz korili mun-
kak is az alloképesség javitasanak
hataskorébe tartoznak, ezeknél dgy-
szintén az izmok dolgoznak.

2 =Kardio

Nem, itt sem pont a futdgépre kell
gondolni, amik a konditermekben
varnak rank. Egy egyszer( sétaval,
biciklizéssel, kirandulassal kivalo
hatast érsz el idéskorban is a szi-
ved és az egészséged védelmében.
Heti szinten 3-4 6rat mozogj a sza-
badban akar baratokkal, az unokak-
kal vagy haziallattal.

3 = Keleti sportok

A tai chi és a joga jo valasztas, ha
egy kicsit atmozgatnad magad és
kikapcsolodnal. Nem csak a fizikai
hogyléted javul, de a mentalis al-

lapotodban is fejlodést fogsz latni.
Napi fél 6raval csodakat is mivel-
hetsz, ha van hozza elegendd ki-
tartasod.

Atesti és lelki egészségedet be-
folyasolhatod rendszeres moz-
gassal, mindegy, melyik fajtajat
valasztod. A lényeg, hogy némi
energia raforditasaval atmoz-
gasd az izmaidat. Olyan beteg-
ségeket el6zhetsz meg vele, mint
a szivelégtelenség, a stroke, a
2-es tipusl cukorbetegség, a ma-
gas vérnyomas és egyes dagana-
tok. Mentalisan segit lekiizdeni a
stresszt, a depressziot, ezaltal ja-
vitja az életmindségedet.
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Ul munka? Igy kerUld
el a karos hatasait!

Egész napos iil6 munkat végzel? Nincs elég mozgasod a

napokban? Mutatjuk, hogyan tudod ezt ellensulyozni.

A koronavirus altal sok ember ke-
rilt home office-ba, és valoszini-
leg ezt avirus elmualasaval is jopar
cég tartani fogja, mint munkalehe-
téséget. Sokat gornyediink a sza-
mitogeép felett, elgémberednek a
tagjaink, és egyre kevesebbet moz-
gunk.

Aszervezetiinkre is kihatassal van
az allando dlés, igy mar nem csak az

jelent problémat, hogy a rendszeres
géphasznalat roncsolja a szemiin-
ket. A gornyedés, nem megfelel6
testtartas nyak- és hatfajdalomhoz
vezethet, a mindennapos szeme-
réltetés fejfajast okozhat, am ezt a
mozgasszegény életmadd is okozhat-
ja. Az elhizas, a depresszio, a szo-
rongas szintén mind a mozgas hia-
nyanak kovetkezménye lehet.

Az iil6 életmod a fent felsorolta-
kon kiviil metabolikus szindroma
kialakulasat is noveli, ami magas
vércukorszinttel, magas koleszte-
rinszinttel, magas vérnyomassal,
sziv- és érrendszeri betegségek-
kel, valamint cukorbetegséggel is
jarhat.

Ezeket a negativ hatasokat csak
elegendé és rendszeres mozgassal
tudjuk ellensilyozni. Hidd el, a szer-
vezeted halas lesz érte!

A munka és egyéb iilotevékeny-
ségek kozben idénként allj fel,
mozgasd at a végtagjaidat, a nya-
kadat, a testedet. Nem csak a sze-
med lesz halas egy kis pihenésnek,
hanem az izomzatod és az iziilete-
id is egy kis munkanak. Nem olyas-
mire kell gondolni, hogy egy ot-tiz
perces sziinetben izzaszto gyakor-
latokat kell végezned, elég csak
tényleg egy kis atmozgatd beme-
legités, kis séta vagy csak par ny(j-
to gyakorlat.

Napi 10 perc - fél 6ra is elegen-
dé ahhoz, hogy az allandé (lés ka-
ros kovetkezményeinek mértékeét
csokkentsd, az pedig teljesen rad
van bizva, hogy egyszerre tudod
le ezt a napi mozgast vagy rész-
letekben.
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Készits arcmaszkot hazilag!

AKkar a napi arcapolas részeként, akar csak idonként hasznalva apolod igy a borodet,

maszk hasznalataval ellathatod borodet fontos tapanyagokkal és vitaminokkal. A

DIY arcmaszkok természetes, egyszeri, kész 6sszetevok keverékébdl sziiletnek, igy

biztos lehetsz benne, hogy nem okoznak csaléodast.

Probald ki az 6sszes krémet hasz-
nalat el6tt, kend be az alkar érzé-
keny teriileteit vagy a fuillek mogotti
részeket. Egyes természetes 0ssze-
tevok is karosithatjak a bort: Ne adj
citromot vagy zellert az arcmasz-
kodhoz, mert novelhetik bérod fé-
nyérzékenységét, igy a leégés koc-
kazatat is. A hazi készitéslii maszk
biztonsagos hasznalatahoz eldszor
kisérletezz egy vagy két 6sszetevo-
vel, majd lassan bovitheted a fel-
hasznalt 6sszetevok korét.

Az otthoni bdrapolas eldnye, hogy
teljes mértékben figyelembe vehe-
ted borod igényeit. Hazi készitésl
maszk esetén mas 6sszetevoket tar-
talmazdé maszkot hasznalhatunk a
zsiros borteriletekre, és masakat
a szarazabbakra - a lehet6ségek
végtelenek. Egy kis kisérletezéssel
konnyen megtalalhatod a bérod-
nek megfelel6 egyedi kombinaciot.

Zabpehely-joghurt-meéz

A zabpehely kivalo az érzékeny bo-
rieknek, hiszen termeészetesen
csokkenti a borirritaciot és a gyul-
ladast. Szaponintartalmanak ko-
szonhetben kivalo mélytisztito ha-
tasa. Eltavolitja a felesleges faggyut
a borrél és mélyen kitisztitja a po-
rusokat. Keverd 0ssze a mézet és a
joghurtot, amely gyengéden ham-
laszt, mikozben tisztit és hidratal.



45

ELETMOD BULLETIN

Keverjiink dssze 1 evokanal 6rolt
zabpehelylisztet 1 evékanal joghurt-
tal és 1 evokanal mézzel. Egyenlete-
sen vidd fel az arcra, hagyd hatni 20
percig, majd oblitsd le langyos vizzel.

Agyag-zold tea

Zsirosabb és pattanasos borre ezt
ajanljuk, mert az agyag segiti a bor
méregtelenitését, nyugtatja és fe-
szesiti a bort, javitja a vérellatast,
gyulladascsokkento és sebgyogyito
tulajdonsagokkal rendelkezik. A bor
sima és puha lesz a hasznalat utan.
A zold tea csokkenti a gyulladast, a
borirritaciot és serkenti a sejtcserét.

Készits zoldtea-filterbdl egy csé-
sze meleg teat. Tegyél 2 evokanal
teat egy kis talba, oldj fel benne 4
teaskanal Epsom sot, adj hozza ko-
riilbeliil 2 ev6kanal zold agyagot, és
keverd sima masszava. Vidd fel a ke-
veréket a borre, és varj 10-15 percet.
A lazitashoz kortyolgasd a maradék
zold teat, majd langyos vizzel tavo-
litsd el a maszkot.

Meéz-avokadé-olivaolaj

A méz és az avokado egy igazi cso-
dakombo, amely taplalja a szaraz
bért. A méz hidratalo, gyulladas-
csokkento6 és antibakterialis tulaj-
donsagokkal rendelkezik. Az avo-
kado értékes hatdanyaga puhitja
és hidratalja a bort. Az olivaolaj re-
generalja a bort, puhava és simava
varazsolja. Az olivaolajon kiviil a jo-
joba-, az argan-, a napraforgo- és a
sz6lémagolaj is biztonsagos a sza-
raz bor szamara.

Torjlink 6ssze egy avokado hisat,
adjunk hozza 1 teaskanal mézet és
olivaolajat, és mar kész is a maszk.
Egyenletesen vidd fel a bérodre,
hagyd hatni 15-20 percig, majd lan-
gyos vizzel oblitsd le.

Matcha tea-aloe vera

Mind a matcha, mind az aloe vera
kivallé gyulladasgatlo tulajdonsa-
gokkal rendelkezik. Az aloe vera
hidratalja és taplalja a bort, ter-
mészetes gatként védve a bort a
kiils6 karos hatasoktol. A matcha-
ban talalhato erds antioxidans ve-
gyliletek tobbek kozott megujit-
jak a hamsejteket, megfiatalitjak
és tisztitjak a bort. Polifenoljai
nyugtato és gyulladascsdkkento
tulajdonsagokkal rendelkeznek,
igy enyhiti a bor kiilénb6z6 gyul-
ladasait és csokkenti a borpirt. Ke-
verj 0ssze 1teaskanal matcha teat 1
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teaskanal aloe vera géllel. vidd fel
az arcra, hagyd hatni 10-15 percig,
majd oblitsd le.

Kamilla-menta-joghurt

Ajoghurtban [év6 savak gyengéden
hamlasztjak a bort, a friss kamilla
és menta pedig segit csokkenteni
a gyulladast, ettol lesz olyan haté-
kony ez a maszk.

Adjunk hozza két kanal joghurtot
egy marék friss mentalevélhez és
kamillaviraghoz, és keverjlik 6sz-
sze. Vigylik fel a keveréket az arcra.
Hagyjuk hatni 15 percig, majd oblit-
siik le langyos vizzel.
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Az ecet

a haztartas kincse

Tudtad, hogy az ecet nem csak a salatikat fiiszerezi?

Természetes tisztitoszerként az otthon szamos teriiletén

miikodhet, a szagtalanitistol a szamitogépek tisztitisan

at a foltok eltavolitasaig.

Vegyszermentesen és olcson szeret-
nél tisztitani? Csak ki kell menni a
konyhaba a hozzavalokeért, a citro-
mon vagy a szodabikarbonan kivdl
az alig néhany szaz forintért meg-
vasarolhato ecet az egyik legszéle-
sebb korben hasznalt természetes
haztartasi termék.

Univerzalis tisztitészer

Az élelmiszerekkel érintkezd terii-
leteket a legjobb ecettel tisztita-
ni, nem pedig kiilonféle mérgezé
vegyszerekkel. Konnyen eltavolit-
ja a zsiros szennyezodést anélkiil,
hogy foltot hagyna maga utan, igy
idealis ablakok, tiikrok és méeg ak-

variumok tisztitasara is a siitok és
konyhai munkalapokon kiviil.

Vizkomentesités,
fertotlenités, penész elleni
védelem

Hasznalhato az egész flirdészoba-
ban: csempéken, zuhanyzokban, WC-
kben, hézagok kozott, csaptelepe-
ken, sét zuhanyrozsakon is, hiszen
tokéletesen eltavolitja a vizkovet és
a fekete penészt. A késziilékek tisz-
tan tartasahoz és a vizkémentesi-
téshez mindossze annyit kell tenned,
hogy ecetes liresjaratban hagyod a
mosogépet, a mosogatogépet, a ka-
véfézot és akar a vasalot is.

Folttisztitas, oblito,
szonyegtisztito

Avorosbor, a tinta és a gyiimolcslevek
eltavolitasa szintén egyszeri mivelet
ecettel. Csak cseppentsd a foltra (el6-
szor probald meg vizzel higitanil), és
oblitsd le b6 vizzel. Azt is megakada-
lyozza, hogy vizkoé rakodjon le ruhank-
ra, ha az 6blit6 helyett a mosogépbe
tesszlik, igy puhak és frissek lesznek
a ruhaink. Erdemes egy csepp illo-
olajat hozzaadni a kellemes illatért. A
szOnyegek tisztitasa soran nemcsak a
makacs foltokat tavolithatjuk el vele,
hanem az atkakat is, és erdsebb szi-
neket kolcsonozhetsz szonyegednek.

Novényapolas, dezodor,
rovarolo

A tisztitason kiviil az ecetet sok mas
modon is fel lehet hasznalni. Adjunk
hozza egy evokanal cukrot és egy
evokanal ecetet egy liter vizhez, igy
meghosszabbithatjuk a viragok élet-
tartamat. A kellemetlen szagok sem-
legesitéséhez parologtass el egy csé-
sze csodaszert a szobaban. A hangyak
Utjara kent ecet pedig nemcsak haté-
kony fegyver, hanem olcso is.
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Figyelj utazas alatt

IS otthonodra!

Néhany évvel ezelott ez egy sci-fi filmhez ill6 6tlet volt,

ma pedig valésagga valt: otthonaink egyre okosabbak.

De mi is pontosan az okosotthon, és miért jé nekiink?

Vannak, akik nem szivesen hasznal-
nak automatizalt lakoépiileteket,
mert Ggy érzik, nincs helyiik az in-
novacioban, de sokan koziiliik gyak-
ran nincsenek tisztaban az okosott-
hon-megoldasokban rejlé hatalmas
lehetGségekkel. Lassuk, miért érde-
mes megfontolni otthonunk korsze-
risitéset.

Ahogy a neve is sugallja, az okosott-
hon egy olyan épiilet, amelyben a
benne talalhato kiilonféle rendsze-
rek és eszkozok egységként vannak
szabalyozva és felligyelve. Példaul
elektromos, gépészeti vagy bizton-
sagi rendszerek. Tehat batran ne-
vezhetjiik éplletfeliigyeleti rend-
szernek, de a gyakoribb szavak a
hangotthon, az okosotthon vagy az
angol Smart Home.

Az automatizalt otthonoknak sza-
mos elénye van, de harom 6 érv szol
a hasznalatuk mellett. Az egyik az
energiafelhasznalas optimalizalasa.

Az okosotthonok nagyon gazdasa-
gosak, mert szokasainknak megfe-
leléen megtanithatjuk a rendszert,
szenzorok érzékelik a jelenlétiinket,
igy példaul barmikor felflithetjiik
otthonunkat az optimalis hémér-
sékletre, és az sem fordul eld, hogy
a lampakrol megfeledkeznénk, vagy
az lires szobaban bekapcsolva ma-
rad a téve.

A kényelem is fontos szempont: az
okosotthon rendszerek megtanuljak
a szokasainkat és ,alkalmazkodnak”
hozzank - sok funkciot mar automa-
tikusan végrehajtanak, igy nem kell
foglalkoznunk veluk.

Képzeljik el, hogy a munka utan
belépiink otthonunkba, és azon-
nal felkapcsolnak a lampak a ki-
vant fényerdvel és szinhGmérsék-
lettel. Tokéletes a homérséklet az
otthonunban, Ggy, ahogy szeretjiik
- azonban egész nap nem volt be-
kapcsolva a flités, csak akkor kap-
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csol be ismét, mikor elérkezik az
ideje, hogy a visszaérkezésiinkre
ismét el tudja érni a lakas a kivant
homersékletet.

A nappaliba lépve halk és nyugta-
t0 zene fogad minket - kedvenc va-
lasztasunk akkor szolal meg, ami-
kor a szenzor érzékel minket. Még
ha meggondolod magad, konnyedén
beallithatod a flitést, a vilagitast és
a hangrendszert okostelefonod se-
gitségével - nincs sziikség millionyi
taviranyitora és fali kezeldszervre.

Az energiafelhasznalas és a ké-
nyelem optimalizalasa mellett a biz-
tonsagrol is szot kell ejteni. Az oko-
sotthonokat tavolrol is konnyedén
felligyelhetjlik, a riasztok jeleznek,
vagy (gy érezziik nyaralas kozben,
hogy valamir6l megfeledkeztiink, a
biztonsagi kamera felvételeit egy-
szerlien csak megnyitjuk a telefo-
nunkon. Ha elfelejted bekapcsolni a
riasztot, semmi gond: egyetlen kat-
tintassal 6rizd meg az értékeidet.

Ha ezek a megoldasok egy kicsit
tol futurisztikusnak tiinnek szamod-
ra, érdemes elmenned egy bemu-
tatoterembe vagy kiallitasra, hogy
a sajat borodon tapasztald meg az
otthontechnologia legijabb vivma-
nyainak elényeit.

Rengeteg energiat takarithatsz
meg, ha egyszerlien optimalizalod
avilagitast vagy a flitést, ezért min-
denképp érdemes megfontolni a fej-
lesztést, ha ki akarod aknazni az ott-
honodban rejl6 lehetdségeket.
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Mit tegyek
a pogeyaszba?

Vannak, akik hetek vagy akar honapok alatt szervezik
meg a tokéletes nyaralast, és azt, hogy mit fognak
magukkal vinni. Persze van az ellenpélda is: aki
mindent az utolsoé pillanatra hagy, féleg a csomagolast.
Mindegy, melyik csoporthoz tartozol, am az nem
mindegy, mit viszel magaddal, ezért irtunk egy kis
listat a nélkiilozhetetlen kellékekrol.
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A bo6rondpakolas folyamatanak meg-
kezdésekor sokan az igazi sziikség-
letekkel, a ruhakkal, cipokkel kezdik,
de megfeledkeznek a tobbi, lega-
labb ennyire fontos utazasi kellék-
rél. Jo Otlet ezeket az aprosagokat
el6re beszerezni, egy helyen tarta-
ni, hogy kéznél legyenek az utolsd
simitasoknal, igy nem kell keresg-
élni indulas el6tt - vagy ami még
rosszabb, nyaralas alatt szembesiil-
ni azzal, hogy nincs veliink.
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Alapok

Az els6 dolog, amit meg kell fontol-
ni, hogy mibe csomagoljunk. Féleg a
légi utazasnal szamit a bérond mé-
rete és sllya, amit erésen ajanlott
figyelni, ha nem vagysz kellemetlen
meglepetésekre. A négykereki uta-
zotaskak manapsag egyre népsze-
riibbek, és sokkal kényelmesebben
hordhatoak, mint a kétkerek( valto-
zatok, sot az okos poggyasz is mar
piacon van. Ez a verzio azért ,,okos”,
mert az USB porton keresztul tud-
juk tolteni altala a telefont.
Utleveliink védelme érdekében ér-
demes olyan tokot vasarolni, amibe
mas kartyak is beleférnek, igy min-
den egy biztonsagos helyen van, és
nem kell az egész taskat feltlrni mi-
attuk. Ne feledkezz meg a nyakparna-
rol sem, ha hosszl Gtra indulsz, vagy
utazas kozben szeretsz szunyokalni!
Az alapokhoz ragaszkodva most
a kisgyerekkel utazoknak is kedve-
zlink. Minden anya és apa - vagy
leendd sziilé - tudja, milyen fon-
tos a babafelszerelés egyben tar-
tasa, ezért mindegyikiiknek van egy

specialis taskaja, amelyet magaval
vihet. Ha még nincs, vagy cserére
vagysz, egy praktikus pelenkazo ha-
tizsak vagy taska pelenkamatraccal
lehet majd a kedvenced. A baba hor-
dozasat megkonnyitend6 derékra
akaszthato babahordozot is ajan-
lunk, ami egy nagyobb zsebbel és
cumisiiveg tartoval is rendelkezik.

Szépségapolas

A legtobb szallodai szobaban mar
megtalalhato az alap tisztalkodas-
hoz sziikséges felszerelés, de eléfor-
dulhat, hogy egyes helyeken nincs, igy
hozni kell a sajatunkat. Ebben az eset-
ben kell sampon, tusflirdd, testapo-
10, hidratalo krém, fogkefe, fogkrém,
hajkefe stb. Amit alapjaban véve sok-
szor hasznalsz, mindent betehetsz.
Mindannyian ismerjiik a fényvéde-
lem fontossagat, ezért mindenképp
legyen nalad fényvédo vagy naptej!

Strandolashoz

A flirdéruhakon és papucsokon ki-
viil néhany kiegészitore is sziiksé-
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ged lehet. Egy jO napszemiivegre,
naptejre és kalapra sziikség lesz -
ezek védenek a naptol -, és frissit-
hetjiik a strandruhakat és a strand-
taskakat, hogy stilusosak maradjunk
a vizben és azon kivil is. Végiil egy
torolkozo sem art...

Elektromos kellékek

Hajszaritot tobb szallason és fiir-
dészobaban is talalhatunk, de so-
kan nem szivesen hasznaljak ezeket.
Szerencsére a legtobb elektronikai
uzletben van Odsszecsukhato haj-
szaritd, amely nagyon kevés helyet
foglal el, igy kdnnyen magaddal vi-
heted.

Ha sokat logsz a telefonodon a
nyaralas alatt is - s6t, ha fotozol
is vele - ne felejts el becsomagolni
egy kiils6 akkumulatort!

Ha a varosnézést valasztod a ten-
gerpart helyett, érdemes vasarolni
egy nyakba szerelhetd ventilatort
2000 mAh-s litium akkumulatorral,
amely akar 10 6ran at is mikodik
teljes feltoltéssel, majd USB-n ke-
resztiil toltheto.
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E-book vagy papir alapu konyv?

Ez eléggé megosztd téma lehet, bar vérre mend vitat valésziniileg nem fog kivaltani.
Vannak igazi papirkonyv kedveldk, vagyis akik rajonganak a hagyomanyos konyvek-
ért, de ujra és Gjra esziinkbe kell jutnia, hogy érdemes lehet beruhdzni egy ebook
olvaséba. Lassuk melyik a jobb!

eljesen mas e

!-""a, mert minden elektronikai be fog elromlani
igényes. Ezenkiviil a hagyomanyos p
lhulladék itt is problémat jelenthet. Ha
yvet vasarol, az e-olvasok hosszi tavo
goldasnak tinik. A készii "
abb tartasa érdekeb

ersze minden konyvet el lehet tépni vag

el vagy ka mégis ettdl személye
vek eriil le, és nem |
.

yebben Gjrahasznosithato.




Mire és mennyit?
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A koltsegek kontrollalasa

Nyaralds kozben pénziigyi téren nagyon el tud veliink szaladni a 16. Ugyanez nem

csak a nyari idészakban van meg, hanem minden hénapban, hiszen mindig johet

valami varatlan kiadds, a haztartas modernizalasa stb. Fontos tehat, hogy tanuljuk

meg a bevételeinket és kiadasainkat kontrollalni, hogy félre tudjunk tenni a varatlan

kiadasokra, vagy akar a csaladi nyaralasra.

Sokan gy gondoljak, hogy nem kell
csaladi koltségvetést vagy pénz-
ugyi tervet késziteni, mert az Ggy-
sem valtoztat semmin. A legnagyobb
tévhit, amely ezt a nézetet taplalja,
az, hogy az emberek azt hiszik, tud-
jak, mennyit koltenek.

Igaz, hogy a legtobb ember tudja,
mekkora a rendszeres kiadasa, de
csak homalyos fogalmuk van a sok
apro és nagy dologrol, amire ritkab-
ban koltenek. Tervezési szempontbol
azonban ezek a kiadasok a legfon-
tosabbak. Koltségeink nagy részet
ezekre az aprosagokra koltjik. Eze-
ken a legkdnnyebb megtakaritani, te-
hat ett6l fiigg, milyen gyorsan éred
el a pénziigyi céljaidat.

Egy masik, hasonloan fontos ki-
adasi csoport a kevesbé elterjedt,

magasabb koltségl csoport. Példa-
ul sokan eltesznek minden forintot.
Példaul sajnaljak, hogy megvették a
jegyet arra a 3 megallohelyre a bu-
szon, de amikor 0j tévét vesznek,
nem elégszenek meg a 250 000 Ft-
os ,kozéposztalyu” tévével. Siman
hozzatesznek meg szazezret.

Amig ezek a kiadasok tudatosak és
a csalad péenziigyi tervéenek és kolt-
ségvetésének részét képezik, addig
ez rendben van. Vagyis ezek a verzi-
ok (kuilonb6z6 formaban és mas né-
ven), de Ujra és Gjra megjelennek. Sza-
mitsunk rajuk!

A nyaralasok is hasonléan miikod-
nek. Eltervezed, hova mentek a csa-
laddal, mennyi pénzbe keriil az (t, a
szallas, az ételek stb., am azzal nem
szamolsz, hogy a strandon a gyere-

kek kérlelni fognak, hogy vegyeél ne-
kik fagyit, vagy a parodnak veszel
egy sort. Mindezek az elobbi apro
koltéses kategoriaba szamithatok
be, a nyaralas nagyobb koltségei
pedig az egyszeri vagy alkalomsze-
ri, magas koltségvetésl csoportba.

Ha a nyaralas kozben elkezded 6sz-
szeirni, mennyi olyan dologra koltot-
tél, ami nem volt a tervedbe véve,
majd hazaérve 6sszeadod az 6ssze-
geket, meg fogsz lepédni. Es igen, ez
csak egy par napos nyaralas volt, de
nap mint nap megcsinalod ugyan-
ezt, ha elmész bevasarolni. Hany
olyan termeék keriil a kosaradba, amit
amigy nem terveztél megvenni, csak
épp megtetszett vagy megkivantad?
Es egy honapban mennyiszer vannak
ilyen bevasarlasaid?
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Jon az 0sz: milyen ru
pakoljam meg a szekrenyem?

Lassan bekoszont az 6sz, igy nem art a ruhatarunkat

fokozatosan melegebbre viltani. A hideg évszak csak egy

dolgot jelenthet: a hdmérséklet drasztikusan csokkenni

fog, és mivel kint nem keriilheted el a hideget, meleg

ruhat kell viselned. Egyre inkdbb el6térbe keriil a réteges

oltozkodés.

Nadrag

Amikor a nadragjainkat vessziik
sorra, fontos, hogy megfelel6eket
valasszunk. Osszel a hosszii sza-
roak ajanlottak, ebbdl pedig izlés
szerint valaszthatsz fesziildsebbet,
lengébbet, csészarit vagy egyen-
eset. Ahogy az id6jaras is hlivo-
sebbé valik, figyelembe kell ven-
ni, hogy olyan praktikus anyagokat
valasszunk, ami ala tudunk hazni
egy masik cicanadragot vagy ha-
risnyat.

Polo

A polok ugyanigy fontosak, mint
mas évszakokban, raadasul a réte-
ges oltozkodés részét képezik. Ha

ujjatlan valtozatot valasztasz, egy
vastagabb pulcsival vagy a polo-
bol dupla réteget hiizva elkeriilhe-
ted, hogy megfazz.

Pulover

Ha idén dsszel szeretnéd megoriz-
ni a divatos megjelenést, valassz az
0sz szinpalettajabol az 6ltozékedhez,
és tegyel érdekes kiegészitdket, pél-
daul csipkét, gombokat, himzéseket
vagy csikokat a puloveredre, kardi-
ganodra vagy kabatodra — ezek valo-
ban segitenek, hogy kitlinj a tomeg-
b6l! Ha azonban nem csak a divat a
fé szempont, itt is fontosak a réte-
gek, ezért ne habozz felvenni beldliik
tobbet is - foleg, vékonyabb anyagi
felsok allnak rendelkezésedre.

nakkal

Kabat

A kabat valasztasakor arra kell fi-
gyelni, hogy egyrészt, kell6 hosszi-
sagi legyen, ne logjon ki a derekad,
mert konnyen megfazhat a veseéd.
Masrészt fontos, hogy felkésziiljiink
a szeleburdi id6jarasra, ami az 6sz-
re jellemzd, igy példaul az ,egyszer
esik, maskor ver6fényes napsiités
van” helyzetre is fel legyél késziilve. A
kabatod vagy dzsekid legyen vizhat-
lan, kapucnis (ha nem akarsz eser-
nyével jarkalni) és kell6képp meleg.

Ne feledd, hogy amig napkozben
melegebb (vagy épp h(ivos) van, ad-
dig az estéken és reggeleken akar
tiz vagy annal tobb fokkal is hide-
gebb lehet. Késziilj tehat fel réte-
ges oltozékkel!
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Nem csak beltérben, de a kertben is megalkothatod az dlomotthonodat! Mi kell egy

igazan fényiizé és pompas kerthez? Ime a lakberendezdk tippjei, amelyek

segitségével valora valthatod dlmaid kertjét!

A csaladi hazak és a kertes ingatlanok
esetében a nappalibol, étkez6bdl lat-
hato gyonyor( kerteknek kiemelkedd
szerepiik van. Ami az otthonokat illeti,
fontosnak tartjuk, hogy a belsé és a
kiils6 részek 6sszhangban legyenek.
Egy kertész vagy szakember remekiil
meg tudja tervezni kertiinket, de kel-
16 figyelmet kell forditanunk kertiink
megvilagitasara, ha azt szeretnénk,
hogy sotétedés utan is szép legyen.

A kertlink megvilagitasanak szamos
elénye van. Természetesen a lényeg,
hogy a tajékozodast segitse. Gondo-
san megvalasztott fényforrasokkal és
megfelel6 elhelyezéssel olyan meg-
hitt hangulatot teremthetiink, amely
integralja a belso és kiilsé tereket, és
noveli a térérzetet. Am kialakithatunk
egy kis wellness részleget is gyonyo-
ri hangulatvilagitassal, mediterran

novényekkel, ami tokéletesen pasz-
szol egy privat wellness jakuzzihoz.

A diszcserjék, fak, bokrok, viragok,
kovek és agyasok gondosan valoga-
tott kollekcidja egész évben elkapraz-
tat benniinket, de csak nappal tudjuk
értékelni oket, mert éjszaka foltok-
ként jelennek meg a kivilagitatlan kor-
nyezetben. Alampak és azok elhelye-
zése megfelelé megoldas arra, hogy
éjszaka élvezhesslik a kilatast és a
kertlinket.

Akivant hatas elérése érdekében a
lampak kivalasztasakor szamos szem-
pontot figyelembe kell venni. A meg-
felelo vilagitas titka, hogy nem koz-
vetleniil a kert funkcionalis részleteit
vilagitjuk meg, hanem elsdsorban a
latnivalokra koncentralunk, szem
eldtt tartva a kozlekedési Gtvonala-
kat és a lépcsoket. Természetesen a

diszkivilagitas mellett a vilagitasra
is érdemes odafigyelni, ahol a bito-
raink vannak!

Rosszul elhelyezett, kivalasztott
fény esetén a sotétség miatt nem biz-
tos, hogy jol latsz majd, de a fény-
nek nem szabad til er6snek és dur-
va, szemet irritalo hatasinak lennie.
Ateret a kert végébol a kozponti tér-
be bearamld, nem feltind, tikrozo-
do, lagy fénnyel is bovithetjiik. A jol
elhelyezett vilagitotestek nem csak
az esti fényben kapraztatnak el ben-
niinket, és teszik szebbé novényein-
ket, de nappal sem zavarjak meg a
kert egységét.

Alathato vilagitotestek kivalaszta-
sakor ligyelj a formajukra, sziniikre
és anyagukra, hogy illeszkedjenek az
épitmények, példaul épiiletek, kertek,
stb. jellegéhez és stilusahoz.
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Ellenorizd a szavatossagokat!

Amikor nydron hosszabb idére elutazunk, hajlamosak

vagyunk megfeledkezni az éléskamrankban 1évo termé-

kekrél, amiknek nem tart 6rokké a szavatossiaguk. Erde-

mes atnézni a konzerveket, kozmetikai cikkeket, egyéb

élelmiszereket, hogy elkeriiljiik az esetleges gyomorron-

tasokat.

Nézziik is meg, melyik fajta termék
mennyi ideig tarthato el!

Konzervalt élelmiszerek

Szeretjiik, ha kéznél tartunk konzer-
veket az utazasainkhoz, ezért fon-
tos megérteni, hogy mely dobozok
jok a szamodra, és melyek azok,
amelyek fogyasztasa nem bizton-
sagos lejarta utan (vagy akar elét-
te is). A konzervalt gyiimolcsokre,
zoldségekre, levesekre, tonhalra,
kukoricara, babra stb., altalaban

ra van nyomtatva a gyartasi és a
lejarati datum a csomagolas kiil-
sé oldalan.

Szaritott élelmiszerek

A legtobb szaritott élelmiszer2 és 5
év kozott elall, ha megfeleléen ta-
rolod. Ha az eredeti csomagolas-
ban tartod 6ket, a legjobb, ha hi-
v0s, szaraz helyre pakolod. Fontos
megjegyezni, hogy miutan a termeé-
ket kinyitottad, a lehetd leghama-
rabb el kell hasznalni.
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Kozmetikai termékek

Altalanossagban elmondhatd, hogy
a kozmetikumok jobb jeloltek a hosz-
szabb tavi tarolasra, mint az élel-
miszerek, mivel nem romlanak meg
konnyen az eléallitasuk és az 6ssze-
tevok tarolasi modja miatt, ezért so-
kan dmlesztve vasaroljak meg oket,
hogy pénzt takaritsanak meg. Nézd at
azonban Oket idonként, és ne hasz-
nald, ha mar lejart a szavatossagi
ideje, mert nem biztonsagosak a bé-
riink szamara ilyenkor mar.
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Milyen papucsot
vigyek a strandra?

Mindannyian tisztdban vagyunk azzal, hogy a papucsok

elengedhetetlen részei a strandkellékeknek. Feladataik

kozé tartozik, hogy megakadailyozzak a gombadk és mik-

robak konnyii kibotlasat nedves kornyezetben, valamint a

csuszos feliileteken valo elcstszas esélyének csokkenté-

sét. Tudd meg, hogyan valassz j6 strandpapucsot.

Meéret

Mint minden labbelinél, a papu-
csoknal is fontos szempont maga a
méret. A strandpapucsnak a lehe-
t6 legszorosabban kell illeszkednie
a labhoz. A tal kicsi megkarcolhat-
ja a labadat és holyagokat okozhat,
mig a nagyok leeshetnek, novelve a
megcslszas esélyét a nedves pad-
lon. A strandpapucs méretének ki-
valasztasakor a talpbetéted hosz-

szat vedd alapul, ne a mindennapi
cipOméretét.

Talp és anyag

A piacon kaphato strandpapucsok
tobbsége gumibol vagy mas kivalo
mindségl anyagokbol késziil, ame-
lyek nem szivjak fel a vizet és gyor-
san szaradnak, igy nem csak kényel-
mes, hanem praktikus és konnyen
tisztithato is.

A maximalis biztonsagért a me-
dence koril a papucs talpa felel. A
fels6 részéhez hasonloan a legjobb
talpak is gumibol vagy kaucsukbol
készilnek. Mindkét anyag cslsza-
sallosagarol és tapadasarol ismert.
A mlanyag konnyebbé, tartosabba
teszi a talpat, és nem kopik el olyan
gyorsan. Egy masik ismert megoldas
a szivacsos strandpapucs - puha,
szivacsos és nagyon kényelmes.

Fazonok

Ezeknek a papucsoknak mindene-
kel6tt praktikusnak kell lennilik, de
ez nem akadalyozza meg 6ket abban,
hogy divatosak legyenek! Raadasul
ezeket a papucsokat nem csak a stran-
don hasznalhatod. Akar klasszikus,
akar vietnami papucsot valasztasz -
ez a személyes igényeidtol fligg - a
stilus nem befolyasolja, hogy bizton-
sagbaan lehess a medence mellett. Ha
azonban itt is szeretnéd hangsilyoz-
ni a személyes stilusodat, parositha-
tod a fiirdéruhaddal. Valaszthatsz a
gyarto logojaval vagy egyéb mintak-
kal diszitett minimalista valtozatot.



Gombak,

a bor ellenségel

A bérgomba ma altalanos jelenség. Egyes gombak

kornyezetiink természetes részei, csak akkor okoznak

betegséget, ha kedvezo feltételeket biztositunk a

szaporodasukhoz, és torékeny szervezetiink nem tud

védekezni ellene.

A betegséget olyan kérokozo mik-
roszkopikus gombafajok okozzak,
amelyek els6sorban a bérfeliiletet
és annak élettelen részeit - a felso
szaruréteget, hajat, testszorzetet és
kormoket - tamadjak meg, de el6-
fordulhatnak (pl. legyengiilt test-
ben is), hogy a bor alatti szovetek-
be is behatolnak. Fizikai, kozvetlen
érintkezéssel terjed, am targyak al-
talaban nem terjesztik a gombas
fert6zéseket.

A kiilonb6z6 fajok tobbnyire
a test kiilonbo6z6 részeit ferto-
zik meg. Egyes esetekben sdlyos

gyulladasos tiineteket okozhatnak,
példaul borpirt, fajdalmat, duz-
zanatot, melegséget az érintett
borteriileten, valamint fajdalmas
holyagokat vagy nedves lerako-
dasokat. Mas esetekben a gom-
bas betegség alig ismerheto fel,
és csak kissé kiemelkedd, ham-
16 foltok jelennek meg az érintett
borteriileten.

Kiilon kiemelend6 a Candida gom-
ba (Candida albicans), amely ma
Jjarvanyos” betegség. Ez a gom-
ba mindenitt jelen van (szajban,
emésztérendszerben), de csak akkor

okoz betegséget, ha kedvezo kor-
nyezetben szaporodni kezd. Legy-
gyakrabban bortiineteket okoz, de
legyengiilt betegeknél nehezen ke-
zelhet6 szisztémas betegséghez ve-
zethet.

A betegség a test kiilonb6z6 ré-
szein fordulhat eld, és kilonb6z6
jellemzékkel rendelkezik
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A borgomba kialakulasahoz vezeto tényezok

Az immunrendszer valtozasai és gyengiilése miatt a gombas betegségek, kiilondsen a candidiasis az alabbi csoportokban alakulnak ki:
m Nedves bérfeliiletek, amelyeket nehéz tisztan tartani @ Rossz higiénia és elégtelen nyilvanos terek M Oralis antibiotikumok és Ggy-
nevezett szteroid készitmények M A koriilmények romlasa és gyengiilése ® Elhizottsag M Cukorbetegség ® Hormonalis betegség

M Terhesség
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Hidrataljuk a bor(

Segit megtartani a nedvességet a borben, enyhiti a kisza-

radast, és védelmet nyujthat a kiilso agresszorokkal

szemben - diéhéjban ez 6sszegzi az arc hidratalasanak

hatasat. Kétségtelen tehat, hogy a ,,miivelet” nagyon

fontos, és nem mindegy, hogyan csinalod. Megmutatjuk,

mire kell figyelni a legjobb hatas érdekében.

A hidratalas régota szerves részet
képezi a boérapolasi rutinnak: egyes
forrasok szerint VII. Kleopatra, az
okori Egyiptom egyik utolso és leg-
hiresebb uralkodoja, a szamartej
hidratalo, taplalo tulajdonsagainak
koszonhetéen gyakran megfiirde-
tott benne.

Fontos megjegyezni, hogy ha a
b6r nem tartja meg a nedvességet,
akkor kiszaradhat és érdes lesz (al-
talaban a kornyezeti hatasok, a tul
gyakori tisztitas é§ bizonyos beteg-

lasaval azonban megvédhetjik a
bér barriert az irritaciotol, csok-
kenthetjlik a kiszaradas kockaza-
tat, sot a szaraz bor ,regeneralo-
dasat” is el6segithetjiik.
Nedvesits olyan termékekkel,
amelyek hidrataljak, rogzitik és
megvédik a bor rétegeit a kiilso té-
nyez6ktol, beleértve a hideg, sza-
raz levegot is, amelyek tovabb sza-
rithatjak a bort. Ahogy a Healthline
cikkében is szerepel, Dr. Debra Jali-
man borgyogyasz felhivja a figyelmet

I ségek mi-  arra, hogy a bortipusunknak megfe-

[ u—'“‘\att). Az arc  lel6 termékeket ajanlott valasztani.

Y 5 2 napi hid- A szakért6k szerint a cimkéket is ér-
4y ey N\ rata- o S L~  demesfigyelmesen el-
'E;_h by N\ ‘?Qs { _rdc  olvasni, példaul, ha

N % et a termék hialuron-

e savat, glicerint,

C-vitamint, E-vi-
tamint vagy ce-
ramidokat tar-
talmaz, vagy
ha ,nem komedo-
gén” felirattal latjak
el (azaz nem tomiti el a
porusokat), az rendben
van. Az is el6nyos, ha
a hidratalo szer fény-
vedo hatassal is ren-
elkezik.
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ket

Bar ezeknek a termékeknek ritkan
van negativ hatasa, el6fordulhat,
hogy boriink nem gy reagal, ahogy
kellene, példaul bérirritaciot okoz.
Tehat mindig kezdd az Gj termékek
bortesztjéevel! Fordulj b6rgyogyasz-
hoz, ha kellemetlen tiinetet észlelsz,
amit akkor is meg kell tenned, ha bi-
zonyos borbetegségeid, példaul ak-
néd vagy borgyulladasod van - egy
szakeértd segit kivalasztani a neked
legmegfelel6bb terméket.

A hidratalo krém alkalmazasa
el6tt alaposan tisztitsd meg arco-
dat. Ez azért fontos, mert a szeny-
nyezodések mellett az elhalt ham-
sejteket is le tudjuk hamlasztani, igy
atermék mélyebben behatol a bér-
be. Az is fokozza a hidrataltsagot,
ha a tisztitas utan enyhén nedve-
sen hagyod a bordd ahelyett, hogy
teljesen megszaritanad az arcod. Ha
kész, akkor vigyél fel egy kis meny-
nyiségl hidratalo krémet, és kor-
koros mozdulatokkal dorzsold be,
amig fel nem szivodik. Ne felejtsd el
ugyanezt tenni a nyakaddal és a val-
laddal sem! Egyébként a legjobb, ha
flirdés és mosakodas utan, naponta
kétszer reggel és este hidratalunk.

Bar fontos megtalalni a szamunkra
legmegfelel6bb termékeket, a leg-
jobb, ha tisztaban vagyunk bizonyos
életmodbeli valtozasokkal, amelyek
segithetik a bor természetes hidra-
talasat és a nedvességszint megor-
zését. Mozogj rendszeresen, mini-
malizald az alkohol- és sobevitelt,
csokkentsd a stresszt, és igyal sok
vizet és egyeél vizben gazdag étele-
ket — uborkat, paradicsomot, g0-
rogdinnyét, almat - mondja Dr. El-
len Marmur borgyogyasz.
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Az almatlansag
normonja

A melatonin nevii hormon fontos szerepet jatszik az alvas és az ébrenlét szabalyozasa-

ban, igy megel6z vagy sikeresen kezel bizonyos alvaszavarokat. Az alvaszavarok kiala-

kulasanak megértéséhez azonban meg kell érteniink az alvast szabalyozo6

mechanizmusokat is.

Az ébredés akkor kezdddik, amikor a
retina érzékeli a fényt, és tovabbitja
ezt az informaciot a tobozmirigynek,
a hypothalamus suprachiasmaticus
magjanak (NSC) nevezett régionak,
amely csokkenteni kezdi a melato-
nintermelést. Ekkor kezdddik a szer-
vezet napja: emelkedik a vérnyomas,
és megindul a stimulalé hormonok,
példaul a kortizol termelése.

Hasonloképpen, az elalvas egy tel-
jes biokémiai folyamat. Amikor leszall
az éjszaka, az NSC lizenetet kiild a to-
bozmirigynek, hogy ideje melatonint
termelni és a véraramba juttatni. A
melatoninszint emelkedésével a vér-
ben bodulta valunk.

A melatonin szintje egész éjszaka
magas marad, 2 és 4 ora kozott tetd-
zik, majd fokozatosan csokken, amig
a reggeli napfény meg nem szakitja
a termelddését. Hormonvampirnak
is becézik, mert csak éjszaka jelenik
meg a szervezetben.

A hormontermelést az Ggyneve-
zett cirkadian ritmus szabalyozza,

egy olyan ciklus, amelyet testlink 24
orankéent ciklusol, mas néven bel-
sé biologiai ora. Ezért a megzavart
alvasritmusok a melatonin hormon
termelédését is blokkoljak. Szeren-
csére a melatonin pétolhatja a hi-
anyzo hormonszinteket.

A cirkadian ritmusok tanulmanyo-
zasa évszazadokkal ezelott kezdo-
dott, és az elmilt évtizedekben jo
néhany ,oragént” azonositottak,
tobbek kozott azt, hogy bizonyos ge-
netikai valtozatok hatarozzak meg,
hogy bagoly vagy pacsirta tipusi-
ak vagyunk-e, ébren tudunk-e ma-
radni késé este, majd sokaig aludni,
vagy forditva, koran kelni és koran
lefekiidni.

Belso biologiai idonket kiilsd és bel-
sé tényez6k befolyasoljak, példaul
tarsadalmi szokasaink vagy életmo-
dunk. A cirkadian ritmus legfontosabb
szabalyozoja a vilagossag és a sotét-
ségvaltakozasa a nappal és az éjsza-
ka kozott. A fényt a szem retinajaban
l6v0 sejtek érzékelik, és onnan az in-

geriilet eljut az agy egy teriiletére, a
cirkadian ritmus “kozpontjaba”.

Az itt talalhato sejtek az agy mas
részeihez kapcsolodnak, beleértve a
tobozmirigyet is, amely a melatonin
nevl hormont termeli. A melatonin
kulcsszerepet jatszik az alvas megin-
ditasaban ésfenntartasaban, vagyis
az elalvasban és az éjszakai pihente-
t6 alvasban.

A cirkadianhoz igazitott melatonin-
termelés koriilbeliil harom honapos
korban kezdddik, és a pubertas kora-
ra a gyerekek sokkal tobb melatonint
termelnek, mint a felnottek. Az id6-
seknél azonban csokken a melatonin
termelés, ami a szakértok szerint az
egyik oka lehet az idésebb felnottek
alvaszavarainak.

A melatonin nemcsak az alvasban
és az ébrenlétben jatszik szerepet,
hanem rendkiviil erés antioxidans-
ként megvédi szervezetiinket a karos
szabad gyokoktdl, és elengedhetet-
len az immunrendszeriink megfeleld
mikodéséhez.
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Miert jo a mese?

Hihetetlen, de mar attdl a pillanattél érdemes mesélni, amikor a baba még csak

magzati dllapotban van. Sziiletés utan az altatédalok, monddokak behozzik a

gyerekeket a mesék vilagaba. A 2-3 éves iddszak a kiilonféle éntorténetek kora, ezt

kovetik a lanctorténetek, az dllattorténetek és a csalimesék. Az igazi mesekorszak -

amiben magikus torténetek is 1éteznek - 4,5-5 évesen kezdédik.

Amikor a gyermek fejlédni kezd, ér-
deklédési kore kitagul. Egy mese
akkor jo, ha a torténet alanya al-
kalmazkodni tud ehhez a valtozas-
hoz, és megtanulhatja beldle a célok
elérését és a nehézségek megol-
dasat. A leegyszerisitett és lerdvi-
ditett, egyperces torténetek gyak-
ran elvesztik az eredetiben abrazolt

konfliktust, és egy-egy meghataro-
z0 téma értelmét veszti. Elvesziti a
lényegét a mese, szoval sose rovi-
ditsiink le egy torténetet, mesél-
jik el a teljes sztorit a gyereknek.
Példaul, ha minden rosszat eltavo-
litunk a torténetbdl: szerepldket,
eseményeket, cselekedeteket, ak-
kor a gyermek nem megy at a ,jo”

azonositasanak folyamatan, a fe-
sziiltség lekiizdésének, a felszaba-
dulasnak, a ,gonosz” lekiizdésének
katartikus élményén.

Az szamit, hogy a karakter egy-
szer(i legyen, és csak egy bizonyos
tulajdonsagot képvisel (pl. jo vagy
rossz). Ez azért fontos, mert a gye-
rekek iskolas korukig nem értik meg
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a karakterek arnyalatait és 0ssze-
tett személyiségét.

A 3-4 évesek szeretik a novellakat,
amikben ¢ a fészerepld. Mivel a me-
moriaja még nem annyira fejlett, és
még nem latta az osszefliggést, se-
githetiink neki azzal, hogy elmeséljik
a sajat életét: lefekvés elbtt elmond-
hatjuk, hol voltunk és mit csinaltunk
aznap. A valosag, a realitas és a kép-
zelet 4-5 éves korig 6sszemosodik. 5
éves kor koriil kezd kialakulni az Ggy-
nevezett kettds tudat, ami azt jelenti,
hogy a gyermek képes megtapasztal-
ni onmagat a torténetben, azonosulni
atorténetben szerepld fészerepldvel,
de mar nem keveri Gssze a torténet
esemeényeit a valosaggal.

A torténet szamos teriileten hat
jotékonyan: az érzelmi intelligencia,
a kreativitas, a képzelet, a proble-
mamegoldo gondolkodas fejleszté-
sének egyik legfontosabb eszkoze.
Pozitiv hatassal van a beszédre, a
szokincsre és a kifejezésmodra is. A
mese masik fontos funkcioja a gyer-
mek megnyugtatasa, kikapcsoloda-
sa, feltoltédése.

A mesemondas célja a szorako-
zason tul a gyerekek felkészitése
az élet megprobaltatasaira, 0ssze-
fliggések felfedezése a vilaghan, a
masokkal valo kapcsolatteremteés. Jo
példa erre, amikor egy mesehdsnek
el kell hagynia biztonsagos ottho-
nat, és meg kell kiizdenie egy ellen-
séggel, egy sarkannyal. A hds (tja a
mesékben tulajdonképpen a gyer-
mekek Gtja a felnétteé valas felé. Az
ehhez hasonld torténetek iranyit-
jak az érzelmeket, eloszlatjak a fé-
lelmeket és novelik az onbizalmat.
Atorténetek fejlesztik az érzelmi in-
telligenciat is. Sikeresebbé teszik a
gyerekeket a kapcsolatokban, ha-
tékonyabban kezelik a probléma-
kat, segitik céljaik elérését. Képes
lesz arra, hogy az atélt érzelmeit
hitelesen fejezze ki, masrészt felis-
meri masok érzelmi allapotat is (ez
az empatia).

Ha egy gyermek gyakran kéri
ugyanazt a torténetet, annak fontos
érzelmi funkcioja van, jelezve, hogy
még mindig kapcsolatban all a tor-
ténettel. El6fordulhat olyan konflik-
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tushelyzet, ahol szimbolikus valaszt
talaltal a torténetben. Nekiink unal-
mas hetekig-honapokig ugyanazt
olvasni, de megéri, mert rengeteg
forrast tudnak kihozni beldle a gye-
rekek. Fontos a mese mikodéséhez,
hogy ne probaljuk kihamozni a gye-
rek problémait a torténetbdl.

A képzelet és a kreativitas szem-
pontjabol a mesék olvasasa vagy
mesélése elénydsebb, mint a rajzfil-
mek. A tévén, szamitogépen vagy
tablagépen latott mesében a gye-
rek el6tt készen lesznek a képek, de
amikor hallgatja a mesét, képzeleté-
ben megjelenik az elmondott vagy
felolvasott torténet.

Legyen a torténetmesélés ritualé
az életlinkben, és ebben a szeretet-
teljes légkorben fejezziik be a na-
pot. Nem csak azért olvasunk mesét,
hogy fejlessziik a gyereket, hanem
azért is, hogy értékes idot toltsiink
vele! A torténetidé megalapozza a
sziil6-gyerek kapcsolatot, és ez az
intimitas sokszorosan megtéril, és
megalapozza a késbbbi privat szii-
(6-gyerek beszélgetéseket.
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Az allergiaval a szervezetiink egy olyan molekula, anyag ellen védekezik, ami

normalis esetben a szervezetre nem artalmas, nem okoz semmi tiinetet. Egy téves

immunvalasz, ami kiiitésekkel, foltokkal, hanyassal, hasmenéssel, 1égszomjjal,

nehézlégzéssel vagy anafilaxias sokkal is jarhat.

Az allergia vizsgalatainal az IgE im-
munoglobulinok, eosinophil és ba-
sophil fehérvérsejtek, limphocitak
és hizosejtek meglétét és a sejtek
aktivitasat vizsgaljak, a gyogyitas-
ban pedig ezek felszabadulasat és
a sejtek aktivitasat gatoljak.

Az allergia nem orokletes beteg-
ség, viszont az arra valo hajlam igen.
Havan a csaladodban allergias sze-
mély, kiilonosen figyelj oda, hogy
nehogy nalad is kialakuljon!

Mik az allergia tiinetei?

A hisztamin okozza az allergia tii-
neteit, ami a hizosejtekbdl felsza-

badulo allergén anyag. A hisztamin
nem csak az allergias reakciok kival-
t0ja, hanem a sziinyogcsipések ko-
vetkeztében is ez az anyag szabadul
fel, vérboség ala keriil a megcsipett
teriilet, ami kialakitja a borfeliile-
ten a puklit és a bor kipirosodasat.

Az allergia tiinetei:

H Allergias natha és szénanatha
esetén: tlisszoges, orrfolyas és
orrdugulas.

B Kotéhagyallagsstén:
szemviszketés, konnyezés és vo-
ros szemek.

B Asztma esetén: nehézlégzés, ko-
hoges és fulladas.

B Ekcéma esetén: borkilités és ek-
céma

B Csalankiiités

B Hasi fajdalom

B Hasmenés

B Felszivodasi zavar

B Anaphylaxias sokk

B Szajnyalkahartyabanvalo elteé-
rések

B Mas egyéb bizonytalan eredeti
tlnet.

Az allergias tiinetek konnyen 0sz-
szetéveszthetdek az intolerancias
tlinetekkel és az autoimmun beteg-
ségek tiineteivel.

Az anafilaxias sokk tobbnyire tap-
lalékok altal okozott allergias reak-
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cio, mely példaul foldimogyoro, dio-
felék, hal, tenger gyliimolcsei, tej,
tojas és szoja okozhat. A gyogysze-
rekre valo érzékenységet szintén
ebbe sorolhatjuk.

Az allergia tipusai

Etelallergia
A laikus emberek gyakran keverik
az ételallergia fogalmat az intole-
ranciaéval.

Az ételallergia heveny immunva-
laszt valt ki. Egyetlen falat étel is ki-
valthatja az allergiat, melynek soran
a beteg arca és torka megduzzad és
az allergia tuinetei elkezdenek je-
lentkezni.

Intolerancia esetén a tiinetek nem
azonnal az étkezést kdvetéen jon-
nek eld, hanem tobb 6ra mulva. A
tlinetek hasonloak az ételallergia-
hoz, am itt a bélrendszer mikodé-
se all a hatterében, nem megfeleld
az emésztés.

Fém- és fogaszati allergia
Afémallergiak leggyakrabban a szaj-
ban alakulnak ki fekélyes elvaltoza-
sok, szajszarazsag, iny- vagy nyal-
kahartya-gyulladas, vérzé iny, égo,
bizsergetd érzet és a bor gyullada-
sa képében.

Gyogyszerallergia

A gyogyszer okozhat mellékhataso-
kat és allergias tiineteket is. A szer-
vezetbe keriilve legels6 alkalommal
idegenként érzékeli a test az anya-
got és ellenanyagokat kezd termel-
ni ellene, valamint nyiroksejtekkel
védekezik.

Pollenallergia

Az allergiat azok a finom részecskék
okozzak, amit a fak, fiivek és viragos
novények termelnek. A pollenaller-
gia kezelés nélkiil konnyen allergi-
as asztmaba fordulhat at.

Haziporatka-allergia

A téli id6szakban a legrosszabb ez a
fajta allergia, mert ilyenkor tobb id6t
toltiink a lakasban. Az ember altal le-
hullajtott hamsejtek szolgaljak az al-
lergiat, amik az agynemiben, az agy
kornyékén és a szényegekben vannak.

Szorallergia

Az allatszor allergia igazabol téves
feltételezéseken alapul, hiszen nem
magara az allat szérére, hanem a
székletére, vizeletére nyalara aller-
gias valojaban az ember.
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Rovarcsipés allergia

Nem csak a csipés helyén léphet
fel allergias rekcio, hanem az egész
testben. Silyosabb esetben életve-
szélyes allapot is kialakulhat, igy na-
gyon oda kell figyelni az ilyen tipu-
sU allergiara.

Gyermekkori allergia

A legtobb allergia gyermekkorban
alakul ki, de altalban kinéhetd. Minél
késobb kezdddik egy allergias meg-
betegedés, annal kisebb az esély a
teljes gyogyulasra.
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Ejszakai

terdfajdalom? "4

Mit jelez?

Id6énként mindenki életébe bekdszont a
kisebb-nagyobb tavlatua térdfijas, és bar ez
az idosebb korosztalyt tobbszor érinti, idon-
ként a fiatalabbak is szenvednek téle. Tobb-
nyire terhelésre er6sédnek a panaszok, de
van, amikor éjszakanként, pihené fazisban
kezd el jobban fijni, ezzel megkeseritve az
éjjeliinket.

Atérd fajdalma kiildnb6z6 panaszokra is eléjohet, lehet-
nek sériilések, ingyulladasok is az okai, am izlileti kopas
is okozhatja az éjszakai fajdalmakat.

Aziziileti porcok kopasanak fajdalmas és végso allapotat
osteoarthritis-nek hivjak. Ez az a jelenség, amikor a porcok
elvékonyodnak és a csontok dorzsolik az izliletek szélét, a
benniik levo idegvégzodések pedig fajdalmat generalnak.

A nappali aktivitas alatt nem érzdédik a fajdalom, éj-
szaka, nyugalmi allapotban viszont szinte elviselhetet-
len, ugyanis ilyenkor nincs, ami elterelje a figyelmiinket.
Az iziiletek ken6anyaga a mozgas hatasara termelddik,
pihenés kozben ennek a termelédése kevésbé van meg,
a panaszok Gjra és Gjra el6jonnek.

Mit tegyiink a fajdalom ellen?

Testsllykontrollal a térdiziiletek tehermentesebbé val-
nak, igy érdemes megfontolni par felesleges kilo leada-
sat. Fontos a rendszeres sport is, am nem mindegy a
mindsége és a milyensége, ugyanis néhany terhelheti a
térdiziileteket (példaul a betonon valo futas), ami csak
sulyosbitja a problémat. Az (szas és a kerékparozas ajan-
lott sportok, de mindent csak fokozatosan érdemes a to-
vabbi problémak elkeriilése érdekében.
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A reggeli nehéz ébredések, hidegrazasok, fejfijas,

gyors szivverés a reggeli szorongas jelei lehetnek.

Ugyan ez nem egy orvosi szakkife-
jezés, am a panikkal, szorongassal
kiizdé emberek valoszinlleg mind
atéltek legalabb egyszer reggeli szo-
rongast. A nagyobb események, a
stresszes mindennapok mind hoz-
zajarulnak a kialakulasahoz. Panik-
betegség, depresszio, de hormona-
lis hatteér is kivalthatja.

Mit lehet tenni ellene?

Meditalas

Napi 10 perc meditacio is elég a men-
talis egészségi allapotunk javitasahoz,
foleg, ha reggeli id6szakban csinaljuk.

Séta

Lépj ki a friss leveglre, nézz szét a
tajon, és tegyél félre egy kis ideig
minden problémat.

Reggeli edzés

Az edzés jo stresszlevezetd is. Akar-
milyen sportot valasztasz, a lényeg,
hogy élvezd és add at magad neki
arra az idére. Tedd bele az Gsszes
negativ érzésed, merits ezekbdl
erot.

Reggeli étkezés

A reggeli a nap legfontosabb étke-
zése, hiszen ilyenkor toltjik fel az
energiakészletlinket a nap tobbi re-
szére. Vitaminokkal, tapanyagokkal
teli ételt valassz, mint példaul zab-
kasa és friss gyiimolcsok.
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A hajhullas gyakori oka:
a cinkhiany

A hajhulldst gyakran okozza a cink hianya. Ez a hidnybetegség tobb egészségiigyi

problémaért is felel, tobbek kozott a hajhullasért, a borproblémakért, az
immunrendszer gyengeségéért, az étvagytalansigért és a pszichés

zavarokért is.

-----------------------------------------

Mivel a cink sokféle szervi folyamat-
ban vesz részt, a hianya szinte minden
szerviinket érinti. Sokféle tlinet utal-
hat cinkhianyra, leggyakrabban a bo-
ron, illetve a hajkoronan lévo valtoza-
sokbol johetlink ra, hogy hianyunk van.
Amikor elkezd hullani a hajad,
szinte ijesztéen hat az a tobb tiz-
vagy szaz szal haj a féslibe/hajke-
fébe ragadva. Mintha csomokban
hullana ki, talan néha azon is elgon-
dolkodsz, ha ez igy folytatodik, nem
is marad hajad egy par hét mulva.

LIS L

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

elem-
mennyi-
séget
kiilonb6z6
cinkpotlo ét-
rendkiegészitok-

A cink hianyat legtobb-
szor a nem megfe-
lelé taplalkozas
okozza. Az allati
eredetl élel-
miszerekben

nagyobb bél is be tudjuk
mennyiség- vinni a szerveze-
gel talalhato tiinkbe. A vege-
cink, mint a tarianus életmo-
novényiben, dot kovetdknek

kiilonosen oda kell
erre figyelniiik.

valamint a
hianyzo nyom-
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Mindent
az inzulinrezisztenciarol

Az inzulinrezisztenciat val6jaban a sejtek érzéketlensége

okozza a hasnyalmirigyben termel6dé inzulin hormon

hatasaval szemben, igy szénhidrat-anyagcsere zavarokat

okozva. A gliik6z nem tud bejutni inzulin nélkiil a sejtek-

be, ezaltal a vérben marad, ami magas vércukorszintet

eredményez.

Az inzulinrezisztenciat befolyasolja a
taplalkozas és a testsily is, igy leg-
tobbszor a sok szénhidratot fogyasz-
t0, elhizott embereknél alakul ki. A cu-
korbetegséget megel6z6 allapotként
ismert, inzulinrezisztenciat kdvetden,
ha nincs kell6 odafigyelés, hamar ki-
alakulhat 2-es tipusl cukorbetegség.

Az elfogyasztott szénhidrat emész-
tését kovetden, ha a vérbe tal sok cu-
kor kerul, a szervezet inzulint kezd
termelni. Ez a folyamat segiti eld,
hogy a cukor a vérbél a sejtekbe

keriiljon, igy nem a zsirszovetekbdl
fogja a testiink az energiat kinyerni.

Ha az inzulin nem tudja a gliikozt
atsegiteni a vérbol a sejtekbe, a has-
nyalmirigy ra van kényszeritve, hogy
tobb inzulint termeljen, ezt azonban
nem képes a végtelenségig tenni. Egy
id6 utan kimerdil, ilyenkor pedig a vér-
ben marado cukrok megemelik a vér-
cukorszintet, ezaltal esélyt ad a 2-es
tipusi cukorbetegség kialakulasara.

Ha az alabbi tiineteket tapaszta-
lod magadon, érdemes kivizsgaltat-
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nod magad, mert lehet, hogy inzu-

linrezisztenciaban szenvedsz:

B nem tudod sem diétaval, sem
massal csokkenteni a testsulyod

B nincs rendszeres menstruaciod

B nem tudsz teherbe esni

W all, bajusz, has és mell kornyéken
kezd6do sz6rosodés

® koncentraciozavar, remeges és
izzadas cukros ételek fogyaszta-
sa utan

m gyakori éhségérzet

B két étkezés kozt létrejovo rosz-
szullétek, ajulas

M alvaszavarok
Az inzulinrezisztencia vérvételbol

és ultrahangos vizsgalatbol derithe-

t6 ki. A betegség gyakran pajzsmi-

rigy alulmuikodéssel is egyiittjarhat,

ezért az inzulin mellett a pajzsmi-

rigyet is érdemes kivizsgaltatni. A

D-vitamin hianya, vérszegényseg és

a magnéziumhiany hozzajarul az in-

zulinrezisztencia kialakulasahoz.
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titkal

ételeket esznek!

A kimchi egy savanyisagszerl
étel, ami tele van antioxidan-
sokkal, vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal. Erdsiti az immun-

. rendszeriket, salatak, levesek
' és fééteelek kivald kiegészi-

tésére szolgal. Alacsony a

kaloriatartalma, igy szinte

mennyiségi korlatok nélkul
fogyaszthato.

Nekik is van olyan egytaléte-
lik, mint nalunk a babgulyas.
Ok a bibimbap nevii ételt készi-
tik el igy, ami rizsbdl, babcsira-
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A koreai nok karcsisaganak

Mindig irigykediink a koreai nék karcsu alakjara, és
tudni akarjuk a titkukat, hogyan tartjdk meg az
alakjukat. Miért nem hiznak el? Lassuk, milyen

bol, spenodtbol, tojasbol, répabol,
gombabol és koreai chilibdl késziil
marhahussal. A chiliben [évo kap-
szaicin égeti a kaloriakat, enyhiti
az éhségérzetet és az anyagcsereé-
re is jo hatassal van.

A Naengmyeon egy alacsony kalo-
riatartalma koreai leves, am ennek
ellenére laktato. Savanyisagbol, pa-
colt retekbdl, uborkabol, tojasbol és
marhahis alaplébol all, hozza ala-
csony glikémias indexi hajdinatész-
tat adnak. A hajdina magas rosttar-
talmq, igy segiti az emésztést.
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A valtozokorba belép6 né nagy viltozasokon megy

keresztiil. A menstruacié eltinik a havi problémak

koziil, egyes nok felszabadultabbnak érzik magukat,

masok viszont a menopauza tiineteitdol szenvednek.

Nem mindenkinél egyforman jelentkeznek sem a

tiinetek, sem maga a klimax 1étrejotte.

A menopauza fizikai tiinetei kozé
tartozik a h6hullamok érzete, a bor
kivorosodése, a heves szivdobogas,
az éjszakankénti izzadasok, a fejfa-
jas, a hiivelyszarazsag, a fajdalmas
szexualis egyiittlétek, a vizeletiiri-
téskor jelenkez6 fajdalomérzet, a

gyakoribb bakterialis hiivelyferto-
zések, a borrancosodas, a szemsza-
razsag, a hajhullas, az iziileti fajdal-
mak és a csonts(riség csokkenése.
Nem kell ezektdl tartani, természe-
tes eredetliek, hiszen klimaxolaskor
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az egész test valtozasokon megy
keresztil.

Lelkileg is megviselheti a n6k nagy
részet a valtozokor, ilyenkor inge-
riltebbé, depressziossa valhatunk,
fennallhatnak memoria- és alva-
szavarok, nem tudunk annyira kon-
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menstruaciok kozott [étrejovd vér-
zések, a vagina kellemetlen szaga,
valamint a szaraz, fajdalmas kozo-
slilés mind a méhnyakrak jele lehet,
ezért érdemes évente méhnyakrak
szlirésre jarni, hogy idében fel tud-
jak ismerni és kezelhessék.

Mit tehetsz
a panaszok
enyhitésére?

W Mindenképp tartsd be, hogy

évente egyszer eljarsz a kotelezo

centralni bizonyos dol-
gokra, mint ezel6tt,
valamint sem a libido,
sem az orgazmus nem
lesz mar olyan erétel-
jes, mint a menopauza
elott.

Az 50 feletti néknek Lé-
nyeges, hogy bizonyos beteg-
ségek fenyeget6 veszélyét szem
elétt tartsak.

A mellrak 80%-at a valtozokorba
[ép6 ndknél diagnosztizaljak, mely-
nek két fajtaja van: egy oldali (ami
csak az egyik eml6t érinti) vagy két-
oldali (mind a két mellben létrejové).
Amelyik rak a mellb6l indul ki, car-
cinomanak nevezziik, amelyek a tii-
netei kozé a mellben kialakult cso-
mo, a tartos fajdalom, a mellbimbo
eldeformalodasa, a mell alakjanak
valtozasa és érzékenysége, valamint
a bor szinének és rugalmassaganak
valtozasa sorolhato.

A méhnyakrak a méh also részén
johet létre, melynek tobb, mint 80%-
a gyogyithato, amennyiben idében
veszik észre és kezdik kezelni. Cer-
vicalls intraepitelialis neoplasia-nak
(CIN) nevezziik a méhnyakrak elott
létrejovo allapotot, ami még nem
szamit valodi daganatnak, azonban
diagnosztizalhato és kezelhetd, igy a
méhnyakrak nem fejlodhet ki. A havi

szlrdvizsgalatokra.

B Figyelj oda az étkezésre és a rendszeres
mérsékelt testmozgasra.
B Ne dohanyozz, ne fogyassz alkoholt!

B Mérd rendszeresen
a vércukorszintedet.

m Ugyelj az elegendd vitamin

bevitelre.

A petefészekrak altalaban a 45 fe-
letti néket érinti. Kezdetben nincse-
nek sulyos tlinetek, a kismeden-
cében rejtve maradhat sokaig a
daganat, végiil amikor mar kel-
l6képp veszélyes és nagy, ak-
kor veszik észre. Nehezen fel-
ismerhetd betegség, amit
tovabb veszélyeztet, hogy
nincs olyan szlrdvizsgalat,
mint példaul a méhnyakrak
vagy az emldérak esetében.
Ha olyan tlineteket
tapasztalsz, mint
a gyomorron-
tas panaszai,
puffadas,
hanyinger,
vaginalis
vérzés ésa
medence
vagy a
gyo-
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mor fajasa, mindenképp vizsgaltasd
ki magad, mert ezek lehetnek akar
petefészekrak tlinetei is.

Sok no6 kiizd az 50-es és afolot-
ti éveiben csontritkulastol, melyet
depresszios tiinetek is kisérhetnek.
A talzasba vitt testmozgas, diéta
és az 0sztrogén hiany okozhatja a
panaszt, mely soran a csontok el-
gyengilnek, rosszabb esetben el is
torhetnek. Ha csuklo- vagy csip6faj-
dalmat, csontrepedést tapasztalsz,

azonnal fordulj orvoshoz.

Gyakori problémat okoznak az
érrendszeri problémak is, mely-
nek soran az érfalak veszitenek

a rugalmassagukbol és magas
vérnyomas alakul ki. Nem ritka
meég az olyan latasbetegségek,
mint a zold- és sziirkehalyog, va-
lamint a cukorbetegség, a szivbe-
tegségek, az elhizas, a vizelettar-
tasi gondok, illetve a hat fajdalmai.




71

Mit okoz a folytonos stressz?

P

' Mindennapi problémadva nétte ki magat a stressz,
. amely valéjaban a kiilonb6z6, minket ért ingerek
| hatdsara keletkezett valaszreakcio. Két fajtajat

kiilonboztetjiik meg: a pozitiv és a negativ stresszt.

A pozitiv stressz serkent6 hatassal
van az egyén agyara, segit a veszély-
helyzeteket leklizdeni, megoldani.
A negativ stressz ezzel ellentétben
nem csak fizikailag, hanem lelkileg
is hat az emberre. A stressz kelet-
kezése két stresszhormon (adrena-
lin és noradrenalin), valamint a mel-
lettiik termel6dd szteroid hormon
(kortizol) kovetkeztében jon létre.

Mindegy, milyen fajta stresszt ve-
sziink alapul, altalanossagban el-
mondhatd, hogy a stresszes embe-
reken olyan tiinetek jonnek ki, mint
példaul a vérnyomas megemelke-
dése, a szivverés felgyorsulasa, a
gyomor és a b6r panaszai, a kézre-
megeés, a verejtékezés, az ingerlé-
kenység, a faradtsag, a fej fajdalmai,
alvaszavarok, fiilzigas, allergias re-
akciok és a hanyinger.

A tartos allapotl stresszt kro-
nikus stressznek hivjuk, aminek a

legfeltiinGbb jele, hogy a legkisebb
dolog is ingeriiltté teszi az embert,
a teljesitoképesség csokken, gyen-
geségérzet telepedik a stresszes
egyenre, fesziilt, nyugtalan és tal-
hajszolt lesz.

A stressz miatt kialakulhatnak be-
tegségek is, mint példaul a sziv- és
érrendszeri panaszok, amik magas
vérnyomast okozhatnak. Verejtéke-
zés johet létre a sO- és a vizhaztar-
tas egyensilyanak romlasa miatt,

SO TR W

ami vérellatasi zavarokhoz vezet,
fekélyek alakulhatnak ki, illetve az
emeésztésre sincs jo hatassal.

Depressziot okozhat a kronikus
stressz, ami alkoholizmushoz, vagy
akar ongyilkossaghoz is vezethet,
igy érdemes idejében felismerni a
problémat és kezelni. Az immun-
rendszer gyengiilése is a stresz-
sz szamlajara irhato, a fertézések
ezaltal hamarabb megtalalhatnak
minket.

érdekében?

amihez csak kedved van.

Mit tehetsz a stressz megsziinése

m Probald elkeriilni a stresszes helyzeteket

B Erdsitsd a fizikai allapotodat rendszeres edzésekkel, pihentetd alvassal, a dohany-
zas és a kavézas abbahagyasaval és egészséges taplalkozassal.

m Relaxalj, menj el napkozbeni vagy esti sétakra, de a masszazs is ellazitd megoldas.

M Tartsd stabilan az érzelmi allapotodat, épits ki tarsasagi kapcsolatokat, fejleszd az
Onismeretedet, vagy alkoss valamit, példaul irj egy torténetet, rajzolj, zenélj, vagy
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Mindent a magas

veérnyomasrol

A vérnyomas optimalis értéke 120/80, am id6nként elé6fordul ennél alacsonyabban,
stiribben pedig ennél magasabban mért érték. De mit6l van ez és mik lehetnek a

kovetkezményei?

Ha magas a vérnyomas, az érfalak
nagy nyomasnak vannak kitéve. A
vérnyomast szamos sziv- és ér-
rendszeri betegség kovetheti, igy
mindenképp ki kell vizsgaltatni, mi
okozhatja a problémat és kezelni
kell, miel6tt szivinfarktus, agyver-
zés (stroke) vagy mas kariovaszku-
laris betegség alakul ki.

A magas vérnyomas okai

A magas vérnyomasos betegsége-
ket két nagy csoportba oszthatjuk:

a primer és a secunder hipertonia-
ra. A primer, azaz els6dleges hiper-
toniaban szenveddknél nem talal-
hato olyan szervi elvaltozas, amely
egy masik betegseg vagy beavatko-
zas soran jott volna létre. Ide tar-
toznak azok a magas vérnyomasos
betegek, akiknek az oroklott hajlam
vagy egyéb kornyezeti valtozasok
miatt alakult ki a betegség. A bete-
gek 4/5-e az esszencialis hiperto-
niaba tartozik, amikor nincs sem-
mi olyan korkép, ami eléidézhetné
a magasabb értékeket.

A secunder, azaz masodlagos hi-
pertonia akkor alakul ki, amikor va-
lamilyen szervi vagy beavatkozasi
probléma miatt szokik fel a vernyo-
mas tartosan. Ilyenkor tobb vizs-
galatra is szlikség van, hogy kide-
riljon a betegség forrasa, majd az
alapbetegséget kell kezelni, ezzel
megszlintethet6ek a vérnyomas
problémak is.

Avérnyomast befolyasolo negativ
tényezok koze tartozik az elhizas, a
helytelen taplalkozas, a cukorbeteg-
ség, a dohanyzas, a genetikai befo-
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lyasolas, illetve a foldrajzi és szo-
cialdemografiai jellemzok.

Miért veszélyes
a hipertonia?

Amikor a vérnyomasi érték magas-
savalik, az erekben nagyobb nyo-
mas képzddik, ez pedig érszlkiile-
tekkel, érfal vastagodassal és az
erek rugalmatlanna valasaval jar.
A sziv pumpalja a vért, de az erek
megvaltozott allapotaban nem ké-
pes a vér olyan gyorsan atfolyni
az ereken, ami a szivet is leterhe-
li, hiszen erésebb pumpalasra 6sz-
tonzdodik. A nem kezelt magas vér-
nyomas értagulatot, szivinfarktust,
szivelégtelenséget, stroke-ot vagy
veseelégtelenséget a legrosszabb
esetben halalt is okozhat.

S

i) Kaﬂm

Milyen tiinetekre kell
odafigyelni?

Eleinte nem okoz észrevehet6 tiine-
teket a magas vérnyomas, igy gyak-
ran csak a hipertonia stlyosabb ko-
vetkezményei tlinnek fel, mint els6
jelentkezod tiinetek. A reggeli fej-
fajas, a tarkotaji nyomas érzete, a
gyengeségérzet és a koncentracio-
zavar a hipertonia kialakulasanak
kezdé faziasi, igy, ha ezeket tapasz-
talod magadon, mindenképp fordulj
orvoshoz, hogy megelézhesd a bajt.

Mit tehetek, ha mar
kialakult nalam a magas
vérnyomasos betegség?

B Naponta tobbszor mérj vérnyo-
mast, ellendrizd az értékeket min-

-
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dig, és, ha sziikségét érzed,

ezeket jegyezd fel egy fi-

zetbe, hogy konnyebben
lasd az értékek alakula-
sat.

H Menj el orvoshoz, és
idénként csinaltass
terheléses EKG-t, hasi-
és nyaki ultrahangot,
laborvizsgalatokat és
24 6ras ABPM vérnyo-
masmeérest.

B Mindig vedd be az or-
vos altal el6irt vernyo-
mascsokkentot.

M Valtoztass életmodot,
taplalkozz helyesen,
jarj el mozogni és igyal
elég folyadékot is.

Milyen ételeket
részesitsek elonyben?

A magas vérnyomas kezelésének
életmodterapiaja magaba foglalja
az étkezés megvaltoztatasat is. El-
hizas esetén a testsilycsokkentést
célba kell venni, ami a szivrol is le-
vesz némi terhet.

A napi sofogyasztast le kell re-
dukalni kevesebbre, mint napi 5
gramm, és a mediterran étrendet
tanacsoljuk inkabb, amibe a zold-
ségek, a gyiimolcsok és a zsirsze-
gény termékek foglalnak helyet. Itt
olvashatsz a mediterran étkezés
és a sziv egészsége kozotti kap-
csolatrol.

Az alkohol fogyasztast is mér-
sékelni kell, ami nemenkeént valto-
z0 mennyiséget jelent. A férfiak ne
igyanak naponta tobb, mint 2 italt,
a nok pedig 1 italnal tobbet ne fo-
gyasszanak naponta.

Az étkezés hatasaihoz vegyiink
hozza egy napi 30-60 perces fizikai
aktivitast, hogy biztosabb eredmé-
nyeket érjiink el.
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Ha a szervezeted kevés vitaminhoz és nyomelemhez jut,

tulhajszolod magad, alvaszavaraid vannak és rendszerte-

len életmoédot élsz, faradtsagot tapasztalhatsz. Ne aggédj,

ez szerencsére hamar és egyszerien kikiiszobolheto

azzal, hogy valtoztatsz az életmo6dodon és odafigyelsz a

vitaminok megfelel6 mennyiségii bevitelére is.

Nézzliik meg, melyik vitaminra mi-
ért van szlikség, és mit okozhat a
hianyuk:
A-vitamin
Az A-vitamin a szem, a bor és a cson-
tok egészségeért felel. Ha nem jut-
tatod a szervezetedet elegendd A-vi-
taminhoz, farkasvaksag alakulhat ki
nalad, ami egyébként egy orokletes
betegség, igy nem art vigyazni, foleg
akkor, ha a csaladodban el6fordult
mar olyan, aki ezzel kiizdott.

Az A-vitamin hianyanak tiinetei
kozé sorolhato, ha sziirkiiletben

gyengébben latsz, szemszarazsa-
god, részleges vaksagod vagy sza-
ruhartya lagyulasod van. Fogaszati
problémakat, hajtoredezést, korom
berepedezést, borbetegségeket és
nyalkahartya betegségeket is okoz-
hat az A-vitamin-hiany.

Mit fogyassz? Sargarépat, speno-
tot, kajszibarackot, siit6tokot, sar-
gadinnyét, paprikat, tejterméke-
ket, tojast, tengeri halakat és majat.
Ezeknek van legtobb A-vitamin tar-
talmuk.
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asy?,

B-vitaminok

A B-vitaminok a bérre, az idegrend-
szerre, az anyagcserére, a keringési
rendszerre, az agymukodésre és az
izomzatra hatnak, ezeknek a miko-
dését segiti eld.

Amirdl konnyen felismerheted a
vitaminhianyt: alvaszavaraid van-
nak, faradt, gyenge vagy, nyug-
talansagot érzel, levert vagy és a
memoriadban vagy a latasodban
is romlas kezd6dott, idegrendszeri
tineteket tapasztalsz, izomsorva-
das, emésztérendszeri gondok vagy
sziv- és érrendszeri panaszok, feké-
lyek jonnek el6.

Mit fogyassz? Teljes kiorlésl ga-
bonakat, diokat, mogyorokat, tej-
termékeket, hiivelyeseket, majat és
sertéshust.

C-vitamin

Ha immunerositésrol van szo, a C-vi-
tamin mindig szoba keriil, azonban
nem csak emiatt érdemes rendsze-



75

ELETMOD BULLETIN

OL A NYARBA! / 2022 TAVASZ, NYA

resen bevinni a szervezetiinkbe ezt
a vitamint. Az aszkorbinsavként is
ismert vegyilet a kollagénszinté-
zisben, a novekedésben, az izom-
fajdalom csokkenésében, a seb-
gyogyulasban, az anti-stressz
hormonok termelésében, ezaltal a
stressz kezelésében is segit, vala-
mint erds antioxidansként haszno-
sul. Hianybetegsége a skorbut.

A C-vitamin hiany tiinetei a faradt-
sag, a kedvtelenseg, a fogyas, az ét-
vagytalansag, a foginyvérzés, a seb-
gyogyulasi zavarok, a foghullas és a
porc- és csontsorvadas. A skorbut is
foginyverzéssel és foghullassal jar,
sllyosabb esetben pedig halal is el6-
fordulhat.

Mit fogyassz? Citrusféléket, afonyat,
csipkebogyot, brokkolit, kaposztat
és paprikat.

D-vitamin

A D-vitamin a napfény hatasara ala-
kul ki, és a boron keresztiil szivo-
dik fel a szervezetiinkben, am nem
csak a napfénybdl juthatunk hozza,
hanem élelmiszereket fogyasztva
is. Asejtek mikodéséert, a csontok
egeszségeért, az energiaszint nove-
kedéséeért és a kalcium csontokba
vald beépliléséért felel.

A D-vitamin hianyat is tiinetek jelzik,
amik a kovetkezdk lehetnek: sapadt-
sag, nyugtalansag, koponyacsont la-
gyulas, borda duzzanat, torzult mell-
kas, elgyengiilt izomzat, gorbiilt labak,
szellemi fejlédés lelassulasa, felnot-
teknél pedig csontlagyulas, izomfaj-
dalom, csonttorés, almatlansag, ki-
meriiltség, hangulatingadozas és
kronikus fajdalom is el6fordulhat.

Mit tehetsz? Menj ki a szabad levego-
re, foleg, ha siit a nap. Fogyassz rend-
szeresen halat, tejet, tojast (annak is
foként a sargajat), kakadbabot, var-
ganyagombat, vajat és belsGségeket.

E-vitamin

Az E-vitamin a C-vitaminhoz hason-
loan egy erds antioxidans, azonban
ennek a vitaminnak ritkan van hia-
nya. A vérerek tagitasaért, igy a vér-
keringés javitasaért felel, ami pe-
dig az energiaszint novelésében, a
koncentracioképességben (stresz-
szhormonok termelésének csok-
kenésével) és a faradtsag ellizé-
sében segit.

Avitamin hianya tobbféle tiinetben
jelenik meg, mint példaul a reflexek
lassulasa, az izomgyengeség, a la-
tas- és beszédzavarok, az idegkaro-
sodas, a bororegedés és a hajhullas.

Mit fogyassz? Novényi olajokban,
majban, tojasban, hisokban, ha-
lakban és hiivelyesekben talalhato
E-vitamin, igy ezeket érdemes be-
épitened az étrendedbe.

K-vitamin

A K-vitamin hianya a véralvadas
csokkenésében nyilvanul meg, ami
hatasara inyvérzes, orrvérzeés, ve-
res vizelet és széklet, agyban évo
vérzések johetnek létre.

Vitaminkészitmények
A zsirban old6do vitaminokat (A-,

D-, E- s K-vitamin) hosszabb id6n
at el tudja raktarozni a szervezet,
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igy ezek tllzott bevitelével vita-
min tlladagolas kovetkezhet be. Ha
nincs hianyod ezekbdl a vitaminok-
bol, sziikségtelen tablettakon és mas
vitaminpotlokon keresztiil potolnod.

A vizben oldodé vitaminokat el-
lenben a szervezet nem raktaroz-
za el, a feleslegesen bevitt tobblet
pedig a vizelettel tavozik a szerve-
zetbdl, igy nem is tudod tiladagol-
ni 6ket. Gyakrabban fordul el6 a viz-
ben oldodo vitaminokbdl a hiany,
igy ezeket napi szinten megfelelo
mennyiségben potolnod kell. A leg-
jobb, ha ételekbdl tudod kivitelezni,
viszont, ha ez nem lehetséges, ak-
kor hasznodra lehetnek a vitamin-
készitmények.

A vitaminhiany
megelozése

m Taplalkozz egészségesen.

B Menj ki a szabadba.

B Mozogj napi szinten, hogy a szer-
veidet eredményesebb és optima-
lisabb miikédésbe hozd.

B Aludj eleget, ligyelj a pihentetd
alvasra.

B Ha nem tudsz taplalékbol vitami-
nokat bevinni, hivd segitségiil a
vitaminkészitményeket.

® Hianyos vagy egyoldall taplalkozas
m Alkohol- és/vagy drogfogyasztas
B Dohanyzas

H Etvagytalansag

B Vegetarianus életmod

B Felszivodasi zavarok

B Anyagcsere betegségek

B Terhesség és/vagy szoptatas

H Hitelen novekedés

B Stressz

W L3z

B Daganatos betegségek

m Egési sériilések

B [dGskor
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Strandolas terhesen? Nem kizart!

A strandszezon nem kiilonosebben boldog idészak a
leendd anyukak szamara. Testiik, keringésiik kétsze-
resen megterhelt, ezért nehezebben viselik a h6t. Nem
csoda, hogy a habok k6zé vagynak, de nem mindegy,

hogyan teszik!

Sok kismama tudja, hogy kerilni
kell a flird6zést, mert nagyon si-
lyos fert6zéseket szedhetiink dssze.
Az embernek igy nincs mas valasz-
tasa, mint a zuhanyozas. Ez azonban
nem teljesen igy van!

Természetesen ez a félreértés meg-
alapozott, valéjaban nem is teljesen
felreértés, de egy kicsit valtoztat-
nunk kell rajta. Ha a kismama
egészseéges, a méhszaja zarva
van, és az orvos nem mond-
ja, hogy fekiidnie kell, po-
cakkal is lehet flirdeni, ez
akar jot is tehet. Az azon-
ban nem mindegy, hogyan,
mikor és persze, féleg hol.
Ez azért van, mert no a fer-
t6zés kockazata. Sajnos nem
titok, hogy a ndvekvo fert6ze-
sek a vetélések nagy szazalékahoz
vezetnek, ezért mindenképpen érde-
mes alaposan utananézni, mit és mi-
kor csinal a kismama.

Afertozes elkeriilése érdekében lo-
gikus, hogy Gszomedencét keressiink,
hiszen klor van benne, ami elpusztit-
hatja a korokozokat. Ez alapvetden
igaz, csakhogy a vegyszerek karosak
a borre és azimmunrendszert is gyen-
gitik, ami nem a legjobb megoldas a
kismamak szamara. Csak a keringetds
medencék megfeleloek, és keriilni kell
az 1 egységnél tobb klort tartalmazo

vizet. Az uszodak esetében tehat a ko-
vetkez0 szabalyok érvényesek: Ha van
ra mod, a legjobb, ha a kismamat egy
olyan medencében fiirdetjlik, amelyet
csak a csalad hasznal, mikozben ligye-

link a viz klortartalmara is. A termé-
szetes vizekben mas a helyzet. Ilyenkor
sokkal kisebb a fert6zésveszély, vagy-
is inkabb az ilyen helyeket keressiik,
de ezeket is feltételekkel. Nyar elején
még tokéletes a banyato, de nyar ve-
gén, ha nagy tomeg latogat el, a viz-
tisztitas mar nem elegend6, és meg-
né a fertozés esélye.

Nagyobb tavak, tengerek tokélete-
sek lehetnek, a tisztasaggal itt nem
lesz gond. A viz hdmérséklete azon-
ban itt sem szamit. Ha a to vagy a
tenger vize nagyon hideg, akkor a
harmadik trimeszterben problémak
leéphetnek fel, mert méhosszehiizo-
dasokat okozhat.

Az o6cean tehat a leend6 anyanak
is jo dontés, de figyelembe kell ven-
ni az utazas hosszat, ez ugyanis gon-
dot jelenthet. Fontos, hogy a viz a
homokhoz képest csekély kockaza-
tot jelent a tengerek esetében. Any-
nyi korokozo van itt, hogy az anyanak
valoszinlileg nem kéne a tengerpar-
ton vagy a parton lldogélnie a hul-

lamok kozott, mert akkor konnyen
megfert6zédhet!
A termalviz kilon kategoria.
Az asvanyianyag-tartalom is
[ényeges, de foszabaly sze-
rint a 30°C feletti vizhémeér-
séklet mar tilos, mert ez
optimalis a korokozok sza-
porodasara, vagyis jelen-
tésen megnd a fertézésve-
szély. A hidegebb viz még
a kismamaknak is kellemes
lehet, de mindenképpen kér-
dezziik meg az orvost a lehetsé-
ges kockazatokrol!

Az dvatossag a legfébb fegyver
egy terhes n6 kezében. Ezenkiviil a
cink és aréz olyan tapanyagok, ame-
lyek antibakterialis hatassal birnak
a szervezetre, ami azt jelenti, hogy
segithetnek megeldzni a fertézése-
ket. Komplex készitményekben érde-
mes szedni oket, hiszen felszivoda-
sukhoz mas anyagokra van sziikség,
és az ajanlott mennyiségeket be kell
tartani, mert ezeknél sajnos megvan
a taladagolas veszélye!
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Milyen betegségekre kell
odafigyelni Europaban?

Az eurdpai tavaszi/nyari nyaralds a kikapcsolédasrol és
a szorakozasrol sz61! Egy dologra azonban fel kell
késziilni: annak esélyére, hogy kiilfoldi utazas kozben
megbetegsziink! Legyen sz6 influenzajarvanyrdl,
gyorsan terjedo virusrol vagy egyéb fertozésekrol.
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Nagyon fontos, hogy felkésziil-
jink a nyaralas soran elo-
forduld leggyakoribb be-
tegségekre, kiilonosen
Németorszagban, Auszt-

riaban, Svajcban és Olasz-
orszagban, ahol a levegd

a szokasosnal parasabba
valhat. Az influenzajarvany
tobb europai orszagban, koz-
tlik Franciaorszagban, Spanyol-
orszagban, Daniaban és Svédor-
szagban is elkezd6dott, és tovabb
terjed.

Ez a cikk segit megérteni mind-
azokat az egészségiigyi tanacso-
kat, amelyeket Europa-szerte be
kell tartanunk - hasznos tippek-
kel a nyaralashoz! Mit tegyek az
utazas elott?

Tajékoztatnod kell magad minden
meglévo betegségrol vagy egészség-
ugyi allapotrol, valamint allergiarol.
Azt is ellendrizheted, hogy be vagy-e
oltva, mielétt elhagyod az otthono-
dat; ezek kozé tartozik a tetanusz,
diftéria, szamarkohogés (poliomye-
litis), kanyard, mumpsz, rubeola, he-
patitis A és B, encephalitis, menin-
gococcus agyhartyagyulladas, tifusz

és
gyer-
mekbénu-
las elleni ol-
tasok.

Utazas kozben
nagyobb eséllyel be-
tegsz meg, mint otthon, ezért
ligyelj néhany ovintézkedeésre: rend-
szeresen moss kezet; pihenj sokat;
igyal sok vizet; legyél tudataban an-
nak, hogy a sziinyogok terjeszthe-

tik a malariat, a kullancsok a Ly-
me-kort, a homoklegyek pedig a
leishmaniasis-t; ne vegyél fel ajan-
déktargyakat vagy ékszereket a he-
lyi piacokon; ha vasarolsz ott vala-
mit, viselj keszty(t és ne hasznalj
csapvizet, hacsak nem tisztitottak
meg elbtte a korokozoktol.
Ahhoz, hogy egészséges tudj
maradni eurdpai utazasa-
id soran, nagyon fontos,
hogy tudd, milyen fer-
tozéseket kaphatsz el,
és hogyan védekezz
ellenlk! Egy kis
megel6zés és
tudas segitsé-
gével pénzt
takarithatsz

@ meg az or-
vosi ellata-
son, és el-

kerilheted a

betegség utani

hossz( felépiilé-

si id6szakokat!

Sok betegség tiinetei hasonlitanak,

ezért nagyon konnyl osszetévesz-

teni 6ket egymassal, ami frusztra-
10 lehet.
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Vervetel

Az orvosi beavatkozasok koziil talan a leggyakoribb a

vérvétel. A felsé végtagbol, konnyen hozzaférheto

véndkbol vesznek mintat egy erre specializalt tivel,

17

majd kémcsovekbe gyiijtik 6ssze. A vérvétel intenziv

beavatkozas, melynek a leggyakoribb sz6védményei a

véromleny és a vénagyulladas.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ha az érintkezés idegeket is ér, tl-
szUras szerl érzetet tapasztalha-
tunk, de ez nem vonja maga utan az
ideg sériilését, am, ha nem valtoz-
el6fordulhat.

Fontos megemliteni, hogy a vér-
vétel az esetek nagy tobbségében
éhgyomorral torténik, igy az ezt
megel6z6 10-12 6raban nem szabad
taplalkozni. A magas fehérje tartal-

mu, zsiros ételektdl tartozkodni kell
a vizsgalatot megeldzé estén, folya-
dékot inni lehet, azonban csak olyat,
ami nem tartalmaz sem szénhidra-
tot, sem zsirnemu anyagokat.

A kavé és a tea farmakologiai-
lag hatasos anyagokat tartalmaz,
amelyek befolyasoljak néhany szerv
mukodéseét, igy a funkcionalis vizs-
galatok elott kiilondsen tilos ezek
fogyasztasa. Az alkohol esetében
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egyes paraméterek szintje valtoz-
hat, ezenkiviil befolyasolja néhany
anyag vesén at torténo kivalasztasat
is, emiatt ez sem ajanlott. A dohany-
zas (gyszintén eltéré eredmeényeket
mutathat, ezt is érdemes keriilni a
vizsgalatot megeldzo par oraban.

A vérvételt megel6z6en kerilni
kell a szélsGséges fizikai terhelé-
seket!

A gyogyszerek szedése hatasa van
az anyagcserére, a szervek muko-
désére, emellett bomlastermékeik
megzavarhatjak az analitikai reak-
ciokat, igy célszerl a gyogyszereket
nem mintavétel el6tt, hanem azt ko-
vetéen bevenni, ha ez nem gatolja
a paciens egészségeét.

A vérképvizsgalat a vérsejtek au-
tomatizalt megszamlalasat jelentia
vérben. Informaciot ad a fehérver-
sejt, a vorosvertest és a vérlemezkék
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populaciojarol. Az eredmény maga-
ban foglalja a sejtek szamat, tipu-
sat, nagysagat, alakjat, és még ne-
hany mas fizikai jellemzéjét.

Ot tipusi fehérvérsejt (neutrofilek,
limfocitak, bazofilek, eozinofilek és
monocitak) létezik a szervezetben,
melyeknek fé funkciojuk elsésorban
afert6zések lekiizdése. Viszonylag al-
lando aranyokban talalhatoak a vér-
ben, ezek azonban a szervezetben
zajlo folyamatok hatasara ideiglene-
sen megvaltozhatnak. Fert6zés esetén
példaul a neutrofilek, allergiakban az
eozinofilek, mig leukémiakban a lim-
focita aranya novekedhet meg jelen-
tésen. Avérképvizsgalattal meghata-
rozhato, hogy rendelkezésre all-e a
megfelel6 szami fehérvérsejt a fer-
tozések lekiizdéséhez, valamint kimu-
tathato, ha valamelyik sejttipushol
a vartnal tobb talalhato. Segitsége-
vel megallapithato tovabba az egyes
sejttipusok szama és egymashoz vi-
szonyitott szazalékos aranya is.

A vorosvertestek voroses szinnel
és fankszer( alakkal rendelkeznek.
Hemoglobin van benniik, ami szal-

litja az oxigént a sejtekhez. A vérkép
megmutatja, hogy rendelkezésre
all-e a megfeleld szamu vorosvér-
test a szervezetben.B12-vitamin, fol-
sav és vas hianyaban, valamint mas
betegségek esetében ezek a vértes-
tek eltérhetnek a megszokott meg-
jelenésiiktol. Ha a vOorosvértestek
szama nem elegendd, akkor vérsze-
génységrél beszélhetiink, amelynek
leggyakoribb tiinetei a faradtsag
és a gyengeség. Ritkabban tllsa-
gosan magas vorosvertest-szam is
eléfordulhat, ami szélsGséges eset-
ben megzavarhatja a vér aramlasat.

A vérlemezkék olyan sejttoredé-
kek, amelyek a véralvadasban jat-
szanak szerepet. Ha a vérkeringés-
ben nem talalhato elég vérlemezke,
fokozottan veszélyes lehetnek a vér-
zések és a zOzodasok. A vérképvizs-
galat megallapitja, hogy mennyi a
vérlemezkék nagysaga és szama.

A thlzott fizikai edzések és az in-
tenziv terhelések nem megfeleld
A terhelések hatasara rendszerint
csokken a neutrofilok szama. Rend-

szeres aerob edzések kovetkezté-
ben a vérképzés fokozodik, a voros-
veértestek szama novekszik és a vér
hemoglobin koncentracioja. A nagy
intenzitas( gyorsito edzések és az
elhGz6do aerob edzések gyakran
vezetnek sportoloi vérszegénység-
hez, mely kovetkeztében csokken
a hemoglobin koncentracio, a vo-
rosvertest szam és a vorosvértest
térfogat. A sportoloi vérszegénység
rontja a szovetek oxigén ellatasat,
ezért csokkenti a teljesitményt és
emeli a pulzust.

Rendkiviil fontos a megfeleld ét-
kezés, hiszen az intenziv edzések ha-
tasara gyulladasos folyamatok ala-
kulhatnak ki, melyek rontjak a vas
reciklizaciojat és fokozzak a vas-
vesztést. Az étkezésekkel a napi
vasbevitel hatékonyan emelhetd,
az élelmiszerekkel bevitt vas pedig
sok esetben hatékonyabban szivo-
dik fel, mint a kapszulas és tablettas
valtozatok. Az edzés utani gyulla-
dasok folyaman létrejovo vasvesz-
tés az étrend atszervezésével meér-
sékelhetd.



Vesefunkcio

A vese f0 feladata a keringésben talalhato salakanyagok

és felesleges folyadék kisziirése. A vese sziiré
képességének csokkenése a szervezetben 1évo folyadék
és egyes salakanyagok, metabolitok visszatartasat
okozza. A vese miikodését négy f6 laboratoriumi

paraméterrel kovetjiik.

Karbamid

A szervezetiinkben talalhato fe-
hérjek, aminosavak, és egyéb nit-
rogéntartalmd molekulak bomla-
sa soran ammonia keletkezik. Az
ammonia nagyobb mennyiségben
neurotoxikus és eltolhatja a vér
pH-jat, ezért szervezetiink igyek-
szik minél hatékonyabban egy
vizben jol oldodo, nem toxikus
anyagga, karbamidda alakitani. Az

atalakulas a majban az urea-ciklus
soran megy véghe, melyben spe-
cialis enzimek mellett a citrullin,
arginin és ornitin aminosavak is
részt vesznek. A keletkezett urea
a vérbe keriil, majd a veséken ke-
resztiil a vizelettel tavozik. A vese
csokkent mikodése esetén a kar-
bamid kivalasztasa csokken, igy
a vérben mért szintje emelkedik.

Emelkedett értéket tapasztalha-
tunk barmilyen okbol kialakult vese-
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funkcio csokkenés esetén, ideértve
az akut gyulladast, a kronikus ve-
seelégtelenséget, daganatot, vagy
hagyti elzarodast.

A sportolok fehérje és aminosav
bevitele jellemzéen magas, akar
duplaja a lakossagi atlagnak. Edzés
hatasara a szervezet sajat feheérjei-
nek bomlasa is fokozodik, igy a tel-
jes ammonia termelédés emelkedik.
Intenziv, elhGiz6d6 edzések, edz6-
taborok esetében a vér karbamid




szintjének fokozatos emelkedését
lathatjuk. Az elh(z6do sportteve-
kenység hatasara felhalmozodo kar-
bamid csokkenti a teljesitményt és
a motivaciot. A karbamid eliminacio
megfeleld folyadék bevitellel, illet-
ve bizonyos aminosavak és ketosa-
vak alkalmazasaval tamogathato. A
kiszaradas csokkenti a vese filtraci-
0s képességét, igy rontja a karbamid
eliminaciojat. A nyari sportesemeé-
nyeken, silycsoportos versenyeken,
valamint fitness versenyeken jel-
lemz6 az extrém, akar a testtomeg
5%-at is eléro kiszaradas, mely aku-
tan rontja a vesefunkciot és emeli
a karbamid szintet. A karbamid ala-
csony szintje majelégtelenség vagy
éhezés, valamint fehérjeszegény ét-
rend esetén fordul elo.

Kreatinin

A kreatinin a vazizomzatban meg-
talalhato kreatin bomlasterme-
ke. A kreatinin kivalasztasa a vese
glomerulusok szlir6képességétol,
valamint a vesék vérataramlasanak
sebességétol fligg, igy allando krea-
tinin termelddést feltételezve a mé-
rés alkalmas a vesefunkcio vizsgala-
tara. A szervezetben megtalalhato
kreatin 90%-a a vazizomzatban ta-
lalhato meg, ezért a kreatinin meny-
nyisége aranyos az izomtomeg nagy-
sagaval. Alacsony kreatinin szintet
mérhetiink izomsorvadas esetén.

Kreatin kiegészités, illetve foko-
zott hisfogyasztas esetén az izom-
zat kreatin tartalma megemelkedik,
és ezzel egyiitt a kreatin bomlas-
termékének, a kreatininnek is n6
a vérben meért koncentracioja. In-
tenziv intervallum- illetve ellenal-
lasos edzés hatasara, a kialakult
izom-mikrosériilés mértékével ara-
nyosan emelkedhet a plazma krea-
tinin koncentracioja.

GFR (glomerularis
filtracios rata)

A GFR a vesén percenként atsziro-
do folyadék térfogatat adja meg.
Normal értéke: >90 ml/perc. Mi-
vel egyetlen mintavételbdl, véer-
szérumbol a vesén ataramlo
folyadék mennyisége nem alla-
pithatdo meg, ezért a vizsgalatok
soran az eGFR (estimated GFR)
értéket hatarozzak meg a plazma
kreatinin koncentracioja alapjan.
A becslés soran figyelembe ve-
szik az életkort, a testfelszint és
az emberi rasszt. Az eGFR értéke
alacsonyabb folyadékhiany, kisza-
radas, a vesefunkcio beszikilé-
sét okozo barmely eltérés esetén.
A kronikus veseelégtelenség sta-
diumait a GFR-érték alapjan alla-
pitjak meg.

Az eGFR értéekét nagyban befo-
lyasolja a testtomeg és a plazma
kreatinin koncentracio. Intenziv
izommunka, kreatin kiegészités
vagy nagy mennyiségli has fo-
gyasztasa utan a kreatinin terme-
l6dés fokozodik, igy az eGFR érték
csokken, melybol tévesen csokkent
vesefunkciora kovetkeztethetiink.
Az eGFR kalkulacio soran hasznalt
képlet az atlagos 1,73nm testfelii-
lettel szamol, azonban sportolok-
nal gyakran talalkozunk ettol elté-
ro testfelszinnel. Versenydiétat,
vizhajtast, kiszaradast kovetden
a vese filtracioja, igy a GFR érték
is csokken. Csokkent vesefunkcio
esetén a sportolonak specialis, di-
etetikus altal 6sszeallitott étrend-
re van sziiksége. Igazoltan csok-
kent vesefunkcio esetén szamos
étrendi megszoritas valik indokolt-
ta. A sportolok esetében kiilono-
sen nagy jelentésége van a meg-
feleld, biztonsagos fehérjebevitel
beallitasanak.
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Cisztatin-C

A cisztatin-C a szervezetiink szinte
0sszes sejtjében megtalalhato, kis-
méretl fehérje. Termelodésének iite-
me kozel allando, iiriilése kizarolag
vesén keresztiil torténik, a vese filt-
cisztatin-C szintjének meghataroza-
saval képet kaphatunk a vese filtarci-
0s képességeral, a vesefunkciorol. A
vesefunkcio monitorozasara a ciszta-
tin-C vizsgalat sok szempontbol el6-
nyosebb, mint a kreatinin vagy eGFR
paraméterek. A cisztatin-C a vese
glomerulusain keresztiil tril a vér-
bol. Az itt atszlirédo elsddleges szlir-
letbOl a vese visszaszivja a gliikozt,
szamos fontos molekulat, koztiik va-
lamennyi cisztatin-C-t is. A visszaszi-
vott cisztatin-C ugyanakkor lebom-
lik és nem keriil vissza a keringésbe,
cio befolyasolja. Romlo vesefunkcio
esetén a képzddott szlirlet mennyi-
sége csokken, igy a vérben emelke-
dik a cisztatin-C koncentracioja. A
vesefunkcio kovetésére rutin labo-
ratoriumi vizsgalatokban jelenleg is
a karbamid, kreatinin, eGFR parame-
tereket hasznaljak.

Ezen paraméterek azonban érzé-
kenyek a taplalkozasra, testedzés-
re, egyes taplalékkiegészitokre. A
fentiekkel ellentétben a cisztatin-C
mennyiségét és koncentraciojat nem
befolyasolja sem az étrend sem a
mozgas, sem az izomtomeg. A ciszta-
tin-C onmagaban nem alkalmas a ve-
sefunkcio mérésére, mert nem isme-
riink olyan modszert, mellyel ebbdl
az értékbal GFR kalkulalhato. Spor-
tolok esetében azonban célszer( a
standard vesefunkcios vizsgalat mel-
let cisztatin-C értéket is mérni, hogy
elkeriilhesslik a tulzott fizikai aktivi-
tasbol vagy specialis étrendbol ere-
do diagnosztikai tévedéseket.
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Vizeletvizsgalat

Létrehoztam Google Drive-on egy Napitipp bulletin

mappat, oda feltoltottem hozza 10 képet. A képek cimé-

nek azt adtam, amelyik naphoz parositottam 6ket. Ha

barmi gond van, adllok rendelkezésre!

Mit kell tudni
a mintavételrol?

A vizeletmintakat tiszta edényben
kell gydGjteni, mert ez biztositja a
vizsgalatot, hogy valos eredményt
mutasson. Amennyiben menstru-
alsz, lehetoleg keriild a mintavételt,
mert eltérhet az eredmény értéke-
lése a normalistol. A reggeli elsé
vizelet a legkoncentraltabb, ebbdl
allapithato meg legjobban az egész-
ségi allapot. A vizsgalat napjan éjjel

02:00 oratol nem szabad vizeletet
uriteni, hogy ne gatoljon ez a min-
ta levételében.

A vizeletgy(jtéskor gyakori hiba,
hogy nem kelléen tisztitott gyjto-
edénybe torténik a gyujtés, ilyenkor
baktériumok és mas korokozok te-
lepedhetnek meg a mintaban. Ugy-
szintén probléma, ha nem tartjuk
be megfelelden a gydijtési idésza-
kot, nem hiitében taroljuk a gydjtott
mennyiséget a leadasig, hiszen ek-
kor is baktériumok szaporodhatnak

el benne, ami miatt a gliikoz szint
csokkenhet, valamint gondot okoz,
ha elfelejtjiik rairni a gyljtés meny-
nyiségét és datumat. Fontos, hogy
mindig tartsuk be orvosaink, keze-
[6ink Gtmutatasait.

Hogyan kell felkésziilni
a vizsgalatra?

A vizeletvizsgalat szamos rendel-
lenességre és egészségiigyi prob-
[émara felhivhatja a figyelmet,
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igy nem is csoda, ha manapsag is
gyakran alkalmazzak ezt a diag-
nosztikai modszert.

A vesék segitenek a szervezet
felesleges anyagainak kivalaszta-
saban, amiktdl a vizelet altal sza-
badit meg minket. Lehetéséget ka-
punk tehat a vizelet altal, hogy
bizonyos eltéréseket a vizsgalat-
bol megtudjunk. Ellendrizhetéek
a vesék allapota, a maj mikodé-
se, a terhesség, a cukorbetegség,
a hiagyati fert6zések és a gyul-
ladasok is, de a gyogyszerek és
drogok hasznalata is ugyanugy ki-
mutathato. Kétféle vizeletvizsga-
lat létezik attol fliiggden, hogy az
orvos milyen paraméterekre ki-
vancsi: altalanos vizeletvizsgalat
és gyljtott vizeletbol torténd ki-
vizsgalas.

Az altalanos vizeletvizsgalat so-
ran elegendé koriilbelil egy deci-
liter mennyiségl vizelet leadasa,
amit legcélszerlbb reggel ébre-
dés utan begydjteni, ugyanis ilyen-
kor a legkoncentraltabb a minta.
Mintavétel el6tt alaposan meg kell
tisztitani a hligycsoOnyilas tajékat,
majd torolkozés utan a vizeletsu-

gar elso6 részét a vécécsészébe kell
Uriteni, a tobbi része pedig az, amit
a gyljtéedénybe engedve leadha-
tunk vizsgalatra.

Olyan gyUjt6edényt valasszunk,
ami jol zarhato, tiszta, steril. Eh-
hez hasznalatos mianyag tartalyo-
kat a gyogyszertarakban is lehet
vasarolni, ez a legcélszer(ibb va-
lasztas. A mintavétel el6tt és utan
alapos kézmosas sziikséges, illet-
ve ligyelni kell, hogy az edény bel-
sé feliiletéhez egyaltalan ne érjiink
hozza. A minta levétele utan igye-
kezzlink minél hamarabb eljuttatni
azt az orvosi rendelébe vagy labo-
ratoriumba, hogy ne legyen esé-
lylik a korokozoknak elszaporodni.

NOk esetében eltérést adhat a
menstruacio jelenléte, igy a vize-
letvizsgalatot lehetdleg Ggy kell
idéziteni, hogy ez ne essen egybe
a ciklussal. A vizeletben lévo vér
utalhat a hiigycsd, a higyholyag és
a higyvezeték vérzékenysegi alla-
potara is, valamint a vesék gyulla-
dasara, silyosabb esetben daga-
natarais. Egyéb vesebetegségekre,
prosztata megbetegedésre szintén
utalhat a véres vizelet.

Mikor van sziikség
vizeletgyujtésre?

Ha a szervezetilink egészséges, akkor
avizelet nem tartalmaz gliikozt, mas
néven sz6lécukrot. Ha a mar meg-
lev6 cukorbetegséget nem kezel-
jiik rendesen, akkor a vércukorszint
meghaladja a megengedett értéket.
Avizeletbe keriil6 cukor a megemel-
kedett vércukorszintre utal, a diabé-
teszre figyelmeztet.

A gyUjtott vizeletvizsgalat eseté-
ben altalaban 12 vagy 24 oras perio-
dust vizsgalunk. Az ez idé alatt torté-
no 6sszes vizelésbél mintat kell venni,
ezt pedig egy nagyobb tartalyba 6sz-
szekeverni. Célszer(i mar eldre beje-
[0lni a tartaly oldalan deciliterenként
a mennyiséget, valamint ennél a faj-
ta vizsgalatnal is fontos, hogy tisz-
ta, steril edénybe gyljtogessiink. A
gyUjtott mennyiséget mindig h(it6-
ben taroljuk. Mindig fel kell jegyezni
avizelések idépontjat, az 6sszegy(j-
tott mennyiséget és a datumot, ame-
lyik nap torténik a mintavétel. Miutan
alaposan 0sszekevertiik a mintat, egy
kisebb taroloba egy deciliternyit ont-
siink at, ezt kell majd leadni a laborba.
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Hogyan vedjem
- a szemem?

A szem a legfontosabb szerviink, hiszen nem csak az

alakokat, szineket és a mélységet latjuk vele, hanem a

fényeket is érzékeli, ami a test bels6é orajat mikodteti.

Nagyon sériilékeny résziink, igy nem art, ha

gondoskodunk a védelmérdl.

A napsugarzasnak fontos szerepe
van az életiinkben, azonban az UV
(ultraibolya) sugarzas sériiléseket
tehet benne, tartos karokat okoz-
hat. A nap sugarai azonban nem csak
a veréfényes napokon okozhatnak
gondot, hanem a felhésebbeken és
a havas tajakrol visszaverddve is.
Az UV-sugarzastol vedelemmel el-
latott napszemiiveggel, széles ka-
rimaja kalappal és arnyékba vonu-

lassal vedekezhetsz, valamint sosem
szabad belenézni a napba.

A szemfaradas szintén kockazati
tényezd a latas romlasaban, amit mi
magunk idézhetiink eld, ha tilerdl-
tetjiik a szemiinket. Sokszor van,
hogy ezek a karok nem visszafordit-
hatoak, igy meg kell el6zniink a bajt.

Szamitdégépes munkavégzés so-
ran két oranként legyél tavol a gép-
tol és 20 percenként pihentesd a

szemeid. )0 fényviszonyok mellett
dolgozz, mert a gyengébb fényben
a szemet jobban erdlteted, ami a
szem faradasahoz vezet. Gyakori
pislogassal a nedvesitést segited
el6 a szemgolyodban, a szemsza-
razsag ezzel elkeriilhet6. A szem-
tveg vagy kontaktlencse haszna-
lata, valamint a jo levegomindség
szintén sokat segit a szem allapo-
tanak megovasaban.
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Mennyiszer kell
ellenorizni a vérnyomast?

A magas vérnyomasos betegségek hazankban is sok

embert érintenek, mégis gondot okoz sokszor, hogy

hogyan, milyen médon kell helyesen vérnyomast mérni.

A haziorvosi rendelékben a vérnyo-
mas mérése mar rutin, az orvosok
mar kelléképp kitapasztaltak an-
nak helyes menetét, am megeshet,
hogy mi magunk akarjuk ellendrizni
otthonunkban a vérnyomasunkat.
Avérnyomasmeérés elétt ellendriz-
ni kell a mendzsetta megfelelé mé-
retét, korbeéri-e a felkarunkat. A
mérés eldtt fél oraval nem szabad
koffeintartalmu italokat inni, sem
megeroltetd testmozgast végezni,

ezek ugyanis feljebb szokkentik a
pulzust, ami miatt nem kapunk meg-
felelo ertéekeket.

A helyes testtartasra is tigyelni
kell. A hat legyen egyenes, a kar fe-
kiidjon az asztalra, a felkar a sziv
magassagaban helyzekedjen el. A
labak ne legyenek keresztbe téve,
és avérnyomasmerést mindig a bal
karunkon kell elvégezniink.

Egymas utan kétszer-haromszor
mérjink, ezeket pedig jegyezziik
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fel a pulzusszammal egyiitt. Orvo-
si vizsgalatokra vigylik magunkkal a
vérnyomasnaplot, ebbdl a szakem-
ber pontosabb informaciokat kap
az allapotunkrol.

A normal vérnyomas 120/80
Hgmm vagy ez alatti. A megnove-
kedett vérnyomas a 120-129/80 ko-
rili érték, az elséfoki hipertonia
a 130-139/80 Hgmm, a masodfoki
pedig a 140/90 Hgmm és ez felet-
ti értékek.
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Nyari egészseg
ellenorzése szuresekkel

A nyari idészaknak is ugyanugy az egészségmegorzésrol

kell sz6lnia, mint a tobbi évszakbaan. Raadasul a kiil-

foldi utazasok esetében még lényegesebb, hogy odafi-

gyeljiink erre.

Nézziik meg, milyen szlrdvizsgalato-
kon kell részt venniink nyaron! Altala-
nossagban elmondhato, hogy kétféle
szlirés létezik: utazas eldtti és utani
szlirés, de egy dolgot biztosan allitha-
tunk: legalabb valamilyen orvosi vizs-
galaton vagy értékelésen részt kell
venned, ha kiilfoldi utazast tervezel.

Utazas elotti sziirések

Az utazas elOtti szlirés célja az olyan
allapotok kimutatasa, mint a cukor-
betegség, a pajzsmirigybetegség és
egyéb olyan betegségek, amelyek ha-
tassal lehetnek az egészségedre az
utazas soran.

Orvosod attekinti a kortorténete-
det, miel6tt elindulnal az utazasra;
fizikalis vizsgalatot is végez, és tana-

csot ad arrol, hogy sziikség van-e to-
vabbi vizsgalatokra az utazas meg-
kezdése el6tt a te és a veled tarto
személyek biztonsaga érdekében. A
megelGzés a legjobb kezelés bizonyos
allapotok esetén, ezért mindenkép-
pen beszélj meg minden lehetséges
problémat az orvosoddal az utazas
elétt, hogy megtudd, hogyan eldz-
heted meg, hogy azok problémakka
valjanak, és tajékozodj a lehetséges
kezelésekrol.

Utazas utani szirések

Utazas utani orvosi kivizsgalasra al-
talaban kiilfoldrél valo visszatéréskor
van sziikség, hogy ellendrizzék a be-
tegségre utalo jeleket, példaul lazat,
borkititést, kohogést, hasmenést stb.,
kilonosen akkor, ha harom hétnél to-
vabb voltal tavol. Ezt az értékelést az
orvosod végzi el, aki kérdéseket tesz
fel az utazasi el6zményeiddel és tiine-
teidel kapcsolatban, igy megbizonyo-
sodhat arrol, hogy nincs-e olyan egzo-
tikus betegséged, mint a dengue-laz,
malaria, tifusz, sargalaz, kolera stb.
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Ismetles a tudas

Osszeszedtiink néhany egyszerii és szérakoztato

tevékenységet gyermeked logikai, valamint irasi,

olvasasi és kommunikacios készségeinek fejlesztésére.

Ha a fejlesztésre gondolunk, ezek a
specialis orak, foglalkozasok azon-
nal esziinkbe jutnak, nem is gon-
dolunk az otthoni kozos jatékokra
gyermekeink ,nevelésében”, pedig
ezek tobbsége remek lehetdséget
biztosit az egész csalad szamara. Jo
lehetdség kikapcsolodni is. Lassuk,
mely terlileteket érintik az egyes ja-
tékok!

Memoria

A memoria fejlesztésekor szinte
azonnal megjelennek a parositott
memoriakartyak mindenki szama-
ra. Van azonban egy még szorakoz-
tatobb modja a memoria fejlesz-
tésének, ez pedig a megfigyelds
gyorsasagi kartyajaték. Az nyer, aki
a legtobb képet talalja a legrovidebb
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atyja

id6 alatt. Ma mar szamtalan kiilon-
b6z6 nehézségi foka variacio létezik,
igy a tarsasjatékok a nagyobb gyere-
kek szamara sem unalmasak, és még
a sziil6k is szivesen eléveszik Oket.

fras

A készségek fejlesztésének szamos
érdekes modja van. Kartonbol ké-
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szithetiink rajzsablont, ami segiti
gyermeklink kézligyességét, és jo
Az irastanulashoz is nagy segitség
a magnesgolyos vezetd. A betliras
a kézligyesség fejlesztése mellett a
szoalkotas elsajatitasat is megkony-
nyiti a gyerekek szamara. Az akasz-
tofa mar a sziiléknek is kedvelt ja-
téka volt gyerekkorukban, és most
is hatasos, mert nagyban boviti a
szokincset, javitja a helyesirast és
segit az iras gyakorlasaban, mikoz-
ben csak egy darab papirra és egy
tollra van sziiksége.

Logika

A logikai és stratégiai tarsasjaték,
ahogy a neve is sugallja, nagyszeru-
en er0siti logikai készségeket, mert
elére meg kell tervezni a [épéseket,
és mérlegelni kell a lehetséges ko-
vetkezményeket. Ilyenkor sem art,

akar a sakkban, az ellenfél fejével
gondolkodni. A tangram geometri-
ai rejtvények a logikai készségekre
is hatassal vannak, és kivaléan ja-
vitjak a vizualis észlelést. A jatékok
altalaban tobb, kiilonb6z6 nehéz-
ségl rejtvényt tartalmaznak.

Beszéd

A papirszinhaz olyan, mint egy
konyv és egy szinhaz hibridje, amely
konnyen kommunikalhato. A mese
lapjait a szinpadot utanzo keretbe
helyezziik, és a hatoldalrol olvas-
hatjuk a gyerekeknek a mesét. To-
vabb fokozhatjuk az élmeényt, ha
kilon papirkaraktereket készitiink
a gyerekekkel. Vonjuk be 6ket is
a meseélésbe: mondjak el, hogyan
képzelik el a mesét a képek alapjan.

A torténetmeseéld blokk kivaloan
alkalmas gyermeked beszédkészseé-
gének fejlesztésére is. A kis kocka
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minden oldalan mas-mas szimbo-
lum lathato. A jatékosok megalkot-
jak a torténeteiket a dobott képek
alapjan. Szarnyalhat a fantazia!

Koncentracio

A koncentracidé hianya kiilonosen
az els6s gyermekeknél jelent prob-
[émat. Szerencsére a legokra és a
rejtvényekre valo 6sszpontositas
javithato. Még ha nem is tartoznak
a gyerekeink kedvenc jatékai koze,
idonként probaljuk ki 6ket: vasa-
roljunk vagy kérjiink kélcson isme-
résoktol hasznalt épitdjatékokat
és rejtvényeket, amelyek érdeklik
a gyerekeket, hogy hosszabb idére
lefoglaljuk a figyelmiiket.

A szabadtéri jaték fontossagat
nem lehet talhangsilyozni: fusson,
szaladjon, hintazzon, amennyit csak
akar, mert nincs ennél jobb fejlesz-
té jaték!
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Mit csinal;j a kisallatoddal,
mig nyaralsz?

Itt a nydr, igy egyre tobben kezdenek el gondolkodni a

nyari utazasokon. De mi van akkor, ha nem tudod vagy

nem akarod nyaralni vinni a hazikedvencedet? Nos,

van néhany lehetdséged.

Csalad, baratok,
szomszédok

KihGzod a konnektorbol a kavéfozot,
elzarod a csapot, meglocsolod a vi-
ragokat... hosszil a nyaralasok el6tti
tennivalok listaja. A hazi kedvenc el-
helyezése is ezen a listan szerepel,
mivel a tavollétiink miatt ennek ki-
valasztasa felelosségteljes kihivas.

El6szOr természetesen a csalad, a
kozeli baratok vagy a jo szomszédok
juthatnak eszedbe, miel6tt azonban
barkire rabiznad a kis kedvenced gon-
dozasat, vedd figyelembe a kovet-
kezoket:

Milyen a kapcsolata a szoban forgo
személynek az allatokkal? Felel6sség-
teljes és megbizhato ember? Lehetd-
sége és ideje van a kisallat gondoza-
sara? Vannak haziallatai neki is? Ha

igen, milyenek? Mi-

lyen koérnyezetben és koriilmenyek
kozott él? Megfelel az otthona a ked-
venced igényeinek?

Szamtalan probléma adodik, legyen
sz0 barmilyen allatrol: a tengerima-
lacok és a torpemalacok is egészen
mas gondozast igényelnek.

Miutan megtalaltad a megfeleld
személyt, és 6 hajlando elfogadni a
kérésedet, csak at kell adnod a meg-
felel6 utasitasokat vagy tartozéko-
kat, példaul a porazt, a nyakorveket,
a talkakat, az ételét és a jatékokat.

Hotel

Ha te is szallodaba mész, miért nem
kiildod oda a kutyadat vagy macska-
datis, amig tavol vagy? Magyarorsza-
gon a szolgaltatas még gyerekcipd-
ben jar, de mar egyre tobb varosbhan
bevezették. Ezekben a , szallodak-
ban” a hazi kedvencek nem csak szal-
last, hanem minden ellatast megkap-
nak: profi személyzet gondoskodik a
megfeleld etetésrol, a megfeleld
testmozgasrol, az ide-
alis hémérséklet-
rél, de szik-
ség esetén
a megfele-
6 tarsa-
sagrol is.
Termé-

szetesen az orvosok a nap 24 ora-
jaban lgyeletet is tartanak. Ennek a
professzionalis szolgaltatasnak az az
elénye, hogy tudod, hogy a baratod jo
helyen van, a hatranya viszont, hogy
némi plusz koltségbe kerdil.

Szitter

Igen, van bébiszitter helyett allat-
szitter. Azok, akik ezt a szolgaltatast
nyQjtjak, nem csak a nyaralas alatt
tudjak biztositani ezt, hanem sziik-
ség esetén a nap barmely szakaban
gondoskodnak kedvencedrol.

A haziallatok gondozasa is igényel
némi el6késziiletet. Ha megtalaltad
a megfelel6 személyt, érdemes egy
szemeélyes talalkozot kialakitani, ahol
elmondhatod az igényeket, kivansa-
gokat, ismertetheted a gondozo ko-
telezettségeit, és tajékoztathatod a
tobbi szlikséges tudnivalorol.

A szolgaltatas legnagyobb elénye,
hogy az allatok az otthonodban, meg-
szokott kornyezetikben maradhat-
nak, ezért fontos, hogy megtalald és
kivalaszd azt, akiben megbizhatsz.
Masrészt az otthonod nem lesz iires
akkor sem, ha nem vagy a kozelben.
Vegiil, de nem utolsdsorban a gondo-
z0k koltséghatékonyabb megoldast
jelentenek, mint az allatszallodak.

Hol talalsz ilyen embert? Az in-
ternet is segitségilinkre van ebben:
a domelia.hu-n példaul szamtalan
olyan személy profilja talalhato, aki
ilyen szolgaltatast kinal. Konnyen,
gyorsan és egyszerlien felveheted
vellik a kapcsolatot és referenciakat
is talalsz.
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A munka elveszi az idonk nagy részét a mindennapjainkbol, am a j6 id6 bekoszontével és

anyar eljovetelével szeretnénk kicsit tobb szabadiddt, hogy baratainkkal, csaladunkkal

tolthessiik el. De hogyan szabaditsak id6t? Es hogy téltsem el azt hasznosan?

Az idémegtakaritas nemcsak az elvég-
zend6 munka mennyiségének csok-
kentését jelenti, hanem azt is, hogy
gyorsabban végezd el, mint valaha.
ime néhany modja annak, hogy ke-
vesebb id6t toltson hazimunkaval és
tobb id6t szabadiddvel.

1.) Hagyd abba, hogy mindent magad
csinalj, és kezdd el a feladatokat
masokra is delegalni! Az otthoni
csaladi légkorben példaul a fozést,
takaritast és mas hazimunkakat ne
egyediil végezd, hanem szervezd
be a csaladot is. Hamarabb fogtok
végezni, és bar kezdetben nem fog
érte egyikétok sem rajongani, vé-
giil jo moka kerekedhet ki beldle.

2.) Gondolkozz eldre, tervezd meg a
programjaidat, napjaidat, és ehhez
probalj igazodni is. Nincs is rosz-
szabb annal, hogy tudod, miket
kellene elvégezned, mégis meg-
csuszol az idovel, és este azt ve-
szed észre, hogy a tervezettek fe-
et sem tudtad megcsinalni. Fogj

egy naptart vagy tervezot, és a
nap elején vagy az el6z6 nap veé-
gén tervezd meg, mire mennyi idot
szansz, mikor kell megcsinalnod,
és mennyi idéd marad szabadon,
amit a csaladdal tolthetsz el. A
nap megtervezése nemcsak ab-
ban segit, hogy jobban megszer-
vezd az idddet, hanem abban is,
hogy tobbet meg tudj csinalni
ugyanannyi idé alatt, mert sok-
kal kevesebb a zavaro tényezd,
ami azt jelenti, hogy tobb energi-
ad lesz és jobban tudsz fokuszal-
ni a fontos dolgokra.

3.) Készits egy teenddlistat! Néha, ha

valami Gjat és nagyot akarunk kez-
deni, nem tudjuk, hol kezdjiik. Ha
listat készitlink, majd attekintjiik
és kivalasztjuk azokat a teend6-
ket, amik nagyobb prioritast élvez-
nek, majd fokozatosan megyiink a
lényeges, de nem olyan fontos fel-
adatoktol a lenyegtelen feladato-
kig, akkor nem hagyunk ki sem-
mit, raadasul azt is tudjuk mar, mi

az, amiket elérébb kell venniink a
sorban vagy tobb id6t igényelnek.

4.) Ha mar van szabadiddd, kezdj el

gondolkodni azon, azt mivel fo-
god eltolteni. Elmész kirandulni a
csaladdal? A paroddal mész egy
hangulatos étterembe? Nézel egy
jo filmet? Vagy a hobbijaiddal toll-
tod majd el? Fontos, hogy tudd,
mennyi idéd van szabadon, és a
tervezett program belefér-e ebbe
az idokeretbe.

5.) Ne o0ssz be minden egyes 6rat! Ha

a napodat percrdl percre tervezed
meg, és nem hagysz 2-3 szabad
orat, nagy meglepetések érhet-
nek. Ha ugyanis kozbejon egy va-
ratlan, be nem tervezett program,
amit sehogy sem tudsz lemonda-
ni, mar borult is a terved. Mindig
hagyj par orat az ilyen helyzetek-
re, ha pedig minden a terveid sze-
rint alakul majd, ez az id6 szabad
marad, azaz a kedvenc tevékeny-
ségeiddel toltheted el.
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A legfontosabb
a biztonsag

A nyari utazasok soran lényeges, hogy biztonsagban

érezhessiik magunkat. Ez fiigghet akar az utazasi céltél,

az utazds modjatol, de az elotte tett intézkedésektol is.

Ezért célszeriti a nyari utazasok soran néhany biztonsagi

intézkedést megfontolni, az autéval utazéknak pedig

baleset vagy egyéb probléma megeldzésére személyes

biztonsaguk és csaladjuk védelme érdekében.

Az utazas megkezdése
elott:

Készitsd el6 a jarmiivedet
Késziilj fel az utazasra, ellendrizd
a fékeket és a gumiabroncsokat,

hogy nincs-e probléma, sziikség
esetén cseréld ki 6ket, és elle-
nérizd a mikodéshez sziikséges
0sszes lampa és iranyjelzé alla-
potat. Ezenkiviil az utazas meg-
kezdése eldtt ellendrizd a jarmu-
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vedet, hogy megbizonyosodj arrol,
hogy jo allapotban van.

Ellendrizd a vezetoi engedélyedet
és regisztraciodat

Gy6z6dj meg arrol, hogy jogositva-
nyod és regisztraciod aktualis és ér-
vényes, mivel manapsag a pénzbir-
sagok vagy szankciok elég dragak,
ha lejart/érvénytelen dokumentu-
mokat mutatsz be a rendfenntar-
toknak az ellendrzé pontokon vagy
az Gtlezarasokon.

Biztositasok

Gyakori, hogy a jarmun kivil mas
modon is biztositanank a csala-
dunk épségét. Rengeteg fajtajl biz-
tositas létezik, amely azt segiti el6,
hogy probléma esetén segitséget
kapunk utazasunk soran. Ezek kozé
tartozik az egészségbiztositas, az
utazasi biztositas, s6t néhanyan
életbiztositast is kinalnak, bar ez
a tipus a legtobb ember szamara
nem sziikséges.

- ‘]
!
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Mit tegyel az éjszakai
meleg ellen?

A nyari héséghullamok idején sokan nehezen tudnak

elaludni, éjszaka gyakrabban forgolédnak, tartos hoség

mellett pedig sokszor nem elég hiivos az éjszakai levego

ahhoz, hogy kellemes helyen aludjanak. Testiink és lel-

kiink megfelel6 regenerialodasahoz kellemes hémérsék-

letii hilészoba sziikséges.

Ha a nappali hémérséklet megdonti
a tobb szaz éves magas homérsék-
leti rekordot, a haldoszoba hémeér-
séklete altalaban nem esik az elfo-
gadhato szint ala éjszaka.

Ha faradtabbnak érezziik magun-
kat, mint mielott lefekiidtiink, nem
tévediink: testlinknek nagyon le kell
hilnie éjszaka, ahogyan az olyan na-
pokon is teszi, amikor nincs ennyire
meleg. Ha a kinti hdség miatt nem
mukodik a szervezet ,0nhitd” rend-
szere, az éjszakai pihenés sériilhet.

Miel6tt azonban megfontolnad a
legkondicionalo vasarlasat - mivel
csak a meleg nyari honapok miatt
valéjaban nem éri meg beszerelni
a legtobb otthonba -, a legjobb, ha
a halészobaban hasznalsz néhany
hasznos tippet a hdmérséklet le-
hitéseére.

Tollparna

A tollal és egyéb toltéanyagokkal
ellatott paplanok helyett hasznalj
vékony, Ures paplanhuzatot vagy le-
pedot takaroként. Megprobalhatunk
takaro nélkil is ellazulni, de a leg-
tobben annyira hozza vannak szok-

va, hogy éjszaka takaroval aludja-
nak, hogy ez a pihenés sosem lesz
regeneralo igazan, igy akarmilyen
vékony is a takaro, legyen kéznél.
Ezenkivil a minimalis legmozgas mi-
att is javasolt némi takarozas.

Most mar csak a parna fog fliteni,
am ha a legmelegebb napokon is a
kényelem érdekében kell hasznalni
parnat, akkor valaszd a toll nélkii-
li valtozatot!

Hités

Ha éjszaka nem tudsz bekoltozni az
erkélyen lévo fliggbagyadba, nap-
kozben hlivosen kell tartanod a ha-
loszobat: az ablakokat zarni kell, a
fliggdnyoket és a redénydket nap-
kozben akkor is, ha a haloszoba nem
a napos oldalon van, le/be kell hiz-
ni. Ejszaka ennek az ellenkezdjét kell
tennilink: nyissuk ki az ablakokat,
hogy a levegé atjusson a helyisé-
gen, és ha tehetjlk, kereszthuzatot
is képezhetiink. Az ablakokat éjsza-
kara tarva-nyitva hagyhatjuk, de a
huzattal ovatosan kell banni, mert
latas- és hallasszerveink karosod-
hatnak az allando légmozgastol.

Vizhités

Lefekvés el6tt kellemesen hiivos
vizzel zuhanyozhatunk, és ahelyett,
hogy a nedvességet teljesen leitat-
nad a bérod felszinérdl, filmszerd
réteget hagyhatsz, igy kellemes h(i-
sitést viszel az agyadba.

Vacsora

A sok viz fogyasztasa napkdzben
adott, de lefekvés eldtt nem ajan-
lott sokat inni, mert éjszaka tobb-
szor kell we-re futni. A napkozbe-
ni héségtdl megterhelt szervezet
pihentetése érdekében a vacso-
ranal fokozottan figyeljiink oda,
hogy valami konnyen emészthe-
t6 legyen a gyomrunkban, és este
hét 6ra utan ne terheljiik szerve-
zetlinket.

Mindezen ovintézkedések elle-
nére ne ess panikba, ha nem al-
szol el azonnal, tudomanyosan bi-
zonyitott tény, hogy nyaron akar
egy orat is elveszithetsz az alvas-
bol anélkiil, hogy az egészséged-
re vagy kozérzetedre barmi ha-
tassal lenne.
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A meleg elleneére is koncentralj!

e r 7

A meleg iddjaras és a nyar gyakran befolyasolja hangulatunkat. Ha meleg van,

szeretiink tobb idot tolteni a szabadban. Ez egy olyan iddszak, amikor nyugodtnak és

gondtalannak érezziik magunkat. Azonban van, mikor ennek nem tehetiink eleget.

Wit o

e (e
WA Ve
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Ebben a cikkben megvitatjuk azo-
kat a legfontosabb dolgokat, ame-
lyek segithetnek az otthoni munka-
ra 0sszpontositani, még akkor is, ha
kint meleg van, és minden légkon-
dicionalo magas legfavo lizemmod-
ban van. Amikor megprobalsz dol-
gozni, hitsd le az épiiletet, irodat
vagy otthonodat, amennyire csak
lehetséges, anélkiil, hogy barmilyen
problémat okoznal ezzel az egészsé-
gednek és altalanos kozérzetednek.

Talan az els6 gondolatod, hogy ki-
nyitod az ablakot friss levegd remé-
nyében. Valoban kell szelléztetni, de
nem szabad elfelejtened, hogy ez-

zel bizony a forrosagot is beengeded
irodadba, munkahelyedre, ami nem
szlinteti meg a problémat.

Ha mindig meleged van és izzadsz,
tegyel lépéseket a helyzet enyhité-
sére, példaul viselj kdnnyl ruhat
vagy helyezz ventilatort a munka-
allomasodra vagy az irbasztalod-
ra, hogy hilivosebb legyen a mun-
kahelyeden, és javithass a munkad
hatékonysagan. Hasznalhatsz erre
légkondicionalot is.

Az irodai levegd mindsége kritikus
fontossagl az egészséged szem-
pontjabol, ezért gondoskodj arrol,
hogy a légkondicionalo berende-

zés hatékony szlrérendszerrel és
légtisztitd rendszerrel legyen fel-
szerelve, hogy csokkentse az iroda-
ban lebegd por, pollen és szennye-
z6 anyagok mennyiségét.

Tarts szlineteket a munkad koz-
ben, amikor egy kicsit megmozgat-
hatod magad és kimehetsz a napsii-
tésbe is. Ugyan kint melegebb van,
am utana felfrissitd lesz az irodad
hémérséklete, ami szintén a jobb
munkavégzést fogja eredmeényezni.

Ahhoz, hogy egész nap energikus
maradj, fel kell toltened a szerveze-
tedet vitaminokkal, asvanyi anya-
gokkal és fehérjével is.
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Nyari

esztetikal

tippek

Nyaron felértékelodik a szép bor és a

hibatlan megjelenés szerepe. Ez az az idd,
amikor a nék toppon szeretnének lenni, le-

gyen sz fesztivalrol, eskiivorol, nyaralasrol

vagy csak uszasrol. Bemutatunk 6t hatékony

orvosi szépségapolot, amelyek biztonsagosan és

nagyszeri eredménnyel alkalmazhatdk a legmelegebb

évszakokban!

Felmérések azt mutatjak, hogy a nok
tobbet koltenek arra, hogy a nyaralas
alatt jol nézzenek ki, mint magara a
nyaralasra. Az igazsag az, hogy sok nd
nem kot kompromisszumot a fiatalitas
s szépités irantiigényét illeten, és a
rancosodas lassitasa a fo prioritas, de
gyakori kérdés, hogy mennyire hatéko-
nyak a ,nyari kompatibilis” kezelések.

Dr. Papp Ildikd, a Korit Orvosesz-
tétikai Centrum kozmetikai b6rgyo-
gyasz szakorvosa szerint a koz-
metikai kezelések a legmelegebb
honapokban is biztonsagosan és
hatékonyan alkalmazhatok. Ilyen-
kor a fokozott napfény hatasara a
bornek tobb nedvességre van sziik-
sége, de a latvanyosabb megoldast
keresék orvosesztétikai beavatko-
zasokat is valaszthatnak. ime az 6t
leghatékonyabb nyaron elérhet6
kezelés és azok eldnyei.

Borerosito

Az (j botox névre keresztelt fecs-
kendds beavatkozas mély hidra-
talast biztosit a bor legmélyebb
rétegeiben. A bejuttatott térha-
l0s hialuronsavnak kdszénhetden
a napfény altal karositott bérré-
szek jelentdsen megfiatalithatok,
és a nedvesség tartdésan szorosan
megkotve maradhat. Ez egy igazi
ebédidds beavatkozas, amely 15-20
percet vesz igénybe, és természe-
tes, ragyogo, sima, hidratalt bort
biztosit akar 6 honapig.

Viz-egyensuly

A folyékony implantatumként is is-
mert terapia lényegében egy au-
toinjektor tollnak nevezett eszkoz,
amely gyengéden és fajdalom-
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mentesen juttatja el a hialuron-
sav gyongyoket a bor felsé réte-
geibe, rendkiviil gyors és hosszan
tarto mélyhidratalast eredményez-
ve. Hossz( tavid hatasaival finoman
ellensilyozza a bér nyari hasznala-
tatis, mivel serkenti a kollagénter-
melést és helyreallitja a b6r ned-
vességhaztartasat. Egy fel oras
karat erdemes 2-3 hetente, 0sz-
szesen haromszor megismételni a
hossz{ tavl eredmény megorzése
érdekében.

Scarlet RF

A mikrotls RF arckezelés nem veé-
letlentl az egyik legelterjedtebb
nyari kezelés. A bor felsé rétege-
it nem érinti, igy nem valik fényeér-
zékennyé és nem okoz hiperpig-
mentaciot. Ezenkiviil hatékonyan
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gyogyitja a mar kialakult pigment-
foltokat, mikozben szinte azonnal
meseés bortextlrat biztosit. A nya-
ri napozas az elasztikus rostokat
hasznalja, a Scarlet pedig serken-
ti a termelodéseét is. A koriilbeliil
masfél oras kezelést haromszor,
egy hdnapos eltérésekkel meg kell
ismeételni az igazan latvanyos ered-
mény érdekében.

Szalbehuzas
Az egyik legnépszeriibb m(tét nél-

kiili kozmetikai modszer, nyaron is
hasznalhato. A felépiilési idd6 1-3

nap, ezért sokan a melegebb ho-
napokra idézitik, amikor is jobban
megeéri, hogy a nyaralas utan érez-
het6 ,pihenéssel” térjenek vissza
dolgozni. A kezelés mélyebben tor-
ténik a borben, vagyis a bor felsé
rétegeinek érintése nélkil alkal-
mazzak. Kivaloan mikodik a ran-
cok, a megereszkedett bor és sz6-
vetek kezelésére.

Toltsiik fel a szem alatti
karikakat

A szem alatti sotét vagy meély ba-
razdak évekig oregitik arcunkat, a
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smink- és dekoracios termékek a
legritkabb esetben lehetnek igazan
hatékonyak, de egy 15-20 perces ki-
egészités visszaadhatja az évekkel
ezelOtti friss, fiatalos megjelenést.
A szem alatti teriileten a bér és
a kotészovet nagyon vékony. Saj-
nos az itteni bér nem képes tarto-
san megkotni a nedvességet, igy a
megoldast a szemkornyék ala ,ré-
tegzett” orvosi hialuronsav jelent-
heti, amely remek vizmegtarto ké-
pességgel rendelkezik. A fajdalom
nem vészes, de az eredmények el-
képesztéen latvanyosak, és akar
6-12 honapig is kitartanak.
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Miert utalsz masokat?

Az emberek - foleg a ndk - gyakorta féltékenyek egymasra. Folyamatosan 6sszeha-
sonlitgatjuk magunkat masokkal, hibakat keresiink benniik, hogy mi jobban érez-

zitk magunkat, és titkon mindenkit utalunk, akit jobbnak litunk sajat magunknal.

De milehet ennek az oka?

Afeéltékenyseg az egyik legkellemet-
lenebb érzésnek nevezhetd, és nem-
csak a személyes megsemmisiiléshez,
hanem a szeretteiddel, barataiddal
fennallo kapcsolatok végéhez is ve-
zethet. Mi ez, és lehet-e kiizdeni a
féltékenységgel? Ennek megértésé-
hez meg kell vizsgalnunk ennek az
érzésnek az okait.

Barmi is legyen, az irigység gyor-
san eléri az elmét, és rovid ideig
negativan befolyasolja az ember

viselkedését és tetteit. Egy nd leg-
tobbszor nem latja a sikerhez veze-
té utat, ami miatt irigykedni kezd.
Csak a jéghegy tetejét latja - azem-
ber boldogsagat és 6romét -, az oda
vezetd utat nem, ami ingeriiltséget,
sértést és néha haragot okoz. Min-
den gondolat ezzel kezdddik.

Bar altalaban vonakodunk beis-
merni, néha féltékenyek lesziink
nétarsainkra. Nagyon idegesit, ha
masok szebbek, jobbak, tobbek,
barmirdl legyen is sz6. Tényleg be-
sargulunk az irigységtdl. A Biology

Letters egyik tanulmanya arra

is ravilagit, hogy miért van

ez igy. A féltékenység okat

nem a tetteinkben, hanem

a hormonjainknal kell ke-
resnunk.

A tanulmanyban 220

nének két ndi képet

mutattak. Az egyiket

azovulacio alatt, a

masikat az ovu-

\ lacio utan ve-

tették be.
A kuta-
tok ész-
revet-
ték,
hogy
azok
. o a nok,
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akiknek a menstruacios ciklusuk mi-
att magasabb az 0sztrogén szintje
a szervezetiikben, valos fenyege-
tésnek tekintették az ovulacio so-
ran késziilt képeket. Az igazi blinos
tehat egyértelmden az ereinkben
futo osztrogeén.

Meg kell jegyezni, hogy szinte min-
denki atéli ezt az érzést. A feltekeny-
ség mindenben megnyilvanul, kor-
tol, tarsadalmi helyzettdl, nemtdl és
egyéb jellemzoktol fliggetleniil. De
a kérdeés az, hogyan kezeljlik ezt az
érzést, megéri-e klizdeni, vagy hagy-
juk, hogy elpusztitsa a belsé békeét
és nyugalmat?

Amikor leirod az irigység érzetét,
azt bosszusag jellemzi: valakinek
van valamije, ami neked nincs. Al-
talaban azzal jar, hogy az ember el-
veszit egy lehetdséget, koriilményt
vagy valamit, amit eddig megkapott
vagy meg szeretett volna kapni.

Fontos megeérteni, hogy mind a nok,
mind a férfiak feltékenysége szorosan
o0sszefligg a pszichologiaval. Gyerek-
korbol szarmazik, példaul egy barat-
nak szép ruhaja volt, vagy egy irigylés-
re melto jatéka. Id6vel ez a negativitas
megnyilvanul a munkatarsak felé is,
akik fejlodnek, és még azon baratok
felé is, akiknek sikeriil jovedelmezo
befektetéseket eszkozolniik, vagy ta-
lalkozniuk a lelki tarsukkal.
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A humor és 3 nc'S

Szerencsére mas emldsokkel ellen-
tétben, akik gyerekkor utan elvesztik
ezt a tulajdonsagot, az emberek egész
életiikben jatékosak maradnak. A
kutatok azt feltételezték, hogy az
emberi jatékossag pozitiv vonasokat
kozvetit aleendo par felé a parva-
lasztds sordn, igy ennek hatterében
evolucios okok allhatnak.

Ahhoz, hogy lenyligozzék a kivalasztott partnert, a
ferfiaknak nemcsak erejiiket, intelligenciajukat, sot
gazdagsagukat kell megmutatniuk. A jatékossag a
parvalasztasi folyamat egyik jelzése is: a ndk ezt
a tulajdonsagot a férfiaknal kevésbé agresszivnek
érzékelhetik, igy vonzobba valnak szamukra - de-
riil ki a Penn State kutatdinak cikkébol.

A kutatok megerdsitették ezeket a hipotézise-
ket egy korabbi felmérés segitségével, amelyben a
résztvevoknek 13 tulajdonsagot kellett rangsorolni-
uk a parvalasztas alapjan. A lista a ,jatékossaggal”,
a ,humorérzékkel” és az ,életélvezovel” egésziilt ki
a tovabbi kutatas céljabol, majd 164 foiskolai férfi
és 89 fés 18-26 éves ndi foiskolai hallgatd kozott
kerilt kiosztasra.

A humor, az életigenlés és a jatékossag a ma-
sodik, a harmadik és a negyedik helyen végzett
a nok altal 6sszeallitott tulajdonsagok listajan,
mig a férfiak a jo megjelenést, az egészséget és
ajo genetikat egyértelmien el6térbe helyezték.

A jatékossaggal és humorral kapcsolatos el6-
keld helyezéseket természetesen befolyasolhatja
az atény, hogy a valaszadok nyugati kultirakban
szocializalodott egyetemistak voltak - mondtak
a kutatok. Az eredmények egyértelmiisége azon-
ban arra utal, hogy a humor nagyon fontos té-
nyez0 a parvalasztasban, és a n6k egyértelmuien
pozitiv tulajdonsagként tekintenek ra a potenci-
alis hosszl tavi partnerek kivalasztasanal.

A
i
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Hasznalj strandpénztarcat! Mivel a nyakadban hordod,
és elég kicsi, a legfontosabb dolgok (kulcsok, készpénz)
taroldsara, tokéletes. Am, ha egy profi zsebtolvajt
szabadon engednek a strandon, sajnos ez sem nyujt

védelmet.

Erdemes lehet vasarolni néhany ov-
taskat is a strandra. Hasra vagy hat-
ra csatolva nem a legkényelmesebb,
de van mar olyan, amit a karunkra
vagy a combunkra tudunk rogzite-
ni, és természetesen vizallo is. Mi-
vel az ovtaskak tgyis Gjra divatba
jonnek, és a nagy cégek sem akar-
nak kimaradni az 4j divatbol, a va-
sarlok maris mutatos markas dara-
bokat vasarolhatnak.

A zsebes fiirdéruha vasarlasa is
megoldhatja az esetleges problé-
makat. A magyar bankjegyek vizallo-
ak. igy néhany papirpénzt magaddal
vihetsz a strandra. A tarolas prob-
[émat jelenthet a szebbik nem sza-
mara, de egy kis fantaziaval kony-
nyen megoldhato...

Az értékek elkiilonitett tarolasa
is segit elriasztani a tolvajokat a
nyiizsgo strandoktol. Ha kinyitjak
a taskadat, nem lesz idejiik atnéz-

ni az egészet, mert minél tovabb
maradnak egy helyben, annal va-
l6szinlbb, hogy lebuknak. A
legnagyobb zsebek nyilnak
eldszor, igy a kénnyen
cserélheté/nem sok
értéket képviselo
targyakat érde-
mes ide tenni, a Ill
kisebb, rejtet-
tebb zsebekbe
pedig a fontosabb,
nehezen potolhato-

’/

akat tenni. A

Ne dicsekedj! Sok olyan \
élethelyzet létezik, amikor
a markas ruhak és kiegészi- A
ték joljonnek, de a strand nem
ilyen hely. Nem kell mobiltele-
font cipelni, nem kell a legna-
gyobb cimletben fizetni, és nem
érdemes félmillios Rolex orat a
kozeliinkben tartani.
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