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A siker az egészséges test és az egészséges
elme szinergidjdnak magatdl értet6d6d eredmeé-
nye. Ahhoz, hogy teljesen egészségesek legylnk,
mentalis és fizikai lehetd6ségeink nagy részét fel
kell szabaditanunk. Ez a fajta egészség az egyik
legfontosabb eredmény, amit elérhetlnk, mivel
ez az el6feltétele minden masnak. Annak a sze-
mélynek, aki ezt megvaldsitja, nincsenek hatarai.”

Philip Zepter



Kovacs
Patricia

Szinmdvész

En egy nagy szinhaz kedvelé vagyok
és szamtalan alkalommal csak az elsé
sorba vagyok hajlandé jegyet vasarolni.
Imadom nézni egészen kdzelrél a sziné-
szet csodajat és amikor Patricia van a
szinpadon, akkor azon gondolkodom,
hogy lehet valaki ilyen lide, friss és
gyonyoéri. Egyben mindig is biztos vol-
tam, hogy ebben sok munka van, mert
ezt nem lehet csak a genetikara bizni.
Oriiltem, hogy volt lehetéségem meg-
kérdezni személyesen is, hogy hogy
csindlja ezt a miivészné annyi mas szin-
hazon kivili tarsadalmi szerepvallalas
mellett is.

Elsésorban amit mondanék, hogy bol-
dognak, Udének, harmonikusnak lenni
iszonyatos munka és dolgozni kell ér-
te nap mint nap. Amikor a legnehezebb
idészakaimat éltem, akkor néztem ki
a legjobban. Hidba voltam maganéleti
valsdgban vagy stresszeltem akar szak-
mai okok miatt, mindent megtettem,
hogy 6sszeszedjem magam. Amikor
nagyon nehéz az élet és az ember ra-
veszi magat mégis, hogy mosolyogjon,
az azért jO, mert visszamosolyognak az
emberek és ez egy pozitiv energia. Ha
belépek akarhova és derlt, kedvessé-
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get sugarzok, akkor azt fogom vissza-
kapni. Amikor kuléndésen bonyolultta
valik minden koruloéttem és nem megy
a mosolygas, akkor egy kis idére bezar-
kézom. Semmiképpen nem terhelem a
kdérnyezetem azzal, hogy nehézségeim
vannak. Ugyanis, ha elkezdem azt ver-
balizalni, hogy valami nagyon nehéz,
attdl nem lesz jobb. Ez egy fegyelme-
zettség, de én nagyon fegyelmezetten
étkezem és sportolok is. Az étkezésem
alapja, hogy bar nem vontam meg a
cukrot, van, hogy elcsabulok egy finom
desszerttél, mert lakik bennem egy he-
donista, de utana nagyon odafigyelek,
hogy ledolgozzam. Minden nap cékla-
lével kezdem a napot és egy rizstejes
kavéval, majd az elsé nagyobb étkezé-
sem az ebéd. Déleléttonként tobbnyire
probalok és a tele has engem lefaraszt
és nem tudok Ugy dolgozni a szinpadon.
Sok magot eszem és aszalt gyimolcso-
ket. Nagyon ritkdn eszem fehér lisztbdl
készult ételeket és megvalogatom a
szénhidratokat. Rengeteg zdéldséget

és gyumolcsoét fogyasztok, de sajnos
nem sok idém van a beszerzésre, ezért
megbizhatd helyrél rendelem. Ez tébb
szempontbdl is j6. Az egyik, hogy sok-
kal tudatosabb vasarld lettem, mert
nem hatnak rdm a termékcsabitas esz-
kozei és tényleg csak azt rendelem meg,
amire igazan szUkség van. Régebben a
nagybevasarlasoknal azt vettem ész-
re, hogy kétszer annyi kerult a kosarba,
mint amiért bementem. A masik pedig
az idégazdalkodas, mert akkor érkezik
az aru, amikorra megjeldltem az idé-
pontot. igy az jon meg, amire valéban
szUkségem van. Nem szeretem, ha az
étel megmarad vagy esetleg megromlik.
lgyekszem figyelni arra, hogy pont annyi
legyen a hitében, ami minéségben és
mennyiségben a legoptimalisabb.
Nagyon ritkdn, de ha el6fordul egy
gyomorpuffadas, vagy valamilyen kel-
lemetlen kdzérzetet okozd banalisabb,
de zavard probléma jelentkezik, akkor
ezeket természetes modon, gyodgyitd
noévényekkel oldom meg szinte minden
esetben. Nyilvan egy migrén kivétel, ha
szinpadra lépés elétt kdszon be, akkor
nyulok gyogyszerhez, hiszen gyorsan és
erds hatas kell.

Ami még nekem alapvetd, hogy az én
étkezésem egy bojti diéta. Ez azt jelen-
ti, hogy csak bizonyos ,id6ablakokban”

eszem. Ennek nem az az oka, hogy a
testsulyomat kontroll alatt tartsam, ha-
nem, hogy nyugodtabban tudjak aludni,
ne dolgozzon a gyomrom éjszaka. Ezért
tébbnyire este 6 utdn mar nem eszem.
A mozgas és a sport terlletén a futast
és a jogat szeretem. Ez szdmomra nem
csak az aktivitast, hanem az énidét is
jelenti. llyenkor egyutt tudok lenni ma-
gammal. Ez fizikalis és mentalis erét és
tartast ad az életemhez. Ha mégsem tu-
dok valamilyen ok miatt elmenni, akkor
otthon végzem ezt a pilateszes-jégas
mozgdasformat. Muszaj erre id6ét fordita-
ni. A szinész hangszere a teste. Vigyazni
kell ra. Ot kildméter alatt fel sem veszem
a futécipét. En soha nem futottam rosz-
szul, de untam a futast. Aztdn egyszer
egy maganéleti valsagban azt vettem
észre, hogy terdpia lett a futds. Nekem
csak arra volt szikségem, hogy jobb
lab-bal 1ab és csak erre kellett figyel-
nem. Az alvasommal mar sokkal tédbb
a gondom, mert reggel hatkor kelek a
gyerek miatt és késé este van vége az
el6adasoknak. Muszdj innom egy kavét
az el6adas elétt és annak hatasa még
kitart, meg hat a felfokozott allapot is,
igy nehezen megy az azonnali elalvas.
Ezzel kapcsolatban van még feladat, de
rajta vagyok, hogy gyorsabban menjen
az dlomba merulés édes folyamata.
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Digesti Well

gyombeér, citromfU
és kamilla

OPTIMALIS
EMESZTES

Emésztés
Gyomor

Segit a nehéz étkezés utani puffadas és feszitd, telt érzes feloldasaban.

Az optimdlis emésztést nehéz elérni, kilondsen, ha tul sokat eszink, tul sok
alkoholt iszunk vagy ha zsiros ételeket fogyasztottunk. A gyomor tulterhelése
manapsag nagyon gyakori és negativan befolydsolja a mindennapi életmindséget.

A Digesti Well pasztilla a természet legjavat nyujtia Onnek harom kulcsfontossagu
Osszetevével, amelyek szinergiaban muikddnek, hogy segitsenek megszintetni a
gyomorpanaszokat.

A gyombér (Zingiber officinale) és a citromfli (Melissa officinalis) szaraz kivonatai
hozzajarulnak az emésztérendszer természetes mikoddéséhez.

A kamilla (Matricaria recutita) segit megszUintetni a puffadt érzést.

A Digesti Well pasztilldk izletesek és nem tartalmaznak hozzdadott cukrot, illetve
mesterséges aromakat.

A Digesti Well kdnnyen alkalmazhato, egyszerlien csak rdgja vagy szopogassa el a
pasztillat, ha emésztési nehézségei vannak.

Minden egyes Digesti Well tabletta 20 mg gydmbér szaraz kivonatot, 10 mg citrom-
fU szaraz kivonatot és 10 mg kamilla szdraz kivonatot tartalmaz.

A Digest Well serkenti a nyaltermelést, ami segit gyorsan megszlntetni a nehéz
ételek utani puffadast, illetve tulzott teltség-érzést.
Nehéz ételek utdn, emésztési nehézség esetén, vagy ha megfekszi valamia gyomrat,
szopogasson vagy ragjon el naponta 1- 6 pasztillat.

Adagolasi javaslat
Gyermekek 6 éves kor felett: 1 - 3 pasztilla naponta, étkezés utan.
Felnéttek: naponta 1-6 tabletta étkezés utan.

Mentolos és cukormentes.
Csak természetes aromadkat tartalmaz.



Gyorgy

Benyovszky Orvosi Kézpont igazgatdja
Magyar Alvas Szévetseég elnbke

Egy olyan emberrel taldlkoztam, aki
soha nem fogy ki az 6tletekbdl, aki
szamadra az emberi hangnem és banas-
moéd az altala vezetett intézményben
alapkodvetelmény. Az ott dolgozé or-
vosok és egészségligyi szakdolgozdk
szamara ez kénnyen vallalhatd, hiszen
amilyen a vezetés, olyan az intézmény.
Szép beszéd, gondoskoddé és Oszin-
te valaszok jellemzik itt a hangulatot
és el is felejti az ember, hogy beteg-
ség miatt érkezett. Ha valakitél, akkor
G. Németh Gyo6rgytdl sokat tudunk ta-
nulni az alvasproblémakrdl is, hiszen
intézményében van a Magyar Alvas
Szovetség kézpontja is, aminek 6 az
elndke. Nagyon élvezetes beszélgetés
volt az egészségmegdrzésrdl és a gyo-
gyitas kiillonb6z6 aspektusairdl.

Az utdbbi években felértékel6dott az
egészség szerepe. Tobbet és jobban
figyelink arra, hogy hogyan élink és
miképpen tudjuk karbantartani szerve-
zetUnket, hogy a kor elérehaladtaval is
fel tudjuk venni hatékonyan a kiizdelmet
a betegségekkel szemben és, hogy fel-

készlltek legylnk az idésédéssel jaro
koérnyezet- és kdzeg valtozasaira.
Kuléndsen az utdbbi években, amikor a
jarvany jelentds veszteségeket okozott
ez a magunkra és az egészségre valo fi-
gyelés felerés6dott bennink.

Az egészség legfontosabb alapja az élet-
mod, amire ha valaki odafigyel, annak
sokkal nagyobb esélye van arra, hogy
tovabb éljen. Ez talan egyfajta filozdfia,
de ez kell legyen a mai ember szamara
a legfontosabb prioritds. Ennek elérésé-
hez a tapldlkozads, a mozgdas és az alvas
az, amivel jelentésen magasabb miné-
ségl életet tudunk biztositani magunk
szamara. Az utdbbi évtizedekben egé-
szUlt ki ez az alvassal, mert rajott a
tudomany arra, hogy a jo alvas nélkul
igazan nincsen j6 egészség sem. Amivel
mi itt foglalkozunk az ennek a haromnak
a ktlénb6z6 dimenzidi.

Mindezek megvaldsitasahoz olyan hoz-
zaallasra van szUksége az embernek,
amik példaul az én szlleimnek az éle-
tében nem voltak meg. Akkor az volt a
fontos, hogy az étel oda kerUljon az asz-
talra, de az nem, hogy ezeket az ételeket
a szervezet hogyan és milyen mdédon

dolgozza fel és egyaltaldan az élethosz-
szunkat hogyan befolyasolja. Ez egy Uj
dolog és a 21. szdzad fontos lUzenete.
Azok a szakemberek, akik benne vannak
és ezért dolgoznak, 6k ezt egyre tuda-
tosabban teszik. Az olyan intézetben,
mint a miénk is egyre nagyobb szerepet
kap az egészségmegdrzés a betegség-
gyogyitas mellett. Szoktak a holisztikus
gyogyaszatban arrdl beszélni, hogy az
egész embert kell nézni, de az egészség-
megdrzés még azon is tulmutat.
Fantasztikus vildgban élunk, mert a
technoldgia fejlédése is egyre tobbet
segit.

Nem szabad elfelejteni: az, hogy eddig
jutottunk, annak komoly alapjai vannak,
hiszen tébb évezredes tapasztalatokat
halmozott fel az emberiség. Ha semmi
masra nem gondolunk, mint a kinai- vagy
az indiai gyogyitasra, aminek alapjai a
természetes gyogymaodok voltak, akkor
jobban megérthetjuk ennek a tudo-
manynak a lényegét. Akkor még nem
alltak rendelkezésre szintetikus szerek
és modszerek, akkor a gyogynovények
voltak és ezekbdl indult ki minden. Ma
mar akdr a mi intézménylnkben is nem
csak a betegség gyodgyitasdhoz szlk-
séges terdpiakra koncentralunk, hanem
nézzUk a beteg életmaddjat is és fel-
térképezziuk, hogy ez mennyire tud
hozzajarulni a mi munkank sikeréhez
és a beteg javulasadhoz. Ez egy Ujfajta
hozzaallds a gyogyitashoz, amit egyre
tébben vallanak.

Sokan nem tudjak a napi stresszt kezelni
és ez nem csak a nappalokra, hanem az
éjszakakra is kifejti hatasat, majd elindul
egy 6rdoégi kér. Nem tud aludni és nem
tud dolgozni sem. Majd mar azért nem
tud aludni, mert stresszhelyzet alakult ki
az elmulasztott feladatok miatt.
Nyilvan az elsédleges a természetes
modszerek és szerek alkalmazasa, de
ezek sem csodaszerek, szikség van arra,
hogy meg tudjuk valtoztatni a szokasa-

inkat. Ezen az Uton segitségre lehetnek
gyodgynovények, de nem jelentik énma-
gukban a megoldast, rendet kell tenntnk
az életinkben. Ezeknek a szereknek az
alkalmazasaban is jelentds szerepe van
a tudomanynak. Ezeket sokkal régebb
ota alkalmazza az emberiség, mint a
szintetikus szereket, de tudni kell kinek,
mennyit és mikor.
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armeszetes megoldas az optimalis relaxacio, az egészséges alvds és a jobb

életminéség érdekében a GOLGOTAVIRAG hatéanyagédnak készénhetéen.

A Calm Day alapja a golgotavirag (Passiflora Incarnata), amely egy nyugtatd tulaj-
donsagokkal rendelkez6 névény. Segit egyensilyba hozni az idegrendszert, csillapitja
az ingerlékenységet és az idegi feszlltséget.

A Calm Day hozzdjarul az optimalis relaxaciohoz és megkodnnyiti az alvast anélkul,
hogy adlmossdgot vagy fluggdséget okozna. Gyorsan hat, jol toleralhatd és hosszu
tdvu hasznalatra is alkalmas. TAmaszt nyljt a stresszel szembeni kizdelemben és
segiti a természetes és egészséges alvast. Gyorsan hat, jol tolerdlhatd és hosszu tavu
haszndlatra is alkalmas. A gyogyndvény hatdsardl szoldé tanulmanyok nagyfoku elége-
dettséget mutatnak - a résztvevék nagy tobbsége (83%) folytatni kivanja a szedését.

A Calm Day golgotavirag hatéanyaga tébb mint 3000 résztvevdvel végzett klinikai

vizsgalatokban bizonyitotta hatékonysagat:

* 72%-uk érezte, hogy kénnyebben tudnak relaxalni nyugtaté vagy hipnotikus
hatdas nélkul.

* 75% jobb alvasmindéséget tapasztalt.

¢ 39%-uk életmindségének altalanos javulasat érzékelte.

Napkozben a Calm Day segit megtaldlni az érzelmi egyensulyt és nyugodtnak, de
meégis ébernek maradni, igy hozzajarul ahhoz, hogy képes legyen koncentralni a

_ munkaban és vezetés kdzben is.
Ay Basics

i ’ '-_ Az este bevett Calm Day segit konnyebben elaludni és pihentetébb alvast biztosit.

A Calm Dayt magas szintl minéségi szabvanyok és minéségellenérzés mellett al-
litjdk eld, hogy biztositsdk a golgotavirdg alapanyag és kivonat kivaléd minéségét.
Calm Day
A Calm Day 200 mg magas koncentracioju szaraz golgotavirag (Passiflora Incarnata
L.) kivonatot tartalmaz tablettanként. A készitmény f6 aktiv 6sszetevéi a flavonoidok.

BLTSCAT, S
Einiviimn -\:-'.r?:.-.:l-:-x - Adagolasi javaslat

A relaxacio tamogatasara: 1-2 tabletta reggel és este.
e Ty o = i : Az egészséges alvas fenntartdsahoz: 1-2 tabletta 30 perccel

- lefekvés elstt.
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m 1 A Calm Day 30 percen belll hat, laktéz- és gluténmentes.
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Zsuzsa soha nem megkeriilhetd, ha az
aktiv nappalokrél és a pihentetd al-
vasrél van szé. Az ,,orszag alvasorvo-
sanak” szoktam hivni 6t, hiszen ha al-
vasprobléma a kérdés, akkor 6 a valasz.
Minden médiafeliileten taldlkozhatunk
megnyugtatoé és jol érthetd szakértoi
valaszaival. Itt és most az alvaszavarok
leggyakoribb formajardl, az inszomni-
ardl (dlmatlansagrél) fogunk beszél-
getni.

Az inszomnia toébbféle valtozataval
taldlkozhatunk. Van az elalvasi-, az at-
alvasi- és a korai ébredési zavarral jaro
inszomnia, vagy ezek kevert vallfaja. Ez
korunk egyik népbetegsége, részben a
felgyorsult vildgunk, az informaciédzon
és a fényszennyezés miatt, hogy csak né-
hanyat emeljek ki a kdros hatasok kozul.
Sokaknak felborul a bioritmusuk, akar
azaltal, hogy maguknak boritjdk fel, mert
éjszakdaba menden nézik a tévét vagy
Ulnek a laptop, illetve az okoseszkdzdk
elétt. Sokan kénytelenek tdbbmuszakos
munkarendben dolgozni. Az alvasi szo-
kasainkat 6rokoljuk is, aki gyerekkoraban
rossz alvo volt sokszor felnéttként is az.
Tehadt a megoldas kéonnyl és egyben
nehéz is. A kivaltd okokat j6l be lehet

Dr. Vida «:

/Suzsa

Neuroldgus féorvos
Alvdsorvos (Szomnoldgus)

azonositani, de a szokasokon, a stressz-
helyzeten, a kllsé koérilményeken nehéz
kivul helyezni magunkat.

Alapvetéen az életmaddvaltas az, amit
itt is el kell hatdrozni és végig kell vin-
ni. Az alvashigiénés tanacsok komolyan
vétele és betartdsa vezethet javulashoz.
Itt gondolok az étkezési szokasokra, a
lefekvés idépontjanak rendszerbe allita-
sara, a fekhely, a fény- és hangviszonyok
rendezésére, amennyire ez lehetséges.
Az okos eszkdzdk és monitorok lefek-
vés elbtt egy oraval vald kikapcsoldsara.
Sajnos van amikor ez nem elég, mert
vannak, akik sokkal érzékenyebben re-
agalnak csaladi, munkahelyi hatasokra.
Aki jo alvd, azt is kizokkentheti egy tra-
gédia vagy egy lelki megrazkodtatas
atmenetileg. Vannak fokozatok, nem
rogton egy erds altatoval kell kezdeni.
Erre egyébként a paciensek nagyon fo-
gékonyak is, mert mindig elmondjak,
hogy nem szeretnének altaté gydgyszert
szedni. A gydgyszer egy mentéov és van,
amikor szUkség van rd, de a cél, hogy
nem maradhat allandd része az alvas-
nak. A hivatalos altatdszerek el6tt van
szamtalan mas megoldas és itt a nem
gyogyszernek minésulé gydgyndvény
alapu taplalékkiegészitékre gondolok,
amelyek nagyon sokat segithetnek.

Nem akarok tulzdsba esni, de érzésem
szerint az esetek 50%-ban elegendéek
ezek a gyogynovény alapu készitmények.
A masik felében szlkséges a gydgyszer,
de szeretném leszégezni, hogy ez sem
egy o6rdogtsél vald dolog, mert aludni
muszadj ahhoz, hogy egészségesek ma-
radjunk. Nem cél, hogy altatoval élje le
valaki az életét, de amig a kivalté oko-
kat megszlntetjik kell a tdmogatas és ez
lehet taplalékkiegészité vagy sulyosabb
esetben altaté gyogyszerkészitmény. Az
sem mindegy, hogy mikor taldlkozom a
betegekkel. Amikor mar hetek éta nem
tud aludni és mar az alldsa is veszélyben
van, mert nem tudja a feladatat ellatni,
akkor nem tudok sokat kisérletezni és kell
egy akut megoldds. Ha a beteg késébb
visszajon, akkor megprobalunk egy hosz-
szutavon fenntarthaté megoldast talalni
és egy jo stabil dllapotot kialakitani. Ez
egy hosszu feladat és a paciens részérdél
is komoly eréfeszitést igénylé folyamat.
Ami még nagyon nehéz az inszomnia-
ban, hogy minél jobban akarunk aludni
annal kevésbé sikerll. Sokszor a betegek
maguk mondjak el, hogy amikor kdzele-
dik az este, akkor mar elbére stresszelnek
az elalvdson vagy azon, hogy hanyszor
fognak felébredni. Ma mar eléggé koz-
ismert, hogy megfelel6 mennyiségl

mélyalvas elengedhetetlen a testsuly
megtartasahoz. A fogyokura sem lesz
olyan sikeres, ha ez egy alvasprobléma-
val van nehezitve. Ennek magyarazata
az, hogy megfelelé mennyiségl mélyal-
vds szlUkséges ahhoz, hogy olyan
zsirlebonto folyamatok végbe menjenek
a szervezetben, ami hozzajarul a sike-
rekhez. Szintén hozzasegit a tulsulyhoz,
hogy kialvatlan allapotban a szénhidrat-
hoz sokkal tébbszér nyudlunk napkdzben
és ez sulygyarapodashoz vezet.

En magam is nagyon érzékeny vagyok a
stresszre és ez az alvdsomra is ra tudja
nyomni a bélyeget. Kulonb6z6é prakti-
kdkat probalok bevetni. Nekem nagyon
bevalnak a relaxald zenék; még nem is
vagyok az dgyban, még csak készuléddk,
de mar ezt hallgatom. A kénnyU vacsora
és a furdd is segit, és van egy kutyam,
akivel minden este elmegyek sétalni. Ha
éjjel felébredek, nem gorcsolok ra. Egy-
egy rossz éjszakabdl nem vonom le azt a
kovetkeztetést, hogy alvasbeteg vagyok.
llyen van és el6fordul barkivel. Adott
esetben én is megprobalok olyan nem
gyogyszernek minésuld taplalékkiegé-
szitét szedni, mint példaul a melatonin,
ami szamos mas problémara is jo és bat-
ran nyulok a gyogynévény hatéanyagu
készitményekhez vagy tedkhoz is.
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Calm Night

Macskagyokeér
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Az alvas életiink majdnem 1/3-at teszi ki és elengedhetetlen a mentalis és fizikai
egészséghez. Az alvds alapvetd fontossdgu tdmogatast nydjt az immunrendszernek,
segiti az érzelmi stresszel vald megbirkdzasi képességlinket, valamint javitja a me-
moriankat és a termelékenységlinket. A j6 alvasmindség hozzajarul a

A vénykoteles altatok ndvelhetik az alvas idétartamat, de csdkkentik a mély alvast.
Olyan mellékhatdsaik vannak, mint példaul a masnapi hosszan tartd dlmossag, fej-
fajas, izomfajdalmak, székrekedés, szajszarazsag, koncentracioés zavarok, szédulés.

A macskagyokér (Valeriana officinalis) ,
amely az alvasmin®ség javitasat szolgalja. Bizonyitott, hogy a macskagyokér segit
helyredllitani az alvasi ciklust, , valamint el&segiti az
egészséges, pihentetd, j6 mindségU alvast, ugyanakkor nem okoz nappali dimossagot.

A Calm Night kivalo minéségU, szaraz macskagyodkér (Valeriana officinalis) kivonaton
alapul és jelentés dozist (tablettanként 500 mg kivonat) tartalmaz.

Klinikai vizsgalatok szerint a valeridnat hasznalok 80%-a

A valeridna fokozatosan fejti ki hatdsat, ezért a min&ségibb alvas érdekében ajanlott
legaldbb 2 héten keresztll szedni.

Adagolasi javaslat
1-2 tabletta esténként.

* Nem okoz nappali dlmossagot
* Nem szokik hozza a szervezet, nem alakit ki filggdséget
e Laktoz- és gluténmentes



Csonka
Andras

Szinmdivész | Eladémiivész

Andras, mindenki Csonka Picije szere-
tett személyisége és tehetsége mellett
hiressé valt arrdl is, hogy retteg a be-
tegségektdl és mindent megtesz azért,
hogy egészséges legyen. Amikor ezt a
riportot készitettem az elsé gondola-
tom az volt, hogy végre megkérdezhe-
tem téle, hogy visszaemlékezése sze-
rint mikortdl lehetett azt mondani, hogy
mar tudatosan vigyazott az egészségé-
re. De ha nagyon ,,bekérdezds” lennék,
ugy is feltehetném a kérdést, hogy mi-
6ta vagy hipochonder?

A hipochondridanak tobbféle fokozata
van. Van olyan, amikor az illeté teljesen
tonkreteszi a kornyezetét az allando ret-
tegéssel és betegségek tlineteinek hamis
produkalasaval. Szerintem mindenkinek
kdtelesége lenne legalabb annyira hi-
pochondernek lenni, mint amilyen én
vagyok. Akkor az emberek elmennének

évente szlrésre és nem csak maguk mi-
att, hanem a csalddjukért, a szeretteikért
érzett felelésségbdl is. En otthonrdl hoz-
tam a magunkra és egymasra figyelés
magas minéségét. Soha nem fordulhatott
volna eld, hogy édesanydm ne vegyen
észre valamilyen tlinetet és azzal ne to-
rédjon.

De a tudatossag a félelemmel is kap-
csolodik, hiszen minden betegséget el
akarok kerulni, ami nyilvan nem lehet-
séges. Ha barmilyen tUnetet észlelek a
legnagyobb félelmet amiatt érzem, ha
nem tudom az okat és a megoldasat sem.
Ha barmit észreveszek, akkor minimum
aznap elinditom a megoldas-keresés fo-
lyamatat.

Van egy nagyon jo baratom, egy ful-orr-
gégész - amugy minden szinésznek a
gégész a legjobb baratja - akitél azon-
nal megkapom az elsé utiranyt, ha barmi
bajom van. Ez nekem nagyon nagy meg-
nyugvast jelent. Nem szabad nem tudni,

nem észrevenni, elfedni a bajt, mert a
tinetek annyira lekétik az embert, hogy
nem tud jol koncentralni az életére.

A masik a genetika, ami nagy szeren-
csém és erre nyilvan nincs rdhatasom, de
igyekszem jol élni vele. Bar a rendsze-
rességnek, ami az egészséges életmod
alapja, nem kedvez a szinészi palya. Van,
amikor ma itt és reggel, holnap ott és
este dolgozom, de ez a tudatossagot
nem befolydsolhatja. A tudatossdg az
én déntésem, példaul nem eszem este,
tehat sem aludni, sem szinpadra nem me-
gyek tele gyomorral. Vannak ételek, amik
a reflux miatt kikerlltek az étrendembdl;
ilyen a lecsd, amiért azdta is konnyeket
ejtek, mertimaddom. Nem fogyasztok csi-
p0bs és fliszeres, zsiros ételeket. De akkor
minek élink, ha megvonunk magunktol
mindent? Ezért, ha nem kell énekelni,
akkor azért bele-bele megyek ilyen dol-
gokba is.

A fagylalt a mindenem, de csak nagyon
jo fagyit eszem, ezt nem vonom meg ma-
gamtol.

Nagyon lényegesnek tartom a taplalék-
kiegészitbk szedését, mert valamilyen
modon podtolni kell azt, ami nem lehet
benne minden étkezésben, ahogy az
enyémben sem.

Ha van lehetéség példaul az én ese-
temben emésztés kdnnyitésére, akkor
gyogynoévény alapu dolgokhoz nyulok,
de sajnos van olyan is, hogy ez nem ele-
gendd. Az immunerdsités mindaz, amirdl
eddig beszéltiink, de a mozgdst sem le-
het kihagyni.

Az immunrendszerlink egy adottsag és
ehhez kell mindenkinek hozzatenni, amit
csak lehet és aki csak tudja, ezt termé-
szetes médon tegye meg.

Rombolni jobban lehet az immunrend-
szert, mint épiteni, ezért nem lehet
meguszni betegségek nélkdl, ha nem té-
rédink vele és nem nyujtunk természetes
modon tdmogatast.
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Erésitse az immunrendszerét

A faradtsag, a stressz, a téli hideg gyengitheti az immunrendszert és fogékonyab-
ba teheti Ont a kildnbdzb felsd |éguti betegségekre.

Az bibor kasvirag (Echinacea purpurea) alapu Coldfree a legjobb természetes
szbvetséges, amikor a szervezet védekezbképessége sérulékeny. Segithet az im-
munrendszer erésitésében és a megfazas megel6zésében. Megfazas esetén pedig
tamogatja az immunrendszert a gyorsabb felépilés érdekében.

Az echinacea az egyik legtébbet vizsgalt gyogyndvény. A ndvény fold feletti
részei és a gyokere is tartalmaznak aktiv hatdéanyagokat. Bizonyitottan immun-
modulalé hatasu, tehat segiti immunrendszerink optimalis mikodését.

A Coldfree tabletta az echinacea legjobb tulajdonségait adja az On kezébe. Kény-
nyen és pontos adagoldssal alkalmazhatd, formuldja pedig alkoholmentes.

A Coldfree 180 mg-ot tartalmaz az Echinacea purpurea ndvény részeinek préselt
levébdl, szaritott formaban.

A szdraz kivonat magas koncentracioju és kivalé minéségli.

Adagolasi javaslat

Megelbzésre: napi 1 tabletta 10 egymast kdvetd napon keresztul.

A szervezet természetes védekezbképességének serkentésére: 1 Coldfree tablet-
ta reggel és 1 tabletta este.



Dr. Gyarmati

Andrea

Gyermekorvos

Amikor Dr. Gyarmati Andreaval van le-
hetéségem taldlkozni és beszélgetni,
akkor mindig nagyon akarok figyelni
minden széra és mondatra, mert min-
denbdl a tapasztalat, a j6zan ész és a
rendkiviili humor arad. Mesés mosolya
és sugarzo tekintete mar 6nmagaban el-
varazsol minden alkalommal. Ha még ki-
csi gyerekeim lennének, biztos nagyon
szeretném 6t a mi doktornéninknek, de
jelenleg csak arra van lehetéségiink,
hogy kedves olvaséinknak egy kis csi-
petnyi doktornénit adjunk az alabbi par
soros irassal.

Gyermekorvosnak lenni a legnagyobb
megtiszteltetés és a legnagyobb bizalom,
hiszen a szulék rdm bizzadk a gyerme-
kUket. Amikor arrél kérdeznek, hogy
gyogyszer vagy gyoégynovény alapu te-
rapia és hogy mi a szUlék hozzaallasa,
arrol én a kovetkezéket gondolom.

A szUlék nem foglalkoznak a hato-
anyagokkal, elfogadjdk a gyerekorvos
tanacsat. Ha gyogynoévény hatéanyagok-
rol beszéllink, akkor ez érdekes kérdés.
Csak mondok néhany olyan gydgy-
novényt, amit példaul rutinszerlen
hasznalnak a szUl6ék és a hatdanyaga
gyogynovény. llyen az izlandi zuzmo, a
kakukkfl, a borostyanké kivonat, a lan-

dzsas utifd, a kamilla, a bazsalikom, az
eukaliptusz és a citromfu.

Azt tudom mondani, hogy ranézésre
- mert még nem szamoltam 6ssze - a
kopteték és hurutolddk tobb mint a fe-
le gyégyndvény alapu és altaldban nem
vénykotelesek. Amit mindig meg kell
nézni, hogy mivel van aromasitva, hogy
van-e benne alkohol, cukor. Az sem
mindegy, mit mire adunk. Nem ugyanaz
kell egy hurutos vagy egy szdraz ko-
hégésre. Gyerekek esetében az, hogy
szivesen és kdnnyen bevegye egy meg-
kerulhetetlen tényezé.

Az én édesanyam (Székely Eva) gydgy-
szerész volt. Ezért is sokat hallottam és
tudok a gyogyszerészetrél. Mesélt egy
érdekes torténetet. Egyszer réges régen
meég a gyogyszerészet kialakulasa elétt
tértént, hogy megfigyelték, ha a temetd
mellett éjjel kettdkor leszedik azt a n6-
vényt, ami ott né és teat féznek belble, az
jot tesz a szivbetegeknek. Szerencsére
volt egy okos ember, aki elkezdett azon

is gondolkodni és kémiailag analizalni,
hogy miért van ez éjfél és kettd kozott.
Kiderult, hogy nem a vardzslat miatt,
hanem mert magasabb a hatdanyag
tartalma ebben az idd&intervallumban.
Ez gyakorlatilag a megfigyeléseken ala-
puld tudomany maga. Késébb elkezdtek
a hatdanyag tartalommal is foglalkozni,
de mar a kezdetekben is voltak megfi-
gyelések és kisérletek. Ezt kbvetden mar
azon dolgoztak, hogy hogyan lehet minél
nagyobb hatdanyag tartalmat eléallitani,
akar mesterségesen is.

Ha a gyermekgydgyadszati tapasztalata-
imat szeretném megosztani, akkor azt
kell mondjam, hogy a beteg gyereknek
szUksége van a j6 levegbre, nem kell be-
dunsztolni éket. Meg kell tanitani orrot
fujni és érdemes meleggel és fénytera-
pidval is kezelni - én példaul rendelési
idén tul itt szoktam Ulni a rendelében a
gyerekekkel és ,napocskazunk” a ldm-
pammal. A gyerekgyogyaszatban az ajo,
hogy a gyerek meggyogyul és nincsenek
- vagy szerencsére ritkak - a sulyos vagy
kronikus betegségek.

Figyelni kell arra, hogy ha a tinetek nem
javulnak, akkor felmerll a bakteridlis
felllfertézés lehetésége. Ha egy viztiszta
orrfolyas megvaltozik (sargas vagy zo6l-
des lesz), vagy megjelenik a laz példaul,
akkor az a betegség sulyosbodasat jelzi.
A szul6 ismeri a legjobban a gyereket.
Az én praxisomban az a csodalatos él-
meény, hogy sok esetben mar a szuld is
az én betegem volt és még arra is em-
lékszem, hogy 6k hogyan reagaltak a
terdpiara. En mindig elhiszem a szul&k-
nek, amit mondanak. Emlékszem, hogy
amikor az én fiam hirtelen jo gyerek lett,
elcsendesllt vagy nem ugy evett, ak-
kor azonnal tudtam, hogy ez taldn egy
betegség eldjele. Tehat, ha a szuldé azt
mondja, hogy valami nincs rendben azt
mindig komolyan veszem. Bar az anti-
biotikumnak komoly Iétjogosultsaga van,
mert akar életet is menthet, de nem az el-

sé, amihez banalis tineteknél nyulni kell.
A teleorvoslasban és a Google keresé-
ben egy éjszaka alatt elvégzett orvosi
egyetemi végzettségben nem hiszek. Ma
mar szamos lehetéséglink van ktlénféle
gyogyndévény alapu szerekbdl valasztani,
de ebben az esetben is vannak alapsza-
balyok, amelyeket mindenkinek be kell
tartania.

Meg kell nézni honnan szarmazik, meg-
bizhaté-e a gyartd, mik a hatdsok és a
mellékhatasok. Egyébként a mellékha-
tds is hatds csak az a nem kivant hatas,
egyszerlen igy nevezték el.

El kell olvasni a hasznalati utasitast, a
javasolt adagoldst, de ezt nem art az
orvossal is megbeszélni. Ha egyszer be-
valt, akkor nem kell minden alkalommal
Ujra és ujra megkonzultalni a hasznala-
tat. De nem biztos, hogy egy hurutos
kéhogésre ugyanazt kell szedni, mint egy
asztmatikusra. Most, hogy tulvagyunk
egy nagy vilagjarvanyon a fertézések-
kel szembeni védekezés mar elég jol
megy mindenkinek, ami egyaltaldn nem
baj, hogy ezt megtanultuk. Ezek csepp-
fert6zéssel terjedd betegségek, ahol a
kézmosas, a légtisztitas és a tiszta vizzel
valo folyadékpotlds, a vitkaminok ésszerd
alkalmazasa nem csak vitaminkészitmeé-
nyekkel, hanem él6 nyers ételek és italok
bevitele alapvetd jelentéségli, nem csak
a betegségek idején.

Mindig nyitott voltam és maradok a tu-
domanyos alapossaggal igazolt és a
jozan ész altal alkalmazott modszerek
és technoldgidk irant. Ezt tanacsolom
a szlléknek és a kedves olvasdknak is.




TISZTA TOROK

A kakukkfl (Thymus vulgaris) gydgyaszati felhasznaldsa 5000 éves multra tekint
vissza. Hippokratész (i.e. 460-370) ugy vélte, hogy a

A ThymoWell és a ThymoPlus kivald minéségl kakukkfl kivonatokat tartalmaz,
amelyek megnyugtatjak és tisztitjak a torkot. Készitményeink hasznosak rekedtség
esetén is.

A ThymoWell torokszirup folyékony kakukkf( kivonatot tar-

talmaz az optimalis nyugtatd hatds érdekében. Egy 15 mi-es feln6tt adag 2,25 g ka-

kukkfUl kivonatot tartalmaz.

A ThymoWell egy teljesen természetes szirup, parabének és tartdsitdszerek, va-

lamint mesterséges aromak nélkul. A ThymoWell torokpasztilldk 30 mg szaraz

kakukkfl kivonatot, 20 mg C-vitamint és eukaliptuszt tartalmaznak. Természetes
rendelkeznek.

A ThymoPlus torokpasztilldak 30 mg szaraz kakukkfl kivonatot, 30 mg C-vitamint
és eukaliptuszt tartalmaznak. Kellemes narancs izliek. A ThymoWell és ThymoPlus
pasztilldk nem tartalmaznak cukrot, mentat és

A C-vitamin tdmogatja a gyorsabb felépulést, mivel erdsiti a megfazas elleni termé-
szetes védekezbképességet. Az eukaliptusz pedig nyugtatd és frissité hatassal van
a torokra és segit megtisztitani a légutakat.

Ha szereti a kakukkfU( izét, akkor a ThymoWell szirup és a természetes kakukkf( izU
pasztillak kozul valaszthat. Ha a narancsos izt kedveli, akkor a ThymoPlus a legjobb
vélasztas az On szamara.

Adagolasi javaslat

ThymoWell és ThymoPlus pasztilldk:
Feln6ttek: napi 6 pasztilla.
Terhes nék és 4 évesnél idésebb gyermekek: napi 4 pasztilla.

ThymoWell szirup:

Feln6ttek és 12 év feletti gyermekek: 15 ml (1 evékanal) naponta 4-szer
3-6 éves gyermekek: 10 ml (1 tedskanal) naponta 4-szer

7-11 éves gyermekek: 20 ml (2 tedskanal)
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Judittal taldlkozni és beszélgetni egy
igazi felidiilés. Nyugalma, baja és nyi-
tottsdga mindig magaval ragad. En min-
den alkalommal, amikor elkészéniink
egymastdl, egyre gondolok: llyen aka-
rok majd lenni, igy akarok majd gondol-
kodni, kinézni a vilagra és mosolyogni.
Judit a ,fiatalosan idés6dés” és a mi-
nél hosszabb, egészséges, gydgyszer-
mentes élet nagykovete lett. Nem régen
egy kiallitason taldlkoztunk és majdnem
minden pillanatban megallitotta valaki
azzal a kérdéssel, hogy hogyan nem val-
tozik ennyi éven at. Hat gondoltam én
is ezt a kérdést teszem fel és még azt
is, hogy mikor lett dontés az életében
az egészséges életmadd.

Egyértelmlien a gyerekek szlletésétdl
kezdve, bar kordbban is sok olyan infor-
maciodval taldlkoztam televiziés munkam
soran, amik hatottak ram, de ez még nem
volt olyan tudatos, mint késébb. Amikor
vartam a gyerekeimet és mivel az akkori
trendekhez képest késébbi életkorban
szlltem &ket, mar erdsen tort felszinre
bennem a felismerés, hogy nagyon soka-
ig egészséges szeretnék velik maradni.

Endrei
Judit

Ezekben az idékben még nem a tapla-
lékkiegésziték jelentették szadmomra az
egészségtudatossag felé vezetd ut elsd
lépéseit, hanem elkezdtem odafigyelni a
taplalkozasra. A gyerekkorombdl hozott
nehéz, zsiros étkezéshez képest fordul-
tam a kdnnyebb ételek, a toébb zéldség
felé. Ma ezt - divatos kifejezéssel élve -
mediterran étrendnek nevezzuk.

A taplalékkiegészitdket akkor engedtem
be az életembe, amikor anyukam meg-
halt. Erdekes dolog, hogy bar rendkivil
szerettem &t és sok mindenben példa
volt el6ttem, de sajnos lattam egy rossz
példat is téle, az egészségtelen élet-
modot. Dohdnyzott, egészségtelenl
taplalkozott és nagyon keveset mozgott.
igy fordulhatott eld, hogy egy negativ
példa pozitiv hatast valtott ki, mert egyet
tudtam, ez semmiképpen nem lesz kdve-
tendd példa eléttem és a ldnyaim el6tt
sem.

Régebben uUgy gondoltam a tapla-
|ékkiegészitékre, hogy ezek csak uri
huncutsagok, minek kellenének, hiszen
eszem én elég zoldséget, gylimolcsot.
Meg a szlleim is egész életlkben csapvi-
zet ittak, miért kellene tisztitott vizet inni.
Aztan elkezdtem hiteles helyeken, hiteles

emberektdl eldadasokat hallgatni arrdl,
hogy nincs elegendé asvanyi anyag,
nyomelem és vitamin az ételekben, és az
is meglepett, hogy milyen elényei vannak
a viztisztitasnak. Ki hinné, hogy nemcsak
az egészség miatt, de még a pénztarcan-
kat is kiméli, barmilyen hihetetlen.
Ertékelem magamban, hogy ki tudtam
nyitni az elmémet az informaciok elétt,
majd dontottem és ezt kdvetkezetesen
be is tartottam nap mint nap.
Természetesen egylunk zdéldséget és
gylumolcsot, mert az nagyon finom és
élvezetes, de szlUkség van a tovdbbi pot-
lasra.

Taldn sokan irigyelnek a korosztalyombol,
és még lehet, a fiatalabb korosztalybdl is,
hogy semmilyen gydgyszert nem szedek.
Nincs problémam sem a vérnyomassal,
sem a koleszterinnel, sem a vércukorral,
vagy mondhatnék mas, széles kdrben
elterjedt népbetegséget is. Ha nagy
ritkan jon egy megfdzas, akkor azt is ter-
mészetes mddon és idében igyekszem
gyogyitani.

Nem egyformdk a napjaim, van, hogy
nyugalmasabb és van, hogy egész nap
jovok-megyek, azt is mondhatnam, hogy
rendszertelenll élek. De vannak olyan
napi szokasok, mint példaul a gyaloglas,
amirdl csak a legritkabb esetben mondok
le. Nem tudom, minek kell térténni ahhoz,
hogy ne Iépjem le az 6t kilométeremet.
A taplalékkiegésziték hasznalata, szedé-
se is egyfajta rendszer, el6 van készitve,
tehat nem tudom, de nem is akarom ki-
kerllni. Hogy mit tudok tanacsolni? Ha
valaki hoz egy doéntést, akkor tudja, hogy
azért valtoztat, mert hosszan akar egész-
ségesen élni. Ha valaki nem képes arra,
hogy tegyen ezért, akkor nehéz meg-
gyo6zni. Mindenki maga dont az életérdl,
az egészségérdl.

Nem tudom, hogy mi lenne, ha nem kezd-
tem volna el szedni a természetes étrend
kiegészitéket, de nem is szeretnék erre a

- szerintem rossz - valtozatra gondolni,
de azért a mozgast se felejtsik el.

Jo, ha tudjuk, senkit nem lehet kivulrél
ravenni, motivalni, hogy tegyen maga-
ért, ez a sajat felel6sséglnk és csakis
magunkon mulik. En abban is hiszek,
hogy ha vannak hatvan-hetven korul
cukorproblémak vagy barmi mas kezd6-
dé probléma, akkor nem kell feltétlendl
rogtén a gyogyszerhez nyulni. Bar nem
vagyok orvos, de a fogyas, a megfele-
16 taplalkozas, mozgas és természetes
gyoégymodok, névények vagy noévényi
alapanyagu készitmények csodéakat tud-
nak muvelni.

Mit mond maganak Endrei Judit, amikor
rossz idé van, és nem csicseregnek a ma-
darak? Akkor is elindul, mert tudja, hogy
jot fog tenni.

Nem tudom az idejét, hogy mikor voltam
beteg Ugy igazan. Amire nem sajndlom
a pénzt és az id6t, az az egészségem!
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Flexoptim

Kurkumin
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Egészséges izliletekkel szabadon mozoghatunk és élvezhetjuk az életet. Az egész-
séges porcok elengedhetetlenek a rugalmas hajlité/egyenesitd mozdulatokhoz és
ahhoz, hogy megvédjék az izUleteket az egymdashoz vald dorzsdlédéstol. A sérilések,
az életkor, az elhizas és a genetikai tényezék gyengithetik és kdrosithatjdk a porcot
és az izUleteket.

A Flexoptim egy bioaktiv kurkumin alapu készitmény, amely segit
megvédeni az iziiletek rugalmassagat és a csontok egészségét.

A Flexoptim a bioaktiv folyékony micellaris emulziés technoldgiat alkalmazza
kurkumin oldhatova tételére és aktivitdsanak optimalizalasara. A kurkuma (Curcu-
ma longa) rizomaja gazdag kurkuminban. Ez egy erds természetes antioxidans és
gyulladascsdkkentd molekula, amely a névény f6 hatdanyaga. A Flexoptim tengeri
eredetli (algakbodl szarmazd) D3-vitamint is tartalmaz, amely hozzajarul az egész-
séges csontozat fenntartasahoz.

A Flexoptim sokéves szakértdi kutatas és klinikai vizsgalat eredménye. Kapszulanként
42 mg kurkumint tartalmaz folyékony formaban.

A Flexoptim, hatdsu kurkumin-készitmény. A Flexop-
timmal kapcsolatos klinikai vizsgalatokat tobb mint 2500 résztvevével végezték,
hogy megerésitsék az gyakorolt pozitiv hatasat.

A vizsgalatok soran a résztvevék akar 93%-a nagyfoku elégedettséget fejezett ki.
A Flexoptim kivalé toleranciaprofilt mutatott még a hosszu tavu, tobb mint 6 ho-
napos hasznalat utan is.

Adagolasi javaslat

Felné6ttek és 12 év feletti gyermekek:

Akut fazis: 2 kapszula naponta kétszer

Fenntartd, krénikus hasznadlat: 2 kapszula naponta

Vegan kapszulak
Laktdz- és gluténmentes



Dr. Arvai

Anita

Vegan chef

Anitaval taldlkozni az éttermében sokkal tobb, mint egy ebéd vagy vacsora.
Olyan 6rommel fogadja a vendégeit, amit akkor is jé latni, ha mi mar leiltiink
az asztalunkhoz. Beszélgetni vele és tanulni téle a névényi taplalékok gyégyité
erejérél egy masik vilagba cséppenés élményét adja. Sok munka van abban,
hogy itt tart, de sajat hosszu évekkel ezel6tti stilyos betegségének a gyégyuldsat
kdszdénheti ennek a tudasnak, amit 6nzetlen médon megoszt mindenkivel, akit
érdekel és aki komolyan veszi, hogy az vagy, amit megeszel.

En szinte minden nap hasznalok gyégy-
noévényeket. Nagyon batran és mara
mar kdnnyedén igazodom el ebben a
csodalatosan szines vildgban. Nem csak
akkor nyulok a gyoégynévényekhez,
amikor betegség tlneteit kezelem,
hanem akkor is, amikor megel6zém
a bajokat. De mondok konkrétumo-
kat, hogy vagjunk is a kdzepébe. En
minden nap megiszom egy csésze
kamillatedt, a gyerekek kéhodgését pe-
dig landzsas utifdvel, kdménnyel, izlandi
zuzmoval csillapitom, de az echinaceat
is rendszeresen haszndlom. A cicka-
farkbdl is teat készitek, ami nagyon jé
a néi hormonegyensuly fenntartdsara
és a cisztasodas elkerllése érdekében.

Példaul a baratcserje is a ,,baratunk” ami-
kor a hormonok karbantartasardl van szé.
En mar tizendt évvel ezelStt elkezdtem
megismerkedni ezekkel a gyégyndvé-
nyekkel. Akkor még észtdéndsen nyultam
hozzajuk, mara mar tudatosan hasznalom
ezeket a természeti csoddkat.

Mivel én teljesértékl novényi étrendet
folytatok - soha nem eszem olyat, ami
nem taplalék, hiszen nem minden étel
taplalék - ezért sokkal jobban tud hasz-
nosulni az a gyogyhatdsu névény is, ami
a szervezetembe kerll. Hogy hogyan
lehet ezt megtanulni és mit mondanék
annak, aki azon gondolkodik, hogy hol
kezdje el, hat ez nagyon nehéz kérdés.
lgazabol csak el kell kezdeni csinadlni. Ha

példaul valaki mondjuk a szintetikus kop-
teték helyett rdkeres arra, hogy milyen
természetes hatéanyagu készitmények-
kel lehet kivaltani és lecseréli, akkor mar
az elsé l1épést megtette. Hiszen ebben
az esetben egy problémara mar gyogy-
névényt hasznal. Itt még eszembe jut
a gyombér is, mint az egyik legkdny-
nyebben elérheté csodandvény. Ha
meghltink, ha az immunrendszerlin-
ket akarjuk erdsiteni, brutalis antiviralis
hatdsa van és nagyon jo az emésztés-
re is. Annyira sok pozitiv hatdsa van,
hogy szuperélelmiszernek tekinthetd.
Ha valaki nem tudja nyersen fogyaszta-
ni, az egyszerlien fé6zze le tednak. De itt
vannak a nagyon intenziv szint gyimol-
csok és zoldségek. Most j6n az &fonya, a
spdrga és a harsogod zold levell buzafd,
ami megkodti a szabadgydkdket. En
superfoodnak mondandm az olajos
magvakat, amiket mértékletesen kell fo-
gyasztani, hogy ne Iépjuk at az Omega3
- Omegab agyonszajkdzott egyensu-
lyat, de kell ezekbdl napi szinten enni.
A chia mag példaul rengeteg Omega3
zsirsavat tartalmaz és ha megszivja
magat folyadékkal, akkor megduzzad
és kivald kiegészitdje a fogyodkuranak
is. Imddom a lenmagot és a lenmaglisz-
tet haszndlni. Nagyon szépen tisztitja a
bélbolyhokat és segiti a bélfléra egyen-
sulyt is fenntartani. Itt van példaul a
quinoa is, ami dlgabona és szintén szu-
perélelmiszer. Q10-et, Omega3-at és
egy csomo esszencialis aminosavat tar-
talmaz és rdadasul gluténmentes is. Még
meg sem emlitettem a hlvelyeseket:
a csodas borsdét, a babféléket és a
lencsék szamtalan fajtajat. El kell
kezdeni kicsit kutakodni, ha valakinek
van erre affinitdsa. Az én kisfiaim kamil-
lateat, kdbmény teat isznak, ,landzsast”
kérnek, ha kohognek és tudjdk, hogy
ha izgatottak vagyunk, citromfl teat
iszunk. Mivel gyerekek, érik mas hatasok
is 6ket, de mi nagyon ebben éllnk.

Ok kevesebbet betegek és a gyerek-
orvossal rendeldi korulmények kozott
ritkdn taldlkozunk, az étteremben
gyakran, nagyon jéban vagyunk és a
vendégem. O pontosan tudja, hogy
miért vannak ennyire rendben a sracok
és az egész csalad.
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Cholestopti

Fermentalt voros rizs e
olivabogy6 kivonat

OPTIMALIS
KOLESZTERINSZINT

Sziv- és érrendsze

Ay Basics
C‘

Cholestoptim
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INTERNATIONAL

zepler

Az On természetes sz6vetségese a koleszterinszint szabalyozasaban.

A koleszterin az emberi test minden sejtjében jelen van, és az agy, a b6ér és mas
szervek létfontossagu alkotéeleme. A koleszterin szdmos anyagcsere-folyamathoz
nélkuldzhetetlen a szervezetlinkben, beleértve a hormonok, az epe és a D-vitamin
termelését. A magas koleszterinszint azonban ronthatja a sziv- és érrendszer egész-
ségét és elsésorban a magas zsir- és cukortartalmu étrenddel, a tulsullyal és a moz-
gasszegény életmoddal hozhatod 6sszefliggésbe.

A Cholestoptim két f6 hatéanyaga a fermentalt voros rizs és az olivabogyo
kombinacidja az egészséges LDL-koleszterin szint fenntartasa érdekében.

A Cholestoptim tablettanként 240 mg fermentalt vords rizs kivonatot és 50 mg
olivabogyd-kivonatot tartalmaz.

A fermentalt vords rizs (Monascus purpureus) természetes készitmény és magas
koncentracioju f6 hatdéanyaga, a monakolin K savas formaban van jelen, amely segit
fenntartani a megfelelé koleszterinszintet, valamint az izmok és a maj is jobban
toleraljak.

A Cholestoptim segit fenntartani az egészséges vérnyomast, hozzajarulva a sziv-
és érrendszer egészségéhez.

Klinikai tesztek igazoljak, hogy a Cholestoptim a gyakorlatban segithet az LDL-
koleszterin szintjének szabalyozasdban, tovdbbi pozitiv hatassal van a trigliceridekre
és a HDL (a ,j6” koleszterin) szintjének kiegyensulyozasara.

Adagolasi javaslat
Felnéttek: 1 tabletta este, lefekvés el6tt.

Laktoz- és gluténmentes

Citrinin mentes
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Sziv- és érrendszer
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Segit fenntartani a normal vérnyomast

A gyUlmolcsokon, zdldségeken, babon, diéféléken, tenger gylimaolcsein, vordésbo-
ron és legféképpen olivaolajon alapulé mediterran étrend tobbszords elédnyokkel
jar a sziv- és érrendszer egészsége szempontjdboél. Az antioxidans polifenolokban
gazdag extra szUiz olivaolaj csokkentheti a szisztolés vérnyomast. Bizonyitottan ja-
vithatja a sziv egészségét és védelmet nyljthat az olyan kréonikus betegségekkel
szemben, mint a 2-es tipusu cukorbetegség.

A Tensioptim egyesiti és koncentralja az olajfa (Olea europaea), valamint az olajfa
termésének és levelének legjobb tulajdonsdgait, igy hozzajarul a normal vérnyo-
mas fenntartasahoz.

A Tensioptim kapszulanként 167 mg olajfalevél kivonatot és 53 mg olajbogyd ki-
vonatot tartalmaz. Az olivabogydé-kivonat magas koncentracidban tartalmaz hid-
roxitirozolt, az egyik legerésebb természetes antioxidanst. Az olajfalevél-kivonat
pedig magas koncentraciéban tartalmaz oleuropeint, amelyrél ismert, hogy egész-
séges egyéneknél csdkkenti a glikdzszintet és ndveli az inzulinszintet. Az olajfale-
vél-kivonat segit fenntartani az egészséges vérnyomast is.

Egy 663 résztvevével végzett nagy klinikai vizsgalatban bebizonyosodott, hogy a
Tensioptim segit a vérnyomas szabalyozasdban, és pozitiv hatassal van a HDL-re, a
,j0” koleszterinre, valamint a trigliceridekre.

A Tensioptim egyesiti a mediterran étrend legfontosabb természetes 6sszetevdit.
Egy kapszula Tensioptim korulbelll 2 liter extra sziiz olivaolajnak felel meg.

Adagolasi javaslat
Felnéttek: napi 2 kapszula, az elsét reggel, kdozvetlentl ébredés utan,
a masodikat este, egy nagy pohar vizzel.



Dr. Erdei

Ottilia

Gyogyszerész

Ha lehetne kivanni harmat, akkor az egyik kivinsagom az lenne, hogy legyen
gyogyszerész vagy a barati korben vagy a csaladban. Az a tudas és tajékozottsag,
aminek birtokaban vannak egy igazi kincs a mindennapok egészségiigyi Utvesz-
téjében valé tajékozédasban. A gydgyszerészek nem csak gyodgyszert adnak a
keziinkbe, hanem tajékozottak a hatasok-ellenhatasok és az élettani folyamatok
tudomanyaban is. Ezért kap nagy jelentéséget ez a beszélgetés, amibél cikkiink
szliletett, hiszen Dr. Erdei Ottilia személyében lett egy gyégyszerész ,,csalad-
tagunk?”, akit tudunk kérdezni. Most a taplalékkiegésziték és a gyéogynoévények
izgalmas vilagardl beszélgettiink, ami alapjaul szolgalt az alabbi irasnak.

A gyogynovények alkalmazasanak ré-
gi tradicidja van, hiszen amikor még
nem volt gyoégyszeripar, akkor a bajok
gyogyitasara leggyakrabban a gyogyno-
vényeket hasznaltdk. A ndvények erejét
dédanyadink és nagyanyaink is tudtak,
mert ez volt az, amihez kénnyen hozza
tudtak férni. Amig kisebb bajokrdél volt
szd, mint megfdzas, felfazds, emészté-
si problémak addig a gyogyndvények
tokéletesen tették a dolgukat. A tech-
nika fejlédésével késdSbb tobb esetben
a természet ihlette a gydgyszerek ha-
téanyag molekuldjat, mégpedig ugy,
hogy a hatdsért felelés anyagot sikerUlt
koncentralt formaban kinyerni, majd két
irdnyban fejlédni: egyik, amikor szinteti-
kusan allitjdk elé a hatdanyagot és ebbdl
lesz a gydgyszer, vagy a masik ut, ami-

kor a ndévényi kivonatot egy bizonyos
tartalomra allitjdk be, igy biztositva a
vart hatdst. Ahogy az analitika fejl6dott,
ugy egyre jobban tudtuk azt is, hogy a
noévényekben milyen anyag van és melyi-
ket mire érdemes bevetni. Mit és milyen
mennyiségben hasznaljunk a megeld-
zésre és mit a terapidra.

A gyogynodvényeknél jellemzéen komp-
lex hatds érvényesil, a névény iranti
esetleges érzékenységet leszamitva
mellékhatast ritkan tapasztaltak. Hacsak
nem a mérgezdé novényekrdl beszéllnk,
akkor a gyogyité névények gyodgyitanak
és nem artanak.

Nyilvan felmerll a beveheté mennyiség
kérdése is, vajon a jo hatas mellett ki-
valthatunk rossz hatasokat, esetleg tul
is adagolhatjuk ezeket a kivonatokat?

Mint minden hatassal rendelkezé anyag,
a gyogynovényeknek is megvan az is-
mert jotékony mennyisége, amit be kell
tartani, hiszen ez a tapasztalat. El kell
mondani még azt is, hogy nem ajanlatos
bizonytalan helyrél szedni a gyéogynové-
nyeket, tehat éva intek mindenkit attol,
hogy maga szedje a névényeket, mert
példaul autéutak mellett nagyon nagy
szennyezettségnek vannak kitéve.

Meg kell kUlénbdztetni az egészség
megdrzését és a betegség gyodgyitasat.
Az egészség megdrzése egy gyengéd
gondoskodas, ahol tdmogatunk és a
szervezet funkciodit erdsitjuk meg. Ha
gyogyitdsrdl beszéllink, akkor at kell
gondolnunk, mi fér bele az 6ngyogyi-
tadsba és mivel fordulunk szakemberhez.
Végig nézve a gyodgyszerkincsen és
a taplalék-kiegészitékdn, szintén ezt
a felosztast taldljuk. Megel6zésre, az
egészség megdrzésére vagy gyogyitas-
ra alkalmazzuk a készitményeket.

Ma mar rutinosan nyulunk a ndévényi
koptetékhodz és emésztést elbsegitd
készitményekhez, de sorolhatndm a maj-
funkciot tdmogatd és a szorongast/
nyugtalansdgot oldd készitményeket is.
Fontos kiemelni, nem mindegy, hogy Ki

és milyen koértlmények kézott gyartja a
gyogynovénybdl szarmazoé készitménye-
ket: vasarlasnal feltétlentl a nemzetkozi
gyartastechnoldgiai elvardsoknak meg-
felel6 gyartot részesitstk elényben.
Par sz6 essen még a betegségek meg-
elézésérdl és az egészség megdrzésérol.
Azt tapasztalom, hogy nem figyelink
eléggé az egészséglinkre és nem vesz-
szlk észre id6ben a figyelmeztetd jeleket
ezért jellemzéen mar a sulyosabb tlne-
tekkel megylnk csak el az orvoshoz. Ha
kelléen figyelnénk az egészséges élet-
modra, nem szlkllne a gyodgyitasra a
megolddsok tarhaza.

Mondok egy példat: amikor elkezd meg-
emelkedni a BMI (testtdmeg index),
akkor el kellene kezdeni figyelni a kaldria
bevitelre, ha Ugy tetszik, fogyodkurazni és
nem halogatni, majd késébb vérnyomas
gyogyszert szedni.

Ha példdul valaki alvasproblémaval
klzd, akkor lehet fitoterdpidval oldani
a nappali szorongdst és szintén gyogy-
névényekkel tdmogatni az esti elalvast.
A szlréssel, megelézéssel az elején le-
het elkapni a problémakat, amikor még
a természetes eredetl készitményekkel
is eredményesen lehet segiteni.
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A DermaWell egy teljesen természetes nyugtato és hidratalé krém kisebb bérirri-
taciokra: rovarcsipés, szdraz bor, kisebb napégés, viszketés esetén javasoljuk.

DermalWWell

Kamilla,
levendu

A DermaWell magas koncentracidban tartalmaz olyan aktiv 6sszetevéket, amelyek
egylittesen harmas hatast fejtenek ki: nyugtatjak, hidratdljak a bért és elésegitik
a bér gyoégyulasat.

romvirag,
entol

A kamilla (Matricaria chamomilla) tinktura nyugtaté hatasaval enyhiti az irritacio-
kat és segit a duzzanatok csokkentésében.

, A kéromvirag (Calendula officinalis) tinktdra szintén nyugtatd hatdsu és védi a bért.
A levendula (Lavandula angustifolia) elésegiti a bér gydégyuldsat.

A mentol hUsitd érzést biztosit, amely gyorsan enyhiti az irritaciét.

A DermaWell nemcsak az irritdcidkat enyhiti, hanem hidratalja is a bért. Tokéletes
az egész csalad szamara.

Ha utazik, ne felejtse el magaval vinni a DermaWellt!
Alkalmazasa
Vigyen fel egy vékony réteget az érintett bérfeluletre és finoman doérzsélje be a

bérbe.

Parabénmentes.

Nem tartalmaz hozzdadott mesterséges illatanyagokat.

| Dermakiail

I INTERNATIONAL



Q l"‘-. A maj a legnagyobb belsé szerv, amelynek fontos feladata a vér méregtelenitése

y a s l Cs és tisztitasa. Emellett epét termel, amely segiti az emésztést és a salakanyagok el-
tavolitasat.

A maj a méregtelenités ké6zpontja, amely éjjel-nappal dolgozik, de csendben is szen-

vedhet. A tulsuly vagy az elhizas, az egészségtelen, zsirban vagy cukorban gazdag
étrend, a nagy mennyiségl alkoholfogyasztas, bizonyos gydgyszerek hasznalata, a

c | ca r mozgdsszegény életmadd és a fertézések hatassal lehetnek a majra.

Az egészséges életmod alapvetd fontossdagu a maj egészséges mikddéséhez.

Articsoke

Az articséka (Cynara scolymus) tdmogatja a maj egészséges mikddését, a maria-
tovis pedig hozzdjarul a maj tisztitdsdhoz.

A Hepatoclear a természet legjavat nyujtjia Onnek a maj tisztasdgaért. Két majvédsd
ndévény, az articsoka és a mariatovis, egylttesen hatnak a majmUikodés optimaliza-
|asa érdekében.

EGESZSEG

Minden egyes Hepatoclear tabletta 400 mg articséka levél kivonatot és 100 mg
mariatovismag kivonatot tartalmaz. Mind az articsdka-, mind a mariatdvis-kivonat
Gyomor magas koncentraciéban van jelen a készitményben.

Emésztés

A legfontosabb, hogy az articsékakivonat olyan hatéanyagokat tartalmaz, mint a
klorogénsav és a cinarin. A mariatdvis magas, tébb mint 80%-os szilimarin-koncent-
raciéval rendelkezik.

A Hepatoclear hatdanyagai segitenek méregteleniteni a majat.

Adagolasi javaslat
Feln6ttek és 6 évesnél idésebb gyermekek: 1 tabletta reggel és este.

Glutén- és laktézmentes.
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MY YOUTH BASICS

A TERMESZET LEGJAVA A TESTI ES
SZELLEMI JOLLETERT

Prémium mindségli természetes
étrend-kiegészitdk Uj, teljes kdri termékesaladja

Kivalé mindség Tudomanyos bizonyitékok
és innovacio

A My Basics olyan természetes A My Basics termékcsalad a ter-
termékek atfogod, tudomanyosan :: mészet erejét képviseli.
aldtdmasztott valasztékat kinal-

ja, amelyek megfelelnek a legma- A My Basics termékeket klini-
gasabb min&ségi és hatdsossagi jf;i kai tanulmanyok tdmasztjak al3,

kovetelményeknek. amelyek bizonyitjdk elényeiket
és biztonsdgossagukat a min-
A My Basics termékek formula- dennapi hasznalat soran.

it magas szintl szakértelemmel
allitottadk 6ssze és szigoru tesz- A My Basics termékek bioaktiv
teken, valamint klinikai vizsgala- Osszetevdket tartalmaznak a ki-

tokon nyert bizonysagot kiemel- vant hatdsok elérése érdekében.
ked& hatdsossaguk. A gyartdsuk soran specialis, in-

novativ technolégidkat alkalmaz-
A My Basics étrend-kiegészitd nak a ndvényi 6sszetevdk oldha-
termékcsaladot gydgyszeripari tébb, bioldgiailag kdnnyebben
GMP tanusitvannyal rendelkezé feldolgozhatd és kiemelten bio-
létesitményekben gyartjdk szigo- aktiv formulakka torténd atalaki-
rd minéségellendrzési eljarasok tadsdra az optimalis hatékonysag
szerint, ami mutatja elkdtelezett- érdekében.

séglnket, hogy vildgszinvonalu
étrend-kiegészitdket kinaljunk
Onnek.




MY BASICS WAY VIP
CLUB LIVE 100

V4
PROBALD KI ka rtya
Legyél jobban, legyél egészségesebb! Erezd a gydgy-

ndvények esszencialis erejét a mindennapi probléma-

id megoldasaban.

CSATLAKOZZ TE IS
a Club Live 100 (Elj Szaz Evig) Klubhoz! A klubtag-
sdg nem jar kotelezettséggel, csak elénydkkel és

nélkulézhetetlen 1épés ahhoz, hogy kedvezébben
tudd megvasarolni a My Basics termékeket. Ebben
a folyamatban kérj segitséget My Basics tandcsadd
kolléganktdl, vagy hasznald a magazin hatlapjan ta-
lalhaté QR kodot.

ELVEZD A KLUBTAGSAGOD

és azonnali 4% kedvezménnyel vasarolhatod meg a
hazipatikdd legtermészetesebb készitményeit.

O LEGYEL MY BASICS TANACSADO
> és azonnali négyszeres kedvezményt kapsz, azaz
@ 16%-ot takarithatsz meg mar a csatlakozasodkor le-

adott elsé rendeléseden is.

AJANLD ISMEROSEIDNEK

és nyerhetsz egy dubaji utazast. Ismerd meg a rész-
leteket nézd meg a nyereményjaték szabalyzatat itt
https://cl100.hu/2022_mybasic_nyeremenyjatek_szabalyzat,
vagy kérdezz rdéla tanacsadodtdl.




Az On My Basics tanacsadéja:

Zepter Ungarn Kft.
1138 Budapest, Vaci ut 191. | +36 1 323 2426 | info@zepter.hu
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