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Beköszöntött a tavasz, az újjászületés és a remények évszaka, amikor újabb 
lehetőségek tárulnak elénk, és bizakodás önti el a szíveket.  Most is így van-e?  
Mindannyian tudjuk, hogy nagy szükségünk van a megújulásra, új erőre.  

Új erőre ahhoz, hogy még jobban vigyázhassunk magunkra, egymásra és a békében 
való együttélésre. Az elmúlt két év egészségügyi megpróbáltatásai, a kényszerű 
bezártság nehéz hónapjai után ma mindannyian egybehangzóan azt kívánjuk, hogy 
az új tavasz végre a nyugalom és a béke időszaka legyen, amikor energiával telten 
vághatunk neki a feladatainknak, új dolgokat tanulhatunk és feltöltődhetünk. Ezek-
hez igyekszünk ezúttal is hasznos ismeretekkel szolgálni. 
Számunkra 2022 különleges év, kétszeresen is jubileumi. Fél évszázaddal ezelőtt, 
1972-ben született meg édesapám korszakalkotó készítménye, a Béres Csepp. Azóta 
éppen ötven év telt el, és erről a sokat megélt, sokszorosan meghurcolt találmányról 
ma büszkén mondhatjuk azt, hogy ez ma az egyik legismertebb magyar gyógyszer, 
mely megbízható szövetségesünk immunrendszerünk támogatásában. Története 
kapaszkodóként szolgál az egyén, a családok, az egymást követő generációk életé-
ben, egészségvédelmi feladata pedig aktuálisabb, mint valaha. Az esztendő másik 
jeles jubileuma a Béres Szőlőbirtokhoz kötődik. Az idén húsz éve annak, hogy ezt a 
Tokaj-hegyaljai álomszép birtokot megalapítottuk. 
Ebben a magazinunkban egyfajta tavaszi, erőt adó utazásra hívjuk Olvasóinkat.  
Érdekes egészségügyi területeket járunk be, ellátogatunk a Tokaji Borvidékre, és kö-
vetjük a Béres Csepp útját földön, vízen…, és még a levegőn is túl. Tartsanak velünk, 
és töltekezzenek!

Tisztelt Olvasóink!

DR. BÉRES JÓZSEF
A BÉRES GYÓGYSZERGYÁR ELNÖKE
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gyár fejlődött, az elhallgatott, majd 
megtűrt találmányból az egyik legis-
mertebb vény nélkül kapható gyógyszer, 
a Béres családból több száz főt foglal-
koztató magánvállalkozás és egyetlen 
termékből számos piacvezető készít-
mény lett. Ami nem változott, az az alap-
elv, ami alapján a Csepp működik, és 
amire a Béres által azóta fejlesztett   
számos készítmény is épül: megérteni  

zatot követnek. A forradalmi elgondolás 
lényege: egy betegség kialakulása ös�-
szefügghet a létfontosságú anyagok hi-
ányával. Ezek az anyagok ahhoz szüksé-
gesek, hogy a szervezet normálisan 
működhessen, és megfelelően végbe-
mehessenek benne azok a biokémiai 
folyamatok, melyek tulajdonképpen 
magát az életet jelentik. Az élő szerve-
zet egy csodálatos rendszer! Megfelelő 
állapotban képes önmaga védelmére. 
Jól működő immunrendszerrel haté-
kony választ tud adni a kórokozók táma-

dásaira, a betegségek elkerülhetővé, il-
letve leküzdhetővé válnak. 
Mindez a felismerés nem maradt meg 
az elmélet szintjén, id. dr. Béres József 
sokéves munkával kiderítette, melyek 
ezek a létfontosságú anyagok, és milyen 
formában, egymáshoz képest milyen 
arányban szükségesek a szervezet 
megfelelő működésének támogatásá-
hoz. Az álma egy olyan jól fel-
szívódó készítmény megal-
kotása volt, ami biztosítja a 
szervezet számára a szük-
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a szervezet működését és megadni szá-
mára a megfelelő kombinációban azokat 
az anyagokat, amelyekre szüksége van.
Hogy ez a termék ma sikeres lehet, az 
sok mindenen múlott, de az emberi ös�-
szetevő biztos, hogy a legfontosabb kul-
csa. Élt egy elkötelezett ember, aki rá-
jött egy törvényszerűségre, hitt a 
találmányában és nem hagyta magát 
eltéríteni. De kellettek a sikerhez az 
utána jövők is, akik megértették felfe-
dezésének jelentőségét, és alkalmaz-
kodtak a modern időkhöz úgy, hogy köz-
ben megőrizték az előd erkölcsi 
örökségét: a tisztességet, az alázatos 
kitartást, a tudományosság elvére épü-
lő munkát, a segítő odafigyelést. Mindez 
ma már nagyobb léptékben működik: 
egy egész társadalom szolgálatában. 
Nézzük hát a Béres Csepp keletkezésé-
nek és utóéletének történetét! Ötven év 
eltelt, de amiért és ahogyan dolgozni, 
alkotni érdemes, az mit sem változott 
azóta, hogy id. dr. Béres József agrár-
mérnök lehajolt az első burgonyalevél-
kéhez a kisvárdai földeken. 

HATVANAS-HETVENES ÉVEK: 
FELFEDEZÉS ÉS KÜZDELEM
A hatvanas években egy tehetséges  
agrármérnök-kutató vezeti az Állami 
Mezőgazdasági Gépállomás kisvárdai 
laboratóriumát, ahol talajtani, növény-
védelmi és élelmezési kísérleteket vé-
gez. Növények vírusos megbetegedését 
tanulmányozza, a betegség okán bekö-
vetkező állapotromlásra keresi a vá-
laszt, aminek során fontos felfedezésre 
jut: mivel a talaj a növények legfonto-
sabb tápanyagforrása, minőségének 
kiemelt jelentősége van a növény egész-
sége szempontjából. Igazolta, hogy  
a növények betegségekkel szembe- 
ni ellenálló képességében a talajból  
felvehető létfontosságú nyomelemek-
nek hatalmas szerepük van. A kutató – 
id. dr. Béres József – arra is rájött, hogy 
kórokozók az egészséges egyedekben is 
jelen vannak, de kóros tünet legtöbb-
ször csak akkor alakul ki, ha a gazda-
szervezet legyengült állapotba kerül. 
Érdeklődése hamarosan az állatok, 
majd az emberi szervezet működése 
felé fordult, hiszen ezek hasonló mintá-

50 
éves 

a Béres 
Csepp

Generációkon átívelő történet

ALAPÉRTÉK: FEJLŐDÉS
A gyökerek fontosak, ezek jelentik az 
alapot, amelyre építkezhetünk. A ma 
feladata: jó válaszokat adni a világ 
kihívásaira. A Béres Gyógyszergyár 
termékeit a kutatók folyamatosan 
továbbfejlesztik, miközben jelentős 
beruházások, üzemfejlesztések tör-
ténnek – tavaly adták át például ve-
zértermékük, a Béres Csepp rendkí-
vül korszerű robottechnológiás 
gyártósorát Szolnokon. 

1972-ben meghatározó dolog történt: id. dr. Béres József megalkotta a Béres Cseppet.  
A nyomelempótló szer történetének óriási a hatása mind a mai napig. Hogyan lehet egy 

készítmény ötven év után is ugyanolyan jelentős, egyedi és közismert, mint születése idején?  
Mi adja azt az erős alapot, amire fel tudott épülni az egyik legnagyobb  

és leghitelesebb magyar családi vállalat?

tete, megbecsülése – rendkívül fontos 
ma is. A gyorsan változó nehézségekkel 
megbirkózni kénytelen emberiségnek 
nemcsak találmánya válhat hasznára, 
de életének példája is erőt adó útmutató, 
mely – mindannyian érezzük – aktuáli-
sabb, mint valaha.
Ötven év alatt szinte minden megválto-
zott a kis üvegcse körül. Az egykori „házi 
laborból” több ezer négyzetméteres 

Vannak biztos pontok, olyan ka-
paszkodók, amelyek évtizedek óta 
csak jót hoznak az életünkbe. Egé-

szen bizonyos, hogy a Béres Csepp is 
közéjük tartozik. Az idén ötvenéves ké-
szítmény születésétől fogva a mai napig 
megrendíthetetlen szövetségesünk ab-
ban, hogy szervezetünket jó állapotban 
tartsuk. Id. dr. Béres József életének 
üzenete – az élet és az emberek szere-

ALAPÉRTÉK: MINŐSÉG
Lehet átmeneti sikereket elérni megalkuvásokkal, de a tar-
tós eredményhez megkérdőjelezhetetlen minőség szüksé-
ges. Kiváló készítményeket létrehozni kizárólag legmaga-
sabb szintű tudással, megalkuvást nem tűrő igényességgel 
és a legfejlettebb technológia melletti elköteleződéssel le-
hetséges, csak ez adhat hosszú távú bizalmat. 
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séges nyomelemeket a megfelelő 
mennyiségben. Az álom 1972-ben való-
sult meg, úgy hívták: Béres Csepp. 
Ám ekkor még senki nem gondolta, 
hogy a kutató, akinek készítménye ké-
pes volt hatásos megoldást nyújtani az 
immunrendszer támogatására, rövide-
sen az egyik legnagyobb ellenféllel 
szembesül: az emberi rosszindulattal 
és féltékenységgel. A zseniális feltalálót 
sokan sokféleképpen próbálták ellehe-
tetleníteni, ugyanakkor egyre többen 
álltak mellé, és sokan támogatták őt 
mind az átlagemberek, mind az orvo-
sok, ismert személyek köréből. 
Az eredményeket nem lehetett sokáig 
félresöpörni. Végül 1978-tól hivatalosan 
is kaphatók lettek a Cseppek, ekkor 
még egy állami cég forgalmazásában, 
ráfordítás és fejlesztés nélkül. 

KILENCVENES ÉVEK:  
CSALÁDI ÖSSZEFOGÁS
A valódi áttörés a rendszerváltozással 
érkezett el a Cseppek történetében: a 
család végre saját kezébe vehette a ké-
szítmény sorsát. Nyolcadik magánvál-
lalatként létrejött a Béres Részvénytár-
saság, melyben már a feltaláló fia,  
dr. Béres József és menye, Béres Klára 
is szerepet vállalt – eredeti végzettsé-
gük szerint mindketten vegyészek, akik 
ugyanúgy szívügyüknek tekintették a 

találmányt, mint megalkotójuk. Az új 
generációnak az új társadalmi rend-
szerben már sokkal több lehetősége 
adódott. Elhivatottságuk pedig túlnőtt a 
Cseppek forgalmazásán, kiálltak a ké-
szítmény és feltalálójának hivatalos el-
ismertetése mellett is. A kezdetben bé-
relt irodában, tíz emberrel működő cég 
látványos fejlődésnek indult. 1996-ban 
saját gyártói és fejlesztői háttérként  
létrejött Szolnokon a gyógyszergyártó 
üzem, 2000-ben gyógyszerként enge-
délyezték a Béres Cseppet, amely  
2013-ban a hungarikumok listájára  
is felkerült. Feltalálójának munkáját 
Széchenyi-díjjal ismerték el.

KÉTEZRES ÉVEK: SZÁRNYALÁS
A Béres vállalat előtt komoly feladat állt: 
szabadpiaci versenykörnyezetben tal-
pon maradni a nemzetközi háttérrel ren-
delkező multicégek mellett. Azt vallják, 
hogy ennek záloga a folyamatos bővülés, 
fejlesztés és a minőség melletti elköte-
leződés. Így lett a Béres mára az egyik 
legismertebb magyar márkanév és az 
egyik legnagyobb családi tulajdonban 
lévő vállalkozás több mint ötszáz mun-
katárssal és százötven egészségvédő 
termékkel. A vállalatot dr. Béres József 
elnökli, Béres Klára pedig a kommuni-
kációért és a Béres Alapítvány munkájá-
ért felel. Mára a házaspár két gyermeke, 
vagyis a harmadik generációból ketten 
is a vállalatban dolgoznak: Marcell inno-
vációs és portfóliómenedzsment-igaz-
gatóként, Melinda pedig az időközben 

megalakult Béres Szőlőbirtok és Pincé-
szet ügyvezető igazgatójaként. A család 
ugyanakkor fontosnak tartja, hogy füg-
getlen szakemberek is helyet kapjanak a 
menedzsmentben. Olyan kollégákat vá-
lasztanak, akik a magukénak fogadják el 
a béresi ideált, és készek tudásukat az 
egészségmegőrzés és a betegségmeg-
előzés szolgálatába állítani. 

JELEN ÉS JÖVŐ:  
ÚJ KIHÍVÁSOK, RÉGI ÉRTÉKEK
Az immunrendszer működésének, a 
szervezet ellenálló képességének tá-
mogatása a modern életvitel örök kihí-
vása, és különösen fontos a mostani 
években. Nagyon sok múlik azon, hogy 
milyen a szervezetünk nyomelem-ellá-
tottsága, vagyis mennyire vagyunk sike-
resek annak felkészítésében, a megelő-
zésben. Ebben ma már van támaszunk 
is: egy immár öt évtizede bizonyító ké-
szítmény áll a rendelkezésünkre.

ALAPÉRTÉK: 
FELELŐSSÉGVÁLLALÁS
„A Béres nem csak egy üzleti vállalko-
zás” – vallják a tulajdonosok. Számukra 
is fontos, hogy sikeresek legyenek, de 
legalább ennyire lényeges, hogy a bevé-
telt milyen célra fordítják. „Örökségünk 
a küldetés, hogy a társadalom egészsé-
gét szolgáljuk. Ebbe pedig – felfogá-
sunk szerint – a lelki teljesség és a kö-
zösségek ereje is beletartozik. Ezért 
segítjük az oktatást, a művészeteket.” 
Hozzáteszik: id. dr. Béres József a ne-
hézségei idején sokaktól kapott támo-
gatást, mindezzel kicsit ezt is visszaad-
ják. „Ő mindig azt mondta: segíteni, 
segíteni, segíteni! Meggyőződésünk, 
hogy a túlélés alapja világszinten is ez: 
önzetlen módon élni.”

BÉRES CSEPP 
FORTE
Az eddigi 
legerősebb* 
BÉRES CSEPP!

*Emelt cink- és vastartalom a Béres Csepp, Béres Csepp Extra és a Béres Csepp Plusz belsőleges oldatos cseppekhez képest.
A Béres Csepp Forte belsőleges oldatos cseppek vény nélkül kapható roboráló gyógyszer. Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4

190x240_beres_forte_sajto_2022_modositas_005.indd   1 2022. 01. 24.   14:12

ALAPÉRTÉK: HITVALLÁS
„A gondolat legyen jó és igaz: a ter-
mészettel harmóniában tégy az Em-
ber érdekében, gyógyíts anélkül, 
hogy ártanál, társadalmi és nemzeti 
felelősségtudattal, szorgalommal 
bizonyítsd igazad, munkád erkölcsi 
és anyagi hasznosságát.” 

Id. dr. Béres József
Ez a fontos, „jó és igaz gondolat” 
id. dr. Béres József szellemi és er-
kölcsi öröksége az utódai számára.

A Béres család (balról jobbra): Regéczy–Béres Melinda,  
dr. Béres József, Béres Klára, Béres Marcell és Béres Merse
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Ha Gál József nevét halljuk, legin-
kább az a korszakos tett jut eszünk-
be, amikor ő és Fa Nándor 1986–

87-ben körülvitorlázták a földet Szent 
Jupát nevű túrahajójukkal – ez volt az 
első magyar földkerülés. Ám Gál  
Józsefnek volt egy másik útja is, az  
Equator-expedíció, melynek során csa-
ládjával öt év alatt nyolcvanezer kilomé-
tert vitorláztak, huszonöt ország érinté-
sével. Volt egy speciális „utas” is a 
hajóban. Igen, a Béres Csepp. – Kétségte-
len, hogy ez volt életem két legnagyobb 
élménye, és egyben legnehezebb kaland-
ja – mondja a ma hatvanhét éves sport-
ember. – Olyan expedíciók ezek, ahol fo-
lyamatosan szélsőséges körülmények 
közt kell megfelelni. A fedélzeten nehéz 
kötelekkel, csörlőkkel dolgozunk, miköz-
ben hullámzik alattunk a víz. Ehhez jó 
kondíció, állóképesség és tűrőképesség 
kell; fizikailag és mentálisan is bírni kell a 
monotóniát, a nehéz körülményeket, a hi-
deget, a fáradtságot, a vizet. Szerencsés 
vagyok, mert gyerekkorom óta sportolok. 
Tornáztam, kajakoztam, fociztam, kosár-
labdáztam, síelni járok… talán ennek is 
köszönhetem az edzettségemet.

Egy igencsak távoli országban, a  
Karib-térségben található Haitin is 
ismerik a Béres Cseppet. Arrafelé 

nagyon nehéz az élet, a gazdaság alig 
működik és gyakori földrengések sújt-
ják a térséget. A szegénység miatt sok 
az árván hagyott csecsemő és kisgye-
rek, őket a szalézi rend missziós apácái 
karolják fel. Árvaházakat tartanak fenn, 
ahol gondoskodnak róluk, oktatják őket, 
ám a körülmények rendkívül szerények. 
Napjában csupán egyszer tudnak enni 
adni nekik, ruhákat, higiéniai szereket 
csak az Európából érkező szerzetesek-
től kapnak. Mindössze négyen-öten 
gondoskodnak több száz gyermekről,  
és persze ők is csak egyszer esznek  
naponta. Ilyen körülmények között  
szükség van mindenre, ami a szerve- 
zetet, az immunrendszert támogatja. 
A kétezres évek elején egy budapesti 
pedagógus, Herczeg Ildikó hallott a sza-
lézi nővérek önfeláldozó küzdelméről. 
Olasztanárként diákcsereprogramot 
szervezett, melynek során a padovai 
Maria Fogagnolo nővérnél szállt meg.  
Ő mesélt neki a Haitin dolgozó rendbéli-
ekről, köztük húgáról, Mariangeláról, 
akinek akkor éppen haza kellett jönnie 
Olaszországba, hogy felerősödhessen, 
mert a misszióban veszélyesen lefo-
gyott, legyengült, és csak Európában 
kaphatott kezelést. Ildikó elhatározta, 

hogy küld neki az akkoriban már komoly 
hírnévre szert tett Béres Cseppből. Egy 
volt tanítványa éppen Padovába utazott, 
ő tudta elvinni a nővéreknek. – Alig ma-
radt néhány órám, hogy a használati 
utasítást olaszra fordítsam – emlékszik 
vissza Ildikó. 
Mariangela nővér el is kezdte a kúrát, és 
az állapota néhány hét múlva javulni 
kezdett. Megjött az étvágya, a közérzete 
sokkal jobb lett, és ereje is visszatérni 
látszott. Miután talpra állt, magával vitt 
jó néhány doboz Béres Cseppet, immár 
rendtársai számára is.

A Béres Alapítvány támogatásával na-
gyobb mennyiség kerülhetett ki Haitire, 
és Ildikó is évente többször küld a Csep-
pekből, hogy ott segítsen, ahol a legna-
gyobb szükség van rá. Ahogy ő mondja, 
az embernek meg kell tennie mindent, 
amit csak tud. – Az apácák pedig csen-
des mosollyal, hálásan köszönik – teszi 
hozzá. – Ám ez a köszönet és hála nem 
nekem, hanem a feltalálónak, id. dr.  
Béres Józsefnek és elhivatott utódainak 
szól azért, hogy a Béres Cseppek jóté-
kony hatásából még ilyen messzi föld-
részen is erőt meríthetnek az emberek.

Ám a szervezetnek másként is komoly 
feladat egy ilyen vállalkozás. Nemcsak 
József, de felesége és ötéves kisfia is 
idegen országokon, földrészeken haladt 
át, ahol mindannyiuknak bírni kellett a 
változó klímát, és ellenállni az ismeret-
len kórokozóknak. Egy hajón, ahol akár 
hetekig szárazföldet sem látnak és or-
vos sem elérhető, végzetes lehet egy 
megbetegedés. – Hosszan haladtunk a 
trópusokon, és legalább huszonöt or-
szágban megálltunk. A veszélyt azok a 
baktériumok és vírusok jelentették, 
amikhez a mi szervezetünk nem szokott 
hozzá. Természetesen megkaptuk az 
akkoriban rendelkezésre álló védőoltá-
sokat, de én hiszek abban, hogy ilyenkor 
fontos az immunrendszer támogatása 
is. Akkoriban egy ország ismerte a 
Cseppek történetét, mi is megkerestük 
a Béres családot, és gyorsan jó kapcso-
latot sikerült kiépíteni velük.
A csokoládék, konzervek és kétszersül-
tek mellett így került a hajóba öt évre 
elegendő Béres Csepp is. Emellett Jó-
zsef a fokhagymafogyasztásra eskü-
szik, és arra, hogy a vitamin- és nyom-
elemháztartást táplálkozással is 
egyensúlyban kell tartani. Ezért ahol 
csak tudtak, friss gyümölcsöket, zöld-
ségeket ettek, és mint mondja, a komo-
lyabb betegségek mindhármukat elke-
rülték. – Csak egy kis gyengeségem volt 

az egyik szigeten – teszi hozzá.
Mindkét utazásnak óriási hatása volt.  
Az iskolák tudományos köröket hoztak 
létre, melyben a kicsik játékosan ismer-
ték meg földünket. Józsefék együttmű-
ködtek hazai egyetemekkel és külföldi 
kutatóhelyekkel is, az utazásból pedig 
filmsorozat készült. Ám ő legnagyobb 
eredményének ezt tartja: „Kaput nyitot-
tunk Magyarország számára a tengeri, 
óceáni vitorlázás felé.”

BÉRES CSEPP  
A TENGEREN: 

FÖLD KÖRÜLI UTAZÁS

Az Equator vitorlás 
80 ezer kilométert 
tett meg 1991  
és 1996 között

Maria és húga a  
Béres-küldeménnyel

Ötven év emberi léptékkel igencsak hosszú idő, ennyi év során 
rengeteg minden történik. A Béres Csepp már ötven éve létezik,  
és ezalatt bejárta a világot, a szó szoros értelmében. Nemcsak 
Magyarországon használják, de a föld számos pontjára eljutott,  

sőt, még azon túlra is…

BÉRES CSEPP 
EGY TÁVOLI FÖLDRÉSZEN: 

HAITI

Földön, vízen  
és a levegőn is túl50 

éves 
a Béres 
Csepp

Gál József az 1991-es indítású 
Equator-expedíción
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Hogyan láthatjuk el otthon 
az égési sérüléseket?

Már az enyhe égési sérülések is komoly fájdalmat okozhatnak, de a nagyobb baj az, hogy 
elfertőződhetnek. Szerencsére azonban mi magunk is sokat tehetünk a gyógyulásukért.  

Sebész főorvos foglalta össze a legfontosabb tudnivalókat.

Akármilyen óvatosak vagyunk is, ki-
sebb-nagyobb balesetek ottho-
nunkban is érhetnek minket. Gya-

koriak ezek közül a különböző fokú égési 
sérülések, amelyek elsősorban a kony-
hai tevékenységek velejárói lehetnek.
Ilyenkor alapvető fontosságú a gyors és 
szakszerű ellátás. Azt viszont csak keve-
sen tudják, mit is kell tennünk pontosan. 
Ezt először is az égés súlyossága befo-
lyásolja. A kisebb, enyhébb égéseket sok 
esetben az otthonunkban is jól el tudjuk 
látni, mindemellett soha nem árt meg-
mutatni egy szakembernek.
– Lángégés esetén elsősorban a kéz, il-
letve az arc sérül, és ennek nyomai saj-
nos sokszor élethosszig megmaradnak 
– mondja dr. Juhász Zsuzsanna plaszti-
kai sebész főorvos. – Az égéseknek több 
fokozatát különböztetjük meg: elsőfokú 
sérülésnél a károsodás csupán a bőr 
legkülső rétegét érinti igen fájdalmas 
bőrpír kíséretében (hasonlóan a nap-
égéshez), mely egy kiadós hámlás után 
spontán gyógyul. Másodfokú égésnél a 
hőhatás eléri az irhát is, hólyagok kelet-
keznek, a sérülés erős fájdalommal, pi-
rossággal és duzzanattal jár. Csak ebben 
a két égési fokozatban szabad az otthoni 
kezelésre szorítkozni, a szakszerű első-
segély elvégzése azonban itt is minden 
esetben szükséges.

SEBÁPOLÁS SZAKSZERŰEN
Dr. Juhász Zsuzsanna óva int a népi gyó-
gyászatban előszeretettel használt tejfö-
lös vagy zsíros borogatástól. Mint mond-
ja, megfelelő kezelés nélkül az égési 
sérülések komoly veszélyt rejthetnek. 
Mit tegyünk hát?

– A sérült területről azonnal le kell törölni 
az esetleges forró zsiradékot, el kell tá-
volítani az égő ruhadarabokat. Az érintett 
területet tartsuk hideg folyó víz alá leg-
alább tizenöt-húsz percig. Az így létrejövő 
hőelvonás nemcsak a fájdalmat csillapít-
ja, de azok a sejtek, amelyek csak „sokkot 
kaptak” s nem haltak el, ilyen módon 
még újjáéleszthetők. Ezután célszerű 
olyan sebápoló készítményt alkalmazni, 
ami tisztítja a sérülést, így a gyógyulás 
feltételei kedvezőbbek lesznek. Ha olyan 
helyre megyünk, ahol szennyeződés ér-
heti, érdemes bekötni/lefedni azt. Ha má-
sodfokú a sérülés, akkor a hűtés, tisztítás 
után feltétlen le kell fedni valamilyen ste-
ril, nem szálasodó anyaggal. Ez azért 
szükséges, mert ilyenkor az immunrend-
szer külső védelmi vonala is megsérül, 
így a seb könnyen elfertőződhet. A gyógy-
szertárakban is kapható hagyományos 
gézlap kiválóan alkalmas erre. A hámo-
sodás az elsőfokú égési sérülésnél jó 
esetben öt-nyolc nap alatt, a részleges 
mélységű másodfokú esetében pedig ki-
lenc-tizennégy nap alatt történik meg  
– ha a gyógyulás ezt követően sem teljes, 
akkor szakember segítségét kell kérni.

A sebápolás aranyszabályai
 �Sebápolás előtt minden alkalommal mossunk kezet!
 �Az apró sérüléseket se hagyjuk tisztítás nélkül; egy felületi égés is elfertőződhet!
 Égési sérülés esetében először hideg, tiszta folyó vizet használjunk 15-20 percig!
 �Ha egy seb váladékozik, ne hagyjuk fedetlenül, mert könnyen bejuthatnak a kór- 
okozók!
 A sebápoló használata után a sebet ragasszuk le, és a kötést kétnaponta cseréljük!

Anatolij Pavlovics Arcebarszkij ez-
redes a szovjet űrhajózás egyik ki-
emelkedő alakja, aki 1985-ben 

kezdte űrhajós-pályafutását. A Szojuz 
TM–12 kutatásért felelős parancsnoka-
ként egy alkalommal teljesített hosszú 
távú űrszolgálatot a Mir űrállomáson. 
Összesen 144 napot, 15 órát, 21 percet 
és 50 másodpercet töltött a világűrben, 
hat űrsétát végzett. Kétszer kapta meg a 
Szovjetunió Hőse kitüntetést. Életét az 
űrkutatásnak és a tapasztalatok átadá-
sának szentelte. Sokat járta az országot, 
szeretettel tartott előadásokat, élmény-
beszámolókat. Öt évvel ezelőttig Csillag-
városban élt. Ma, nyugdíjasként már 
Moszkvában lakik, öt felnőtt gyermeke 
van, szívesen pihen és kertészkedik kis 
nyaralójában. Az élete már csendesebb, 
persze az űr világát elfelejteni nem le-
het soha… Sok éve már, hogy Anatolij  
Pavlovics Arcebarszkij kapitány megis-
merkedett a Béres Cseppekkel. „Úgy ne-
gyed évszázada hallottam Béres  
Józsefről – meséli az ezredes. – Akkori-
ban hosszú időt töltöttem az űrben, és 

visszatérve a Földre sokféle panaszom 
volt. Egy ismerősöm révén hozzájutot-
tam Béres József készítményéhez, ki-
próbáltam, majd a Cseppek bekerültek 
Csillagvárosba is. Felvettük a kapcsola-
tot a Béres Gyógyszergyárral, és még 
1994-ben létrehoztuk a Béres doktor ba-
rátai jótékonysági alapítványt. A kozmo-
nautaalakulatban sok űrhajós kipróbálta 
a készítményt, és kaptak belőle az idősek 
és a rászoruló betegek is. Elsődleges 
szándékunk a segítségnyújtás volt. Meg-
kerestem az űrhajós-különítmény pa-
rancsnokát, és kapcsolatba léptem az 
űrhajóshadtest orvosával is – velük 
együtt dolgoztunk azon, hogy a Béres 
Cseppeket felküldjük a Mir űrállomásra, 
ami sikerült is. 1995-ben egyes legény-
ségek kipróbálhatták a kozmoszban.”
Id. dr. Béres Józsefet 1995-ben, 75. szü-
letésnapja alkalmából az Orosz Űrhajó-
zási Szövetség Elnöki Hivatala Gagarin-
diplomával köszöntötte, nyolcvanadik 
születésnapjára, 2000-ben pedig szemé-
lyesen Anatolij Pavlovics Arcebarszkij 
hozta el Csillagvárosból és adta át neki a 

Gagarin-érmet az űrhajósok readaptáci-
ós kezeléséhez nyújtott érdemeiért. 
„Majd huszonöt év telt el azóta, és én 
megbizonyosodtam arról, hogy a Béres 
doktor által kifejlesztett módszer ma is 
aktuális. Időközben nem csupán megta-
pasztaltam, de meg is értettem az általa 
megfogalmazott elmélet nagyszerűsé-
gét, és ma már pontosan tudom, milyen 
fontos a felismerése az egész emberi-
ség számára. Bízom abban, hogy a 
Cseppek továbbra is betöltik küldetésü-
ket, hiszen semmi nincs értékesebb az 
emberi egészségnél.”

BÉRES CSEPP TÚL A SZTRATOSZFÉRÁN: 
EGY KÉSZÍTMÉNY AZ ŰRBEN

Arcebarszkij 
kapitány  
és csapata: 
„Üdvözlet  
az űrből” 
id. dr. Béres 
Józsefnek 1994

Arcebarszkij és id. dr. Béres József 
1994-ben, Moszkvában
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NEHÉZ IDŐK, 
ODAFIGYELŐ SEGÍTSÉG

BÉRES JELENTI 

ARANY 
EMLÉKCSILLAGGAL 
TÜNTETTE KI  
A MAGYAR 
TARTALÉKOSOK 
SZÖVETSÉGE  
DR. BÉRES JÓZSEFET
A Magyar Tartalékosok Szö-
vetsége (MATASZ) alapítá-
sának 20. évfordulója al- 

kalmából kitüntetéseket adományozott a szövetség érdeké-
ben kiemelkedő munkát végzőknek, illetve támogatóknak.  
Dr. Béres Józsefet, a Béres Gyógyszergyár elnökét Széles 
Ernő, a MATASZ elnöke, ny. dandártábornok a MATASZ által 
odaítélhető legmagasabb rangú elismeréssel, az Arany  
Emlékcsillaggal tüntette ki. (2021. október)

A két éve ránk köszöntött világjárvány mellett a háborús aggodalmakkal is meg kell küzdenünk. 
Nehéz időkben sokszorosan számít az egymás iránt megmutatkozó segítő cselekedet. A Béres 

Gyógyszergyár is teszi a dolgát, ott áll az emberek mellett, az egészség szolgálatában. 

BÉRES JÓZSEF LEGENDÁS 
CSEPPJEI LAKITELEKEN,  
A HUNGARIKUM 
KIÁLLÍTÓHÁZBAN
A magyar kultúra napján Hungari-
kum Kiállítóházat avattak fel Lakite-
leken. Az új kiállítótérben a Hungari-
kumok Csarnoka, a Géniuszok Útja 
és egy Csillagnéző Planetárium is 
helyet kapott. A 83 hungarikumot 
bemutató kiállításnak id. dr. Béres 
József találmánya, a Béres Csepp is 
része. (2022. január)

KOSZORÚZÁSSAL VETTE KEZDETÉT  
A BÉRES CSEPP 50. JUBILEUMI ÉVE
Kisvárdán id. dr. Béres József születésnapja (február 7.) alkalmá-
ból a Béres József TIT Kisvárdai Egyesülete koszorúzással emlé-
kezett névadójára. Az ünnepségen – melyet az ismeretterjesztő 
társaság székhelyét befogadó Várday István Városi Könyvtár falán 
elhelyezett Béres József portrészobránál tartottak – részt vett a 
város vezetése és a Béres család tagjai is. (2022. február)

A LEGENDA 
NYOMÁBAN 
CÍMMEL 
ELINDULT  
A BÉRES 
PODCAST-
SOROZATA
A legendás felta-
láló, id. dr. Béres 
József pontosan 
ötven évvel ez-
előtt, 1972-ben 
találta fel unikális 
cseppjeit. Ebből 
az alkalomból el-
indult a Béres podcastsorozata, melyben  
családtagok, barátok személyes, olykor szív-
be markoló történeteit hallgathatjuk meg. 
(2022. február)

ÁLMOK ÁLMODÓI 20 – VILÁGRASZÓLÓ 
MAGYAROK, VILÁGFORMÁLÓ TALÁLMÁNYOK  
A MILLENÁRISON
Az egész éven át nyitva tartó, nagyszabású, élményalapú, inte-
raktív tárlat korszakalkotó magyar találmányokat és azok feltalá-
lóit mutatja be, köztük a Béres Csepp megszületésének történe-
tét és a Széchenyi-díjas kutató, id. dr. Béres József életművét.  
(2022. február)TÓTHNÉ PÁNCSICS EDINA KAPTA A 2022-ES 

BÉRES-DÍJAT SZOLNOK KULTÚRÁJÁÉRT 
A „Béres-díj Szolnok Kultúrájáért” kitüntetéssel minden évben olyan 
magánszemélyek, illetve közösségek munkáját ismerik el, akik/
amelyek a régióban sokat tettek a magyar művészet, kultúra ápolá-
sáért, fennmaradásáért. A díjat idén Tóthné Páncsics Edina rajzpe-
dagógus vehette át dr. Béres Józseftől, a Béres Gyógyszergyár elnö-
kétől és Béres Klárától, a Béres Alapítvány elnökétől. (2022. január)

A pandémiás helyzetben, majd az  
Ukrajnából érkező menekültek ellátá-
sában sokaknak kellett és kell is min-
den erejüket latba vetve helytállniuk.  

A Béres Gyógyszergyár 18 ezer üveg Béres Cseppet adományozott rászorulóknak a hat karitatív 
szervezetet magában foglaló Nemzeti Humanitárius Koordinációs Tanácson (NHKT) keresztül. 
Az adományt dr. Béres József, a Béres Gyógyszergyár elnöke adta át Soltész Miklósnak, az NHKT 
elnökének. (2021. december)

3000 üveg Béres Csepp jutott el nyugdíjas 
emberekhez. Béres Klára Hegyesiné Orsós 
Évának, a Nyugdíjasklubok és Idősek  
„Életet az éveknek” Országos Szövetsége 
elnökének adta át az adományt.  
(2021. december)

TÁMOGATÁS A HÁBORÚ MENEKÜLTJEINEK
A Béres 20 millió forint feletti értékű vitaminadományt 
juttatott el az orosz-ukrán háború menekültjeinek a  
határmenti Záhonyba. (2022. március)

ROBOTTECHNOLÓGIÁVAL ÚJULT MEG  
A BÉRES CSEPP GYÁRTÓSORA
A Béres Gyógyszergyár szolnoki telephelyén új gyártórészleget avattak 
fel. A beruházás keretében bővült a gyógyszergyártáshoz szükséges tisz-
tatéri gyártóterület, növekedett a raktárkapacitás, valamint világszínvo-
nalú termelő- és laboratóriumi eszközök beszerzésére is sor került.  
A Béres Csepp  gyártása a legkorszerűbb robottechnológiás gyártósor 
telepítésével újult meg. Az ünnepélyes átadást jelenlétével megtisztelte 
Varga Mihály miniszterelnök-helyettes, pénzügyminiszter és Szalay  
Ferenc, Szolnok polgármestere. (2021. október)

25 ezer üveg Béres Cseppet kaptak az egészségügyben dolgozók.  
Az egészséget támogató készítményt dr. Béres József, a Béres Gyógyszergyár elnöke 
dr. Takács Péternek, az Országos Kórházi Főigazgatóság alap- és szakellátásért  
felelős főigazgató-helyettesének adta át. (2022. január)

 A Béres a koronavírus-járvány 2020-as 
kitörése óta 320 ezer üveg Béres Cseppel 
segített, az 559 millió forint értékű ado-
mányával a rászorulók, idősek, betegek 
mellett az egészségügyi dolgozókat és a 
pedagógusokat is támogatta. 

A Béres a rák elleni küzdelmet is támogatja: 21 ezer üveg  
Béres Cseppet juttatott el daganatos betegeket segítő  
országos szervezeteknek. Az adományból „A rák ellen,  
az emberért, a holnapért!” Társadalmi Alapítvány, a  
Magyar Rákellenes Liga, a Rákbetegek Országos Szerve-
zete, a Magyar ILCO Szövetség és a Magyar Hospice  
Alapítvány részesült. A készítményeket Béres Klára,  
a Béres Alapítvány elnöke Vajda Mártának, „A rák ellen, 
az emberért, a holnapért!” Társadalmi Alapítvány igazga-
tójának adta át. (2022. február)
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       A BÉRES AJÁNLJA

Nézzük, mi mindent kellene fogyasztani-
uk ahhoz, hogy ezekből a fejlődésüket, 
egészségüket biztosító anyagokból meg-
felelő mennyiséghez jussanak!

HASZNOS ANYAGOK TÁRHÁZA
A-vitamin: szükséges az immunrend-
szer egészséges működéséhez, továbbá 
részt vesz a megfelelő látás és a bőr nor-
mál állapotának fenntartásában is.
B5-vitamin: minden sejtünkben megta-
lálható, szerepet játszik az energiater-
melő folyamatokban, hozzájárul a nor-
mál mentális teljesítményhez. 
B6-vitamin: hozzájárul az idegrendszer 
és az immunrendszer megfelelő műkö-
déséhez, vérképzéshez, részt vesz a nor-
mál energiatermelő anyagcsere-folya-
matokban.  
B12-vitamin: hozzájárul az immunrend-
szer normál működéséhez, a vörös- 
vérsejt-képződéshez, a kifáradás csök-
kentéséhez, szerepet játszik a sejt- 
osztódásban. 
C-vitamin: fontos antioxidáns hatású 
anyag, amely hozzájárul a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelméhez és az 
immunrendszer normál működéséhez. 
Szerepe van a normál kollagénképző-
désben is, amin keresztül a normál 
csontozat, valamint a porcok, a fogíny, a 
fogak, az erek és a bőr normál állapotá-
nak fenntartásához járul hozzá.
D-vitamin: fontos szerepe van az egész-
séges izomfunkció fenntartásában, a 
kalciumháztartás szabályozásában,  
mivel a D-vitamin hozzájárul a vér nor-
mál kalciumszintjének fenntartásához. 
Emellett szükséges a gyermekek csont-

Gumivitaminba zárt 
gondoskodás 

Nincs könnyű dolgunk, ha minden nap olyan ételeket szeretnénk fogyasztani, amelyek 
változatosak és teljes mértékben biztosítják számunkra mindazokat a létfontosságú 
tápanyagokat, amelyekre szüksége van a szervezetünknek. Még nagyobb a kihívás,  

ha a gyermekeink táplálásáról van szó.

EGÉSZSÉGÜNK

Cukormentes, mégis finom
Az Actival Kid Gumivitamin cukormentes, finom multivitamin gumitabletta természetes 
aromával. Hatóanyagai közül az A-, B6-, B12-, C-, D3-vitamin, a folsav és a cink 
hozzájárulnak az immunrendszer normál működéséhez. A jód elősegíti a gyermekek 
megfelelő növekedését. A cink hozzájárul a normál szellemi működés fenntartásához.  
Már 3 éves kortól adható.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET  
ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

jainak növekedéséhez és fontos szerepet 
tölt be az immunrendszer normál műkö-
désében is.
E-vitamin: hozzájárul a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelméhez.
H-vitamin, vagy más néven biotin: részt 
vesz a makrotápanyagok (zsírok és szén-
hidrátok) anyagcseréjében.
Folsav: részt vesz a normál vérképzés-
ben, az aminosav-szintézisben és a sejt-
osztódásban.
Cink: szükséges a DNS- és fehérjeszin-
tézishez, a makrotápanyagok normál 
anyagcseréjéhez, a normál csontozat, 
bőr, haj, köröm, látás fenntartásához. 

Törekednünk kell rá, hogy gyermekünk 
minél többet egyen a szervezet számára 
értékes tápanyagokból, de szembesül-
nünk kell azzal, hogy a mindennapokban 
ez nehezen kivitelezhető. Hiszen nem 
mindennek van épp szezonja, nem min-
dent lehet megvenni a sarki zöldséges-
nél, és ha be is szereztük az alapanya-
gokat, jó esély van rá, hogy kicsink 
rosszallóan tolja el magától a tányért,  
a kedvenc spagettijét követelve.

SOK MINDEN HIÁNYZIK
Nem csoda, hogy a gyerekek számos 
tápanyag tekintetében hiányosan táplál-
koznak. Zöldségből és gyümölcsből a 
napi ajánlásnak csak körülbelül a felét 
fogyasztják, de a tej és a tejtermékek 
mennyisége is alatta marad a napi fél- 
literes javaslatnak. Minden harmadik 
gyerek a szükségesnél kevesebb kalciu-
mot fogyaszt, negyven százalékuk vashi-
ányosan táplálkozik, és a négy év feletti 

kicsik csaknem száz százaléka a szüksé-
gesnél kevesebb D-vitaminhoz jut a min-
dennapi, hagyományos étrendből. Ezek a 
felmérési adatok megdöbbentőek. A jó 
hír az, hogy ma már van mód arra, hogy 
ha nem jutunk elegendő létfontosságú 
mikrotápanyaghoz az étkezések során, 
segítségünkre lehetnek a jó minőségű 
étrend-kiegészítő készítmények. Az Ac-
tival Kid Gumivitamint a három év feletti-
ek számára fejlesztették ki, így azokat a 
vitaminokat, ásványi anyagokat és nyom-
elemeket tartalmazza, amelyekre a ki-
csiknek szükségük lehet.

KETTŐ ELEGENDŐ
Az Actival Kid Gumivitaminban van A-,  
B6-, B12-, C-vitamin és folsav, amelyek 
hozzájárulnak az immunrendszer nor-
mál működéséhez, a csontfejlődést pe-
dig a D-vitamin támogatja. A jód elősegíti 
a gyerekek megfelelő növekedését, a 
cink pedig a normál szellemi működés 
fenntartásához járul hozzá.
Az ajánlott adag naponta 2 gumitabletta. 
Persze semmit sem érne egy multivita-
min, ha gyermekünk ugyanúgy nem szí-
vesen fogadná, mint adott esetben 
mondjuk a főzeléket. Ezért a fejlesztés 
során nagyon fontos szempont volt, hogy 
a gumivitaminoknak finom, gyümölcsös, 
édes ízük legyen, de úgy, hogy a gyerekek 
ne terheljék felesleges cukorral a szer-
vezetüket. Ennek érdekében az Actival 
Kid Gumivitamin természetes aromával 
és a természetben is előforduló édesítő-
szerrel, maltittal készül. A kicsik jóízűen 
eszik, mi, felnőttek pedig tudjuk, hogy 
hasznos tápanyagot kaptak. 

krumplit, a tésztát, az édességet. Ám a 
rostokkal, vitaminokkal, ásványi anya-
gokkal és nyomelemekkel kapcsolatban 
már messze nem ilyen jó a helyzet.  
A legtöbb szülőnek meg kell küzdenie 
azért, hogy csemetéje elegendő gyümöl-
csöt, zöldséget is egyen. Márpedig az ő 
korukban ez nagyon fontos lenne, hiszen 
a növekedéshez, fejlődéshez szükségük 
van számos mikrotápanyagra. 

egész nap csokitortát, a brokkoli hasz-
nosabb. Ám a gyerekek nem így vannak 
vele. Ha valamiért úgy döntenek, hogy 
valami nem finom, a hasznosság ígére-
tével lehetetlen rávenni őket, hogy meg-
egyék a feltálalt ennivalót. Az általános 
tapasztalat az, hogy a gyerekek többsé-
ge fehérjéből, zsiradékból és szénhid-
rátból elegendő mennyiséget fogyaszt, 
hiszen általában szeretik a húst, a 

Az egészséges életmód alapeleme 
a kiegyensúlyozott, vegyes étrend, 
ezt jól tudjuk. Vagyis egyszerű a 

dolgunk: együnk tápláló, vitaminokkal, 
ásványi anyagokkal teli ételeket, amiktől 
lesz elegendő energiánk, jó lesz a közér-
zetünk és egészségesek maradunk. Fel-
nőttként kicsit könnyebb a helyzetünk, 
már kellően bölcsek vagyunk ahhoz, 
hogy megértsük, ha szívesen ennénk is 
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NAPJAINK

Nem kell messzire utaznunk, ha igazán élménydús kirándulásra vágyunk, hiszen Magyarország 
természeti kincsei egyedülállóak. És nem kell mindig a járt utakat követnünk…

BAKANCSLISTÁS TÚRATIPPEK

SÉTA A LOMBOK KÖZÖTT
A természet szerelmesei számára 
fantasztikus élményt jelenthetnek a 
lombkorona-tanösvények, amelyek 
segítségével testközelből csodálhat-
juk meg a magasban rejtőző élővilá-
got, és a kilátás is gyönyörű. Az egyik 
leghosszabb (314 méteres) útvonalat 
a Karcagi Parkerdő kínálja. Itt szédü-
lősebbek is szerencsét próbálhatnak, 
hiszen viszonylag alacsonyan, 6 mé-
terrel a föld felett húzódik a sétány. 
Ennél magasabbra juthatunk, ha a 
makói tanösvényen megyünk végig: a 
191 méter hosszú útvonal csúcsán áll 
egy 18 méter magas kilátó, melyről 
csúszdán is leérkezhetünk. Szédüle-
tes kilátás nyílik a néhány éve átadott 
pannonhalmi lombkoronasétányról 
is, illetve a gyomaendrődi tanösvény-
ről, melyen végighaladva víz felett ke-
lünk át.
www.gyomaendrod.com
www.lombkoronasetany.hu

FÖLD ALATTI FELFEDEZÉS
A csapadékos idő nem kedvez a túrázóknak, ahogy a legforróbb nyári napokban sem 
szívesen indulunk útnak. Ha egy különleges kalandra vágyunk, és nem szenvedünk 
klausztrofóbiában, kipróbálhatjuk a barlangászatot. Erőnlétünk és bátorságunk 
alapján választhatunk nehezebb terepet, ahol szűk járatokon kell keresztülmász-

nunk, vagy könnyebbet, ahol  
jól járható és kivilágított sza-
kaszokon sétálhatunk végig.  
A fővárosban igen népszerű a 
Szemlő-hegyi-barlang vagy a 
közelében található Mátyás- 
hegyi-barlang, mely több mint 
négy kilométeren át húzódik  
a föld alatt. Sokan szeretik a  
Balatonfüred mellett található 
Lóczy-barlangot, illetve a bód-
vaszilasi Meteort is.
www.magyarnemzetiparkok.hu
www.szemlo-hegyi-barlang.hu

SZÁRAZON A VÍZEN
Bár hatalmas hegyeink nincsenek, folyók 
tekintetében igazán jól állunk. Tavasztól már 
érdemes csónakba ülni. Ha azonban nem 
vagyunk ilyen bátrak, sétálhatunk is a  
„vízen”, pontosabban a rá épült tanösvények 
egyikén. Száraz lábbal bejárhatunk egy-egy 
vízi régiót úgy, hogy közben megismerjük az 
élővilágát is. Kilátópontokkal és kis hidakkal 
tarkított pallóútvonalon akár több kilomé-
tert is barangolhatunk vadregényes  
nádastól és ártéri erdőtől övezve. Híres  
például a Tisza-tavi Vízi Sétány Poroszlón,  
a Halastavi tanösvény a Hortobágyon vagy a 
Nádi szél Vízitúra Tanösvény Badacsonyban 
– a gyerekek különösen szeretik ezeket.
www.hnp.hu
www.olk.badacsonylabdihegy.hu

Műalkotásnak is beillik a makói sétaútvonal

Fővárosunk rejtett kincse a Szemlő-hegyi-barlang

 
A Béres PrimoMed sebápoló spray II.a osztályba sorolt – gyógyászati segédeszköznek minősülő – orvostechnikai eszköz. 

Gyártó: Cf Pharma Ireland Ltd, 73B, Hebron Ind., Est, Kilkenny, Ireland Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
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– A Z generáció tagjainak már nincsenek 
emlékképeik arról, hogy milyen a digitá-
lis technológia nélküli élet, az előttük já-
róknak meg tapasztalataik nincsenek 
erről a világról, ezért sok mindennel  
magukra vannak hagyva, önállóan  
fedezik fel a világot – magyarázza  
Bereczki Enikő ifjúsági és generációs 
szakértő. 
– Számunkra ezen eszközök és általában 
az internet használata alapvető – erősíti 
meg Zsombor. – Már mielőtt iskolába ke-
rültünk, tudtunk használni mobiltelefont, 
ha pedig bármilyen információra szük-
ségünk van, az internet az első hely, aho-
va fordulunk. Azt lehetne gondolni, hogy 
a digitális eszközök világa teljesen hoz-
zánőtt a lelkünkhöz, a nemzetközi felmé-
résekben ugyanakkor az látható, és a 
magam tapasztalatai is ezt mutatják, 
hogy a Z generáció tagjai, bár valóban 
szorosan kötődnek a mobilvilághoz, egy-
úttal szabadulnának is tőle. Elgondol-
kodtató, hogy a digitalizáció elutasítása a 
mi generációnkban szignifikánsan ma-
gasabb, mint a minket közvetlenül meg-
előző Y generációnál volt, és mára elérte 
ugyanazt a mértéket, mint ami az X gene-
rációsoknál tapasztalható. 

ELLENTÉTES HATÁSOK KÖZT
A felmérések eredményei jól mutatják 
azt a kettősséget, amivel a teljes Z gene-
ráció küzd manapság: a digitális készü-
lékek, a különféle képernyők a mobilte-

Z generáció: 
a digitális kor gyermekei

Manapság már nem működik az az évezredes szabály, hogy az előző generáció 
tapasztalatain felnő a következő. Nem azért, mert az újak mások lennének, hanem 

mert a világ lett egészen más körülöttük. 

lefontól a számítógépig sok hasznot 
hoznak az életükbe, ugyanakkor – épp 
emiatt – folyamatosan emelik az inger-
küszöbüket, így függésbe kerülnek tőlük, 
és fennáll a veszélye a bezárkózásnak. 

A LELKÜK IS MEGÉRZI
– A túl korai kitettség, a nem feltétlen az 
életkoruknak megfelelő információk so-
kasága veszélyes lehet a Z generációsok 
lelki fejlődésére – hívja fel a figyelmet a 
generáció-szakértő, aki ebben látja az 
okát annak, hogy a mai tizen-huszonéve-
sek gyakran stresszesek, szorongók. 
Fontos lenne megérteni, hogy bár a fiata-
lok gyakorlottan használják a különféle 
közösségi médiás platformokat, ez még 
nem jelenti azt, hogy a szűretlenül rájuk 
zúduló tartalmakat meg is értik.
Harangozó Zsombor véleménye szerint 
az övéké egy versengő generáció, ám a 
verseny manapság igencsak kiélezett. Ez 
megviseli a fiatalokat, pedig az egészség 
fogalmához a mentális egészség is hoz-
zátartozik – hangsúlyozza. – A korosztá-
lyomban a feszültség nagy része abból 
ered, hogy hatalmasak az elvárások, túl 
sokat kell teljesíteni. Emellett aggódunk 
a jövő miatt. Nem egyértelmű, hogy mit 
tanuljunk, milyen szakmát válasszunk 
ahhoz, hogy megéljünk, és azt sem tud-
juk, milyen világ vár ránk. 
Ez nagyon nehéz dolog – ért egyet  
Bereczki Enikő. – Természetes, hogy a 
mai fiatalok is szeretnének egy egészsé-
ges és boldog jövőt kialakítani maguk-
nak, amiben a munka mellett elegendő 
idejük marad a magánéletükre, a szá-
mukra fontos tevékenységekre és önma-
gukra. Ezenkívül gyakori céljuk az, hogy 
társadalmi és környezeti problémákkal is 

foglalkozzanak, például a klímaváltozás-
sal, és mindazokkal a kérdésekkel, ame-
lyek a jövőjüket érintik – ez felelős gon-
dolkodásra utal.

ELŐNYT KOVÁCSOLNI  
A NEHÉZSÉGEKBŐL
Hogy kevésbé mernek tervezni, ahhoz 
bizony a mögöttünk álló majd két év 
egészségügyi nehézségei is hozzájárul-
tak. A pandémiás helyzet mind a már fel-
nőttek, mind a tinik életét megváltoztat-
ta. A fiatalokat nagyon megviselte, hogy 
az oktatás nagyrészt átkerült a virtuális 
térbe. – Eleinte azt gondoltam, egyszerű 
lesz, de rá kellett jönnöm, hogy hiányoz-
nak az emberi kontaktusok, és hogy ezt 
nem helyettesíti az online kapcsolódás – 
emlékszik vissza a gimnazista. – Hiány-
érzetünk volt, és sok dolog van, amit mi-
hamarabb szeretnénk pótolni.
– A fiatalok 85%-a több időt tölt az online 
világban a járvány kirobbanása óta – 
osztja meg az adatot Bereczki Enikő. – 
Pedig ezeknek a fiataloknak a fele már a 
járvány kezdete előtt is úgy érezte, hogy 
túlzásba viszi a „kütyüzést”, ma viszont 
már 70%-uk gondolja így. Míg a Covid 
előtt 7%-uk tartotta magát függőnek, a 
pandémia alatt már 13% vallotta ugyan-
ezt. 54%-nál gyakran összefolytak a 
nappalok és az éjszakák, 50% alvási 
problémákat, 40% depressziót, 62% pe-
dig úgynevezett digitális kiégést is ta-
pasztalt. Ezek nagyon elkeserítő adatok.
De vannak pozitív hozadékok is! Ezek ak-
kor kezdtek jelentkezni, amikor a fiata-
loknak elegük lett a bezártságból. – Egy 
idő után sokkal nyitottabbak lettünk új 
emberek megismerésére, új élmények 
szerzésére. Azt tapasztalom, hogy a tör-
téntek hatására jobban részt veszünk a 
közösségi életben, mint azelőtt – mondja 
Zsombor. 
Ebben a nyitottságban pedig sok lehető-
ség rejlik. A fiatalok például könnyebben 
meghallják a tapasztaltabbak hangját, és 
a generációk kölcsönösen sokat tanulhat-
nak egymástól. A kulcs ezúttal is egy örök 
érték: a bizalom, ami segíthet abban, hogy 
a fiatalok kapaszkodót találjanak, és ke-
vésbé érezzék magukat egyedül hagyva a 
problémáikkal egy talán még számukra is 
túl gyorsan változó világban. 

nerációjának jellegzetességeit kutatta, 
vagyis témájának egyszerre volt vizsgá-
lója és alanya. Meglátásait szakértők is 
megerősítik.

BENNSZÜLÖTTEK A SZÉP ÚJ 
VILÁGBAN
Zsombor tizenhét éves, a Z generációhoz 
tartozik. Rájuk az jellemző, hogy olyan 
világban szocializálódtak, amelyben már 
teljesen természetes a digitális techno-
lógia, hiszen legtöbbjük születésekor 
már létezett az okostelefon és a laptop, 
és mire igazán eszméltek, ezek a tárgyak 
már alapvető használati eszközök voltak 
(ezért digitális bennszülötteknek is ne-
vezik őket).

pítvány keretében az a mentorprogram, 
melyben az alapítvány tagjai – 21 kiváló 
egészségügyi szakember – egy-egy kü-
lönösen tehetséges középiskolás diák 
patronálását vállalta. A projekt lehető-
séget adott arra, hogy az egészségügy 
iránt érdeklődő fiatalok személyre sza-
bott tehetséggondozást, tanulási és pá-
lyaválasztási útmutatást kapjanak.  
A programban komoly feladat várt rájuk: 
kutatás, tudományos dolgozat elkészíté-
se és előadása az általuk választott té-
mában. A csapatban ott volt Harangozó 
Zsombor, az Óbudai Árpád Gimnázium 
diákja is, akit Béres Klára, a Béres 
Gyógyszergyár kommunikációs igazga-
tója vett szárnyai alá. Zsombor saját ge-

Míg száz évvel ezelőtt, az 1920-as 
években két generáció együttélé-
se jellemezte a társadalmakat, 

napjainkban hat (!) generáció él párhuza-
mosan. Az informatikai robbanás követ-
keztében egy egészen másként működő 
világ vesz körül bennünket. Nem csoda, 
ha a fiatalok egyre jobban elbizonytala-
nodnak, az idősebbek pedig nem tudják 
követni őket. A kérdés: mit tehetünk 
azért, hogy boldogan élhessünk, hogy fi-
ataljaink biztos tartással állhassanak a 
világban? A válasz egyáltalán nem egy-
szerű, de az első feladat az, hogy meg-
értsük az alapvető problémáikat.
Tavaly indult el a Hungaropharma Zrt. 
által alapított 21 Nő az Egészségért Ala-

Harangozó Zsombor 
saját generációjának 

sajátosságait kutatta a 
mentorprogramban

ÉLETÜNK

1883–1900

ELVESZETT 
GENERÁCIÓ
Az I. világháború 
fiataljai

LEGNAGYOBB 
GENERÁCIÓ
A nagy depresszió 
idején nőttek fel

CSENDES 
GENERÁCIÓ
A béke időszakának 
gyermekei

BABY BOOMEREK
A II. világháborút 
követő demográfiai rob-
banás idején születettek

X GENERÁCIÓ
Alacsonyabb születési 
szám a jellemző

Y GENERÁCIÓ
Az első globális generáció, 
amely az internet világával 
párhuzamosan nőtt fel

Z GENERÁCIÓ
Digitális bennszülöttek, az 
internet világában nőttek fel

ALFA 
GENERÁCIÓ
Száguldó világ...

1901–1927

1928–1945

1946–1964

1965–1980

1981–1996

1997–2012

2010-től
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Koleszterin-kisokos
A koleszterin szótól hajlamosak vagyunk megijedni, pedig ha a szintjét kontroll alatt  

tartjuk, nagyon is hasznos a jelenléte. 

Hogy a koleszterin mennyire fon-
tos és alapvető építőköve szerve-
zetünknek, azt az is mutatja, 

hogy minden emberi sejtben megtalál-
ható, és vannak olyan szerveink és 
szervrendszereink – például a mellék-
vese vagy az idegrendszer –, amelyek-
ben kimondottan nagy koncentráció-
ban van jelen. Elsősorban a sejthártya 
alapanyaga, de fontos szerepe van a 
hormonműködésben is. Táplálékkal 
juthat be a szervezetünkbe (így fordul-
hat elő, hogy túlságosan sok is beke-
rül), de a májban is termelődik. 

TÖBBARCÚ KOLESZTERIN
A koleszterinnek el kell jutnia a májból 
a sejtekhez, a feleslegnek pedig vissza. 
Ezt a feladatot fehérje- és zsírrészből 
álló molekulák, úgynevezett lipoprotei-
nek látják el, az odaszállítást az LDL 
(Low-Density, azaz alacsony sűrűségű, 
lipoprotein) elnevezésű intézi, a vissza-

összkoleszterinszintet és külön az 
LDL- és a HDL-koleszterin értékét is. 
Hogy milyen számok számítanak 
egészséges értéknek, az a mellékelt 
táblázatból kiderül. 

AMIT MEGTEHETÜNK 
MAGUNKÉRT
Ha Ön már volt laborvizsgálaton, és nem 
a legjobb értékeket kapta, még ne essen 
kétségbe! Igaz, hogy a magas koleszte-
rinszint az egyik lehetséges kockázati 
tényező a szívkoszorúér-betegség kiala-
kulásában, ám ahogy a kialakulását is 
meg lehet előzni, úgy a folyamat vissza is 
fordítható. Ennek több része van, az 
egyik mindenképp a minőségileg és 
mennyiségileg is megfelelő étrend, de 
számít a fizikai aktivitás is.  
Testmozgás hatására nemcsak az össz-
koleszterinszint csökken, hanem a 
HDL-(„jó”) koleszterin aránya is nő.  
Ehhez érdemes legalább heti ötször fél 
órát intenzíven mozogni, ami annyit je-
lent, hogy a mozgás izzadással és sza-
pora lélegzetvétellel jár. Ami pedig  
az étkezést illeti, az elsődleges fela-
dat: csökkenteni a koleszterinbevitelt. 
Vagyis sovány húsokat válasszunk, ál-
lati helyett növényi zsiradékokkal főz-
zünk! Zsíros ételek helyett minél több 
zöldséget és gyümölcsöt fogyasszunk! 
Ezek nem tartalmaznak koleszterint, 
de vannak köztük olyanok, amelyek 

még gátolják is a szervezetben már el-
fogyasztott mennyiség felszívódását, 
mivel növényi szterin van bennük. És itt 
egy fontos fogalomhoz érkeztünk. 

NÖVÉNYI SZTERIN:  
A TERMÉSZETES SEGÍTSÉG
A szterineket tartalmazó növények  
természetes módon segítenek a magas 
koleszterinszint csökkentésében. Megta-
lálhatók a gabonafélék magjában, olajos 
magvakban és bizonyos zöldségekben. 
Szerkezetük nagyon hasonló a koleszteri-
néhez, így a táplálékunkkal elfogyasztott 
növényi szterinek a bélrendszerben „ver-
senyeznek” a koleszterinnel, kiszorítják 
annak egy részét, ezzel megakadályoz-
zák, hogy a koleszterin felszívódjon és a 
véráramba jusson, és károsítsa az érfala-
kat. A fel nem szívódott koleszterin egy-
szerűen kiürül a szervezetünkből. 
A szterin abban is nagyszerű, hogy „vá-
logatni” képes, vagyis a „jó” (HDL-) ko-
leszterinszintje változatlan marad, 
csak a „rossz” koleszterinszint csök-
ken, így jó irányba változik az összko-
leszterin mennyisége és összetétele is.
A növényi szterineket a kiegyensúlyo-
zott és változatos étrend részeként 
visszük be. A kedvező hatás eléréséhez 
napi 1,5-3 gramm növényi szterin bevi-
telére van szükség. Az átlagember 
azonban a mi régiónkban ennek csupán 
mintegy tizedét fogyasztja. Ha ezt a 
mennyiséget nem tudjuk biztosítani 
(vagyis az ajánlott mennyiségű zöldsé-
get és gyümölcsöt enni), akkor célsze-
rű olyan étrend-kiegészítő készítményt 
alkalmazni, amely kellő mennyiségben 
(1,5–3 gramm naponta) tartalmaz nö-
vényi szterineket. 

szállítást pedig a HDL (High-Density, 
azaz magas sűrűségű, lipoprotein). Bár 
a sejtekben önmagában, nem lipopro-
teinhez kapcsolva létezik, ezért szokás 
mégis kétféle – LDL- és HDL-koleszte-
rinről – beszélni. Mindkettő fontos a 
szervezet működésében, ám az LDL 
magas szintjéből adódhatnak problé-
mák. Ekkor ugyanis előfordulhat, hogy 
a sejtjeink nem képesek több LDL-ko-
leszterint felvenni, és a felesleg kita-
pad az érfalra, szűkítve ezzel az ereket. 
Az eredmény pedig akár szívkoszorú-
ér-betegség is lehet.
Épp ezért nagyon fontos a HDL munká-
ja, ezért szokták ezt „jó” koleszterin-
nek is nevezni. Ez szállítja ugyanis vis�-
sza a koleszterint a sejtekből a májba. 
Az ide jutott koleszterinből többek kö-
zött epesavak képződnek, melyek a 
táplálék emésztését segítik elő.
Mivel ez a kétirányú folyamat egész 
életünkben zajlik, felmerülhet a kér-

dés: vajon milyen most a koleszterin-
szintünk? 

IRÁNY A LABOR!
Nos, ez nem csak az életmódunktól 
függ. Nem egységes koleszterinszint-
tel születünk ugyanis: vannak, akiknek 
magasabb, másoknak eleve alacso-
nyabb ez az értékük. A magas szint 
sokszor mutat családi halmozódást, 
vagyis akik tudnak ilyenről, minden-
képp ellenőriztessék! Ettől függetlenül 
is érdemes legalább ötévente kérni e 
célból egy laborvizsgálatot, hiszen a 
magas koleszterinszintnek nincsen 
azonnal érzékelhető tünete, panaszt 
jellemzően a sokáig fennálló magas ér-
ték okoz, időben csak laboratóriumban 
mutatható ki. Egy gyorsan és egysze-
rűen elvégezhető vizsgálatról van szó, 
amihez ujjbegyből vesz vért a szakem-
ber, majd a kapott mintát egy speciális 
géppel ellenőrzi. A legjobb, ha mérik az 

Életmóddal  
az érrendszerért

TELJES ÉRTÉKŰ REGGELI
A jó reggeli tartalmaz valamennyit min-
den tápanyagcsoportból, vagyis van 
benne fehérje, zsír és szénhidrát is. Egy 
kétszersült vagy egy teljes kiőrlésű 
péksütemény, hozzá sovány sajt, felvá-
gott és friss zöldség például tökélete-
sen megfelelő. 
ZSÍRRA IS SZÜKSÉG VAN
A zsír nem lehet közellenség, hiszen 
fontos energiaforrás, ráadásul egyes 
vitaminok is benne oldódnak. Sokat 
számít azonban a zsiradék fajtája. Jobb, 
ha növényit használunk, a telített zsír-
savakat pedig lehetőség szerint helyet-
tesítsük telítetlenekkel!
ZÖLDFÉLÉK KORLÁTLANUL
Zöldségekből és gyümölcsökből nem 
lehet „túl sokat” enni.  Már az sokat szá-
mít, ha minden nap megeszünk egy-két 
gyümölcsöt, a főétkezéseinkből pedig 
nem marad el a zöldség – legalább ki-
egészítő elemként. 
TEJES TELJESSÉG
Nemcsak egy pohár tej formájában vi-
hetünk be sok fehérjét. Jöhet a joghurt, 
a sajt, a túró, az író! Persze ezekből is 
inkább a zsírszegény. A tejtermékek jól 
felszívódó kalciumot tartalmaznak, 
emellett táplálóak.
SÓT MÉRTÉKKEL
A só komoly ellensége lehet az érfalak-
nak, ha sokat használunk belőle. Sze-
rencsére ma már kapható csökkentett 
nátriumtartalmú is. 

Csökkentse koleszterinszintjét növényi szterinekkel!
A Béres Koleszterin Kontroll filmtabletta a koleszterinszintre kedvező hatású növényi szterineket tartalmaz. 
A kedvező hatás eléréséhez legalább napi 1,5-3 gramm növényi szterin bevitele szükséges. Ezt a mennyiséget 
napi három Béres Koleszterin Kontroll filmtabletta tartalmazza. A magas koleszterinszint a szívkoszorúér-
betegség kialakulásának egyik kockázati tényezője. Ha a betegség kialakulásához más okok vezetnek, a magas 
koleszterinszint megváltoztatása nem feltétlenül eredményezi a betegség kockázatának csökkentését.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

Összkoleszterinszint	 2,8–5,2
Triglicerid	 0–2,3
LDL-koleszterin	 2,6–3,9
HDL-koleszterin	 0,9–2,7

PARAMÉTER REFERENCIA- 
ÉRTÉKEK (mmol/l)

EGÉSZSÉGÜNK
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EZT AJÁNLJUK!
 A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL  

A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, 
GYÓGYSZERÉSZÉT!

 A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL  
A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, 

GYÓGYSZERÉSZÉT!

KÉSZÜLJÖN A TAVASZRA  
ACTIVAL MULTIVITAMINOKKAL!
Actival Extra filmtabletta
31-féle hatóanyag-tartalma (vitaminok, ásványi  
anyagok, nyomelemek, béta-karotin, lutein és likopin) 
teljessé teszi, amit az egészségünkért megtehetünk. 
Actival Senior Plusz filmtabletta
50 év felett a megfelelő ásványianyag- és vitaminpótlást 
biztosítja.
VÉNY NÉLKÜL KAPHATÓ GYÓGYSZEREK.  

ÚJ CUKORMENTES VITAKID  
GUMIVITAMINOK A BÉRESTŐL 
Béres VitaKid C-vitamin 100 mg, Béres VitaKid 
Kalcium+D3, Béres VitaKid Vas gumivitaminok
Kutatások alátámasztják, hogy a magyar gyerekek az el-
vártnál kevesebb zöldséget, gyümölcsöt és tejterméket  
fogyasztanak. A Béres VitaKid gumivitaminok vitamin-,  
ásványianyag- és nyomelemtartalmuknál fogva szükség 
esetén segíthetnek az étrend kiegészí-
tésében. A kalcium és a D-vitamin a 
gyermekek csontjainak megfelelő nö-
vekedéséhez és fejlődéséhez szüksé-
ges, a vas szellemi (kognitív) képes-
ségük fejlődését segíti elő, a 
C-vitamin pedig az immunrendszer 
és idegrendszer normál működésé-
hez járul hozzá. A Béres VitaKid 
gumivitaminok cukor-
mentesek, ám a ter-
mészetes aromáknak 
köszönhetően mégis 
finomak.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ 
KÉSZÍTMÉNYEK.  
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ 
NEM HELYETTESÍTI A 
KIEGYENSÚLYOZOTT, 
VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ 
EGÉSZSÉGES 
ÉLETMÓDOT.

A HÚGYUTAK EGÉSZSÉGÉÉRT
Béres Tőzegáfonya + Aranyvessző filmtabletta
A Béres Tőzegáfonya + Aranyvessző filmtabletta  
1200 mg 90%-os tőzegáfonya-koncentrátum mellett  
75 mg aranyvessző-kivonatot tartalmaz (a napi maximá-
lis adagban). A termékben lévő aranyvessző hozzájárul  
a húgyutak egészségének fenntartásához. Felnőttek 
számára javasolt napi adag 1-3 filmtabletta, ezeket  
étkezés előtt érdemes bevenni.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY.  
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES 
ÉTRENDET ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

NE FELEDJE:  
REGGEL 20 CSEPP,  
ESTE 20 CSEPP!
Béres Csepp Forte belsőleges olda-
tos cseppek
Válassza az eddigi legerősebb Béres 
Cseppet, a Béres Csepp Fortét! 
Emelt mennyiségű cinket és vasat tar-
talmaz a Béres Csepphez, a Béres 
Csepp Extrához és a Béres Csepp 
Pluszhoz képest. Nyom-
elemhiány megelőzésére 
40 kg testsúly felett 
napi 2x20 csepp fo-
gyasztása ajánlott.
VÉNY NÉLKÜL KAPHATÓ 
ROBORÁLÓ GYÓGYSZER.  

AZ ÍZÜLETEK EGÉSZSÉGÉÉRT  
ÉS RUGALMASSÁGÁÉRT 
Béres Porcerő HYAL-GO kapszula
Az új Béres Porcerő HYAL-GO hialuronsavat, ördögcsák-
lyagyökér-kivonatot és C-vitamint tartalmaz. A hialuron-
sav a porcok és a csontok szerves állományának egyik fő 
összetevője. Az ördögcsák-
lyagyökér hozzájárul az ízü-
letek és inak rugalmassá-
gához, valamint az 
egészséges ízületek fenn-
tartásához.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM 
HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, 
VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ 
EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

EGÉSZSÉGÜNK

ÚJnapi 1
kapszula

100 mg 
hialuron-

sav

A SZÍV MEGFELELŐ MŰKÖDÉSÉÉRT 
Béres Q10 100 mg CARDIO kapszula
Az új Béres Q10 100 mg CARDIO kapszula 100 mg  
KANEKA Koenzim Q10-et és 5 mg B1-vitamint tartalmaz. 
A koenzim Q10 olyan vitaminszerű 
anyag, mely szervezetünk minden 
sejtjében jelen van, a szívben, a 
májban, a vesében és az izomszö-
vetben a legmagasabb a koncent-
rációja. Az életkor előrehaladtával 
a Q10 termelődése fokozatosan 
csökken, ekkor javasolt jobban 
odafigyelni a megfelelő mennyi-
ség bevitelére.  
A B1-vitamin a szív megfelelő mű-
ködéséhez járul hozzá.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY.  
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI 
A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET ÉS 
AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

Egészség- 
pénztári  

számlára is!

Egészség- 
pénztári  

számlára is!

ÚJ

ÚJ

ÚJ
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A tavasz az az időszak, amikor a legtöbben sportolni 
kezdenek. Mire kell figyelni, hogy sokáig kitartson a 
lendület, és a sérülésektől is megóvjuk magunkat?  
Pilisy Zsófia személyi edző ad részletes tanácsokat.

1 Egyik legfontosabb szabály: a fokoza-
tosság! 

Gyakran jelentkező probléma, mikor ne-
kilendülünk felerősíteni magunkat, hogy 
nagy lelkesedésünkben túlvállaljuk ma-
gukat, lesérülünk, és ezzel együtt el is 
veszítjük a motivációnkat. Kezdjünk óva-
tosan! Használjuk ki, hogy tavasszal a 
szabadban is bátran mozoghatunk – kez-
désként jó lehet harminc perc biciklizés, 
kocogás vagy akár séta, az időintervallu-
mot később növelhetjük. Beltéri, edző-
termi edzés esetén is fontos a fokozatos-
ság: először inkább kisebb súlyokat vagy 
kevésbé intenzív edzéstípust javasolunk.

2 A célnak megfelelő edzésformát vá-
lasszunk!

Aki az állóképességét szeretné fejleszte-
ni, menjen el futni, úszni vagy biciklizni. 
Aki inkább erőnléti edzésre vágyik, ve-
gyen részt egy TRX- vagy köredzésórán! 
Ha kímélőbb gyakorlatokat szeretnénk, 
próbáljunk ki egy jógafoglalkozást vagy 
egy stretchinget (nyújtást). Vigyázat: a 
látszat néha csal; ami könnyűnek látszik, 
az lehet, hogy nem is az. 

3 Haladjunk a nagyobb izomcsopor-
toktól a kisebbek felé!

Célszerű úgy összeállítani az edzésün-
ket, hogy legalább egyszer átmozgassuk 
minden izomcsoportunkat, a nagyob-
baktól a kisebbek felé haladva. A jó 
edzésprogram függ a testalkatunktól, 
edzettségünktől, egészségi állapotunk-
tól és a céljainktól – érdemes szakértő 
véleményét is kikérni.

4 Csökkentsük a sérülés-
veszélyt!

Minden edzés előtt fontos 
alaposan bemelegíteni, a vé-
gén pedig nyújtani. Ehhez 
először végezzünk alsótest-
mobilizációs gyakorlatokat 
(például lábfej-hajlítás, 
-nyújtás, lábemelés), majd folytassuk 
felsőtest-mobilizációs gyakorlatokkal 
mindkét oldalra (hát domborítása térde-
lőtámaszban, törzshomorítás hason fek-
vésből). Az előbbiekkel jól átmozgatható, 
lenyújtható a comb, a csípő, a felsőtest-
mobilizáció pedig súlyzós edzés után, de 
egy hosszú munkanap után is jól eshet. 
A core edzés, vagyis a törzsizmok erősí-
tése közben különösen fontos, hogy fi-
gyeljünk a helyes testtartásra. A has-, 
valamint a farizmok feszítésén legyen a
hangsúly!
A gyakorlatok végzése közben ne felejt-
sünk el odafigyelni a helyes testtartásra! 

5 Ne terheljük túl az ízületeinket!
Az edzésnél, de a mindennapokban 

is egyaránt fontos, hogy megfelelő ci-
pőnk legyen, és hogy állás, járás és ülés 
közben is helyes legyen a testtartásunk. 
Edzés közben vigyázzunk, hogy a karokat 
és a lábakat ne feszítsük túl, amennyire 
csak tudjuk, tartsuk az „enyhén hajlított, 
rogyasztott” helyzetet! Futásnál figyel-
jünk arra, hogy ne sarokkal érkezzünk a 
talajra! Az emberi test bonyolult, össze-
tett rendszer, az aprónak gondolt részle-
tek is nagyon fontosak.

6 Kerüljük a gyakori hibákat!
Rossz tartással nagyobb a sérü-

lésveszély. Tipikus hiba például a le-
szegett fej, a görnyedt hát, az előre-
esett vállak, a hátratolt fenék, a 
túlfeszített karok és lábak. Guggolás-
nál sokszor látni befelé dőlt térdeket, 
támaszhelyzeteknél hátrabillentett 
medencét, homorú hátat. Hanyatt fek-
vésben végzett hasizom-erősítő gya-
korlatoknál az elemelt derék is jellem-
ző hiba.
Nem mindegy, hogyan vesszük a leve-
gőt a gyakorlatok közben – ezt is el le-

het rontani! A megfelelő légzés segíthet 
javítani a vérkeringést, hatékonyabbá te-
szi a zsírégetést, csökkentheti a szüksé-
ges levegő mennyiségét és a szén-dioxid-
termelést. Az erősítő edzések esetében a 
koncentrikus fázisnál (vagyis erőkifejtés 
közben) a levegőt ki kell fújni, az excentri-
kusnál pedig mély lélegzetet kell venni. 

7 Az ülőmunkát végzőknek kiemelten 
ajánlott a gerinctréning

A gerinctréning preventív jellegű edzés, 
melynek célja a gerinc egészségének 
megőrzése. A bemelegítést mobilizáló, 
stabilizáló, erősítő és nyújtó gyakorlatok 

követik. Az edzés folyamán hangsúlyt kap 
a lapockazáró izmok, a mély hát-izom, a 
hasizom, a core izmok. Ehhez a következő 
gyakorlatokat végezhetjük: lapockazárás 
hason fekvésben, plank (ahogyan az a 
fenti képen látható), ellentétes kar- és  
lábemelés térdelőtámasz helyzetből, vál-
tott lábemelés hanyatt fekvésből.

8 Kitartás és rendszeresség: így lehet 
megőrizni a motivációnkat

Ha fáradtak, éhesek, rosszkedvűek va-
gyunk, és nincs kedvünk elmenni edzeni, 
inkább iktassunk be egy pihenőnapot, 
mint hogy ostorozzuk magunkat. Másnap 
biztos, hogy kétszáz százalékot fogunk 
nyújtani! A kitartás és a rendszeresség 
titkát csakis magunkban kell keresnünk. 
Fontos, hogy ne adjuk fel túl korán: ha az 
elején kényszernek érezzük is az edzést, 
később napi rutinná válik majd, már csak 
azért is, mert megtapasztaljuk a változá-
sokat, amelyeket hoz. De ha egy ideig va-
lamiért mégis kimarad a napjainkból, 
visszarázódni valamilyen alacsonyabb 
intenzitású mozgással célszerű. Egy 
csoportos órán például erőt ad, hogy 
mindenki küzd velünk együtt.

9 Online edzős videók – mire kell fi-
gyelni, ha otthon vágunk bele?

Aki sosem sportolt, és talán nem elég 
fejlett a testtudata, könnyebben lesérül-

ÉLETÜNK

Lendüljünk 
formába okosan! 

Az egészséges és rugalmas ízületekért
Az egyedülálló összetételű Béres Porcerő HYAL-GO kapszula a benne lévő ördögcsáklya-kivonattal 
hozzájárul az egészséges ízületi porcok és a mozgékonyság fenntartásához, az ízületek és inak 
rugalmasságához. Javasoljuk sportolóknak, valamint idősebb felnőtteknek és időseknek. Együtt szedhető 
a Béres Porcerő FORTE-vel és a Béres Porcerő KOMPLEX-szel. Tudjon meg többet, lapozzon a 22. oldalra!
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

10 tanács a sikeres edzésprogramhoz 

TEGYEN ÍZÜLETEI  
RUGALMASSÁGÁÉRT!

A rugalmas ízület egyik legfontosabb 
jellemzője a megfelelő ízületi folya-
dék. Ennek lényegi összetevője a hi-
aluronsav, melynek szerepe van ab-
ban, hogy ez a folyadék hidratált és 
magas viszkozitású legyen. Hasznos a 
C-vitamin is, hozzájárul a kollagén-
képződéshez, ezen keresztül a porcok 
és a csontozat normál állapotának 
fenntartásához. Az ördögcsáklya-
gyökér pedig sokat tesz az ízületek és 
inak rugalmasságáért.

het, ha felügyelet nélkül mozog. Online 
edzésnél az oktató nem látja a résztvevő-
ket, így nem tud hibát javítani, bár részle-
tesen elmondja, mire érdemes figyelni. 
Nagy segítség, ha tükör előtt végezzük a 
gyakorlatokat, és különösen ügyelünk a 
szabályos végrehajtásra.
Az otthoni edzéshez érdemes lehet né-
hány egyszerűbb eszközt beszerezni: a 
fitball, a kézisúly, a lábsúly, a gumisza-
lag, esetleg a TRX-kötél lehetnek a saját 
kis edzőtermünk kellékei. Ám ezeket a 
felszereléseket sokszor egyszerűbb dol-
gokkal helyettesíthetjük. A kézisúly he-
lyett például megteszi egy-egy megtöl-
tött vizespalack is. A fitballt esetenként 
pedig lehet helyettesíteni törülközővel 
(az olyan gyakorlatoknál például, ahol a 
lábat kell behúzni a talajon).

10   Egészséges táplálkozás és pihenés: 
így fokozhatjuk a hatékonyságot

Lényeges az elegendő folyadék – lehető-
leg víz – elfogyasztása: ez legalább napi 
két-három liter legyen, nagyobb igénybe-
vétel esetén ennél több is. Együnk sok  
zöldséget és gyümölcsöt, és figyeljünk a 
megfelelő rostbevitelre! Kerüljük a gyors-
éttermi ételeket és a túlzott cukorfogyasz-
tást is! Végül a pihenés a hatékony edzés 
része: napi hét-nyolc óra egybefüggő, mi-
nőségi alvás mindenkinek ajánlott.

Pilisy Zsófia 
személyi edző

Sok múlik  
a helyes  
testtartáson

napi 1
kapszula

tipp

Nézze meg legújabb  
edzésvideóinkat a  
www.beresmozgas.hu  
oldalon és YouTube- 
csatornánkon!
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Vajon a rendszeres testmozgás hogyan hat a szervezetünkre? Mi történik közben az izmainkkal, 
és hogyan segíthetjük elő, hogy az edzés valóban meghozza azt a hatást, amit várunk tőle? 

A rendszeres testmozgás az egész-
séges életmód egyik alappillére. 
A megfelelő minőségű és mennyi-

ségű fizikai aktivitás fokozza az izom-
erőt és az állóképességet, jó hatással 
van a csontok egészségére is. Csökken-
ti a stresszérzékenységet, növelheti a 
stressztűrő képességet és javítja az al-
vás minőségét. Sport közben felpezsdül 
a vérkeringésünk, javul a koncentráló-
képességünk, fokozódik az anyagcse-
rénk. Közben adrenalin és endorfin  
szabadul fel, az izgalomért és a boldog-
ságért felelős hormonok hatására pe-
dig valósággal „felpörgünk”, a mentális 
egészségünk is javul.

ÍGY MŰKÖDNEK A VÁZIZMOK
Izmainkhoz az idegsejtek közvetítik az 
összehúzódást kiváltó ingereket, inger-
sorozat formájában. Ha csak egy inger 
érkezne az izmokhoz, akkor rángás kö-
vetkezne be: az izom összehúzódna és 
elernyedne. Ám ingersorozat esetében 
olyan sűrűek a behatások, hogy az izom 
nem képes elernyedni, így tartós össze-
húzódás alakul ki. 

EGÉSZSÉGÜNK

Ha az izmot edzés közben túl nagy ter-
helés éri, akkor izomláz következhet be. 
A kérdés az, mit tegyünk, ha ezt a fájdal-
mas jelenséget tapasztaljuk.
Nos, ilyenkor segít a nyújtás, az át- 
mozgatás, valamint segédeszközöket,  
például masszázshengert vagy mas�-
százslabdát  is használhatunk. Jó hatású 
az izmok vérbőségét fokozó szauna vagy 
a hideg-meleg fürdő is. Mint mindig, 
ilyenkor is fontos, hogy sok folyadékot 
igyunk és egészséges táplálkozással se-
gítsük az edzés hatékonyságát. A moz-
gást sem kell kerülni, csak figyeljünk, 
hogy a gyakorlatokat alacsonyabb inten-
zitással és ellenállással végezzük.

KARDIÓZÁS ÉS ERŐSÍTÉS
Elmondható, hogy kardioedzésre és 
erősítésre egyaránt szükség van, ám az, 
hogy milyen arányban kombináljuk őket, 
a céljainktól függ. Aki az állóképességét 
szeretné fejleszteni, annak több kardio-
edzésre (vagyis nagy intenzitású moz-
gásra) van szüksége, míg az izomtömeg 
növelését inkább az erősítő mozgásfor-
mák szolgálják.

FONTOSAK A VITAMINOK  
ÉS AZ ÁSVÁNYI ANYAGOK 
A vitaminok és ásványi anyagok is segí-
tik az edzésprogramban kitűzött célja-
ink elérését. Közülük is legfontosabb a 
magnézium, a kalcium, a C-, a D- és a  
B6-vitamin megfelelő bevitele, valamint 
szükséges lehet porcok és ízületek 
egészségét támogató készítmények 
használata.
A magnézium több mint háromszáz en-
zim működésében játszik szerepet, az 
energiametabolizmus nélkülözhetetlen 
eleme, közvetve fokozza az antioxi- 
dáns védekező rendszer aktivitását.  
A magnézium emellett a csontok és a 
fogak alkotóeleme. Fokozott fizikai 
igénybevételkor magnéziumhiány ala-
kulhat ki (így sportolóknak esetenként 
szükségük lehet pótlásra). Vannak bizo-
nyos tünetek, melyek együttes előfor-
dulása magnéziumhiányra utalhat, ilyen 
például a koncentrálóképesség zavara, 
az átmeneti fáradtság, enyhébb alvás-
zavarok, de ne feledkezzünk meg az 
izomgörcsről sem, mely kellemetlenül 
érinthet minket mozgás során!

Mit tesz a sport a testünkkel?

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉ KOZTATÓT,  
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT.
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AMIKOR A

IZOMGÖRCS

MAGNÉZIUM-
HIÁNY

HA MAGNÉZIUMPÓTLÁS,  
AKKOR IS BÉRES

Béres Magnézium 250 mg + B6 filmtabletta vény nélkül kapható gyógyszer. Az idegesség, ingerlékenység, koncentrálóképesség zavara, átmeneti fáradtság, izomgörcs, enyhe szorongás, enyhébb 
alvászavarok együttes előfordulása magnéziumhiányra utalhat. *Felnőtteknek és serdülőknek napi 1 filmtabletta. Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.

MEGÁLLÍT

Beres_magnezium_250mg_BM_120db_190x240mm.indd   1 2022. 02. 12.   7:23
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Lutein: mit keres  
a szemünkben?

A normál látás megőrzéséért
Órákon át a képernyő elé kényszerül? Még jobban oda kell figyelnie a szeme egészségére!  
A Béres Szemerő Lutein FORTE filmtabletta alkalmazását a gyakori számítógép-használóknak és a 
rendszeres televíziónézőknek javasoljuk. A komplex étrend-kiegészítő készítmény 20 mg luteint és 
20 mg cinket, vitaminokat, ásványi anyagokat tartalmaz. A-, B2-vitamin és cink hatóanyagai hozzájá-
rulnak a normál látás fenntartásához.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

A csontok egészségéért
A Béres CalciviD 7 filmtabletta hét olyan fontos ásványi anyagot, nyomelemet és  
vitamint tartalmaz, amelyre az egészséges csontnak szüksége van. 800 mg kalcium 
(2 filmtabletta) a felnőttekre vonatkozó napi kalciumbeviteli referenciaérték 100%-át 
biztosítja. A kalcium, a cink, a mangán, a magnézium, valamint a D3-vitamin és  
a K-vitaminok a normál csontozat fenntartásában vesznek részt. Az Osteokinon  
formula a K-vitamin két formáját, a K1- és a K2-vitamint tartalmazza.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET ÉS AZ 
EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

A szemünk a legfontosabb érzékszervünk, a külvilágból 
származó legtöbb információ rajta keresztül érkezik 

hozzánk. Hogy milyen különleges jelentőségű, azt az is jól 
mutatja, hogy ez a szervünk éri el leghamarabb (már 

ötéves korunkban) végleges állapotát.

Rendkívül finom kis „műszer”;  
összetett, precíz. Úgy kell elkép-
zelni, mint egy miniszámítógépet, 

amelynek van egy optikai része a fény-
ingerek összegyűjtéséhez és egy fel- 
dolgozó szoftvere – ez az a neurális 
rendszer, ami átalakítja, és az agyba  
továbbítja a jeleket. 
Kövessünk egy képzeletbeli fénysugarat, 
lássuk, milyen utat jár be, míg érzékeljük 
az általa közvetített képet!
A fény először a szaruhártyával, szemgo-
lyónk kidomborodó területével találkozik. 
Ennek alakja határozza meg a leginkább 
azt, hogy mennyire látunk élesen (az em-
beri szem a 380 és 780 nanométer közötti 
hullámhosszú fénysugarakat érzékeli). 
Ezután következik a csarnok, amit a csar-
nokvíz tölt ki úgy, hogy a nyomás állandó 
legyen a szemgolyóban. Ezenkívül ez a 
rész látja el tápanyagokkal a szemlencsét 
és a szaruhártyát. A csarnokban található 
a pupilla, ami a bejutó fénymennyiséget 
szabályozza. Az ezt körülvevő íriszt pig-
mentanyagok teszik színessé – így lesz a 

szemünk barna, zöld vagy épp kék. A pu-
pilla mögött helyezkedik el a szemlencse, 
amely a fókuszálást végzi. Ennek köszön-
hető, hogy hol a közelebbi, hol a távolabbi 
tárgyakat látjuk élesen. Végül az üvegtest 
következik, ennek a hátsó falát borító 
idegsejtekből áll össze a retina. Középső 
területén, a sárgafoltban jön létre az éles 
látás, méghozzá fényérzékeny csapok és 
pálcikák segítségével. Ezek olyan apró fo-
toreceptorok, amelyek a vizuális ingere-
ket értelmezhető jelekké alakítják. Így 
lesz a környező tárgyakról visszaverődő 
fénysugarakból agyi információ a közpon-
ti idegrendszerben. 
A lutein szó (a latin luteából származik, 
melynek jelentése sárga) talán sokaknak 
már ismerősen cseng, de kevesen tud-
ják, hogy pontosan mi is a szerepe, és hol 
lelhető fel a szervezetünkben. A lutein a 
karotinoidok közé tartozik, a szemben is 
megtalálható, méghozzá annak legfon-
tosabb részén, a retina közepén lévő sár-
gafoltban, valamint a szemlencsében (a 
sárgafolt épp a luteinnek köszönhetően 

sárga színű). Egy újszülött szemében 
még közel kétszer annyi van belőle, mint 
egy felnőttében. 
Talán furcsa lehet, de egy ennyire hasz-
nos anyagot az emberi szervezet nem 
képes előállítani, ezért kívülről kell be-
vinnünk. Gazdag forrásai a luteinnek a 
tojássárgája, a spenót, a kelbimbó, a 
brokkoli, a borsó és a cukkini. Egy na-
gyobb tojásban például 0,2 milligramm 
található belőle, egy fél avokádóban  
0,3 milligramm, fél csésze zöldborsóban 
pedig 1,1 milligramm. Az igazi „aranybá-
nya” viszont a párolt spenót, amiből fél 
csészében több mint 6 milligramm van. 
Ha az étrendünkkel nem tudunk kiegyen-
súlyozott luteinellátást biztosítani, ét-
rend-kiegészítők szedésével is növelhet-
jük a bevitelt. 

Szilárd csontozat 40 felett is
Negyven év felett csontjaink kalciumtartalma csökkenni kezd.  

Ezért nagyon fontos, hogy mindig ügyeljünk a megfelelő mennyiségű kalciumbevitelre. 
Tudatosan, időben kezdjünk el törődni csontjainkkal! 

„Oda kell figyelnem a kalciumbevitelre”
Emma (43): 

„Őszintén bevallom, idáig nem sokat foglalkoztam a csontjaimmal, so-
sem voltak panaszaim. Nemrég azonban az üzemorvos elmondta, 
hogy negyvenéves kor felett folyamatosan csökken a csontsűrűség, 
csontjaink egyre gyengébbé válnak, gyakrabban fordulnak elő töré-
sek. A folyamat kulcsa a kalcium: az egészséges csontozat fenntartá-
sához ugyanis erre az ásványi anyagra van a leginkább szük- 
ségünk. Nálam különösen gyenge pont ez, mert nem fogyasztok te-
héntejet, így az egyik legfontosabb forrás kiesik. Ráadásul ülőmunkát 
végzek, ami szintén nem tesz jót a mozgásszervrendszernek. Azóta 
utánaolvastam a dolognak, és megtudtam, hogy a kalcium más élet-
funkciókhoz is nélkülözhetetlen, és ha a szervezetünk nem jut hozzá 
elegendőhöz, akkor a csontokból vonja el. Úgyhogy egyértelmű: oda 
kell figyelnem a kalciumbevitelre, emiatt például több mogyorót, 
mandulát eszem, és egy étrend-kiegészítőt is kipróbáltam. Ebben van 
D-vitamin is, ami fontos a kalcium felszívódásához és hasznosulásá-
hoz. Az orvos a kalciumban gazdag étrend mellett rendszeres test-
mozgást és csontsűrűségmérést javasolt. Azóta hetente háromszor 
szobabiciklizem, hétvégén olykor túrázom és nem feledkezem meg  
a szűrővizsgálatokról – rendszeresen járok csontsűrűségmérésre is.”

„A csontjaink szilárdsága 50 felett már nem ugyanaz” 
Zsuzsa (56): 

„A kamrában pakoltam, amikor megcsúsztam, és szerencsétlenül 
estem: rá a kezemre. Rögtön éreztem, hogy eltörött. Meglepődtem, 
mert kisebb balesetek korábban is történtek velem, de nem kerültem 
velük a sürgősségire… Ott mondták el, hogy ötven felett a csontjaink 
szilárdsága, sűrűsége már nem ugyanaz, mint fiatalon. Az évek múl-
tával fokozatosan csökken a kalciumtartalmuk, és lassabban terme-
lődik új csontszövet. Fiatalkorban még több jön létre, mint amennyit 
veszítünk, a menopauza után viszont a szervezet nehezebben „építi 
újra” magát. Ez az oka a gyengeségnek, törékenységnek. A jó hír az, 
hogy vannak megoldások erre, méghozzá nem is kellemetlen dolgok. 
Elsősorban a kalciumbevitel és a mozgás, továbbá pedig nem árt bi-
zonyos vitaminokat is szedni, mert a csontjainknak másra is szüksé-
gük van kalciumon kívül. Ilyen például a D-vitamin, ami hozzájárul 
nemcsak a normál csontozat, de a vér kalciumszintjének fenntartá-
sához is. Fontos ezenkívül a K-vitamin, a magnézium, a cink és a 
mangán. Ezért most olyan készítményt keresek, amiben minél több 
megtalálható ezekből, a megfelelő mennyiségben. És persze újra el-
járok tornázni – ez már csak a kilók kordában tartása miatt is fontos. 
Hiszen nem csak a csontjaink változnak ebben a korban…”

       A BÉRES AJÁNLJA
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ÉLETÜNK

Retard hatás: 
FOKOZATOS ÉS TARTÓS

Elnyújtott hatóanyag-kioldódás: ezt jelenti a „retard” szó bizonyos 
készítmények dobozán. Miért érdemes ezeket választani?

tóanyagokat tartalmaznak, de szükség-
szerűen segédanyagokat is. Ezeknek 
többféle szerepük van. Egyrészt egysze-
rűen bevehetővé, eltarthatóvá teszik a 
terméket, és vannak olyanok is, amelyek 
azért felelősek, hogy egy hatóanyag egy-
szerre vagy fokozatosan szabaduljon fel 
és jusson be a véráramba.
Több technológiai megoldás is létezik 
arra, hogy egy tablettát elnyújtott ható-
anyag-leadásúvá tegyenek. Az egyik az, 
hogy a hatóanyagokat olyan segédanya-
gokkal „vonják be” (mikrokapszulázás), 
amelyekből az csak lassan oldódik ki. 
Egy másik lehetőség az, hogy a tablettá-
ba olyan segédanyagot tesznek, amely 
nem engedi azonnal szétesni azt. Van 
olyan készítmény is, amely esetében a 
tabletta külső bevonata biztosítja a kont-
rollált ütemű hatóanyag-kioldódást.  
Ez utóbbiakat nem szabad félbetörni,  
hiszen csak sértetlen bevonat esetén tud 
érvényesülni az elnyújtott kioldódás.
A Béres C-vitamin retard étrend-kiegé-
szítő készítményeiből az első órában a 
C-vitaminnak legfeljebb 40, a második-
ban legfeljebb 60 százaléka oldódik ki. 
Nyolc óra is eltelik, míg előáll a 80 száza-
lékos kioldódási arány, a 100 százalék-
hoz pedig ennél is több idő szükséges. 

ÉLETÜNK

A megfelelő vérkeringésért és szellemi  
teljesítőképességért
A Béres Ginkgo biloba 120 mg Forte kapszula Ginkgo biloba-kivonatot tartalmaz. 
Hatóanyagai, a ginkgo flavonoidok segítik a normál vérkeringést, beleértve az agyi 
keringést is, és hozzájárulnak a megfelelő szellemi teljesítőképesség, a memória 
fenntartásához.
ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT, VEGYES ÉTRENDET  
ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

Több, mint C-vitamin!
C- és D-vitaminban gazdag, csipkebogyó-kivonatot tartalmazó retard készítmények,  
amelyekből a C-vitamin fokozatosan szabadul fel. A C- és D-vitamin az immunrendszer 
megfelelő működéséhez járulnak hozzá. Támogassuk immunrendszerünket! 
Béres C-vitamin 500 mg RETARD filmtabletta csipkebogyó-kivonattal + 1000 NE D3-vitamin 
Béres C-vitamin 1000 mg RETARD filmtabletta csipkebogyó-kivonattal + 2000 NE D3-vitamin 
Béres C Max 1500 mg RETARD filmtabletta csipkebogyó-kivonattal + 3000 NE D3-vitamin

ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ KÉSZÍTMÉNY. 
AZ ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐ NEM HELYETTESÍTI A KIEGYENSÚLYOZOTT,  
VEGYES ÉTRENDET  ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDOT.

Több száz millió éve létezik a földön, több ezer éve használják gyógynövényként az emberi 
szervezet működésének támogatására. Ám a páfrányfenyőnek más érdekességei is vannak.

1 A Ginkgo biloba az egyik legrégebben 
kifejlődött, ősi növényfaj, a páfrányfe-

nyők családjából származik. Bár változott 
az idők folyamán, első egyedei több mint 
kétszázmillió éve jelentek meg a földön, a 
perm földtörténeti korszakban. 

2 Rendkívül ellenálló növény; túlélte a 
jégkorszakot, sőt, az egyetlen fa, ami 

két kilométeres körön belül átvészelte az 
atombomba-támadásokat a második vi-
lágháború idején.

3 Mai példányait a világ legidősebb fái 
közt tartják számon: ezer évnél koro-

sabb is van köztük. Nemcsak hosszú éle-
tűek, de igen magasak is: akár százméte-
resre is megnőhetnek.

4 Könnyen meg lehet ismerni ezt a nö-
vényt jellegzetes, hosszú szárú, le-

gyező alakú leveleiről, melyek középen 
bemetszettek. Mivel formájuk a halak 
uszonyára is emlékeztet, helyenként hal-
farkfának is nevezik.

5 Európába Kínából került át a 18. szá-
zadban, és hamar kedvelt dísznövén�-

nyé vált. (Eredeti élőhelyein ma már ve-
szélyeztetett fajnak számít.) Őshazájában 
egykor buddhista szerzetesek gondozták 
a templomkertekben sok jó tulajdonsága 
miatt. A hagyományos kínai orvoslás már 
ötezer éve is alkalmazta. Hatóanyagait – 
flavonoidokat és terpenoidokat – főként a 
leveleiből nyerik ki. Leveleiből teát készít-
hetünk, vagy annak kivonatát fogyaszthat-
juk kapszula, tabletta formájában is. 

6 A ginkgo-flavonoidok hozzájárulnak a 
normál vérkeringés (így az agyi kerin-

gés), valamint a megfelelő szellemi telje-
sítőképesség, ezen belül a memória  
fenntartásához. Antioxidáns hatásuknak 
köszönhetően hozzájárulnak a sejtek oxi-
datív stresszel szembeni védelméhez. Se-
gítenek a perifériás keringés normál mű-
ködésében is, ami különösen hasznos a 
szem és a fül számára, ezzel a megfelelő 
hallás és látás fenntartását támogatják.

7 A nagy német költő, Johann Wolfgang 
von Goethe verset írt a növényhez 

Ginkgo biloba címmel. „E keletről gondja-
imra / bízott fának levele / a tanult főt oko-
sítja, / titkát fejtvén vele” – hangzik ebből 
egy részlet Kálnoky László fordításában. 

„A tanult főt okosítja” 
7 érdekesség a Ginkgo bilobáról

és mennyi idő alatt oldódik ki a termék-
formából, igen fontos tényező a hatás 
szempontjából. Gondoljunk csak bele: 
milyen sok élethelyzet van, amikor egész 
nap szüksége van a szervezetünknek 
segítségre! Ilyenkor ajánlott retard 
megjelölésű készítményt választani. 
Hogyan érhető el a retard hatás? Az ét-
rend-kiegészítő termékek nemcsak ha-

Láthatjuk, hogy bizonyos egészséget 
támogató étrend-kiegészítő termé-
kekből hagyományos és úgyneve-

zett retard változat is található a piacon. 
Ez a kifejezés annyit jelent, hogy a ké-
szítményben lévő egy vagy több ható-
anyag fokozatosan szabadul fel, így fo-
lyamatosan támogatja a szervezetet. Az, 
hogy egy adott hatóanyag milyen módon 
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20 éves a Béres Szőlőbirtok
Idén húsz éve annak, hogy a Béres család úgy döntött: sikeres gyógyszeripari tevékenysége 

mellett elkötelezi magát Tokaj-Hegyalja iránt is, és borászatot alapít Erdőbényén.   
Az évforduló kapcsán a cég vezetőjét, Regéczy-Béres Melindát és neves Béres  

borkedvelőket kérdeztünk arról, miért is olyan különleges ez a pincészet. 

REGÉCZY-BÉRES 
MELINDA  
KÖZGAZDÁSZ
A Béres Szőlőbirtok ügyvezetője, a 
Béres Gyógyszergyár igazgatóságá-
nak tagja
– Szüleimet, Béres Józsefet és Klárát 
2002-ben annyira megérintette Tokaj-
Hegyalja, azon belül is Erdőbénye lenyű-
göző szépsége, hogy egy csodálatos te-
rületet vásároltak a borvidék szívében. 
Ezzel kezdődött a Béres Szőlőbirtok éle-
te. Az első évtized a birtok építésével, a 
45 hektáros ültetvény, a borok stílusá-

nak, arculatának, kereskedelmének ki-
alakításával telt. Ekkor jött létre mindaz, 
aminek köszönhetően a Béres Szőlőbir-
tok mára a borvidék meghatározó, ma-
gyar családi tulajdonban lévő pincésze-
tévé válhatott, melynek kifejezett célja 
mindenben a lehető legmagasabb minő-
séget képviselni. 2006-ban adtuk át a 
munkavégzést, borkészítést, vendégfo-
gadást befogadó birtokközpontot, me-
lyet az építész szakma Építészeti és Épí-
tőipari Nívódíjjal is elismert. Szüleim 
2010-ben engem kértek fel a borászat 
vezetésére. Izgalommal és nagy várako-
zással vállaltam el a feladatot, hiszen  
új terep volt ez számomra. Korábban a 
Béres Gyógyszergyárban dolgoztam, a 
Szőlőbirtok szakmailag és emberileg is 
próbatétel elé állított. 2012-ben férjem, 
Regéczy Dávid is csatlakozott hozzánk 
mint kereskedelmi igazgató, innentől 
együtt jártuk az utat Budapest és Erdő-
bénye között, és osztottuk meg a borá-
szat vezetésével kapcsolatos teendőket. 
Az évek során nagyon sok öröm ért ben-
nünket: 2015-ben a Béres Szőlőbirtok-
nak ítélték oda a „Magyarország leg-
szebb szőlőbirtoka” címet, boraink 
seregnyi díjat nyertek rangos versenye-
ken, a világ számos országába eljutot-
tak, felkerültek a hazai csúcsgasztronó-
miát képviselő éttermek borlapjára, és 
büszkén mesélhetem, hogy aszúnkból 
még XVI. Benedek pápát is megajándé-
kozhattuk. Fontos számunkra a magyar 
értékek képviselete, ezt tettük, tesszük 
kiváló szakmai csapatunkkal és a  
Bérestől megszokott minőségi szemlé-
lettel. Mindemellett egyáltalán nem ti-
tok: nekem a Béres Szőlőbirtok „szere-
lem” is. Másképp nem is lehetne.

DR. BOKOR ATTILA  
NŐGYÓGYÁSZ
A Semmelweis Egyetem Nőgyógyászati Klinikájának egyetemi docense
Az endometriózis egyik legnevesebb hazai szakértőjeként ismert nőgyógyász balatoni bo-
rászatában maga is foglalkozik fehérborok készítésével. 
– Persze a mieink nem hasonlíthatók a Béres Szőlőbirtok magas minőségű, elegáns tétele-
ihez – mondja az orvos, aki hazánk jeles borvidékeit tanulmányozva ismerkedett meg a  
tokaj-hegyaljai Béres borokkal. Kedvence ezek közül a Lőcse Furmint, amelynek egy ren-
dezvényen több egymást követő évjáratát is kóstolta, így alaposabban elmélyülhetett  
a nemes nedű komplex ízvilágában. Korábban is kedvelte a tokaji furmintokat, de a  
Béres Szőlőbirtok Lőcse Furmintját azért szereti különösen, mert – véleménye szerint – ez 
más furmintokhoz képest „kedvesebb”, lágyabb és az ünnepi asztalhoz nagyon szépen illik. 

LUKÁCS 
ISTVÁN 
ÉPÍTÉSZ
A Vikár és Lukács 
Építészstúdió Kft. 
tulajdonosa és 
ügyvezetője

Az Ybl- és Pro Architectura-díjas épí-
tész többször is járt már Tokaj-Hegyal-
ján, így figyelt fel az általa a táj és Erdő-
bénye egyik gyöngyszemének nevezett 
szőlőbirtokra. Nemcsak a környezet 
különleges szépsége és az itt készülő 
jellegzetes borok ragadták meg a fi-
gyelmét, hanem a borászat épületei is.
– Az Anthony Gall által tervezett épület-
együttes elemei mind formakincsüket, 
mind részleteiket tekintve különleges 
értékkel bírnak. Egyszerre jelenik meg 
bennük az adott helyhez, a hagyomá-
nyokhoz való kötődés és a jelenkori mi-
nőségi építészet – mondja. – Az épületek 
nem direkt módon archaizálnak, 
hanem kortárs megfogalmazással 
kapcsolódnak a helyi építészet lé-
nyegéhez és a környezeti adottsá-
gokhoz.  A szőlőbirtok specialitásai 
közül a Naparany Cuvée a neves 
építész kedvence. – A bor összetett 
ízében megjelennek a hely és a táj 
sajátosságai, valamint a hagyo-
mány – mondja Lukács István. 
– Úgy vélem, a borászati munka 
ebben feltétlenül hasonlít az 
építészethez; mindkettő ugyan-
olyan finoman tudja érzékeltet-
ni a „műben” a tájhoz, az adott 
helyhez kötődő jellegzetessége-
ket. 

HAMPEL  
KATALIN  
DIVATTERVEZŐ
A Hampel Divat-
szalon tulajdonosa
Az ismert divatterve-
ző Váci utcai szalonjá-

ban harmincöt éve dolgozik azon, hogy a 
hagyományos magyar viselet a mai di-
vatban is elfoglalja méltó helyét. 
A tradíció és a magas minőség iránti 
szeretet vonzotta őt Tokaj-Hegyaljára, a 
Béres Szőlőbirtokra is. Szenvedélyes 
vitorlázóként a szikrázó nyári napokhoz 
csodásan illő Holdezüst hab-
zóbort tartja kedvencének. 
– Jéghidegen a legfinomabb 
frissítő hajózás közben, ami-
kor kikötünk a balatoni nádas 
tövében. Viccesen csak 
„gyógyszernek nem minő-
sülő gyógyhatású készít-
ménynek” szoktam ne-
vezni, a többi Béres 
borral és pálinkával 
együtt, bár hivatalosan a 
Béres cégcsoport más 
termékeit illetik ezzel a 
megjelöléssel – mondja 
mosolyogva.

Regéczy-Béres Melinda 
szüleivel és férjével

A Béres borok seregnyi díjat 
nyertek rangos versenyeken, 

a világ számos országába  
eljutottak, felkerültek a hazai 
csúcsgasztronómiát képviselő 

éttermek borlapjára.
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Fejtse meg rejtvényünket, amelyben ezúttal id. dr. Béres Józsefnek  
az egyik fontos üzenetét rejtettük el.  
A megfejtést küldje el postai címünkre (Béres Gyógyszergyár Zrt.,  
1037 Budapest, Mikoviny u. 2–4.) vagy a megfejtes@beres.hu e-mail-címre! 
A helyes megfejtést beküldők között 2022. június 3-án 10 db 7800 Ft értékű  
Béres-ajándékcsomagot sorsolunk ki. Beküldési határidő: 2022. május 27.
TÁJÉKOZTATÁS: a Béres Gyógyszergyár Zrt. (a továbbiakban: Szervező) a keresztrejtvény helyes megfejtésének beküldői között 10 db 7800 Ft értékű Béres-ajándékcsomagot 
sorsol ki. Az ajándékcsomag tartalma egy doboz Béres Porcerő HYAL-GO kapszula (30x) és egy Cseppben az élet című könyv. A nyeremény nem váltható készpénzre, illetve 
egyéb ajándéktárgyra, termékre. A nyeremény átadásának feltétele a nyertes nevének, kézbesítési címének, valamint adóazonosító jelének a Szervező részére történő rendel-
kezésre bocsátása. A megfejtés beküldésével a résztvevő önkéntesen, feltétel nélkül hozzájárul személyes adatainak a nyereménysorsolás céljából és nyertessége esetén a 
nyeremény kézbesítése céljából a Szervező általi kezeléséhez. Szervező tájékoztatja a résztvevőket, hogy nyertesség esetén nyilvántartás-vezetési kötelezettség teljesítésé-
nek céljából a nyertes résztvevő adatait kezeli. A Szervező az adatokat kizárólag a fenti célból és jogalapból a cél megvalósulásáig kezeli, adatátadásra érintetti előzetes tájé-
koztatás és engedély nélkül harmadik személy részére nem kerül sor. Szervező az Info. tv. és a GDPR rendelkezéseinek megfelelően kezeli a személyes adatokat és tájékoztat-
ja a résztvevőket, hogy megilleti őket a személyes adatok vonatkozásában a hozzáférési, helyesbítési, törlési, korlátozási és tiltakozási jog, valamint joguk van az 
adathordozhatósághoz és a hozzájárulás visszavonásához, valamint a felügyeleti hatósághoz címzett panasztételi joghoz. A nyereményjátékkal és az adatkezeléssel kapcsola-
tos további kérdések esetén vegye fel velünk a kapcsolatot: info@beres.hu, Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2–4. Adatvédelmi felelős: Boreczki Zoltán, 
adatvedelem@beres.hu  Adatkezelési tájékoztató: https://beres.hu/beres/adatvedelmi_tajekoztato/ Hatóság: Nemzeti Adatvédelmi és Információszabadság Hatóság, 1125 
Budapest, Szilágyi Erzsébet fasor 22/C. E-mail: ugyfelszolgalat@naih.hu
A Béres Porcerő HYAL-GO kapszula (30x) étrend-kiegészítő készítmény. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
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NYERJEN BÉRES-CSOMAGOT!
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Béres Porcerő HYAL-GO kapszula komplex étrend-kiegészítő készítmény hialuronsavval, 
ördögcsáklya gyökér kivonattal, valamint C-vitaminnal. A készítményben lévő ördögcsáklya gyökér 

hozzájárul az ízületek és inak rugalmasságához, valamint az egészséges ízületek fenntartásához. 
Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

Gyártja és forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.
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