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A magazin tartalmabol

Tisztelt Olvasoink!

ek0szontott a tavasz, az Ujjasziletés és a remények évszaka, amikor Ujabb
B lehet6ségek tarulnak elénk, és bizakodas onti el a sziveket. Most is igy van-e?

Mindannyian tudjuk, hogy nagy sziikségilink van a megujulasra, 0j erdére.
Uj er6re ahhoz, hogy még jobban vigyazhassunk magunkra, egymasra és a békében
vald egyittélésre. Az elmult két év egészségligyi megprobaltatasai, a kényszer(
bezartsag nehéz hdnapjai utdn ma mindannyian egybehangzéan azt kivanjuk, hogy
az Uj tavasz végre a nyugalom és a béke id6szaka legyen, amikor energiaval telten
vaghatunk neki a feladatainknak, Uj dolgokat tanulhatunk és feltoltédhetiink. Ezek-
hez igyeksziink ezUttal is hasznos ismeretekkel szolgalni.
Szamunkra 2022 kiilonleges év, kétszeresen is jubileumi. Fél évszazaddal ezel6tt,
1972-ben sziiletett meg édesapam korszakalkoto készitménye, a Béres Csepp. Azéta
éppen Otven év telt el, és errél a sokat megélt, sokszorosan meghurcolt taldlmanyrol
ma biszkén mondhatjuk azt, hogy ez ma az egyik legismertebb magyar gydgyszer,
mely megbizhatd szdvetségesiink immunrendszeriink tdmogatasaban. Torténete
kapaszkoddként szolgal az egyén, a csaladok, az egymast kovet6 generaciok életé-
ben, egészségvédelmi feladata pedig aktudlisabb, mint valaha. Az esztend6 masik
jeles jubileuma a Béres Szélébirtokhoz kotédik. Az idén hlsz éve annak, hogy ezt a
Tokaj-hegyaljai alomszép birtokot megalapitottuk.
Ebben a magazinunkban egyfajta tavaszi, erét ado utazasra hivjuk Olvasdinkat.
Erdekes egészséqiigyi teriileteket jarunk be, ellatogatunk a Tokaji Borvidékre, és ki-
vetjlik a Béres Csepp Utjat foldon, vizen..., és még a leveg6n is tul. Tartsanak veliink,
és toltekezzenek!
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1972-ben meghatarozo dolog tortént: id. dr. Béres Jozsef megalkotta a Béres Cseppet.

A nyomelempotld szer torténetének driasi a hatdasa mind a mai napig. Hogyan lehet egy
készitmény otven év utan is ugyanolyan jelentds, egyedi és kdzismert, mint sziiletése idején?
Mi adja azt az erds alapot, amire fel tudott épiilni az egyik legnagyobb
és leghitelesebb magyar csaladi vallalat?

annak biztos pontok, olyan ka-
Vpaszkodék, amelyek évtizedek 6ta

csak jot hoznak az életlinkbe. Egé-
szen bizonyos, hogy a Béres Csepp is
kozéjlk tartozik. Az idén Stvenéves ké-
szitmény sziiletésétdl fogva a mai napig
megrendithetetlen szévetségesiink ab-
ban, hogy szervezetiinket j6 allapotban
tartsuk. Id. dr. Béres Jozsef életének
izenete - az élet és az emberek szere-
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tete, megbecsiilése - rendkiviil fontos
ma is. A gyorsan valtozé nehézségekkel
megbirkdzni kénytelen emberiségnek
nemcsak talalmanya valhat hasznara,
de életének példdjais erdt ado utmutato,
mely - mindannyian érezzik - aktuali-
sabb, mint valaha.

Otven év alatt szinte minden megvalto-
zott a kis Uvegcse koril. Az egykori , hazi
laborbdl” tobb ezer négyzetméteres

gyar fejlédott, az elhallgatott, majd
megtlrt taldlmanybdl az egyik legis-
mertebb vény nélkil kaphaté gydgyszer,
a Béres csaladbol tobb szaz f6t foglal-
koztaté maganvallalkozas és egyetlen
termékbdl szadmos piacvezetd készit-
mény lett. Ami nem valtozott, az az alap-
elv, ami alapjan a Csepp mUkadik, és
amire a Béres altal azéta fejlesztett
szamos készitmény is épil: megérteni

a szervezet miikodését és megadni sza-
mara a megfelelé kombinacidban azokat
az anyagokat, amelyekre sziilksége van.
Hogy ez a termék ma sikeres lehet, az
sok mindenen mulott, de az emberi dsz-
szetevd biztos, hogy a legfontosabb kul-
csa. Elt egy elkételezett ember, aki ra-
jott egy torvényszerlségre, hitt a
taldlmanyaban és nem hagyta magat
eltériteni. De kellettek a sikerhez az
utdna jovék is, akik megértették felfe-
dezésének jelent6ségét, és alkalmaz-
kodtak a modern id6khoz Ugy, hogy koz-
ben megdrizték az eléd erkolcsi
orokségét: a tisztességet, az aladzatos
kitartast, a tudomanyossag elvére épi-
6 munkat, a segit6 odafigyelést. Mindez
ma mar nagyobb léptékben mikodik:
egy egész tarsadalom szolgalataban.
Nézzlk hat a Béres Csepp keletkezésé-
nek és utdéletének torténetét! Otven év
eltelt, de amiért és ahogyan dolgozni,
alkotni érdemes, az mit sem valtozott
azodta, hogy id. dr. Béres Jozsef agrar-
mérndk lehajolt az elsé burgonyalevél-
kéhez a kisvardai foldeken.

HATVANAS-HETVENES EVEK:
FELFEDEZES ES KUZDELEM

A hatvanas években egy tehetséges
agrarmérnok-kutaté vezeti az Allami
Mezdgazdasagi Gépallomas kisvardai
laboratériumat, ahol talajtani, novény-
védelmi és élelmezési kisérleteket vé-
gez. Novények virusos megbetegedését
tanulmanyozza, a betegség okan bekd-
vetkez6 allapotromlasra keresi a va-
laszt, aminek soran fontos felfedezésre
jut: mivel a talaj a névények legfonto-
sabb tdpanyagforrasa, mindségének
kiemelt jelent6sége van a ndvény egész-
sége szempontjabdl. lgazolta, hogy
a novények betegségekkel szembe-
ni ellenalld képességében a talajbol
felvehet6 létfontossagl nyomelemek-
nek hatalmas szerepiik van. A kutatd -
id. dr. Béres Jozsef - arra is rajott, hogy
korokozdk az egészséges egyedekbenis
jelen vannak, de kéros tiinet legtdbb-
szor csak akkor alakul ki, ha a gazda-
szervezet legyengiilt allapotba kerdl.
Erdeklédése hamarosan az allatok,
majd az emberi szervezet mikddése
felé fordult, hiszen ezek hasonlé minta-

ALAPERTEK: FEJLODES

A gyokerek fontosak, ezek jelentik az
alapot, amelyre épitkezhetiink. A ma
feladata: j6 valaszokat adni a vilag
kihivasaira. A Béres Gyogyszergyar
termékeit a kutatok folyamatosan
tovabbfejlesztik, mikozben jelentds
beruhazasok, lizemfejlesztések tor-
ténnek - tavaly adtak at példaul ve-
zértermékiik, a Béres Csepp rendki-
viil  korszerl robottechnoldgias
gyartdsorat Szolnokon.

zatot kdvetnek. A forradalmi elgondolas
lényege: egy betegség kialakulasa 6sz-
szefligghet a létfontossagu anyagok hi-
anyaval. Ezek az anyagok ahhoz szliksé-
gesek, hogy a szervezet normalisan
mikodhessen, és megfeleléen végbe-
mehessenek benne azok a biokémiai
folyamatok, melyek tulajdonképpen
magat az életet jelentik. Az él8 szerve-
zet egy csodalatos rendszer! Megfeleld
allapotban képes 6nmaga védelmére.
Jél m(ikodé immunrendszerrel haté-
kony valaszt tud adni a kdrokozok tama-

ALAPERTEK: MINOSEG

Lehet a&tmeneti sikereket elérni megalkuvasokkal, de a tar-
tés eredményhez megkérdéjelezhetetlen minGség sziiksé-
ges. Kivalé készitményeket létrehozni kizarélag legmaga-
sabb szint( tudassal, megalkuvast nem tiiré igényességgel
és a legfejlettebb technoldgia melletti elkdtelez6déssel le-
hetséges, csak ez adhat hosszl tavu bizalmat.

dasaira, a betegségek elkerilhet6vé, il-
letve leklizdhetdvé valnak.

Mindez a felismerés nem maradt meg
az elmélet szintjén, id. dr. Béres Jozsef
sokéves munkaval kideritette, melyek
ezek a létfontossagu anyagok, és milyen
formaban, egymashoz képest milyen
aranyban sziikségesek a szervezet
megfeleld mikodésének tdmogatdsa-
hoz. Az alma egy olyan jél fel-

szivodd készitmény megal-
kotdsa volt, ami biztositja a
szervezet szamara a szik-
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séges nyomelemeket a megfeleld
mennyiségben. Az alom 1972-ben valé-
sult meg, Ugy hivtak: Béres Csepp.

Am ekkor még senki nem gondolta,
hogy a kutato, akinek készitménye ké-
pes volt hatdsos megoldast nydjtani az
immunrendszer tdmogatasara, rovide-
sen az egyik legnagyobb ellenféllel
szembesiil: az emberi rosszindulattal
és féltékenységgel. A zsenidlis feltalalot
sokan sokféleképpen probaltak ellehe-
tetleniteni, ugyanakkor egyre tdbben
alltak mellé, és sokan tdmogattak 6t
mind az atlagemberek, mind az orvo-
sok, ismert személyek kdrébdl.

Az eredményeket nem lehetett sokaig
félresopdrni. Végil 1978-t6l hivatalosan
is kaphatok lettek a Cseppek, ekkor
még egy allami cég forgalmazasaban,
raforditas és fejlesztés nélkil.

KILENCVENES EVEK;

CSALADI OSSZEFOGAS

A valddi attorés a rendszervéltozassal
érkezett el a Cseppek torténetében: a
csalad végre sajat kezébe vehette a ké-
szitmény sorsat. Nyolcadik maganval-
lalatként létrejGtt a Béres Részvénytar-
sasdg, melyben mar a feltalalé fia,
dr. Béres Jozsef és menye, Béres Klara
is szerepet vallalt - eredeti végzettsé-
glik szerint mindketten vegyészek, akik
ugyanugy sziviigyiknek tekintették a

(ALAPERTEK:

FELELOSSEGVALLALAS

.A Béres nem csak egy Uzleti vallalko-
zas” - valljak a tulajdonosok. Szamukra
is fontos, hogy sikeresek legyenek, de
legaladbb ennyire lényeges, hogy a bevé-
telt milyen célra forditjak. ,Orokségiink
aklldetés, hogy a tarsadalom egészsé-
gét szolgaljuk. Ebbe pedig - felfoga-
sunk szerint - a lelki teljesség és a ko-
z0sségek ereje is beletartozik. Ezért
segitjik az oktatast, a mUvészeteket.”
Hozzateszik: id. dr. Béres Jozsef a ne-
hézségei idején sokaktdl kapott tamo-
gatast, mindezzel kicsit ezt is visszaad-
jak. .6 mindig azt mondta: segiteni,
segiteni, segiteni! Meggy6z4désiink,
hogy a tulélés alapja vilagszinten is ez:

onzetlen mddon élni.” J
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talalmanyt, mint megalkotéjuk. Az (j
generacionak az Uj tarsadalmi rend-
szerben mar sokkal tobb lehetdsége
adodott. Elhivatottsaguk pedig tulnétt a
Cseppek forgalmazasan, kialltak a ké-
szitmény és feltalaldjanak hivatalos el-
ismertetése mellett is. A kezdetben bé-
relt irodaban, tiz emberrel miksdd cég
latvanyos fejlédésnek indult. 1996-ban
sajat gyartéi és fejleszt6i hattérként
létrejott Szolnokon a gydgyszergyarto
tzem, 2000-ben gyodgyszerként enge-
délyezték a Béres Cseppet, amely
2013-ban a hungarikumok listajara
is felkerilt. Feltaladléjanak munkajat
Széchenyi-dijjal ismerték el.

KETEZRES EVEK: SZARNYALAS

A Béresvallalat el6tt komoly feladat allt:
szabadpiaci versenykdrnyezetben tal-
pon maradni a nemzetkozi hattérrel ren-
delkez6é multicégek mellett. Azt valljak,
hogy ennek zaloga a folyamatos béviilés,
fejlesztés és a minéség melletti elkote-
lezdés. igy lett a Béres mara az egyik
legismertebb magyar markanév és az
egyik legnagyobb csaladi tulajdonban
lévé vallalkozas tobb mint 6tszdz mun-
katarssal és szazdtven egészségvédo
termékkel. A vallalatot dr. Béres Jozsef
elndkli, Béres Klara pedig a kommuni-
kacidért és a Béres Alapitvany munkaja-
ért felel. Mara a hazaspar két gyermeke,
vagyis a harmadik generaciobdl ketten
is a vallalatban dolgoznak: Marcellinno-
vacids és portféliomenedzsment-igaz-
gatéként, Melinda pedig az id6kdzben

( Bz .
ALAPERTEK: HITVALLAS
A gondolat legyen j6 és igaz: a ter-
mészettel harmoniaban tégy az Em-
ber érdekében, gydgyits anélkdl,
hogy artanal, tarsadalmi és nemzeti
felelésségtudattal, szorgalommal
bizonyitsd igazad, munkad erkdlcsi
és anyagi hasznossagat.”

Id. dr. Béres Jozsef
Ez afontos, .j6 ésigaz gondolat”
id. dr. Béres Jozsef szellemi és er-
kdlcsi 6roksége az utddai széméraj

megalakult Béres Szélébirtok és Pincé-
szet ligyvezet§ igazgatdjaként. A csalad
ugyanakkor fontosnak tartja, hogy flig-
getlen szakemberek is helyet kapjanak a
menedzsmentben. Olyan kollégakat va-
lasztanak, akik a magukénak fogadjak el
a béresi idedlt, és készek tudasukat az
egészségmeglbrzés és a betegségmeg-
el6zés szolgalataba allitani.

JELENES JOVO:

UJ KIHIVASOK, REGI ERTEKEK

Az immunrendszer miikodésének, a
szervezet ellendlld képességének ta-
mogatasa a modern életvitel 6rok kihi-
vasa, és kilonosen fontos a mostani
években. Nagyon sok mulik azon, hogy
milyen a szervezetiink nyomelem-ella-
tottséga, vagyis mennyire vagyunk sike-
resek annak felkészitésében, a megeld-
zésben. Ebben ma mar van tdmaszunk
is: egy immar 6t évtizede bizonyité ké-
szitmény all a rendelkezésiinkre.

Az eddig
legerosenb*
BERES GSEPP!

B BERES

*Emelt cink- & vastartalom a Béres Csepp, Béres Csepp Extra és a Béres Csepp Plusz belsdleges oldatos cseppekhez képest.
A\ Béres Csepp Forte belsdleges oldatos cseppek vény nélkiil kaphatd roborald gyogyszer. Forgalmazza: Béres Gydgyszerayar Irt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
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BERES CSEPP

EGY TAVOLI FOLDRESZEN:

HAITI

gy igencsak tavoli orszagban, a
E Karib-térségben talalhato Haitin is

ismerik a Béres Cseppet. Arrafelé
nagyon nehéz az élet, a gazdasag alig
mUkodik és gyakori foldrengések sujt-
jak a térséget. A szegénység miatt sok
az arvan hagyott csecsemg és kisgye-
rek, 6ket a szalézi rend misszids apacai
karoljak fel. Arvahazakat tartanak fenn,
ahol gondoskodnak roluk, oktatjak dket,
am a koriilmények rendkiviil szerények.
Napjaban csupan egyszer tudnak enni
adni nekik, ruhakat, higiéniai szereket
csak az Eurépabdl érkez6 szerzetesek-
t6l kapnak. Minddssze négyen-dten
gondoskodnak tdbb szaz gyermekrdl,
és persze 6k is csak egyszer esznek
naponta. Ilyen koriilmények kozott
szlikség van mindenre, ami a szerve-
zetet, az immunrendszert tamogatja.
A kétezres évek elején egy budapesti
pedagdgus, Herczeg Ildiké hallott a sza-
lézi n6vérek onfelaldozd kiizdelmérdl.
Olasztanarként  diakcsereprogramot
szervezett, melynek soran a padovai
Maria Fogagnolo ndvérnél szallt meg.
G mesélt neki a Haitin dolgozé rendbéli-
ekrél, koztik hugérdl, Mariangelardl,
akinek akkor éppen haza kellett jonnie
Olaszorszagba, hogy felerésodhessen,
mert a misszidban veszélyesen lefo-
gyott, legyengilt, és csak Eurdpaban
kaphatott kezelést. Ildiké elhatarozta,
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Foldon, vizen

hogy kiild neki az akkoriban mar komoly
hirnévre szert tett Béres Cseppbdl. Egy
volt tanitvanya éppen Padovaba utazott,
6 tudta elvinni a névéreknek. - Alig ma-
radt néhany éram, hogy a hasznalati
utasitast olaszra forditsam - emlékszik
vissza Ildiké.

Mariangela n6vér el is kezdte a kurat, és
az allapota néhany hét mulva javulni
kezdett. Megjott az étvagya, a kdzérzete
sokkal jobb lett, és ereje is visszatérni
latszott. Miutan talpra allt, magaval vitt
j6 néhany doboz Béres Cseppet, immar
rendtarsai szamara is.

és a levegdn is tul

Otven év emberi léptékkel igencsak hosszu id8, ennyi év soran

rengeteg minden torténik. A Béres Csepp mar otven éve létezik,
és ezalatt bejarta a vilagot, a sz6 szoros értelmében. Nemcsak
Magyarorszagon hasznaljak, de a fold szamos pontjara eljutott,
s6t, még azon talrais...

Maria és huga a
Béres-kiildeménnyel

A Béres Alapitvany tdmogatasaval na-
gyobb mennyiség kerilhetett ki Haitire,
és Ildiké is évente tobbszor kiild a Csep-
pekbdl, hogy ott segitsen, ahol a legna-
gyobb sziikség van ra. Ahogy 6 mondja,
az embernek meg kell tennie mindent,
amit csak tud. - Az apacék pedig csen-
des mosollyal, halasan kdoszonik - teszi
hozza. - Am ez a készénet és hala nem
nekem, hanem a feltaladlonak, id. dr.
Béres Jozsefnek és elhivatott utddainak
sz6l azért, hogy a Béres Cseppek joté-
kony hatdsabol még ilyen messzi fold-
részen is er6t merithetnek az emberek.

és 1996 kozott

BERES CSEPP
_ ATENGEREN:
FOLD KORULI UTAZAS

a Gal Joézsef nevét halljuk, legin-
|—| kabb az a korszakos tett jut eszlink-

be, amikor 6 és Fa Nandor 1986-
87-ben korilvitorlaztak a foldet Szent
Jupat nevl turahajéjukkal - ez volt az
els6 magyar foldkeriilés. Am Gal
Jozsefnek volt egy masik Utja is, az
Equator-expedicid, melynek sordn csa-
ladjaval &t év alatt nyolcvanezer kilomé-
tert vitorlaztak, huszonot orszag érinté-
sével. Volt egy specidlis ,utas” is a
hajoban. 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 expedicidk ezek, ahol fo-
lyamatosan szélsGséges koriilmények
kozt kell megfelelni. A fedélzeten nehéz
kotelekkel, csorlékkel dolgozunk, mikdz-
ben hulldmzik alattunk a viz. Ehhez j6
kondicid, alloképesség és tlir6képesség
kell; fizikailag és mentalisanis birni kell a
monotoniat, a nehéz kérilményeket, a hi-
deget, a faradtsagot, a vizet. Szerencsés
vagyok, mert gyerekkorom 6ta sportolok.
Tornaztam, kajakoztam, fociztam, kosar-
labdaztam, sielni jarok... taldn ennek is
kdszonhetem az edzettségemet.

Am a szervezetnek masként is komoly
feladat egy ilyen vallalkozas. Nemcsak
Jozsef, de felesége és otéves kisfia is
idegen orszagokon, foldrészeken haladt
at, ahol mindannyiuknak birni kellett a
valtozo klimat, és ellenallni az ismeret-
len korokozoknak. Egy hajon, ahol akar
hetekig szarazfoldet sem latnak és or-
vos sem elérhetd, végzetes lehet egy
megbetegedés. - Hosszan haladtunk a
tropusokon, és legaldbb huszondt or-
szagban megalltunk. A veszélyt azok a
baktériumok és virusok jelentették,
amikhez a mi szervezetiink nem szokott
hozza. Természetesen megkaptuk az
akkoriban rendelkezésre allé védGolta-
sokat, de én hiszek abban, hogy ilyenkor
fontos az immunrendszer tdmogatasa
is. Akkoriban egy orszag ismerte a
Cseppek torténetét, mi is megkerestiik
a Béres csaladot, és gyorsan jo kapcso-
latot sikerilt kiépiteni veliik.

A csokoladék, konzervek és kétszersiil-
tek mellett igy keriilt a hajéba &t évre
elegendG Béres Csepp is. Emellett Jo-
zsef a fokhagymafogyasztasra eski-
szik, és arra, hogy a vitamin- és nyom-
elemhaztartast  taplalkozassal s
egyensulyban kell tartani. Ezért ahol
csak tudtak, friss gyiimolcsoket, zold-
ségeket ettek, és mint mondja, a komo-
lyabb betegségek mindharmukat elke-
rilték. - Csak egy kis gyengeségem volt

Gal Jozsef az 1991-es inditasu
Equator-expedicion

az egyik szigeten - teszi hozza.
Mindkét utazdsnak 6ridsi hatasa volt.

Az iskoldk tudomanyos kordket hoztak
létre, melyben a kicsik jatékosan ismer-
ték meg foldlinket. Jozsefék egylittm-
kodtek hazai egyetemekkel és kilfoldi
kutatohelyekkel is, az utazasbodl pedig
filmsorozat késziilt. Am & legnagyobb
eredményének ezt tartja: . Kaput nyitot-
tunk Magyarorszag szamara a tengeri,
oceanivitorlazas felé.”

BERES EGESZSEG 9
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BERES CSEPP TUL A SZTRATOSZFERAN:
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EGY KESZITMENY AZ URBEN

natolij Pavlovics Arcebarszkij ez-
Aredes a szovjet (irhajozas egyik ki-

emelkedd alakja, aki 1985-ben
kezdte (rhajés-palyafutasat. A Szojuz
TM-12 kutatasért felel6s parancsnoka-
ként egy alkalommal teljesitett hosszu
tava Grszolgalatot a Mir Grallomason.
Osszesen 144 napot, 15 6rat, 21 percet
és 50 masodpercet toltstt a vilaglrben,
hat Grsétat végzett. Kétszer kapta mega
Szovjetunié Hse kitiintetést. Eletét az
(irkutatdsnak és a tapasztalatok atada-
sanak szentelte. Sokat jarta az orszégot,
szeretettel tartott el6adasokat, élmény-
beszamoldkat. Ot évvel ezeléttig Csillag-
varosban élt. Ma, nyugdijasként mar
Moszkvaban lakik, 6t felnétt gyermeke
van, szivesen pihen és kertészkedik kis
nyaraldjaban. Az élete mar csendesebb,
persze az (r vilagat elfelejteni nem le-
het soha... Sok éve mar, hogy Anatoljj
Pavlovics Arcebarszkij kapitany megis-
merkedett a Béres Cseppekkel. ,Ugy ne-
gyed évszazada hallottam Béres
Jozsefrél - meséli az ezredes. - Akkori-
ban hosszy idét toltottem az Grben, és
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visszatérve a Foldre sokféle panaszom
volt. Egy ismer6som révén hozzajutot-
tam Béres Jozsef készitményéhez, ki-
prébaltam, majd a Cseppek bekeriltek
Csillagvarosba is. Felvettiik a kapcsola-
tot a Béres Gydgyszergyarral, és még
1994-ben létrehoztuk a Béres doktor ba-
ratai jotékonysagi alapitvanyt. A kozmo-
nautaalakulatban sok (irhajos kiprobalta
a készitményt, és kaptak beléle azidések
és a raszoruld betegek is. Elsédleges
szandékunk a segitségnyujtas volt. Meg-
kerestem az (rhajos-kiilonitmény pa-
rancsnokat, és kapcsolatba léptem az
Grhajéshadtest orvosaval is - vellk
egyitt dolgoztunk azon, hogy a Béres
Cseppeket felkiildjik a Mir Grallomasra,
ami sikerdlt is. 1995-ben egyes legény-
ségek kiprobalhattak a kozmoszban.”

Id. dr. Béres Jozsefet 1995-ben, 75. szi-
letésnapja alkalmabél az Orosz Urhajé-
zasi Szovetség Elnoki Hivatala Gagarin-
diplomaval kdszontdtte, nyolcvanadik
sziiletésnapjara, 2000-ben pedig szemé-
lyesen Anatolij Pavlovics Arcebarszkij
hozta el Csillagvarosbol és adta at neki a

3

ArcebarszKkij
kapitany

és csapata:
,Udvozlet

az lrbél”

id. dr. Béres
Jozsefnek 1994

N

Arcebarszkij és id. dr. Béres Jozsef
1994-ben, Moszkvaban

Gagarin-érmet az (rhajésok readaptaci-
0s kezeléséhez nyUjtott érdemeiért.
.Majd huszonot év telt el azéta, és én
megbizonyosodtam arrél, hogy a Béres
doktor altal kifejlesztett mddszer ma is
aktuélis. Id6kozben nem csupan megta-
pasztaltam, de meg is értettem az altala
megfogalmazott elmélet nagyszer(isé-
gét, és ma mar pontosan tudom, milyen
fontos a felismerése az egész emberi-
ség szamara. Bizom abban, hogy a
Cseppek tovabbra is betoltik kiildetésii-
ket, hiszen semmi nincs értékesebb az
emberi egészségnél.”

ELETUNK

Hogyan lathatjuk el otthon

az égési séruléseket?

Mar az enyhe égési sériilések is komoly fajdalmat okozhatnak, de a nagyobb baj az, hogy
elfertézodhetnek. Szerencsére azonban mi magunk is sokat tehetiink a gydgyulasukért.

Sebész foorvos foglalta 6ssze a legfontosabb tudnivalokat.

karmilyen dvatosak vagyunk is, ki-
Asebb-nagyobb balesetek ottho-

nunkban is érhetnek minket. Gya-
koriak ezek kozil a kiilonb6zd fokd égési
sérilések, amelyek elsGsorban a kony-
hai tevékenységek velejaroi lehetnek.
Ilyenkor alapvetd fontossagu a gyors és
szakszer( ellatas. Azt viszont csak keve-
sen tudjak, mit is kell tenniink pontosan.
Ezt el6szor is az égés sllyossaga befo-
lydsolja. A kisebb, enyhébb égéseket sok
esetben az otthonunkban is jol el tudjuk
latni, mindemellett soha nem art meg-
mutatni egy szakembernek.
- Langégés esetén elsdsorban a kéz, il-
letve az arc séril, és ennek nyomai saj-
nos sokszor élethosszig megmaradnak
- mondja dr. Juhasz Zsuzsanna plaszti-
kai sebész fGorvos. - Az égéseknek tobb
fokozatat kilonboztetjiik meg: els6foku
sériilésnél a karosodas csupan a bdr
legkiilsé rétegét érinti igen fajdalmas
bérpir kiséretében (hasonléan a nap-
égéshez), mely egy kiadés hamlas utan
spontan gyogyul. Masodfoku égésnél a
héhatds eléri az irhat is, holyagok kelet-
keznek, a sériilés erds fajdalommal, pi-
rossaggal és duzzanattal jar. Csak ebben
a két égési fokozatban szabad az otthoni
kezelésre szoritkozni, a szakszer( els6-
segély elvégzése azonban itt is minden
esetben sziikséges.

SEBAPOLAS SZAKSZERUEN

Dr. Juhasz Zsuzsanna 6va int a népi gyo6-
gyaszatban el8szeretettel hasznalt tejfo-
l6s vagy zsiros borogatéstdl. Mint mond-
ja, megfelelé kezelés nélkil az égési
sériilések komoly veszélyt rejthetnek.
Mit tegylink hat?

- Asériltteriletrélazonnal le kell tordlni
az esetleges forrd zsiradékot, el kell ta-
volitani az ég6 ruhadarabokat. Az érintett
teriletet tartsuk hideg folyd viz ala leg-
alabb tizendt-hlsz percig. Az igy létrejove
héelvonas nemcsak a fajdalmat csillapit-
ja, de azok a sejtek, amelyek csak .. sokkot
kaptak” s nem haltak el, ilyen médon
még Ujjaélesztheték. Ezutadn célszer(
olyan sebapold készitményt alkalmazni,
ami tisztitja a sérilést, igy a gyogyulas
feltételei kedvezébbek lesznek. Ha olyan
helyre megylink, ahol szennyez6dés ér-
heti, érdemes bekétni/lefedni azt. Ha ma-
sodfokU a sériilés, akkor a h(ités, tisztitas
utan feltétlen le kell fedni valamilyen ste-
ril, nem szalasodd anyaggal. Ez azért
sziikséges, mertilyenkor azimmunrend-
szer kiilsé védelmi vonala is megsérdil,
igy a seb konnyen elfert6zédhet. A gydgy-
szertarakban is kaphaté hagyomanyos
gézlap kivaléan alkalmas erre. A hamo-
sodds az elsdfokl égési sériilésnél jo
esetben 6t-nyolc nap alatt, a részleges
mélységli masodfokl esetében pedig ki-
lenc-tizennégy nap alatt torténik meg
- ha a gydgyulas ezt kdvetGen sem teljes,
akkor szakember segitségét kell kérni.

A sebapolas aranyszabalyai

v/ Sebapolas el§tt minden alkalommal mossunk kezet!

v/ Az apré sériiléseket se hagyjuk tisztitas nélkiil; egy feliileti égés is elfertézédhet!
v/ Egési sériilés esetében elgszor hideg, tiszta foly6 vizet hasznaljunk 15-20 percig!
v/ Ha egy seb valadékozik, ne hagyjuk fedetleniil, mert kénnyen bejuthatnak a kér-

okozok!

v/ A sebapolé hasznalata utan a sebet ragasszuk le, és a kétést kétnaponta cseréljik!
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NEHEZ IDOK, BERESJELENTI
ODAFIGYELO SEGITSEG T

A Béres Gyogyszergyar szolnoki telephelyén j gyartérészleget avattak

A két éve rank koszontott vilagjarvany mellett a haborus aggodalmakkal is meg kell kiizdeniink. fel. Aberuhdzés keretében béviilt a gyogyszergyartashoz sziikséges tisz-
Nehéz id6kben sokszorosan szamit az egymas irant megmutatkozo segit6 cselekedet. A Béres tateri gyartoterulet, novekedett a raktarkapacitas, valamint vilagszinvo-
; .. . B ) B B , ) nall termeld- és laboratériumi eszkozok beszerzésére is sor keriilt.
Gyogyszergyar is teszi a dolgat, ott all az emberek mellett, az egészség szolgalataban. A Béres Csepp gyartasa a legkorszeriibb robottechnolgias gyartosor

telepitésével Gjult meg. Az innepélyes atadast jelenlétével megtisztelte
Varga Mihaly miniszterelnok-helyettes, pénziigyminiszter és Szalay
Ferenc, Szolnok polgadrmestere. (2021. oktéber)

A pandémias helyzetben, majd az
Ukrajnabdl érkez6 menekdiltek ellata-

saban sokaknak kellett és kell is min- N ™\
den erejiiket latba vetve helytallniuk. ARANY KOSZORUZASSAL VETTE KEZDETET
EMLEKCSILLAGGAL A BERES CSEPP 50. JUBILEUMI EVE
A Béres a koronavirus-jarvany 2020-as TUNTETTEKI Kisvardan id. dr. Béres Jozsef sziiletésnapja (februar 7.) alkalma-
kitorése ota 320 ezer iiveg Béres Cseppel A MAGYAR bol a Béres Jozsef TIT Kisvardai Egyesiilete koszortzassal emlé-
segitett, az 559 millio forint értékd ado- TARTALEKOSOK kezett névadojara. Az Unnepségen - melyet az ismeretterjeszté
manyaval a raszoruldk, idgsek, betegek SZOVETSEGE tarsasag székhelyét befogadd Varday Istvan Varosi Konyvtar falan
mellett az egészségligyi dolgozdokat és a DR BERES JOZSEFET 3 ; ) C, 3
pedagégusokat is tamogatta. . elhelyezett Béres Jozsef portrészobrandl tartottak - részt vett a
A Magyar Tartalékosok Sz6- varos vezetése és a Béres csalad tagjai is. (2022. februdr)
vetsége (MATASZ) alapita- | - %

3000 iiveg Béres Csepp jutott el nyugdijas
emberekhez. Béres Klara Hegyesiné Orsos
Evanak, a Nyugdijasklubok és Id6sek

sanak 20. évforduléja al-

kalmabél kitlintetéseket adomanyozott a szovetség érdeké- ALMOK ALMODOl 20 - V|LAGRASZOL0

Eletet az éveknek” Orszagos Szévetsége A Béres Gyogyszergyar 18 ezer iiveg Béres Cseppet adomanyozott rdszoruloknak a hat karitativ ben kiemelkedd munkat végzéknek, illetve tdmogatoknak. MAGYAROK, VILAGFORMALO TALALMANYOK
elnokének adta at az adomanyt. szerveze’tet maga’b’an fog’lalé Nem’zeti Hur’nanita'rius’Koordinéciés 'I"anécs’on [NHK:I'] keresztil. Dr. Béres Jozsefet, a Béres Gyogyszergyar elnokét Széles A M".LENAR'SON
(2021. december) Az adoményt dr. Béres Jézsef, a Béres Gyégyszergyar elnoke adta at Soltész Miklésnak, az NHKT Ernd, a MATASZ elndke, ny. dandartabornok a MATASZ altal Az egész éven 4t nyitva tart6, nagyszabasu, élményalapd, inte-
elndkének. (2021. december) odaitélhetd legmagasabb rangl elismeréssel, az Arany raktiv tarlat korszakalkoté magyar taldlmanyokat és azok feltala-
Emlékcesillaggal tiintette ki. (2021. oktéber) L6it mutatja be, koztiik a Béres Csepp megsziiletésének torténe-
A RAK ELLEN, 2Ny . o J . . . Lo
AZ EMBERERT, B ., tét és a Széchenyi-dijas kutato, id. dr. Béres Jozsef életmdivét.
&) A HOLNAPERT] TOTHNE PANCSICS EDINA KAPTA A 2022-ES (2022. februdr)
= - BERES-DIJAT SZOLNOK KULTURAJAERT
2 i A Béres-dij Szolnok Kulturajaért” kitiintetéssel minden évben olyan 4 N
AL SEGIT) magéanszemélyek, illetve kozosségek munkajat ismerik el, akik/ A LEGENDA
amelyek a régiéban sokat tettek a magyar mivészet, kultdra apola- NYOMABAN
saért, fennmaradaséért. A dijat idén Téthné Pancsics Edina rajzpe- CIMMEL

dagdgus vehette &t dr. Béres Jozseftdl, a Béres Gydgyszergyar elnd- ELINDULT
két6l és Béres Klaratdl, a Béres Alapitvany elnokétél. (2022. janudr) A BERES
PODCAST-
BERES JOZSEF LEGENDAS | SOROZATA
CSEPPJEI LAKITELEKEN, A legendas felta-

|

A Béres a rak elleni kiizdelmet is tamogatja: 21 ezer liveg
Béres Cseppet juttatott el daganatos betegeket segité

orszagos szervezeteknek. Az adomanybol A rék ellen, A HUNGARIKUM 1416, id. dr. Béres
az embere’rt,aholnal)ert! TijlrsadalmlAlapl"(vany,a KIALLITOHAZBAN Jozsef pontosan
Magyar Rakellenes Liga, a Rakbetegek Orszagos Szerve- , ., . B ,
=z zete, a Magyar ILCO Sz6vetség és a Magyar Hospice A magyar kultira napjan Hungari- otven evvel ez-
I-;EER ES Alapitvany részesiilt. A készitményeket Béres Klara, kum Kiallitohazat avattak fel Lakite- elétt,  1972-ben
Uk A7 By P o . . - . Y] . . Sy
i a Béres Alapitvany elndke Vajda Martanak, .. A rék ellen, leken. Az Gj kidllitétérben a Hungari- talalta fel unikalis
az emberért, a holnapért!” Tarsadalmi Alapitvany igazga- kumok Csarnoka, a Géniuszok Utja cseppjeit.  Ebbél
téjanak adta at. (2022. februar) . . s L. . ,
és egy Csillagnéz6 Planetarium is az alkalombdl el-
. , . , 7 . . 2 .. helyet kapott. A 83 hungarikumot indult a Béres podcastsorozata, melyben
25 ezer liveg Béres Cseppet kaptak az egészségiigyben dolgozok. TAMOGATAS A HABORU MENEKULTJEINEK Lyrs . , . . , ,
Az egészséget tdmogato készitményt dr. Béres Jozsef, a Béres Gyogyszergyar elnoke A Béres 20 millio forint feletti értékd vitaminadomanyt b(’emutato ’klal’lltasnak lld‘ dr. Bere.s csaladtagolf, b.".ira,mk s.zemelyes, ol)./kor sziv-
dr. Takacs Péternek, az Orszagos Kérhazi Féigazgatésag alap- és szakellatasért juttatott el az orosz-ukran habor menekiiltjeinek a Jozsef talalmanya, a Béres Csepp is be markold térténeteit hallgathatjuk meg.
felelds féigazgaté-helyettesének adta at. (2022. janudr) hatadrmenti Zahonyba. (2022. mdrcius) része.(2022. januar) \(2022. februdr) )
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umivitaminba zart

gondoskodas

Nincs konny( dolgunk, ha minden nap olyan ételeket szeretnénk fogyasztani, amelyek
valtozatosak és teljes mértékben biztositjak szamunkra mindazokat a létfontossagu
tapanyagokat, amelyekre sziiksége van a szervezetiinknek. Még nagyobb a kihivas,

ha a gyermekeink taplalasarodl van szo.

z egészséges életmadd alapeleme
Aa kiegyensulyozott, vegyes étrend,

ezt jol tudjuk. Vagyis egyszerl a
dolgunk: egyiink taplald, vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal teli ételeket, amiktdl
lesz elegendd energiank, jo lesz a kozér-
zetlink és egészségesek maradunk. Fel-
néttként kicsit konnyebb a helyzetiink,
mar kelléen bolcsek vagyunk ahhoz,
hogy megértsiik, ha szivesen ennénk is
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egész nap csokitortat, a brokkoli hasz-
nosabb. Am a gyerekek nem igy vannak
vele. Ha valamiért Ggy dontenek, hogy
valami nem finom, a hasznossag igére-
tével lehetetlen ravenni 6ket, hogy meg-
egyék a feltalalt ennivaldt. Az altaldnos
tapasztalat az, hogy a gyerekek tobbsé-
ge fehérjébdl, zsiradékbol és szénhid-
ratbol elegendé mennyiséget fogyaszt,
hiszen altaldban szeretik a hust, a

krumplit, a tésztat, az édességet. Am a
rostokkal, vitaminokkal, asvanyi anya-
gokkal és nyomelemekkel kapcsolatban
mar messze nem ilyen j6 a helyzet.
A legtobb szilének meg kell kiizdenie
azért, hogy csemetéje elegendd gyimaol-
csot, zoldséget is egyen. Marpedig az 6
korukban ez nagyon fontos lenne, hiszen
a novekedéshez, fejlédéshez sziikségiik
van szamos mikrotapanyagra.

Nézzik, mi mindent kellene fogyasztani-
uk ahhoz, hogy ezekb6l a fejlédésiiket,
egészségliket biztositd anyagokbdl meg-
felelé mennyiséghez jussanak!

HASZNOS ANYAGOK TARHAZA
A-vitamin: sziikséges az immunrend-
szer egészséges mikodéséhez, tovabba
résztvesz a megfeleld latas és a bérnor-
mal allapotanak fenntartasaban is.
B,-vitamin: minden sejtlinkben megta-
lalhatd, szerepet jatszik az energiater-
meld folyamatokban, hozzajarul a nor-
mal mentalis teljesitményhez.
B,-vitamin: hozzajarul az idegrendszer
és az immunrendszer megfelelé miiks-
déséhez, vérképzéshez, részt vesza nor-
mal energiatermel6 anyagcsere-folya-
matokban.

B,,-vitamin: hozzajarul az immunrend-
szer normal miikddéséhez, a voros-
vérsejt-képz6déshez, a kifaradas csok-
kentéséhez, szerepet jatszik a sejt-
osztodasban.

C-vitamin: fontos antioxidans hatasu
anyag, amely hozzajarul a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelméhez és az
immunrendszer normal miikddéséhez.
Szerepe van a normal kollagénképzé-
désben is, amin keresztil a normal
csontozat, valamint a porcok, a foginy, a
fogak, az erek és a b6r normal allapota-
nak fenntartdsahoz jarul hozza.
D-vitamin: fontos szerepe van az egész-
séges izomfunkcié fenntartdsaban, a
kalciumhaztartas szabalyozédsaban,
mivel a D-vitamin hozzajarul a vér nor-
mal kalciumszintjének fenntartasahoz.
Emellett sziikséges a gyermekek csont-
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Mar 3 éves kortél adhato.
ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.
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jainak ndvekedéséhez és fontos szerepet
tolt be az immunrendszer normal mdko-
désében is.

E-vitamin: hozzajarul a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelméhez.
H-vitamin, vagy mas néven biotin: részt
vesz a makrotapanyagok (zsirok és szén-
hidratok) anyagcseréjében.

Folsav: részt vesz a normal vérképzés-
ben, az aminosav-szintézisben és a sejt-
osztodasban.

Cink: sziikséges a DNS- és fehérjeszin-
tézishez, a makrotapanyagok normal
anyagcseréjéhez, a normal csontozat,
bér, haj, korém, latas fenntartasahoz.

Torekedniink kell ra, hogy gyermekiink
minél tobbet egyen a szervezet szdmara
értékes tapanyagokbol, de szembesiil-
niink kell azzal, hogy a mindennapokban
ez nehezen kivitelezhetd. Hiszen nem
mindennek van épp szezonja, nem min-
dent lehet megvenni a sarki zoldséges-
nél, és ha be is szereztiik az alapanya-
gokat, jo esély van ra, hogy kicsink
rosszalldan tolja el magatél a tanyért,
a kedvenc spagettijét kdvetelve.

SOK MINDEN HIANYZIK

Nem csoda, hogy a gyerekek szamos
tapanyag tekintetében hidnyosan taplal-
koznak. Zoldséghol és gylimolcsbél a
napi ajanlasnak csak koriilbelil a felét
fogyasztjak, de a tej és a tejtermékek
mennyisége is alatta marad a napi fél-
literes javaslatnak. Minden harmadik
gyerek a szlikségesnél kevesebb kalciu-
mot fogyaszt, negyven szazalékuk vashi-
anyosan taplalkozik, és a négy év feletti

Cukormentes, mégis finom

Az Actival Kid Gumivitamin cukormentes, finom multivitamin gumitabletta természetes
aromaval. Hatéanyagai kéziil az A-, B,-,
hozzajarulnak azimmunrendszer normal mikodéséhez. A j6d elésegiti a gyermekek

megfeleld novekedését. A cink hozzajarul a normal szellemi miikddés fenntartasahoz.

12 C-, D,-vitamin, a folsav ésacink

AZ ETREND-KIEGESZITG NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET

kicsik csaknem szaz szazaléka a sziiksé-
gesnél kevesebb D-vitaminhoz jut a min-
dennapi, hagyomanyos étrendbdl. Ezek a
felmérési adatok megddbbentéek. A jo
hir az, hogy ma mar van maéd arra, hogy
ha nem jutunk elegendd létfontossagu
mikrotapanyaghoz az étkezések soran,
segitséglinkre lehetnek a j6 mindségl
étrend-kiegészit6 készitmények. Az Ac-
tival Kid Gumivitamint a harom év feletti-
ek szdmara fejlesztették ki, igy azokat a
vitaminokat, 4svanyi anyagokat és nyom-
elemeket tartalmazza, amelyekre a ki-
csiknek sziikséglk lehet.

KETTO ELEGENDO

Az Actival Kid Gumivitaminban van A-,
B,-, B,,~, C-vitamin és folsav, amelyek
hozzajarulnak az immunrendszer nor-
mal mikddéséhez, a csontfejlédést pe-
dig a D-vitamin tdmogatja. A jod eléseqiti
a gyerekek megfelelé novekedését, a
cink pedig a normal szellemi m(ikddés
fenntartasahoz jarul hozza.

Az ajanlott adag naponta 2 gumitabletta.
Persze semmit sem érne egy multivita-
min, ha gyermekiink ugyanugy nem szi-
vesen fogadnd, mint adott esetben
mondjuk a fézeléket. Ezért a fejlesztés
soran nagyon fontos szempont volt, hogy
a gumivitaminoknak finom, gyiimolcsos,
édes iziik legyen, de Ugy, hogy a gyerekek
ne terheljék felesleges cukorral a szer-
vezetiiket. Ennek érdekében az Actival
Kid Gumivitamin természetes aromaval
és a természetben is eléforduld édesits-
szerrel, maltittal készil. A kicsik joizlien
eszik, mi, felnéttek pedig tudjuk, hogy
hasznos tapanyagot kaptak.

J
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BAKANCSLISTAS TURATIPPEK

Nem kell messzire utaznunk, ha igazan élménydus kirandulasra vagyunk, hiszen Magyarorszag
természeti kincsei egyediilalléak. Es nem kell mindig a jart utakat kdvetniink...

SETA ALOMBOK KOzZOTT

A természet szerelmesei szamara
fantasztikus élményt jelenthetnek a
lombkorona-tandsvények, amelyek
segitségével testkozelbdl csodalhat-
juk meg a magasban rejt6z6 élévila-
got, és a kilatas is gyonyord. Az egyik
leghosszabb (314 méteres) Utvonalat
a Karcagi Parkerdé kinalja. Itt szédi-
l6sebbek is szerencsét probalhatnak,
hiszen viszonylag alacsonyan, 6 mé-
terrel a fold felett hizddik a sétany.
Ennél magasabbra juthatunk, ha a
makoi tandsvényen megyiink végig: a
191 méter hosszU Utvonal cstcsan all
egy 18 méter magas kilaté, melyrél
csUszdan is leérkezhetlink. Szédiile-
tes kilatas nyilik a néhany éve atadott
pannonhalmi  lombkoronasétanyrol
is, illetve a gyomaendrddi tandsvény-
rél, melyen végighaladva viz felett ke-
link at.

www.gyomaendrod.com
www.lombkoronasetany.hu

FOLD ALATTI FELFEDEZES

ik a.makai sétautvanal

A csapadékos id6 nem kedvez a tarazéknak, ahogy a legforrobb nyari napokban sem
szivesen indulunk Gtnak. Ha egy kilonleges kalandra vagyunk, és nem szenvediink
klausztrofébidban, kiprébalhatjuk a barlangédszatot. Erénlétiink és batorsagunk
alapjan valaszthatunk nehezebb terepet, ahol sz(ik jaratokon kell keresztiilmasz-
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nunk, vagy kdnnyebbet, ahol
jol jarhatd és kivilagitott sza-
kaszokon sétalhatunk végig.
A févarosban igen népszerl a
Szemld-hegyi-barlang vagy a
kozelében taldlhatd Matyas-
hegyi-barlang, mely tébb mint
négy kilométeren at huzédik
a fold alatt. Sokan szeretik a
Balatonfiired mellett talalhato
Ldczy-barlangot, illetve a bad-
vaszilasi Meteort is.

www.magyarnemzetiparkok.hu
www.szemlo-hegyi-barlang.hu

SZARAZON A ViZEN

Bér hatalmas hegyeink nincsenek, folydk
tekintetében igazan jol allunk. Tavasztol mar
érdemes csénakba lni. Ha azonban nem
vagyunk ilyen batrak, sétdlhatunk is a
.vizen”, pontosabban a ra épiilt tandsvények
egyikén. Széraz labbal bejarhatunk egy-egy
vizi régiot ugy, hogy kozben megismerijiik az
élévilagat is. Kilatopontokkal és kis hidakkal
tarkitott palléutvonalon akar tébb kilomé-
tert is barangolhatunk vadregényes
nadastél és artéri erdétél Gvezve. Hires
példaul a Tisza-tavi Vizi Sétany Poroszlon,
a Halastavi tandsvény a Hortobagyon vagy a
Nadi szél Vizitdra Tanosvény Badacsonyban
- a gyerekek kiilonosen szeretik ezeket.
www.hnp.hu
www.olk.badacsonylabdihegy.hu
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ELETUNK

/ ¢ / CSENDES Z GENERACIO
¢ ELVESZETT GENERACIO X GENERACIO Digitalis bennsziiléttek, az foglalkozzanak, példaul a klimavaltozas-
P GENE_R“\CIO A béke Ld(j)’szakénak Alacsonyabb sziiletési internet vildgaban néttek fel sal, és mindazokkal a kérdésekkel, ame-
Az 1. vildghdbort gyermekel szdm a jellemz6 lyek a jovéjlket érintik - ez felelés gon-
fiataljai dolkodasra utal.

a digitalis kor gyermekei

Manapsag mar nem mikodik az az évezredes szabaly, hogy az el6z0 generacio
tapasztalatain feln6 a kovetkez6. Nem azért, mert az Ujak masok lennének, hanem
mert a vilag lett egészen mas koriilottik.

ig szaz évvel ezeldtt, az 1920-as
M években két generacid egyuttélé-

se jellemezte a tarsadalmakat,
napjainkban hat (!) generacié él parhuza-
mosan. Az informatikai robbanas kovet-
keztében egy egészen masként m(ikodd
vildg vesz koril bennlinket. Nem csoda,
ha a fiatalok egyre jobban elbizonytala-
nodnak, az id6sebbek pedig nem tudjak
kovetni dket. A kérdés: mit tehetlink
azért, hogy boldogan élhessiink, hogy fi-
ataljaink biztos tartassal allhassanak a
vildgban? A vélasz egyaltaldn nem egy-
szer(, de az els6 feladat az, hogy meg-
értsiik az alapvet6 problémaikat.
Tavaly indult el a Hungaropharma Zrt.
altal alapitott 21 N6 az Egészségért Ala-
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pitvany keretében az a mentorprogram,
melyben az alapitvany tagjai - 21 kivalé
egészségligyi szakember - egy-egy ki-
londsen tehetséges kozépiskolds didk
patronalasat vallalta. A projekt lehetd-
séget adott arra, hogy az egészségiigy
irant érdeklddd fiatalok személyre sza-
bott tehetséggondozast, tanulasi és pa-
lyavalasztasi  Utmutatast  kapjanak.
A programban komoly feladat vart rajuk:
kutatds, tudomanyos dolgozat elkészité-
se és el6adédsa az altaluk valasztott té-
maban. A csapatban ott volt Harangozé
Zsombor, az Obudai Arpéd Gimnazium
didkja is, akit Béres Klara, a Béres
Gyogyszergyar kommunikacids igazga-
toja vett szarnyai ala. Zsombor sajat ge-

neracidjanak jellegzetességeit kutatta,
vagyis témajanak egyszerre volt vizsga-
l6ja és alanya. Meglatasait szakértdk is
megero6sitik.

BENNSZULOTTEK A SZEP UJ
VILAGBAN

Zsombor tizenhét éves, a Z generaciohoz
tartozik. Rajuk az jellemzd, hogy olyan
vildgban szocializalédtak, amelyben mar
teljesen természetes a digitalis techno-
logia, hiszen legtobbjik sziiletésekor
mar létezett az okostelefon és a laptop,
és mire igazan eszméltek, ezek a targyak
mar alapvet6 hasznalati eszkdzok voltak
(ezért digitdlis bennsziilétteknek is ne-
vezik Gket).

1928-1945

1946-1964

1901-1927

LEGNAGYOBB

GENERACIO
A nagy depresszio BABY BOOMEREK
idején néttek fel ATL vildghaborut

kévetd demografiai rob-

1965-1980

1997-2012

1981-1996 2010-t6l

Y GENERACIO

Az els6 globilis generacio,

amely az internet vilagaval ALFA‘ o

parhuzamosan nétt fel GENERACIO
Szaguldé vilag...

banas idején sziiletettek

- A Z generacié tagjainak mar nincsenek
emlékképeik arrél, hogy milyen a digita-
lis technoldgia nélkiili élet, az eldttiik ja-
roknak meg tapasztalataik nincsenek
err6l a vilagrél, ezért sok mindennel
magukra vannak hagyva, 0©nalldan
fedezik fel a vildgot - magyarazza
Bereczki Enikd ifjusagi és generaciés
szakértd.

-Szamunkra ezen eszkdzok és altalaban
az internet hasznalata alapvet6 - erdsiti
meg Zsombor. - Mar miel6tt iskolaba ke-
rultink, tudtunk hasznalni mobiltelefont,
ha pedig barmilyen informaciora szik-
ségiink van, azinternet az elsé hely, aho-
va fordulunk. Azt lehetne gondolni, hogy
a digitalis eszkozok vilaga teljesen hoz-
zan6tt a lelklinkhdz, a nemzetkozi felmé-
résekben ugyanakkor az lathatd, és a
magam tapasztalatai is ezt mutatjak,
hogy a Z generacid tagjai, bar valéban
szorosan kotédnek a mobilvildghoz, egy-
Uttal szabadulnanak is t6le. Elgondol-
kodtato, hogy a digitalizacioé elutasitasa a
mi generacidonkban szignifikdnsan ma-
gasabb, mint a minket kdzvetlenil meg-
el6z6 Y generacidnal volt, és mara elérte
ugyanazta mértéket, mintamiaz X gene-
raciésoknal tapasztalhaté.

ELLENTETES HATASOK KOZT

A felmérések eredményei jol mutatjak
azt a kett6sséget, amivel a teljes Z gene-
racio kiizd manapsag: a digitalis készi-
lékek, a kiilonféle képernydk a mobilte-

Harangozé Zsombor

sajatossagait kutatta a
mentorprogramban

lefontdl a szamitdgépig sok hasznot
hoznak az életiikbe, ugyanakkor - épp
emiatt - folyamatosan emelik az inger-
kiiszébiiket, igy fliggésbe keriilnek télik,
és fennall a veszélye a bezarkézasnak.

A LELKUK IS MEGERZI

- A tul korai kitettség, a nem feltétlen az
életkoruknak megfelel6 informaciok so-
kasaga veszélyes lehet a Z generacidosok
lelki fejlédésére - hivja fel a figyelmet a
generacid-szakértd, aki ebben latja az
okat annak, hogy a mai tizen-huszonéve-
sek gyakran stresszesek, szorongok.
Fontos lenne megérteni, hogy bar a fiata-
lok gyakorlottan hasznaljak a kilonféle
kdzosségi médias platformokat, ez még
nem jelenti azt, hogy a sziiretlenil rajuk
z(duld tartalmakat meg is értik.
Harangozé Zsombor véleménye szerint
az 6véké egy versengd generacio, am a
verseny manapsag igencsak kiélezett. Ez
megviseli a fiatalokat, pedig az egészség
fogalmahoz a mentalis egészség is hoz-
zatartozik - hangsulyozza. - A koroszta-
lyomban a fesziiltség nagy része abbdl
ered, hogy hatalmasak az elvarasok, tul
sokat kell teljesiteni. Emellett aggédunk
a jové miatt. Nem egyértelmd, hogy mit
tanuljunk, milyen szakmat valasszunk
ahhoz, hogy megéljiink, és azt sem tud-
juk, milyen vilag var rank.

Ez nagyon nehéz dolog - ért egyet
Bereczki Eniké. - Természetes, hogy a
mai fiatalok is szeretnének egy egészsé-
ges és boldog j6vét kialakitani maguk-
nak, amiben a munka mellett elegendé
idejlik marad a maganéletikre, a sza-
mukra fontos tevékenységekre és 6nma-
gukra. Ezenkivil gyakori céljuk az, hogy
tarsadalmi és kdrnyezeti problémakkal is

ELONYT KOVACSOLNI
ANEHEZSEGEKBOL

Hogy kevésbé mernek tervezni, ahhoz
bizony a mogottink allé majd két év
egészségligyi nehézségei is hozzajarul-
tak. A pandémias helyzet mind a mar fel-
néttek, mind a tinik életét megvaltoztat-
ta. A fiatalokat nagyon megyviselte, hogy
az oktatas nagyrészt atkerdlt a virtudlis
térbe. - Eleinte azt gondoltam, egyszer
lesz, de ra kellett jonndm, hogy hianyoz-
nak az emberi kontaktusok, és hogy ezt
nem helyettesiti az online kapcsolédas -
emlékszik vissza a gimnazista. - Hiany-
érzetlink volt, és sok dolog van, amit mi-
hamarabb szeretnénk potolni.

- Afiatalok 85%-a tobb id6t télt az online
vildgban a jarvany kirobbanasa éta -
osztja meg az adatot Bereczki Eniké. -
Pedig ezeknek a fiataloknak a fele mar a
jarvany kezdete el6tt is Ugy érezte, hogy
tulzasba viszi a ,.kitylizést”, ma viszont
mar 70%-uk gondolja igy. Mig a Covid
elétt 7%-uk tartotta magat fliggének, a
pandémia alatt mar 13% vallotta ugyan-
ezt. 54%-nal gyakran Osszefolytak a
nappalok és az éjszakak, 50% alvasi
problémakat, 40% depressziot, 62% pe-
dig Ugynevezett digitalis kiégést is ta-
pasztalt. Ezek nagyon elkeseritd adatok.
De vannak pozitiv hozadékok is! Ezek ak-
kor kezdtek jelentkezni, amikor a fiata-
loknak eleglik lett a bezartsagbol. - Egy
id6 utdn sokkal nyitottabbak lettlink Uj
emberek megismerésére, j élmények
szerzésére. Azt tapasztalom, hogy a tor-
téntek hatdsara jobban részt vesziink a
kozosségi életben, mint azelétt - mondja
Zsombor.

Ebben a nyitottsadgban pedig sok lehetd-
ség rejlik. A fiatalok példaul konnyebben
meghalljak a tapasztaltabbak hangjat, és
a generaciok kdlcsondsen sokat tanulhat-
nak egymastdl. A kulcs ezUttalis egy 6rok
érték: a bizalom, ami segithet abban, hogy
a fiatalok kapaszkodot talaljanak, és ke-
vésbé érezzék magukat egyediil hagyva a
problémaikkal egy taldn még szamukrais
tal gyorsan valtozo vilagban.
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Koleszterin-kisok
A koleszterin szotol hajlamosak vagyunk megijedni, pedig ha a szintjét kontroll alatt
tartjuk, nagyon is hasznos a jelenléte.

ogy a koleszterin mennyire fon-
|—| tos és alapveté épitékove szerve-

zetinknek, azt az is mutatja,
hogy minden emberi sejtben megtalal-
hatd, és vannak olyan szerveink és
szervrendszereink - példaul a mellék-
vese vagy az idegrendszer -, amelyek-
ben kimondottan nagy koncentracid-
ban van jelen. Els6sorban a sejthartya
alapanyaga, de fontos szerepe van a
hormonm(kédésben is. Taplalékkal
juthat be a szervezetiinkbe (igy fordul-
hat el6, hogy tulsagosan sok is beke-
ril), de a majban is termelddik.

TOBBARCU KOLESZTERIN

A koleszterinnek el kell jutnia a majbol
a sejtekhez, a feleslegnek pedig vissza.
Ezt a feladatot fehérje- és zsirrészbél
4llé molekulak, ugynevezett lipoprotei-
nek latjak el, az odaszallitast az LDL
(Low-Density, azaz alacsony siiriségd,
lipoprotein) elnevezés(intézi, a vissza-
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szallitdst pedig a HDL (High-Density,
azaz magas s(riiségd, lipoprotein). Bar
a sejtekben 6nmagaban, nem lipopro-
teinhez kapcsolva létezik, ezért szokas
mégis kétféle - LDL- és HDL-koleszte-
rinr6l - beszélni. Mindketté fontos a
szervezet mikddésében, am az LDL
magas szintjéb6l addédhatnak problé-
mak. Ekkor ugyanis el6fordulhat, hogy
a sejtjeink nem képesek tobb LDL-ko-
leszterint felvenni, és a felesleg kita-
pad az érfalra, szlikitve ezzel az ereket.
Az eredmény pedig akar szivkoszoru-
ér-betegség is lehet.

Epp ezért nagyon fontos a HDL munka-
ja, ezért szoktdk ezt ,jo" koleszterin-
nek is nevezni. Ez szallitja ugyanis visz-
sza a koleszterint a sejtekbdl a méajba.
Az ide jutott koleszterinbdl tobbek ko-
z6tt epesavak képzddnek, melyek a
taplalék emésztését segitik eld.

Mivel ez a kétirdanyd folyamat egész
életiinkben zajlik, felmerilhet a kér-

dés: vajon milyen most a koleszterin-
szintiink?

IRANY A LABOR!

Nos, ez nem csak az életmddunktél
figg. Nem egységes koleszterinszint-
tel sziiletlink ugyanis: vannak, akiknek
magasabb, masoknak eleve alacso-
nyabb ez az értékiik. A magas szint
sokszor mutat csaladi halmozédast,
vagyis akik tudnak ilyenrél, minden-
képp ellenériztessék! Ettél fliggetlendl
is érdemes legalabb Gtévente kérni e
célbol egy laborvizsgalatot, hiszen a
magas koleszterinszintnek nincsen
azonnal érzékelhetd tiinete, panaszt
jellemzden a sokaig fennallé magas ér-
ték okoz, id6ben csak laboratériumban
mutathato ki. Egy gyorsan és egysze-
rien elvégezhetd vizsgalatrél van szd,
amihez ujjbegyb6l vesz vért a szakem-
ber, majd a kapott mintat egy specialis
géppel ellendrzi. A legjobb, ha mérik az

osszkoleszterinszintet és kilon az
LDL- és a HDL-koleszterin értékét is.
Hogy milyen szadmok szamitanak
egészséges értéknek, az a mellékelt
tablazatbdl kiderdl.

REFERENCIA-
ERTEKEK (mmol/l)
Osszkoleszterinszint ~ 2,8-5,2
Triglicerid 0-2,3
LDL-koleszterin 2,6-3,9
HDL-koleszterin 0,9-2,7

PARAMETER

AMIT MEQTEHETUNK
MAGUNKERT

Ha On mar volt laborvizsgalaton, és nem
a legjobb értékeket kapta, még ne essen
kétségbe! Igaz, hogy a magas koleszte-
rinszint az egyik lehetséges kockazati
tényez6 a szivkoszoruér-betegség kiala-
kulasadban, am ahogy a kialakulasat is
meg lehet el6zni, Ugy a folyamat vissza is
fordithatd. Ennek tobb része van, az
egyik mindenképp a mindségileg és
mennyiségileg is megfeleld étrend, de
szamit a fizikai aktivitas is.

Testmozgds hatdsara nemcsak az 6ssz-
koleszterinszint csokken, hanem a
HDL-(..j6") koleszterin aranya is né.
Ehhez érdemes legalabb heti 6tszor fél
6rat intenziven mozogni, ami annyit je-
lent, hogy a mozgas izzaddssal és sza-
pora lélegzetvétellel jar. Ami pedig
az étkezést illeti, az elsédleges fela-
dat: csokkenteni a koleszterinbevitelt.
Vagyis sovany husokat valasszunk, al-
lati helyett novényi zsiradékokkal f6z-
zlink! Zsiros ételek helyett minél tobb
z6ldséget és gyimolcsot fogyasszunk!
Ezek nem tartalmaznak koleszterint,
de vannak koztik olyanok, amelyek

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

még gatoljak is a szervezetben mar el-
fogyasztott mennyiség felszivodasat,
mivel névényi szterin van benniik. Es itt
egy fontos fogalomhoz érkeztiink.

NOVENYISZTERIN: =
ATERMESZETES SEGITSEG

A szterineket tartalmazd novények
természetes médon segitenek a magas
koleszterinszint csokkentésében. Megta-
lalhaték a gabonafélék magjaban, olajos
magvakban és bizonyos zdldségekben.
Szerkezetiik nagyon hasonlé a koleszteri-
néhez, igy a taplalékunkkal elfogyasztott
novényi szterinek a bélrendszerben ,.ver-
senyeznek” a koleszterinnel, kiszoritjak
annak egy részét, ezzel megakadalyoz-
zak, hogy a koleszterin felszivodjon és a
véraramba jusson, és karositsa az érfala-
kat. A fel nem szivodott koleszterin egy-
szer(en kiliriil a szervezetiinkbél.

A szterin abban is nagyszerd, hogy ,.va-
logatni” képes, vagyis a .j6" (HDL-) ko-
leszterinszintje valtozatlan marad,
csak a ,rossz” koleszterinszint csok-
ken, igy jo irdanyba valtozik az dsszko-
leszterin mennyisége és dsszetétele is.
A novényi szterineket a kiegyensulyo-
zott és valtozatos étrend részeként
vissziik be. A kedvezd hatas eléréséhez
napi 1,5-3 gramm novényi szterin bevi-
telére van szlikség. Az atlagember
azonban a mirégidnkban ennek csupéan
mintegy tizedét fogyasztja. Ha ezt a
mennyiséget nem tudjuk biztositani
(vagyis az ajanlott mennyiség( zoldsé-
get és gyimolcsot enni), akkor célsze-
riolyan étrend-kiegészitd készitményt
alkalmazni, amely kellé mennyiségben
(1,5-3 gramm naponta) tartalmaz no-
vényi szterineket.

A Béres Koleszterin Kontroll filmtabletta a koleszterinszintre kedvez hatasi novényi szterineket tartalmaz.

A kedvezé hatds eléréséhez legaldbb napi 1,5-3 gramm novényi szterin bevitele sziikséges. Ezt a mennyiséget
napi harom Béres Koleszterin Kontroll filmtabletta tartalmazza. A magas koleszterinszint a szivkoszoruér-
betegség kialakuldsanak egyik kockazati tényezdje. Ha a betegség kialakulasahoz mas okok vezetnek, a magas
koleszterinszint megvaltoztatasa nem feltétleniil eredményezi a betegség kockazatanak csokkentését.

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.

Eletmdddal
az érrendszerért

TELJES ERTEKU REGGELI

Ajo reggeli tartalmaz valamennyit min-
den tapanyagcsoportbdl, vagyis van
benne fehérje, zsir és szénhidrat is. Egy
kétszersiilt vagy egy teljes kidrlés(
péksilitemény, hozza sovany sajt, felva-
gott és friss zoldség példaul tokélete-
sen megfeleld.

ZSIiRRA IS SZUKSEG VAN

A zsir nem lehet kozellenség, hiszen
fontos energiaforras, rdadasul egyes
vitaminok is benne oldédnak. Sokat
szamit azonban a zsiradék fajtaja. Jobb,
ha novényit hasznalunk, a telitett zsir-
savakat pedig lehetdség szerint helyet-
tesitsiik telitetlenekkel!

ZOLDFELEK KORLATLANUL
Zoldségekbdl és gyimdlcsokbél nem
lehet ,.tdl sokat” enni. Mar az sokat sza-
mit, ha minden nap megesziink egy-két
gylimaolcsot, a féétkezéseinkbdl pedig
nem marad el a zoldség - legalabb ki-
egészité elemként.

TEJES TELJESSEG

Nemcsak egy pohar tej forméajaban vi-
hetiink be sok fehérjét. Johet a joghurt,
a sajt, a turo, az ird! Persze ezekb6l is
inkabb a zsirszegény. A tejtermékek jol
felszivodé kalciumot tartalmaznak,
emellett taplaloak.

SOT MERTEKKEL

A s komoly ellensége lehet az érfalak-
nak, ha sokat hasznalunk beléle. Sze-
rencsére ma mar kaphatd csokkentett
natriumtartalmu is.
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Csokkentse koleszterinszintjét novényi szterinekkel!

Koleszterin ¢
Hontroll
fimaableita ’
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EZT AJANLJUK!

NE FELEDJE:
REGGEL 20 CSEPP,
ESTE 20 CSEPP!

Béres Csepp Forte belsdleges olda-
tos cseppek

Véalassza az eddigi legerésebb Béres
Cseppet, a Béres Csepp Fortét!

Emelt mennyiségu cinket és vasat tar-
talmaz a Béres Csepphez, a Béres
Csepp Extrahoz és a Béres Csepp
Pluszhoz képest. Nyom-
elemhiany megel6zésére
40 kg testsuly felett
napi 2x20 csepp fo-
gyasztasa ajanlott.

VENY NELKUL KAPHATO
ROBORALO GYOGYSZER.

P

Egészség-
pénztari

szémlarais!

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL

ABETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT,
GYOGYSZERESZET!
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AZ {ZOLETEK EGESZSEGEERT
ES RUGALMASSAGAERT

Béres Porcero HYAL-GO kapszula

Az (j Béres Porcerd HYAL-GO hialuronsavat, 6rdogcsak-
lyagyokér-kivonatot és C-vitamint tartalmaz. A hialuron-
sav a porcok és a csontok szerves allomanyanak egyik f6

Osszetevdje. Az ordogcsak- y—
lyagyokér hozzajarul az izi- o

letek és inak rugalmassa-
gahoz, valamint az PORCERG

egészséges iziiletek fenn- HYAL-GO
tartasahoz.

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.
AZ ETREND-KIEGESZITG NEM
HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT,
VEGYES ETRENDET ES AZ
EGESZSEGES ELETMODOT.

A SZiV MEGFELELO MUKODESEERT

Béres Q10 100 mg CARDIO kapszula

Az (j Béres Q10 100 mg CARDIO kapszula 100 mg
KANEKA Koenzim Q10-et és 5 mg B,-vitamint tartalmaz.
A koenzim Q10 olyan vitaminszer(
anyag, mely szervezetlink minden
sejtjében jelen van, a szivben, a
majban, a vesében és az izomszo-
vetben a legmagasabb a koncent-
racidja. Az életkor eldrehaladtaval
a Q10 termelédése fokozatosan
csokken, ekkor javasolt jobban
odafigyelni a megfeleld mennyi-
ség bevitelére.

A B,-vitamin a sziv megfeleld md-
kddéséhez jarul hozza.

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI
AKIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES
AZ EGESZSEGES ELETMODOT.

A Ty II-L..I LULCT MR RE LT
L1 P

UJ CUKORMENTES VITAKID |
GUMIVITAMINOK A BERESTOL

Béres VitaKid C-vitamin 100 mg, Béres VitaKid
Kalcium+D,, Béres VitaKid Vas gumivitaminok
Kutatasok alatdmasztjak, hogy a magyar gyerekek az el-
vartnal kevesebb zoldséget, gyimdlcsot és tejterméket
fogyasztanak. A Béres VitaKid gumivitaminok vitamin-,
asvanyianyag- és nyomelemtartalmuknal fogva sziikség
esetén segithetnek az étrend kiegészi-
tésében. A kalcium és a D-vitamin a
gyermekek csontjainak megfeleld ng-
vekedéséhez és fejlddéséhez sziiksé-
ges, a vas szellemi (kognitiv) képes-
ségiik fejlédését segiti eld, a
C-vitamin pedig azimmunrendszer
és idegrendszer normal m{ikodésé-
hez jarul hozza. A Béres VitaKid
gumivitaminok cukor-
mentesek, am a ter-
mészetes aromaknak
kdszonhetéen mégis
finomak.

ETREND-KIEGESZITO
KESZITMENYEK.

AZ ETREND-KIEGESZITO
NEM HELYETTESITI A
KIEGYENSULYOZOTT,
VEGYES ETRENDET ES AZ
EGESZSEGES
ELETMODOT.

EIBERES

FIBERES

:_f_'ACti val'

50 EVEN FELOLIEKNEK

L Egészség-
pénztari
szamlarais!

KESZULJON A TAVASZRA
ACTIVAL MULTIVITAMINOKKAL!

Actival Extra filmtabletta

31-féle hatéanyag-tartalma (vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek, béta-karotin, lutein és likopin)
teljessé teszi, amit az egészségiinkért megtehetiink.
Actival Senior Plusz filmtabletta

50 év felett a megfeleld dsvanyianyag- és vitaminpotlast
biztositja.

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZEREK.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
ABETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT,

GYOGYSZERESZET!

A HUGYUTAK EGESZSEGEERT

Béres Tozegafonya + Aranyvesszo filmtabletta

A Béres T6zegafonya + Aranyvesszd filmtabletta

1200 mg 90%-os tézegafonya-koncentratum mellett

75 mg aranyvessz§-kivonatot tartalmaz (a napi maxima-
lis adagban). A termékben lévé aranyvessz6 hozzajarul
a hugyutak egészségének fenntartasahoz. Felnéttek
szamara javasolt napi adag 1-3 filmtabletta, ezeket
étkezés el6tt érdemes bevenni.

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.
AZ ETREND-KIEGESZITG NEM HELYETTESITI AKIEGYENSULYOZOTT, VEGYES
ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.
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10 tanécs a sikeres edzésprogramhoz

Lendiljink
tformaba okosan!

A tavasz az az idoszak, amikor a legtobben sportolni
kezdenek. Mire kell figyelni, hogy sokaig kitartson a
lendiilet, és a sériilésektol is megovjuk magunkat?

Pilisy Zsdfia személyi edz6 ad részletes tanacsokat.

Egyik legfontosabb szabaly: a fokoza-

tossag!
Gyakran jelentkezd probléma, mikor ne-
kilendilink felerdsiteni magunkat, hogy
nagy lelkesedésilinkben tulvallaljuk ma-
gukat, lesérilink, és ezzel egyitt el is
veszitjik a motivacionkat. Kezdjiink éva-
tosan! Hasznaljuk ki, hogy tavasszal a
szabadban is batran mozoghatunk - kez-
déskeént j6 lehet harminc perc biciklizés,
kocogas vagy akar séta, az idGintervallu-
mot késébb ndvelhetjik. Beltéri, edzd-
termi edzés esetén is fontos a fokozatos-
sag: eldszor inkabb kisebb sulyokat vagy
kevésbé intenziv edzéstipust javasolunk.

A célnak megfeleld edzésformat va-

lasszunk!
Akiaz alloképességét szeretné fejleszte-
ni, menjen el futni, Uszni vagy biciklizni.
Aki inkabb erdnléti edzésre vagyik, ve-
gyen részt egy TRX- vagy koredzéséran!
Ha kimélébb gyakorlatokat szeretnénk,
probaljunk ki egy jogafoglalkozast vagy
egy stretchinget (nyujtast). Vigyazat: a
latszat néha csal; ami konny(nek latszik,
az lehet, hogy nemis az.

Haladjunk a nagyobb izomcsopor-

toktol a kisebbek felé!
Célszerl Ugy Osszeallitani az edzésiin-
ket, hogy legalabb egyszer atmozgassuk
minden izomcsoportunkat, a nagyob-
baktdl a kisebbek felé haladva. A j6
edzésprogram filigg a testalkatunktdl,
edzettséglinktdl, egészségi allapotunk-
tol és a céljainktol - érdemes szakértd
véleményét is kikérni.
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Csokkentsiik a sériilés-

veszélyt!
Minden edzés eldtt fontos
alaposan bemelegiteni, a vé-
gén pedig nyGjtani. Ehhez
elészor végezziink alsotest-
mobilizaciés gyakorlatokat
(példaul labfej-hajlitas,
-nyUjtas, labemelés), majd folytassuk
felsGtest-mobilizaciés  gyakorlatokkal
mindkét oldalra (hat domboritasa térde-
6tamaszban, torzshomoritas hason fek-
vésb6l). Az el6bbiekkel jol dtmozgathatd,
lenyujthatd a comb, a csipé, a felsétest-
mobilizacié pedig sulyzds edzés utan, de
egy hosszd munkanap utan is j6l eshet.
A core edzés, vagyis a térzsizmok ergsi-
tése kozben kilondsen fontos, hogy fi-
gyeljink a helyes testtartdsra. A has-,
valamint a farizmok feszitésén legyen a
hangsuly!
A gyakorlatok végzése kdzben ne felejt-
slink el odafigyelni a helyes testtartasral

Ne terheljiik tul az iziileteinket!

Az edzésnél, de a mindennapokban
is egyarant fontos, hogy megfeleld ci-
pénk legyen, és hogy allas, jaras és ulés
kdzben is helyes legyen a testtartasunk.
Edzés kozben vigyazzunk, hogy a karokat
és a labakat ne feszitslk tul, amennyire
csak tudjuk, tartsuk az ,.enyhén hajlitott,
rogyasztott” helyzetet! Futasnal figyel-
jlink arra, hogy ne sarokkal érkezziink a
talajra! Az emberi test bonyolult, 6ssze-
tett rendszer, az aprénak gondolt részle-
tek is nagyon fontosak.

Pilisy Zséfia
személyi edzé

Keriiljiik a gyakori hibakat!

Rossz tartassal nagyobb a séri-
lésveszély. Tipikus hiba példaul a le-
szegett fej, a gornyedt hat, az eldre-
esett vallak, a hatratolt fenék, a
tulfeszitett karok és labak. Guggolas-
nal sokszor latni befelé délt térdeket,

tdmaszhelyzeteknél  hatrabillentett
medencét, homoru hatat. Hanyatt fek-
vésben végzett hasizom-erdsit6 gya-
korlatoknal az elemelt derék is jellem-
z6 hiba.

Nem mindegy, hogyan vessziik a leve-
g6t a gyakorlatok kdzben - ezt is el le-

TEGYEN iZULETEI
RUGALMASSAGAERT!

A rugalmas izlilet egyik legfontosabb
jellemzéje a megfeleld izlleti folya-
dék. Ennek lényegi 6sszetevdje a hi-
aluronsav, melynek szerepe van ab-
ban, hogy ez a folyadék hidratalt és
magas viszkozitasu legyen. Hasznos a
C-vitamin is, hozzajarul a kollagén-
képzédéshez, ezen keresztiil a porcok
és a csontozat normal allapotanak
fenntartdsahoz. Az o6rddgcsaklya-
gyokér pedig sokat tesz az izliletek és
inak rugalmassagaért.

Sok mulik
a helyes
testtartason

het rontani! A megfeleld légzés segithet
javitani a vérkeringést, hatékonyabba te-
szi a zsirégetést, csdkkentheti a sziiksé-
ges levegé mennyiségét és a szén-dioxid-
termelést. Az ergsit6 edzések esetében a

koncentrikus fazisnal (vagyis erdkifejtés
kozben) a leveg6t ki kell fUjni, az excentri-
kusnal pedig mély lélegzetet kell venni.

Az iilmunkat végzoknek kiemelten
ajanlott a gerinctréning
A gerinctréning preventiv jellegl edzés,
melynek célja a gerinc egészségének
megobrzése. A bemelegitést mobilizalo,
stabilizalo, erdsité és nyujtd gyakorlatok

B A BERES AJANLJA

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

Az egészséges és rugalmas iziiletekért

kovetik. Az edzés folyaman hangsulyt kap
a lapockazaré izmok, a mély hat-izom, a
hasizom, a core izmok. Ehhez a kovetkez6
gyakorlatokat végezhetjiik: lapockazaras
hason fekvésben, plank (ahogyan az a
fenti képen lathatd), ellentétes kar- és
labemelés térdeltamasz helyzetbdl, val-
tott ldbemelés hanyatt fekvésbdl.

Kitartas és rendszeresség: igy lehet

megorizni a motivacionkat
Ha faradtak, éhesek, rosszkedviek va-
gyunk, és nincs kedviink elmenni edzeni,
inkabb iktassunk be egy pihendnapot,
mint hogy ostorozzuk magunkat. Masnap
biztos, hogy kétszaz szazalékot fogunk
nyUjtani! A kitartds és a rendszeresség
titkat csakis magunkban kell keresniink.
Fontos, hogy ne adjuk fel tul koran: ha az
elején kényszernek érezziik is az edzést,
késbbb napi rutinna valik majd, mar csak
azértis, mert megtapasztaljuk a valtoza-
sokat, amelyeket hoz. De ha egy ideig va-
lamiért mégis kimarad a napjainkbdl,
visszardzodni valamilyen alacsonyabb
intenzitdsi mozgassal célszerl. Egy
csoportos 6ran példaul erét ad, hogy
mindenki kiizd velink egyiitt.

Online edzds videdk - mire kell fi-
gyelni, ha otthon vagunk bele?
Aki sosem sportolt, és talan nem elég
fejlett a testtudata, konnyebben lesériil-

Az egyedilallo sszetétell Béres Porceré HYAL-GO kapszula a benne lévé 6rdogesaklya-kivonattal
hozzajarul az egészséges iziileti porcok és a mozgékonysag fenntartdsahoz, az izliletek és inak

rugalmassagahoz. Javasoljuk sportoléknak, valamint idésebb felnétteknek és id6seknek. Egyiitt szedhetd &
a Béres Porcerd FORTE-vel és a Béres Porcerd KOMPLEX-szel. Tudjon meg tobbet, lapozzon a 22. oldalra!

AZ ETREND-KIEGESZITE NEM HELYETTESITI AKIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.
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het, ha feliigyelet nélkil mozog. Online
edzésnélaz oktatd nem latja a résztvevs-
ket, igy nem tud hibat javitani, bar részle-
tesen elmondja, mire érdemes figyelni.
Nagy segitség, ha tiikor eldtt végezzik a
gyakorlatokat, és kiilondsen Ugyeliink a
szabélyos végrehajtasra.

Az otthoni edzéshez érdemes lehet né-
hany egyszerlibb eszkozt beszerezni: a
fitball, a kézisuly, a labsuly, a gumisza-
lag, esetleg a TRX-kotél lehetnek a sajat
kis edzétermiink kellékei. Am ezeket a
felszereléseket sokszor egyszer(bb dol-
gokkal helyettesithetjiik. A kézisuly he-
lyett példdul megteszi egy-egy megtol-
tott vizespalack is. A fitballt esetenként
pedig lehet helyettesiteni toriilkdzével
(az olyan gyakorlatoknal példaul, ahol a
labat kell behizni a talajon).

'I Egészséges taplalkozas és pihenés:
igy fokozhatjuk a hatékonysagot
Lényeges az elegendé folyadék - lehetd-
leg viz - elfogyasztasa: ez legaldbb napi
két-harom liter legyen, nagyobb igénybe-
vétel esetén ennél tobb is. Egylink sok
zoldséget és gylimolesot, és figyeljink a
megfeleld rostbevitelre! Keriiljiik a gyors-
éttermi ételeket és a tulzott cukorfogyasz-
tast is! Végll a pihenés a hatékony edzés
része: napi hét-nyolc 6ra egybefliggd, mi-

néségi alvas mindenkinek ajanlott.

TR b
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Mlt tesz a sport™ a testiinkkel?

Vajon a rendszeres testmozgas hogyan hat a szervezetiinkre? Mi torténik kozben az izmainkkal,
és hogyan segithetjiik eld, hogy az edzés valéban meghozza azt a hatast, amit varunk téle?

rendszeres testmozgas az egész-
Aséges életmdd egyik alappillére.

A megfeleld mindségl és mennyi-
ségl fizikai aktivitds fokozza az izom-
erét és az alléképességet, j6 hatadssal
van a csontok egészségére is. Csokken-
ti a stresszérzékenységet, novelheti a
stressztliré képességet és javitja az al-
vas min6ségét. Sport kdzben felpezsdiil
a vérkeringésiink, javul a koncentralé-
képességiink, fokozddik az anyagcse-
rénk. Kozben adrenalin és endorfin
szabadul fel, az izgalomért és a boldog-
sagért felel6s hormonok hatasara pe-
dig valésaggal .felporglink”, a mentalis
egészségiink is javul.

iGY MUKODNEK A VAZIZMOK
Izmainkhoz az idegsejtek kozvetitik az
6sszehlzddast kivalté ingereket, inger-
sorozat formajaban. Ha csak egy inger
érkezne az izmokhoz, akkor rangas ko-
vetkezne be: az izom 6sszehlzddna és
elernyedne. Am ingersorozat esetében
olyan slrlek a behatdsok, hogy az izom
nem képes elernyedni, igy tartds dssze-
huzédas alakul ki.
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Ha az izmot edzés kozben tul nagy ter-
helés éri, akkor izomlaz kovetkezhet be.
A kérdés az, mit tegylink, ha ezt a fajdal-
mas jelenséget tapasztaljuk.

Nos, ilyenkor segit a nyuljtds, az at-
mozgatas, valamint segédeszkozoket,
példaul masszazshengert vagy masz-
szazslabdat is hasznalhatunk. J6 hatasu
az izmok vérbéségét fokozd szauna vagy
a hideg-meleg fiirdé is. Mint mindig,
ilyenkor is fontos, hogy sok folyadékot
igyunk és egészséges taplalkozassal se-
gitsik az edzés hatékonysagat. A moz-
gast sem kell kerdilni, csak figyeljlink,
hogy a gyakorlatokat alacsonyabb inten-
zitdssal és ellenallassal végezziik.

KARDIOZAS ES EROSITES
Elmondhatd, hogy kardioedzésre és
erdsitésre egyarant sziikség van, am az,
hogy milyen ardnyban kombinaljuk éket,
a céljainktol fligg. Aki az alloképességét
szeretné fejleszteni, annak tébb kardio-
edzésre [vagyis nagy intenzitdsi moz-
gasra) van sziiksége, mig az izomtomeg
novelését inkabb az erésit6 mozgasfor-
mak szolgaljak.

FONTOSAK A VITAMINOK

ES AZ ASVANYI ANYAGOK

A vitaminok és asvanyi anyagok is segi-
tik az edzésprogramban kit(izott célja-
ink elérését. Koziillik is legfontosabb a
magnézium, a kalcium, a C-, a D- és a
B,-vitamin megfeleld bevitele, valamint
szilkséges lehet porcok és iziletek
egészségét tadmogatd készitmények
hasznalata.

A magnézium tébb mint haromszaz en-
zim mikodésében jatszik szerepet, az
energiametabolizmus nélkilozhetetlen
eleme, kozvetve fokozza az antioxi-
dans védekezd rendszer aktivitasat.
A magnézium emellett a csontok és a
fogak alkotéeleme. Fokozott fizikai
igénybevételkor magnéziumhiany ala-
kulhat ki (igy sportoléknak esetenként
szlikségiik lehet pétlasra). Vannak bizo-
nyos tiinetek, melyek egylttes el6for-
duldsa magnéziumhidnyra utalhat, ilyen
példaul a koncentraloképesség zavara,
az atmeneti faradtsag, enyhébb alvas-
zavarok, de ne feledkezziink meg az
izomgorcsrél sem, mely kellemetlendl
érinthet minket mozgas soran!

alvaszavarok egyuttes elofordulasa magneznumh\anyra utalhat. *Felnotteknek és serduloknek napi 1 ﬂlmtab\etta For ga\maua Beres Gyogyszercyar Zrt, 1037 Budapgst Mikoviny
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Szilard csontozat 40 felett is

Negyven év felett csontjaink kalciumtartalma csokkenni kezd.
Ezért nagyon fontos, hogy mindig ligyeljiink a megfelelé mennyiségi kalciumbevitelre.
Tudatosan, idoben kezdjiink el torédni csontjainkkal!

,0da kell figyelnem a kalciumbevitelre”
Emma (43):
.Oszintén bevallom, iddig nem sokat foglalkoztam a csontjaimmal, so-
sem voltak panaszaim. Nemrég azonban az (izemorvos elmondta,
hogy negyvenéves kor felett folyamatosan csékken a csontsrliség,
csontjaink egyre gyengébbé vdlnak, gyakrabban fordulnak el6 téré-
sek. A folyamat kulcsa a kalcium: azegészséges csontozat fenntartd-
s@hoz ugyanis erre az dsvdnyi anyagra van a leginkdbb szik-
séglink. Ndlam kliléndsen gyenge pont ez, mert nem fogyasztok te-
héntejet, igy az egyik legfontosabb forras kiesik. Rdaddsul tilémunkdt
végzek, ami szintén nem tesz jot a mozgasszervrendszernek. Azéta
utdnaolvastam a dolognak, és megtudtam, hogy a kalcium mas élet-
funkcidékhoz is nélkiilézhetetlen, és ha a szervezetiink nem jut hozzd
elegendéhéz, akkor a csontokbdl vonja el. Ugyhogy egyértelmii: oda
kell figyelnem a kalciumbevitelre, emiatt példaul t6bb mogyorét,
mandulat eszem, és egy étrend-kiegészitét is kiprobaltam. Ebben van
D-vitamin is, ami fontos a kalcium felszivédasahoz és hasznosulasd-
hoz. Az orvos a kalciumban gazdag étrend mellett rendszeres test-
mozgast és csontslrliségmeérést javasolt. Azota hetente hdromszor
szobabiciklizem, hétvégén olykor turdzom és nem feledkezem meg
a szlirévizsgadlatokrol - rendszeresen jarok csontslriiségmérésre is.”

LA csontjaink szildrdsdga 50 felett mdr nem ugyanaz”
Zsuzsa (56):

,A kamraban pakoltam, amikor megcsusztam, és szerencsétlendl
estem: rd a kezemre. R6gt6n éreztem, hogy eltérétt. Meglepédtem,
mert kisebb balesetek kordbban is térténtek velem, de nem kerdltem
vellik a sirg6sségire... Ott mondtdk el, hogy 6tven felett a csontjaink
szilardsdga, stirisége mdr nem ugyanaz, mint fiatalon. Az évek mul-
taval fokozatosan csékken a kalciumtartalmuk, éslassabban terme-
|6dik Uj csontszévet. Fiatalkorban még tébb j6n Iétre, mint amennyit
veszitlink, a menopauza utdan viszont a szervezet nehezebben ,épiti
ujra”magat. Ez az oka a gyengeségnek, térékenységnek. A jo hir az,
hogy vannak megolddasok erre, méghozzd nem is kellemetlen dolgok.
Els6sorban a kalciumbevitel és a mozgds, tovdbbd pedig nem art bi-
zonyos vitaminokat is szedni, mert a csontjainknak mdsra is sziiksé-
glik van kalciumon kivdil. llyen példdul a D-vitamin, ami hozzajarul
nemcsak a normdl csontozat, de a vér kalciumszintjének fenntartd-
sahoz is. Fontos ezenkivil a K-vitamin, a magnézium, a cink és a
mangan. Ezért most olyan készitményt keresek, amiben minél tébb
megtaldlhato ezekbél, a megfelelé mennyiségben. Es persze tjra el-
jdrok torndzni - ezmdr csak a kilék korddban tartdsa miatt is fontos.
Hiszen nem csak a csontjaink vdaltoznak ebben a korban...”

B A BERES AJANLJA

A csontok egészségéeért

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

EGESZSEGES ELETMODOT.

A Béres CalciviD 7 filmtabletta hét olyan fontos asvanyi anyagot, nyomelemet és
vitamint tartalmaz, amelyre az egészséges csontnak sziiksége van. 800 mg kalcium
(2 filmtabletta) a feln6ttekre vonatkozd napi kalciumbeviteli referenciaérték 100%-at
biztositja. A kalcium, a cink, a mangén, a magnézium, valamint a D,-vitamin és

a K-vitaminok a normal csontozat fenntartasaban vesznek részt. Az Osteokinon
formula a K-vitamin két formajat, a K - és a K -vitamint tartalmazza.

AZ ETREND-KIEGESZ{TG NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ
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[Lutein: mit keres
a szemiunkben?

A szemiink a legfontosabb érzékszerviink, a kiilvilagbal
szarmazo legtobb informacio rajta keresztiil érkezik
hozzank. Hogy milyen kiilonleges jelentdség, azt az is jol
mutatja, hogy ez a szerviink éri el leghamarabb (mar
otéves korunkban) végleges allapotat.

endkivil finom kis .miszer”;
R'dsszetett, preciz. Ugy kell elkép-

zelni, mint egy miniszamitogépet,
amelynek van egy optikai része a fény-
ingerek Osszegyljtéséhez és egy fel-
dolgozd szoftvere - ez az a neurdlis
rendszer, ami atalakitja, és az agyba
tovabbitja a jeleket.
Kovessiink egy képzeletbeli fénysugarat,
lassuk, milyen utat jar be, mig érzékeljik
az altala kozvetitett képet!
A fény el8szor a szaruhartyaval, szemgo-
lyénk kidomborodo teriiletével talalkozik.
Ennek alakja hatarozza meg a leginkabb
azt, hogy mennyire latunk élesen (az em-
beri szem a 380 és 780 nanométer kozotti
hulldmhosszl fénysugarakat érzékeli).
Ezutan kovetkezik a csarnok, amit a csar-
nokviz tolt ki Ugy, hogy a nyomas allandé
legyen a szemgolyéban. Ezenkivil ez a
rész latja el tdpanyagokkal a szemlencsét
és a szaruhartyat. A csarnokban talalhatd
a pupilla, ami a bejutd fénymennyiséget
szabdlyozza. Az ezt koriilvevd iriszt pig-
mentanyagok teszik szinessé - igy lesz a

B A BERES AJANLJA

rulnak a normal latas fenntartasahoz.
ETREND-KIEGESZ{TO KESZITMENY.

szemiink barna, zold vagy épp kék. A pu-
pilla mogott helyezkedik el a szemlencse,
amely a fokuszalast végzi. Ennek kdszdn-
het6, hogy hol a kdzelebbi, hol a tavolabbi
targyakat latjuk élesen. Végiil az livegtest
kovetkezik, ennek a hatsd falat boritd
idegsejtekbdl all 6ssze a retina. Kézépso
teriletén, a sérgafoltban jon létre az éles
latas, méghozza fényérzékeny csapok és
palcikadk segitségével. Ezek olyan apré fo-
toreceptorok, amelyek a vizualis ingere-
ket értelmezhetd jelekké alakitjak. gy
lesz a kornyezé targyakrol visszaverédo
fénysugarakbdl agyi informacio a kdzpon-
tiidegrendszerben.

A lutein sz6 (a latin lutedbdl szarmazik,
melynek jelentése sarga) taldn sokaknak
mar ismerdsen cseng, de kevesen tud-
jak, hogy pontosan miis a szerepe, és hol
lelhetd fel a szervezetiinkben. A lutein a
karotinoidok kozé tartozik, a szemben is
megtalalhaté, méghozza annak legfon-
tosabb részén, a retina kdzepén lévé sar-
gafoltban, valamint a szemlencsében (a
sargafolt épp a luteinnek kdszonhetden

A normal latas megorzéséeért

Orakon at a képernyd elé kényszeriil? Még jobban oda kell figyelnie a szeme egészségére!

A Béres Szemer6 Lutein FORTE filmtabletta alkalmazéasat a gyakori szamitdgép-hasznaloknak és a
rendszeres televizionézéknek javasoljuk. A komplex étrend-kiegészit6 készitmény 20 mg luteint és
20 mg cinket, vitaminokat, 4svanyi anyagokat tartalmaz. A-, B,-vitamin és cink hatéanyagai hozzaja-

AZ ETREND-KIEGESZIT6 NEM HELYETTESITI AKIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.

EGESZSEGUNK

sarga szin(). Egy Ujszllott szemében
még kozel kétszer annyi van beldle, mint
egy felnGttében.

Talan furcsa lehet, de egy ennyire hasz-
nos anyagot az emberi szervezet nem
képes eldallitani, ezért kivilrél kell be-
vinniink. Gazdag forradsai a luteinnek a
tojassargaja, a spendt, a kelbimbd, a
brokkoli, a borsé és a cukkini. Egy na-
gyobb tojasban példaul 0,2 milligramm
taldlhato bel6le, egy fél avokaddban
0,3 milligramm, fél csésze z6ldborsdban
pedig 1,1 milligramm. Az igazi ,aranyba-
nya” viszont a parolt spendt, amibdl fél
csészében tébb mint 6 milligramm van.
Ha az étrendiinkkel nem tudunk kiegyen-
sulyozott luteinellatast biztositani, ét-
rend-kiegésziték szedésével is ndvelhet-
juk a bevitelt.

N

Szemerd ﬁ
LUTEIN #ers

e )
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Retard hatas:

Elnyujtott hatéanyag-kioldodas: ezt jelenti a ,,retard” szé bizonyos
készitmények dobozan. Miért érdemes ezeket valasztani?

tdmogato étrend-kiegészits termé-

kekb6l hagyomanyos és ugyneve-
zett retard valtozat is talalhaté a piacon.
Ez a kifejezés annyit jelent, hogy a ké-
szitményben lévé egy vagy tobb haté-
anyag fokozatosan szabadul fel, igy fo-
lyamatosan tamogatja a szervezetet. Az,
hogy egy adott hatéanyag milyen médon

| athatjuk, hogy bizonyos egészséget

B A BERES AJANLJA
Tobb, mint C-vitamin!

és mennyi id6 alatt oldodik ki a termék-
formabdl, igen fontos tényezé a hatds
szempontjdbdl. Gondoljunk csak bele:
milyen sok élethelyzet van, amikor egész
nap szliksége van a szervezetlinknek
segitségre! Ilyenkor ajanlott retard
megjeldlésl készitményt valasztani.

Hogyan érhet6 el a retard hatas? Az ét-
rend-kiegészité termékek nemcsak ha-

C- és D-vitaminban gazdag, csipkebogyd-kivonatot tartalmazd retard készitmények,
amelyekbdl a C-vitamin fokozatosan szabadul fel. A C- és D-vitamin az immunrendszer

tdanyagokat tartalmaznak, de sziikség-
szerlen segédanyagokat is. Ezeknek
tobbféle szereplik van. Egyrészt egysze-
riien bevehet6vé, eltarthatéva teszik a
terméket, és vannak olyanok is, amelyek
azért felelések, hogy egy hatéanyag egy-
szerre vagy fokozatosan szabaduljon fel
ésjusson be a véraramba.

Tobb technolégiai megoldas is létezik
arra, hogy egy tablettat elnyujtott hato-
anyag-leaddsuva tegyenek. Az egyik az,
hogy a hatéanyagokat olyan segédanya-
gokkal ,vonjak be” (mikrokapszulazas),
amelyekbél az csak lassan oldddik ki.
Egy masik lehet6ség az, hogy a tabletta-
ba olyan segédanyagot tesznek, amely
nem engedi azonnal szétesni azt. Van
olyan készitmény is, amely esetében a
tabletta kiilsé bevonata biztositja a kont-
rollalt Gtemd hatdanyag-kioldodast.
Ez utébbiakat nem szabad félbetdrni,
hiszen csak sértetlen bevonat esetén tud
érvényesilni az elnydjtott kioldodas.

A Béres C-vitamin retard étrend-kiegé-
szit6 készitményeib6l az elsé oraban a
C-vitaminnak legfeljebb 40, a masodik-
ban legfeljebb 60 szazaléka oldddik ki.
Nyolc érais eltelik, mig eléall a 80 szaza-
lékos kioldodasi arany, a 100 szazalék-
hoz pedig ennél is tobb id6 szlikséges.
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Tobb szaz millio éve létezik a foldon, tobb ezer éve hasznaljak gyogyndvényként az emberi
szervezet miikodésének tdmogatasara. Am a pafranyfenyének mas érdekességei is vannak.

A Ginkgo biloba az egyik legrégebben

kifejlédott, 6si novényfaj, a pafranyfe-
ny6k csaladjabdl szarmazik. Bar véltozott
az id6k folyaman, elsé egyedei tobb mint
kétszazmillid éve jelentek meg a folddn, a
perm foldtorténeti korszakban.

Rendkivil ellenalld novény; tulélte a

jégkorszakot, sét, az egyetlen fa, ami
két kilométeres koron belil atvészelte az
atombomba-tdamadasokat a masodik vi-
laghaboru idején.

Mai példanyait a vilag legidésebb fai

kozt tartjak szamon: ezer évnél koro-
sabb is van koztik. Nemcsak hosszu éle-
tek, de igen magasak is: akar szazméte-
resre is megn6hetnek.

Konnyen meg lehet ismerni ezt a n6-

vényt jellegzetes, hosszl szaru, le-
gyezd alaku leveleir6l, melyek kozépen
bemetszettek. Mivel formajuk a halak
uszonyara is emlékeztet, helyenként hal-
farkfanak is nevezik.

Eurdpaba Kinabol keriilt at a 18. sza-

zadban, és hamar kedvelt disznévény-
nyé valt. (Eredeti éléhelyein ma mar ve-
szélyeztetett fajnak szamit.) Oshazajaban
egykor buddhista szerzetesek gondoztak
a templomkertekben sok jo tulajdonsaga
miatt. A hagyomanyos kinai orvoslas mar
otezer éve is alkalmazta. Hatéanyagait -
flavonoidokat és terpenoidokat - féként a
leveleibdl nyerik ki. Leveleibdl teat készit-
hetiink, vagy annak kivonatat fogyaszthat-
juk kapszula, tabletta formajaban is.

B ABERES AJANLJA

A megfeleld vérkeringésért és szellemi

A ginkgo-flavonoidok hozzajarulnak a

normalvérkeringés (igy az agyi kerin-
gés), valamint a megfeleld szellemi telje-
sitéképesség, ezen belil a memoria
fenntartasahoz. Antioxidans hatasuknak
koszonhetden hozzajarulnak a sejtek oxi-
dativ stresszel szembeni védelméhez. Se-
gitenek a periférias keringés normal mu-
kodésében is, ami kilondsen hasznos a
szem és a ful szdmara, ezzel a megfeleld
hallds és latas fenntartasat tdmogatjak.

A nagy német kolté, Johann Wolfgang

von Goethe verset irt a novényhez
Ginkgo biloba cimmel. ..E keletrdl gondja-
imra / bizott fanak levele / a tanult fét oko-
sitja, / titkat fejtvén vele” - hangzik ebbdl
egy részlet Kalnoky Laszl6 forditasaban.

[ i MAX
megfeleld mikodéséhez jarulnak hozza. Tamogassuk immunrendszeriinket! 1500mg &
Béres C-vitamin 500 mg RETARD filmtabletta csipkebogy6-kivonattal + 1000 NE D,-vitamin
Béres C-vitamin 1000 mg RETARD filmtabletta csipkebogyd-kivonattal + 2000 NE D,-vitamin

Béres C Max 1500 mg RETARD filmtabletta csipkebogy6-kivonattal + 3000 NE D,-vitamin
ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

AZ ETREND-KIEGESZITG NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT,
VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.
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teljesitoképességért

A Béres Ginkgo biloba 120 mg Forte kapszula Ginkgo biloba-kivonatot tartalmaz.
Hatdanyagai, a ginkgo flavonoidok segitik a normal vérkeringést, beleértve az agyi
keringést is, és hozzajarulnak a megfeleld szellemi teljesit6képesség, a memoria
fenntartasahoz.

ETREND-KIEGESZITO KESZITMENY.

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET
ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.
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Idén husz éve annak, hogy a Béres csalad gy dontott: sikeres gydgyszeripari tevékenysége
mellett elkotelezi magat Tokaj-Hegyalja irant is, és boraszatot alapit Erdobényén.
Az évfordulo kapcsan a cég vezetdjét, Regéczy-Béres Melindat és neves Béres
borkedveloket kérdeztiink arrol, miért is olyan kiilonleges ez a pincészet.

Regéczy-Béres Melinda
sziileivel és férjével

32 BERES EGESZSEG

REGECZY-BERES

MELINDA

KOZGAZDASZ

A Béres Szolobirtok ligyvezetdje, a
Béres Gydgyszergyar igazgatésaga-
nak tagja

- Szlleimet, Béres Jozsefet és Klarat
2002-ben annyira megérintette Tokaj-
Hegyalja, azon belil is Erdébénye leny-
g06z6 szépsége, hogy egy csodalatos te-
riletet vasaroltak a borvidék szivében.
Ezzel kezd6d6tt a Béres Sz6l6birtok éle-
te. Az elsé évtized a birtok épitésével, a
45 hektaros dltetvény, a borok stilusa-

nak, arculatanak, kereskedelmének ki- :
alakitasaval telt. Ekkor j6tt létre mindaz,
aminek koszdnhetéen a Béres Sz6l6bir- :
tok mara a borvidék meghatarozé, ma- :
gyar csaladi tulajdonban év6 pincésze- :
tévé valhatott, melynek kifejezett célja :
mindenben a lehetd legmagasabb ming- :
séget képviselni. 2006-ban adtuk at a :
munkavégzést, borkészitést, vendégfo- :
ban harmincét éve dolgozik azon, hogy a

gadast befogadd birtokkozpontot, me-
lyet az épitész szakma Epitészeti és Epi-
téipari Nivadijjal is elismert. Sziileim
2010-ben engem kértek fel a boraszat
vezetésére. Izgalommal és nagy varako-

: hagyoményos magyar viselet a mai di-
: jan, igy figyelt fel az dltala a t4j és Erdd-

HAMPEL

KATALIN

DIVATTERVEZ0
A Hampel Divat-
szalon tulajdonosa

: vatban is elfoglalja méltd helyét.

: A tradicié és a magas mindség iranti
: szeretet vonzotta 6t Tokaj-Hegyaljara, a :

zassal vallaltam el a feladatot, hiszen :
* vitorlazoként a szikrazo nyari napokhoz
: csodésan illd Holdeziist hab-

: zébort tartja kedvencének.

i - Jéghidegen a legfinomabb

Uj terep volt ez szdmomra. Korédbban a
Béres Gydgyszergyarban dolgoztam, a
Sz6l6birtok szakmailag és emberileg is
probatétel elé allitott. 2012-ben férjem,
Regéczy David is csatlakozott hozzank
mint kereskedelmi igazgat6, innent6l
egylitt jartuk az utat Budapest és Erd6-
bénye kozott, és osztottuk meg a bora-
szat vezetésével kapcsolatos teendGket.

: frissit6 hajozas kdzben, ami-
: kor kikdtiink a balatoni nadas
: tovében. Viccesen csak
.gydgyszernek nem ming-
¢ sllé gyogyhatasu készit-

Az évek soran nagyon sok orom ért ben- :

ninket: 2015-ben a Béres SzG6l6birtok-

‘vezni, a tébbi Béres

nak itélték oda a .Magyarorszag leg- :

szebb sz6l6birtoka” cimet, boraink

: egyltt, bar hivatalosan a

seregnyi dijat nyertek rangos versenye-

ken, a vildg szamos orszagaba eljutot-
tak, felkeriltek a hazai csucsgasztrond-
miat képvisel§ éttermek borlapjara, és

: termékeit illetik ezzel a
: megjeldléssel - mondja
: mosolyogva.

biiszkén mesélhetem, hogy aszlnkbdl -

még XVI. Benedek papat is megajandé- :
kozhattuk. Fontos szdmunkra a magyar :
értékek képviselete, ezt tettiik, tesszik :
kivalé szakmai csapatunkkal és a
Bérest6l megszokott mindségi szemlé-

lettel. Mindemellett egyaltaldan nem ti- :
tok: nekem a Béres Szél6birtok ,.szere- :

lem” is. Masképp nem is lehetne.

NOGYOGYASZ

Béres Sz6l8birtokra is. Szenvedélyes :
jellegzetes borok ragadtdk meg a fi-
: gyelmét, hanem a boraszat éplletei is.

: — Az Anthony Gall altal tervezett épiilet-
: egyittes elemei mind formakincsiiket,
: mind részleteiket tekintve kiilonleges
: értékkel birnak. Egyszerre jelenik meg
: benniik az adott helyhez, a hagyoma-
: nyokhoz valé kotédés és a jelenkori mi-
: ndségi épitészet - mondja. - Az épiiletek
nem direkt modon archaizalnak,
* hanem kortars megfogalmazassal
¢ kapcsolddnak a helyi épitészet (é-
: nyegéhez és a kdrnyezeti adottsa-
: gokhoz. A sz8l8birtok specialitasai
: kozil a Naparany Cuvée a neves
épitész kedvence. - A bor Gsszetett
: izében megjelennek a hely és a tj
i sajatossagai, valamint a hagyo-
* many - mondja Lukacs Istvan.

- Ugy vélem, a bordszati munka

: ebben feltétlenll hasonlit az

: épitészethez; mindkettd ugyan-

: olyan finoman tudja érzékeltet-

. nia.miben” a tajhoz, az adott

: helyhez k6t8d6 jellegzetessége-

¢ ket.

DR. BOKOR ATTILA

ménynek” szoktam ne-
borral és palinkaval

Béres cégcsoport mas

s

A Béres borok seregnyi dijat
nyertek rangos versenyeken,
a vildg szamos orszagaba
eljutottak, felkertultek a hazai
: csUcsgasztronomiat képviseld

éttermek borlapjara.

A Semmelweis Egyetem N6gyogyaszati Klinikajanak egyetemi docense

Az endometridzis egyik legnevesebb hazai szakértéjeként ismert négydgyasz balatoni bo-
raszatdban maga is foglalkozik fehérborok készitésével.
- Persze a mieink nem hasonlithaték a Béres Sz6l6birtok magas minéség(, elegans tétele-
ihez - mondja az orvos, aki hazank jeles borvidékeit tanulmanyozva ismerkedett meg a
tokaj-hegyaljai Béres borokkal. Kedvence ezek koziil a Lécse Furmint, amelynek egy ren-
dezvényen tobb egymast kovetd évjaratat is kostolta, igy alaposabban elmélyiilhetett

a nemes ned(l komplex izvildgédban. Korabban is kedvelte a tokaji furmintokat, de a

Béres Sz4l6birtok Lécse Furmintjat azért szereti kiilongsen, mert - véleménye szerint - ez
mas furmintokhoz képest , kedvesebb”, ldgyabb és az linnepi asztalhoz nagyon szépenillik.

Az ismert divatterve-
28 Vaci utcai szalonja- :
: Az Ybl- és Pro Architectura-dijas épi-

LUKACS

ISTVAN
EPITESZ

A Vikar és Lukacs
Epitészstudio Kft.
tulajdonosa és
ligyvezetdje

tész tobbszor is jart mar Tokaj-Hegyal-

bénye egyik gydngyszemének nevezett
sz6lébirtokra. Nemcsak a kdrnyezet
kiilonleges szépsége és az itt késziilé
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Fejtse meg rejtvényiinket, amelyben ezittal id. dr. Béres Jozsefnek

az egyik fontos lizenetét rejtettiik el.

A megfejtést kiildje el postai cimiinkre (Béres Gydgyszergyar Zrt.,

1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.] vagy a megfejtes@beres.hu e-mail-cimre!
A helyes megfejtést bekiild6k kozstt 2022. janius 3-an 10 db 7800 Ft értéki
Béres-ajandékcsomagot sorsolunk ki. Bekiildési hataridg: 2022. majus 27.

0
LTI

TAJEKOZTATAS: a Béres Gy6gyszergyar Zrt. (a tovabbiakban: Szervezs) a keresztrejtvény helyes megfejtésének bekiildsi kozott 10 db 7800 Ft érték(i Béres-ajandékcsomagot
sorsol ki. Az ajandékcsomag tartalma egy doboz Béres Porcerd HYAL-GO kapszula (30x) és egy Cseppben az élet cim( kényv. A nyeremény nem valthaté készpénzre, illetve
egyéb ajandéktargyra, termékre. A nyeremény atadasanak feltétele a nyertes nevének, kézbesitési cimének, valamint adéazonosité jelének a Szervezd részére torténd rendel-
kezésre bocsatasa. A megfejtés bekiildésével a résztvevé 6nkéntesen, feltétel nélkil hozzajarul személyes adatainak a nyereménysorsolas céljabél és nyertessége esetén a
nyeremény kézbesitése céljabdl a Szervezs altali kezeléséhez. Szervez6 tajékoztatja a résztveviket, hogy nyertesség esetén nyilvantartas-vezetési kételezettség teljesitésé-
nek céljabol a nyertes résztvevd adatait kezeli. A Szervezd az adatokat kizarélag a fenti célbdl és jogalapbol a cél megvaldsulasaig kezeli, adatatadasra érintetti el6zetes tajé-
koztatds és engedély nélkiil harmadik személy részére nem keriil sor. Szervezé az Info. tv. és a GDPR rendelkezéseinek megfeleléen kezeli a személyes adatokat és tajékoztat-
ja a résztveviket, hogy megilleti 6ket a személyes adatok vonatkozasdban a hozzaférési, helyesbitési, torlési, korlatozasi és tiltakozasi jog, valamint joguk van az
adathordozhatésaghoz és a hozzajarulas visszavonasahoz, valamint a feliigyeleti hatésaghoz cimzett panasztételijoghoz. A nyereményjatékkal és az adatkezeléssel kapcsola-
tos tovabbi kérdések esetén vegye fel veliink a kapcsolatot: info@beres.hu, Béres Gydgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. Adatvédelmi felelds: Boreczki Zoltan,
adatvedelem@beres.hu Adatkezelési tajékoztatd: https://beres.hu/beres/adatvedelmi_tajekoztato/ Hatésag: Nemzeti Adatvédelmi és Informacidészabadsag Hatésag, 1125
Budapest, Szilagyi Erzsébet fasor 22/C. E-mail: ugyfelszolgalat@naih.hu

ABéres Porcerd HYAL-GO kapszula (30x]) étrend-kiegészits készitmény. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot.
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Az egészséges és rugalmas izilletekért

Béres Porceréd HYAL-GO kapszula komplex étrend-kiegészité készitmény hialuronsavval,
ordogcsaklya gyokér kivonattal, valamint C-vitaminnal. A készitményben Iévé 6rdogcsaklya gyokér
hozz4jarul az iziiletek és inak rugalmassagahoz, valamint az egészséges iziiletek fenntartasahoz.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
Gyartja és forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.
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D BERES

vitaki

gumlwtamm

FIBERES

curormentes

oligofruktozzal

A Bé itaKid Gumivitaminok természetben is eloforduld
édesitoszert és természetes aromat tartalmaznak.

A Béres VitaKid Kalcium+D,-vitamin Gumivitamin, Béres VitaKid C-vitamin 100 mg Gumivitamin, Béres VitaKid Vas Gumivitamin és Beres VitaKid C+D,

Gumivitamin étrend-kiegészité készitmények. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

Gyartja és forgalmazza: Béres Gydgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. www.beres.hu

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez

BVK2109BM




