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A fitlcsengés enyhitése

A szofrolégla médszere segitivet

A szofroldgia segithet a fiilztgas (fiilcsengés vagy tin-
nitus) enyhitésében. Ez a kiils6 hanginger hidnydban
jelentkezé, zavaré hangérzet gyengitheté az dltala
kivdltott stressz csokkentésével. A szofrolégia mod-
szerei koziil 3 révid, kbnnyen végrehajthaté gyakor-
latot ajanlunk hozza.

1. Egy képzeletbeli buborékban talalok menedéket

A fulzagas/fillcsengés az idegesség, az ingerlékenység és a stressz
forrdsa lehet. De ha egy ,csendbuborékba” menekiiliink,
mérsékelhetjiik a problémdnk intenzitdsdt.

* Végezziink belégzést, és tartsuk vizszintesen a karunkat, be-
hajlitott csukléval, tenyeriinket kifelé forditva.

* Tartsuk bent a levegdt, és mozgassuk a csuklénkat balrél
jobbra (hasonlatosan az ablaktorl6k mozgdsihoz), majd ki-
légzéskor lazitsuk el az izmainkat.

¢ Ismételjiik 3-szor ezt a mozgdst.

* Azutdn nyujtézzunk, és rajzoljunk a karunkkal egy képze-
letbeli ,,csendbuborékot” magunk kéré. Minden alkalom-
mal, amikor halljuk a filzagdst/fiilcsengést, keresstink me-
nedéket ebben a buborékban, ahovd nem hatolnak be a kiil-
vildg zajai, és ahol biztonsdgban, kellemesen érezzitk ma-
gunkat.

2. Enyhitem a bennem falhalmozodott fesziiltséget
tengericsillag-format alkotva

Napkozben végezziik ezt a gyakorlatot, amikor érezziik, hogy
novekszik benniink a fesziiltség.

¢ Ul§ helyzetben, egy szék timldjanak délve, a karok ma-
radjanak a test mellett, mig a ldbfej talppal a sima talajon
nyugszik.

* Végezziink belégzést orron 4t, nyujtva a nyakat, emelve
a fejet, enyhén szétnyitva a karokat és a ldbakat (az 5 lébbal

rendelkezd tengeri csillag
poziciéjiban).

* Néhdny pillanatig tartsuk
bent a levegdt, mikdzben
enyhén megfeszitjiik az
egész testiinket.

* Kilégzéskor lazitsuk el az
izmainkat, és térjiink visz-
sza a kiindulé helyzetbe.

¢ Ismételjitk 3-szor a gyakorlatot.

3. Visszanyerem a higgadtsagomat a szivarvany segitségével
A szinek hatdssal vannak az érzelmeinkre, az ellazuldsra.
Magunk elé képzelve ket testiink-lelkiink megnyugodhat,
és fokozottan koncentralhatunk egy kellemes és jotékony
érzésre.
* Egyenes hdttal iilve helyezziik a keziinket a combunkra,
a ldbunkat nyugtassuk a talajon, és csukjuk be a szemiin-
ket, mik6zben nyugodtan lélegezziink.
e Lazitsuk el testiink minden zondjét a fejiink tetejédl a 1ab-
ujjunk hegyéig, hangstlyt fektetve a homlokra és a szemdl-
dokok kozti részre, lazitva az dllkapesot és lazdn leengedve
a véllat.
* Miutdn testiink minden szegletében ellazult, képzeljiink
magunk elé egy szivdrvdnyt, mikozben egyenként megeso-
daljuk a szineit. Ha segft, tdrsitsunk hozzdjuk gyiimoleso-
ket, novényeket: pl. piros — eper, sdrga — citrom stb.
* Ezutdn hagyjuk messze eltivolodni a szivdrvanyt, és né-
hany percig vizsgdljuk meg érzéseinket (pl. gyorsabb légzés,
szivverés stb.).
¢ Elvezziik a pillanatot, és sajt ritmusunk szerint ismét
hozzuk mozgdsba a testiinket, mélyeket [élegezve és lassan
nyujtézkodva.
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Mindenki méasképp egytorma

A szubkultiwakirésl

A mindennapi életben a kultirdt nagyon sokszor a mii-
veltséggel, annak tartalmdval azonositjuk, a szub-
kulturdkat pedig az dtlagbdl kilégo, a tobbség dltal
képviselt értékeket és tuddsokat elutasito kis csopor-
tokkal. Pedig valojaban mindannyian valamilyen szub-
kultdrdba tartozunk, sét tobbe is.

kultira valéban a mtveltség fogalmabél szirmazik,
mdr az kori Rémdban is azt gondoltik, hogy ahogy
a fizikai vildgot, elsésorban a foldet, megmiiveljiik,
ugyantgy létezik a lélek mivelése is. Es minden, ami ezzel
osszefligg, része a kultdrdnknak. Beletartozik a nyelv, az 4l-
tala kdzvetitett tudds, az ember dltal 1étrehozott kornyezet,
a médok, ahogy kiilonféle helyzetekben viselkediink, vagy
épp az egylittélés formdi, amelyek segitségével kozosen ren-
dezziik be sajét viligunkat. Es mindezek mogote az érték
fogalma all, vagyis a dolgok fontossdginak tudata. Az érté-
kek mentén tudjuk eldonteni, mi szép és mi cstinya, mi he-
lyes és mi helytelen, mi fontos és mi lényegtelen.
Es ezzel jelsljiik ki az emberi életvilig hatdrait, ezzel kii-
16nboztetjitk meg a kultirdt és a természetet, mert az egyik-
ben otthon vagyunk, a mdsikra meg vigydznunk kell.

De mik azok a szubkultirak?

Nos, az a helyzet, hogy egyetlen emberi kozosség kultdrdja
sem homogén, nagyon sokféle eltérd, de bizonyos ponto-
kon egymdshoz kapcsol6dé értékrend 1étezik benniik egy-
mds mellett. Sokan kévetnek valamilyen intézményes val-
ldst, sokan pedig nem, mint ahogy vannak vegetdridnusok,
rockrajongok, focidrukkerek, akik sajétos csoportokat is al-
kotnak, de kézben ugyanannak a tdrsadalomnak a tagjai.

Vagyis elismerik azokat a normdkat és szabalyokat, ame-
lyek kellenek az egyiittmiikddéshez, de a fontossagi sor-
rend mas és mas lehet. Az emberek tilnyomé tobbsége
nem hajt 4t a piroson, nem lop a boltbdl, és nem sértegeti
a postést, mikozben kdszon a szomszédnak, leviszi a szemetet,
és tudja, ki volt Kossuth Lajos. Ekézben pedig nem ugyan-
azokat az ételeket szereti, mint a szomszéd, mds zenét hall-
gat, mint a postds, és mdst gondol Kossuthrél, mint az is-
merdsei.

Mert a tdrsadalom kultdrdja, éreékekkel, normdkkal, tu-
ddsokkal egyiitt, egészében befogadhatatlan bérki szdimdra.
Mindannyian kivélasztjuk a szdmunkra fontos dolgokat,
neveltetésiink, érdeklédésiink, tuddsaink, izlésiink alapjdn,
és ez lesz a nagy, ossztdrsadalmi kultira személyre szabott
valtozata.

Itt is jO analdgia az étterem, mert amig evdeszkozzel
esziink tdnyérbdl, és nem kotiink bele senkibe (és nem aka-
runk meglégni a fizetés eldl), addig kedves vendégként azt
rendelhetiink az étlaprél, amit csak akarunk. fgy mikodik

ez minden tdrsadalomban: amig elfogadjuk a kozos értéke-
ket, és betartjuk a bel8litk szirmazé normadkat, addig nyu-
godtan gondolhatunk mdst a vildgrél, vagy kedvelhetiink
mids dolgokat, mint a tobbség. Es ettdl nem lesziink auto-
matikusan kisebbség, vagy — ellenkezd irdnybdl nézve —
mindenki kisebbség lesz, egyszerre akdr t6bb teriileten is.

Es itt jutunk el a szubkulttrdig, amely tehdt nem kultira-
alattisigot jelent (a latin sub elétag ugyanis erre utalna),
csak egy sajdtos értékrendet, fontossdgi sorrendet, és persze
azt a csoportot, amely ezt hordozza.

Hogy jon létre egy szubkultira?

A hasonl6 vildglatdsa, érdekl6désti vagy izlésti emberek ter-
mészetes médon keresik egymds tdrsasigit, és alkotnak sa-
jdtos csoportokat, melyeket épp a kozds preferencia tart
ossze. Es legyen sz6 repiilémodellezékrdl vagy jogazokrol,
van kapcsoléddsi pont a tobbick felé.

De fontos, hogy a szubkulturdlis csoportok valéban a ké-
z6s mintak alapjdn jonnek létre, tehdt egy formdlis csoport,
példdul egy munkahelyi kollektiva 6nmagéban nem lesz szub-
kulttra, de a kozelség okdn lehet kiindulépontja egynek.

Es lényeges az is, hogy a szubkultirdk nagy tobbségben
nem devidnsak, azaz nem normaszegék. Lehetnek azok is
(hisz a drogdilerek vagy a mafhézék is egy-egy szubkultdrat
alkotnak), de a sajit értékrend 6nmagdban nem biinés do-
log. Ha mégis ilyesmi jut esziinkbe a szubkulturdk fogal-
mérél, az azért van, mert eredetileg az 1960-as évek lézadd
nyugati fiatalsiginak ellenkulturdlis mozgalmait jelolték
vele. Pedig a szubkultdrdk nem kell hogy tagadjik a domi-
ndns ériékeket, nem a szembendlldsrél, hanem a sajit ut,
a sajét j6l belakhaté életvildg megtaldldsdrdl szélnak. Mind-
annyiunknak.

De miért fontosak ezek a csoportok?
Az eddigicken tdl el8szor is azért, mert az 4ltaluk megjele-
nitett éreékek, kulturdlis mintdk segitségével (is) tdjékozo-
dunk a vildgban. Segitenek a vélasztdsainkban, véleményalko-
tisainkban, lehetdséget adnak sokféle téma megvitatdsdra.
Miasfeldl pedig fontos kiindulépontjai a kdzvetlen csald-
dunkon tdlmutaté emberi kapcsolatoknak, akdr bardtsd-
goknak. Es ezen kapcsolatok segitenek az identitdsunk ki-
alakitdsaban is, hisz a ,, ki vagy te?” kérdésre vélaszolhatjuk
azt is, hogy példdul egy reggae-kedveld evangélikus bélyeg-
gylijtd vagyok, aki odavan a science fictionért. Es akkor
rogton négy lehetséges szubkultira tagjaként definidljuk
magunkat.

BACSVAN LAszLO
SZOCIALPSZICHOLOGUS
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Ginkgo biloba-kivonat — fejtajis ellen

Egyes gyégynévények mdr bizonyitottak a fejfdjds

kezelésében.

S kiegészitd tabletta, kapszula kaphaté a gydgyszertdrak-
ban és a bioboltokban. Ezek, kiilonbozé kiszerelések-

ben, nemcsak a memériaproblémdk enyhitésére, az agyi

funkcidk, koncentricids készségek javitdsdra, hanem fijda-

lomgsillapitdsra, igy a fejfdjds enyhitésére is szolgdlnak.

A Ginkgo biloba (pifrinyfenyd) levelei a benniik 1évé anti-
oxiddns flavonoidoknak készonhet8en értdgitd hatdstiak, és
védik az idegeket, erésitik az érfalat. fgy javitjak az agy vér- és
oxigénelldtdsie, illetve segitenek kiilonboz8 vérelldtdsi zava-

zdmos Ginkgo biloba-kivonatot tartalmazé étrend-

rok esetén is. Mivel az agy csokkend vérelldtdsa tobbek kozt
szerepet jatszik a kialakuldsdban, a levél szdraz kivonatdbol
szdrmazé készitmények elSsegitik a fejfajds enyhitését.

Alkalmazas

Ginkgo biloba-levél kivonata: fogyasszunk 150-200 mg-ot
naponta, 2-3 alkalommal. Kapszula, tabletta, folyékony
vagy friss és szdritott novényi kivonat formdjiban is beszerez-
hetd. Javasolt, hogy kezdjitk 60 mg-gal az elsé napon, és fo-
kozatosan emeljitk a dézist, hogy elkeriiljiik az esetleges
mellékhatdsokat (pl. emésztési problémdk, izgatottsdg).
Csak akkor noveljiik az adagot napi 150 mg f6l¢, ha a fejfa-

jas tovédbbra is fennall. FORRAS: GALENUS
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Seqgit o mélpempd

méhpempdt, ezt a tdpanyagokkal teli, vitamindas
10. Aanyagot az ,élet elixirjének” is tartjak, hiszen egyéb
jotéteményei mellett értékes energiaforrds, a vitali-

tés fokozéja.

A ,méhtejnek” is nevezett kirdlyi zselét a méhek éllitjék eld,
hogy tdpldljék vele a kirdlynét — innen szdrmazik az elneve-
zése is. A méhpempd a fiatal dolgozé méhek garatmirigyé-
nek fehéres, tejszerd, sdrgds szin(i, savanykds vdladéka.

Ennek a taplalo : a menpempd...

Nemi . - o ...bovelkedik fehérjében,
anyagnak koszon « tartalmaz zsiradékot,

A A - ¢ e cukrot,
hetoen a meh » béven B-vitaminokat (B,, B,

kiralyné mintegy : B, folsav),
» asvanyi anyagokat (kalcium,
40-szer hosszabb vas, kalium, natrium),
] 7 A ; - aminosavakat,
ldelg el’ mint + nyomelemeket (cink, réz),
a dolgoz(') mehek. : - esszendilis zsirsavakat.

A kirdlyi zselé élénkiti az immunrendszert, igy noveli a
szervezet védekez8képességét a killonféle virusokkal, bakeé-
riumokkal, a betegségekkel szemben. De segit a nagyobb
erbfeszitést igényld fizikaimunka-végzésben vagy akdr szél-
sGséges id6jdrdsi viszonyok, illetve mds a szervezetre kedve-
z6tleniil hat6 koriilmények elviselésében is.
A] anlott a hasz- A betegséget koveté libadozis
- L. . idészakdban is jotékony hatdst.
nalata: ha f121ka1 Magas antioxiddns-, 4svdnyi-
vagy szellemi anyag- ésaminosavtartalmdnak

koszonhetd az is, hogy titkos

faradtsag, stressz, fegyver leher a bér fiatalosss-
.« gdnak megdrzésében. A bdron
_ depre_SSZIO alkalmazva jététeményei szin-
uralkodik el Ta]tunk, te azonnal megmutatkoznak.
. Hiszen a méhpempd stimuldl-

vagy szorongas,

ja a sejtek regenerdloddsde, se-

Zaklatottség' git megdrizni a bér rugalmas-

sdgit, nedvességét. Ezért gyak-

kedvetlenSég ran keverik arckrémekbe és mds
érzése J elentkezik bérapold készitményekbe.

A fizikai-szellemi er6nlét javi-

tartosan. tisa miate a kirdlyi zselé kiils-

ndsen ajdnlott tobbek kdzt
sportoldknak, tanuléknak,
de a felnétt-id8s korosztdly-
ban, mds tevékenységeket
végzok vitalitdsinak fenn- §
tartdsdra szinte mindenki-
nek ajédnlott. Ezenfeliil ndk- S
nél pl. sziilés utdn is meg- .
mutatkozik a jétékony hatdsa, mert a méhpempé fogyasz-
tésa elésegiti a tejtermelés beinditdsat.

ELLENJAVALLAT

Azoknal a személyeknél, akik allergiasak a pollenekre, a gyer-
meklancfii viragporara, a mézre vagy a méhcsipésre, és 5 éven
aluli gyermekeknek sem adhatd. Terhesség esetén ki kell kérni
a kezeldorvos véleményét a méhpempé hasznalatat illetéen.

A méhpempd/kirdlyi zselé szimos moédon alkalmazhaté:
kapszula, tabletta, kivonat, ivéampulla, krém, tinkttra for-
mdjdban; elsdsorban erdsitd, robordlé hatdst tdpldlékkiegé-
szit6ként; friss, tiszta méhpempd gyandnt.

A legjobban tessziik, ha 3-4 hetes kuardt tartunk (amely
sziitkség esetén meghosszabbithaté 60 napra is), kétszer
évente, ajanlottan az 8szi szezon elején és a téli szezon végén.

Javasolt adagja 0,5-1 g tiszta méhpempd naponta, éhgyo-
morra fogyasztva. Ami a kapszula és az ampulla hasznalatdt
illeti, az adagoldsa véltozhat az el8allit6tdl fiiggéen. A méh-
pempd savas, érzékeny anyag. Ha ,tiszta” formdban t6bb ho-
napig szeretnénk tdrolni, hiitében tartsuk, 2—-5 C-fok kozétt,
fénytdl és nedvességtdl védetten.

Gyomorbetegeknek (pl. gyomorfekély, emésztési zava-
rok esetén) mézzel ajanlott keverni a méhpempdt, hogy
semlegesitse a savas jelleget. (Pl. 1 kandl mézben keverjiink

el 1 kandl méhpempét.)
RECEPTEK

Reggeli eldtt, éhgyomorra fogyasszunk el egy kiskanal tiszta
méhpempdt. Hagyjuk felszivodni néhany percig a nyelv alatt.
Adhatunk hozza mézet vagy dzsemet, hogy elvegyiik a savany-
kas izét.

Keverjiink dssze 3 kavéskanalnyi arganolajat (vagy olivaolajat)
2 leveseskanalnyi biomézzel, majd 1 g tiszta méhpempdvel.
Vigyiik fel a pakolast az arcunkra, és hagyjuk hatni 10 percig.
Ezutan oblitsiik le a készitményt langyos vizzel, és tordljiik sza-
razra az arcunkat. A kezelés javitja a bor allapotat, csokkenti
a rancokat, mérsékli a faradtsag jeleit archériinkon.
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Rozmaring — fejfdjas ell

Egyes gyogyndvények mdr bizonyitottak a fejfdjds
kezelésében.

rozmaring (Rosmarinus officinalis) stimulalja az agyi

vérkeringést, és fijdalomesillapité hatdst kdmfort

tartalmaz (amely az egyik biokémiai dsszetevéje, és
egyuttal erdteljes, jellemzd illatdt is adja). A névény tobbek
kozt hat a (tavaszi) fradtsig ellen, néveli a vitalitdst, és an-
timikrobidlis, fert8zésgatld, gyulladdscsokkentd tulajdon-
sdggal is rendelkezik. Igy pl. enyhiti a télen gyakran el6for-
dulé fels léguti fertézések tiineteit. Kozéjiik tartozik, tobb
mis eléidézdje mellett, a fejtdjds is.

Alkalmazas, receptek

Inhalalas (pl. felsd léguti fertézés esetén): 1 marék szdritott
rozmaringot tegyiink 1 | forrdsban 1évé vizbe, majd toriil-
kozével a fejiinkon hajoljunk a viz f6lé, és inhaldljunk 5-10
percen at.

Gyogytea: hagyjunk dzni 2 g szdritott rozmaringot 1 csésze
forré vizben, szirjik le, és igyunk beléle legfeljebb 3 csé-
szével naponta. De még hatdsosabb, ha a tea elkészitésekor
a rozmaringot mds gyégynovénnyel, pl. zsdlydval keverjiik.
Tinktara: alkoholos dztatdssal késziil: pl. az alacsony vér-
nyomds okozta fejfdjds ellen naponta kb. 5 ml-t fogyasz-
szunk bel6le.

lli6olaj belélegzése: a fiatal dgakbdl gdzlepdrldssal nyert
rozmaring-illéolaj belélegzése egyebek mellett fejfdjis ellen
is hatdsos.
Masszazsolaj: masszirozzuk a haldntékot, homlokot, nya-
kat par csepp rozmaringolajjal, vivéolajba (pl. kékuszolaj)
csepegtetve.
Friss rozmaring: a fejfdjés jelentkezésekor segithet, ha az
érintett teriiletet beddrzsoljiik friss rozmaringlevéllel, ami
fokozza az agyi vérellatdst.
Elévigyazatossag: a rozmaring haszndlata terhesség idején
ellenjavallt.
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Kék kamilla — fejtajis ellen

Egyes gyogynovények mdr bizo-
nyitottak a fejfdjds kezelésében.

kék kamilla (Matricaria recu-

tita L.) szeszkviterpén-lakton

nevii vegyiileteket tartalmazé
gy6gynovény, amely fdjdalomesillapité
és gyulladdscsokkentd hatdsdrl ismert.
Szabélyozza az idegrendszert, és igy a fdj-
dalomingereket tovabbit6 idegekre is hat.
Hasznosnak bizonyul a megel6zés-
ben a kiilonbozd okokbdl, pl. a menst-
rudcidhoz kotddd vagy a szellemi tilter-
heltség miatt bekovetkezd fejfdjis ellen.

Alkalmazas
Fozete: 3-5 g szdritott kamillavirdgot
forrdzzunk le, majd hagyjuk éllni kb.
10 percig. Ezutdn szirjiik le. Igyunk
beléle 1-szer naponta, 3 hénapon 4t.
Friss névény: migrén esetén 2-3 leve-
let rdgjunk el naponta.
lli6olaj: a kamilla kevés szdrrésszel
gylijtott virdgjabdl vizgdz-desztilldcio-
val nyerik. Nyugtaté hatdsa enyhitheti
a fejfdjdst.
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INFORMACIOK

A Nyeremény cimszoval ellatott rejtvények
helyes megfejtdi kozott 6 db 5000 Ft-os Tesco-
ajandékutalvanyt sorsolunk ki. A nyeremény
uténi adét a kiadd atvallalja. A nyereményt
— amely mésra nem vélthatd — a kiad6 pos-
tai dton kiildi a nyerteseknek. Mar egy db
rejtvény helyes megfejtésével hekeriil a sor-

rési esélyét.

dagazin
Rejtuenyijody

soldsha. Egy csaldd tobb név alatt is bekiild- Fax: (06-1) 363-9223
heti a helyes megfejtést, ezzel ndvelve anye- E-mail: rejtvenyujsag@galenus.hu

Adjon meg valamilyen elérhetdséget (név/cim,
telefonszam vagy e-mail-cim), hogy esetle-
ges nyereménye esetén értesiteni tudjuk ont.
Egyben neve és (e-mail) cime megadasaval
hozzdjarul ahhoz, hogy a Galenus Kiadé azt
adatbdzisaban kezelje, és adott esetben hitle-

Bekiildési hataridé: 2020. oktober 31.

A Nyeremény cimszéval ellatott rejtvény meg-
fejtését kiildje be a Galenus Kiadoba a kovet-
kez6 lehetdségek egyikére:

Postacim: 1437 Bp. 70, Pf. 275

velet kiildjon dnnek, amit barmikor lemond-
hat. A Galenus Kiadé a megfejtést bekiildék
adatait a hatélyos jogszabalyi rendelkezések
betartdsaval kezeli. Az adatkezelés adatvédel-
mi nyilvantartdsi szdma: NAIH-108494/2016.
Adatkezelési tajékoztatonk az alabbi
linken érhetd el:
http://www.galenus.hu/Adatkezeles

Iddszaki kiadvany « Minden jog fenntartva! - Terjesztés: ingyenesen a gydgyszertérakban
www.bebikkicsikesnagyok.hu « www.patikama
Honlap: www.patikamagazin.hu www.betegszervezetek.hu - www.bebik.hu

gazin.hu - www.galenus.hu/shop E

Kiadja: Galenus Gydgyszerészeti Lap- és Konyvkiadd Kft. - Felelds kiade: Fari Istvan - Kiadd és szerkesztdség: 1146 Budapest, Ddzsa Gydrgy tt 19.
[41437 Bp. 70, Pf. 275 - Telefon: (1) 467-8060 - Fax: (1) 363-9223 - E-mail-cim: galenus@galenus.hu - Foszerkesztd: dr. Szarvashazi Judit
Tipografia, nyomdai eldkészités: Stefan George - Boritdterv: Stefan George Korrektor: Kiraly Ildiké - Cimlap-illusztracio: © Palfi Gyorgyi
lllusztraciok: Getty Images - Rejtvények: Kviz Bt. - Média- és hirdetési vezetd: Stok Brigitta

Hirdetésfelvételi telefon: (1) 467-8072 - Média- és lapmenedzser: Végh Agnes - Hirdetésfelvételi telefon: (1) 467-8063
E-mail-cim: hirdetes@galenus.hu - Nyomdai elallitas: Zrinyi Nyomda Zrt. - 212 Budapest, Rakdczi Ferenc it 177-179.
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KOMPLEX .
KOLLAGEN

’\' MSM
GLUKOZAMIN

W KONDROITIN

BIOEXTRA Arthro Komplex étrend-kiegészitd Az MSM egy szerves, kén tartalmi vegyiilet. Az €16
kapszula 60db szervezet ezt enzimek, antitestek, kotdoszovet és

- : S . : aminosavak létrehozasara, épitdanyagként hasznositja.
Osszetétel: rakfelékbol kivont glukozamin-szul-

fat, capaporc eredetii kondroitin-szulfat, MSM
(metil-szulfonil-metén), kollagén A kondroitint kivalo vizmegkotd képesség jellemez.

Adagolas: 2 — 3 kapszula naponta. A test legnagyobb tomegben eldforduld, kotoszoveti

fehérjéje a kollagén. Nagy mennyiségben az inak,
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenslyozott, porcok, bor és az érfal vazanak szerkezeti felépitése;
vegyes étrendet és az egészséges életmodot. azok rugalmassaganak biztositasa kapcsolhaté hozza.

A glilkk6zamin és a kondroitin a porcok f6 alkotdelemei.

BIOEXTRA ZRT. | www.bioextra.hu _ W
GYOGYSZEREK ES ETREND-KIEGESZITOK HAZAI GYARTOJA "
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Erzékeny, konnyen kipirosodo, visz-
Ketésre hajlamos bér mindennapos
sra ajanljuk. Talzott napozas
sen ajanlott. 7% gy6gy-
cialis technolégia.
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A krémet véralafutasok, vérom-
lenyek felszivodasanak elésegité-
sére, csonttorések uténi kezelések
jekent ajanljuk, bérapo-

Kiegészitd]
\asi céllal. 18% gyégynbvényklvo-
nattal. +A és E vitamin
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9,5 % vadgesztenye ki
Vusszcrgyuuadas,veva\alul
vetkeztében kialakulo kellemetlen
bértunetek, valamint faradt és
fesziilé labak spolasara.
+ Aés E vitamin
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