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NEMCSAR A MUNKAM SORAN, HA NEMBERKE!

NAGY HANGSULYT FEKTETEK A FERFIEGESZSEG MEGORZESERE,
HISZEN SZINTE AZ OSSZES ROROSZTALY KEPVISELTETI MAGAT A -
CSALADOMBAN: A KAMASZTOL A ROZEPRORU FERFIN AT EGESZEN
AZ IDOSEBB GENERACIOIG.
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CSECSEMOKOR tizennyolc éves filk szervezetében bizonyithatnak a konyhaban, hiszen egyik
A leggyakrabban eléfordulé probléma-  végbemend valtozasok kévetkeztében legfontosabb feladatuk, hogy tartalmas
kat (példaul a fitymasz(kiletet vagy a megnd a serdilék étvagya és tapanyag- és valtozatos dsszetételli menivel csil-
rejtett heréjliséget) mar az els orvosi sziikséglete. llyenkor a szlilék tényleg lapitsdk gyermekik farkaséhségét.

vizsgélat kiszlri, ezt kévetéen a szilék
bizhatnak a védén6 és gyermekorvos
folyamatos kontrolljaban. A szil6k
maguk is sokat tehetnek gyermekik
egészségének megdrzéséért, akar
mar a flrdetéshez vagy bérapolashoz
hasznalt készitmények koriltekinté
megvalasztasaval. Célszeri olyan
készitményt hasznélniuk, amelyik
hypoallergén, pH-semleges, parabén-
mentes. Emellett ha aloét is hasz-
nalnak, elésegitik, hogy a baba
érzékeny bdre apolt, hidratalt marad-
jon. A pelenkaviselés okozta problé-
mak megel6zésére érdemes A- illetve
E-vitaminnal és propolisszal dusitott
krémet hasznalniuk, mely taplalé
hatdsanak kdszdénhetben idealis
megoldas a babapopsi apolasara.
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Kamaszkorban a szervezet termelni
kezdi a férfi nemi hormont, a tesztosz-
teront. A filk kezdenek férfiva érni.

Az izmok folyamatosan fejlédnek,

és kialakul a férfias testalkat. Az els6
spontan magémlés altaldban tizenkét
éves kor korll kovetkezik be, elindul a
nemi szérzet névekedése, a bor zsiro-
sabba valik, és megjelennek az els6 pat-
tandsok. A pubertaskorban elszabaduld
hormonok olyan hatassal vannak a lim-
bikus rendszerre (az érzelmek kézpont-
jara), mintha felcsavarnank a hangerét,
és tdvig nyomnank a gazpedalt. A tizendt-
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Nagy hangsulyt kell fektetni a rend-
szerességre is, amely a helyes
taplalkozas alapjat képezi. Sok
tinédzser szaméara a sir( id6beosztas
€s az egészségtudatossag hianya
miatt mindez lehetetlen klldetésnek
tlnik. A rendszertelen étkezés

okozta probléméak megel6zésére
megoldast jelenthet komplex, tapanya-
gokban gazdag, egészséges ételek
fogyasztésa. llyen természetesen a
Forever palettajan is megtalalhato6.

Kamaszkorban egyre fontosabba valik
a kiilsé megjelenés, és ugrasszerlien
megnd a firdészobaban t6ltott 6rak
szama. Nem csoda, hogy felértékelédik
az olyan, hatékony bdérapol6 szerek
szerepe, melyek kiméletesen tisz-
titanak, a porusok mélyére hatolnak,
megnyugtatjak a gyulladt terlileteket, és
megoldéast nyujtanak zsiros vagy prob-
I[émés bor esetén is. A Forever termékei
kozott a legérzékenyebb béri kamasz
is megtalalhatja a szamara leginkabb
megfeleld készitményt.

A korabban emlitett hormonalis val-
tozas hatasara fokozodik a verejték- és
faggyumirigymikodeés, ami gyakori
izzadast eredményez. A kellemetlen
szagok semlegesitésekor mindenkép-
pen Ugyelni kell arra, hogy gyermekeink
olyan deot vagy stiftet hasznaljanak,
amely hagyja lélegezni a bdrlket, nem
tdmiti el a porusokat, ugyanakkor hidra-
tal és diszkrét illatu.

FIATAL FELNOTT FERFIROR

- ACSALADALAPITAS EVEI
Manapsag a gyermekvallalés ideje a
férfiak esetében is egyre kés6bbre
tolédik. A civilizacios artalmak, a karos
kornyezeti hatasok és az egészségte-
len életméd kovetkeztében az utobbi
évtizedekben jelentos mértékben
romlott a férfiak nemzoképessége,
amit tudomanyos vizsgalatok sora
igazol. A csokkent nemzbképesség leg-
gyakoribb okai kdz6tt érdemes megem-
liteni az alacsony tesztoszteronszintet,
a mozgasszegény életmodot, a kronikus
stresszt, a tulzott alkoholfogyasztéast, az
egészségtelen taplalkozast, bizonyos
gyogyszerek mellékhatasat, illetve a
kronikus gyulladasokat.

HOGYAN EMELHETJUR A
TESZTOSZTERONSZINTET
TERMESZETES MODSZE-
RERREL?

Els6 Iépésként kiméljuk meg magunkat
a felesleges stressztdl, legalabb napi

hét-nyolc 6rat szanjunk alvésra, és
csokkentslk a cukorbevitelt! A teljes
siker érdekében mérsékelniink kell a
szeszes italok fogyasztasat is, hiszen
az alkohol gatolja a koleszterint tesz-
toszteronna alakit6 enzimek hatékony
m(ikodését. Természetesen a sport sem
hianyozhat a listaroél: a rendszeres test-
mozgas (kuldéndsen az intervallumedzés
és a sulyzbzas) is sokat segithet.

MIT TEHETUNK MEG?
Toltsiik fel a leendd édesapak vita-
min- és asvanyianyag-készletét, ami
hozzajarulhat a sperma minéségének
javulaséhoz is! Fontos az aminosavak
kézul az L-arginin, a vitaminok kézul a
B6-, a B12-, a C-vitamin, az E-vitamin a
D3, a béta-karotin, tovabbé a folsav, a
cink, a szelén, a magnézium, a jod, az
L-carnitin, a Q10 koenzim és a telitetlen
zsirsavak rendszeres bevitele illetve
természetes pirosbogyo6s gylimdlcsok
és méhpemp6 fogyasztasa. A Forever
tobb igazan kitlind megoldast kinal az
életmddvaltas tamogatésara, valamint
a helytelen taplalkozasi szokasok
okozta vitamin- és asvanyianyag-hiany
pétlasara.

EGESZSEGES PROSZTATA:
WA FERFIERO ZALOGA”

A férfiak tdbbsége mar csak a prob-
Iémak jelentkezésekor vesz tudomast a
prosztata létezésérdl, igy nem meglepd,
hogy sokan nincsenek tisztaban ezen



fontos szerv tényleges szerepével.
Tegytlnk rendet a fejekben: a prosztata
a férfiegészség szempontjabdl 1étfon-
tossagl nemi szerv, amely a kisme-
dencében, a hugyhdlyag alatt taldlhato,
és az abbdl kiindulé hugycsévet veszi
koril. Allomanyat kétészovet, simaizom
és mirigyallomany alkotja. A mirigyek
valadékot termelnek, a benne talalhaté
szénhidratok, enzimek és asvanyi
anyagok elésegitik a spermiumok
mozgasat és semlegesitik a hlvely
savas kémhatasu kdzegét, ezzel is

ey

névelve a himivarsejtek életképes-
ségét. A simaizom pedig részt vesz a
normal vizeletiritésben. Szuletéskor

a prosztata borsd nagysagu, majd
serdul6korban jelentés ndvekedésnek
indul; ekkor éri el a szexualisan aktiv
korban 1évé férfiakra jellemz6 szelid-
gesztenye-méretet. 40-50 éves korban
par évtizedes szunet utan ez a kis kép-
let Gjra nOvekedni kezd, ami magaban
hordozza a prosztata joindulati megna-
gyobbodasanak (BPH) veszélyét.

ELOZZUK MEG A BAJT!

Az els6szamu szabaly: ne varjuk meg

a kellemetlen tiinetek megjelenését!
A legjobb, ha mar harmincéves kortdl
a prosztata egészséges muikodését
tamogato6 étrenddel és életmoddal
igyekszink megel6ézni a BPH kialaku-
lasat. Ugyelniink kell az idealis testsuly
megdrzésére és a rendszeres mozgas-
ra. A legfontosabb tudnivalé: negy-
venot éves kor felett évente fel kell
keresni urologusunkat prosztatarak-
szlirés céljabol.

Vélasszunk olyan étrend-kiegészi-
téket, amelyek tékmagolajat, cinket,
szelént tartalmaznak. A tékmagolaj
hozzéajarul az egészséges prosz-

tata mikddésének fenntartasahoz,

a szelén tdmogatja a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelmét, a cink
szerepet jatszik a normal termékeny-
ség és szaporodas fenntartasaban,
hozzajarul a vér normal tesztoszterin
szintjének fenntartasahoz. Csem-
pésszlk étrendiinkbe Omega-3
zsirsavakban gazdag, mediterran
jellegl ételeket, hiszen szamos kutatas
igazolta, hogy joval ritkabban fordulnak
el6 prosztatabantalmak azon férfiak
kérében, akik rendszeresen fogyaszt-
jak a déli konyha finomsagait.

IDOSODO URAK

Az btvenes éveik végén jaro férfiak
egyre gyakrabban észlelik, hogy
mar nem olyan energikusak,
csOkkenhet a fizikai, szellemi

és szexudlis teljesitményk.

Ezzel parhuzamosan romolhat

a koncentraloképességik, meg-
jelenhetnek a gyakori héhullamok,
a fokozott izzadas, sokaknal az
ingerlékenység is. Mindezek az
Oregedés jelei lennének vagy csak
a korabbi egészségtelen életmdd
kdvetkezményei? Esetleg a férfi-
klimax tiinetei? A n6khoz hason-

l6an az évek soran a férfiak nemi—="

hormonszintje is csdkken. Naluk
azonban egészen masképp megy
végbe ez a valtozas: nem par év alatt,
mint a n6knél, hanem nagyon lassan.
Ezt a természetes folyamatot megal-
litani ugyan nem tudjuk, de megkdny-
nyithetjik mindennapjainkat ginkgo
bilobat (pafranyfenyét), rozsagyodkeret,
Bacopa monnierit tartalmazo6 étrend-
kiegészitdk fogyasztasaval. A Rho-
diola rosae (robzsagyokér) hozzajarul
az optimalis mentalis és kognitiv
aktivitashoz, a megfelel6 szellemi és
fizikai erénlét fenntartasahoz, a normal
vérkeringéshez, amely tamogatja az
agy teljesitményét és reakcioképes-
ségeét. A Bacopa monnieri tamogat-

ja a koncentraciot és a memodriat,
hozzajarul a periférias vér egészséges
az agyi teljesitményhez. Ezeken tdl az
antioxidans zéldtea jétékony hatasu a
hangulatunkra.

Osszefoglalasként elmondhatjuk az
~erésebb nem” képviselbivel kap-
csolatban, hogy életmédvaltassal,
egészséges és kiegyensulyozott
taplalkozassal, megfelelé6 mennyiséeg
és minéségl folyadékbevitellel, az
elhizas megel6zésével, rendszeres
testmozgéassal, a dohanyzas kertlé-
sével, a koffein- és alkoholfogyasztas
minimalizalasaval barmely életkorban
szinte csak rajtuk mulik az egészségik
megdrzése!
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