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Koénnyi a tavaszra fogni, ha reggel kikelni
sincs eré6nk az agybdl, vagy ha délben
mar leragad a szemiink a munkahelyin-
kon és koncentralni is neheziinkre esik.
Bar nem minden esetben az évszakvaltas
a biinds, de a fenti tuneteket valéban
okozhatja a szervezet tartalékainak Kki-
merllése, vagyis az, hogy télen feléltik,
amit nyaron elraktaroztunk. A tavaszi fa-
radtsag ellen azonban van orvossag, és
sokat tehetlink azért, hogy ujra energi-
kusak és gyonyodriiek legyilink.

A tavaszi faradtsag énmagaban nem beteg-
ség — mondja Pitlik Ervin belgyogyasz —, de
az igaz, hogy a téli étrend C-vitaminban sze-
geényebb, illetve a kevesebb napfény miatt
lecsbkken a szervezet D-vitamin tartaléeka.
Ugyancsak a téli étrend okolhatd az asvanyi
anyagok, illetve nyomelemek hianyaert.” A
szakember szerint az is problémat okoz,
hogy télen nehezebb hozzajutni azokhoz a
friss z6ldségekhez és gyumodlcsdkhdz, ame-
lyeket jellemz8en nyersen fogyasztunk, pedig
ezek bioldgiai hasznosulasa altalaban jelen-
t6sen meghaladja a parolt, fétt vagy sult zdld-
félékeéet. Pitlik Ervin szerint a felsorolt okok
néha egylttesen vezetnek olyan tinetekhez,
mint a nagyfoku faradékonysag, a gyenge-
ségeérzes, az aluszékonysag, a koncentralo-
képesség csOkkenése vagy hianya, az ét-
vagytalansag, a valés szédulés. Ezen tlne-
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tek egylttesét nevezzik altalaban tavaszi
faradtsagnak. A belgyogyasz szerint a hely-
telen taplalkozas mellett a téli honapokra jel-
lemz6 napfényhiany tehets felel6ssé azért,
ha a tavasz kezdetén rosszabbul érezzik ma-
gunkat a bérinkben. Télen ugyanis sotétben
indulunk és soététben érkezlink haza, a nap-
fényes orakat pedig rendszerint az irodaban
toltjuk, ahol nemegyszer még az ablakon at
sem jut be elég a természetes fénybdl. A
napfényhianyos allapot, illetve annak tavasz-
kezdeti valtozasa pedig ugyancsak megviseli
a szervezetet. ,Ez ugyanis alapvetéen befo-
lyasolja az idegrendszert és az azzal szoro-
san egylttmikédé endokrin-rendszert. Az
egyre hosszabb nappalok a neuroendokrin-
rendszer igénybevétele mellett alapvetben
modositjak a szervezet bioritmusat is”
magyarazza a szakember, majd hozzateszi:
sokan vélik ugy, hogy az ugynevezett ,bol-
dogsaghormon”, vagyis a szerotonin hianya
is kdzrejatszik a tavaszi faradtsagban.

A szakorvos szerint amellett, hogy kézen-
fekvé moddszerekkel — étrend- és életmaod-
valtassal, taplalék-kiegészitbkkel — védeke-
zUnk a tavaszi faradtsag ellen, ha a tlnetek
hosszabb ideig fennallnak, érdemes meg-
keresni az orvost, hiszen a cukorbetegseég és
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a pajzsmirigy alulmikddése is jarhat hasonlo
tinetekkel. Pitlik Ervin szerint ezeken felll
meg a verszegenyseg, a vashiany vagy a kro-
nikus fert6zések is okozhatnak tlneteket.
»Tehat csak akkor lehetliink biztosak abban,
hogy ,csak” a tavaszi faradtsag all a pana-
szok hatterében, ha egy alapos kivizsgalas
nem derit fel mas okot” — allitjia a szakember.

Varga Anna dietetikus szerint ma mar ke-
veésbé érezzik meg az évszakok valtozasat.
Egyrészt azért, mert a boltokban és piacokon
télen is kdnnyebben jutunk friss, vitaminok-
ban gazdag €lelmiszerekhez, masrészt mert
a komplex vitaminkészitmények segitenek
elkerilni a kellemetlen tlinetek jelentkezését.
»2AKinél mégis kialakul ez a tlinet-egyuttes, az
feltehet6en egész évben helytelendl taplal-

Vimlati Gabor
tavaszi hazipatika

csomagja
Ara: 1890.- (36 db)

ALLERGIA

kozott; az egészséges gyakorlat az lenne, ha
mindenki naponta fél kilé zdldseget vagy gyu-
molcsét fogyasztana. Arra is oda kellene fi-
gyelni, hogy kiulénb6z6 szinl zbldségek sze-
repeljenek az étrendunkben, hiszen a ku-
16nb6z6 szinek kulonbdzd bioldgiailag aktiv
vegyluleteket jeldlnek.” A szakember szerint
hosszu tavon csak az étrendvaltas segithet,
de rdvid tavon a vitaminkészitmények is meg-
oldast jelenthetnek. ,Mivel azonban ezek na-
gyon nagy dézisban tartalmazzak a vitamino-
kat, dvatosan kell velik banni.” A vitaminok
kézill a C-vitamin podtlasa lehet nagyon fon-
tos; nemcsak immunrendszer-er8sitd, de
eélenkité hatasa miatt is.

A szakemberek arra is figyelmeztetnek, hogy
ne egy hét alatt prébaljunk megszabadulni a
télen lerakédott kiloktdl, hiszen a drasztikus
fogyokura tovabb ronthatja a helyzetet. Az
Onsanyargatd koplalas helyett inkabb a spor-
tot, a szabad levegdn valdé mozgast javasoljak
a szakemberek. Ezek k&zUl — allitélag — a keé-
nyelmes tempodju séta ér a legtdbbet, amely
egészsegesebb lehet, mint az edz&teremben
végzett intenziv mozgas.

Kovacs M. Veronika

TAVASZI FARADTSAG
A megoldas: Béres Actival Energia tabletta

A megoldas: felkeresni az orvost, de addig is: Cetrin Akut tabletta Ara 587.- (7 db)

llyenkor kerulnek el6 ismét a turacipék és a biciklik, ennek kovetkeztében gyakoribbak

a HORZSOLASOK ES APROBB SERULESEK.
A megoldas: Neogranormon kenées Ara: 698.- (25 g)

Az el6z6ek tovabbi kdvetkezménye az IZOMILAZ.
A megoldas: Perskindol bedo6rzsolé gél Ara: 7095.-(100 g)

Egyre tdbben mennek el uszodaba — né a LABGOIMBA esélye.
A megoldas: Lamisil Dermgel Ara: 7790.-(15 g)

» Ez
osszesen:

7020.- Ft

Ahogy kozeleg a nyar, nem art felkésziilni a napozasra,
hogy a nyari hazipatikaba ne kelljen sok NNAPE GE St enyhitd szer.
A megoldas: Walmark Betabronz kapszula

Ara: 1560.- (30 db)
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