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.| SAY FELFAZASRA” KAPSZULA

Segit felfazas és holyagurut ellen 4
roe

Klinikailag bizonyitottan kezeli a rermazast es

megeldzi kialakulasat. Amerikaban fejlesz-

tett, gyogyhatasu t6zegafonya-készitmény a

hagyat védelmére.

A 5%

i ak!

, . cio!
- Gyors, tartos hatas.

- Recept nélkiil.
- EP kartydra kaphato.
- Vegetarianus kapszulahéj.

Kaphato patikékban,

bioboltokban.

Tel: 09/30-2100-155

www.pharmaforte.hu
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet s az egészséges

életmddot!
———

CUKORBETEGEKNEK

BioCo Fahéj kivonat
A termékben lév6 fahéj-kivonat hozzaja-
rulhat a normalis vércukorszint fenntar-
tdsahoz, az egészséges szénhidrat-cukor
anyagcseréjéhez. A ka-

UTIKY

K,-vitamin Forte 100 pg és D,-vitamin
2000 NE

Napi 700 mg kalcium van az ételeinkben,
NE VESSZEN EL!

- A D,-vitamin a felszivodasét, a K,-vitamin
a csontokba épiilését biztositja.

- AK, megakadalyozza a vérrogképzddést.
K,-vitamin 60 db/2 ho
Ara 29 Ft/nap
K,-vitamin 30 db +
D,-vitamin 60 db
Ara 58 Ft/nap

Kaphat6 patikékban, bioboltokban,
a www.pharmaforte.hu webaruhdzban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges
életmddot!

A PROSZ"TA]'A,MI,EGFELELO'
MUKODESEERT
BioCo ProstaMen tabletta
A prosztata és a hagyuti rendszer megfelelé
miikodésének tamogatdsdra szabalpalma-,

pormag elGsegitheti az
emésztést, hozzajarulhat
a normalis majmikodés
tamogatasahoz.

Rendelje meg marcius-
ban 15% arkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as
telefonon, vagy a
www.bioco.hu oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet s az egészséges
életmddot!
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NICOVIT

Multlwtamln
| nem csak
dohanyosoknak

A Nicovit egy jol megtervezett multivitamin
készitmeény. Egyedulallo Ssszetétel vitaminokbél,
4svanyi anyagokbol és gydgynévényekbdl.

B2-, C- és E-vitamint, cinket, szelént tartalmaz,
melyek hozzajarulnak a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védeleméhez.
OGYE szam: 17572/2016. Www.nicovit.com

Keresse a gyégynévényboltokban és patikakban!

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

kisviraga fiizike- és
csaldngyokér-kivonat-
tal, 45 év feletti férfiak
4 szamara.

Rendelje meg marci-
ushan 15% érkedvez-
ménnyel a 37/388-
318-as telefonon,
vagy a www.bioco.hu
oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges
életmddot!
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Rangos Katalin:
a képzett beteg

Interjukotet
26 neves
magyar
orvos-
specialistaval
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a képze, t
be (B ) 00 Ft
+850 Ft Postakoltseg

. Rendelje M€S
most!

Megrendelhetd az aldbbi e-mail cimen:

info@gyogyhir.hu

A ,NEHEZ-LAB” ERZES ENYHITESEERT
BioCo Mikronizalt Diozmin +
Heszperidin
Ajéanlott a véndk és hajszalerek egészségének, a
labak megfeleld vérkeringésének tAmogatasara,
kiilondsen azok fokozott terhelése esetén. A ter-
mék mikronizalt eljaras-
sal késziitt, narancsbdl
szarmaz6  természetes

flavonoidokat tartalmaz.

'l Rendelje meg marcius-
ban 15% arkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as

M rall telefonon, vagy a
Dimnh+ “" Www.bioco.hu oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges
életmddot!

LOLLILAND KEZFERTOTLENITOK ES SZILIKONTOKOK
nagy valasztékban a patikapack.hu-n!

i A zseléhez szilikontok is rendelhetd, ami egyedi méretre késziilt.
i Barmilyen taskara, 6vre akaszthatd, igy mindig kéznél van.

i Célcsoport 3 éves kortal.

t Kisgyermekek, férfiak és ndk egyarant hasznalhatjak.

i Nincs ragacsos utéérzet.
i Pézsmat nem tartalmaz.
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Szerkesatsi Level

em szeretem a meleget, de a hosszu, hideg tél utan nagyon tudok
Orulni a tavasznak. Nyilvan nem vagyok egyedil vele: mindenki tud-

ja, milyen illata van a tavaszi szellének,

vagy milyen jo végre vastag

kabat nélkiil kimenni a szabadba. Csak arra tudom biztatni Ono-

ket, hogy hasznaljak ki az 6sszes lehetéséget,

és sétdljanak, kiranduljanak,

kertészkedjenek. Utdbbira kildndsen felhivnam a figyelmet, hiszen ennek a
tevékenységnek szamos testi-lelki pozitiv hatdsa van, amint az cikklnkbdl
is kider(l. Pszicholégusunk pedig arrdl ir, hogy a boldogsag éppen az ehhez
hasonlé tevékenységekben van. Es még miben? Megtudhatjak a cikkbdl.
Bongésszék at ezt a szamot is, sok érdekesség van benne.

J6 szérakozast!
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Vamos Eva

GYOGYSZERESZETTORTENET

patika védetté nyilvanitott butora
Kecskemét 1821-ben alapitott
masodik gyégyszertarabdl vald,
mely Matyas Kiraly Patika néven
valt ismertté. A ma mar szakmatorténeti
muemlék jellegl butort Csikai Lajos és
Torok Lajos m(ibutorasztalosok készitet-
ték a XIX. szazad végén, a patika akkori
tulajdonosanak, Farkas Ignacz gyégysze-
résznek a megrendelésére a kor jellegze-
tes, klasszicizalo6 eklektikus stilusaban,
didfa furnirral bevont fenyébdél, javorgyo-
kér diszitéssel.
A butor t6bb helyre t6rténé koltdztetése
és felUjitasa utan 1983 6ta Kecskeméten,

a Czollner téri Mldemlék
Patikaban varja és gydnyor-
kodteti a vasarldkat a régi
patikak hangulatat idézve.
A gyogyszertarat jelenleg
dr. P4l Eva Zsuzsanna sze-
mélyi jogos gyodgyszerész
vezeti.




emutattak a Magyar Ifjusag Kutatas 2016
ciml gyorsjelentést. A kutatast 2000 ota
négyévente folytatjdk le mindig azonos
modszertannal, tavaly nyolcezer magyar-
orszagi és - elsé alkalommal — négyezer hataron
tuli 15-29 éves fiatalt kérdeztek meg. Székely
Levente, a felmérést készit§ Kutatopont kutatasi
igazgatoja az MTI beszamoloja szerint elmondta,
hogy jelenleg stagnal a hazassagban €l6k aranya,
viszont emelkedd tendenciat mutat a hazasoda-

megegyezik a 2012-es szammal, a gyermekval-
lalast pedig elsésorban anyagi okok befolyasol-
jak. A fiatalok majdnem fele szerint a legnagyobb
problémat az anyagi nehézségek, a létbizonyta-
lansag és az elszegényedés jelentik, ami hasonlo
eredmény, mint 2008-ban és 2012-ben. Tovabbi
problémanak latjak a bizonytalansagot, a kisza-
mithatatlan jévét, a céltalansagot, a drogokat,
az alkoholt, a munkanélkiliséget és a blindzést.
Az eredmények szerint 2012 6ta valamelyest nétt
a fiatalok érdeklédése a politika irant, ugyanakkor
azt is latni, hogy a kozéleti témak jobban foglal-
koztatjak 6ket, mint a politikai kérdések.
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NEBIH HIREK » »

A jo sult krumpli
nyomiban

A Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) alaposan koriiljar-
ta a siiltkrumpli témakorét az elmult honapokban: el6szor a gyorsét-
termek, kés6bb pedig az iizletek fagyasztott kindlatat vizsgaltak meg.
Az els6 (itemben egy iddben négy gyorsétteremben — Burger King,
McDonald’s, BelFrit, KFC — tartottak helyszini szemlét a NEBIH ellendrei
egy budapesti bevasarlokdzpontban. A helyszini vizsgalatok egyik he-
lyen sem tartak fel kirivé élelmiszerbiztonsagi hibat, és a szakemberek
mindentitt a gyorséttermeknél jellemz0, egységes szabalyozottsagot és
fegyelmet tapasztaltak, amelybdl az étteremlancok valamennyi iizleté-
ben zajlo munkamenet megitélhetd. Az élelmiszerbiztonsagi felligyelok
mintat vettek a siitdolajbdl mind a négy étteremben. A megvizsgalt
haszndlatban lévo siitdzsiradékok laboratriumi eredményei megfelel-
tek a vonatkozo rendeletben meghatarozott hatarértéknek.

A masodik szakaszban 16 gyorsfagyasziott, elOsiitott, izesités
nélkiili hasabburgonya komplex vizsgélatat végezte el a Nemzeti Elel-
miszerldnc-biztonsdgi Hivatal (NEBIH). Valamennyi vizsgalt terméket
kiilfoldon dllitottak eld. Jelolési hiba minden (!) terméknél akadt. Volt
olyan termék, mely csomagoldsanak eliils6 oldalan 1 kg nettd tome-
get jeldltek, azonban a hatoldalon méar 2,5 kg szerepelt. Hidnyossagnak
szamitott az is, ha nem volt elkészitési utmutatd. A termékek sotar-
talma minden esetben 0sszhangban volt a csomagolason szerepld
értékekkel. A NEBIH laboratériumaiban szdrdprobaszertien végeztek
méréseket olom és kadmium szennyezGanyagokra, illetve novényve-
dészer-maradékra. Minden minta megfelelt a hatarértéknek vagy egy-
altalan nem tartalmazott kimutathatd mennyiséget ezekb6l az anya-
gokbdl. A zsirsavisszetétel vizsgalataval ellendrizték a szakemberek,
hogy a termékekben valoban a jelblésen szerepl6 napraforgoolaj vagy
palmaolaj van-e. E téren minden burgonyat rendben talaltak. A jeldlési
hidnyossagok mellett megallapitott mindségi hiba miatt harom termék
forgalmazojaval szemben dsszesen kb. 500 ezer forint élelmiszer-el-
lendrzési birsagot szabnak ki a NEBIH szakemberei. A tobbi 13 termék
esetében a jeldlési hibak miatt figyelmeztetésben részesiilnek az élel-
miszer-vallalkozok.

www.gyogyhir.hu

Ovatosan kell
achia Mﬁ& fogqa,sz{-m

Napjaink egyik slagerterméke a ,,chia mag” (hivatalosan magyarul
aztékzsalyamag). Nem véletleniil: nagy aranyban tartalmaz rostot,
fehérjét, omega-3 és omega-6 esszencidlis zsirsavakat. Magas
rosttartalma (18-30%) miatt fontos szerepet jatszhat a napi ajanlott
rostbevitel biztositasaban. Pozitiv tulajdonsagai mellett azonban
a ,chia magnak” lehetnek karos egészségiigyi hatasai is. Tulzott
fogyasztasa emésztrendszeri problémékat is okozhat, ezért napi
15 gramm ,,chia magnal” nem lehet tobbet fogyasztani. Az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag (EFSA) alldsfoglalasaiban megemliti,
hogy nem zarhat6 ki az aztékzsalyamag esetleges allergizald hata-
sa sem, néhany esetben ugyanis keresztallergias reakcio Iépett fel
a szezammagra, illetve a mustarra érzékenyeknél.

Az engedélyezési, illetve a notifikacios folyamat mellett a
~chia mag” forgalmazasanak és Uzleti céli felhasznalasanak is
szigorl feltételei vannak. Ezek egyike, hogy a vasarlok szamara
az aztékzsalyamag 6nmagaban kizardlag elérecsomagolt forma-
ban értékesithetd, kimérve, azaz lédig termékként nem arusit-
hatd. Az aztékzsalyamagot tartalmazo termék jelolésén fel kell
tiintetni, hogy a napi bevitel legfeljebb 15 gramm lehet. A ter-
mékeken szerepelnie kell tovabba az ,aztékzsalyamag (Salvia
hispanica)” feliratnak, illetve 6sszetevokeént is e néven kell feltiin-
tetni a felhasznalt anyagok csokkend mennyiségi sorrendjében.
(Osszeteviként jelenleg az aztékzsalyamag csak a kovetkezd ter-
mékekbe tehetd: pékarukba, reggeli gabonapelyhekbe, valamint
gylimélcs-, csonthéjas- és magkeverékekbe legfeljebb 10%-nyi
mennyiségben, tovabba a magot torve vagy Grolve gyiimolcs-
levekhez és gyiimdlcsital-keverékekhez legfeljebb 15 g/450 ml
mennyiségben. Nem arusithatd tehat példaul ,.chia puding”, ,.chia
joghurt”, stb.

Vesztegetés-e
4 hélapéna?

Az igazsagugyi miniszterhez fordul a Rezidensek és
Szakorvosok Szakszervezete (Reszasz) az utdlag el-
fogadott halapénz jogbizonytalansaga miatt — kdzdlte
a szervezet az MTl-vel. A bintet§ térvénykdnyv (Btk.)
rendelkezése ugyanis nem egyértelmd az elére nem
kovetelt, de utdlag elfogadott orvosi halapénz binte-
t6jogi megitélésérél. A Reszasz a jogbizonytalansag
rendezése céljabol 2014-ben a legfébb Ugyészhez
fordult. Polt Péter akkor arra a kdvetkeztetésre jutott,
hogy a halapénz utélagos elfogadasa az uj Btk. veszte-
getés torvényi tényallasat valdsitja meg, ez azonban a
munka térvénykdnyvének rendelkezéseivel 6sszevetve
nem egyértelmd, ezért a legfébb lgyész jogszabaly-
modositast kezdeményezett az egykori Kbzigazgata-
si és Igazsagugyi Minisztériumnal. Az Ugyben azéta
nem tortént elérelépés, a Reszasz Trécsanyi Laszlo
igazsaglgyi miniszterhez fordul, hogy megoldddjon a
probléma. A Reszasz szerint a halapénzrendszer fel-
szamolasahoz sziikséges egy a gyakorlatban is m(kd-
dd keretrendszer kidolgozasa, amelynek egyik fontos
eleme az egészségligyben dolgozék megbecsilése
mellett a halapénz jogi helyzetének rendezése.

Internetfuggoseg-klinikat
hoztak létre

Horvatorszagban

z alkohol-, a szerencsejaték- és a drogflig-

g6k mellett most a technoldgiai fliggéséget

is gyogyitjak a zagrabi pszichiatrian — kdzolte

az MTI szerint az N1 horvat kereskedelmi hir-
csatorna. Irena Rojnic Palavra pszichiater elmondta,
hogy els6sorban olyan fiatalok kezelésérdl van szo,
akik szinte képtelennek mutatkoznak a normalis életre
az internet, a szamitdgépes jatékok és a mobiltelefon
megvonasa utan. ,Nem konnyl felismerni az inter-
netfliggdséget. Ha valaki négy-6t érat tolt naponta a
vilaghalon, és kézben nem végzi el az iskolaval vagy
munkaval kapcsolatos feladatait, az mar jel” — hangsu-
lyozta a szakember. Az interneten eltoltott idé mellett
sokkal fontosabb, hogy milyen tlinetek jelentkeznek.
-Ha szamitogép el6tt vagy okostelefon tarsasaga-
ban elveszitjik idéérzékilinket, tovabba problémaink
adodnak emiatt a munkahelylinkén, az iskolaban és a
csaladban, valamint semmit sem tudunk tenni ellene,
ideje, hogy szakember segitségét kérjik” — véleke-
dett Rojnic Palavra. Horvat szakért6k szerint a lakos-
sag kozel 11 szazaléka szenved a szenvedélybeteg-
ség ezen formajaban, vagyis orszagszerte korilbelll
400 ezer ember.




A Mediwel bemutatja: az ideg- és izomstimulacids,
fajdalomcsillapito és gyulladascsokkentd késziiléke
tovabbfejlesztett valtozatat, az OTO ePhysiot

AKci6s dron Nem csupan a nevében és kinézetében

109 000 Ft szembet(ind a valtozas, hanem a tudasaban is,
helyett hiszen az uj generacios fizikoterapias eszkoz

most csak: kénnyebb és kompaktabb lett, az alkalmazasi teriletei révén

pedig még szélesebb spektrumot fed le, a hasznalata, szal-

litasa és tisztantartasa pedig még kényelmesebbé valt. Az

és csodélkozunk?

Csak Ulink a munkahelyen, az autéban, a tévé eldtt, még
akkor sem mozdulunk a szdmitdgép melldl, ha a nyakunk
mdr egészen bemerevedett. Figyelmen kivil hagyjuk izma-
ink ,rimdnkoddsat”, hogy merevségiket oldjuk. Naponta
t6bb dran dat csak nézziik a tévet és minden perccel kézelebb
kertliink a nyak-, derék- és hatfdjdalmak kialakuldsahoz.

99 000 Ft

mit tehetlink az az, hogy

Ugyelink a tudatos testtar-

tasra, és gondoskodunk

az izmok atmozgatasarol.
Ezzel fokozzuk a keringést, amivel
segitségére tudunk sietni sajat izom-
rendszeriinknek, annak érdekében,
hogy ,,6” is minél tovabb tudjon
minket tdmogatni. A keringésfoko-
zas cukorbetegség esetén kiemelten
fontos! Napjainkban a hagyomanyos
tornakon, gyogytornakon kivdl talal-
hatunk olyan eszk&zdket is, amelyek
helyileg, az adott fajdalmas ponton,
vagy a talpon kereszttl ,,dolgoznak”.
A stimulacids inger a talp idegvég-
z6désein keresztll a test egészére
hat, mert a reflexpontok mindegyike
valamely szervhez vezet el. Az esz-
kozzel valé izommozgatas, stimula-
las elengedhetetlenl fontos olyan
betegeknél, idés személyeknél, akik
mozgasukban korlatozva vannak.

A mozgas, illetve az izmok mozgata-
sa nem csak azért fontos, mert ezzel
megel6zhetd egy nagyobb probléma
kialakulasa, hanem azért is, mert a
rendszeres mozgas, az izmok vala-
milyen modon toérténd stimulalasa

j6 kozérzetet is biztosit. A mozgas
hianya viszont elinditja az elhizas
folyamatat, amely immar népbe-
tegség. Az OETI nemrégen végzett
felmérése szerint a feln6tt magyar
lakossdag 65 szazaléka volt tulsulyos
vagy elhizott, ez szdm szerint azt

6  gyogyhir magazin

INFORMACIOS VIDEO

jelenti, hogy a probléma 5 millié (!)
embert érint hazankban. A nemek
megoszlasa tekintetében az elhizas-
ban a férfiak vezetnek, de a nék sem
sokkal vannak mogottik lemaradva.
Nem kell azonban lemondanunk
kedvenc ételeinkrél, ha rendszeres
mozgast épitlink be a napirendiink-
be, amivel elkertlilhetjik az izom- és
idegi fajdalmakat is, és nem noveljik
a tulsulyosak taborat sem.

Egy faraszté nap utan mindenki-
nek jélesik egy kis masszirozas,
atdorzsolés. Nagyon j6t tesz ilyen
fajdalmak esetén a meleg fiirdéd,
akar ugy, hogy csak a labunkat
kényeztetjik egy kellemes illatu
firdésoban, akar ugy, hogy egész
testtel a kadba meriliink — min-
denképp jot tesziink magunkkal. A
magas vérnyomastol szenveddk,
vagy azok, akiknek sokszor sza-
porabb a szivverése, maradjanak
inkabb csak a labflirdénél! A meleg
viz serkenti a vér aramlasat a la-
bakban és oldja a stresszt. A firdd
utan egy gyogynovényes, illéolajos
bedo6rzsodlés tovabb csdkkenti a
fesziiltségérzetet. Persze mindez
nem csak a labakra igaz, a nyak és
hat fajdalmainak elkeriilésére vagy
azok enyhitésére hasonlé modsze-
reket alkalmazzunk. Mint altalaban,
most is ellenjavallt az alkoholfo-
gyasztas, amelynek hatdsmecha-
nizmusa éppen ellentétes a kivant

dr. Komaromi Zoltan haziorvos az iziileti
rendellenességek és a teststlygyarapodas
oOsszefiiggésérol beszél

folyamatokkal. A tulzott alkohol-
fogyasztas is izomfajdalmakhoz
vezet, ,0sszetort” érzést okoz!

Egyébként ezekre a tlinetekre, ezekre
a kihivasokra a XXI. szazad ,,jol felel”.
A fent leirt tanacsok, médszerek,
mind segitenek, de feltétlen érdemes
Iépést tartani a tudomannyal. Régoéta
ismert fizikoterapias eljaras a bérén
keresztll torténd idegstimulacio,
amely rovid id6 alatt nagyon j6
eredményt hozhat: megsziintetheti a
fajdalmat, sét kellemes érzetet is biz-
tosithat. Mellékhatasa nincs, de mint
minden, ez is a leirdsnak megfeleléen
alkalmazandé. Es még egy j6 tanacs:
ha szeretnénk ilyen eszkdzoket be-
szerezni, hogy otthon mindig kéznél
legyenek, akkor legyiink igényesek
ezen a téren is, kérjuk ki szakem-

ber véleményét, hallgassuk meg
gyogyszerésziink, gyégytornaszunk
javaslatait, valamint gy6z&djink meg
személyesen is arrél, hogy a javasla-
tok kozlil személyre szabottan sza-
munkra melyik a legjobb modszer!

Vinecze Knga—

www.gyogyhir.hu

OTO ePhysio kivalé kiegészité terapia lehet a diabéteszes
neuropatia tiineteire, tovabba mindazok szamara, akik pana-
szaikra gydgyszermentes megoldast keresnek.

FAJDALOMGSILLAPITAS LOKALISAN IS

Napjainkban a tulfeszitett munkatempd vagy a teljesitmény-orientdltsdg soran fellépé
stressz vagy depresszio, az izmok feszlléséhez, kotottségéhez vezet, igy révid idé alatt
nyak- derék- és hatfajdalmak alakulhatnak ki. A gerincoszlop helytelen tartdsa (gor-
nyedt, mozdulatlan testtartds példdul tlve) miatt féleg a nyak kordli régidkban, a vallov
izmaiban érzékeljik az un. fibromyalgids csomok okozta fajdalmat. Erre jelenthet meg-
oldast az OTO ePhysio elektroterapids elven alapuld impulzusa, amely a nap folyaman
barmikor alkalmazhato. Az elektromos stimulus a kapuelmélet alapjan csdkkenti a fajdal-
mat: az ingeriiletvezetd rostokban haladd ingert a gerincvel6 szintjén sikerll blokkolnia,
igy a fajdalomérzet nem jut el az agyba. Az alapkésziléket TENS elektrodak egészitik ki,
amelyeket a test barmely fajo pontjara felhelyezve kiterjesztheté az ePhysio fajdalom- és
gyulladascsokkentd hatdsa.

A fajdalomcsillapitds mellett szamos mas betegség kezelésében is hatékony segitség lehet
a készulék. A stimuldcids inger a talp idegvégzddésein keresztiil a test egészére hat, mert
a reflexpontok mindegyike valamely szervhez vezet el, igy ezek mikodését a készilék egy-
értelmUen javitja. Ha az ePhysio talpazatdra helyezzik a labunkat, akkor azonnal lathaté a
ldbizmok intenziv 6sszehuzoddsa. Az eszkdz a fellletes és a mély izmokra egyarant hat, és

jelentésen fokozza a vérkeringést, kivaltképp a kapilldris keringést, ezért az un. hideglab-
érzet megszlintetésére is kivalo.

A A KERINGESFOKOZAS CUKORBETEGSEG ESETEN KIEMELTEN FONTOS

Az OTO ePhysio kedvezéen hat a diabéteszes neuropdtiara, amely a cukorbetegek életét nagyon megke-

seriti. A neuropatia kezdeti szakaszdban, féleg éjszaka zsibbadd, bizsergé, hangyamaszas-érzés alakul ki,
és késébb a beteg elveszti a hé-, a fajdalom-, és a tapintdsérzékelését, ez pedig egy rossz vérkeringéssel

Az ePhysio a karosodott idegek stimulaldsdval javitja a keringést a rossz vérellatasu teruleteken, sti-
muldlja a mélyizmokat, és orvosolja az idegkarosodas okozta érzészavart. A diabétesz hagyomanyos
kezelése mellett alkalmazva megel6zhet6 vele a diabéteszes Iab kialakuldsa.

Latogasson el hozzank, prébalja ki On is az OTO ePhysiét,
vagy barmelyik egészségmegdrzé termékiinket ingyen és vasarlasi kotelezettség nélkil hétkéznapokon,
az 1124 Budapest, Fodor u. 134. szam alatt!

Az On egészsége

Snedivel ARl ww.mediwel.nu +  +36(20)7794070 1124 Budapest, Fodor u. 134.
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BALNEOTERAPIA

Kényvtarnyi kétet szamol
be a magyar firddkultdra
dicsé multjarél a romai kez-
detektdl a térok hodoltsdg
kordanak vizes kultardjan
keresztll a kiegyezéskori
furdéepitési lazig. Szeren-
csere ez esetben nem csak
a régi dicséséggel biszkeél-
kedhetink, hiszen a fir-
déturizmus ma is a hazai
vendéglatds huzodgazata.
Hogyan részesedhetiink a
magyar flrd6helyek dlda-
saibol?

Kozponti Statisztikai Hivatal
adatai alapjan két éve,
2015-ben kozel 1,7 millié
vendégeéjszakat toltottek a
kulfoldrél érkez6k az 6t legnépsze-
riibb magyarorszagi firdéhelyen,
a belfoldi turistak szama ennél
valamivel magasabb volt, nagyjabdl
1,9 millié. A pontossag kedvéért
jegyezziik meg: a kiilhoniak koré-
ben nem ugyanaz az 6t hely volt a
legnépszerlibb, mint a magyarok
esetében. Ezzel egylitt a szamok-
bdl mintha az rajzolédna ki, hogy
a hazai k6z6nség ugyanannyira,
s6t kicsit lelkesebben hasznalja ki
Magyarorszag paratlan gyogyvizes
lehet6ségeit, mint azok a vendége-
ink, akik adott esetben tébb ezer
kilométeres utazast — és ennek
koltségeit — vallaljak azért, hogy
részesuljenek gyoégyvizeink jététe-
ményeiben.

Gondoljanak az ivokurakra is!
Nem célunk, hogy felsoroljuk az
Osszes hazai termalviz elényds
tulajdonsagait, illetve a flird6kben
igénybe vehet6 kezelések minden
fajtajat — erre terjedelmi okok miatt
nincs is lehetéséglink. izelitéként
azonban dlljon itt néhany lehetéség
a furdékben rendelkezésre allo
terapids modszerekbdl.

Kezdjlik ott, hogy gyégyvizeink
kozll sokat nem csupan kulséleg
alkalmaznak, hanem ivékurara is.
Az alkalikus vizeknek példaul ez
a f6 felhasznalasi modja: f6ként a
gyomorsavtultengés, tovabba a
gyomor-, bél- vagy léguti hurut ellen
alkalmazzak. A foldes, meszes vi-

8  gyogyhir magazin

zek pedig — f6ként, ha szénsavat is
tartalmaznak - igazoltan hatdsosak
a sziv- és gyomorpanaszok eny-
hitésére és hogy még egy példat
hozzunk: a radioaktiv vizek (ilyen
talalhato par budai firdé mellett
Egerben, Miskolctapolcan és Hé-
vizen) elfogyasztva hatnak a belsé
elvalasztasu mirigyek miikddésére,
élénkitik az anyagcserét, emellett
pedig fajdalomcsillapité hatasuk is
kdzismert.

A gyogyiszap kedvezd hatasai
Ertékes smellékterméke” némelyik
firdénknek a gyogyiszap (a hivata-
los besorolas szerint gydgyiszap ta-
lalhat6 példaul Makon, Tiszasllyon,
Hévizen és Alsépahokon). Az iszap
hatdsa ugyanolyan, mint a szarma-
zasi helyén fakadé vizé — elénye
viszont a vizzel szemben, hogy
kisebb hévezeté képessége miatt
magas hémérsékleten is lehet hasz-
nalni. A mesterséges iszapflirdé
jellemzéen 40 °C korili hémérsék-
let( és altalaban 10-30 percig tart.
Pakolaskor az el6zetesen fézéssel
fert6tlenitett, 45 °C-os iszapot
altalaban csak kis testfelliletre
viszik fel 5-10 cm vastagsagban,
20-60 percre. A pakolas hatasos
fajdalomcsillapito.

Egy magyar talalmany

A t6bb termalvizes helyen igénybe
vehetd sulyfirdé magyar talalmany.
(Egész pontosan Dr. Moll Karoly,

a legendas mult szazadi hévizi
furdéorvos nevéhez fliz6dik. Dr. Moll
egyébkeént a praktizalas mellett
komoly tudomanyos tevékenységet
is folytatott: vagy félszaz szakcikket
jelentetett meg hosszu élete soran.)
A sulyfirdé Iényege, hogy a paci-
enst a hénalji résznél felfliggesztik

jflg Az

egy olyan medencében, amelyben
nem ér le a laba. A terapia legfeljebb
20 percig tart, a kezelés idétartamat
fokozatosan novelik. A modszer
haszna, hogy a gerinc hossziranyu
megnyujtasa (szakszoéval trakcio) al-
kalmas a kisebb porckorongsérvek,
valamint a gerinciziletek kopasainak
kezelésére, a csipb- vagy térdizile-
tek nyujtasaval javit azon paciensek
allapotan, akiknél az emlitett izliletek
mozgasa beszUkult. A honalji felfig-
gesztés esetében sulyokat akasz-
tanak a beteg dereka vagy bokai
folott elhelyezett 6vekre, a nyaki
felfliggesztésnél a paciens testsulya
elegendd huzéerét biztosit.

Ellenjavallatok is vannak
Fontos ugyanakkor tudni, hogy a
firdéterapiak nem mindenkinek
javallottak: a sulyfiirdé példaul tilos
csigolyaelcsuszas esetén, porcko-
rongsérv-mutét utan fél évig, illetve
azok esetében, akik akut ideg- vagy
izlleti gyulladasban szenvednek.
Eppen ezért a kezelést mindig meg
kell el6znie egy orvosi vizsgalatnak,
melynek soran felmérik a paciens

hirdetés

évizi Tradiciondlis Kira védjegy

a tavalyi évben Eurdpai Innovdci-

0s Dijat kapott az Eurdpai Fiirdé

Szbvetségtdl, amely nemzetkozi
szinten ismerte el a fiirdévaros Uj dtleteit és
eszkdzeit. A mindsitett, bizonyitott gyogy-
hatésu kdra a hévizi Tofiird6 mellett 8 gyogy
hotelben vehetd igénybe.

A Hévizi Tradicionalis Kdra alapja a hévizi
gyogyviz, amely gazdag d&svanyianyag-
tartalméanak koészénhetden kiilondsen ha-
tékony mozgasszervi megbetegedések
kezelésében. A hévizen gyogyuld vendégek
szakorvosi vizsgalat utan komplex, egyénre
szabott kezelési tervet kapnak, mely alap-
jan a kovetkez6 kezeléseken vesznek részt:
flird6zés mindsitett gydgyvizben, iszappa-
kolas, sulyfiirdd. Dr. Moll Karoly hévizi reu-
matol6gus taldlmanya a viz alatti sulyfiirdd,
mely emberek tizezreit mentette meg sulyos
gerincm(itétektdl, és adta vissza fajdalom-
mentes, szabad mozgasukat.

Az alapkira tovabbi elemekkel, mint pél-
daul a gydgymasszazsok, mozgasterapiak,
fizikoterapias kezelések, hidroterdpia vagy
ivokura, kiegésziilve adja a komplex Hévizi
Tradicionalis Kdrat, amely immar a varos
védett markaja.

ahol a gyogyltas

A hévizi kezelések nem csak pillanatnyi ja-
vulast eredményeznek, hanem hoénapokra
megakadalyozzak a fajdalmak Kkitjulasat.
OEP tamogatdssal is igénybe vehetd, évi
2 alkalommal.

A vildag legnagyobb termaltavat nem
csak akkor érdemes felkeresni, ha fajdalmak
gyotrik, hiszen a kénes viz bizonyitottan
alkalmas a mozgasszervi panaszok kialaku-
lasanak megeldzésére is. A tobb szazezer
vendég kikapcsolodasat Hévizen szamtalan
szOrakoztato és aktiv program teszi teljesseé.

Hotel Aquamarin***

Elje 4t On is a hévizi viz jotékony

tradicidl

Bdvebb informéacio aktudlis programokrol
és szallasajanlatokrol:

www.heviz.hu

Tourinform Iroda Héviz
Tel: +36 83 540 131
8380 HEViZ, Rakdczi u. 2.

Héviz

i f gyogyitd pilrenés oithona

allapotat, és legjobb, ha ezt kdvetéen
a vizsgalat eredményeit figyelembe
véve, személyre szabottan allitjiak
Ossze a kezelési tervet. Ebben meg-
hatarozzak a kdra egymasra épulé
elemeit, igy megszabjak példaul a
gyogyvizes furdézés idétartamat,
valamint hogy milyen egyéb keze-
Iések sziikségesek a paciensnek

és milyen gyakorisaggal. A fentebb
emlitetteken kivul tébbféle kiegészité
terapia szdba johet, igy tobbek kdzott
csoportos vagy egyéni mozgastera-
pia, gydgymasszazs, hidroterapia,
illetve fizikoterapias kezelések.

P.Gy.

www.gyogyhir.hu

Heévizi gyogyvarazs
20% kedvezmeéennyel

Elverre az dsvinyl anyagokban gardag hévizl termdiviz
gyégyitd hatdsat. é5 a srakorvosunk altal Onre szabott
Hezeléseinket!

= Legalabb 4 éjsraka srallds 200G kodwvezmednirmyel

= Al Iinclusive clatas

= A s dllodal Mirddedizleg korlbtlan hasrrblata

= Allapotfelrmeiro szakoreosi vizsgalat

* Orvos Alksl elbirt 3 kezekés 5 kovethezdkbd] ossredallitva:
balneoterapia, hidroberdpia, maximum 1 gydgymasseaes
207, wlekiroterdpia, Brappabkolas, oxlgenterapia

Szemétveniint T4 100 Fréif 4 & wébigyas szobabar

BEB0 Herriz, Komsuth Low 1315
Tinl.z 036 B3 885 401, E-rmumd: oo, salies(Fonnubs sshotets. com

danublushotels.huwaqua

www.gyogyhir.hu

Tegyen az egészsdégédrt, kapesolddjon ki szalloddnkban!

Sajir forrdahdl myerr vilighied hévizi Erigyvie - Kt helwdni Evigyviees
medemce és "F-‘ wrabadeéni wellmess- J dsrdmedence » ‘ira.llll.i:l. mierilsi
miedemce, Kne AP Ao, whernhia ® Oeviad vieagdlar s micEgkaeervi pana
seok, & szerveret Hralines dllapodnak felmérdsdne = TH dlwal idmogason
gyﬁﬂ'hrlﬂﬁ:h " l.;ll.':m. szabor L||u|'| |g.'_u||||-i\. * Komlumos seobik
« Pégdpes Rlpanzids elldvis

a :‘Jyog}-'h‘rr olvasai szimara! Foglalisi Kod: GYHO3Q1

hatasat a Hotel Aquamarin***-ban!

.. 3z0bdk mdr 8 500 Ft-tol / 6 | ﬂ].
=10 % kedvermény az OEP csomagunkbaol

sl bl pesnibotd serbonnl i ol b e e i
B .ﬂ hlen

B380 Héviz, Homwvid w. 14,
06 B3/ 545 979

quamarin.hu
laguarmarin.hu
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Uj tumorterdpidt eredményezhet eqy, az MTA Szegedi Biolégiai Kutatékdzpont részvételével
zajlott sejtbioldgiai kutatds - irja az mta.hu. Juhdsz Gabor és norvég kollégai azt vizsgal-
tdk, hogy a rdakos sejt hogyan jut aminosavakhoz a szomszédos egészséges sejtekbdl, és
érdekes kovetkeztetésre jutottak.

kutatécsoport azt vizsgalta,
hogy milyen kapcsolatban
allnak a tumorsejtek mik-
rokdrnyezetiikkel, vagyis a
kozvetlen szomszédsagukban ta-
lalhaté egészséges sejtekkel. Arra
koncentraltak, hogy egy lebonté
folyamat, az autofagia hogyan jat-
szik szerepet a rak kialakulasaban
és fejl6édésében. Végll arra jutot-
tak, hogy a génmddositassal akti-
valt tumorsejtek autofagiat indukal-
nak mikrokdrnyezetiikben (azaz a
szomszédos sejtekben) és tavolab-
bi szovetekben is, igy az egészsé-
ges sejtektdl szerzik be a szamukra
sziikséges aminosavakat.

-Ezutdn célzott genetikai mo-
dositassal elértiik, hogy a sejtekbdl
hianyozzon egy, az autofagia szem-
pontjabdl kulcsfontossagu gén, az
Atg13” — mondta a kisérlet kovet-
kez6 szakaszardl Juhasz Gabor,

hirdetés

MTA SZBK tudomanyos tanacsado-
ja az mta.hu-nak. Az autofagia bein-
dulasat el6bb csak a tumorsejtekben
gatoltak, utana csak az 6ket koril-
vevd egészséges sejtekben, majd
a rakos szerv szintjén mindkét sz6-
vetben, végll pedig az ecetmuslica
egész szervezetében.

jedése még tovabb csdkkent. Végll
kizarélag a rakos szerv szintjén ga-
toltak az autofagiat, és az eredmény
ugyanaz volt, mint a teljesen mutans
szervezet esetében.

Es mi lehet az Uj gydgyitasi el-
jaras? ,A betegnek autofagia-gatld
szert adagolunk, igy csOkkentve a
tumor ndvekedését, a kezelést pe-
dig egyéb rakterapias eljarasokkal

Hogyan segitheti a fogyasztot a MEKISZ a kivalo mindségii étrend-kiegészitd

készitmények kivalasztasaban?
Az étrend-kiegészito készitmények biztonsagossaga

A biztonsagossag a mindséggel
kezdddik

Bar mindannyian tisztaban vagyunk vele,
nem art idonként ki is mondani, hogy
megfeleld min6ség nélkiil nincs bizton-
sagossag. Arrdl is sokat hallhattunk,
olvashattunk mar, hogy a szamunkra
legmegfelelébb  étrend-kiegészité ké-
szitmények kivalasztdsa soran érdemes
odafigyelni a min6ségi garanciakat jelen-
t6 elemekre, Ggymint ismert, megbizhatd

llyen feltétel példaul:

¢ tudomanyos alapokon nyugvd, megha-
tarozott hatdanyag mennyiség a napi
adagban,

e az Orszagos Gyogyszerészeti és Elel-
mezés-egészségiigyi Intézet altal al-
kalmazasra csak korldtozassal javasolt
novényekre vonatkozd ajanlasok szigo-
rd betartasa,

o akészitmény alkalmazésara, adagolas-
ra vonatkozo részletes tajékoztatds a

védjegyrendszer is, amely a megfeleld
mindségli és biztonsagos termékek pi-
acra jutasat hivatott biztositani. (részletek
a www.mekisz.hu — ,Védjegy” menii-
pontban).

Nem szabad elfeledkezni arrél sem,
hogy a biztonsdgossdg nem csak a
termékekben, hanem a fogyasztési
szokasokban is keresenddek. igy pél-
daul korltekintden kell eljarni tobbféle
étrend-kiegészitd készitmény szedése

e 1Y o ot , gyérto, ellendrizhetd gyartasi korilmé- termékek csomagolasan, eseté'n, hiszen egyes 6sszetey6k tﬁp_b
Ei':sok;:f[ :Ift ;‘;";“:1‘:}] hgi%;; kﬁ;:g:_‘ g%ebsozr't;utugt 4s I\éize(::ngeesl ;;:If:: nyek, ellendrz6 vizsgalatokkal megerd-  az allergének konnyi felismerését biz-  termékben is eldfordulhatnak és ez no-
Iéang— az autofégiétgl megfosztott  1ati eredményét. Van egy plusz ha- sitett dsszetétel, pontos adagoldsi és tosito jelolés, velheti az adott hatdanyag tuladagola-

tumor nagysdga kozepes mérték-
ben ugyan, de csokkent, viszont a
terjedése ugyanolyan maradt. Ha a
kornyezd egészséges szovetrészek-
ben gatoltak az autofagiat, a tumor
mérete és terjedése egyarant jelen-
tésen visszaesett. Egy olyan ecet-
muslicdban, amelynek szervezeté-
bél teljesen hianyzott az autofagia
képessége, a tumor mérete és ter-

szon is: a rakos sejtek folyton fejléd-
nek, de ez nem igaz az egészséges
sejtekre. ,,Ha tehat nem a tumorra,
hanem a kdzvetlen kdrnyezetére cél-
zunk, akkor indirekt mdédon tudjuk
kezelni a rdkos megbetegedést, és
kisebb az esélye annak, hogy tera-
piank id6vel elveszti a hatékonysa-
gat” — magyarazta Juhasz Gabor.

V.E.

szponzoralt cikk

tarolasi itmutatd a csomagoldson, tani-
sitd védjeggyel igazolt minGségi megfe-
leléség. Mindez nagyon fontos, azonban
dnmagaban még nem elegendd a bizton-
sagossaghoz, hiszen tovabbi feltételek-
nek is teljesiilni kell, hogy biztonsagos
étrend-kiegészit6 készitményrél vagy
éppen specidlis gyogyaszati célra szant
élelmiszerrdl (tapszerrdl) beszélhessiink.

hirdetés

¢ a lehetséges kolcsonhatasok és mel-
Iékhatésok ismertetése.
Természetesen sem a gyogyszerész, sem
a fogyasztd nincs abban a helyzetben,
hogy a készitmények biztonsagossagat
telies korlien értékelje. Ez a gyartok és
forgalmazok feleléssége, a szak- és pi-
acfeliigyeleti hatésagok feladata. Ezt ta-
mogatja a MEKISZ ,Tanusftott Mingség”

sanak kockazatat.

TANUSITOTT MINOSEG

A MEKISZ ,Taniisitott Min6ség”
védjeggyel elldtott termékek
mindsége és megbizhatdsaga
az azonos vagy hasonld termékek
kindlatdban a megszokottnal
[ényegesen jobban garantalt!
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Varga Gyogvaombaikel
- az idotlenség titka

an libmtabeita izalen belegségben seenvedak kubinbe

igéryeiher igazitott teszetételd, specls - gyogyaszati célra
HLAR srarmlara 30 ° A Bores Gydayintroydr Il Lapati.

www.vargagyogygomba.hu
06 70 423 1127 - 06 30 391 8080

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez
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Mozgas!

Ahogy dltalaban a gerin-
ceseknél, ugy az emberi
mozgdsban is az izom-
rendszer aktiv, a csontvadz-
rendszer passziv szerepet
télt be. Ahhoz, hogy minél
tovdbb élvezhessiik a moz-
gds orémet, térédnunk kell
izmaink, csontjaink, illetve
az utobbiakat 6sszekaotd izi-
letek egészségével. Hogyan?

mozgasrendszer védelmét
mar a sziletéstél komolyan
kell venni, tdbbek kdzt a
helyes taplalassal és taplal-
kozassal. Kézismert, hogy cson-
tozatunk szervetlen része jelentés
részben kalciumbdl all — a szer-
vezetlinkben |év6 kalcium 99%-a
egyébként a csontjainkban, foga-
inkban talalhaté. Béséges forrasai
ennek a létfontossagu anyagnak
a tej és a tejtermékek, ezekbdl
rdadasul a kalcium kdénnyen fel-
szivodik szervezetlinkbe. Szintén
jelentésebb mennyiség van beléle
az aszalt gyumdlcsdkben, az olajos
magvakban, a hiivelyesekben és a
teljes kiérlésii gabonatermékekben,
am a felsoroltak olyan dsszetevéket
is tartalmaznak, amelyek megkétik
a kalciumot, igy nehezitik felszivo-
dasat.
Ahhoz, hogy a kalcium beéplil-
hessen a csontokba, D-vitamin
is szllkséges. Ezt szervezetiink is
képes szintetizalni, ha arcunkat,
kézfejlinket, karunkat mindennap
mintegy negyedoérat napoztatjuk.
Ha ez nem lehetséges, a vitaminnak
taplalékunkkal kell szervezetiinkbe
kerlilnie. Sok D-vitamint tartalmaz
példaul a maj, a tojas, az olajos
halak.

Fontosak a fehérjék

A D-vitamin a megfelel§ izomm(ko-
déshez is nélklilozhetetlen, ahogy
az is, hogy szervezetiink megfeleld
mennyiségU fehérjéhez jusson,
hiszen ezek az emberi testben ta-
lalhatd haromfajta izomfajta (sima-,
sziv- és harantcsikolt) mindegyi-
kének feléplléséhez sziikségesek.

www.gyogyhir.hu

Jo fehérjeforrasok példaul a tej, a
tejtermékek és a hus. Ezeket azon-
ban szervezetiink nem egyforma
mértékben képes hasznositani.
Koztudott példaul, hogy a korral
testlink térvényszertien veszit izom-
erejébdl és izomtdmegébdl. Ha ez a
folyamat kérosan felgyorsul (ezt ne-
vezik szakszéval szarkopénianak),
akkor kiiléndsen fontos, hogy a
paciens kuraszerlien fogyasszon
nagy mennyiségl fehérjét. llyen
esetekben a poétlasra a legalkalma-
sabbak a vérkeringésen gyorsan
athalado, magas bioldgiai értékd fe-
hérjék, amelyeket példaul a tejsavo
tartalmaz nagy mennyiségben.
Végll a felsorolasbdl nem hagyhat-
juk ki a C-vitamint sem, hiszen sza-
mos kedvezd élettani hatasa mellett
nagyban hozzajarul a porcaink,
csontjaink egészségéhez nélkiloz-
hetetlen kollagén képz&déséhez.

Mozogni kell!

A helyes taplalkozason felll alta-
lanos szabaly, hogy minél tébbet
mozgunk, annal tdbbet mozog-
hatunk a tovabbiakban. Vagyis: a
mozgasrendszer 0sszes szerep-
I6jének j6t tesz, ha id6rél id6re
dolgoztatjuk 6ket. Sziil6ként sokat
tehetlink példaul gyerekeink ké-
s6ébbi dromteli életéért, ha lehetévé
tesszik nekik, hogy rendszeresen
sportoljanak. A szakért6k egyetér-
tenek abban, hogy az életvitelsze-
rden (iz6tt testmozgas nemcsak az
izlletek, a csontozat és az izmok
épségén javitanak, hanem elény6-
sen befolyasoljak példaul a sziv- és
keringési rendszer miikodését,
illetve erdsitik az immunrend-
szert. Ha gyerekkorunkban nem
nyilt lehetéségiink a rendszeres
sportra, akkor se feledjlk: so-

sem késé elkezdeni. J6 lehetfség
példaul az uszas — nemcsak azért,
mert egy minimalis befektetéssel
elkezdhetd sport és mert hazank-
ban vilagviszonylatban is magas

a firdék, uszodak szama hanem

azért is, mert a viz felhajtéerejének
kdszénhetéen ez a sport kiméli az
izUleteinket, csontjainkat, vagyis
Ugy edzhetjliik mozgasszerveinket,
hogy nem szenvednek kart a tul-
zott igénybevétel miatt. A szakér-
t6k szerint hasonléan szelid sport-
nak szamit példaul a jéga, a tanc, a
torna vagy a sétdlas, kocogas.

Ha fokozott az igénybevétel
Végul, de nem utolsé sorban:
akadnak olyan élethelyzetek,
amikor mozgasszerveink kulénle-
ges torédést igényelnek a fokozott
igénybevétel miatt. igy példaul
izmainkat, csontozatunkat és izlle-
teinket egyarant nagyobb terhelés
éri terhesség idején (a sulygya-
rapodds miatt), ha aktivan spor-
tolunk, ha fizikai munkat végziink
vagy ha valamilyen alapbetegség,
példaul hormondlis elvaltozasok
kovetkeztében testsulyunk hirtelen
megemelkedik. Szintén fokozottan
kell igyelnitik a mozgdasszervek
épségére az idésebbeknek vagy
példaul a néknek a menopauza
idején, hiszen az anyagcsere-folya-
matok ilyenkor jellemzé valtozasa
miatt kevesebb, a mozgasszervek
épségéhez fontos tapanyag szi-
védhat fel a szervezetben. Eppen
ezért az emlitett szituacidkban
érdemes megfontolni valamilyen
specialis taplalékkiegészit6 fo-
gyasztasat, amelyekbdl vény nélkil
is szamtalan véltozat érheto el,
melyek kdzul mindenki megtalal-
hatja az igényeinek és a pénztarca-
janak leginkabb megfelelét.

P.B.
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ar régota izgatja az
egészséges életmoddal
foglalkoz6 szakembereket
a kérdés: miért van az,
hogy bolygénk egyes régidiban az
emberek jelent6s része feltlinéen
magas kort ér meg? Ezen teruletek
kozé tartozik a Japant alkoté szige-
tek kozil a legészakibb fekvés(
Okinava is. Néhany éve két spanyol
szerz8, Héctor Garcia és Francesc
Miralles a helyszinen prébalta
kinyomozni a rejtélyt — elutaztak

a ,,szazévesek falva” néven is
emlegetett Ogimi telepiilésre, ahol
tébb szaz id6s emberrel készitet-
tek interjut.

A beszélgetésekbdl kérvonalazé-
dott, mi a k6z6s ezeknek a nagy
kort megélt japanoknak az életében.
Az étkezéssel, kdzdsségi élettel stb.
kapcsolatos j6 tanacsok témank
szempontjabdl most nem annyira
Iényegesek: érdekesebb, hogy a
szazéves vagy még idésebb falusiak
mind nagyon fontosnak tartottak a
rendszeres kertészkedést. Az inter-
jualanyok mindegyikének volt felnétt
életében sajat veteményese, és

a kertészkedésnek harom jelen-

t6s elényét emelték ki. Egyrészt a
kertm(ivelés egyfajta rendszeres,

de nem tul meger6ltetd testmoz-
gasra készteti 6ket, ami szerintlik
nélkiulozhetetlen a j6 egészséghez.
Masrészt azt is allitjak, kedvezden
befolyasolja az étkezéshez vald
viszonyukat, hogy sajat terményeiket
fogyasztjak. Harmadrészt ugy érzik,
a kert mivelése olyan életcélt jelent
nekik, amely miatt reggelente azzal
a gondolattal kelhetnek ki az agybal,
hogy értelmes, tevékeny nap var
rajuk, amelyet tObbek kdzott olyan
(kerti) munkaval tolthetnek, melynek
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Kertészkedés és egészség

Az elmult par évben vildgszerte felkertlt a sikerlistakra ket
spanyol szerz6 kényve, akik azt tanulmdnyoztdk, mi a tit-
ka a vilag legmagasabb dtlagéletkord embereinek, a Ja-
pdnhoz tartozé Okinava-sziget lakéinak. Mint kiderdiilt, az
egészségesen leélt évek szamadt jelentésen gyarapitja, ha
rendszeresen kertészkedink. Ezt az dsszefliggést nem csak
a szigetorszdgban figyelték meg.

eredménye latvanyos és kézzel fog-
hatd. (E bizonyos életcélt egyébként
japanul ikigai néven emlegetik és

ez a sz0 egyben a spanyol szerzék
kényvének cime is.)

Talan mindez tul filozofikusan
hangzik, de figyelemre mélto, hogy
mas vizsgalatok is alatamasztjak

a rendszeres kertészkedés és a
hosszu, boldog élet kdz6tti 6ssze-
fuggést. A mértékado tudomanyos
magazin, a National Geographic
szamos dijjal kitintetett szerzdje,
Dan Buettner nagyjabdl egy évti-
zede jelentetett meg a hosszu élet
témakodrében egy hosszu kutata-
son alapulé kényvet, amely aztan
sokaig vezette a New York Times
bestsellerlistajat. Buettner kote-
tében (The Blue Zones: Lessons
for Living Longer from the People
Who've Lived the Longest. Magya-
rul: A hosszu élet odzisai — Féldink
kék zdnai — A legiddsebbek tanai

a hosszu életrdl) 6t ugynevezett
,kék zonat” hatarozott meg: ezek
kdzds jellemzdje, hogy lakoik a
leghosszabb életliek a féldon.

A mar emlitett Okinavan kivil e
kildnleges zénak kozé tartozik

az Olaszorszag részét képezd
Szardinia szigete (f6képpen Nuoro
és Ogliastra megyék), Loma Linda
az USA-beli Kaliforniaban, a Costa
Rica-i Nicoya-félsziget, illetve

a torék partokhoz kdzeli gérog
sziget, lkaria. Buettner ugy taldlta,
hogy a kék zénak mindegyikében
egyarant jellemzd tevékenység a
kertészkedés: a szerz6 szerint ez
a tevékenység azért aldasos az
egészségre, mert ugyan minden-
napos fizikai eréfeszitést kdvetel
meg, de nem kell hozz3 tulzott
fizikai aktivitast kifejteni.

Hazankban (a vilag fejlett orsza-
gaihoz hasonléan) az emberek
tébbsége kisebb-nagyobb va-
rosokban él, ahol — az egyébként
szintén hasznos balkon- és fl-
szerkertészetet leszamitva — kevés
lehetéség nyilik a névényekkel
valé rendszeres foglalatoskodas-
ra. Talan ez is az oka, hogy szerte
a vildgon egyre népszerlibb az
ugynevezett koz0sségi kertészet.
Némi internetes kutakodassal
valészinlleg mi is talalhatunk erre
lehetéséget lakdhelylink kdzelé-
ben. A kbzdsségi kertészet szép
példaja az, amelyrél Jane Goodall
ir 2013-as, The Seeds of Hope
cimd kdényvében. (A kdtet nemrég
magyarul is megjelent A remény
magvai cimen.) A vilaghird termeé-
szettuddst a legtdbben arrdl a tébb
mint fél évszazados kutatasrol
ismerik, melynek soran a csimpan-
zok viselkedését tanulmanyozta
Tanzania egyik nemzeti parkjaban.
Goodall érdeklédése néhany éve
a féeml6sdkrdl a ndvényvilagra
iranyult, és ennek eredménye

az emlitett kdtet. Ebben Goodall
beszamol tobbek kdzott egy
michigani (USA) kezdeményezés-
rél: a Varosi Mezégazdasag nevdl
programot egy Taja Sevelle nevd
holgy inditotta 2005-ben harom
kerttel. A szervezet ezt kdvetben

8 év alatt 60 000-nél t6bb kdzds-
ségi kert |étrehozasat segitette
eld vilagszerte. Goodall szerint

ha ilyen programokban vesziink
részt, akkor nemcsak egészsége-
sebb alapanyagok kerililhetnek az
asztalunkra, hanem hasznosnak is
érezhetjlik magunkat, ami szintén
jot tesz fizikai és mentalis egészsé-

glnknek.
P. B.

www.gyogyhir.hu

Lassan megujul a
termeészet, és vele
egyutt megujulunk
mi is. Mélyen meg-
érint benndinket,
ahogyan az életteli
z0ld fokozatosan
atveszi az uralmat
az unalmas szlrke-
tdl. Zsenddl az erdg,
megered a kert
minden fuszala,

a hosszu tél utdn
nyujtozik a lelek.

gy erdei séta vagy éppen a kiskertben végzett
munka Ujra 6sszekéti a modern embert a termé-
szettel. Az emberiség 6storténetébdl eredd tudat-
talan kdzos emlékeink elevenednek meg, amikor
egy fara néziink, vagy amikor megszagolunk egy vira-
got. Az ekdzben felszabadulé pszichés energia belsé
nyugalommal télt fel, egyszer(ibbé valik minden, helyére
kerll a kizokkent id6. Heti néhany éra nem megerdlteté
tevékenykedés a szabadban csokkentheti olyan tes-
ti-lelki problémak kockazatat, mint amilyen példaul az
elhizds, a magas vérnyomas, a cukorbetegség, egyes
szivbetegségek, a stroke, a vastagbélrak vagy a de-
presszid és a stresszbetegség. A szabadban végzett
kertészkedés el6segiti az akut stressz csdkkenését a
hormonreakcidk és a szubjektiv tapasztalat szintjén is.
A stressz egyik oka az életlink dolgaival kapcsolatos
kontrollérzés hianya. Egy kerti agyas f6l6tt minden bi-
zonnyal nagyobb kontrollérzetiink lehet, mint aflott,
hogy mi folyik példaul a munkahelylinkén. Amikor igy
tél végén, tavasz elején tervezgetjik, mit hova fogunk
Ultetni, milyen sorrendben kévetik majd egymast a ten-
nivaldk, realista fantazidkat dédelgetliink magunkban.
A realista fantaziainkat kdnnyebb valéra valtani, ezaltal
hamarabb lesz résziink sikerélményben.
Egy novény gondozasa, egy kert mivelése felel6sség.
Megélhetjuk, mit tesz gondoskodni valamirél, aminek a
Iéte télink fligg. Ez az Snmagunkon tdlmutatd érzés no-
veli 6nbecslléslinket. Ahogyan 6sszekapcsolddunk a
természettel, raérziink, nem biztos, hogy mi vagyunk a
vilag (egyedili) kbézéppontja. Figyelmunk fékusza nem-
egyszer tulzott mértékben fordul 6nmagunk felé, ami
rossz hangulatot, akar depressziét is kivalthat. Egy n6-
vény gondozasa segiti figyelmiinket egy masik élélényre
irdnyitani. A természet sajat, nyugodt tempdja attevédik
rank is, ha kell§ idét toltiink a szabadban. Oldottabba
és elengeddbbé valunk, elrendezédik nyugtalansagunk,
belsé békét lelhetiink. Amikor belefeledkezve tevékeny-
kedink a kiskertben, a lehet6 legjobbat tesszik ma-
gunknak, hiszen a szervezetlnk jollétérzését el6segitd
hormonok szintje né. A természetben jobban megéljik
a jelen pillanatot, ami j6tékonyan csdkkenti szorongasa-
inkat. A természet korforgasa segit elfogadni az emberi
Iétszorongas egyik alapvetd okat, az elmulast.

www.gyogyhir.hu

Kbézhelyszamba megy, hogy a gyerekeknek is j6t tesz,
ha minél tobb idét toltenek a szabadban. Ezt a régi meg-
figyelést mar tudomanyos kutatasi eredmények is alata-
masztjak: a friss levegén tartézkodas hozzajarul a jobb
iskolai eredmények eléréséhez, illetve segithet a figye-
lemhianyos hiperaktivitds zavar (ADHD) megel6zésében.
Az Egyesiilt Allamokban és Ausztralidban a ,vadonte-
rapiak”, a skandinav orszagokban a ,,szabadleveg6-te-
rapiak” egyre elterjedtebb részei mentalis problémak
altal veszélyeztetett kamaszok egyéni és csoporttera-
pids kezelésének. Tulajdonképpen egy ilyen ,terapia-
rél” ir Fekete Istvan Tiskevar cimd ifjusagi regényében.
Anglidban egyes helyeken a kertészkedést felhasznaljak
a skizofrénia terdpidjaban. A terapias programba bevont
betegek szerint a kertészkedés a teljesitmény érzését
nyujtjia, onbizalmat és magabiztossagot ad, inspirald
hatasu. Csupa olyasmi, amiben e mentalis betegségben
szenveddknek ritkan van részik.

Készuljink tehat, irany a természet! Mveljik kertjeinket!

FablanTamis

pszicholégus

hirdetés

AVILAG
LEGNEPSZER(UBB

LEFcaﬂLIFrJE.

2011 Budahaldar,
Yazsef A, (1 75, (Ipari perk)

Iroda: (26) 540-315
E-mail infodatannah.ha
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Minden ugy alak
agszakmamban,

sahogy terveztem

- Sorra beszélgetek gyégysze-
részekkel, és eddig mindenki azt
mondta, mindig tudta, hogy az akar
lenni ...

— A sort én sem szakitom meg -
mondja nevetve Csilla. Tizenéves
voltam és éreztem, hogy az én
utam az egészségligybe vezet.

A rokonsagban csak apukam
névére volt orvos, tehat nem a
szlileimtdl lattam a példat. De
emlékszem, hogy a ,,doktor nénim”
mennyire szimpatikus volt nekem.
Koran kidertilt az is, hogy nagyon
szeretem a gyerekeket, de a bete-
geket, elesettebbeket még inkabb.
Gyerekorvos azonban nem akartam
lenni — talan azért, mert ,tulféltem”
a gyerekeket. Nem hiszem, hogy
birtam volna a terhet, amit egy-egy
dontés, egy-egy diagndzis megho-
zatala jelent. Egészségligyi szak-
kozepet végeztem, és akkoriban
blvolt el a gydgyszertar hangulata.
Amulattal néztem, hogyan lehet
olyan kis mennyiségeket kimérni,
megfogott a patika illata — ez nem
maradt titok a csaladban. A nagy-
mama tette fel a legjobb kérdést:
miért nem mész gyégyszerésznek?
igy indult a dolog. Es ahogy a nagy-
kényvben meg van irva zoldfllként
a szakma rejtelmeibe egy igazan
remek szakember, ,,Zsuzsa néni”,
azaz Vajda Rébertné vezetett be.
A nyolcadik keruleti Auréra utcai
rendel6 igazi iskola volt szamomra.

- Hogyan keriilt Budapesttdl tavol?
— Egyetem utan a férjem Pakson
dolgozott, odamentem allamvizs-
gasként. Aztan Dombdvaron egy
patikaban dolgoztam, érdekes
volt, mert ott ismerkedtem meg a
»pendlizéssel”: oda kellett men-
nem, ahol éppen sziikség volt
gyoégyszerészre. Szoltak, hogy
hova kell ember, hol kell a vezet6t
helyettesiteni — hat masnap men-
tem, ott aludtam, odatelepedtem
egy hétre. Es ez igy ment egy évig.
Ezek egyszemélyes patikak voltak,
ahol a vezeté maga volt a patikus.
Nagyon sokat tanultam ebben az
idében.

- A gyoégyszertari tevékenység
hogyan lett vallalkozas az On sza-
mara?

— Megtudtam, hogy létezik olyan,
hogy szakemberek ,6sszehoz-
nak” és ,kulcsrakészen” adnak at
patikakat mikoédtetésre. Anyukam
remek konyveld volt, én vittem bele
a szakmat, és 1997 aprilisaban kap-
tuk meg a nyitasi engedélyt a zugloi
patikédnkra. Ennek éppen hisz éve,
azaz most van a jubileum...

- Fiatalos, erds, hatarozott egyéni-
ségnek érzem, és mikozben beszél-
getiink, a nagymamai teendéket
sem hanyagolja el. Minden sikeriilt?
— A szakmaban minden ugy
alakult, ahogy megdlmodtam. A
maganélet mas: példaul szerettem
volna tobb gyermeket, de az élet

masképp osztotta a lapokat. Most
két lany igazan boldog anyukaja
vagyok, és remek dolog, hogy
mar négyéves az unokam.
Kiegyensulyozott életet
élek. Nagyon szerencsés
vagyok, mert a kollégaim,
akikkel a hétkdznapjaink
nagyobb részét toltjik,
mind ugyanugy gondol-
kodnak. Zsuzsa, Noéra,
Viki valamennyien kom-
munikativak, szivesen vala-
szolnak barmilyen kérdésre,
meghallgatjak az embereket, és
azt hiszem, 8k is nagyon élvezik,
hogy a kérnyéken szeretnek min-
ket. Persze sokat tettlink ezért.
Csaladias ez az egész.
- Jél hangzik, de nehezen megfog-
haté dolog. Miben nyilvanul meg?
— Nagyon sokaknak tudjuk a nevét
és persze a problémaikat is ismer-
juk. Részesei vagyunk az életiik-
nek, valamennyi térténésrél besza-
molnak. Nemegyszer viszink ki az
id6sebbeknek példaul pelenkat, ha
betegek és nem tudnak jonni érte.
A patikankba betérék szeretnek
minket és tovabbviszik a jé hirlin-
ket. Aztan nemrégen mi négyen
egy pénteki napon zaras utan felke-
rekedtiink és elmentlink egy kézos,
pihends hétvégére. Az évek alatt
volt olyan munkatarsam, aki nem
sokaig maradt, mert nem felelt meg
az elvarasaimnak. Ez kemény mon-
dat, tudom, de van egy szakmai és
emberi mérce, amibél nem enge-
dek. Viszont akik most itt vannak,
azokkal remek csapatot alkotunk.
Van egy patikam, ahova otthonrdl
nap mint nap hazamegyek. Nem
hiszem, hogy szakmailag kell ennél
jobb érzés.

Vincze Kinga
dr. Pataj Csilla

A Semmelweis Orvostu-
domanyi Egyetem Gyogy-
szerészeti Karan végzett
1987-ben. Husz éve a
zugléi Szent Borbala Pa-
tikat vezeti, a kornyéken
nemigen van, aki nem
ismeri. Két lanya van és
mar nagymama.
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Optimalis egyensuly - vitaminpstlissal

A vitaminok kis molekulatémeqd, szerves vegydletek, amelyek a szervezet szamdra igen kis meny-
nyiségben, de feltétlenil fontosak. Biokémiai reakciokban vesznek részt, enzimatikus folyamatok
lancszemei, de a tuddésok még mindig kutatjdk, miképpen vesznek részt szervezetiink munkadjdban.

Tobb évszazados tapasztalat, de
csak a XX. sz. masodik felében dsz-
szegezték és mondtak ki, hogy a tap-
anyagokon, asvanyi sékon és vizen
kivil a taplaléknak egyéb anyagokat
is kell tartalmaznia. Ezek hianya-
ban az éI6 szervezet vagy elpusztul,
vagy rosszul muakddik. A vitamino-
kat, a taplalék ezen jarulékos részeit,
mint kilénallé biokémiai csoportokat
1912-ben Kazimierz Funk lengyel bio-
kémikus nevezte el vitaminnak.

A nélkilozhetetlen zsirsavak

Arrél, hogy az omega-3 mennyire
nélkllézhetetlen a szervezet opti-
malis egyensulyanak eléréséhez,
ugyancsak az utébbi néhany évti-
zedben beszéliink. Az omega-3 esz-
szencialis zsirsav, ami azt jelenti,
hogy a szervezetlink nem tudja el6-
allitani, ezért kivilrél kell bejuttat-
nunk. Hatalmas szerepet jatszik az
agyi funkcidk terén, elengedhetetlen

. ®
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EGESZSEGRE
TERVEZVE

A fogyasztok
bizalmaért

a megfelelé mérték( ndvekedéshez
és fejl6déshez, j6tékony hatassal
van a bérre és a haj ndvekedésére.
Szerepe van az optimalis anyagcse-
rében, segiti a vesemikddést és
erdsiti az immunrendszert. A halolaj
az egyes novényi olajokban is meg-
talalhaté alfa-linolénsav mellett tar-
talmaz még omega-3 zsirsavakat is.

Problémas lehet a diagnézis

A vitaminokat a zsirban oldodd és
a zsirban nem oldodd vitaminokra
osztjuk. Egyes vitaminok a bélben
képz&dnek, mint a pantoténsay,
biotin, folsav, B,, vitamin vagy
eléanyagbdl, azaz a provitaminbol
a szervezet képes eléallitani, ilyen
az A- és a D-vitamin. Ha a mini-
malisnal kevesebb vitamin jut be a
szervezetbe, egy idé mulva vitamin-
hianyos allapot, hypovitaminosis
Iép fel, melynél mar kezdeti tinetek
jelentkeznek, mint példaul a fert6-

A4

MEKISZ
TANUSITOTT
MINOSEG

A MEKISZ ,Tanusitott Minéség” védjeggyel ellatott
termékek minésége és megbizhatésaga az azonos

vagy hasonlé termékek kindlataban a megszokottnal
Iényegesen jobban garantalt.

zésre, gyulladasokra valé hajlam,
emésztési zavarok, faradékonysag.
Az elégtelen vitaminellatas nehe-
zebben diagnosztizalhaté, mint
alapprobléma, ellentétben a kife-
jezett és jellegzetes tlnetekkel jaro
avitaminozis, azaz valédi vitaminhi-
any tlneteivel szemben.

v.k

Ha optimalis a vitaminbe-
vitel, akkor az ennél na-
gyobb vitaminmennyiség
mar nem javitja a szervi
funkciokat. A minimalis

vitaminsziikséglet az a
mennyiség, melynek bevi-
tele esetén vitaminhiany
tinetek még nem jelent-
keznek.

A termékeket keresse a patikdkban,
bioboltokban és a www.bioco.hu
webshopban!

B Magyar fejlesztés(i és gyartasa étrend-kiegészité termékek és specialis - gyégyaszati célra szant - tapszerek.
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A filtisztitas alapjai

Fékent idésebb korban okoz problémat a hallgjaratokban fel-
gyulemlett filzsir, amely hallasromlast, fllzdgast vagy ftlfd-
jast eredményezhet. Tébbnyire otthon is kezelhetd a problé-
ma, de a fliltisztité pdlcikat mindenképpen felejtsiik el!

fulzsir (orvosi nevén cerumen)

viaszos anyag, amelyet a hal-

I6jaratokban elhelyezkedd mi-

rigyek termelnek. Ez a zsiros
massza bevonja a kiilsé fll érzékeny
bérfellletét, igy védi azt a viztél és az
egyéb irritald anyagoktdl, és egyuttal
megakadalyozza a korokozék meg-
tapadasat és szaporodasat. A tisz-
talkodasi ritualénkhoz hozzatartozik
a flltisztitas is, melynek szintén meg-
vannak az alapszabalyai. Koézilik a
legfontosabb, hogy ne hasznaljunk
fultisztitd palcikat és védjik a hallo-
jaratokat a vizt6l — mondja dr. Timar
Tibor fll-orr-gégész szakorvos. A
palcikaval még beljebb nyomjuk a
hallojaratban a zsirdugét, raadasul
beavatkozunk a mindennapos 6n-
tisztitd folyamatba, és egyrészt el-
tavolitjuk a védelmet nyujtoé réteget,
masrészt apro sériléseket is okozha-
tunk, amelyek elésegithetik a koroko-
zOk szaporodasat. A filtisztitd palca

O

INFORMACIOS VIDEO

nem steril, a klildndsen érzékeny hal-
I6jaratba korokozokat juttatunk vele.
A fll folytonos ,tultisztitasa” a kiilsé
halléjarat idiilt gyulladasahoz vezet.

El6 az olajokkal!

Furcsanak tlnhet, de hall¢jaratunk
tisztan tartasara hasznalhatunk pa-
raffin- vagy olivaolajat. A szaraz és
viszketd fllnek gyogyirt jelenthet-
nek, véddréteget képeznek a hallo-
jaratban, a beszaradt fllzsirt pedig
feloldjak. A szakorvos azt javasolja,
hogy az olajakat ne csepp formaja-
ban, hanem inkabb spray formatum-
ban hasznaljuk. A spray (pl.: olivaolaj
spray, kdvirdzsa spray) hatékonyabb
a fllcseppnél, mert kevesebb, ada-
golt mennyiségu olaj megy a fllbe,
ezért nem okoz atmeneti hallasrom-
last. A ,kezelés” pontos menetérdl
mindenképpen kérdezziink meg egy
szakembert, aki egyébként hatéko-
nyan és szakszer(ien kifecskendezi

dr. Sebd Zsuzsannatdl megtudhatja, hogyan sziintetheti

g meg a hirtelen tdmadt filfajdalmat.

(,kimossa”) a flilet, ha problémak
jelentkeznek. Foként idésebbeknél
fordul elé ugyanis gyakran, hogy a
felgylilemlett fiilzsir nem képes ki-
Urlni a fulbdl, és fllzsirdugdt ké-
pezve hallasromlast, fulfajast vagy
fllzugast okoz. Fontos tanacs, hogy
hajmosas, flrdés utdn mindig to-
roljik szarazra a flllinket! Ha natha
okozta fllkurthurut alakul ki fildugu-
lassal, orrfujasnal, nyelésnél recse-
géssel, akkor érdemes inhalalni. Ez
megnyugtatja az orrnyalkahartyat,
oldja a valadékot. Sokaig nem eny-
hilé hallasproblémakkal, fllbantal-
makkal menjink fllészetre! Akinek
érzékeny a file, Uszaskor viseljen
fuldugot! Mig a kozépfillgyulladas
esetén hasznos a melegités, kiilsé
halléjarat-gyulladasnal nem j6 meg-
oldas. Bar legtdbbszor a hazi gyégy-
moddok is elegendbek a fllproblémak
megoldasara, sulyosabb esetben ne
kisérletezziink, bizzuk fulink egész-

ségét szakemberre!
D-k.D.

A hallészerv harom f6 részbél
all. Ezek a kiilsé ful (fulkagylé
és halldjarat), kozépfil (dob-
hartya és dobiireg a hallo-
csontokkal, illetve Fiilkiirt) és
belsdfiil (a hallas és az egyen-

sdlyszerv receptorait tartal-
mazo csiga). A koznyelv altal
Uszofiilként emlegetett beteg-
ség - orvosi szakszoval otitis
externa -, a kiilsé Ful, illetve a
kiilsé hallojarat (legtobbszor
bakterialis) gyulladasa.

. AHALLOJARAT TISZTITASARA NE
B"I HASZNALJON FULTISZTITO PALCIKAT!

VA o E Flilspray
Beszererhet a gydgyseertirbani 1emi
= Biztonsagaos és hatekony szer a flllzsir fellazitasara
€5 természetes Uton torénd eltavolitasara
tartalmaz, amely baktérium- &s gombadlo hatasd
« Vizmentes, segit megelozni a fertozés kialakulasat “JH. T B \
= Adagolt mennyiséqi olivaolaj permetet juttat f i
a kilsd hallojaratba KULONOSEN JAVASOLT
« Tulzott fllzsir termelodés
esetén, a filzsir okozta
fildugulas megeldzésére
« Wizes sportokhoz
« Hallékésziiléket viseloknek
« Szaraz hallojarat esetén

= Hasznalata konnyi s kényelmes. Nem kell tiladagelistol
s a kifolyo olaj okozta kellemetlensegtol tartani

= Megelézhetd a halléjdrat szdrazsaga okozta fllviszketés

= Gyermekeknek mar 1 éves kor felett ajanlott

= AVaxol® fillspray a 93/42 EGK irdnyelv alapjin
. osztalyba tartozo orvostechnikai eszkoz
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Afta, herpesz
g1ors kezelése

Elég, ha elkapunk egy kisebb ndthdt, vagy
a szokottndl tobb stressz ér minket, maris
Jjelentkezhet a jellegzetes, égetd és viszke-
té erzés a szdj kornyékén. A herpeszt szin-
te mindenki ismeri, és tudjuk, hogy virus
okozza. A hasonlo kellemetlenségekkel jard
afta kialakulasanak okat azonban még nem
tudjak az orvosok, bdr Gsszefliggésbe hoz-
zak az immunrendszer gyengdléseével.

Szajlreglnk fokozott veszélynek van kitéve a baktériu-
mokkal szemben, hiszen a kulvilaggal kdzvetlenll érint-
kezve rengeteg kérokozo jut a szervezetlinkbe nap mint
nap. Az egészséges immunrendszer gond nélkiil felveszi
a harcot veliik, azonban egy betegség, fert6zés vagy
akar csak egy évszakvaltas kdvetkeztében szervezetiink
legyengiilhet. Ennek egyik jele, ha apro fekélyek kelet-
keznek a szajlregben. Ez a kicsi hamsériilés az afta,
ami magatol jén és megy, de kdzben sok bosszusagot
okoz. A herpesz és az afta kdnnyen Osszetéveszthetd,
am két egészen eltéré betegségrél van sz6 — magyarazta
lapunknak dr. Csernus Krisztina bérgyogyasz. Az elébb
ifajdalmas, folyadékkal teli hélyagok csoportja, megjele-
nését virus okozza, emiatt kiilonodsen fert6zdé. Jellemzd
még a herpeszre, hogy altalaban az arc kilsé részén je-
lenik meg, az ajkakon, orron, mig az afta inkabb a belsé
nyalkahartyan bukkan fel. Ez nem fert6z6 betegség, nem
terjed kontaktussal. A herpeszvirus a lakossag kozel
90%-aban megbujva, az idegekben van jelen és akkor is
tovabbadhatd, ha a seb mar begyogyult. Az atfert6zddés
még gyermekkorban torténik.

Nagyon figyeljink a higiéniara — tanacsolja a szakor-
vos —, hiszen, ha nem mosunk kezet a herpeszes teriilet
érintése utan, akar sulyosabb szemgyulladas is kiala-
kulhat, ha dvatlanul megdorzsoéljik a szemiinket. A her-
pesznek végleges ellenszere sajnos egyelére nincs, a ti-
netek enyhitésére névényi eredetl gélt, kenécsot, illetve
tablettat rendelnek a bérgydgyaszok. Aftara hajlamosit
a stressz, a vitamin-, pontosabban a C-, a B,,-vitamin
hianya, a folsav- és a vashiany. Megjelenése tarsithato
bizonyos ételallergiakhoz; csokoladé, kavé, mogyoro,
olajos magvak, malna, eper, glutén tartalmu gabonater-
mékek vagy tej fogyasztasahoz. Okozhatjak szintetikus
élelmiszer-szinezékek, gyogyszermellékhatasok. Mivel
az afta kialakulasanak valédi oka ismeretlen, els6sorban
tlineti kezeléssel lehet rajta segiteni. Hatasos a kamilla-,
zsalyateds Obldgetés, illetve vény nélkil kaphaté patika-
szerek hasznalataval legfeljebb egy-két hét alatt magatol
is meggyogyul. Ha azonban gyakran, akar havi rendsze-
rességgel tér vissza, étkezéskor, savas folyadékok fo-
gyasztasakor csipd fajdalomérzetet okoz, szakorvoshoz
kell fordulni — tanacsolja dr. Csernus Krisztina.

D-k.D.

www.gyogyhir.hu
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VENY NELKUL, GYOGYSZER-
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A Carbosan gél ajakfajdalmak
— pl. 1az, herpeszvirus, erés
napsugarzas okozta gyulladas
és szajnyalkahartya-fekély vagy
afta tiinetek — enyhitésére,
kezelésére szolgalo gyogyszer.
Gyorsan csokkenti a fajdalmat,
segiti a természetes gyogyulast.
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inn kutaték mutattak ki, hogy
a sok zoldség és gyimolcs
fogyasztasa gyermekkorban
azért hasznos, mert elése-
giti, hogy az erek felnéttkorban is
rugalmasak maradjanak. Heikki
Aatola és munkatarsai évtizedekkel
ezel6tt tobb ezer finn kisgyereket
vizsgaltak. A Cardiovascular Risk in
Young Finns elnevezés( tanulmany
az egyik legnagyobb vizsgalat volt
a vilagon, mely azzal foglalkozott,
milyen tényez6k jatszanak szerepet
a sziv- és érrendszeri betegségek
felnéttkorban térténd kialakuldsa-
nak. Kiderult, hogy a gyermekkori
béséges gylimodlcs- és zoldségfo-
gyasztas az erek kit(iné rugalmas-
sagat bizonyitja.
A Cincinnati Egyetem (UC — University
of Cincinnati) kutatéi pedig azt talal-
tak, hogy az erek kulsé falan talalhaté
zsirszOvetek szivbetegség kialakula-
sahoz vezethetnek, és hajlamositanak
a cukorbetegségre is. Ez a bizo-
nyos ereket korllvevd, ugynevezett
perivaszkularis zsirszévet hatassal
van az erek bels6 falan lerakédott
zsirszdvet felépitésére, ezaltal olyan
betegségek kialakulasahoz vezethet,
mint a stroke vagy a szivinfarktus.
A z6ldség- és a gyimolcsfogyasztas
tehat mindenképpen segit a zsirlera-
kodassal szemben, ,dolgozik” az erek
egészségeéeért.

Egy értékes gyiimolcs: a noni
Persze képtelenség annyiféle és
olyan mennyiségl gylimolcsot,
z6ldséget napi szinten elfogyaszta-
ni, amely egyenletesen biztositana
a szervezet szamara szlikséges
mennyiséget. Szerencsére ma mar
ndvényi eredetd, tiszta termékek-
kel kiegészitve kényelmesebben
védhetjik immunrendszerinket,
idegrendszerilinket, a vérereket.

20 gyogyhir magazin

Gyimslesskkel
és 260dségekkel

az egészseges erekeért, a szépségert

és a rak ellen is

Az természetes, hogy azt szeretnénk, ha gyermekeink,
unokaink minél tobb gyimalcsot és zoldséget ennének,
de vajon miért nem tartjuk ugyanilyen fontosnak, hogy
a sajat szervezetinket is ezekkel tamogassuk?

Sét felvértezhetjik szervezetliinket
még a daganatokkal szemben is.
Persze csodaszerek nincsenek, de
torekedni kell arra, hogy termé-
szetes uton erdsitsik Gnmagunkat
— amig lehet. Az utébbi néhany év-
ben lett példaul egyre ismertebb a
noni nevl névény, amely kifejezet-
ten a C- és B,-vitaminban, vasban,
kaliumban, az antioxidativ hatasu
lignanokban és béta-szitoszterolban
gazdag. Természetes uton tamo-
gatja a maj és az immunrendszer
m(ikddését. Ehhez a gyimolcshéz
persze nem juthatunk hozza ugy,
hogy kimegyunk a kertbe érte, de
a beléle készilt készitményeket
hasznalhatjuk. A névény kivona-
tanak hatékonysagat néveli, ha
majvédd mariatdvissel, céklaval és
kurkumaval ,felturbézva” hasznal-
juk. Ezek egyébként hozzajarulnak
a szervezet oxidativ stresszel
szembeni védekezéséhez és az
immunrendszer normal miko-
déséhez. A kurkuma ezen felll
tamogatja az idegrendszer egész-
séges mukoddeését is. A Brit Kiralyi
Tarsasag Food and Function cim(
folydirata A Daganatellenes hata-
sok — a sejthaboru cimi cikkében
arrdl ir, hogy a rak a sejtek beteg-
sége, vagyis meggyoégyulni is csak
a sejtek képesek.

Az oriilt zseni

Egyébként t6bb mint szaz ismert
rakfajta kdézul mindegyik egyetlen
sejt mutacidjaval kezdddik, ami ve-
gul vad sejtburjanzassa fajul. Ez az
egyetlen ,elvadult” sejt — amelyet
néhany kutaté ,,6rllt zseni” névvel
illet — valahogyan elkerUli a szer-
vezet védekezd mechanizmusait,
és ellendrizhetetlen szaporodasba
kezd. Ezek az ujonnan létrejott
sejtek végll az egész szervezet-

ben szabadon kézlekednek — ez

az ,attét”. Elfoglaljak a szerveket,
elorozzak az energiaellatast, végul
pedig megdlik az ket hordozd
személyt, a ,gazdaszervezetet”,
azaz az embert. Mivel a rak els6d-
legesen a sejtek betegsége, itt ,,jon
a képbe” a noni, hiszen legeré-
teljesebben a sejtek szintjén fejti

ki hatasait. A noni el8segiti, hogy
az abnormalisan miikddé sejtek —
példaul a rakos sejtek — vissza-
nyerjék elvesztett egyensulyukat, a
szervezet immunrendszerét pedig
arra 8sztonzik, hogy legyézze a
tamado rakos sejteket. Nem sike-
rilhet mindig és mindenkinek. De a
tudomany azon van, hogy mind
tébben ismerjék fel legaldbb az
esély lehetGségét.

Vincze KLV\—ﬁ&

A Strasbourgi Egyetem
kutatéi 13 féle gyiimalcs-
nek a sertések érfalara
gyakorolt hatasat vizs-
galtak. A gyimélcsok

a benniik talalhato
polifenolokon keresztiil
fejtik ki elonyos hata-
sukat az érrendszerre.

A polifenolok ugyanis ga-
toljak a vérben lévd ko-
leszterin és egyéb lipidek
lerakédasat az artériak
falan, illetve fellazitjak az
erek falan mar lerakodott

plakkokat.
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GOJI KOMPLEX
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GOJI KOMPLEX

Altalanos vitalizald hatasd, aminosavakban
&5 asvanyi anyagokban gazdag, antioxidativ
italpor, Hozzajarnul az ideg- és az
immunrendszer egészséges mikidésehez.
sokoldal( farkashogyd I:gl:rji.], C-vitamin,
homaoktdviskivanat, citrus-bioflavonoid,
fahéf-, kurkuma- és gyimbérkivonat,

gydgyndwények
90 g parkeverdk

EREK EGESZSEGE

Elisegiti a nomalis wérkeringest &5 vénas
véraramias! a labakban. Hozzajan a vérerek
egészséges funkciojdl Dbizlosild  kolagén
képebdéshez.

vadgesztenye, diozmin, heszperidin,
virdssolilf-mag OPC, vitaminok

30 x 600 mg (nBwényl kapszuldban)

-~ NONI

AROLESZTERINSZINT
ESATESTSLLY
CMKENTESERE

KOMPLEX

100, 1 . POSETEREN
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NONI KOMPLEX
Vitaminokban  &s  sejivédd  halasu
antioxidansokban  gazdag  porkevergk.

Természetes Ulon lamogalja a maj, az
immun- &5 idegrendszer mikidését,
citromleveld buzérszeder (noni),
mariattivis, cékla, kurkuma, gytimber,
fllszerek, hamis szdzszorszép (eclipta alba)
100 g porkeverdk

TERMESZETES SZEPSEG

Elfsegii a ha] ntvekedésél &s normalis
pigmentattsagat, hozzaprul a bar normalis

dllapolanak  fenntartasahoz,  tovabba
tamogalia az  egészséges  kdmbk
fenntariasat,

hamis szdzszorszep (eclipta alba),
csalangyokér, indiai egres (amla),
asvanyi anyagok, vitaminok

30 x 500 mg (nEvényl kapszuliban]

-

Dr. Letoha Tamas
kutatoorvos altal kifejleszive
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"HAEMACOIDEA

——
ZSIRRAL SZEMBEN

Energiaszegény  élrend  mellett
hozzajarul a lestsdly cstkken-
léséhez, segit a wvér normalis
koleszterinszintjének fenntartasaban,

drdégnyelvkivonat, paprikakivonat,
zildkavé-kivonat

90 x 525 mg (névényl kapszuliban)

Termékeink kaphatdk a budapesti, gy, pécsi s szegedi HerbaHazban, a Herbaria (zletekben és webshopunkban,

www.mentalfitolbolt.hu
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DAGANATOK

Ujdonsag az agydaganatok kezelésében

Allitélag révid idén beliil komoly dttérést ériink el eqy viszonylag gyakori és agressziv agy-
daganat, a glioblasztoma kezelésében. A felfedezést a Chapel Hill-i Eszak-Karolinai Eqyetem
(UNC) tuddsainak kdszénhetjik - irja a sciencedaily.com tudomdnyos ismeretterjeszté portal.

Science Translational Medi-

cine cim( tudomanyos folyd-

iratban publikalt tanulmany-

ban leirtdak az Uj mddszert,
amely azon alapul, hogy az emberi
bdrsejtekbdl  létrehozott  Essejtek
képesek az agyban 1év6 rakos sej-
tek elpusztitdsara. Tavaly Shawn
Hingtgen - az Eshelmann Scholl
of Pharmacy adjunktusa, a Lineberger
Comprehensive Care Center tagja —
vezetésével egérsejteket alakitottak
Gssejtekké, és mar akkor felfedezték,
hogy ezek elpusztitjdk az agydagana-
tot. Most nemcsak azt siker(lt bebi-
zonyitaniuk, hogy a moédszer emberi
sejtekkel is mikddik, hanem azt is,
hogy elég gyors is, és valdban tud
segiteni a betegeknek. A legtébben
ugyanis altaldban minddssze 18 ho-
nappal élik tul a diagndzist, a két éven
tuli tulélés aranya pedig csak 30 sza-
zalék. Az amerikai tudésoknak most

sikeriilt egy olyan eljarast kifejleszte-
nitk, amellyel az 8ssejteket viszony-
lag gyorsan és egyszer(en létre tud-
jak hozni.

A glioblasztémat altalaban md-
téttel, sugarkezeléssel és kemotera-
piaval kezelik, és ezen a téren nem
volt valtozds az elmult harom évti-
zedben. A tumor szinte az &sszes
betegnél hénapokon belll Ujra meg-
jelenik, és apré ,indakat” bocsajt ki
a koruldtte 1év6 agyszdvetbe. Ezeket
nem pusztitjdk el a gydgyszerek és
olyan kicsik, hogy a sebészek nem
latjak &ket, igy gyakorlatilag lehe-
tetlen teljesen kiirtani a daganatot —
magyarazza Ryan Miller, az UNC ad-
junktusa, a tanulmany tarsszerzgje.

A kutatéknak olyan Ossejteket
kellett létrehozniuk, amelyek el tud-
jak juttatni a terapias hatéanyagot
a rakos sejtekhez. ,Megmutattuk,
hogy a mddszeriink emberi 8ssej-

tekkel is mikodik. Egy-két éven be-
10l elkezdédhetnek a klinikai vizsga-
latok.” — mondta Hingtgen.

V. E.

Az dssejt altal szalli-
tott fFehérje aktival egy
inert (a kornyezetével
reakcioba nem |ép6)
anyagot. Az dssejtek
koral kialakul egy jol

lokalizalt ,gyogyszer-
burok”, amely megéli a
rakos sejteket, raada-
sul az atlagosnal joval
kevesebb mellékhatas-
ra kell szamitani.

hirdetés

Megérkezett a

Culevit MAX

/— hirdetés

culovit’

Gondoskodd tudomany

Szivigyink

A jo keringéshez jol miikédd szivre és egészséges erekre is
sziikséglnk van. Ha az érrendszerben gondok vannak, a
keringésben zavarok tamadhatnak. Ha azonban a keringési
rendszeriink jol mukadik, sziviink és ereink is egészségesek,
akkor zavartalan a tdpanyagok és a salakanyagok szallita-
sa a szervezeten belil. Néhdny tudatos életmadbeli valtoz-
tatdssal tébbet tehetiink sziviinkért, mint gondolnank!

sziv- és érrendszeri betegsé-
gek évrdél évre tobb embert
érintenek.  Magyarorszagon
minden masodik ember ha-
lalaért ezek felelések, pedig nagy
t6bbségiik megelézhets. Az egész-
séges taplalkozasrol, a rendszeres
mozgasrdl tudjuk, hogy fontos, mégis
gyakran elfelejtjik, hogy az életmo-
dunk jelentésen befolyasolja sziviink
egészségét és teljesitbképességét.

Mivel segithetiink a sziviinknek?
Figyeljiink oda az egészséges, val-
tozatos, vitamindus taplalkozasra.
Valasszunk zsir- és koleszterinsze-
gény, rostokban gazdag ételeket,
ha tehetjik, egylink minél t6bb

tengeri halat. Ugyeljiink a s6zasra is!
A granatalma leve nagyon gazdag
az antioxidansokban, pozitiv hatasa
van a szervezetre ugyanugy, mint a
vorosbornak, feketesz6l6-lének és
a fekete teanak. Tudomanyos kuta-
tasok igazoljak, hogy rugalmassa
teszi az artériak falat, igy biztositva
a megfeleld véraramlast, tovabba
megakadalyozza a koleszterin lera-
kédasat ugy, hogy a szervezet rossz
koleszterinszintjét (LDL) csékkenti,
a jo koleszterinszintet (HDL) viszont
megemeli. A szivbetegségek egyik
legfébb okaként szamon tartott ér-
elmeszesedés megelézésében is
pozitiv hatasa van, ugyanis cs&k-
kenti az érfalakra lerakédo plakkok
méretét és mennyiségét. Segit a

EGESZSEG

magas vérnyomas kezelésében is,
mert hatéanyagai meggatoljak a
vérerek tovabbi karosodasat.

A mozgas j6 hatassal van tes-
tlnkre, lelklinkre. Jobb lesz a kbz-
érzetlink, kdnnyebben el tudjuk en-
gedni a stresszt — ezt pedig sziviink
is meghalalja. A szabadban tolt6tt
idének szamos elénye van, a napsu-
garzas hatasara szintetizal6dé D-vi-
taminnak pedig gyulladascsodkkentd
és immunerdsitd hatasai is vannak.

D-k.D.

A févarosban 2-6 sza-
zalékkal t6bb a magas
vérnyomassal, magas

koleszterinszinttel élék,

a szivinfarktuson, sziv-
rohamon atesettek és

egyeb szivpanaszokban
szenveddk aranya, mint
vidéken.

hirdetés
———

Védjed szived egéeszseget!
Pt GRALMA

a Culevit termékcsaldd legujabb tagja!

Napi 4= szedés -
nagyobb
komnfort,

meég tobb
aktiv dsszetevad.

A Cidewit MAX doganatos betegeknek ajdmipft,
specidlis - gydgydszan cdlra spdnt - idpsrer,

Sajdl sulaidfabengiorwmunrban kilejtessietl, o mademo ldpidikordsba
konnyedén bewlesethetd kdsrilminy:

culevit, Gondaskodd udomday www.culevit.hu

L L
'[l.ll VT ievit vanscsads szolgalat: +36 1 321 2111

Goncosknod ey
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Culevit Tanacsado Szolgalat
Daganatos betegséq? Foglalkozzunk a Iélekkel is!

A daganatos betegségek kialakulasaban rendszerint valamiféle
pszichés ok is szerepet jatszik: kapcsolati veszteség, a munkahely
elvesztése, vagy egyéb stresszfaktorok. Marpedig, ha a lelki prob-
Iéma szerepel a betegség kivalté okai kézott, akkor a gydgyulas
felé vezetd (ton is kiemelt szerepet kell kapnia a szilkséges orvosi
kezelések mellett.

A rak kapcsan sulyos traumat jelent a szembesiilés a diag-
nézissal, ami sokszor szinte megbénitja a beteget és a hozzatar-
tozdkat egyarant. Az els6 reakcid legtobbszor a tehetetlenség, a
félelem, a diih, vagy a depresszi6.

Ebben a helyzetben sziikség lehet olyan tanacsadokra, akik
segitenek felismerni, hogy a betegek is tehetnek a gyogyulasukért
azzal, hogy valtoztatnak azon az életvitelen, amelynek soran a be-
tegség kialakult.

A Culevit Tanacsadd Szolgalata személyre szabott valaszokat
és javaslatokat nyujt az életmdddal kapcsolatos kérdésekre, vagy
a betegség soran felmeriild testi és lelki problémakra.

A szolgaltatds ingyenesen igénybe vehetd
akar telefonon: (+36-1) 321-2111, akar elézetes
egyeztetést kivetéen személyesen. Keresse
tandcsadoinkat a www.culevit.hu oldalon!

elrend-kiegeszitd kapszula
A GRANATALMA- és sz6l6mag-kivonatot tartalmazo GRALMA kapszula

rezveratrol, polifenol- és vitamin-komponensei kedvezd hatassal
lehetnek kardiovszkularis egészségiinkre.

® A grinatalma hatdanyagai kedvezdek a
sziv, az artériak és a vénak egészségére,

® A szdlomag és rezveratrol a sziv és erek
saojtieit ovjak az oxidativ hatasoktol. “

® A folsav fontos a varképzesben és a kardio- hr——
vaszkularis rendszer mikodéesében.

GRANATALMA-kivonat,
sz0ldmag és -hgj kivonatai,
rezveratral, folsav, lecitin,
és C-vitamin

&«
Hazai gydrtag termék

Kaphatd gyogyszertarakban és bioboltokban.

Futarszolgalattal: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu (10% hiségpont jovairassal)
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TAPLALKOZAS

zsiros ételeket nemcsak az

elhizas veszélye miatt kell

kerilni, hanem azért is, mert

tdlterhelhetjilk a majunkat
és az epénket, ez pedig sulyos be-
tegségek kialakulaséahoz vezethet
— magyarazta lapunknak dr. Berki
Emilia haziorvos. A maj az emberi
test legnagyobb belsé szerve, tobb
szaz feladata van. Segit a méregte-
lenitésben, a szervezet szénhidrat-,
zsir- és fehérje-anyagcseréjében,
az epesav termelésében, valamint
a vérképzésben. A szervezetben
talalhaté koleszterinmennyiségnek
hozzavetblegesen a felét a maj dllitja
el6. A majsejtek termelik tovabba a
zsirok lebontasahoz nélkilézhetet-
len epét, mely az epehdlyagban ta-
rolodik, és a kozds epevezetéken at
a patkobélbe Urdl.

Epekdévek is megjelenhetnek
Ha ez az egyensuly felborul, akkor
tobbek kozott a majgyulladas és
az epekovesség tlneteit tapasztal-
hatjuk. Ha sok zsiros ételt eszlink,
az epehodlyag igyekszik megfeleld
mennyiségl epét kiengedni. Az epe-
hélyag 6sszehuzédasaval gorcsds
fajdalom, akar hanyinger is jarhat,
ami nemcsak az epe nagyobb mun-
kdjara figyelmeztet, de jelezheti pél-
daul egy epeké ,felbukkandsat” is.
Az epekd rendszerint hosszu ideig
észrevétlen, majd egy kiadds étke-
zés hatasara okoz komoly tlinete-
ket. Az epekdvesség legtipusosabb
és leggyakoribb tiinete az epegorcs,

O

INFORMACIOS VIDEO

Tobbszsr keveset!

Vigyazzunk az emeésztésiinkre!

,Kicsit ég a gyomrom, néha puffadok, olykor zuborog a
hasam és székrekedésem van”. Gyakran félvallrdl vesszik az
emeésztdrendszeri panaszokat, pedig ha odafigyelink rdjuk,
a komolyabb bajokat is megeldzhetjiik.

melyre a gyomortajékrél vagy a jobb
bordaiv alél kiindulé fajdalom jel-
lemz8, ami gyakran a hatba, a jobb
lapockaba vagy a lapockak kozé
sugarzik. A fajdalom par perc alatt
éri el maximumat, és gyakran hany-
inger, hanyas, verejtékezés Kkiséri.
Ha az epekdvek az epeutak elzaro-
dasat is okozzak, a tinetek rendsze-
resen jelentkeznek, és sargasaggal
jarhatnak egyutt.

Amikor nem jol mikodik a maj
A m3j f6 feladata a méregtelenités, a
bélbdl felszivodott vegylletek (koz-
tik mérgezd anyagok) lebontasa és
kivalasztasa az epébe vagy a vérbe.
Bizonyos majbetegségek, példa-
ul hepatitisvirus-fert6zés esetén ez
a méregtelenitd hatas gyengllhet.
Az idedlis majmikodést akadalyozza
a tulsuly, a magas koleszterinszint,
a cukorbetegség, valamint egyes
vegyszerek, a feldolgozott élelmisze-
rekben talalhatdé mesterséges anya-
gok egy része, egyes gyogyszerek
(tobbek kbzott a fogamzasgatlok).
Az alkoholfogyasztas szintén meg-
terheli a majat. A tlinetek enyhitésé-
re szamtalan készitményt taldlunk a
gyogyszertarakban, de a gyogyno-
vényeket is segitségll hivhatjuk.

Ertékes gyogyndvények

A mariatOvis, népies nevén 6szbo-
gancs, a legismertebb és leghataso-
sabb majvédd novény. Gydgyaszati
célokra a névény termését hasz-
naljak. Az articsdka szintén fontos

dr. Beré Mariann gasztroentoroldgus elmondia,
hogyan teheti tonkre az emészt6rendszert a tartds

diéta
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majvédd novény. Elsésorban a leve-
Iét hasznaljak fel, néha a gyokerét
is. A névény nyersen felhasznalhaté
salatakhoz és koretként is talalhato.
Az articsokatartalmu készitmények
hosszu tavon szedhet6k, de heveny
tlnetek esetén, akut maj- és epe-
uti gyulladas, valamint veseelégte-
lenség esetén nem alkalmazhatdk.
A gyermeklancfd, kézismert nevén
pitypang, hazankban is &shonos
névény és jotékonyan hat a maj- és
epemUkddésre. Barmilyen eredet(
majbetegségben (virusos majgyul-
ladasok, alkohol okozta majkaroso-
das, autoimmun majbetegség), epe-
betegségben kérjik ki a szakorvos
véleményét, hogy a kezelés mellett
szedhet6k-e a készitmények, iha-
tok-e a majvédé és/vagy detoxikald
teak.

V. K.

Akkor segitjiik legjob-
ban az emésztést, ha
ételeinket kis adagokra
osztjuk el és napon-

ta tobbszor keveset
esziink. Etkezések
kozott hasznos a kony-
nyl sport vagy a séta.
Az emésztés a szajban

kezdddik - tartja a
mondas: ha alaposan
megragjuk a falatot,
hatékonyabban dolgoz-
nak az emésztéenzi-

mek. Az evést kezdhet-
jik aperitiffel, bar az
emésztésnek jobb, ha
evés utan iszunk.

www.gyogyhir.hu
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SYLIMED Mariatovis kapszula

~ Tobb mint
mevedelem ~
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SYLIVED

Miriatovis kapszula

MAriatovis iﬁgyarmﬂtl,éndﬁ
klvonatoed tarmalmazd
dtriend-kiegészitd kapszula T

£

HAZAI FEJLESZTES - HAZAI GYARTAS

ity ol
kapsrulahdgban

MARIATOVIS kivonat (200 mg)

GYERMEKLANCFU kivonat (70 mg)

-
=3

C-vitamin (40 mg) (NRV* 50%]

*NRV: napi beviteli referencia-értek

'

NAPI1X

_A'mariatovis es a gyermeklancfi kivonatok hozzajarulnak
RSO M helyettesiti a .t 3z egeszséges maj- es epemikddeshez, eloseqitik az
85 82 egeszséges 'E"E'ET LI emeésztorendszer megfeleld miikodesét.

Keresse a Rossmann drogériakban, gyogyszertarakban, gyogynovény
szakiizletekben, Herbaria, Herbahaz, MedilLine és Bijo lizletekben!

www.biomed.hu

f/biomed.kft
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Az Uj, német csucstechnoldgidju SCHWIND Amaris, 5 dimenzids szemkdvet6 lézer
mar érintés nélkll elvégzi Onnek a lézeres szemmuitétet.

s

15.000 Ft értéki
ingyenes vizsgalati kartya

E kartya bemutatdjanak dijmentesen végezziik
el a 15.000 Ft értékd, lézeres latasjavito kezelést
megel6zd szemészeti vizsgalatot klinikdnkon.

Id6pontegyeztetés: 06 1/2 505 505
Optik-Med Sasszemklinika
1032 Budapest, Bécsi ut 183.

Tovabbi informacidka

Csak kérje a

kezelést!
t itt taldl: sasszemklinika.hu

ﬂﬂ1%_ e
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SASSZEMKLINIKA

MAGYARORSZAG
LEGNAGYOBB LEZERKLINIKAJA
85.000 LEZERKEZELES TAPASZTALATAVAL

www.sasszemklinika.hu
info@sasszemklinika.hu

Vizes oromok

Hallészerviinket hdrom részre szokas osztani: belsd, kozep-
és kilsé fllre. Utabbi lényegében eqy meglehetdsen szuk,
mélyre nyuld testiireg, melyet elszarusodé hdm és bér be-
lel. Gyulladasos megbetegedései kiléndsen gyakoriak azok-
nal, akik usznak, furdéznek egeszséqglik megdrzeseeért. Mit
tehetiink a kellemetlen tiinetekkel jelentkezd baj ellen?

z Uszas talan az egyik legba-
ratsagosabb sport, amellyel
egészséglnkért, alldképes-
séginkért tehetliink. A viz
felhajtéerejének kdszdénhetben egy-
részt a medencében nem terheljik
tul izlleteinket, masrészt ez a test-
mozgas szinte minden porcikankat
megmozgatja — ezért is ajanljak az
uszast 1 és 99 éves kor koz6tt szinte
mindenkinek. Gyogy- és termalvizes
fUrdGink szamat tekintve pedig nem-
csak Eurdpaban, hanem az egész
vilagon nagyhatalomnak szami-
tunk. Ugyanakkor a vizes 6romoket
alaposan elronthatja, ha a kulsé ful
esetenként erés fajdalommal, 1azzal,
a nyirokcsomoék megduzzadasaval,
valadékozassal, tovabba a halloja-
rat méretének csdkkenésével, hal-
lasromlassal jard gyulladasaval kell
szamolnunk mellékhatasként.

Marpedig a kiilsé fll igencsak haj-
lamos a gyulladasra, ha viz éri. A viz
ugyanis eltavolithatja a hamsejtekrdl
a természetes véddréteget, igy sem-
mi nem dllja utjat a kdérokozoknak,
vagyis a baktériumoknak, gombak-
nak. Ezek szaporodasat raadasul
a kuls6é ful hémérséklete is segiti.
Sokszor a halléjarat aprobb sérilései
nyitnak utat a fertézésnek. Ezek a sé-
rilések keletkezhetnek azért is, mert
példaul Onkéntelenil megvakarjuk
viszketd flllinket, vagy jelentkez-
hetnek példaul az uszast kdvetben
nem megfeleléen végzett flltisztitas
kdvetkezményeként is. Egyes koz-
metikumok, testapolok szintén gyen-
githetik a kullsé ful védelmi vonalat,
s6ét az sem ritka, hogy a tlnetekért
a szépészeti készitményekben lévd
allergén anyagok felelnek.

Es hogy miként védekezhetiink? Egy-
részt uszas, flirdézés és zuhanyozas,
hajmosas utan is igyekezziink mi-
nél elébb kiszaritani a hallojaratot.
A szakemberek tdbbsége szerint

www.gyogyhir.hu

erre nem a flltisztitd palcikak a leg-
jobb eszkdzdk, hiszen ezek helytelen
hasznalata mikrosériléseket okoz-
hat. Jobb, ha puha t6rolkéz6t vagy
textilpelenkat hasznalunk, persze
ezeket se erbltessik a halléjaratba.
Hasznos lehet az is, ha a gravitaciora
bizzuk a feladat megoldasat, vagyis
(egyszerlibben fogalmazva) a ha-
gyomanyos, féllabon ugralé metoédus
mellett dontink. Kaphatok tovabba
olyan vény nélkul vasarolhato, glice-
rint tartalmazé készitmények is, ame-
lyeket olyankor érdemes alkalmazni,
amikor mar jelentkeznek a tlinetek.
A glicerin elénye, hogy megkéti a vi-
zet, igy csokkenti a szévetekben ke-
letkezett duzzanatot. A glicerin a
filben esetleg 6sszegydilt fllzsirbdl
is elvonja a vizet, és igy csokkenti a
fajdalmat, tovabba enyhiti a ful kipiro-
sodasat, arrol nem is beszélve, hogy
egyfajta véddréteget képez a ham-
szOveten. Némelyik glicerines ful-
csepp jotékony hatdsat az is fokozza,
hogy mas bdérapolo ¢sszetevét is tar-
talmaz. Kedvez§ tulajdonsagaik miatt
a (glicerines fllcseppeket sokszor
még a baj megtorténte elétt, megels-
zési célzattal is hasznaljak.

P.Gy.

hirdetés
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v'Csokkenti a fajdalmat,
a kiils6 hallojarat
kipirosodasat és viszketését.

v'A kiilsé hallojarat
gyulladasainal alkalmazhato.

v'Gyerekeknél 1 éves kortol.

v'Megel6zésként is
hasznalhato.
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Kaphato gydgyszertarakban, megrendelhetd

telefonon vagy webdruhazunkban.
www.naturprodukt.hu

Naturd®, | Forgalmazza: Naturprodukt Kft.
2046 Torskbalint (DEPO), Pf. 8
temisaetisen A lesgoll Tel: 06 23 511 337



A BETEGEK JOGAIROL

Az egészséqugyi ellatas-
hoz valé jogot alapvetd
jogosultsagnak érezziik a
mindennapokban, hiszen
,IB kartydnk” (és igazolva-
nyaink) bemutatdsat, ellen-
drzéset kovetden igenybe
vehetjlik a tdarsadalombiz-
tositds dltal finanszirozott
egészseéqligyi ellatasokat.
Az emberi méltésaghoz
valo jogot Magyarorszag
Alaptérvénye is garantalja,
érdemes azonban meg-
Ismerni az egeszsequgyi
elldtds sordn érvényesuld
aspektusait.

jogok bemutatasanak aktuali-
tasat alatdmasztja a betegjogi
szervezet (OBDK) 2015. évre
vonatkozé azon kimutatasa,
mely szerint a betegjogi panaszok
51%-a nem megfelel§ egészség-
Ugyi ellatashoz, 17%-a az emberi
méltésaghoz valé jog megsértésén
alapult.”
Az egészségligyi ellatashoz vald jog
keretén bellll a mentés és a siirg6s
szlikség korébe tartozo ellatasok
Magyarorszag teriletén tartézkodd
valamennyi személy részére ingye-
nesen elérhetéek.
A beteget - korlatok kézoétt — meg-
illeti az intézményvalasztas és az
orvosvalasztas joga, haziorvosat
mindenki szabadon valaszthatja
meg. Beutalds a beteg lakdhelye
vagy tartézkodasi helye alapjan

*adat az OBDK 2015. évi szakmai besza-
moldjabol
28  gyogyhir magazin

meghatdarozott jarébetegellatohoz
vagy kérhdzba torténhet, a valasz-
tas joga az érintett személyt illeti
meg. Fontos tudni, hogy ha a be-
utalotol eltérd szolgaltatohoz fordul
a paciens, azért részleges téritési
dijat kell fizetni.
Fekvébetegellatasban ezt a
jogositvanyt az intézet mikodési
rendje szabalyozza, ugyanakkor a
beteg kezdeményezheti mas orvos
altal torténd vizsgalatat (masodik
vélemény).

Maganrendelés keretében — dij
fizetése mellett — nem kell igazolni
biztositotti jogviszonyunkat, ebben
a szektorban a paciensen mulik,
hogy melyik orvost vagy intézményt
vélasztja, tekintet nélkil arra, hogy
ugyanazokat az ellatasi formakat
téritésmentesen veheti igénybe a
kozfinanszirozott ellatasban.

Az emberi méltésaghoz valé jog
érvényeslilése az egészségulgyi
ellatas minden terlletén elvarhaté.
Legyen sz6 egy szakrendelésen
torténd vizsgalatrél vagy kérhazi
apolasrol akar gyogyszer kival-
tasardl a patikaban, mindenhol,
egyforman megilleti a beteget a
megfelelé banasmaod és hangnem
az egészséglgyi dolgozok részérdl.
A beteget csak méltanyolhaté okbdl
és ideig lehet varakoztatni, ellatasa
soran tekintettel kell lenni szemé-
remérzetére. Sokszor olyan apro-
sagokon mulik ezen jog betartasa,
mint példaul a behuzott fliggdny

A betegek jogainak
érvényesiilésével fog-
lalkoz6 Integralt Jogve-
delmi Szolgalat web-
oldalan (www.ijsz.hu),
valamint az egészség-
ugyi intézmeényekben
elhelyezett informacios
anyagokbol tovabbi
fontos tudnivaldkat
ismerhetnek meg.

egy vizsgalat soran, a szakmailag
sziikséges személyek jelenléte vagy
a személyes targyak hasznalatanak
lehetésége a kérhazban. A betegen
kizardlag az ellatasahoz sziksé-
ges beavatkozasok végezhetdk el,
személyes szabadsdaga csak az
egészségi allapota altal indokolt
ideig, mértékben és médon korla-
tozhatd. llyen korlatozé intézkedés
lehet példaul az intézet elhagyasa-
nak tilalma, a mozgas korlatozasa
vagy gyogyszer alkalmazasa. Tilos
alkalmazni azonban olyan korlatozd
intézkedést, amely kegyetlen, meg-
aldzo vagy bintetd jellegd.
Legkdzelebb a kapcsolattartas és
az intézmény elhagyasanak joga
lesz a témank.

w Dr. Tiszavéri Klira
o egészségligyi szakjogasz

www.gyogyhir.hu

Specidlis sremrancgsl a srem kirlli vékony, arzékeny, ran-
cosods bor apoldsdra, és a fdradt szemek feifrissitésére.
A csiganydl kivonat, a collagén, a kamilla kivonat, a roz-
maring olaj es az aloe vera kivonat aktiv hatoanyag, mely
a sram kérdll bart azonnal puhdva, és simava varazsolja, T

12409 Ft

ingyenes
szallitas!

A Cleopatra Szemkdrmyékapold Gél kivaldan alkalmas
nem csak a szemkornyek apolasara hanem az egesz arc-
ra. & Claopatra gél csiganyalkivonatot tartalmaz, amaly
megujitia a borsejteket, |Otékonyan hat a sebekre, el-
tinteti az aprd hegeket.

Nem tartalmaz: parabént, mesterséges szinezéket,
Asvanyl olajat, SLS-t, kdolajszdrmazékot.

RENDELJEN MosT: 06 96/826-100
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Probléma:

-Reumas fajdalmak
-lzileti problémak
-lzomfajdalom
-Mozgasi nehézségek

Relax Maister Mesterbalzsam:

12 gydgyndvénykivonatot tartalmaz, mely kivonatok alkalma-
sak iehetnek reumas fajdalmak, izomigjdalmak. izom huzodasok,
spart séraléselk, izdletl panaszok, feifdjas, ekoama, pikkelysdmor
&5 kilénbozd nepbetegsegek kezelosere, enyhite-

:::::fel:.:amﬁr sére. Folyamatos alkalmazéasa sordn megszin-

tetheti a fajdalmakat és envhitheti a tineteket!
Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:
“Wisszérbantalmak
-Hajszélerek Erdsiti az érfalakat. Alkalmas aranyér kezelésére. Gyogyitja
-Firadt libak a visszér gyulladast, a labszar fekélyt &5 a trombdzist
-Labszar fekély

“Viérkeringési zavarok

MEGRENDELESKOR HIVATKOZZON A HIRDETESRE ES A SZALLITASI KOLTSEG
CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szillitis Ingyenes!)

LB7 éves vagyok, és néhdny éve eszrevettem, hogy nehezemre esik a mozgas, problémak
vannak az izlleteimmel. Ez a haz kirll teendékben éppugy visszavetett, mint a bevasar-
ldsndl vagy az unckarmmal a kizos jatékban, ezt sajnaltam leginkabb...

A Relax Mesterbalzsamot a szomszédom ajaniasara probaltam ki. Nem talzas azt allitani,
hogy visszakaptam a korabhbi eletemet! Mindennap hasznalom s azota minimalisra csok-
kentette a fajdalmamat és kitagitotta a mozgasteremet!

Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamot!”

©Dr Krém

Gydr, Gydrgy Ferencné Magdl

MEGRENDELES:



MEGKERDEZTUK

-Egy fertdzés miatt a bal szememben ,fekete
pottyoket”, kesobb homalyt latok. Tavaly nyar
ota kiizdok a problémaval, egy év alatt atmene-
tileg magatal javult a helyzet, késdbb azonban
ismét megjelentek a tiinetek. Mi lehet az oka?”

Vélaszol: Dr. Soproni Anna feln6tt- és gyermek-
szemeész szakorvos

Az el6bbi jelenség nem ritka, és
altalaban az életkorral van 6sz-
szefliggésben. A holgy uszkald
homalyokkal jaré panaszokat emlit.
Ennek zavard hatasa az esetek
tulnyom¢ tébbségében egy id6
utan megsz(inik. A panaszokat
altalaban az lvegtest (a szemet
kitolt6 zselészer(i anyag) életkorral
jaro elfolyésodasa okozza. Mivel
azonban nagyon ritkan mas szemé-
szeti eltérés is okozhat ilyen tiine-
teket, alapos szemészeti vizsgalat
ddntheti csak el, hogy mas all-e a
panaszok hatterében.
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1. Kit veszélyeztethet a reflux?

a.) Barkit
b.) Csak a csecseméket
c.) Csak az id6seket

A latas bonyolult, nagyon sérlé-
keny tanulasi folyamat eredménye.
Ha valahol meghibasodik, akkor ala-
kul ki a tompalatas. Nem kuilénallo
betegségrél van szo, kivaltd oka a
hattérben allé egyéb szemészeti
betegség. Jellemzd, hogy az alap-
betegség a kialakult latasromlas
mértékét nem magyarazza. Tompa-
latas akkor alakul ki, ha a szembél
nem érkezik az agyba megfeleld,
éles, kontrasztos kép. A kép lehet
homalyos (fénytdrési hiba, nagy di-
optria kildnbség, szaruhartya- vagy
lencsehomaly miatt) vagy kettézott

(kancsalsag esetén). Az agy egyik
esetben sem tudja megfelel6en
feldolgozni az informaciét.

A szem anatémigja:

Latészerviink harom {6 részbél
all: a szemgolyébdl, a latéideg-
bl — ami 6sszekéti a szemgolyét
agyunk latasban szerepet jatszé
teruleteivel — valamint az ugyneve-
zett ,jarulékos szervekbdl”, amik
ko6zé a szemizmok, a szemhéjak,
a szempillak és a kdnnymirigyek
tartoznak. Az emberi szemgo-

lyé alakja gombolyd, aminek a
belsejében uralkodd tulnyomas
az oka. Legfontosabb alkotéi a
pupilla, a szivarvanyhartya, az
érhartya, a retina, a szemlencse,
az Uvegtest, a szaruhartya és a
csarnokviz, melyek kozil a négy
utébbi a szem fénytoréséért fele-
I6s. Ezek kozul a lencsének van a
legnagyobb szerepe abban, hogy
szemink a kilénb6z6 tavolsagok-
ban elhelyezked6 targyakhoz al-
kalmazkodni tudjon. Ha a lencsét
alkoté rostok elmozdulnak egyma-
son, a lencse alakja és fénytorése
megvaltozik, igy biztositva a meg-
felelé alkalmazkoddképességet.

Kedves OLvassink!

A Pharmaforte Kft. jovoltjabol egy étrend-kiegészité ajandek-
csomagot sorsolunk ki azok kézétt, akik 2017. marcius 24-ig
bekdildik a helyes vdlaszokat a lenti kérdésekre. A megfejtése-
ket e-mailben (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levél-
ben vdrjuk (1139 Budapest, Uteg u. 49.).

2. Mit jelent a reflux?

a) Erds orrfolyas

b.) Alégcsében a valadék visz-
szafolyasa

c.) A gyomorsav visszafolydsa a
nyelécsébe

3. Tobbek kozott milyen élelmiszere-
ket, italokat kell keriilni a reflux diéta-
ban?

a.) Répalé, céklalé
b.) Hurka, kolbdsz, nyers kaposzta
c.) Parolt z0ldségek, halak

A februari Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/b, 2/a, 3/a
A nyertes: Gaal Ferencné, Budapest

Gratulalunk!

FERROCENTO +

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta

v [ztelen és nincs kellemetlen utéize
v Kivaldan emészthetd, nem irritalja a gyomor- és bélnyalkahartyat

A Ferrocento®+ megdfelel a hagyomanyos vasterapiara kis mértékben

reagal6 paciensek igényeinek

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:
o MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idSs kor, aktiv sportolas)

» CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozés, vegetarianus/
vegan étrend, gyogyszerkdlcsénhatasok)

e FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

Frrmescraerw"" """
:

Magyarorszagon forgalmazza:
Press GT Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49.
(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347
www.patikapack.hu

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI

M) COmaPRES L

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettdnkénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

A Ferrocento®+ GLUTEN- és
GMO MENTES termék!

PharmaSuisse:
Laboratories
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A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!




Termeészetesen a felfazas ellen!

Orvostechnikaj eszkg; G

Hiigy(iti fertézgse)
s (felfazas) :
mEﬂElﬂZéSé‘rE By k]&gmﬁ:ﬁ HE!EIésérg 10 db g
tabletta

Magas hatoanyag-tartalmu t6zegafonya kivonat (36 mg PAC-A)
a hugyuti fertozések megeldzésére és kezelésére

Oreostechnikai eszkor. Wany nélkul kaphatd a gyogyszentirakban

www.beres.hu I facebook.com/beres.klub

' KEIezzi (0 Kezeloonvosal

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez



