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" Télen is egészségesen!
Hatéanyagai tdmogatjak az orriireg, a hor-

g6k tisztasagat, segitik az immunrendszer
hatékonysagat a téli megfazasok idején.

A készitmény dsszetevii
Iéguti allergidk esetén is
kedvez( hatdstiak.

g Osszetevok:
Fokhagyma-, torma-,

gyombér-, gorogszéna-

: kivonatok, citrus flavonoid,

hisztidin, cink, C- és

D,-vitamin.

Kaphat6 patikakban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,
www.pharmaforte.hu webdruhazban
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KERESSE A FURDOSZOBA SZAKUZLETEKBEN!

A magyar fejlesztés(i CalciTrio 3 az 1-ben
népszerliségét annak kdszonheti, hogy kalci-
um mellett K,-vitamint s D-vitamint is tar-
talmaz. Ezek a vitaminok egy(itt szilkségesek
ahhoz, hogy a kalcium beéplilhessen csont-
jainkba. A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat, a K,-vitamin pedig a beeplését.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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Czevkesztsi Levil

retném-e odaadomanyozni haldlom utan a szerveim. Széltak érvek

mellette és ellene, végil ugy dontéttem: igen. Azt szeretném, hogy a
szivem, a vesém, a majam — ha alkalmas lesz ra — segitse jobb élethez azt
az embert, akinek szliksége van ra. Utana is néztem, és kiderilt, hogy sem-
mit nem kell tennem. Magyarorszagon a feltételezett beleegyezés elve ér-
vényesll, azaz ha valaki életében nem tiltakozott irdsban az ellen, hogy
szerveit haldla esetén szervatlltetési célokra felhasznaljak, akkor feltéte-
lezhet6, hogy beleegyezik ebbe, és ezért elvégezheté a transzplantacios
célu szervkivétel. A Nemzeti Szervdondcios Regiszter adatai szerint tavaly
Magyarorszagon valamivel t6bb mint 500 szervtranszplantaciot végeztek el.
On ismeri a feltételezett beleegyezés elvét? Van véleménye? A csaladtagjai is-
merik? Mihaly Sandor, az Orszagos Vérellaté Szolgalat transzplantacios igaz-
gatdja azt mondja, sokszor a kozeli hozzatartozok sem tudjak, hogy halott csa-
ladtagjuk miként vélekedett a donaciordl. A szervatiiltetés szorosan dsszefiigg
a haldl témajaval, amit az emberek inkabb kerlilnek. Beszéljenek egymassal,
beszélienek errdl is, és mas fontos dolgokrdl is!lAnélkil sokkal nehezebb lesz.

4 A januari Gyégyhir Magazinban megjelent kérdésekre
KV I Z a helyes valaszok: 1/a, 2/b, 3/c.

Az étrend-kiegészit§ ajandékcsomagot
nyertes LIPTAI JANOSNE nyerte Kallobal.

Februari kvizjatékunkat weblapunkon talaljak: www.gyogyhir.hu

a mikor egyszer egy err6l szold filmet lattam, én is elgondolkoztam, sze-
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VALTOZOKOR

CSOKKENTSE

a menopauza tuneteit!

A menopauza alatt minden harmadik né csontritkuldsban
szenved, az id6skoruak kézdtt pedig még magasabb ez az

~ ardny. Fontos azonban tudni, hogy a csontvesztés las-
C' el I ‘a r sithatd, sét bizonyos esetekben megallithaté folyamat.

e CIKKUNKBOL MEGTUDHATJA, MI AZ, AMIT ON IS MEGTEHET.
Specialis

gyc')gyészati célra szént éIeImiszer B csontritkulds alattomos betegség, kezdetben sem-

, milyen érzékelhetd tlinetet nem okoz. Sokszor az
daganatos betegek részére els6 jele egy kisebb csonttérés, sokan ilyenkor

szembesllnek a diagndzissal: oszteopordzisban, vagyis
csontritkulasban szenvednek. A csontok tomegének és
mésztartalmanak koéros csokkenése ugyanis fokozott
térékenységgel, a koros és spontan térések kockazata-
nak fokozédasaval jar.

Magyarorszagon népbetegségnek szamit a csontrit-
kulds: a lakossag kozel 10 szazalékat sujtja. Az idések
jelent8s része, a n6k nagyjabdl fele érintett valamilyen
mértékben. ,,N6knél négyszer-nyolcszor is gyakoribb
lehet, mint férfiaknal” — tajékoztat Dr. Szigeti Jozsef bel-
gyoégyasz, az Anna Egészségpont szakértbje. Természe-
J tes, hogy csontszovet-allomanyunk 30-35 éves korunkig
gyarapszik, majd idével tdomege fogyni kezd, bar a folya-
mat nem megfordithatatlan. De hogyan lehet megel&zni
a betegség kialakulasat, illetve lassitani a csonttémeg-

',\dj vesztést? A kdvetkezd tényezbkre kell odafigyelni:

1. Megeldzés a minél er6sebb csontokeért
’ ’ ’ Fontos, hogy a leheté legnagyobb csonttémeget érjik
IVIar 20 e"e ta rs el 30-35 éves korunkig. A férfiaknal éppen azért sok-
kal ritkdbb vagy kezdédik késébb a csontritkulds, mint
a néknél, mert az 6 szervezetiik nagyobb csucs-csont-

[ ] ]
a ku Zd e I e m b e n u f:mrr?gzg(glgezésonttémeg megszerzésében, illetve a

csontvesztés mérséklésében segit a sport, de nem
mindegyik: akkor varhatunk eredményt, ha a moz-
gas nem terheli meg tulsagosan az izmokat. Legjobb
a nordic walking, a lépcséjaras, a turazas, az ellipszis
tréner, az Uszas, a j6ga, a tai chi és a pilates. Jelentbs
a taplalkozas szerepe is, kiléndsen a megfeleld mennyi-
ség( kalcium, a beépllését segité D-vitamin és K,-vita-
min bevitelére érdemes felhivni a figyelmet.

Csokkenti viszont a csonttémeget a dohanyzas, a tul-
zott koffein- és alkoholfogyasztas, valamint a tul magas
foszfattartalmu ételek vagy szénsavas uditditalok fo-
gyasztasa. Soha nem késé valtoztatni, ha ma elkezdi, az
is szamitani fog!

2. Alapos kivizsgalas és diagnozis
. T . Mivel a csontdllomany ritkuldsa tiinet- és panaszmente-
KO SZ0 nj u k d b IZd | m atl sen kezdédik, sokaig észrevétlen marad. Mire egy csont-
torés formdjaban megtapasztaljuk, a betegségaddigra
legtdébbszor mar kialakult. Fontos, hogy alaposan ki-
@Bil‘l]phﬂl‘mﬂ vizsgaltassuk magunkat: ehhez el6sz6r csonts(irliség-
mérést, esetleg rontgen-, valamint vér- és vizeletvizs-
galatokat is végeznek. A pontos diagnézis alapjan le-
het meghatarozni a leghatékonyabb kezelési modokat.
A csontritkulds sulyosabb formai és a kdvetkezményként
kialakulo folyamatos csonttérések ugyanis rendkivil ve-

szélyesek, féleg idésebb korban.

www.avemar.hu

hirdetés
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3. A csonttomegvesztés mérséklése
Sz6 sincs arrdél, hogy 35 éves korunk utan azonnal ag-
godnunk kellene, hiszen a csonttémeg 40-45 éves ko-
runkig stagnal, csak utana kezd csdkkenni. Az életta-
nilag normalis csontvesztés mértéke évi 3-5 szazalék.
Ez természetes folyamat, ami viszont lassithatd, sét
egyes esetekben meg is dllithatd. Hogyan? Mint a
megel6zésnél, ebben az esetben is a komplex kezelés
a leghatasosabb ellene: kalcium-, D-vitamin és K,-vi-
tamin, valamint akar hormonpétlas is (valtozé korban),
ésrendszeres mozgas és fizikoterapia.
Kivalé komplementer mdédszer lehet a magnesterapia
is, ami tudomanyosan bizonyitottan lassitja a csontsu-
riség csokkenését — Ujraaktivdlja a kalcium felvételért
felelés sejteket, blokkolja a degeneracids folyamatot, és
ndveli az esetleges kalciumpotld kurak hatékonysagat.
Vamos Eva

Vé}ltozékpr- o
VALTOZO MEGITELES?

Vajon mi két dssze négy nét: egy iizletasszonyt, a
celebet, egy bio-vega korosodé hippit, és egy hdziasz-
szonyt? Bdr kilénbézéek, egy platformra hozza Gket
koruk, a valtozé... és a szinpadon nincs tabu. A Meno-
pauza cimi{ musical, melyet nemrégiben mutattak be a
févarosi Jatékszinben, az elmult években meghéditotta
a vildgot. Vajon a szinpadon kiviil tabu-e a menopauza?
MI IS AZ, AMIT MINDEN NGNEK TUDNIA KELLENE ROLA?

zarulasat 6vezd id6szak, az ekkor zajlo testi-lelki

folyamatok ¢sszefoglalé neve. Noha a menopauza
sz0 valojaban a menstruacio végét jelenti, az angolszasz
irodalom alapjan gyakran ezt a kifejezést hasznaljak a
teljes valtozékor szinonimajaként. A menopauza a nyu-
gati vilagban atlagosan 51 éves kor koril jelentkezik a
nék mintegy 90%-anal, és az 55. életévre lezajlik. EI6-
fordul, hogy a menstrudcio hirtelen ér véget, de valdszi-
nlbb, hogy a ciklus elébb rendszertelenebbé valik, és
csak kés6bb marad el teljesen — magyarazta lapunknak
Dr. Varbir6 Szabolcs, a Magyar Menopauza Tarsasag
elnokségi tagja, a Szlilészeti és Négyogyaszati Klinika
egyetemi docense.

B néi valtozokor (klimaktérium) a termékenység le-

A test valtozasai...

A klimax idészakan a nék harmada minden nehézség
nélkul atjut, a tobbség azonban kiizd néhany kisebb
problémaval. A kétdszoveti rendszer atalakuldasa miatt

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Novak Zoltan
ndgydgyasz
elmondja,

milyen intim
panaszok meriilnek
fel leggyakrabban

klimax utan.

www.gyogyhir.hu
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»A nok sokdig azt hiszik, hogy a testiikrél van szé. Mi-
kor dregedni kezdenek,... elutaznak Lourdes-ba, uj ru-
hadkat csindltatnak. Idébe telik, amig gyanitani kezdik,
hogy mégsem a testiikrél volt sz6, hanem a szolgadlatrdl,

ami szerepiik volt a vilagban. llyenkor elcsendesednek,
fiokokat rendeznek. Az dregedést ugy figyelik, mint a
tuddsok egy ujfajta betegséget. Sok ndt megszeretnek
ilyenkor a férfiak.”

Marai Sandor

a bér és a haj szaraz lesz, a kormok toredezetté valhat-
nak, és megvaltozik az anyagcsere is, igy ugyanannyi
étel elfogyasztasa sulygyarapoddashoz vezethet. Egyide-
jlleg jelentkezhetnek a jol ismert fizikai tinetek, a hé-
hullam, kipirulds, izzadas, fejfajas. A menopauza évei-
ben az 6sztrogénszint csdkkenése miatt szamos kérkép
kockazata névekszik, példaul a csontrikulasé. Keringési
labilitassal, szapora szivdobogdasérzéssel, memdriaza-
varral, a nemi vagy csokkenésével, valamint a kisizlle-
tek fajdalmaval, duzzanataval is szamolni kell — sorolta
a szakember. A menopauza idején azonban nem csak a
testi tunetekkel kell t&rédni.

...es a lelek

A The British Menopause Society azt javasolta a hazi-
orvosoknak, hogy 6tvenedik szililetésnapjukon minden
néi paciensiiket hivjdk meg egy menopauzardl szl el-
beszélgetésre. Az elképzelés mogott az a kutatasi ered-
mény all, mely szerint a nék tébbsége nincs tisztdban
ennek a korszaknak a velejardival, igy azzal sem, mit te-

hirdetés

Az oromteli szexért
BARTO LI N E francia sikosité zselé

a hivelyszarazsag okozta
panaszok enyhitésére
ovszerekkel kompatibilis

A készitmény ALOE VERA,

E- és F-vitamintartalma révén nem csak
sikos réteget képez, hanem a hively
apro sériléseinek gyorsabb
hdamosodadsadt is elésegiti.

5,
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VALTOZOKOR

het azért, hogy enyhitse vagy meg-
szlntesse a kellemetlen tlneteket.
Dr. Varbiré Szabolcs nem tud olyan
itthoni atfogd felmérésrél, mely azt
vizsgdlta, hogy a nék hogyan élik
meg a testi-lelki valtozasokat. Sajat
tapasztalatai szerint tizb&l harom né
nehezen viseli a tineteket, de a tdbb-
ség az élet természetes részeként te-
kint rajuk. Vannak olyanok is, akiket
komoly problémaktdl ,,szabadit meg”
a valtozokor - hivta fel a figyelmet a
szakorvos a sajat praxisara utalva,
igy 6k pozitivan allnak a kérdéshez.

Menopauza-szakrendelés
minden érintettnek

Minden valtozé korba 1ép6 nének
ajanlott az ugynevezett menopau-
za-szakrendelés felkeresése, ahol a
szokdsos négyogyaszati rakszlré-
sen tul alaposan kivizsgaljak. A hii-
velyi ultrahangvizsgdlat a méhnyal-
kahartya allapotardl tajékoztat, ezen
kivil beutaljdk a pacienst csonts(-
rliség-vizsgalatra, mammografiara,
illetve egy laborvizsgdlatra, amellyel
a sziv- és érrendszeri kockazatot is
sz(rni lehet.

Az els§ Vvizsgdlat utan altala-
ban gyoégynovénykészitményeket

hirdetés

javasolnak a tunetek enyhitésére,
és egyes esetekben ez teljesen
megszlnteti a panaszokat. Ezek
a készitmények fitodsztrogéneket
tartalmaznak, olyan névényi erede-
td vegylleteket, amelyek képesek
a ndi nemi hormonhoz hasonléan a
szervezet Osztrogén receptoraihoz
kotédni, és ott hatast kivaltani. llyen
vegyllet van példaul a széjaban, a
lenmagban vagy az orbancfliben.
A tovabbi kezelés szilkségességeé-
rél a vizsgalati eredmények kiér-
tékelése utan, egyénre szabottan
dont a szakember. Hormonpétlas is
szdba johet, ha a héhullamok nem

KULTURALIS KULONBSEGEK

Indiaban a valtozas koran tulesett
nék nagyobb tiszteletnek 6rven-
denek. Japanban a nék tobbsége
elfojtja testi és lelki szenvedéseit,

nem is beszélnek a menopauza-
rél. Mexikéban a ndk nem tart-
jak tragédianak a valtozas korat.
Az indian asszonyok csak a valto-
zdkor utan élhetnek samanisztikus
és gyogyito erdikkel.

szlinnek meg, vagy csontritkulasra
valé hajlamot taldlnak és nincs el-
lenjavallat.

Hormonpatlas -
kell vagy nem?

A hormonpétlds szikségességét
minden esetben egyénre szabottan
és korultekintéen kell meghataroz-
ni, de altalanossagban elmondha-
16, hogy a terapia azoknak ajanlott,
akiknek 45 éves kor el6tt marad el a
menstrudciojuk vagy a 40 és 60 év
kozottiek kdzil azoknak, akik héhul-
lamra, alvaszavarra panaszkodnak,
illetve csontritkulas szempontjabdl
veszélyeztetettek - magyarazta
Dr. Varbir6 Szabolcs. A kezelé-

sekkel a menopauza idején el-
vesztett Osztrogént juttatjdk a
szervezetbe, aminek kd&szdnhe-

téen 15-20 szazalékkal csokken-
het példaul a sziv- és érrendsze-
ri  megbetegedések kockazata.
A hormonpétlast komolyan kellene
venni: az érintettek 10-20 szazalé-
kanak szlksége lenne hormonpét-
16 kezelésre, mégis kevesebb, mint
1 szazalékuk részesil benne - hivta
fel a figyelmet a szakember.
Dézsa-Kadar Dora

és férfiak kiilonb6z6 anatémiaja
ek és fehérnemiik enyhe és kozéps
onsagos védelmet nyudjtanak,
1a €s |égateresztd anyaguk kellemes s
> veraval kezelt, bérbarat feluletik fe

HARTMANN

T
()

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



SZPONZORALT CIKK

Eros csontok 50 év felett is

K,-vitamin, az atiito felfedezés

Sok kalciumot fogyasztunk tej-
termekek és tapldlekkiegészitok
formdjaban. Hogyan lehetse-
ges, hogy mégis nagyon ma-
gas a csontritkulds ardnya,
kiilonésen az 50 év feletti ndk-
nél? Atits felfedezés a K,-vita-

min, mely a szervezetbe kerld

kalciumot a megfelelé helyre, a
csontokba ,iranyitja”.

kalciumra van szikségik, hogy

er6sek legyenek. De ez csak
részigazsag. Vannak mas vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek
szlikségesek ahhoz, hogy a kalci-
um a csontokba keruljon. Ezek k-
z6tt kiemelten fontos a K,-vitamin és
a D-vitamin.
A D-vitamin segiti a kalcium felszivo-
dasat, de ez még nem elég. A felszi-
vodas lényegében csak annyit jelent,
hogy a kalcium bekertlt a vériinkbe.
Ha azt szeretnénk, hogy innen to-
vabb jusson a csontokba, akkor arra
is oda kell figyelntnk, hogy a szer-
vezetben megfeleld mennyiségben
legyen K,-vitamin. A K -vitaminnak
fontos szerepe van abban, hogy
a kalciumot eljuttassa a vérbél a
csontokhoz és beépitse oda.
Etrendiink régebben elegendd K ,-vi-
tamint tartalmazott. A haziallatok

Eddig ugy tudtuk, a csontoknak

szervezete képes volt az altaluk le-
gelt zoéld névényekbdl eléallitani ezt
a vitamint, amikor kint a szabadban
tartottak 6ket. A nagyutzemi dllat-
tartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy
a sziikséges mennyiségl K,-vita-
minnal lassuk el szervezetlnket,
naponta el kéne fogyasztanunk
pl. 4 kg marhahust, vagy 5 liter tejet.
Mivel a mostani taplalkozasi szoka-
sokkal nehéz biztositani a szerve-
zetnek szlikséges K -vitamint, tana-
csos ezt pétolni.

Az egészséges csontokhoz tehat
kalcium mellett K,-vitaminra és
D-vitaminra is szikség van. A pati-
kakban kaphaté CalciTrio 3 az 1-ben
készitmények egyltt tartalmazzak
ezt a harom hatdanyagot.

A KALCIUM
CSONTBA EPULESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a kalci-
um felszivodasat a vérbe.

2. A K,-vitamin segit, hogy
a kalcium eljusson a vér-
bdl a csontokhoz és be-
épiljon oda.

hirdetés

vitamin

D

vitamin

egeészseges
csontokert!

Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészits, mely

nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On véralvadast befolyasolé
gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt
konzultaljon kezeléorvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.




EZERT NEM SZABAD

Megint nathas lett? Megint lazasan fekiidt napokig? Es megint kitjult a her-
pesze? A téli hénapok gyakori kellemetlensége a herpesz, amivel vigyazni kell.
Es bar megeldzni nem lehet, de a tiineteket semmiképpen sem szabad keze-
letleniil hagynil Megmutatjuk, miért lehet veszélyes a herpesz, hogyan aka-
dalyozhatjuk meg a tovabbterjedését, és hogyan gyorsithatjuk a gyégyulasat.

herpesz virusai igazi tulélék:

akar éveken at stand by (alvo,

készenléti) allapotban tanyaz-
hatnak az idegpalydinkon. Az mo-
bilizélja 6ket, ha a szervezetink
legyengul. Elég egy erétlenebb im-
munallapot télen, egy ldzas beteg-
ség, vagy egy stresszesebb id6észak,
vagy csak a napsutés sielés kozben,
maris ,felébrednek”, és a bér fe-
lUlete felé nyomakodnak. Itt aztan
vagy egy nagy, vagy egész bokornyi
holyagokban jelennek meg. A f3j-
dalmas hodlyagok aztan kifakadnak,
a beldlik kiaramld folyadék pedig
erésen fertézhet.
A herpesz virusai vagy az arcon,
vagy az altest kornyékén jelentkez-
nek és 1-2 hétig is megnehezithetik
a mindennapjainkat: csunya és féj-
dalmas, rdadasul ragalyos is.

Se megel6zni, se kezeletle-

nil hagyni nem lehet

A herpesz virust nem lehet kiirtani,
ha egyszer a szervezetlinkbe kolt6-
z6tt. A minél hosszabb idejl ,virus-
altatasra” azonban lehet térekedni
belséleg és kiilséleg is.

hirdetés

Belsdleg: kiegyensulyozotttaplal-
kozassal, rendszeres mozgassal,
immunerésitéssel (C-, D-, B-vi-
taminokkal), gyogytedkkal, vala-
mint méz- és propolisztartalmu
szerek fogyasztasaval, a stresz-
szel valé megklizdési stratégia-
ink erdsitésével (lasd cikklinket a
13. oldalon) stb.
Kilséleg: ne hagyjuk kiszarad-
ni a szankat télen sem, sielésnél
haszndljunk nagy faktorszamu
ajakapoldét, ne nyulkdljunk az ar-
cunkhoz kézOsségben.

A herpesz sajgé hodlyagjait azonban

nem szabad kezeletlenlil hagyni,

ugyanis az alattuk keletkez6 seb
konnyen fellilfert6zédhet, és fertd-
zésveszélyes. A herpesz az ajkakrol
atterjedhet a szem kornyékeére is,
ami erds fejfajast okozhat, vagy el6-
segitheti a szaruhartyafekély, eset-
leg az ekcéma kialakulasat is.

Ezért az a legjobb, ha a kezelést
minél hamarabb elkezdjik!

Iépés: A gyotrelmes herpeszes
idészak elsé jele, hogy a bér fell-
lete egy adott ponton (példaul az
ajkakon) érzékennyé valik, sza-
razsag érzésl, esetleg bizsereg.
llyenkor maris érdemes elkezdeni
kezelni valamilyen gyégynovényt
is tartalmazé, fertStlenité-gyul-
ladascsokkentd ecsetelbvel,
géllel, vagy kendéccsel. A koran
elkezdett kezelés meggyorsitja a
holyagképzédeés és gydgyulas fo-
lyamatat.
lépés: Az egyre nagyobb herpe-
szes holyagokban egyre tobb
fert6zott folyadék gyllemlik fel,
ami egyre fajdalmasabb. llyenkor
a gyulladascsokkentd és szaritd
hatasu készitmények alkalmaz-
hatok sikerrel.
lépés: Kifakadnak a herpeszes
holyagok. Az alattuk 1évé, felha-
sadt hamréteg konnyen felllfer-
t6z6dhet, fekélyessé valhat, ezért
a gyulladascsokkent6-hamrege-
nerald készitmények haszndlata
ajanlott. A seb néhany nap alatt
varasodik, majd lepottyan.
lépés: Ne hagyjuk kiszaradni a
gyogyult bérfellletet, hasznal-
junk ra gyogyndvénykivonatot.
Bitter Noémi

HERPESZ « AFTA s AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gél ajakfajdalmak — pl. laz,

herpeszvirus, erés napsugarzas okozta
gyulladas és szajnyalkahartya-fekély
vagy afta tiinetek — enyhitésére, kezelé-

sére szolgalé gydégyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes

gyogyulast.

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 6“"-

SZAJNTYALKANAATYAN ALKALMAZOTT GEL

Carbosan

GEL

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajéekoztatoét,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyodgyszerészét!

sAtco -

Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: (+36-1) 371-0531
mail: satco@satco.t-online.hu - www.satco.hu « www.carbosan.hu

ROWAR"

Pharmaceuticals Lid.,
Bantry, Co. Cork,
Ireland.
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valtozatban
Kaphato a patikékban. Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti g
a vegyes étrendet és az egészséges életmodot. Amennyiben
On véralvadast befolyasol6 gy6gyszert szed, a készitmény
alkalmazasa elétt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Az eroOs, egészseges csontokert!
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~,Nem szépnek kell lenni,

KELL MEGSZEPULN!I”

tébb darabban és tébb
helyen is jatszik, s6t most mar hat éve rendez.
Azonban ha barhol megszélal, azonnal felkapjak
a fejiiket az emberek, hiszen olyan érzésiik
van, mintha Jennifer Aniston kérné azt a kilé
kenyeret. En ezzel éppen forditva vagyok:
ha nézek egy Aniston-filmet, Agi arcdt ldtom
magam el6tt. Nemcsak dsszetéveszthetetlen,
kellemes hangja szerethetd, de egész lénye
sugarzik a szinpadrdl. Mar négyévesen
szinkronizalt, és édesanyja is szinésznd volt,
édesapja ugyancsak szinhazi ember,
de 6 ,sajdt jogon” valt elismert szinéssze.

» Mar megint rendeztél...

Igen, most nemrégen fejeztem
be A Nagy Ho-ho-ho Horgdsz Télen
Nydron cimU( el6adast. Az én Gtle-
tem volt, hogy kellene beldle egy
darab. Felkerestem Csukas Istvant,
aki rabdlintott, de azt mondta, ir-
jam meg én a szinpadi valtozatot,
igy hat dramaturg baratnémmel,
Bartfai Ritaval nekilattunk. Az Uj-
szinhazban volt a bemutaté dec-
ember 8-an, azéta is nagy sikerrel
megy, szép, latvanyos produkcid,
nagy boldogsag ez nekem.

» Tovdbbi izgalom, hogy az osztalyod
vizsgazik.

Ez az elsd sajat zenés osztalyom
a Thalia Tanodaban. Nagyon komo-
lyan veszik a munkat, 18 és 23 év
kozotti fiatalokrdl van szo, erés aka-
ratuk van és elszantak, szinészek
szeretnének lenni.

» Kik el6tt kell vizsgazni, és egyaltalan
hogyan jott a tanitas?

Egy bizottsag jon ki a suliba, te-
kintélyes szakmabeliek. A tanitasra
meg egyszerlen felkértek. Voltak,
akiket felkészitettem, felvették Gket
az egyetemre, ennek nyilvan hire
ment. Bilszke vagyok a tanitva-
nyaimra és nagyon izgulok értik,
j6, hogy most ez az (j dolog kitdlti
az életemet. A gyerekszinkronban
sokat tanitottam mar, a Talent Stu-
di6 mindig keresi a tehetségeket,
mert kevés a j6 gyerekszinkron. Két
korosztaly van: az olvasni tudd, és
azok a kicsik, akik még nem tud-
nak olvasni. En se tudtam annak
idején olvasni, mikor elkezdtem a
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Cserfes
voltam, én vettem fel a telefont ott-

szinkronizalast. kislany
hont. Egyszer, mikor anyukamat
keresték, felfigyelt a hangomra va-
laki, és kérdezték 6t, elvinne-e egy
probara. Elvitt, és szerepet kap-
tam a Mikrobiban, én voltam Pepe
hangja. Totyogd 4 éves voltam,
felalltam egy székre, megtanultam
a mondatokat, és amikor mondani
kellett, a mogottem all6 asszisztens
megnyomta a vallamat. Ez a kicsik-
nél most is igy megy.

> Edesanyad mellett szivtad magadba a
szinhaz illatat, igaz?

David Agnesnek hivtak, Miskol-
con kezdett, majd Egerbe Kkeriilt,
aztdn a Nemzetibe, majd a Jozsef
Attilaba, késébb felhagyott a sziné-
szettel, de valéban & vitt magaval
mindig a szinhazba a probakra, mert
nem tudott hova tenni. Szivesen né-
zem Ujra az Egri Csillagokat, hiszen
anyukam jatszotta azt az asszonyt,
aki a gyerekek elrablasa utan a sze-
kéren az 6lében viszi Vicat.

» Azt mondjdk, jo, ha egy szinész ren-
dez.

Leginkabb akkor, ha ugy banik a
szinészeivel, ahogyan 6 is szeretné,
hogy banjanak vele. En szeretem és
megbecsilom a kollégakat, persze
nem allitom, hogy a prébakon nincs
néha feszliltség, de az éppen hogy
kell. Egyébként minden gondolkod-
ni szeretd szinész jél tud rendezni.
Ez nalam ugy kezd6dott, hogy néz-
tem a probakat és belebeszéltem a
munkaba. Aztan egy id6 utan jottek
hozzam tobben a kollégak kozll,

hogy egy-egy helyzetben milyen
javaslatom volna. Majd hat évvel
ezel6tt Dorner Gyodrgy igazgatom
mondta: itt van ez Az orszdgjaro
Matyas kirdly, nincs kedved meg-
rendezni? Dehogynem — mondtam,
és azéta az a darab is sikerrel megy,
telt hazakkal, én pedig imadom,
hogy rendezhetek is.

» Megmondod, ha ugy érzed, egy fiatal
nem lesz boldog ezen a palyan vagy al-
katilag nem alkalmas, nem szép?

Maximalista vagyok minden te-
kintetben. Az alkalmassag alap-
kovetelmény, a kisugarzas meg-
hataroz6. Egyébként nem kell egy
szinésznek szépnek lenni, a szinpa-
don kell megszéptlni. Nem art, ha
van benne valami érdekes, kilonle-
ges, egyéni. De ha ugy gondolko-
dik, ha ugy beszél és énekel, hogy
mindent odatesz, és megvan benne
a tehetség, atjon a szikra — akkor az
a smink szinpadon!

» Hogy vagy Jeniferrel?

Mohécsi Emil érezte meg, hogy
én leszek a j6 hang ennek a szi-
nésznének. Halas vagyok érte.
A szinkron annyival kénnyebb, mint
a szinpad, hogy azt a szerepet valaki
mar megcsinalta. De le kell kovetni
mindent, a gesztusait, ahogy veszi a
leveg6t, ahogy nevet. Ha nem tudod
atvenni a ritmust, ha nem vagy ott
gondolatban, a kdzénség kiszurja,
hamis lesz az egész. Nincs olyan,
hogy szinkronszinész. Csak jo vagy
nem j6 szinész van, ez az egész egy
mesterség.

Vincze Kinga

www.gyogyhir.hu



GYOGYNOVENYEK A GYOGYiTASBAN

Egy S9koldall'1 g)./.égy‘nﬁvény =
AZ EDESGYOKER

A népi orvoslas régéta alkalmaz gydgynévényeket - ezek egy ré-
szének hatdasossdgadt csak a tapasztalat igazolja, mig masokét tudo-
manyos kutatdsok is alatamasztjak. Utobbiak kézé tartozik az élel-
miszeriparban és a gydgydszatban egyardnt népszerii édesgyoker.

z édesgyokér (Glycyrrhiza Jot tesz az emésztésiinknek
Aglabra; mas nevein: édesfa, MI MINDENRE J0O? A felhasznalasaval késziilt étrend-

cukorkéro) a pillangdsvira- > kiegészitbket sokan emésztérend-
guak (Fabaceae) csaladjaba tarto-  [AvA =SNEVA Sy r IR U szeriik  védelmére, az  emésztés
z6 novényfaj. A 2006-ban kiadott z()'gazdaségi Szervezete (Food megkdnnyitésére hasznaljak. Nem
VIIl. Magyar Gyégyszerkdnyv tébb, and Agriculture Organization egy ilyen termék az emésztérend-
a novénybdl eldallitott gydgyhatasu of the United Nations, FAO) az szerlink muUkodéséhez nélkllozhe-
alapanyagot is felsorol, kdztik az : tetlen baktériumokat is tartalmaz az

édesgycker szaraz, illetve folyékony  [elcild LSS S il ELE ﬁss?e, édesgydkér mellett: ezek szedése
kivonatat is. Az ENSZ élelmiszerbiz-  [=rA Lol CIg=flol Clikrd-inliisl  olyankor lehet példaul indokolt, ha a
tonsagért felel6s szervezete is sza- hasznosithaté a gyogyszer- és bélfléra normal allapota valamilyen

az élelmiszeriparban:

mos gyogyhatasat elismeri az édes-
gyokérnek, mivel ezeket az 1980-as,

okbdl (példaul antibiotikum-kezelés
miatt) felborul, vagy ha étrendiink

1990-as években komoly tudoma- Elelmiszer-adalékként; hirtelen megvaltozik.

nyos vizsgalatok tamasztottak ala fliszerezésre, édesitGszernek. Fontos tudni, hogy az édesgyokér
(lasd errdl keretes anyagunkat). tulzott fogyasztdasa vérnyomas-
lgazolt, hogy gyulladascsokkents —HEGIAESEREEGEGNEN(C)]E emelkedéshez vezethet. Eppen
hatasu gyomornyalkahartya-gyulla-  BEPAE 10 T e o ! legz6- ezért a gydgyhatasu készitmények

das, valamint gyomorsaviulienges RN R RTNN NN d gyartol a i alapanya 2
okozta nyalkahartya-sérilések ese- o jelenségért felelds, glicirrhizin nev(
tén. Ugyanezért, valamint gércsoldo e Fsont' = '?Omrendszer' vala- Osszetevét kivonjak, igy termékeiket
hatdsa miatt gyomor- és nyombélfe- mint a hagyivarszervek egyes vérnyomasproblémaban szenveddk
kély terapidjara is alkalmazzak hat6-  [EEGESZ LS e is fogyaszthatjak.

anyagait.

gyartéi a ndvényi alapanyagbodl a

Pap Gyorgy

hirdetés

SAVAs, EGO ERZES?
NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

e$. GASTRO-BON

ragotabletta

A Gastro-Bon ragutahletta kettfis hatdanyagkombinaciojl  (sszetevbk:
étrend-kiegészit. Edesgyokeér-kivonat (DGL) kompo- USA-ban sikerrel alkalmazott

nensének flavonoidjai bevonjak, erdsitik a nyeldcsé és a  édesgydkér-kivonat (DGL,
gyomor nyélkahartyait, segitik a gyomorsav erds hatasdval nememelia vérnyomast)
szemben. Tejsavbaktériumai az emésztéshez kedveziek., 5 tejsav-baktériummal m‘mnm
Lacio- és Bifidobaktérivmok
Hatdanyagai kedvezdek (Sx10° cfu=¢li csiraszam), fim eceszseceent
® anyelécsé- és gyomornyalkahartyak egészségére, prebiotikumok P
® anyélkahdrtyat irritalé szerek, pl. aszpirin szedéséhez, s T T
& az emésztd rendszer segitésére, nehéz étkezésekhez, = 1 = talal ik
; o 7

a tejcukoriebontas timogatasara. N ® anibiosiom baseli st

Alkalmazds: 1db tablettat 20 perccel étkezés elétt
Ha kell viz nélkil elragni.

gj.arr‘if‘ﬂ termak

r—
Kaphaté étrend-kiegészitiként gyogyszertarakban és bioboltokban, '
Hianya esetén kérje gyogyszerészét, hogy rendelje a nagykereskeddtdl. .
Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu Kiszerelés: 30db és 60db/doboz
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SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK

Beteg a sziviink, pedig kdnnyen karbantarthatnank

Magyarorszdg a sereghajtok kézé tartozik az Europai  a szivinfarktus vagy a szivelégtelenség, azaz a vezetd
Uniéban, ha a szivbetegségek okozta haldlozdsi ardnyt — haldlokok kézétt van, de Magyarorszagon az unios
nézziik. Az EU-ban is szdzezer lakos kdzil 127 ember  dtlagndl kézel négyszer rosszabb az ardny:

haldldat okozzdk az ischaemids szivbetegségek, mint 100 ezer ember kéziil 400-an vesztik életiiket emiatt.

ségtelen ételek fogyasztasa, a kevés mozgas, a stressz all. A helytelen életmdd és taplalkozas révén keletkez-

nek példaul a lerakédasok a szivet vérrel ellatd erek falan, rontva teljesitményét, vele egylitt egészségi allapo-
tunkat, és novelve a kdnnyen halalt is okozé szivinfarktus kockazatat. Egy kis odafigyeléssel azonban kdnnyedén
karbantarthatjuk a sziviinket. Kényeztesse szivét naponta ezzel a négy okos otlettel, és meglatja, sokaig vigan
ketyeg még majd mellkasaban:

Szivijnk allapotat nagyban befolyasolja életmodunk, az elszomorité adatok hatterében a dohanyzas, az egész-

Taplalja jol! Egyen sok rostot — telitettségérzetet keltenek, rendben tartjak az emésztést, taplaljak a tapanya-
gok felszivodasat el6segité bélflorat — kevés zsirt (f6leg a telitett és transzzsirokat valamint a hidrogénezett
olajokat kerlilje), és csak évatosan az alkohollal!

Mozgassa meg! Kerllje a hosszu idén at egyhelyben tcsérgést! Mar minimalis testmozgas — intenziv séta,
akar heti egyetlen 6ra, akar tdbb napra elosztva — nagyban csékkenti a szivbetegségek kialakulasanak koc-
kazatat. Persze a tébb mozgas tdbbet is ér.

Nyugtassa meg! Aludjon eleget, és oldja a stresszt, akar mozgassal, akar meditacioval vagy légz6-
gyakorlatokkal! Esetleg keressen szakembert, aki segit abban, hogy hatékonyan kezelje a stresszt.

Adjon neki friss levegét! Kerllje a dohanyzast, sét a dohanyfistoét is! Mar a passziv dohanyzas is 25-30 sza-
zalékkal emeli a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat.

Sokan atestek mar egy-egy enyhébb vagy sulyosabb infarktuson, esetleg kialakult naluk masfajta szivbetegség. Ha
6k is kovetik a fenti tanacsokat, javulhat életminéségik, de sok esetben ez mar nem elég. Szerencsére manapsag
mar sokféle, hatékony gydgyszer elérhetd, amik segitenek a sziv karbantartasaban.

Ballai Vince

hirdetés
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A Panangin® Forte hatdanyagai, a magnézium
és a kalium, segitik a szivizom m(ikodését. J PAHAH.G.I,H Forte

RICHTER GEDEON

A kezel6orvos jovahagyasaval.
Gyarto: Richter Gedeon NyRt. 1103 Budapest, Gyomrai ut 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 | 505 70 32, drugsafety@richter.hu A Panangin® Forte recept nélkil kaphato gyogyszer. www.panangin.hu

AN G N

A KOCKAZATOKROL ESA MELLEKHATASOKROL OLVASSAEL
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SZALLJON SZEMBE A STRESSZEL -

Sokan szenvediink a stressztél. Ellepnek az otthoni, munkahelyi ké-
telezettségek, sokszor azt sem tudjuk, hol dll a fejiink. Lefekvés utdan
is porég a fejiinkben a madsnapi feladatlista, egy-egy megoldatian
probléma, kibeszéletlen konfliktus, nehezen teljesithetd elvards.

asnap aztadn mar nem csak

a stressztdl, de a kialvatlan-

sagtol is szenvedlink: romlik a
teljesitményiink, az alvashiany miatt
még tovabb nd a stresszhormonok
aktivitdsa, egyre komolyabb tes-
ti-lelki tlineteket okozva. Feszitett
tempét ver a sziv, gyengll az im-
munrendszer, érelmeszesedés, ma-
gas koleszterinszint, hormonzavar,
cukorbetegség, szamos sziv- és
érrendszeri-, anyagcsere-betegség
alakulhat ki. Ezért fontos, hogy meg-
probaljuk ellazitani magunkat, ehhez
adunk most par tippet.

A tarsas kapcsolatok a legjobb esz-
kozok a stressz oldasara. Beszél-
jen arrdl, ami nyomasztja, lehetdleg

valakivel személyesen — de jobb hi-
jan a telefon is megteszi. A masik
ember segitségével Uj nézdépontbdl
szemlélheti a helyzetet, erdsitheti
kettejik kapcsolatat.

Uljdn le egy kényelmes székbe két
talpaval a f6ldon, csukja be szemét,
és figyeljen csak a légzésére! Segit-
het, ha valamilyen egyszer(, pozitiv
gondolatot mantraz magaban, akar
hangosan is: ,Nyugodt vagyok”,
vagy ,Jol érzem magam”. llyenkor
el6fordul, hogy megrohanjak a gon-
dolatok, de ez természetes. Figyel-
mét kovetkezetesen forditsa vissza
mindig a légzésre vagy a mantrara.
Kutatasok bizonyitjak, hogy annal,
aki napi rendszerességgel medital,

megvaltozhatnak az agyi idegpalyak
kapcsolédasai, és ellenalldbba val-
hat a stresszel szemben.

Egyen egy-két kocka étcsokoladét,
kevés cukorral készilt zabkekszet
vagy friss gyimolcsoét. Vegyen be la-
zité hatdsu, természetes hatéanyagu
tablettat, igyon nyugtaté teakeveré-
ket, roobiost. Egyre figyeljen: az élén-
kité, csipés, cukros ételeket kerdilje!

Koncentraljon a pillanatra naponta 6t
percig, akar mozgas kézben is. Erez-
ze, ahogy a szell§ simogatja az ar-
cat, ahogy az Ut a talpan végiggordul
gyaloglas kdzben, ahogy majszolja a
csokoladét, kortyolja a meleg teat,
ami a nyelécsovet simogatva végig-
csorog a gyomorig. Ha a pillanatra
fokuszal és teljességében megéli,
kénnyedén enyhitheti a feszilltséget.
Azt azonban ne feledje, hogy noha
ezekkel a modszerekkel felvértezheti
magat a stressz okozta tlinetek ellen,
a kivalté okokat nem szlintetik meg.

Ballai Vince
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RELAXINA

A nyugalom mindenkinek jar

Enyhiti a napkdzbeni
fesziiltséget, segiti az
elalvast és javitja az alvas
mindségét.
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FELSOLEGUTI MEGBETEGEDESEK

LEVEGOT!

A februdr a megfazdsok fdszezonja. llyenkor gyakori az orrdugulds
kialakuldsa, amely kellemetlen kézérzetet okoz és kockdzatokat is
hordoz. Ezért fontos tudnunk, miként dllithatjuk helyre az orr egész-

séges miikodéseét!

légzés alapvetd életfunkcionk,
Aezért alevegb6hoz vald jutasunk

egyik f6 szerve, az orr egész-
séges mikodése is létfontossagu.
Nem véletlentl mondtak a szlleink a
téli sétakon: az orrodon vegyél leve-
g6t! Az orr nyalkahartyaja ugyanis a
belélegzett hideg levegbt felmelegi-
ti, parasitja és meg is sz(ri.

Hogy fellélegezhessiink...

Az orrdugulas kellemetlenségeit
mindannyian ismerjlk: akadalyoz-
tatott légzés és beszéd, nyugta-
lan alvas, nehezed6 étkezés és
izérzékelés. De ezeken az életmi-
néséget csokkentd kovetkezmé-
nyeken tul veszélyt is jelenthet az
orrdugulds, hiszen csak szankon
at tudunk leveg6hoz jutni. Ez a le-
veg6 azonban kdnnyen lehet hideg

és szaraz, ami gyakran mar eleve
baktériumokkal fert6zotten jut be
a szervezetlnkbe.

Az orrpolip és az orrsévényferdi-
Iés, alapos diagndzis utan, korhazi
kezelést kivan, mig a megdagadt
orrnyalkahartyat  patikaszerekkel
kuralhatjuk. Persze legjobb, ha
megelézzik az orr nydlkahartyaja-
nak duzzanatat és gondot forditunk
az orrhigiéniara. Ha azonban mar
megtortént a baj — a szovédmények
kialakulasa ellen —, miel6bb kezel-
juk az orrdugulast: illéolajokkal, orr-
cseppel, orrspray-vel.

Barmelyik megoldast is valasszuk,
mindegyik el6vigyazatossagot ki-
van! Az illéolajok kivalthatnak al-
lergiat, a duzzadt nyalkahartyat
lohaszté orrcseppek, orrspray-k
pedig fliggdéséget is kialakithatnak.

MITOL NEM SZELEL?

» Azorrnyalkahartya alatt egész

érhalézat fut, ami veszély ese-
tén (pl. gyulladas), azonnal
megduzzad, és se ki, se be a
levegd az orrunkon. Megfazas,
natha vagy allergia esetén is
ez torténik.
Az orrnyalkahartya szamara
nedves, paras kozeg sziiksé-
ges, hogy a kodrokozokat el
tudja szallitani. Ha az orrban
lévé nyalkahartya kiszarad,
konnyen megtapadnak rajta a
korokozok és bejutnak a szer-
vezetbe.

Attol is kialakulhat orrdugulas, ha

az orrban valamilyen akadaly kép-

zddik a levegdaramlas dtjaban -
példaul orrpolip, vagy orrsdvény-
ferdiilés esetén.

Ezért a legjobb, ha gydégyszerészi
konzultacié utan olyan készitményt
hasznalunk, amelyek a hatéanya-
gok mellett tengervizet is tartal-
maznak és tartdsitdszer-mentesek.

Bitter Noémi
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FORRASOK: https://irondeficiencyday.com e https://www.who.int/nutrition/publications/en/ida_assessment_prevention_control.pdf

ami felett gyakran atsiklunk

vashianyrél van szé, ami leg-

f6képp a menopauza elétt allé

vagy varandos néket érinti, de
az Otévesnél fiatalabb gyerekeknél
is gyakori. A vas fontos szerepet
jatszik szamos életfunkciéban: leg-
ismertebb az oxigénszallité feladata
a vorosvértestek révén, és ezen ki-
vUl részt vesz a dns-szintézisben és
az energiatermelésben is. Nagyban
hozzéjarul a sziv, az izmok, az im-
munrendszer megfelel§ miikodésé-
hez. Mivel fontos eleme a kdzponti
idegrendszer energiaellatasat sza-
balyozé fehérjéknek, az agy miko-
désében, fejl6désében és a kognitiv
képességek kialakulasaban is fon-
tos szerepet jatszik.

A vashiany még mindig kevés fi-
gyelmet kap ahhoz képest, hogy
milyen sok embert érint, és milyen

A vas szamos élelmiszerben meg-
talalhato, de a legjobban az allati
eredetd taplalékbol - vérds huasok,
maj, tojas - képes felszivodni, ezért
a vegetarianus diétat kovetdk ese-
tében nagyobb lehet a vashianyos
allapot kialakulasanak kockazata.

www.gyogyhir.hu

problémakat okozhat. Sok ember
nincs is tisztdban azzal, hogy egész-
ségi allapota esetleges romlasa hat-
terében vashiany is allhat. Eurépaban
a nék 33, a varandds nék 77, a gye-
rekeknek pedig 58 szazaléka vashia-
nyos a WHO adatai szerint. (Mivel a
vashianyos allapotrol nem allnak ren-
delkezésre pontos informacidk, az
értékeket a vérszegénységre vonat-
kozo adatokbdl becstilik, a WHO-nal
elérhetd legutolsd ilyen adatok még
a 2000-es évek elejérdl szarmaznak.)

Sokan nem ismerik fel a jellegzetes
tlneteket, mint a kimer(ltség/faradé-
konysdg, hallasromlas, hajhullas, re-
pedezett, foltos kormok, sapadtsag,
vérzékenység, ingerlékenység, me-
moriazavarok... stb. A vashiany tline-
tei eltérhetnek az egyes embereknél,
de altalanosan elmondhato, hogy ha
kevés vas dll a szervezetiink rendel-
kezésére, akkor egészében romlik az
egészségi allapotunk. Gyakrabban
tapasztalhatunk magunkon szédi-
Iést, djulast, gyakoribbak a gyullada-
sok a szervezeten belll, gyerekek-
nél szamottevéen befolyasolhatja a
kognitiv és mozgasszervi fejlédést.
A kisgyerekkori sulyosabb vashiany
vérszegénységhez vezet.

Ballai Vince
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T® szirup

gs vitaminokkal

Etrend-kiegészitd vas

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdonsagai:

e A benne lévo vas, valamint
a B, és a B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
anormal vorosvérsejt-képzédéshez

e Avaslll)-glikonatbdl szarmazd szerves
kotédésiivas, a B,, B, és B,,-vitaminok
jotékony hatassal lehetnek a faradtsag
és kifaradas csokkentésére, valamint
a normal energiatermeld anyagcsere-
folyamatokra

¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat

¢ A tdpanyagokat mar oldott formaban
tartalmazza, ezért konnyen bevehetd

 Nem tartalmaz alkoholt, tartositészert,
szinez6- vagy mesterséges
aromaanyagokat és laktozt

e Vegetarianusok szamara is alkalmas

¢ Kiilonosen elonyds noknek,
beleértve a varandds és szoptato
anyakat, gyermekeknek,
serdilékordaknak, idésebbeknek,
betegségbdl labadozdknak,
sportoloknak és aktiv életmddot
folytatoknak

Kaphato gyogyszertarakban és gyégynovény-

szakiizletekben, vagy megrendelheti honlapunkon.

Az étrend kiegészit6
nem helyettesitia
kiegyensulyozott,
vegyes étrendet

és az egészséges
életmadot.
OETI szam:
7521/2010
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...mert partneriink a természet!

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
Tovabbi informacidkért keressen benniinket
az alabbi elérhetdségeinken:

Tel./Fax: 36/431-001, Mobil: 20/539-2066
Web: www.vashiany-verszegenyseg.hu
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu




GYIiTASBAN

GYOGYNOVENYEK A GY

Immunre'ndszerijnkér't
A TERMESZET EREJEVEL

Az Gszi-téli idészakban tetdzik a léguti megbetegedések
esetszama. Sokat tehetiink e bajok elkeriiléséért, ha se-
gitjik immunrendszeriinket abban, hogy védekezzen a
szervezetiinket megtdmadd kérokozék ellen. HOGYAN?

hogy a meghuléses problémak miatt végll vala-

milyen antibiotikumot irjanak fel nekik (e készitmé-
nyek ugyanis felborithatjak a bélfléra egyensulyat), illet-
ve esetleges gyomor- vagy majkarosité hatasuk miatt a
meghilés elleni gydgyszerek szedését sem tartjak meg-
felel6 megoldasnak. Nekik lehet j6 valasztas, ha igazolt
hatasu gyogyndvények fogyasztasaval tesznek a meg-
el6zésért és a gyogyulasért. A teljesség igénye nélkil
lassunk néhanyat e névények kozul!

a hideg hdénapokban sokan igyekeznek elkerilni,

Fontos tudni, hogy gyégyndvények szinte mindegyi-
ke okozhat mellékhatasokat (a shiitake nagy adagban
fogyasztva puffadast vagy hasmenést), vagy példa-
ul a ginzenggel dvatosan kell banniuk a magas vér-
nyomasban, sziv- és érrendszeri betegségben szen-

veddknek. E kockazatok miatt dontenek sokan uagy,
hogy szakértok altal kifejlesztett, természetes alapu
készitményekkel erdsitik immunrendszeriiket, hiszen e
termékeken a gyartok feltiintetik a lehetséges kocka-
zatokat, illetve az adagolas médjaral is tajékoztatnak.

Azsiai ginzeng (Panax ginseng)

Altaldanos szervezeter6sitdé hatasa elismert; a népi
gyogyaszat régota javasolja labadozas idejére, kimeriilt-
ségre is.

Macskakarom (Uncaria tomentosa)

A Dél-Amerikaban éshonos névényt régota alkalmazzak
virusos betegségek, fertézéses allapotok kezelésére, az
immunrendszer altalanos erésitésére.

Shiitake gomba (Lentinula edodes)

Egyéb gydgyhatasai mellett az is bizonyitott, hogy a
benne 1évd, lentinan nevl vegylilet serkenti a szerveze-
tink védelmében fontos szerepet jatszé fehérvérsejtek
mukodését.

CsudFi (Astragalus membranaceus)

Kindban hosszu szazadok 6ta hasznaljak megfazas el-
len; a modern orvostudomany pedig laboratériumi kuta-
tasokkal igazolta, hogy hatasara szervezetiinkben meg-
emelkedik az immunrendszer két fontos szerepléje, az
antitestek és az ugynevezett T-sejtek szama.

Kasvirag (Echinaceq)
Gyulladascsokkenté hatasa régéta kdzismert. A megfa-
zas leggyakoribb kérokozéja a rhinovirus - ellenérzott
kortilmények kozott igazoltak, hogy megelézési célbol
fogyasztva a kasvirag tobb mint 50%-kal képes csok-
kenteni a rhinovirusfert6zés el6fordulasat.

Pap Gyorgy
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Ha faj a lab...

Esténként jelentkezé nehézlabérzés, a lab fesziilése, bedagadasa, éjjeli gér-
csélése - sokan nem is gondolnak rd, hogy véndik nem megfelelé miikédése
okozza e tiineteket, ha egyébként nem latvanyosan visszeres a labuk. Pedig
esetleges sulyos szévédményei miatt a felsorolt, a mélyebben fekvd, szabad
szemmel nem lathaté vénadk krénikus miikédési elégtelenségére figyelmezte-
t6 jeleket érdemes nagyon komolyan venni. MIT TEHETNEK AZ ERINTETTEK?

Okok

Ez utobbi tény abbdl is kdvetke-
zik, hogy a betegségre hajlamosi-
16 tényez6k kozott — mas faktorok,
példaul a genetikai hattér mellett —
a fejlett orszagokra jellemzé el6z-
ményeket talalunk: a sok Uléssel
vagy allassal jaré munkat, vagy
példaul a tdlsulyt. Sokatmondd
példaul, hogy a tulsulyosaknal két-
szer akkora eséllyel jelentkezik a
betegség, mint a normal testsulyu-
ak korében.

Es hogy mi okozza a visszérbeteg-
ségeket? Alapvetéen az, hogy a
visszerekben megndévekszik a nyo-
mas, ami ha tartés allapot marad,
akkor a vénabillenty(k el6szér nem
képesek megfeleléen ellatni a fel-
adatukat, majd elpusztulnak. igy a
visszerekben allanddan pang a vér,
majd az erek kitagulnak. Fontos vi-
szont tudni, testinkben fellletes
és mélyvénas rendszer is mikddik.
El6bbi erei szabad szemmel is lat-
hatok (ha kitagulnak, akkor beszél
a koznyelv visszerességrél), utdb-
biak pedig nem. Vagyis a paciens
esetleg csak a tlineteket észleli,
anélkll, hogy tudna, mi okozza
ezeket.

-

Megeldzés
Az optimalis testsuly elérésével, ak-
tiv életmoddal, rendszeres sporttal
sokat tehetlink véndink egészségé-
ért. Ha csaladunkban korabban mar
el6fordult vénas betegség, kérjik
kezel6orvosunk tanacsat a preven-
ciéhoz. Gyanu esetén is forduljunk
szakemberhez: példaul ha a fajda-
lom allandésul, vagy a boka kordli
bér barnas szind, kemény tapintasu
lesz, mindenképp segitségre szoru-
lunk ahhoz, hogy a még sulyosabb
szévédményeket elkerlljik. Es azt
se feledjik: léteznek olyan igazolt
hatasu készitmények, amelyeket ki-
fejezetten a visszérpanaszok meg-
el6zésére, illetve a meglévd allapot
enyhitésére fejlesztettek ki.

Pap Gyorgy

VISSZERPROBLEMAK

SZAMOK

Kezdjik néhany statisztikai
adattal: a kronikus vénas elég-
telenség felmérések szerint Eu-
ropaban kb. minden negyedik
felndttet érinti. Magyarorszag a
maga kerek 27%-os el6fordula-
si ardnydval a kozépmez6nyhoz
tartozik, vagyis nalunk jobb a
helyzet, mint a hajdani Cseh-
szlovakia teriletén (37%), de
rosszabb, mint Németorszagban
(21%). Az Amerikai Egyesiilt
Allamokban a férfiak 17, mig a
nék 40%-a érintett; beszédes

adat, hogy a betegség kezelésé-

re forditott dsszeg az USA 6sz-
szes egészsegligyi kiadasainak
2%-at emeszti fel. Ugyanebbdl
az adatsorbdl ismert az az in-
formacio, hogy Amerikaban a
kronikus vénds elégtelenség-
ben szenvedd betegek mintegy
2,7%-anal alakul ki a betegség
egyik legsulyosabb szovédménye,
a veénas fekély, amely raadasul
a paciensek 40%-a esetében a
kezelés ellenére kés6bb megint
kidjul. AlapvetGen a fejlett vilag
problémajarél van sz6: a gaz-
dasdgilag elmaradottabb orsza-
gokban jelentdsen alacsonyabb
esetszamokat regisztralnak.

hirdetés

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatdja

Ha Onnek
nehézlab-érzése van,

vadlifesziilést, fajdalmat érez,

Aforg: ali engedely jogosultja:

Gyogyszerg

EXTRACTOMP

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gydgyszer

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

A VenoprotEP filmtabletta

érvédd hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek

Citrus flavonoidokat tartalmaz

W ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

harma.hu
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A MAGYAR
W GYOGYSZER

A kockazatokrdl es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!

www.gyogyhir.hu
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SZEMBETEGSEGEK

- csokkentheto és

nem csokkentheto

A sziirkehalyog - a szemlencse elhomalyosoddsa - szakmai k6zmegegyezés szerint a
75 év feletti lakossag mintegy felét érinti, de akar mar a negyveneseknél is megjelen-
het. Nehezen elkeriilheté dllapotrél van tehat szé, ezért érdemes attekinteni, melyek is
a szobajohetd rizikéfaktorok?

ar magyarorszagi felméréssel
nem rendelkeziink, amerikai
adatok (American Academy of
Ophthalmology) azt mutatjak, hogy
a szlrkehalyog kialakuldsanak jo-
val nagyobb az esélye a nék, mint
a férfiak korében. Az USA-ban az
55-64 év kozotti nék 10, a férfiak

3,9%-anal mutattak ki szlrke-
halyogot, vagyis a  kilénb-
ség 2,5-szeres volt! Az életkor
elérehaladtaval ennek mértéke

csokkent — 65-74 év kdzott a néknél
23,5%, a férfiaknal 14,3%, a 75 év
feletti populacional pedig a néknél
45,9%, a férfiaknal 38,8% — am le-
szbgezhet6, hogy a szlrkehalyog
kialakulasat tekintve a holgyek ve-
szélyeztetettebbek, ami ellen nincs

mit tenni, talan csak fokozottabban
kell Ggyelnilk a rendszeres szemé-
szeti szlrévizsgalatokra.

A szlrkehdlyog a szakemberek
véleménye szerint  ugyanakkor
,multifaktorialis” megbetegedés,
amelynek kialakulasdban szerepet
jatszhatnak a nemen és a koron
kivil a szenvedélybetegségek -
a dohanyzas és az alkoholizmus —
a tulzott mértékl taplalkozas, és a
szemet éré fokozott UV-sugarzas.
A j6 hir tehat az, hogy lehet tenni a
szlrkehalyog korai kialakulasaellen—
kerlljik a dohanyzast, az alko-
holt, taplalkozzunk mértékletesen,
és hordjunk az UV-sugarzas ellen
100%-ban védelmet nyujté nap-
szemuveget.

Vannak sajnos betegségek is, me-
lyek novelik a szlirkehdlyog esélyét,
leginkdbb a diabetes mellitus és a
hyperténia, az ezekben szenvedéknél
szintén javasolhatd, hogy gyakrab-
ban keressék fel szemészorvosukat.
Noha a rizikéfaktorok ismertek,
hatdsos megel6zéssel — ezek le-
hetséges kiiktatasan tul — a tudo-
many jelen alldsa szerint nem ren-
delkezlink. Nincs olyan gyégyszer,
amely a sziirkehalyog kialakulasat
biztosan megelézné, vagy a kezde-
ti stadiumban lévs, korhoz kothetd
szlirkehdlyogot megsziintetné, el6-
rehaladasat megakadalyozna. S ép-
pen ezért célszerl a lehetséges rizi-
kofaktorok szamanak csdkkentése.

Hollauer Tibor

hirdetés
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Szapbaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul

Varodlista nélkul

Premium mulencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
mUtét utan olvasészemiivegre sem lesz sziiksége!

000 Ft ertéeku

edvezmeényes vizsgalati kupon

A kupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
veégezzUk el a szUrkehalyog mutétet megel&zé
alkalmassagi szemvizsgalatot.
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AZ EREDETI CIKK ANGOLUL ITT OLVASHATO: https://www.healthline.com/health/bladder-infection-treatments#cranberry-juice

Hugyuti Fertézés - MIT TEHETUNK ELLENE?

Egetd fajdalom vizelés kézben, a szokdsosndl gyakoribb iritési inger, rosszabb
esetben ldz, elesettség - a hugyuti fertdzés az egyik leggyakoribb urolégiai
megbetegedés, a statisztikdk szerint 6tbél négy ndt érint legaldbb egyszer
életében. Miért alakul ki, és hogyan kezelhetd?

korokozok idézik eld: féleg bélbaktériumok, ezek kozill is elsésorban

az E. coli. Az érintetteknél tébbnyire visszatéré problémardl van szé,
és tobb, a betegségre hajlamosité tényez6t is ismerink. Ezek kdzott hor-
monalis okok is szerepelnek: a fogamzasgatlo készitményt szedd, illetve a
menopauza idészakaban [évé n6knél példaul eléfordulasa gyakoribb.
S hogy miként lehet lerdviditeni a betegség lefutasanak idejét? A népszerd,
angol nyelvl egészségligyi portal, a Healthline.com egy tavaly év végén éle-
sitett cikkében az alabbiak szerint foglalta 6ssze, milyen (orvosi és otthoni)
lehetéségek vannak a terapiara.

1. Boséges folyadékfogyasztas

MIERT HATAS0S?

A folyadék segit eltavolitani (mintegy kidbliteni) a hugyholyagban megte-
lepedett baktériumokat, igy gyorsabban megsz(inik a fertézés. A vizelet
t6bbek kozott a szervezet altal kivalasztott salakanyagot tartalmazza.
A koncentralt, s6tét szin( vizelet tavozasa fajdalmasabb hugyuti fertézés
esetén, mint ha hig, vildagosabb vizeletet Uritlink — marpedig a tébbletfo-
lyadék higité hatasu.

Gyakoribb vizelés

MIERT HATAS0S?

A gyakori vizelés szintén azért hasznos, mert igy a fert6zést okozo bak-
tériumok hamarabb tavoznak a hugyhdlyagbdl. Ha visszatartjuk a vize-
letet, azzal éppen azt segitjik eld, hogy a koérokozok tovabb szaporod-
hassanak a hélyagban.

Antibiotikumok fogyasztasa

MIERT HATAS0S?

Az antibiotikumok kdztudottan elpusztitjak a — tdbbek kdzétt a holyagfer-
t6zést okoz6 — baktériumokat. Fontos azonban tudni, hogy ilyen készit-
ményt csak szakember irhat fel. Az orvosi vizsgalat azért is megkerdil-
hetetlen hugyuti fertézés gyanuja esetén, mert egyes nemi uton terjedd
betegségek, illetve hiivelyi fert6zések is hasonl6 tlineteket produkalhatnak.

4. Fajdalomcsillapiték hasznalata

MIERT HATAS0S?
A hugyuti fert6zések fajdalmat okozhatnak a medencetajékon akkor is,
amikor az érintett éppen nem vizel. A fajdalomcsillapitok alkalmazasa
csOkkentheti a hasi gércsoket, a hatfajast. Tartsuk viszont szem el6tt,
hogy e készitmények komolyabb fert§zés esetén olykor nem azonnal fej-
tik ki hatasukat.

Hasmelegitd alkalmazasa

MIERT HATAS0S?
Az elektromos vagy a mikrohullamu sttében melegitheté hasparna vagy
éppen a forrd vizes melegité a hasra vagy hatra helyezve enyhitheti a
fertézés okozta fajdalmat — kilondsen, ha fajdalomcsillapité alkalmaza-
saval kombinaljak.

6. Tozegafonya-készitmények fogyasztasa
MIERT HATAS0S?

A hugyuti fertézések megelézésére régodta hasznaljak természetes keze-
Iésként a tézegafonya-készitményeket. A legfrissebb kutatasok szerint az

a (tévesen) felfazasnak is nevezett betegséget a hugyhdlyagba bejutd

ilyen termékek fogyasztasa kiléndsen igéretes megelézési és terapias |
célra azon nok esetében, akik rendszeresen szenvednek a betegségtol - -

allitjak a Healthline egészségiigyi szakértbi. Az ezzel kapcsolatos, szamos
tudomanyos kutatas kodzil egy olyan vizsgalatra hivatkoznak, amelyet a
2010-es évek elején, kb. 1500 f6 bevonasaval végeztek amerikai tuddésok.

Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensdlyozolt,
veqyes élrendet és az egésrséges életmodol.

Keresse a gyogyszertarakban,
gydgyndvény szakiizletekben,
drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine Uzletekben.
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« Legmagasabb magnézium
tartalom™*

v Kivalo felszivodasu
hatdanyag-kombinacioval
« Napi sziikséglet 100%-a*

Magnézium Béres 375 mg-+Bs filmtabletta. | Vény nélkiil kaphaté gyogyszer. | www.beres.hu | BERMG3751902GYH
*Feln6ttek szaméra ajanlott napi beviteli referencia éyték (NRV).
**Filmtablettanként legmagasabb magnéziumtartalmu vény nélkiil kaphatd gyogyszer (OGYEI Gyogyszer-adatbazis, ATC: A12CC, 2019.01.21.).

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET.

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez



