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TOZEGAFONYA: MAXIMUS FEMINIA
17 éve sikeres a CRAN-C! A FERFIAK EGESZSEGEERT a ndk egeszsegeert
Magyar9rszégon elséként bevezetett, sikeres A napi vitaminsziikséglet mellett segiti az Célzottan a noi szervezet
TOZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok altalanos és genitélis vérkeringést (L-argi- tamogatoja.
ezer nd kiprobalta és alkalmazza. Hatéanya- nin), névénykivonatai a férfiszervezet fitt-

Hatdanyagai segitik a nék
e szellemi frissességét,

o fizikai dlloképességét,
 hormonegyenslyat,

o szexualis egészségét,

a libidét.
(P'mrm? or e

ga gatolja a hugyutban a baktériumok meg- ségét, roboralasat.
tapadasat. A kapszula pora kisgyermekeknek

joghurtba keverve adhatd. Hatéanyagai f,ﬂ“ff’ﬁ
g_;,u,.r.fﬁ; segitik a férfiak

OSSZEL-TELEN - szellemi, fizikai erénlétét,
JO, HA KEZNEL VAN! T — - szervezetének vitalitasat,

Kaphatd patikdkban, - teljesit6képességét,
bioboltokban, a - szexudlis egészségét. Vitaminok, nyomelemek, L-arginin,
www.pharmaforte.hu ginzeng, ginkgo, maca, gorogszéna
webaruhdzban és telefonon: Kaphato patikakban, bioboltokban. Kaphato patikékban, bioboltokban.
Tel. 06/30-2100-155 www.pharmaforte.hu webéruhazban www.pharmaforte.hu webaruhézban
.................................. - és telefonon: 06/30-2100-155 és telefonon: 06/30-2100-155

A2 lendiogésat e et W rend et nam hobetostl T R g nom eetiosi
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot! a vegyes €trendet €s az egészseges €letmaodot! avegyes étrendet és az egészséges életmddot!

VitaFer

Liposzémas vaskészitmény

L5 HAS;YD’ HO,GY . 5 FEMES UTOLZ és
A FARADTSAG GYOZZON! EMESZTESI PANASZOK
NELKGL

LAJKOLD A SZIVED! www panangintu B

A hosszan tarto indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik elGjele is lehet. A Panangin® Forte
komplex hatéanyag-kombinacidja segiti a megfeleld szivmiikodést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer
egészségéhez.

A Panangin® Forte vény nélkiil kaphato gydgyszer.
A kezeldorvos jovahagyasaval.

R ICHTER G EDEON Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomréi tt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu. (! QJ
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SunActive' Fe Az Ujonnan megjelent CalciTrio Extra filmtab-
Magas biohasznosulasu, o lettat méltan nevezik a csontok multivitamin-
mikrokapszulas vastabletta . (o . . .
janak. A csontok szamara fontos vitaminok és
asvanyi anyagok széles skaldjat tartalmazza.
Ezeket az GsszetevOket aszerint valogattak
6ssze, hogy kilonféle mddokon tamogassak
a csontok egészségét. A kulcsfontossagu kal-
cium, D- és Ky-vitaminokon felil tartalmaz
még pl. magnéziumot, cinket, mangant, és
C-vitamint is. A C-vitaminrdl kevesen tudjak,
hogy szerepe van az egészséges csontozat
fenntartasaban, pedig a csontokat kollagén- AJANLOTT BEVEZETO ARA:
burok veszi korbe, és a CalciTrio Extraban 1890 Ft/30 db (63 Ft/db),
levé C-vitamin segiti a kollagén képz6dését. 2690 Ft/50 db (54 Ft/db).

KERESSE A PATIKAKBAN!

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
avegyes étrendet és az egészséges életmddot!

www.ferrocento.hu

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.



hogy a lenti cikkben is
olvashaté, harmadjara
készitik el az eurdpai
lakossagi egészségfelmérést,
amibél képet kaphatunk ar-
rél, milyen a magyar lakossag
egészségi allapota a tobbi
eurépai unids orszag lakossa-
gahoz képest. Az eredményeit

jovo tavasszal, a nemzetkozi
o6sszehasonlité adatokat pedig
a jové év végén publikaljak,
ugyhogy addig csak tippelni
tudunk. Hat tippeljink! Az én
verziom elég pesszimista: tul-
sulyosak vagyunk, nem moz-
gunk eleget, sok alkoholt és
gyoégyszert fogyasztunk. Remé-

agyarorszagon is

elindult az eurépai

lakossagi egészség-
felmérés. A Kbzponti Statisztikai
Hivatal munkatdrsai december
16-ig 510 telepiilés lakosainak
vélaszat vérjak. Magyarorszagon
tobb mint tizezer 15 évesnél
id6sebb embert valasztottak ki
véletlenszer(ien; 6k interneten
vagy kérdezébiztosok segitsé-
gével vélaszolhatnak tébbek
kozott az egészségi allapotra,
a testmozgasra, az alkoholfo-
gyasztasra, a taplalkozasra, az
egészségligyi ellatas igénybe-
vételére, a gyodgyszerszedési

Impresszum

szokdsokra, az élet- és munka-
korilményekre vonatkozo kér-
désekre.

Ezt az egészségfelmérést
harmadik alkalommal végzik el
az eurdpai unids orszagok la-
kosainak korében. Az 6tévente
elvégzendé felmérés célja, hogy
rendszeres és megbizhat6 ada-
tok legyenek az unié lakosainak
egészségi allapotarol, problé-
mairdl, életmaodjarol. A felmé-
rés egységes modszertannal
és kérdoivvel torténik minden
orszagban, igy az eredmények
nemzetkdzi 6sszehasonlitasra
alkalmasak. (MTI)

Hirdetés:

Bevezeto

lem, tévedek. Az mindeneset-
re nem art, ha kicsit mindenki
magaba néz és fontoldra veszi,
az 6 esetében mi a helyzet. Es
ami a legfontosabb: ha kell,
valtoztat.
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Csak természetes

Vegyszermentes, természetes, mellékhatasokto6
mentes — barmir6l is legyen sz6, manapsag
ezeket a termékeket keressiik. Szerencsére mar
a bérapolas terén is egyre tobb marka

|

vallja magaénak ezt a filozofiat.

io, natur, és organikus: mi a k-
B I6nbség? Hogyan és miért va-
lasszuk az ilyen jeloléssel ellatott
termékeket? Mennyire természetesek va-
l6jaban a naturkozmetikumok? Ezekre a
kérdésekre kerestiik a valaszt a Tudatos
Vasarlok Egyesiiletének munkatérsaval.
Az organikus és a bio jelentése meg-
egyezik, a natur ,mindsitéshez” elegen-
dé, ha a gyarté cég nem hasznélt bizo-
nyos kozmetikai alapanyagokat (példaul
allati eredet( zsirokat és hidrogénezett
ndvényi olajokat) vagy bizonyos eljaraso-
kat — magyarazta Domokos Kata.,Orga-
nikusnak vagy bidnak (a kett6 valéjaban
ugyanaz) egy termék csak akkor nevez-
heti magat, ha ezt egy kiilsé fliggetlen
mindsitd szervezet mindsitése igazolja.

HIRDETES
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Ezek a mindsitések — amelyekrél a
termékeken logét lathatunk — garanciat
jelentenek arra, hogy a kozmetikum ki-
zarolag (és ez nagyon fontos) természe-
tes, vegyszermentes mddon termesztett
Osszetevéket tartalmaz.

Jelzések, tanusitvanyok:
mire figyeljink?

+Alapvetd szabdlyként azt mondanam,
hogy azt kenjiik magunkra nyugodtan,
amit meg is ennénk. Ez azt jelenti, hogy
ha példaul 100 szézalékban novényi ola-
jat tartalmazo termékekkel apoljuk arc-
bériinket, akkor nyert tigylink van. Per-
sze a legtobb kozmetikai termék nem
ilyen, ezeknél mindig keressiik a flg-
getlen minésitd szervezetek cimkéit —

Elkotelezodés

a Tudatos Vasarlok Egyesiletének hon-
lapjan megtaldlhatoak az dbrék és a
magyarazatuk. Ne hagyjuk magunkat
elcsabitani egy szép zold csomagolas-
sal, latvanyos feliratokkal - teszi hozza
Domokos Kata.”
Egyre tobb kutatas igazolja, hogy
a kozmetikai ipar szdmos egészségre
potencidlisan veszélyes, mestersé-
gesen eléallitott alapanyagot hasz-
ndl. Sajnos igaz az is, hogy ezek az
anyagok még a gyermekeknek szant
termékekben (popsikrémekben, ba-
baftrdetékben) is elé6fordulhatnak,
ezért érdemes alaposan tajékozédni
vasarlas el6tt.

Dézsa-Kadar Dora

a natirkozmetikumok mellett,
avagy tudatos valasztas a borapolasban.

sanann aad

a*
(L]

Kovess minket Facebook-on is!

Keresse a NATURIX védjeggyel ellatott
HERBioticum temékeket a gyogynovényboltok
es gyogyszertarak polcain.

\egan, Birbarat, kiméletességét borgyogyaszati tesztek igazoljak.
Nem tartalmaz szintetikus tartdsitdszert, illatanyagot, szinezéket,
allati eredetii- &s asvanyi olaj alapl dsszeteviket




Ezért nélkulozhetetlen
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A magnézium a negy

az emberi szervezetben, tobb mint 600-féle

.7 7

reakcioban vesz részt sejtjeinkben
a DNS-szintetizalastol az izomosszehuzodasig.

Ha nem visziink be kell6 mennyiséget
a szervezetunkbe, ez problémakhoz

vezethet. A oy

engeség, depresszid, magas

vérnyomas, szivbetegség hatterében is allhat

néziumhiany. Nézzik, mi mindenre jo!

ma

o

NE HAGYD, HOGY
A FARADTSAG GYOZZON!

A magnézium kiparnazza” idegeinket. Az idegsejtjeink
N-metil-d-aszparaginat (NMDA) receptoraiban taldlha-
t6 magnézium felelds azért, hogy az idegsejteket ne
zavarjdk meg gyenge jelek. Alacsony magnéziumszint
esetén kevesebb NMDA-receptort blokkolnak, ekkor az
idegsejtek minden kisebb jelre is reagalnak. A tul intenziv
stimulacié a sejtek id6 el6tti elhaldsdhoz, agykarosodds-
hoz vezethet. Az elegendd magnézium azonban segiti az
agy fejlédését, szerepet jatszik a tanulasi folyamatban és
a memoria jé miikodésében.

Ellazitja izmainkat. A kalciummal parban fontos szerepet
jatszik azizmok mikddésében: a kalcium hatasara dssze-

HIRDETES
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Egészség - tudomany

hizédé izomsejtek elernyedését okozza. Alacsony mag-
néziumszint esetén az izmok kevésbé tudnak ellazulni.
Mindenkinek ismerds az intenziv sportolas kozben kiala-
kulé izomgorcs, ugye? Ezt is okozhatja magnéziumhiany.
Természetesen a szivizomban is hasonléképp mikodik.
Az alacsony magnéziumszint jellemzé tlinete a gyors/
rendszertelen szivverés, ami hosszabb tavon életveszé-
lyes allapothoz is vezethet. Kutatasok soran azt taldlték,
hogy azoknal az embereknél a leggyakoribb a halallal
végzbédé szivprobléma, akiknek a szervezetében a kel-
leténél kevesebb a magnézium.

Segit a cukorbetegeknek. A magnézium hozzajarul
az inzulinszint egészséges szinten tartasdhoz is, mi-
vel a sejtek inzulinreceptoraiban is ott van, és hatéko-
nyabba teszi munkdjukat. Ezaltal segit abban, hogy a
cukor kikeriljon a vérdrambdl és biztonsagosan elrak-
térozédjon a sejtekben. Alacsony szintje esetén ezek
az inzulinreceptorok nem mukodnek jol. Azoknak az
embereknek a magnéziumszintje, akik 2-es tipusu cu-
korbetegségben szenvednek, jellemzéen alacsony,
ezért magnézium szedésével javithaté az allapotuk.

Hozzéjarul a j6 alvashoz is. Kbnnyebben tudunk dlomba
merilni, és mélyebben alszunk. Kutatasok arra utalnak,
hogy az alvasban kulcsszerepet jatsz6 melatonin hormon
medgfelel6 termelésében is szerepet jatszik a magnézium.

Ballai Vince

3. Hidnyoltunk a focirol!

Legkdzelebb megyek! @@
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LAJKOLD A SZIVED!

A hosszan tarto indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte komplex
hatéanyag-kombinacidja segiti a megfeleld szivmiikodést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer egészségéhez.

R et Tt = L

www.panangin.hu

A Panangin® Forte vény nélkil kaphaté gydgyszer. A kezeldorvos jovahagyasaval.
Gyartd: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomréi Gt 19-21. Gyogyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.

RICHTER GEDEON

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



Gondoskodod tudomdny

a pletykarol!

Bar a pletykalkodasrdl altalaban rossz véleménnyel

vagyunk, egy friss tanulmany szerint atlagosan

kozel napi egy 6rat toltiink ezzel a tevékenységgel.

Es hogy mi hasznunk ebbdl?
AZ ALABBIAKBAN KIDERUL!

Social Psychological and Personality Science (Szo-
Aciélpszicholégia és Személyiségtudomany) cimu

szaklap nemrég érdekes irast kozolt a pletykalko-
dasrol. Jegyezziik meg: a szerz6k pletykalkodéasnak tekin-
tenek minden olyan beszélgetést, amelynek targya egy je-
len nem |évé harmadik személy. Vagyis felfogasuk szerint
a pletyka sokszor nélklil6z minden rosszindulatot, és nem
kinos torténetek terjesztésébdl all, hanem a mindennapi
élet olyan - sokszor unalmasnak hangzé — eseményeirdl
sz6l, mint hogy példaul valamelyik gyerekiinknek jél sike-
rilt a tancfellépése.

Mi haszna a pletykanak?

El6szor is tudni kell, hogy a jelenség egyidés az emberiséggel,
és valdjaban a tulélésiinket szolgélja. Mar 6skori el6deinknek
is a torzs tobbi tagjara kellett tdmaszkodniuk ahhoz, hogy

HIRDETES

SZEDJEN
CULEVITET .

AZ ONKOLOGIAI
KEZELES
KIEGESZITESERE!
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rendelkezésiikre alljon az élelem és a menedék, illetve hogy
biztonsagban tudjak magukat. Eppen ezért létfontossagu volt,
hogy idében értesiljenek arrdl, ha valamelyik vaddsz megbe-
tegedett, hiszen igy gondoskodni kellett arrél, hogy helyette
valaki mas szerezze be az élelmet. Ezen kivil a pletyka nem-
csak a kibeszélt személyrél, hanem a beszélget6tarsrdl is sok
mindenre megtanit. Kideriilhet bel6le példaul, hogy milyen a
hozzdallasa a dolgokhoz, a tobbi emberhez, vagy éppen hogy
mennyire titoktarto.

Elkerulni a kirekesztést

Egy a Psyhological Science (Pszicholégiatudomany) cim( fo-
lydiratban 2014-ben megjelent tanulmény szerint rdadasul a
pletyka a tarsadalmi kotelékeket is erdsitheti, javithatja a cso-
portok egylttmikodését, és kevésbé onzévé teszi a tagokat.
Az irds azt is megallapitja, hogy a pletyka a csoport megbiz-
hatatlan tagjainak azonositasara is szolgalhat.

Erdekes médon ebbél az érintettek is hasznot huzhatnak:
sokszor ugyanis a tobbiek elutasitd magatartasa arra 6sztonzi
6ket, hogy levonjék a tanulsadgokat, és valtoztassanak a visel-
kedésiikon — a kirekesztés veszélye ugyanis dltaldban egyutt-
mUkddésre 6sztdnzi az embereket.

(A cikk alapjdul szolgdld irds az interneten itt olvashatd angolul:
health.com/mind-body/why-do-people-gossip)

Pap Gyorgy

culevit’ i
culevit
Forte

Specidlis gyogyadszati célra szdnt tapszer daganatos betegek részére.

A termékeket megvasarolhatja a Culevit webshopjaban,
mintaboltjaban, illetve gydgyszertarakban is.

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

culevit’

Rendelés, webaruhaz
ugyfélszolgalat és
Tandacsado Szolgalat:

+36 13212111,
+36 20 556 7345

Culevit mintabolt
Pécs:

7621 Pécs,
Citrom utca 4.
+36 30 904 7663

Culevit mintabolt:
1123 Budapest,
Schwartzer

Ferenc u. 3.

+36 70 627 7475




SZPONZORALT CIKK

Egészséges csontok

KALCIUMOT SZEDEK. VAGY EZ NEM ELEG?

Mit tegyek, ha erds csontokat szeretnék?

Ugy gondoltam, hogy

a kalcium szedésével
biztosan jot teszek

a csontjaimnak és az egész-
ségemnek. Nagyon meglepett,
amikor megtudtam, hogy
ennél bonyolultabb a helyzet.

miodta kozeleg a valtozodkor,
a baratnéim javaslatara szor-
galmasan szedem a kalcium-
tablettdkat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem
szeretnék ugy jarni, mint anyukam, aki-
nek nehezen megy a mozgas és nem tud
ugy jatszani az unokakkal, ahogyan sze-
retne. Nekem nagyon fontos a mozgas, a
futds a kedvenc hobbim, amirél id6sebb
koromban sem szeretnék lemondani.
Aztan olvastam egy cikket arrdl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel
sem elég a csontoknak, sé6t 6nmagaban
szedve még akar problémdkat is okozhat
a szervezet mas részein, pl. az erekben.
Ez megddbbentett, ezért utdnaolvastam
az interneten és megkérdeztem egy or-
vos ismerésomet is. Megtudtam, hogy
a csontoknak ugyan a legfébb épit6-
kove a kalcium, de a kalcium nem tud
hatékonyan beépiilni a csontokba bi-
zonyos vitaminok, nyomelemek nélkil.

A esontoknak fontos

tapanyagok:

i o Kalcium - a csontok egyik f6 alko-

. téeleme

o D-vitamin - segiti a kalcium felszi-
vodasét

o K-vitamin (els6sorban a K,-vita-
min) - segiti a kalcium beéplilését
a csontokba

¢ Magnézium - a csontok fontos al-
kotdrésze, a testlinkben levé mag-
nézium 50-60%-a a csontokban
taldlhato

e C-vitamin - hozzajarul a normal
kollagénképzbédéshez és ezen ke-
resztiil a csontok normal miikédé-
séhez :

- o Cink és mangan - hozzajarulnak

az egészséges csontozat fenntar-
tasahoz

www.gyogyhirhu

Sziikség van D-vitaminra, mert ez segjiti
a kalcium felszivodasat a vérbe.
A K-vitaminnak (ezen belll elsésorban
a K,-vitaminnak) pedig fontos sze-
repe van abban, hogy a felszivédott
kalcium tovabbjusson a csontokhoz
és beépiljon oda. Meglepé mdédon a
C-vitamin is nagyon fontos a csontok-
nak: ugyanis a csontot kollagénburok
veszi korbe, a C-vitamin pedig segiti a
kollagén képzédését. A csontoknak a
kalciumon kivil fontos alkotéeleme
a magnézium is. A testlinkben levé
magnézium 50-60%-a a csontokban
taldlhaté. A cink és a mangdan olyan
nyomelemek, melyek részt vesznek a
csontképzddésben, igy szintén hozza-
jarulnak az egészséges csontozat fenn-
tartasahoz.

Kiderilt szamomra az is, hogy a
csontjaink az életiink soran folyamatos
atépulésben, megujuldasban vannak.
Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente a
teljes csontallomanyunk kicserélédik.
Az uj, éplilé csontoknak kiilonosen fon-
tos biztositani azokat a tdpanyagokat,
amikre sziikséguk van, hogy idedlis ko-
rilmények kozott tudjanak az Uj csont-
szovetek képzédni.

Amikor ezeket megtudtam, mar csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan

-

komplex készitményt, amely a csontok
szamara fontos tdpanyagokat tartal-
mazza.

Nagyon megériltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrardl, amit a csontok
multivitaminjanak is neveznek. [gy nem
kell azzal foglalkoznom, hogy kilon-ki-
I16n szedjem be azokat az dsvanyi anya-
gokat, vitaminokat és nyomelemeket,
amikre a csontjaimnak sziiksége van.

Azéta beneveztem a kdvetkezd fél-
maratonra...

CalciTrio

LT

—
Koo Hg-witenin
M =

Extra
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Etrend-kiegészité, mely nem helyette-
siti a vegyes étrendet, és az egészséges

életmddot.

Amennyiben On véralvadast befolyasold gydgy-
szert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt kon-
zultéljon kezeléorvosaval. Kaphato a patikakban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft,,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Amikor faj...

Ha elolvassa a szakgybgyszerész tanacsait, konnyebb lesz

az eligazodas.

ontos tudni, hogy szinte az 6sz-

szes vény nélkil kaphato fajda-

lomcsillapité egyben gyulladast
és lazat is csillapit. A kiilonbo6z6 fajtakat
minimum 4 6ra eltéréssel kombinaljuk,
mert a hatadsuk nem fog 6sszeadddni,
ellenben a mellékhatdsuk hamarabb
fog jelentkezni. Lehetéség szerint ne
Ures gyomorra, hanem egy par falat
elfogyasztasa utan vegyiik be 6ket. Va-
laszthatunk tabletta, ldgy kapszula, gra-
nuldtum, pezsgétabletta, kip és szirup
kozul. Hatéanyagban pedig a legismer-
tebbek taldn az acetilszalicilsav, parace-
tamol, ibuprofén és diklofenak tartalmu
gyogyszerek, de vannak mar koffeinnel
kombinalt készitmények is. A megfelel6
kivélasztasahoz kérjuk ki egy szakember
véleményét. Mindig mondjuk el, milyen
egyéb gyogyszereket szediink, illetve,
hogy van e barmilyen betegségiink.

Minden 6todik magyar ember —az 50 év
felettieknek pedig mar 23%-a — hetente
t6bbszor szed fajdalomcsillapité gyogy-

HIRDETES

25"

a magyar betegekért

it 64. + 06 1233 0083
www.expharma.hu

szert mozgdésszervi fajdalmakra. Az iz-
leti fajdalmat el6szor prébaljuk meg he-
lyileg, kulsélegesen kezelni, krémekkel
vagy tapaszokkal. Ezek egyenletesen
fejtik ki a hatasukat 10-12 éran keresz-
tdl, és mivel a béron keresztiil szivodnak
fel, kimélik a gyomrot is. A mozgdsszervi
betegségek egyik legfontosabb gydgy-
modja maga a mozgds. Aki nem mo-
zog, az a tulsuly és a gyenge izomzat,

A magyar lakossag 15-17%-a szen-
ved migréntdl és néknél haromszor
gyakrabban jelentkezik, mint férfi-
aknal. Jellegzetes tiinetei a féloldali
lUktetd, kozepes vagy erds intenzi-
tasu fejfajas, amelyhez hanyinger
és/vagy hényas, foto- és fonofdbia
(tulérzékenység fényre illetve a
hangra) tarsul, valamint a fizikai
mozgds még tovabb rontja. A mig-
rénes roham 4-72 6raig is tarthat,
és jelentkezhet mellette atmeneti
latas-, érzés-, beszédzavar vagy
izomgyengeség is.

Ha letori a

@ MAGYAR
W GYOGYSZER

izliletek miatt elé6bb-utébb kénytelen
szembenézni a fajdalommal is. Mig fiatal
korban heti 6-7 6rat kell mozogni, addig
30 éves kortol kezdve tizévente heti egy
oraval lehet csdkkenteni az aktivitast.
60 éves kortdl heti 2 6ra intenziv moz-
gas javasolt.

Hasfajasra ne vegylink be egybdl féj-
dalomcsillapitét, mert nagy résziik irri-
talja a gyomrot és csak rontani fogja az
allapotunkat. Sokkal valdszin(ibb, hogy
gyomorsavcsokkentore, -fertétlenitore,
gorcsoldora vagy probiotikumra van in-
kabb sziikséglink, és ha megsziintetjik
a probléma okat, a fajdalom is rogvest
el fog mdlni.

Az Gsszes létezé fajdalombol a leg-
gyakoribb a fejfajas, szinte mindenki
szenvedett mér téle. De mi okozza? Le-
het, hogy csak nem ettiink, ittunk vagy
elfeledkeztlink a vérnyomascsokkenténk
bevételérdl, esetleg idegesek vagyunk,
de hormon-, vagy frontvaltozas, sét,
betegség is allhat a hatterében. Igyunk
meg egy-két pohar vizet, vegyiink be
egy magnéziumtablettdt, csak uta-
na nyuljunk a fajdalomcsillapitéhoz.
Kutatdsok bizonyitjak, hogy intenziv
fajdalom alatt csékken a magnézium
szintje az agyban, a rendszeres migré-
nes roham pedig gyakran térsul altala-
nos magnéziumhiannyal. Erdemes napi
300-400 mg magnéziumot szedni orotat,
karbonat, oxid vagy citratsé formajaban.

Dr. Zahoran Eva
szakgyogyszerész

Csak 16 éven feliilieknek!

18 dis Axpiseni
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Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben lévé koffein
fokozza, igy hatékonyan csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast, mozgasszervi
akut fajdalmakat, négyogyaszati fajdalmakat.

A kockazatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!




Afonyét aszemnek!

Az életkor elorehaladtaval egyre inkabb szamolni kell a latasromlas kialakulasaval,

bar a folyamat ellen tobb, igazolt hatasd, mesterséges és természetes taplalék

fogyasztasaval kiizdhetiink. Utobbiak kozill igazoltan aleghatasosabb a fekete afonya.

Idtdsromlas okai Osszetettek: a sze-
met taplalé hajszélerek meszese-
dése éppugy allhat a hattérben, mint a
kiilonb6z6 halyogok megjelenése. Egy
amerikai egészségligyi portadl nemrég
tébb mas médium (igy a CNN hirtelevi-
zié és a szintén amerikai Life Extension
magazin) anyagaira tamaszkodva 0ssze-
foglalta, miért a fekete 4fonya a leghaté-
konyabb természetes szemvédé.
A gyumolcs jotékony dsszetevdi ko-
z0tt a kdvetkez6k szerepelnek:

kialakuldsdnak esélyét. A C-vitamin a
szem kotészovete épségének megbrzé-
sében is segithet, és megakadalyozhatja
a makuladegeneraciét.

2. A-VITAMIN

Az &fonyaban lévé, antioxidans hatasu
A-vitamin szintén védi a szemet a sza-
badgyokok karos hatasatol, és szamos
mas modon segit megdrizni a latdszerv
egészségét, hatékony példaul szemgyul-
ladas ellen is. Hasznos lehet ezen kiviil a
szemszérazsag kezelésében is.

Szemészet

3. EGYEB ANTIOXIDANSOK

A fekete afonya E-vitaminja megakada-
lyozhatja a sziirke hélyog kialakuldsat
vagy a szemlencse elhomalyosuldsat.

A gyumdlcs antocianinokat is tartalmaz, -

amelyek antioxidansként hatnak. Emel-
lett enyhithetik a gyulladdsos szembe-
tegségek tlineteit, valamint a diabétesz-
ben szenved6k szemkarosodasat.

4. CINK

356.htm

ue

benefits-b

Egy csészényi fekete afonya 0,24 mil- -

ligramm cinket tartalmaz. A cink fontos
asvanyi anyag a szem egészségének
megdrzéséhez, és szintén hozzajarul a
makuladegeneracié megel6zéséhez.
Ezen kivil segit szervezetiinknek egyes
vitaminok, példaul az A-vitamin hatéko-
nyabb felszivodasaban.

Pap Gyorgy

ite.co

https://healthyeating.sfgat

ngolu

1. C-VITAMIN

A fekete afonya csészénként 14 milli-
gramm C-vitamint tartalmaz. Az asz-
korbinsav néven is ismert vegyilet
elengedhetetlen ahhoz, hogy szerve-
zetliink védekezhessen a szemet ka-
rositd szabadgyokoktdl. A Journal of
Orthomolecular Medicine cimU szaklap
szerint a C-vitamin csdkkenti a szemen be-
1Gli nyomast, csdkkentve igy a glaukéma

HIRDETES

SZUPER SZEMVEDELEM!

Egyre tibb klinikai kutatds eredménye bizonyitja, hogy a szem
Praro

természetes hatéanyagainak napi potiasa lassithatja a szem
BILUTIN-

dregedését, gyengiilését, 6vja a szem egészségét.
A latasélesség romlasa, a vonalak, szinek homalyossa vélasa 40 éves
étrend-kiegészitd

i[m]

neten itt olvashato a

@ INFORMACIOS VIDEO E
Dr. Ori Zsolt

bemutatja
a szemészetben ismert halyogokat.

Az eredeti irds

Fm

BILUTIrh

A STEM EGESISEGELAT

kor felett a szem Gregedesének kivetkezménye: halyog-, illetve reti-
naproblémak alakulhatnak ki. A hajszdlerek meszesedés miatt megre-
pedhetnek, bevérzések keletkezhetnek, a szem vérellatasa csokken.

Sokat tehetlnk szemink fiatalon tartisaért a szem vitaminjainak (A, C és
E), nyomelemeinek (réz, cink, szelén) mindennapi pitlasaval, és néhdny
eszencidlis, természetes hatdanyag bevitelével,

Fekete afonya a kapillariserekért

A fekete afonya antocianinjainak a szem kapillarisereit erGsitd hatasa
kutatasok altal igazolt. Tamogatjak a hajszalerek epseget, vedik a
retinat a bevérzéstdl, lassitjak természetes dregedését. A rugalmas
hajszalerekben fokozottabb a vérkeringés, lassul a szem elfaradasa.

R T ..

Oktober a Iétés

Lutein+zeaxantin a makula veddanyagai

A makula természetes két védoanyaga, hidnyukban a karos fény és
elektroméagneses sugarzdsoktdl latasunk idovel életlenné valik. Pot-
lasuk a makula iddskori elvaltozasat képes lassitani.

Kiemelkedd mindséqii, 10 komponensil szemkészitmér:y'!
BILUTIN-Omega - a szem taplaléka a mindennapi karbantartashoz.
Magas LUTEIN-tartalma (10 mag) fény, képemydk, elektroszmog ellen.
Prémium ANTOCIANIN (240 mg svéd feketeafonya-kivonatban),

* tamogatja a szem hajszalereit, optimalis kollagénszintjét,

* kedvezd a szem fokozott igénybevételénél (kompjuter, vezetés).
A termék A-, C, E-vitaminjai és cink, réz, szelén nyomelemei a
szem fontos, mindennapi taplalékai.

DHA+EPA omega-3-zsirsav komponensei a makula egészségéért!

Tudomanyos Ujdonsag

Az élesldtashoz fontos a DHA (omega-3-zsirsav) biztositasa, a retina
membranjanak, fotoreceptorainak struktiralis komponense, a
latas minGségében jatszik fontos szerepet.

- Szabdlyozza a makula permeabilitasat, rugalmassagat.

- Biztositja a szinarnyalatok, finom részletek felismerését.

- DHA fogyasztasa (halak, étrend-kiegészitok) lassithatja a ma-

Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban.
kula dregedési folyamatait. P gyogy [

Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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avermar

~Specialis _
gyogyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

Szedése ajanlott a klinikai
onkolégiai kezelések eldtt,
alatt és utan, a daganatos
betegség barmely
stadiumaban

kemoterapia

sugarterapia

immunterapia

kiegészitéseként

Hasznélat eldtt olvassa el a részletes felhasznaldi tajékoztatot,
illetve konzultaljon kezeldorvosaval, gydgyszerészével!
Amennyiben tovabbi informacidt szeretne a készitményekrdl
latogasson el a www.avemar.hu weboldalra,
vagy a facebook.com/Original. Avemar Facebook oldalra!

| ERTER |

Aludjon tobbet

az egeszsegeertY

Mikor ébredt fel ma reggel? Rendesen
kialudta magat? Nem? Lehet hog

on is azok

kozé tart0z1k akik alvasproblémakkal
kiizdenek, de nem ismerik fel, vagy
nem akarjak tudomasul venni.

osszabbul alszunk, mint az eurdpai atlag: a magya-
Rrok fele taldlkozott mar az alvészavar tlineteivel, és

minden harmadikuk rossz alvastol szenved. Ez pedig
egyenes Ut a sulyos egészségligyi problémékhoz.

Az alvashiany kovetkezményei

A mélyalvas — amit gyakran neveznek az agy moségépének —
arra szolgdl, hogy megtisztulhassanak az agyi szévetek az
anyagcsere kiilonb6zé melléktermékeitdl. Ha nem alusszuk ki
magunkat, tul sok ilyen melléktermék marad az agyunkban, és
ez kognitiv képességeink romldsdhoz vezet. Ha egyetlen éjsza-
ka kimarad a mélyalvési szakasz, 50 szazalékkal is megndhet az
Alzheimer-kor kialakulasaért felelés lerakddasok mennyisége.
Egy dlmatlan éjszaka jelentésen megemeli az éhséghormon-
nak is becézett grelin enzim szintjét, ami miatt megné az igé-
nylink nemcsak az alvas, de a zsiros ételek irdnt is. Rdadasul
akadalyozza szervezetiinket, hogy inzulin segitségével feldol-
gozza a cukrot, aminek mennyisége megné vériinkben, és n6-
veli a kettes tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockézatat.

Ha nem alszunk eleget, nemcsak kénnyebben elkapunk
fert6zéseket, de emelkedik a szivbetegségek, a cukorbetegség
kialakuldsanak kockézata és depresszié torhet rank. Es ehhez
nem is kell hosszu ideig kevesebbet aludni az ajanlottndl.

Persze nemcsak a betegségek révén 6rdl minket az alvashi-
any: romlik a munkateljesitménytink is, ami egyes munkako-
rokben — példaul a gépjarmivezetbk, nehézgépkezel Sk koré-
ben - sulyos baleseti kockazatot jelent.

A jobb alvasért persze lehet is valamit tenni: stresszoldassal,
az élénkitd hatasu élelmiszerek fogyasztasanak visszaszori-
tasaval, illetve a nyugodt, zavartalan alvas biztositasaval: ké-
nyelmes agy, zajtdl, fénytdl dvott haldhely. Id6seknél segit-
ség lehet a melatonin tartalmu étrend-kiegésziték szedése is.

Miért csokken az alvasigény,
ahogyidésodiink?

Az alvés ugyanakkor a korral elérehaladva egyre nehezebben
megy. Gyerekként vigan atalszunk egész délel6ttoket, és szinte
bérhol képesek vagyunk szunditani egyet, de idésebbként mar
nehezebb. Kisgyermekként naponta 14 érakat is tudunk aludni,
fiatalon 6,5-8,5 6ra kozott alakul az alvasidd, de ez 50-es éveink
végére 5-7 dréra csokken. Ennek f6 oka, hogy elmeszesedik, és
kisebb lesz az alvdshormon, a melatonin termeléséért felel&s
tobozmirigy mérete, ami igy egyre kevesebb ilyen hormont
termel (ennek a hormonnak a termelését csokkenti az okos-
telefonok, tablagépek éltal kibocsatott révidhullamu fény is).

Ballai Vince

GyogyHir Magazin



A Csontok
multivitaminja

CalciTrio’

| ar egéazadges caonlokért

|/ ®

CalciTrio e

» B . Bs-vitamin
az egészséges csontokért Xt ra _ C-vitamin
Mangan
30 db filmtabletta Cink

A kép csak illusztracié. A CalciTrio Extra filmtabletta a terméken
feltintetett vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket —
tartalmazza, és nem tartalmazza a képen lathaté élelmiszereket. www.calcitrio.hu

Kaphatdapatikakban. Etrend-kiegészits, melynemhelyettesitiakiegyensulyozott, vegyesétrendet, ésazegészségeséletmodot. AmennyibenOnvéralvadast
befolyasolégydgyszertszed,akészitményalkalmazasael6ttkonzultaljonkezeldorvosaval. Forgalmazza: InnovellePharmakft.,1118Budapest,DaykaG.u.3.



Emésztbszervi betegségek

™

Viszlat, székrekedés!

Mindenkivel elfordult mar legalabb egyszer az

problémat okozott a székleturités,

életben, hog

1d6s korban probléma.

pedig még oyakoribb ez a
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Nézze meg, mit tanacsol a gyogyszerész, hogy siman

menjenek a dolgok!

endkivil fontos a valtozatos, rostban gazdag taplal-
R kozas. Prébdljunk meg lehetbleg naponta 6tszor enni

kis adagokat. Fogyasszunk minél tdbb zdldséget és
gylmolcsot. A szilva, kivi vagy narancs nemcsak kivald vitam-
inforras, de magas rosttartalmuknak kdszénhetéen hatékony
székletlagyitodk is. Gabonabdl, pékarubdl, tésztabol valasz-
szuk a teljes kidrléstt, vagy olyat, ami hozzdadott rostokat
tartalmaz. A fehér rizst cseréljik le barnéara, és prébaljuk ki
koretként a kuszkuszt, a quinoat, a kolest és a hajdinat is.
Fokozatosan iktassuk be mindennapjainkba a babféléket, a
chiamagot, a zabpelyhet, a zabkorpat, az utifimaghéjat vagy
a lenmagot. Tamogassuk bélflérankat rendszeresen magas
probiotikum tartalmu joghurttal, aludttejjel vagy savanyu
kdposztaval.

Tobbet inni, tobbet mozogni

A megfelel folyadékbevitel elengedhetetlen. Prébaljunk meg
csak naponta hdromszor meginni plusz egy pohar vizet a szo-
kasoshoz képest. Gyogytedkkal is el6segithetjlik a rendszeres

HIRDETES

NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

Este lefekvés el6tt igyunk meg egy kanal utifd-

maghéjat és lenmagpelyhet tartalmazoé vizet. Az
utifimaghéj nem szivodik fel, vizet kot, csokkenti
a széklet folyékonysagat, ugyanakkor megakada-

lyozza azt is, hogy tulsagosan keménnyé valjon.

székletet, am nem mindegyiket szabad folyamatosan hasznal-
ni. Mig a borsmenta, cickafark, bodza vagy gyermeklancf f6-
zetét fogyaszthatjuk gyakran, a kutyabengekéreg és a szenna
csak alkalmanként javasolt.

A mozgashidnyos életmod bélrenyheséghez vezet, éppen
ezért nagyon fontos, hogy mindenki az egészségi allapotahoz
mérten, de beiktassa a rendszeres testmozgast. Lehet az gim-
nasztika, kocogas, biciklizés, Uszas vagy gyaloglas, mindegyik
segiti a perisztaltikat, a bél ritmikus 6sszehizodését, ami pedig
a béltartalmat a végbélnyilas felé aramoltatja.

Ha az életmodbeli véltoztatdsok nem hoznak eredményt,
keresslink fel egy gyogyszertarat, ahol a hashajtok garmadaja-
bél vdlaszthatunk. Probélkozzunk el6szor csak székletlagyitd,
laktuléz tartalmu szerekkel. Tartsuk észben, hogy a legtébb
hashajté hasznalata fliggéséghez vezethet, ezért ne hasznal-
juk folyamatosan.

Dr. Zahoran Eva
szakgydgyszerész

Laevolac®
laktuloz
670 mg/ml szirup

Vény nélkul kaphatd gyogyszer!

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg
kezelBorvosat,

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvolgyi Ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350

gyogyszerészét!




Igazi, elegans ariember, amilyet
csak filmeken latunk. Annak a
szinésznemzedéknek a tagja,
mely a nyolevanas évek kozepén
robbant be a szinhazi életbe.
Tehetségiikkel, szépségiikkel,
fékezhetetlen jatszani
vagyasukkal lenyligoztek
benniinket, akik akkor veliik
egyidosek voltunk, és egyutt éltik
meg a torténelmet.

HIRTLING ISTVAN ma tdl van
a hatodik ikszen, de még mindig
bamulatosan fiatal. 2019 6szét6l
a Vigszinhaz tagja.

e Rengeteg sikeres darabot hagytal
magad mogott Székesfehérvaron, és
atmentél a Vigszinhazba.

e Tavaly mar vendégeskedtem a Vigben a Vandorkutyaval,
Eszenyi Eniké pedig megnézte néhany el6adasunkat, ami-
kor Budapesten szerepeltiink. Utdna hivott fel, és én azért
mondtam 6rédmmel igent, mert az egész életemben, az egész
palydmban mindig ott volt a Vig. Nadlam ez érzelmi kérdés,
ugyanis annak idején, a palyakezdésemkor és el6tte is ott
lattam a legtobb eléadast, vonzédtam ehhez a szinhdzhoz.
Kimondva-kimondatlanul abszolut jelen volt a gondolat,
hogy jo6 lenne ott jatszani, de soha nem tettem egyetlen Ié-
pést sem ezért. Most itt készilok a Magnas Miska Korlath
grof szerepére. Izgalmasnak igérkezik, mert nem az 6tvenes
évekbeli atiratot, hanem az 1916-0s eredetei szovegkonyvet
visszlik szinre. A Halasz Judit fészereplésével futd Audiencia-
ban David Cameron szerepét veszem &t, a Premierben pedig
a producerét.

e Nemrég Vass Fva ravatalanal mondtél beszédet.
Lenytigoz6 volt az az alazat és szeretet, ami a hangodbdl,
amondataidbol aradt.

e Fontosnak tartom az elédoket. A féiskolan kezd6dott: har-
mad- és negyedéves korunkban két évig voltunk gyakorno-
kok a Nemzetiben. Aztan hdrman oda is szerzédtiink: Funtek
Frigyes, Mdcsai Pél és én. Olyan téarsulatba kerdltiink, ahol a
még szinpadon lévé nagy 6regek mellett jatszhattunk: Sin-
kovits Imre, Gabor Miklés, Varadi Hédi, Lukacs Margit, Psota
Irén. Szemes Mari volt Sarolt az Istvan, a kiralyban, fantasz-
tikus dajka volt Rdmeo és Julidban és nem utolsé sorban
imadott benntinket, fiatalokat. De még lathattam Jobba Ga-
bit is. Tobb korben érkeztek a fiatalok: Papadimitria Athina,
Peremartoni Krisztina, Trokan Péter, Kubik Anna, Kovats Adél,
Pregitzer Fruzsina, Gétz Anna, Rubold Odén, Bubik Istvén.
Hirtelen csak csapongok, dobalom a neveket. Egy jelentés
generaciovaltas tortént a mi ,fészereplésiinkkel”, és ennek
tobbek kozo6tt az volt az oka, hogy akkor alakult meg a Ka-
tona Jozsef Szinhdz: Székely Gébor és Zsambéki Gabor tisz-
ta lappal indulva, egy Uj épliletbe egy teljesen Uj tarsulatot
szerzédtetett. Ez azonban veszteséget okozott a Nemzetinek,

www.gyogyhirhu

»Aszakmai alazat csak mégnagyobba tesz egy miivészt”

ésVamos Laszlé ugy dontott, hogy parjat
ritkité gesztussal egy Uj nemzedék kezébe
adja a szinhazat. Pezsgé, izgalmas id6szak
volt ez. Palyainduldsom ezeknek a, legna-
gyobbaknak” a rajongésaval telt.

e Ezkolesonos volt?

e En személyesen sok nagy mivész elis-
merését birtam, lattak bennem fantaziat.
Gabor Miklés két darabban is bennem
gondolkodott, Garas Dezsé a legendas
Margitszigeten rendezett Csardaskiralynd-
ben Boni gréfot osztotta ram, olyan nagy
agyuk mellett Iéptem fel, mint Bessenyei
Ferenc, Torécsik Mari, Kallai Bori és Kalman
Gyorgy. Nagy pillanatok voltak ezek, mind
bévilé és er6s6dé emberi kapcsolatokkal.
Es mindez pontosan abba az iranyba vitt,
amerre a sziileim is tereltek: arra neveltek,
hogy tiszteljem és becsiiljem az eléttem
jaré generacidkat, az élet minden terdile-
tén. Persze az egészséges vita kell, és ezek-
nek a nagy neveknek az arnyékabol egyéniséggel, tehetség-
gel ki kell tudni Iépni, megérizve azt a szakmai, ,céhbeli’, azaz
mesterségbeli tudast, amit csak igy, mellettiik jatszva lehetett
elsajatitani. A szakmai 6nbecsiilést és az egészséges dnértéke-
Iést is megtanultuk, és lattuk, hogy a szakmai aldzat csak még
nagyobba tesz egy mUvészt.

¢ A minap a Jokai Anna Szalonban lattalak az Elet, bor,
humor cimii Marai-esteden. Azt hiszem, szellemi hagya-
tékanak felkent Grzéje, nagykovete lettél.

o Néhany éve csak arra kértek, hogy egy Marairél sz616 el6ada-
son, melyet Mészaros Tibor Mérai-kutatd tart, olvassak fel részle-
teket mdveibdl. Aztan az utébbi 6t évben kikerekedett egy olyan
Marai-hagyatékot 6rzé el6adassorozat, amelyben folyamatosan
Ujitjuk a tartalmat, tematikusan dolgozzuk fel Méarai életét és
mveit. Marai haldlanak a 30. és a rendszervaltozas ugyancsak
30. évfordulojat, egyben Marai sziiletésének kdzelg6 120. szlletés-
napjat ugy tnnepeljiik, hogy tovabb folytatjuk a sorozatot tjabb
részekkel. Rendkivili kulturdlis gesztus, hogy Nagy Géabor Tamas,
Budavér polgarmestere Ugy dontdtt, vendégiil Iatja a sorozatot.
Vincze Kinga

HIRDETES

Kalcium magnézium cink + D;, K, vitamin tabletta

Kivalo felszivddasu, szerves kotés kalcium és magnézium a D; és K; vi-
taminnal a csontrendszer normal szerkezetének kialakulasaban és fenn-
tartasaban vesz részt. A magnézium szerepet jatszik az idegrendszer ki-
egyensulyozott miikodésében és a normal izommiikodés fenntartasaban.
A készitmény adagoldsa javasolt:

+ a40. életév felettiek normal csontozatanak megdrzésére,

- terhesség idején és szoptatds alatt,

- a dohdnyzds, a mozgasszegény életmdd, a tdlzott kavé-, tea-,
vagy alkoholfogyasztds kovetkeztében el6forduld kalcium-,
magnézium- és cinkhidny esetén,

- zsirszegény, rostokban gazdag, n. vegetdridnus diéta mellett
a taplalék dsvanyianyag tartalmanak kiegészitésére, a kalcium
beépiilésének témogatdsdra.

Kaphato gyégyszertarakban, gydgynovény szakiizletekben.
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Gybgynovények a gyogyitasban

ogyogynoveény

Bekoszontott az 6sz, itt azid6, hogy felvértezzilkimmunrendszerinket

anatha, megfazas, influenza és tarsai ellen. Az immunrendszer

alacsony hémérsékleten tapasztalt csokkent miitkodése okolhato6

els6sorban azért, hogy a hidegebb évszakok bekoszontével

gyakrabban szenvediink fels6 légiti megbetegedésektdl.

hhez hozzajarul az is, hogy alta-

laban kevesebbet sportolunk,

tobb id6t toltink bent a négy
fal kozott, nem igazan ér minket a nap,
vitaminszegényebben téplalkozunk és
nem is 6ltozlink fel elég rétegesen. De
nagyon sok gyégynovény van az egész-
séglink és immunrendszeriink tdmoga-
téséra, melyek hasznalatdval megeldz-
hetd, hogy lebetegedjiink. Ismerjlnk
meg koziluk néhanyat!

Vilagszerte elterjedt természetes C-vita-
min-forras, kellemes ize miatt izesitésre
is el@szeretettel hasznaljak. Kitlind anti-
oxidansforras, amihez flavonoid- és ka-
rotinoidtartalma is hozzajérul. Tartalmaz
még B;-, B,- és E-vitaminokat, likopint,
zeaxantint és luteint is. Gyulladdscsok-
kenté hatasat szdmos vizsgalat igazol-
ta, tovabbd ugyancsak bizonyitottdk
fajdalomcsillapito, antidiabetikus, fe-
kélyellenes, diuretikus és testsulycsok-
kentd hatdsat is. Terhesség és szoptatas
alatt is biztonsagosan alkalmazhaté.

Bodza

Osidék 6ta ismert gyégyndvény a ter-
mészetgydgydszatban. Hatdsaival mar
Hippokratész, az orvoslés atyja is foglal-
kozott, és az elsé magyar flveskonyv is
megemliti. Kivalé immunrendszer-eré-
sit6, izzasztd és nyadkoldd hatdsdnak
koszonhetbéen a téli hénapok hasznos
kiegészit6je. A-, B-, C-vitamin-, kalium-,
flavonoid-, szaponin-, antioxidans- és
gylimodlcssavtartalmarél sem szabad
megfeledkezniink. Bogydjabdl izletes 1€,

szOrp és lekvar készithetd. Viz- és hashaj-
té hatdsa miatt azonban koriltekintéssel
fogyasztando.

Remek nydkoldo, 6sszehuzo, szj-, torok-
fertStlenité és étvagyjavito. Hatékony iz-
zaddasgatlo, ezért héhulldamok és éjszakai
izzaddas esetén is alkalmazhatd. Széles-
korGien hasznéljak, mint flszerndvényt
is husok, halak, toltelékek izesitésére.

Gyombér

Elsésorban hanyingercsdkkentd és emész-
tést elésegité hatasarol ismert, azonban
ne feledkezziink meg gyulladascsok-
kenté, fert6tlenits, nydkoldd tovabba
kohogéscsillapitoé hatasardl sem. A-, B-,
C-, E-vitamin-, foszfor-, cink- és kaliumtar-
talmanak kdszonhetéen kitliné immun-
rendszer-erésité és antioxidans. Segit
kordaban tartani a vércukorszintet, néve-
li az inzulin hatékonysagat és a koleszte-
rinszint csokkentésében is szerepet jatszik.

Citromfi

Nyugtaté hatasa miatt fesziltségoldds-
ra, alvasi panaszokra és idegesség okoz-
ta szivpanaszokra hasznaljak elsésorban.
Azonban erés antimikrobialis, -virélis,
-bakterialis és herpeszellenes hatdsa
miatt kulsélegesen és belsélegesen is
érdemes hasznalni. Nemcsak az azsiai

konyha jellegzetes izesitéje, de illéolaja
serkentd, élénkit6, melyet elészeretet-
tel hasznositanak az aromaterapiaban.

Levendula

i L]

Amellett, hogy szemet gyonyorkodtetd
diszndvény és izletes fliszernovény, széles-
korlien hasznalatos gyégyndvény is. Anti-
bakterialis, fert6tlenité és gyulladascsok-
kenté hatdsa miatt fontos a gydgyaszatban.
Nyugtato és fesziiltségold6 hatdsat nem-
csak belséleg hasznosithatjuk, hanem
kiilséleg is: bedorzsoldk, furds- és masz-
szézsolajok hasznélataval. A szépségipar
is elészeretettel hasznalja csodélatosan
aromas, fliszeres, igen kellemes illatanak
koszonhetben. Lakotérbe helyezve segit
el(izni a molyokat, tetveket és sztinyogokat.

Eukaliptusz

Els6sorban a leveleiben taldlhat6 esszen-
cidlis illéolajok miatt elterjedt gyogyno-
vény. Antiszeptikus, nydkoldo, hisité és
koptetd hatdsu, ezért Iéguti megbetege-
dések kezelésére és fogaszati fertétleni-
tésre haszndljak leginkabb. Terhes vagy
szoptat6 néknek valamint kisgyermekek-
nek nem szabad alkalmazniuk. Elsésor-
ban megfazas elleni szerek, torokfertét-
leniték, orrsprayk, mellkasbedorzsolok
és parologtatok fontos dsszetevéje.

Harsfa

Nyalkatartalma révén bevonja a torok
nyalkahartydjat, igy mérsékli a koho-
gési ingert és a torokfajast, valamint
gyulladascsokkentd hatast is kifejt. Ma-
gas illoolaj- és flavonoidtartalmanak ko-
szbnhetben erdsiti az immunrendszert
és izzaszt6 hatasa is van.

Aloevera

A husos leveleib6l szarmazd atlatszo gélt
széleskorlen haszndlja a bérgydgyaszat
bérfertézések, égési és egyéb sebek ke-
zelésére. Segiti a sejtszaporodast és ki-
tlinéen hidratélja a bért. Bizonyitottdk
jotékony hatdsat borirritacid, napégés,
afta, genitélis herpesz, pikkelysémor és
seborrhoeas dermatitis kezelése esetén
is. Laxativ hatasu, aloinhatéanyaga-
nak készonhetéen hatékony hashajté.

Dr. Zahoran Eva - szakgyogyszerész

GyogyHir Magazin
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Etrend-kiegészits készitmény

A tokmagolaj hozzéjérul
az also hugyuti rendszer és
prosztata megfelelo miiko-

désének fenntartasahoz.

A D-vitamin hozzajarul
az egészséges csontozat
fenntartasahoz és az
immunrendszer normal
miikodéséhez.

Az étrend

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakizletekben,
drogéridakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine tzletekben.

www.biomed.hu m biomed.kft

HIRDETES

Férfias ugyek -

prosztata es tokmagolaJ

A férfi bels6 nemi szervekhez tartozé prosztata joindulati

népszerl egészségligyi portal,
A a Healthline nemrég kiilon cikk-

ben foglalkozott a tokmagolaj
kedvezd egészségligyi hatdsaival. Az irds
szerzdi kitértek arra, hogy e névényi olaj
fogyasztasa miért hatékony a proszta-
taproblémak kezelésére. A szerzék egy
koreai tanulményra hivatkozva szdmol-
nak be arrél, hogy a tékmagolaj igéretes
eredményeket mutatott a BHP alternativ
gyogyszereként.

MIRE JO A TOKMAGOLAJ?

1. Egy egereken végzett kisérlet szerint a
tékmagolaj nemcsak a koleszterinszintet
csokkenti, hanem gyulladasgatlé hatés-
i sal is rendelkezik. Azt is kimutattak, hogy
i fogyasztasa csokkentette a ragcsalok vér-
nyomasat.

2. Régi vélekedés, hogy a tokmagolaj javit-
ja a hangulatot, és segit megakadalyozni a
- depresszi6 kialakuldsét. [gy példaul a tekin-
" télyes British Journal of Psychiatry beszamol
egy olyan vizsgalatrdl, mely szerint a tok-
mag fogyasztasa javitott a depresszidban
i szenvedd gyerekek éllapotan. :
- 3. Az olaj alkalmazasa a hajndvekedést is
serkenti, kiilonosen a férfiaknal. Egy tanul-
many szerint azon férfiak haja, akik 24 hé-
: ten keresztiil naponta 400 mg tékmagolajat :
- fogyasztottak, 40%-kal jobban szaporodott, |
i mint azoké, akik placebot (vagyis semleges
anyagot) kaptak. Mint mas, tokmagolajjal
folytatott kisérletek alkalmaval, kdros mel- :
‘lékhatasokat ezuttal sem tapasztaltak a !
- kutatok. :
: 4. Végiil, de nem utolsé sorban: kénnyen
beilleszthet6 az étrendbe, akar ételek (pl. :
: levesek, salatdk) izesitéjeként, akar tapla-
|ékkiegésziték dsszetevojeként.

Egy kutatas eredményei

A koreai kutaték a vizsgalat sordn
12 hénapon keresztlil 47 BHP-ben
szenvedd beteg allapotét kdvették nyo-
mon, akiknek atlagéletkora 53,3 év volt.
A vizsgalati személyek egy része napi
320 mg tokmagolajat kapott (mdas
részik pedig placebét, vagyis haté-
anyagot nem tartalmazé készitményt).
A tudosok az egy év alatt végig nyomon-
kovették a paciensek prosztatajanak tér-
fogatat, illetve hogy milyen sebességgel
aramlik a vizeletlk. A kutaték ugy talal-
tdk, hogy hadrom hoénap utan a paciensek
allapota, életminésége kimutathatéan
javult. Fontos megallapitasuk az is, hogy
a tékmagolaj fogyasztdsa semmilyen
mellékhatdst nem okozott a betegeknél.

Csokkentette
avizelésiingertis

A Healthline szerzi arra is kitérnek, ho-
gyan hat a tékmagolaj fogyasztasa a
hugyuti egészségre, vagyis azon szerv-
rendszer 4llapotara, amely a vesékbdl, a
hélyagbdl és a hugycsébdl all. Mint irjak,
egy tanulmany bebizonyitotta, hogy a
napi 500-1000 milligramm tékmagola-
jat fogyaszté kisérleti személyek kozdl
drasztikus javulast tapasztaltak azok,
akiknek éjszakai nyugalmat kordbban
rendszeresen megzavarta a tulzott
gyakorisaggal jelentkezé vizelési inger.
(A teljes cikk angolul itt olvashatd az inter-
neten: healthline.com/health/pumpkin
seed-oil#prostate-health)

Pap Gyorgy
op A0

[=]

GyogyHir Magazin

Dr. Fekete Ferenc
urulégus arra hivja fel a figyelmet,
hogy a véres vizelet
komoly bajt jelezhet.



Afta, herpesz

gyors kezelése

Elég, ha elkapunk egy kisebb nathat, vagy a szokottnal
tobb stressz ér minket, maris jelentkezhet a jelle

zetes,

, €s tudjuk, hogy virus okozza. A hasonlo
kellemetlense 0 ekkel aré afta klalakulasanak oka azonban

az immunrendszer g eniilésével.

szajuregi fert6zések az év min-

den szakaszdban fajdalmat

okozhatnak, de szerencsére
hatékonyan kezelhetéek. Régota tud-
juk, hogy a stressz fizikai tlineteket is
produkal, és kiilonféle betegségeket,
elvaltozésokat okozhat. llyen példaul a
szajban keletkezé kellemetlen és fajdal-
mas afta is. Akinek gyakran van aftaja,
prébalja meg megfigyelni, mikor kelet-
kezik, ugyanis 0sszefliggést mutathat
kulonbo6z6 ételekkel, immunrendszeri
problémaval, vagy vitaminhiannyal.

Parazs a szajban

Sokan azt hiszik, hogy az afta virus- vagy
baktériumfert6zés miatt alakul ki, de ez
nem igy van: valéjaban a szervezet auto-
immun reakcidja valtja ki. Stresszes,
vagy vitaminhidnyos idészakban gyak-
rabban fordul el6. Gyakori, hogy megfa-
zassal, influenzés fertézéssel egy idében
bukkan fel.

A fogorvosok, szajsebészek szerint ez
az apré gennyes seb, amely megjelenhet
anyelven, a szdjpadlason vagy az inyen,

Altalanos szabaly, hogy a kezelés akkor hatasos, ha minél hamarabb elkezdédik.
Azimmunrendszer er@sitésére és a széj baktériumflorajanak egyensulyban tar-
tasara egyarant alkalmas a cink rdgotabletta, ajanlott a C- és a B-vitamin is. Visz-
szatérd afta esetén érdemes allergiatesztet végeztetni, ami kiterjed a gluténér-
zékenység vizsgalatara is. Az ajkainkon taldlhato borréteg kilonleges felépitési:
testlink tobbi teriletével ellentétben itt nincsenek faggyu- és verejtékmirigyek,
igy gyorsabban kiszaradhat, a kérokozdk is konnyebben megtamadhatjak. Az
erés UV-sugarzas (napfény, szolarium), ami a veszélyeztetett bérteriletet éri,

kifejezetten er6s provokald tényezé.

HIRDETES

carbosan

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. laz, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnydlkahdartya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgdlo
gyégyszerkészitmény.

Az ajkakon, a szdjban jol tapadd, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belill, forduljon orvoshoz!

AFTA

szdjliregi sériilések: fogszabalyzé,
torott fog, elharapott ajak, ételek
okozta sériilés

ételallergia vagy érzékenység

hidnyallapotok: diéta, B12-vitamin
hiany, vas-, folsav-, cinkhiany,
gyenge immunrendszer

stressz

hormonalis valtozasok:
menstrudcio, serdiilékor

o6roklédé hajlam

00000

Vény nélkiil, gyégyszertarakban kaphaté gyégyszer!

a legtdbb esetben hazi szerek (kamilla-,
zsalyateds 6blogetés) vagy vény nélkdl
kaphato patikaszerek (fertétlenité gé-
lek, szajobliték, ken6csok) hasznalataval
legfeljebb egy-két hét alatt magatdl is
meggydgyul. Am ha gyakran, akér havi
rendszerességgel tér vissza, étkezéskor,
savas folyadékok fogyasztasakor csipd
fajdalomérzetet okoz, vagy akar mar a
beszédet is akaddlyozza, érdemes szak-
orvoshoz menni.

Kiviil-belul

Az afta és a herpesz simplex virus okoz-
ta elvéltozas tlinetei hasonléak. Ha a
herpesz virusa bekeril a szervezetbe,
Orokre ott is marad az idegducokban.
Akkor is fertéz, ha a seb mér hegese-
dik, sét, akkor is tovabb lehet adni a
betegséget, ha az éppen lappangd
fazisban van, vagyis nincsenek lathato
jelei — magyarazta lapunknak kordbban
dr. Csernus Krisztina bérgyogyasz, koz-
metolégus.

A herpesznek végleges ellenszere saj-
nos egyeldre nincs, a tiinetek enyhitésé-
re ken6csat, illetve tablettat rendelnek a
bdérgydgyaszok. Az ajakherpesz egyéb-
ként 6nmagatdl is elmulik, de kezelés-
sel meggyorsithatjuk a gyégyulast. Ha a
herpesz égetd jeleit érezziik magunkon,
célszer(, ha rogton specialis herpeszk-
rémet hasznalunk. Az apré hélyagokat
semmiképpen sem szabad kinyomni,
kiszdrni, mert a fertézés tovabbi terdle-
tekre is kiterjedhet.

Dézsa-Kadar Déra

HERPESZ

betegségek, erés
1az napsugdrzas

menstrudcié stressz gyogyszerek

hormonalis
tényezék

pszichés
tényezék

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

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!



Megkérdeztiik

a az orvosa ugy gondolja,
hogy mutétre van sziikség,
akkor nem szabad halogat-

nia. Félni nincs mitdl, hiszen ma mar
ezek rutin mutétek, 15-20 perc alatt
zajlanak le. A szirkehalyog az életkor
elérehaladtaval, annak velejarojaként
alakul ki, tulajdonképpen a szemlen-
cse elmeszesedésének a kdvetkezmé-
nye. TUnetei a kdvetkezék: fokozatos
latdsromlds, homalyos latas, és szirkdl
a kornyezet.

llyenkor fel kell keresni a szakorvost,
aki atvilagitja a szem ugynevezett toré-
kozegeit, megnézi a szemlencsét. Egy
kezd6d6 sziirkehalyognal még nem
kell mteni, de a tliinetek er6sodésé-
vel mar igen.

A mtét alatt a beteg egytttmuko-
désére is sziikség van. Természetesen

HIRDETES

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

fajdalmat nem érez, de be kell tarta-
nia az orvos utasitasait, példaul nem
szabad mozgatni a szemet, nézel6dni
jobbra és balra. A beavatkozas utéan,
amennyiben nem taldlnak a szemfe-
néken elvaltozast, a latas helyreall.

A mtétet végz6 szakorvos még
hat hétig koveti a paciens gyogyula-
sat, rendszeresen ellendrzi a szemet.
Ezutdn tandcsokkal latja el, és az élet
megy tovabb.

Vannak mdédszerek, amelyek kisér-
letet tesznek a mtét elkertilésére, de
ezek a kezelések hosszu tdvon nem jar-
nak sikerrel. A szurkehdlyog elhanya-
golasa vaksaghoz vezethet. Jelenleg az
egyetlen, tokéletes eredményt nyujtd
gyégymodja, ha az elszirkilt lencsét
mtéti uton eltavolitjak, és egy specia-
lis mGanyag lencsével potoljak.

Korszer( technikaval

Fajdalommentesen

\ \

Valaszol:

Dr. Ozsvath Maria

szemész szakorvos

Mai tuddsunk szerint tehat nincs
lehet&ség egy kialakult sziirkehalyog
esetén arra, hogy a mdtétet ,megusz-
szuk”. Ezért azt tandcsolom, hogy hall-
gasson kezel6orvosara, és kdvesse az
6 tanacsait.

Rossz hir, hogy sajnos a szilirkeha-
lyog megelézéséért nemigen tehe-
tink semmit. Bar ezzel egyditt javas-
lom a fiatalabb generaciénak, vagy
akiknek a munkdja szamitégéphez
kotott, hogy altaldban a szem egész-
ségéért a monitor el6tt tléskor tart-
sak be az 6ranként ajanlott 10 perces
pihenét, hasznaljanak mukoénnyet,
amit barmelyik gyégyszertarban be-
szerezhetnek, és alkalmanként jarja-
nak szemészeti vizsgalatra, szlrésre,
ellendérzésre.

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul

Varodlista nélkul

Préemium mulencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
mUtét utan olvasészemuivegre sem lesz sziiksége!

15 000 Ft értéekii

/edvezményes vizsgalati kupon
Ak

pon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
végezzUk el a szUrkehalyog mutétet megel&zd
alkalmassagi szemvizsgalatot.

Tovabbi informacié és bejelentkezés:
06 (1) 450 3333 info@focusmed.hu www.focusmed.hu
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nagy nyari melegben fellépé
veritékezés mértéke egyé-
nenként nagy mértékben
kilénbézik, sok mindentdl fiigg. On-
magaban a veritékezés nem utal sziv-
betegségre. Amennyiben terhelésre
jelentkez6 mellkasi fajdalom, nehéz-
Iégzés tarsul hozza, akkor felmerilhet
a koszoruér-betegség gyanuja. Termé-
szetesen biztosat csak kardioldgiai
vizsgdlattal lehet mondani, javaslom
kardiologus felkeresését.
Hevesen ver, kalapal, ketyeg,
megdobban, felpérog vagy éppen

HIRDETES

nyugodtan mdkodik. Sziviink reagal
a korllményekre, és épp olyan tem-
péban dolgozik, amire a testiinknek
sziksége van. Amikor kanikula van,
a szervezet akkor is fenntartja a sajat
hémérsékletét, am ez nagy melegben,
idésebb korban, illetve kréonikus be-
tegségek mellett nehezebben megy.
A szivnek tobbszor kell 6sszehtzéd-
nia, egy perc alatt tébb vért probal
keringtetni. Faradtnak érezziik ma-
gunkat, szellemi kapacitasunk is csok-
kenhet, még akkor is, ha nem végzilink
fizikai munkat. Jellemzé ilyenkor a

tartsa otthon
ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

Valaszol:

Dr. Becker David
a Varosmajori Sziv- és
Ergyogyaszati Klinika

egyetemi docense

vérnyomasingadozas és az altalanos
gyengeség, rosszullét. Nagyobb lesz
az infarktusveszély is, emellett a vég-
tagok korfogatanak névekedése (6dé-
masodas) és esetleg a tromboézis is
gyakrabban jelentkezhet. Azon felil,
hogy a meleg a szivet nagyobb mun-
kdra készteti, a vizhaztartast is kony-
nyen felborithatja: a szivelégtelenség-
ben szenveddéknél amugy is gyakori
veseproblémdk mellett ez kiiléndsen
veszélyes, féleg a rendszeres vizhajtdk
szedése mellett. Ezért nagyon fontos
a folyadékpotlas.

Oktéberi kvizjatékunkat weblapunkon taléljak: http://www.gyogyhir.hu/Kviz
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Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban
visszaveszik Ontdl a hulladékka valt gyégyszereket.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

tiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmd termékeket.
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SZERETNE TOBBET
TENNI LATASAERT? —

e

A szem egészséges miikodésében fontos
szerepet jatszanak olyan mikrotapanyagok,
melyeket a szervezet nem képes
eldallitani. Ezért ajanlott figyelmet

forditani a megfeleld mennyiségben
torténd napi bevitelre.

Ocuvite.

Lutein Premium

A Bausch + Lomb szakértelmével kifejlesztett,
a szem szamara fontos mikrotapanyagokat T
tartalmazé komplex 6sszetétel. ¥

MERT LATASA IS
MEGERDEMLI -—
A TORODEST. N

12 mg lutein-
tartalommal!

Etrend-kiegészits készitmény. Nem helyettesiti a kiegyenstlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmadot. Cink tartalma
hozzéjarul a normél latas fenntartaséhoz, a C-vitamin, E-vitamin és cink tdmogatjak a sejtek oxidativ stresszel szembeni
i védelmét. Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne lépje tdll A termék kisgyermek eldl elzérva tartandd!

Bausch Health Magyarorszag Kft.,

1134 Budapest Vaci Gt 33, B épiilet 7. emelet BAUSGH' Health I
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