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ORIMAG-gal napi néhany perc alatt Ling Shu szerint:
LA fiil az a hely,

ahol minden 0t

GYOGYHIR

Ha mindent megprobiilt, és
sosem sikeriilt lefogynia vagy
alakjat megdriznie, ne adja fel a reményt...
Tegyen még egy, talin utolsé probat!
Ehhez nincs sziiksége erds akaratra, sem szigoru diétira
vagy erdt probdlé gyakorlatra. Ez lesz az utolsé
harca, hogy megszabaduljon félos kilditél és
ezaltal djra meglelje jo kozérzetét és
életoromet!

ORIMAG - A ti nélkili akupunktira hatalma!

Exa mddszer a Milkagylon malilhawd reflexpontok stimulilisival éri el
harisiar. A fillkagylon a test minden pontjinak megtalilhatd a meg-
feleldje, mely ji egéseség esetén nyomidsra nem éreékeny, csak bereg
SELTV CSetin,

195 1-hen NOGIER professzor, lvoni orvos elsdként végeete el a fil
pontjainak felrérképeatsén, ex deritent fényve a [l & az emberi test kiillon-
bied teriilercinek kapesolatira. A fiiler egy fejjel lefelé elhelyezkedd
magat képéhes hasonlitotta és felfedese, hogy a filkagylo ae epése
testnek megfeleliethetd.

A Epésesépligvi Viligseerverer 1990-00] elismeri és érrckeli a i
nélkili akupunknirie.
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ORIMAG a lapos hasért!

A belek renvhesége, a puffadis gyakran napkdzben fordul eld, dlea-
Liban étkewés utin. Ez a jelenség a ndket jobban érinti. Alakjuk hirtelen
viltozik meg Ggy, hogy nem silyt szednek fel, hanem a keriiletik ndvek-
s¥ik meg endsen. Hasson a felfividiasokra, és ha a hasa mar nem
puffade, ugy fog tinni, mintha mér leadott volna tobb kilar.

Egyenesen a gyokerénél orvosolja a baijt!

Az Orimag belsd felén 8 kis roesdamentes acélgolvo talilhatd, melvek
envhe nyomist gyakorolnak ae dssees hizisért felels pontra.

Ace Orrimag felseabaditja ax energiit és stimulilja belst seerveit. Tulaj-
donképpen modern életmodunk az oka annak (kevés mozgis, stressz,
rossy taplilkowis), hogy a erméseetes kiviilasend és méregtelenind
folvamarok nem mikodnek megfelelden, és nem midjik betdlieni sze-
repiker. Ennek kivetkerménye a sialyvfelesleg, a fradékonysig, rosse
emészres, felfije has™,

MERJEN FOGYNI
a file segitségévell

TARTOSAN HATEKONY
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osszefut.”

EGYSZERU,
TUDOMANYOS ES

MODSZER

RENDELJE MEG!
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Hogyan haszndlja az ORIMAG-ot?

Envhén masseiroeea belilrd] a két flet minden alkalommal két
percig a termék segitséaével! A termékkel részletes haszndlati utasitist
€5 felvérképezent fl dbrin kiildink.

A ténybdl kiindulva, hogy az emberi flilkagylok belsd része nagyon
keviéssé tér el egymistal, ax Orimag bédrki Miléhes illeszkedik.

Az Orimag killonosen alkalmas, ha fontosnak tartja a lapos hasar,
a milsulyért felelds mérgek kitritésén, az ¢ovigy kontrolljic.

A Orimag egy életen dr alkalmazhatd, tikéletesen elnydheretlen és
minden nap Gjra haszndlhard, akir tibb szemdély dlwal is. Tisztin
mechanikus, nem igényel elemet, sem dramot.

Vasarléi vélemények:
Az ORIMAG napi 4z, neinden étbesés efbtti haszuilatdval 17 kg-of foprtam 2 hinap
alall. Azola solokal foblxn érzem magam, fol alczom éixzakinként, nem vagyok olyar
ingerill, mint azelilt! Még egyszer koszonim, hogy hila az Crimaguak, 6 forndban
crzem magass” (3¢ ). Szentemndre)

« Tiifdkaztatdsal Mizlim, hogy fgen meg vagyok eldgedve a fermdlelel, st kiterfedt
robausdgrnbban s solan rendelfel, Az anoldm 20 bpof fogvoll ax ORIMAG alkalma-
isga dfa.”  Se. Jnosné)

LAmikor a filembe helvezem a kis  szerkezetel”, mdr o wyomdshol érzem, kogy melyik
belsh szervem mikddése nem optimdlis Akogy elkezdem o masszivozds!, érzen annak
Rateiseds beted szeroeimben (b, gromor), T8 monkdt eégzek, {gy annak metldihatdsait
is drzemt, Az ORIMAG haszadlata widn K15 pere és elnuilih a puffadds, nem bell rd
pviigyszert sredwen, wem kell hashafls, ar emésziésem is infenzivebh ™ (RO, KOMLG)

KULONLEGES AJANLAT!

2 ORIMAG-ot kap, hogy intenziven,
szimultan moédon hasznalhassa

mindkét fulben!
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyeléje, az
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Az orvos valaszol

RENDELJEN ON IS A Gyogyhir KONYVESBOLTBOL!

Dr. Garai Janos — Dr. Kopa Zsolt — Dr. Figler Méria
Tul az 6tvenen

_2.560Ft 2.250 Ft D

A kotet négy fejezetben ismerteti
a mindenki életében bekdszonté
valtozdkor problémait, és ad ta-
nacsokat a megoldasukra (A n6 a
menopauzaban, Az 6regedd fér-
fi, A véltozokoruak taplalkozasa,
i - = Mozgasprogram menopauzaban).

Dr. Rob Hicks
Gyodzd le az allergiad!

_2495Ft 2.245Ft D

Nem kell szenvedned, ha allergiad
van, ezért sziletett az 52 slagerot-
let, amelyek segitségével elkerul-
heted a tUsszogést, a viszketést, a
kéhogést, a zihalast és ennek a za-
vard betegségnek egyéb tlneteit.
Elizabeth Fenwick

Kismamak nagykdnyve

= _4980Ft 4.491Ft D
l}‘k Az elsd olyan babakdnyv, amely abrak-
L kal mutatja be az édesanyaknak, hogyan
) Y kel ellatni, &polni, gondozni gyermeku-
Foowemik ket Minden tudnivald egy kétetben — a
terhesség kezdetétdl a gyermek 3 éves
koréig.

i

Tekintse meg a GYOGYHIR KONYVESBOLT legujabb kényveit, melyeket
majusban az eddiginél még nagyobb kedvezményekkel kinalunk Onnek!

Pikkelysomaor és iziileti gyulladas

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

e Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

o Telefonon: 06-1-452-0277 e Faxon: 06-1-452-0270

A kényveket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhir.hu cimen!

Thilo Schleip — Dr. Gabi Hoffbauer
A bélérzékenység és ami valéjaban
maogotte rejlik

1.611 Ft

Alig akad mas betegség, mely olyan

gyakran adna okot az orvos felke-

resésére, mint a bélérzékenység. A

konyv taplalkozasbeli atallast, orvo-

si kezelést, lazitast, valamint testi és

=== lelkijo kozérzetet szolgdlo ajanlaso-
wess  kat tartalmaz.

Dr. Fovényi Jozsef — Gyurcsané Kondrét llona
Cukorbetegek nagy diétaskdnyve

— 2.980Ft 2.682Ft
A koényv hasznos orvosi tana-
csokkal, valamint gondosan és
b&ségesen Osszedllitott recept-
gyljteménnyel kivan a betegek
segitségére lenni.

Dr. Pados Gyula — Dr. Audikovszky Méria
Tudatos fogyas - Testsiilycsokkentés
az orvos tanacsaival

e _3480Ft 3.132Ft

Az elhizas problémajaval foglal-
koz6 orvos szerzéparos évtizedek
Ota tobb tizezer elhizott ember-
nek segitett a lefogyasban és a

i
- teststlya megtartasaban.
—a

A HONAP KONYVE

A bdrgyogyasz szerz6 a pikkelysomar bortiineteit, azok kezelési modiait
és az ezek soran el6forduld komplikacioknal alkalmazando kezelési mo-
dokat szedi csokorba, mig reumatolégus szerzétarsa a betegség izlleti

o érintettséggel jard formaival, azok veszélyeivel és kivédési lehet&ségeivel

_1.980Ft 1.683 Ft D

AT — ismerteti meg az olvasot.
g\— Dr. Szegedi Andrea — Dr. Szekanecz Zoltan
—

A megadott négyzetbe irja be a megrendelni kivant darabszamot!
A konyv ara a szallitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel.

Megrendel6szelvény

INTERNETES HONLAPUNKON T('jB'B szAz EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET!
TOVABBI INFORMACIO: REMENYI EVA, TEL.: 452-0277 www.gyogyhir.hu

U ARJU

AL alils ! !
TOVABBI INFORMACIO: LESTAL ANNA, TEL.: 239-0347

MaturSystem Kft. 2025 Visegrad, Pf. 52
Tel: 06 30 525 5150, 06 26 397 175

www.natursystem.hu Gyégyhir magazin 3



|e|6zziik m g!

@E‘ Pharmaforte

&
{Q}

LUTEIN-Plusz X~

étrend-kiegészito,

SZEMUNK
EGESZSEGEERT

_Ovia A RETINAT AZ ARTO FENYTOL,
LTETHETI AZ IDOSKORI

» Biztositja a szem napi lu-
tein és nyomelem szlk-
séqgletét,

o VEdi a retinat a nyari erds
napsiités karos UV sugara-
itol.

» Ovja a szemet a TV és a
kompjdter sugaraitdl, las-
sitia a szem elfaradasat.

Kiemelkedden magas
LUTEIN tartalom!

A napi ajanlott dozis
1 db kapszula:
Lutein: 10 mg
Plusz: feketeafonya
Plusz: zeaxantin
Plusz: cink

Plusz: réz

Plusz: szelén

Kaphato a gyogyszertarakban és bioboltokban
Tel: 06 (30) 2100-155, www.pharmaforte.hu
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Aldott
napfény

A napsiités olyan, mint a j6 gydgyszer. Okosan
adagolva simogatnak a melengetd sugarak, de
ha nem vagyunk elég évatosak, perzsels dér-
daként dafik &t bériinket. Raadasul a mérték-
telen napozassal nemcsak a bérinket visszik
vasérra, hanem az egészségiinket is.

okozok, a kulvilag fizikai, kémiai artalmai ellen. Egyben az immunrend-

szer eléretolt helyérsége és a kiils6 ingerekre reagald érzékszerv. Fontos
szerepe van a test allando belsé hémérsékletének szabalyozasaban, hidegben
csokkenti a héleadast, kanikulaban izzadassal hiiti a szervezetet.

B 6runk a legnagyobb méret(i szerviink. Rugalmas takaréként véd a kor-

Mielétt napra megyiink

Az ésszer(i napozas j6 hatassal van a szervezetre. Javitja a hangulatot, elésegiti
a D-vitamin szintézisét, serkenti a vérkeringést. Megszépiti a pattanasos bért,
csokkenti a pikkelysémar tlneteit. A tUlzasba vitt napozas azonban olyan ér-
talmat jelent, amelyért elébb-utdbb sulyos arat kell fizetni.

J6 tudni, hogy a lebarnulds a bér védekez6 reakcioja a napfény UV su-
garzasa ellen. Boriink harom f6 részbdl all: hambdl, irhabél és a boraljdbol.
Hamsejtek folyamatosan képzédnek, és ahogy a felsd rétegbe jutnak, elszaru-
sodnak. Ha ezek lekopnak, Ujak lépnek a helyikre. A ham alsobb rétegében
talalhatok a festéktermeld sejtek, amelyek napozaskor béségesebben terme-
|6dnek, és barnara szinezik a bort. Aki egészséges, tartds barnasagra vagyik,
okosan teszi, ha fokozatosan szoktatja a bérét a napsitéshez, és id6t szan
arra, hogy a melaninsejtek alkalmazkodjanak a megnévekedett sugarzashoz.
Egy-két hét alatt — megfelel6 fényvédd hasznalataval - kialakul az Ugynevezett
fénykéreg, ezutan batrabban lehet napozni.

A b8r nem felejt

Az 6vatos napozas mellett szol6 donté érv, hogy az egyik legagresszivebb da-
ganat, a melanoma malignum a festéksejtekbdl kiindulé rékfajta, amely gyor-
san képez attéteket. Ezért akinek sok anyajegye van, fokozottan vigyazzon a
boérére!

- A rosszindulat bérdaganatok, kéztiik a melanoma gyakorisaga évente
3 szazalékkal ndvekszik, és az elmult 20 év sordn tébb mint duplajara emel-
kedett — mondja dr. Olah Judit, a Magyar Dermatolégiai Tarsasdg Onkoder-
matoldgiai Szekciojanak elndke. — Napjainkban élete soran atlagosan minden
hetvenedik emberben alakul ki melanoma, el6zetes becslések szerint 2010-re
dtven koziil egy esetben diagnosztizaljsk majd a betegséget. Eletmédunk val-
tozéasa — tobb napfény, szolarium, stresszes élet — jelent6sen noveli e kilons-
sen rosszindulatu elvaltozas rizikéjat.

A bérdaganatok, a melanoma, a basalioma (alapsejtes) vagy spinalioma
(laphamrak) a legegyszer(ibben felfedezhetd, kisz(irhett és megel6zhet elval-
tozasok, korai felismerés esetén pedig a jol gyogyithaté rakfajtak kozé tartoz-

www.gyogyhir.hu

Wigye magavall

ikor a szabadban j&-
, sportolunk, vagy éppen
nyaralunk, eléfordulhat,

hogy b6rﬁnk_eﬂ&h’iﬁo a szé|’ -._

lehorzsoljuk valahol, vagy
megfog benniinket a nap.
Célszer( ilyenkor magunkkal
vinni olyan készitményt, mely
~ a sériilések regeneralodé-
"ﬁt el Igrre_,ki ¢
q"( aK a dex \
tartalmg, ki e:
nélatra szént kész
melyek revitalizéljak
diciondljgk a bért, en
apégés tineteit.

[

nak. A megel6zés legfontosabb eszkézei a szigort
fényvédelem, a bér onvizsgalata és a rendszeres
bdrgyogyaszati ellendrzés.

Evente kétezer Uj melenomas beteget fedez-
nek fel, és 700-1000 ember, kozottik sok fiatal
hal meg a betegség kovetkeztében.

Ezért a Magyar Bérgydgyaszati Tarsulat Onko-
dermatoldgiai Szekcioja — més eurdpai orszagok-
hoz csatlakozva — majus 11-én, hétfén , Orszagos
Melanoma Napot” szervez. Ezen a napon az or-
szagban szamos helyszinen ingyenes, a bérdaga-
natokkal és a megel6ézésben fontos szerepet jatszd
korszer(i fényvédelemmel kapcsolatos anyajegy-
tanacsadast tartanak a bérgyogyasz szakemberek.
A helyszinekrél és a részletekrél a 06/40-900-600
kék szamon vagy a www.melanomanap.hu web-
oldalon tajékozddhat.

KOLIMAR EVA m

A Gyogyhir Konyvesbolt
ajanlja:
O Dr. Zahorcsek Zséfia:

Mit tegyek, hogy ne
féliek a borraktol?

www.gyogyhir.hu

Gyogyhir majus

Orszdgos UV-teszt

A napfény nemcsak a b8riin-
ket, hanem a szemink vila-
gat is veszélyezteti. Az er8s
sugdrzas ellen j6 mindségy,
UV-sz{r8s napszemiveggel
védekezhetiink. Most arrél is
meggy&z8&dhetink, hogy a
fenyveds lencse kells védelmet
nydijt-e, ugyanis a Magyar
Latszerész Szdvetség szerve-
zésében kézel 300 vizsgalati
ponton ingyenes UV-sz{réssel
és szaktanacsadéssal vérja
az érdekl8dsket. A miszeres
vizsgaélat néhény perc alatt
beméri napszemiivegiink vagy
dioptrids szemiivegiink UV-
sz(r8 képességét. A latsze-
részek célja, hogy megaka-
déalyozzék az UV sugarzas
dltal okozott szembetegségek
kialakulasat, és felhivigk a
figyelmet a gyerekekre, akik
fejlédésisk soran hatvanyozott
veszélynek vannak kitéve.

A program 2009. &prilis 14-8|
egy hénapig tart.

Horzsolas
Egési seriiles
Borgyulladas
Hamositas
Sebgyogyitas
Szaraz bor

Segiti a bor
regeneralodasat

BauschsLomb
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Mit gondolsz, ezittal a feladat talalt meg téged vagy te a feladatot?

— Azt hiszem, a dolog kélcsdnds. A raszoruloknak vald segitségnyujtas mindig
kézel 4lit a szivemhez, kivaltképp, ha gyerekekrdl van sz, rdadasul ebben az tigy-
ben, szarmazasom révén, érintett is vagyok. A halalos kimenetel(i tetanuszfert6-
zések felszamolasara olyan fejléd afrikai orszagokban van szikség, mint példaul
Uganda, ahol gyermekkorom nagy részét toltéttem. A UNICEF vildgszerte olyan
személyiségeket kért fel kampanya népszerUsitésére, akik hitelesen képviselhetik
ezt az (igyet. Ugy gondolom, egy ilyen j6szolgalati megbizatast senki sem utasi-
tana vissza. Ugyanakkor minél jobban azonosulni tud valaki a kampany céljaival,
annal hatékonyabban szolgalhatja azt. Bliszke vagyok erre a feladatra, és valoban
fontosnak tartom, hogy sz6 essen a témardl, hiszen a tények megdobbentéek:
évente 140 ezer csecsemd és 30 ezer édesanya hal meg egy olyan betegségben,
amely egy egyszer(i véd&oltassal megel6zhetd lenne.

Milyen visszajelzéseket kaptal szovivoként?

— AbszolUt pozitiv reakcidkkal talélkoztam. A kérnyezetemben nagyon sokan ér-
deklddtek, hol, milyen termékek vésarlasaval tudjak tdmogatni a vakcinak beszer-
zését. Kivancsiak ra, milyen eredményeket sikerdlt elérni a kampany kezdete 6ta.
Ilyenkor 6rémmel Ujsagolom, hogy igen, van értelme az efféle kezdeményezé-
seknek. Informécidim szerint az akcionak kdszonhetden a vart egymillio adagnyi
oltéanyagbdl 880 ezer mér rendelkezésre &ll. Vilagviszonylatban az elmult évek
soran 50 millié adag oltdanyagot sikerlt biztositani ily médon. Természetesen

Onyutha Judit:
Halat adok

a sorsnak

A hitelesség nagy érték. Manapsag kils-
ndsen az. Nem lehet kierészakolni, elintéz-
ni, csak kiérdemelni. Onyutha Judit azon
kdzszerepldk kdzé tartozik, akik természe-
tes médon rendelkeznek ezzel az emberi
kvalitassal. A népszer( misorvezetd leg-
utébb az Gjszilsttkori és anyai tetanuszfer-
t6zés felszdmolasdért inditott UNICEF-moz-
galom hazai szévivsjeként tevékenykedett.

nék igénybe venni a gyermekiiknek jaré ingyenes véddoltast. Mi a véle-
ményed err6I?

- Mint édesanya halat adok a sorsnak, hogy olyan orszagban nevelhetem a gyer-
mekeimet, ahol megkaphatjak a szilkséges egészségugyi ellatast. Hiszen emlék-
szem arra, mit lattam, mit éltem at gyerekkoromban: milyen gondot jelentett
egy-egy betegség, egy gyogyszer beszerzése. Természetesen azt is megértem és
tiszteletben tartom, ha valaki elutasit bizonyos véddoltasokat. De hangstlyozni
szeretném, hogy két Gsszehasonlithatatlan szituaciorol van szo: ha Afrikaban él-
nénk, egészen mas lenne a helyzet. Az ottani kériiimények, kdzegészséglgyi fel-
tételek kozt a tetanuszoltas hidnya valoban életveszélyes fenyegetettséget jelent.
Egyébként ott sem ismeretlen a védgoltasok elél vald elzarkozas. Eléfordul, hogy
az emberek attdl félnek, hogy széndékosan meg akarjak fertézni 6ket. Eppen
ezért a helyi torzsi vezeték altalaban elséként oltatjak be magukat, hogy bizalmat
ébresszenek a vakcina irant.

Edesanyaként mit tartasz még kiilondsen szem el6tt az egészséges élet-
mod érdekében?

— A szitkséges vitaminok fogyasztasara mindig odafigyeltem, de tdlzasokba so-
sem estlink. Amire a legnagyobb hangsulyt helyezem a gyerekek életében, az a
rendszeresség. Ugy tapasztaltam, hogy ez egy biztonsagot és védelmet ad erd.
A csemetéim hozzaszoktak és igénylik is. Nemrég mosolyogtam magamban azon,
hogy taldn még tizennyolc évesen is kémi fogjak az esti mesét, annyira ragaszkod-
nak a megszokott, rendszeres dolgokhoz. Ha ez utan a beszélgetés utan haza-
érek, mar csakis az 6vék, a csaladé vagyok. Elég lesz csak kinyitnom a kocsiajtét,
mar ott csicseregnek majd a nyakamban. Mert ez is természetes része az egész-
séges rendszerességiinknek.

PAPAY ESZTER m
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Gyulai Aniké mesterfodrész sorozata

Hatésos hajerdsité médszer

Egyre tbben szémolnak be rendkiviili eredményekrdl, melyeket a korébbi
cikkeimben leirt médszer segitségével értek el. Még azok is latvanyos javu-
lésst topasztaltak, akiknek eddig semmi sem segjitett: hajuk felttnéen disabb,
erésebb és egészségesebb lett. — Gyulai Aniké mesterfodrész sorozata

Mindenkinek, még a legreménytelenebb esetben is le-
het6sége van javitani a hajminGségén, szamos példat
lattam erre a kozelmditban. Sok vendégem fordult
hozzam, akik nagyon el voltak keseredve hajuk mi-
nésége miatt, mert elvékonyodott, hullott, téredezett,
elvesztette fényét és tartasat. Tobben mér orvosnal is
jartak a problémajukkal. Az altalam javasolt modszer
segitségével azonban legtdbbjuk haja néhany hénap
alatt dridsi valtozason ment keresztil: megallt a hullé-
sa, dusabb, er6sebb, fényesebb és jobban kezelhetd
lett. Hajuk minGségének javuldsaval parhuzamosan az
dnbizalmuk is visszatért.

Tobben tették fel nekem a kérdést, hogy mi all
a modszer hatékonysaganak hatterében. Minden
a hajhagyméknal kezdddik, ugyanis ezek felelnek a
hajszalak el6allitasaért és megtartasaért. A hajhagy-
maknak meghatarozott tapanyagokra van sziik-

ségiik a megfelelé miikddéshez. Ha ezeket nem
kapjak meg, akkor miikodésiik karosodik. Egyre
vékonyabb, gyengébb minéségi hajszalakat allitanak
eld, és végil elengedik azokat. Ekkor tapasztaljuk,
hogy hullik a hajunk, a fés(, a parmna tele van hajsza-
lainkkal. llyenkor j6n az elsd ijedtség. Ha egy bizonyos
idén bellil a hajhagyma nem jut hozza a szlikséges
tapanyagokhoz, akkor elpusztul, és beldle soha tébbé
nem né ki hajszal. lgy kezdddik a kopaszodés. A j6
hir azonban az, hogy a legtébb esetben a folyamat
visszafordithato. A hajhagymakat kelld id6n beltil el
kell l&tnunk azokkal a mikrotdpanyagokkal, melyek-
re szlikséglk van. Ekkor hajszalaink visszanyerik
eredeti vastagsagukat, fényiiket, egészségesek
lesznek, és erdsen fognak kapcsolodni a fejbor-
hoz. Ez a lényege az éltalam javasolt modszernek is,
melynek legfontosabb eleme a Biovanne szépség-

Gyulai Aniké mesterfodrdsz

vitamin kuraszer(i alkalmazasa. Emellett zsirszegény
taplalkozds és a fejbdr napi masszirozasa is ajanlott.
A Biovanne szépségvitaminban levd hatéanyagok
képesek feltdlteni és aktivalni a tapanyaghidnyos
hajhagymakat. Az aktivizalt hajhagymak pedig
jobban megtartjak a meglevé hajszalakat, va-
lamint egészségesebb Ujakat allitanak eld. Egy
jol megalkotott hatoanyag-kombindcié, mint példaul
a Biovanne kapszula, csodékat mvelhet a hajjal. Az
optimalis kombinacié lényege, hogy 1. csak olyan
hatéanyagokat tartalmazzon, melyek bizonyitottan
hatdsosak, 2. ezeket olyan aranyban és mennyiség-
ben tartalmazza, hogy egymés hatasat erésitsék, 3. az
dsszetevsk eljussanak oda, ahol hatniuk kell. Ezaltal
serkentik a hajhagyma lelassult miikodését és hajszal-
képz6 funkcidjat. A hajszal erére kap, és a haj néhany
honap alatt dusabba, er6sebbé valik.

Biovanne

Kai

szepseg vitamin

r
"

Gyonyoru

haj, bor és korom

Nyerjen Szépség-hétvéget
a Thermal Hotel Visegrad™*** **“-bal

. , 3 db £8dij: .Szépséq-hétvége” R
ez csak a torténet egyik oldala. Legalabb ilyen hasznosnak tartom magat a tényt, " ¢+ ket o részére, 2 &jszaka, m
) s . o ioszd Epse lEatdssal. :
hlogy ez ,a problemalegyaIFalanf|gyelmetlkapott. Bizom benne,, hogy a hasorllo, Jp N EV J E GY | SzAmas szepség wrolgéltatdssa G HmDTEI. e
tékonysagi kezdeményezések egyre hatékonyabbak lesznek, és egymést erésitik. ! 30 db tovabbi nyeremény: % w % SUPERION
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tunk, arra kérte az utasokat, hogy a megmaradt aprépénzt belatasunk szerint Kedvenc idétsltés: utazas, séta, szabadtéri Bloﬂﬂl'l_l' i A jatekban valt résovételhez kildje ef eqy Biovdnne szépségvitamin
helyezzik el a rendelkezésre bocsatott boritékokba, jotékony célokra. Szamomra programok [szépseg viamin] vonalkddjdt lezéirt borltékban 2009, majus 304g cimankre: Biovanne-
nagyon szimpatikus ez az 6tlet, korabban légiutas-kiséréként is talalkoztam vele. K = . : 2 el s memREE 1 JdAtek 2 szépségért GYH', PNG Kit, Budapest 1118, Dayka G. u. 3.
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1izuletek

Erezte mar azt, hogy reggelre iziletei
megmerevednek, és csak 5-10 perces

Sk bemozgatos utén ,jaratédnak” vagy

: ,,melegszenek be Gjra? Minden porci-
“kaia sajog, ha terheli skt fajdalom.
1 pedig.csak plheneskor c5|l|opod|k2
Fajdalmas izbletikopassal, vagyis
artrézissal |egq|é||o|o egymilliéan, mas
becslesek szerinh meg ennel is tobben

Mindent egy helyen /
az Ondk szolgalataban!

16 mingségli

gast az izuleti felszineket borito porcszovet és az izlleti Ureget kitolt6

izUleti folyadék biztositja. Minden izilletre haté terhelés egyUtt jar bi-
zonyos mérték{ elhasznalodassal, de vannak olyan esetek, amikor ez a meg-
szokottnal nagyobb lehet. A porcos felilletek a tulzott igénybevétel hatasara
- példaul intenziv sportolasnal az egyoldalt, extrém terhelés vagy sulytobblet
miatt — elvékonyodnak, fzlileti kopas (artrézis) kezdédik meg.

,-\ csontok izliletekkel kapcsolédnak egyméshoz. A strlédasmentes moz-

Csendes rombolas

W slegdn sélabotok, rdmofabdl , . . ‘
W nooprén és elasziis Hotok Dr. Hutas Gabor reumatologus szakorvos szerint a kopassal 6sszefligg6 faj-
dalom, mozgasi nehézség leggyakrabban a csipé- és a térdiziileteket érinti,
mert ezekre nehezedik a legtébb teher.

- Az izlileti kopas nagyon fajdalmas lehet, ezért a beteget jelentdsen
korldtozza mozgasaban. Rendszerint 40-50 éves kortdl okoz panaszokat, faj-
dalmat, de a mozgésszegény életmdd, a helytelen taplalkozas, a talsaly ko-
vetkezményeként egyre fiatalabbak jelentkeznek a reumatologian térd- vagy
derékfajassal. Az artrézis a lakossag mintegy 10-15 szazalékat érinti, a 60 éven
feltiliek korében pedig mér a 60 szazalékot is elérheti a betegek szama.

Mindaddig, amig nem érziink fajdalmat, hajlamosak vagyunk elfeled-
kezni csontjaink és izlleteink védelmérdl. Mivel az iziileti porcban nincsenek
idegek, és a leépulési folyamat rendszerint gyulladas nélkil megy végbe, az
iztleti kopas hosszu ideig nem észlelhetd. Amikor tiineteket okoz, a porcfel-
szin mar jelent6sen karosodott. Maga az artrézis életiink soran szerzett be-

W peamium fermakcsalad

W gydgyszervagd 4 funkcidval
@ labapoldsi termeékek

@ rnagneses bgntdl

B hideg, meleg bomogatisak
@ hGpolad termékek

O

Hivalé mindsegd FORTUNA termékeket keresse o potikakban.

Importdlja és lergalmarzza: Medica Humana Ei
Tel.: (04-30) 204 &582
e-mail: inflo@madicahumana.hu

wav.madicahumana.hu tegség, nem 6rokolhetd, de a genetikai hajlamot magunkban hordozhatjuk.
A KOCKAZATOKROL OLVASSA €L A HASZNALATI Bizonyos oroklott izleti eltérések, deformaciok, példaul a ki nem korrigalt
UTMUTATOT, VAGY HERDEZZE MEG csipéficam vagy kiilonféle sériilések elésegithetik a kopas gyors kialakulasét.

HEZELOORVOSAT |

Hutas doktor azt ajanlja, ha a csaladban el6fordultak izileti panaszok, ki-
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A tenger ajandéka

porcképzddéshez.

[6ndsen oda kell figyelni a csontokat, izlileteket
védo életmodra.

Gyogyfirds ofthon

A mozgasszervi betegségek legkellemesebb gyogy-
modja a gydgyfirdGben végzett komplex kezelés.
Dr. Hutés Gabor szerint egy balneoterapis kura ide-
alis esetben 3-4 hétig tartana, de a legtdbben csak
1-2 hetet tudnak erre szanni. Mér ez is sokat szamit,
hiszen a megvaltozott klima, a kiegészité kezelések
hozzéjérulnak a kikapcsoloédashoz, a jobb kdzérzet-

Mire |6
a gydégytorna?

Amit nem hasznalunk, az el-

sorvad. Kilénésen igaz ez a

csontokra, izilletekre, izmokra.

Célzott tornéval, meghatéro-

zott gyakorlatok végzésével,

aktiv életméddal azonban fo-

vébb megérizhetjik a mozgés

oromét.

< A rendszeres torna javitja
az izilet funkcidjét, kita-
gulnak a mozgéshatérok,
csokken a fajdalom.

< Novekszik az izomerd.

< Er8sddnek a csontok, ez
segit megel&zni a csont-
ritkuldst.

< Egyensilyban tartja a
testtdmeget, hozzéjarul a
fogyokira sikeréhez.

< Javitja a mozgéskoording-
ci6t és a fest egyensGlydat.

4 Csokkenti a stresszt.

< Segiti a jobb alvést.

< Javitja a légzésfunkciét.

< Noveli az énbizalmat.

Gyogyhir majus

A glitkozamin és a kondroitin hozzdjarul az egészséges porckép-
z8déshez, el8segiti az iziletek mozgékonysaganak megérzését. Az
értékes anyagot a szervezet sajat maga nem dllitja el8, bar kisebb
mennyiségben a legtdbb taplalékunkban megtalalhaté. Gazdag
glikozaminforrést a tengeri eredet( élelmiszerek jelentenek, azon
belil is a kagylok. A hatéanyagot tengeri dllatok kitinpancéljabél
allitjak els, képes egyfaijta ,kenést” biztositani a porcoknak, inaknak
és szalagoknak, valamint segit azok helyrehozasaban is. Az éllati
porcokbél kivont kondroitin javitja a porc vizmegkstd képességét,
rugalmasségét. igy hatésosan enyhiti az iziiletek fajdalmat, hozzéa-
jarul izileteink egészségének megérzéséhez, valamint a normal

hez. A vizekre telepilt gyogyfirdékben, szanatoriu-
mokban, gydgy- és wellness-szallodakban jol képzett
szakszemélyzet gondoskodik a vendégekrdl.

- Fontos megemliteni, hogy sulyos betegsé-
gek esetén csak a flird6zés nem jelent 6Gnmagéaban
gybgyirt a bajunkra. Nagy fajdalommal, gyulladéssal
jaré megbetegedések esetén mindig keresstk fel a
reumatolégus szakorvost, hogy pontos diagnézist
kapjunk. Ennek fiiggvényében ajanl az orvos flrdét
és egyéb kezeléseket. A gyogyfirdokira kezdetén a
beteg fajdalmai fokozodhatnak, kozérzete rosszab-
bodhat, ezt a jelenséget nevezzik flrdéreakcidnak.
Ha a beteg az orvos tanacsa ellenére tdl sok fiirdét
vesz igénybe, szervezete kimeriilhet, bekdvetkezhet
a flrd6faradtsag. llyenkor a furdékezelés folytatasa
karos lehet. Minden alkalommal vegy(k figyelembe
az ajanlott furd6zési id6t, altaldban 20-30 percet
érdemes egyhuzamban a medencében télteni. Ne
furadjtink éhgyomorra, ugyanakkor tele gyomorral,
alkoholfogyasztas utan sem ajanlott a meleg vizbe
merUlni - figyelmeztet a szakorvos.

A gydagyvizkira nem csak kevesek kivaltsaga,
hiszen a vizes kezelések sok fajtaja otthonrol be-
jérva is hozzaférhet6. Szlkség szerint az orvos
el6irhat viz alatti sugarmasszazst, iszappakolast,
amelyet tb-tdmogatassal vehetiink igénybe.
A mozgasszervi bantalmak kezelésére elényds a
vizben végzett torna, az Uszas, hiszen a felhaj-
toerd hatasara az izilletek terhelése kisebb lesz,
kénnyebb a mozgasok kivitelezése. A flrdok-
ben altalaban igénybe vehetlink lazité gydgy-
masszazst, és minden porcikdnkat dtmozgatd
gyégytornaval is javithatunk izmaink, izileteink
allapotan. A hatalyos jogszabalyok szerint nap-
tari évenként két kurat tdmogat a térsadalom-
biztositas. A kezelések és a gydgyvizes medencék
hasznélata igy néhany széz forint, beutalé nélkal
ennek 4-5-sz6rose kordli a fizetendd dsszeg.

De akar lakasunkba is hazavihetjik a
gyogyvizet kristalyos formaban - a gazdag
kémiai Osszetétel a flrd6kad vizében oldva
ugyancsak kifejtheti aldasos hatésait.

KOSMODISK

= Biztonsagos, hatékony, egyszeri esz-

koz a hat- és derékfajasok enyhitésé-
re vaqy akdr megsziintetésére
» Klinikai tesztek alapjan az esetek
80%-aban hatasos
= Nincs mellékhatasa, nings ellenja-
vallata!

PEMZ-VISSZAFIZETESI
GARAMCIAVAL!

Dereka

halas lesz
ertel
0 Ft + szallitasi kbltség)

Most

Homéros LED-urauaIT

Me gren delheto:

(061452-51-61
www.kosmodisk. hu

Ajanlatunk 2009, majus 1-37. kozitt érvényes.

A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati atmutatot, vagy
kérdezze meg kezeldorvosat!
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A Gyogyhir Kényvesholt ajanlja:

O Dr. Taméasi Laszlé: A csontritkulas megel6-
zése és kezelése

o Toérsk Katalin — Kiss Erika: A csontritkulas és
az étrend X

S Dr. Balint Géza: Artrézis. Izileti porckopas

O Dr. Apéathy Agnes: Derékfajas, isiasz. Tana-
csok fiataloknak s idésebbeknek

www.gyogyhir.hu

Csontvédé életméd

A csontoknak, izilleteknek az egészséges mikddéshez asvanyi anyagokra van szik-
séguk. A legfontosabb a megfelelé mennyiségU kalciumfogyasztas. A legjobb kalci-
umforras a tej és a tejtermékek, a rozskenyér, a petrezselyem, a banan, a kakadpor.
Akalcium mellett nélkiilozhetetlen asvanyi anyag a magnézium, a cink, a szelén és
a réz. Ezek megtalalhaték a gabonafélékben, a hidegen préselt olivaolajban, diéfé-
lékben, a szezammagban. Egylink minél tobb nyers zéldséget, saldtat, gyimolcsét.
A hossz szénlancd, tobbszorésen telitetlen, Ugynevezett omega-3 zsirsavakban
gazdag ételekkel is jot tesziink izlleteinknek, ezt nagyobb mennyiségben a sotét
leveles zoldségek, a lenmag és lenolaj, valamint a halak, példaul a lazac, pisztrang,
szardinia, tonhal tartalmazzak.

Ha van mibél lefogyni, érdemes fokozatosan csokkenteni a testsulyt, hogy
az izllletekre kevesebb teher nehezedjen. Minden egyes kil6 szamit, a lassu
fogyas hosszU tavon kedvezébb és tartosabb eredményt hoz.

A helyes testtartas elsajatitasa és tudatositasa javitja a gerinc teherbiro
képességét, a jo egyensulyérzéket, csokkenti a csonttorések rizikojat.

Testedzésnek minden olyan mozgas j6, ami nem jar a fajés, sérlilt izulet ter-
helésével. [zilleti problémak esetén nem ajnlott a futés, helyette lehet tornazni
haton fekve vagy vizben, ahol nem a gerinc és a labak tartjak a testsulyt. J6 tré-
ning a térdizlletnek a kerékparozas, a szobabiciklizés, a kilénbdz6 tornatermi
gépeken dvatosan végzett izomerdsitd gyakorlatok. Ajanlatos azonban minden
alkalommal a terhelés el6tt bemelegiteni, utana pedig kénny( mozgassal, nydj-
tassal befejezni az edzést. Kezdetnek napi 30 perc torna elegend.

Lényeges az is, hogy milyen cipét hordunk. A j6 labbeli kényelmes, termé-
szetes anyagbdl készil, rugalmas talpd és maximum 2-3 centiméteres sarka
van. A labbelinek legyen tartasa, tdmassza meg bokéankat, ne csak néhany
pant tartsa 6ssze a labfejen.

MARTON ANITA B

AINY | »Otthon az .o
ALKONY [ otthonban”  ltéisis:
Arany Alkony Iddsotthonok 4005 16,00 dabiir

umﬁsmunnmmwurﬁmmamm
wrjdk kedves lakoikat Budapesten négy helyen: Zugloban, Ujpalotan, Csepelen,
a Matyas téren és Tardkbalinton, i
Ugyanitt elethosszig tartd, kiemefiedd seinvoniali egészségiinyi olltas & havi dijas
apolas intenzivebb elestist igénylinek.

Iugle 06 1/555 0666, 06 70,371 5500

Ujpalota: 06174143333 Mityds tév: D6 1/303 2884
Csepel: 061/2775374  Torokbdlint: 06 23/515 300

www.aranyalkony.hu
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UJ GYOGYIR
A 40 EV FELETTIEK iZULETI PROBLEMAIRA

Hazankban mintegy 1-1,5 milli6 ember életét keseritik meg kilénféle
izom- és izlileti panaszok. A 40 év feletti lakossagnak kozel 32%-a kiizd
ilyen jellegli problémakkal. Az izileti problémék jellegzetes tunetei az
izlletek mozgésképességének csokkenése, fajdalmak, gyulladasok, ko-
pasok. Egy Uj magyar taldlmany azonban jelentés enyhulést igér a beteg-
ségben érintetteknek.

Vajda Zsolt kutatasi vezetd elmondta: hatéves fejlesztés eredménye-
képp sikerdlt eléallitani egy dsszetett hatassal rendelkezd, koncentralt, de
természetes hatoanyagot. Ezzel az izom-, izlileti fajdalmak és a gyullada-
sok is sikeresen kezelhet6k. A hatéanyag mar az elsé hasznélattdl kezdve
érezhet6 hatast fejt ki.

A fajdalmakat erésen csokkenti vagy akar teljesen meg is sziintet-
heti. Kulonféle izlleti sériléseknél a gydgyulasi iddt akar 45-55%-kal is
lerdviditheti.

A specidlis taldlmany, osszetétele révén, kifejezetten a 40 év feletti
korosztaly mozgasszervi problémainak megoldasét célozza meg.

A hatdanyagot tartalmazd termékre a forgalmazo 100%-0s pénz-
visszafizetési garanciat véllal.

A terméket On most ingyen kiprobélhatja! Ehhez az alabbi posta-
cimre kell egy megcimzett, felbélyegzett valaszboritékot kildeni. Plusz
segitségként egy 14 oldalas tanulmany is letélthetd a lenti webcimrél.

Natur Arkanum Kft.
7406 Kaposvar, Pf. 28
http://www.izulet40felett.hu/gyogyhir

www.gyogyhir.hu
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Mi jut eszébe az
aranyerrol
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Egészségorzo
Az egészségtelen taplalkozas szamos be-
tegség kialakulaséban kézrejétszhat. llye-
nek tobbek kozott a kiilonbozs keringési és

mozgdsszervi betegségek, emészt8szervi
problémak és tsbbféle daganatos betegség,

amelyek megjelenésében nagyon magas koc-

kézata van a helytelen taplalkozésnak.

z allati eredetl zsirokban, finomitott alapanyaghél készult élelmi-

szerekben, tulsozott készételekben gazdag étkezés, amely nélkilozi

a rostokban gazdag nyers taplalékot, a teljes ki6rlés( gabonaféléket
és a konnyd, fehér husokat, nemcsak krénikus elhizast okozhat, hanem
olyan sulyos betegségek forrasa lehet, amelynek id6 el6tti halalozas lehet
a végzetes kovetkezménye. Orvosi szempontbol az egészséget fenyege-
t6 helytelen taplalkozasnak kétféle tipusa van: a kronikus alultaplaltsag
és a tultaplaltsag, vagyis a beteges elhizas. Mig az elébbivel szerencsére
manapsag mar alig talalkoznak az orvosok, az utébbival évrél évre tébb
alkalommal. Sajnos mar a gyermekek kdzétt is nagyon sok a tulsulyos vagy
elhizott, aminek okozoja az egészségtelen taplalkozas mellett a mozgas-
szegény életmdd.

Az aranyer ellen: Mlastu S
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Erkarosité dllati zsiradékok

A hagyomanyos ,magyaros konyha" nagymértékben hozzdjarul az éllati zsiradékok
népszer(iségéhez. A kereskedelmi statisztikak szerint ilyen eredet( zsirokbdl az tizletek-
ben a fogyasztok még ma is négyszer tobbet vasarolnak, mint az egészséges taplalkozas
szempontjabdl sokkal elénydsebb ndvényi zsiradékokbdl. Az dllati eredet(i zsiroknak és a
rejtett zsirtartalékokat tartalmazo (foként) vords hisoknak donté szereptk van a vér tar-
tésan megndvekedett karos koleszterinszintiében, illetve az annak kévetkezményeként
[étrejove érszlikilet, szivpanaszok és agyi érproblémak megjelenésében, tovabbd — az
elhizas révén —a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasaban. A tdlsuly nemcsak a magas
koleszterinszint és az érfalakon megjelend lerakddasok miatt nagyon veszélyes, hanem
azértis, mert az elhizas kilonféle, karos betegséget okozd kémiai folyamatokat indit el a
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Eteled legyen gyégyszered” — vallotték az ékori orvosok. Ezt a mai kor emberének is érdemes lenne megfogadhi,
hiszen bizonyos élelmiszerek bizonyithatéan hozzdjérulnak ahhoz, hogy egészsé-

ginket, |6 erénlétinket minél tovabb megérizzik. A széja hasznosnak tinik emlé-

és prosztatardk, a kurkuma méj-, bér- és vastagbéldaganatok, a zéld teaa <+ -

leukémia, az érszkilet megelézésében. Az afonya, eper,
malna, dié DNS-mutéciok kialakulésa ellen évhatja
szervezetiinket, az omega-3 zsirsavak az ér-
szUkilet, a sziv- és érrendszeri betegségek,
a hasnyélmirigy-, prosztata-, végbél- és
eml&rak megel6zésében segithetnek.

A paradicsom a prosztatardk, a citrusfé-
lek az emészt&szervi daganatok, a vorss-
bor és a keser( csokoladé a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatét csskkenthetik.

szervezetben. Ezt egészséqliqyi statisztikai adatok is alatamasztjak: az elhizottakat lénye-
gesen nagyobb aranyban fenyegeti az id6 el6tt bekovetkezo elhaldlozas, 75 szazalékuk-
nak esélye van a magas vérnyomés megjelenésére. Minél t6bb valakinek a zsirfeleslege,
anndl nagyobb a keringési betegségek és a cukorbetegség kialakulésanak kockdzata.
Ezek az egészségkarositd veszélyek annal er6teliesebben énvényestiinek, minél hosszabb
ideje ll fenn a test koros elhizasanak allapota.

Ures kaléria, gyarapodb testtdmeg

Az allati eredet(i zsiradékok mellett a talzott mérték( szénhidrat- és cukorfogyasztas
okolhato az elhizasért. A cukrozott UditGitalok, a finomitott, fehér cukorral készitett
édességek, nassolnivalok hasznos anyagot nem szolgaltatnak a szervezet szaméra,
pusztan a nemkivanatos zsirtartalékokat névelik. A fehér kenyér, a finomitott liszt-
bél készitett tésztafélék mas kockazatot rejtenek, a rostszegény taplalkozas ugyanis
kulonféle emésztdszervi problémék forrasa lehet. Nem véletlen, hogy a tulzott mér-
tékben finomitott élelmiszereket elényben részesitd, gazdasagilag fejlettebb orsza-
gokban (igy nalunk is) népbetegségnek szamit a székrekedés, tovabba az utébbi
néhany évtizedben sokszorosara nétt az djonnan diagnosztizalt vastag- és végbél-
rakos esetek szama. A kiilonféle daganatos elvaltozasok megelézésében egyébként
is nagy szerepe van a taplalkozasnak. Horvath Judit dietetikus azt tanécsolja, hogy e
stlyos kérképek megelézésére érdemes rendszeresen olyan z6ldségféléket fogyasz-

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlja:

O Dr. Javor Tibor — Kiss Erika: A nyelocso,
a gyomor, a nyombél betegségei és
az étrend

O Dr. Kovécs Janos Balazs — Dr. Moser Gy&rgyné:
A sztémaviselék életminésége
és étrendje

O Thilo Schleip — Dr. Gabi Hoffbauer: A bélér-
zékenység, és ami valéjaban mégétte
rejlik

O Gadlné Péda Bernadette — Dr. Zajkas Gébor:
Bélbetegek diétaskényve

www.gyogyhir.hu
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tani, amelyek nagy mennyiségben tartalmaznak rostokat és egészségvédé vegylet-
csoportokat. llyenek példaul a kaposztafélék, a brokkoli, a kelbimbo. Ezeket a zold-
ségeket legjobb volna nyersen, salata formajaban fogyasztani, 4m parolva is marad
benniik annyi hasznos vegyilet, amely segit a tid6- és béldaganatok megelézésé-
ben. Egészségvédd hatasa van tovabba a fokhagymanak, a vordshagymanak és a
tobbi hagymafélének. Nyersen fogyasztva kilonGsen hatasosak lehetnek az emld,
prosztata-, gyomor-, vastag- és végbéldaganatok kialakuldsanak gatlasaban.
LORANTH IDA m

A taplalék otia

Testiink mikddéséhez az ,izemanyagot” a téplalékunk
biztositia. Mikézben az étel éthalad a tépcsatornan,
szervezetiink az emésztés sorén olyan alkotérészekre
bontja, amelyekkel a sejteket taplalhatia vagy insége-
sebb idékre elraktérozhatja. A mér nem hasznosithatd
Ssszeteviket kivalasztja, ezek a széklettel tévoznak a
szervezetbd|.

Az emésztrendszer felsé szakasza a szdjireg, a
garat és nyelécsé. A falatot a fogak flapritiak, a nydl
higitia, oldja, és megkezdi a szénhidrétok lebontését.
Maid a garaton és a nyel8csdvén ét a téplalék lecsusz-
szan a gyomorba. lit, a tépcsatorna kézépsé szaka-
széban — a gyomorban és a vékonybélben — emészis-
nedvekkel (példéul pepszin, epe) és enzimekkel toriénik
a taplalék lebontasa és felszivasa. A szénhidrétok,
fehériek, zsirok ebben a formdéban mér festiink épits-
kovei lehetnek. Az emésztérendszer alsé szakaszdba,

a végbélbe keriilé massza mér nem tarfalmaz felszivo-
désra alkalmas tépanyagot. De hasznosithaté részeket
igen: a vastagbél a nedvesség kivondsaval besriti
salakot, kivélasztia a nétriumot és a kéliumot, ez utdb-
bibdl a hasznos bélbaktériumok K-vitamint éllitanak el6.
A salakanyag — benne példaul a bélmozgast segits,
emészthetetlen rostok, az emésziénedvek maradéka, el-
halt baktériumok — a végbélbe kerill, és a széklettel kitrl
a szervezetbd|.

www.gyogyhir.hu

A stressz
székrekedést okozhat

A Boehringer Ingelheim gydgyszergyar felmérése sze-
rint a magyarok 15 szazaléka szenved székrekedésben,
koziiliik 41 szazalékot kiilonosen gyakran vagy tartésan
érint a probléma. A szorulas egyik kivalté oka a stressz,
a hajszolt életet él6knél ugyanis sokkal gyakrabban for-
dulnak elé emésztési panaszok.

A bélrendszer igen érzékenyen reagal a stresszre és egyéb lelki megterhe-
lésre. A folyamat hatterében a stresszhormonok éllnak, amelyek fokozzak
a sziv- és érrendszer teljesitoképességét, mikdzben csokkentik az emészté-
rendszer aktivitasat. Emiatt a bélrendszer izmai lelassulnak, és székrekedés
alakulhat ki. A problémat stlyosbitja, hogy stresszhelyzetben vagy id&sz(iké-
ben gyakran elfojtjuk a természetes székelési ingert. Ha ez szokéssa valik,
akkor az inger egyre gyengil, mikdzben a széklet hosszabb id6t tolt a bél-
ben, egyre keményebbé valik, igy a kovetkez6 székleturités nehéz, fajdalmas
lehet.

A renyhe bélmikodés jellegzetes tiinetei a kemény has, a felflvodas és
a teltségérzet. Szamos érintett szamara azonban jéval nagyobb testi-lelki
megterhelést jelent ez a probléma. A krénikus (tartés) székrekedésben szen-
veddk gyakori faradtsagra és kimer(ltségre panaszkodnak, ugy érzik, a tel-
jesitéképességlk lecsdkken. Olyan mindennapi tevékenységek is neheziikre
esnek, mint a letérdelés, a lehajolas vagy a séta. A székrekedésnek kozvet-
len hatdsa van a kozérzetre, jelent6sen rontja az életmin@séget. Rendszeres
mozgassal, lazitd gyakorlatok végzésével és hatdsos hashajtéval azonban
sokat javithatunk allapotunkon.

Az alabbi gyakorlatsor elvégzésével csdkkenthetjik a stressz hatasat, és ser-
kenthetjik emésztéstinket:

1. Ereszkedjlnk térdre, és két karunkat az ég felé nyUjtva tizszer feszitsik
meg, majd lazitsuk el izmainkat!

2. Uljtink le a foldre torokiilésben, a kiilsd talpéleinket dsszeérintjiik, mig
a belséket megprobaljuk minél szélesebbre nyitni! Lélegezziink mélyen
tizszer!

3. Fektdjunk hasra, és karjainkkal nyomjuk fel a felsGtestiinket! Ismételjik
tizszer!

4. Ereszkedijlink bal labunkkal féltérdre, keziinket szoritsuk okélbe, nyujtsuk
az ég felé! Karunkat huzzuk be a derekunk mellé, majd nyUjtsuk elére
vallmagassagban gy, hogy kézfejlnk lefelé nézzen! Ismételjik tizszer!

Ha kils6 segitségre van szikséglnk, a Dulcolax® a bélrendszer természe-
tes mozgasanak serkentése révén hatasos, ugyanakkor gyengéd megoldast
kinal a székrekedésre. Hatbanyaga fokozza a vastagbél természetes mozga-
sat, emellett csékkenti a viz visszaszivasat a bélbdl, ezaltal javitja a széklet
allagat. Normal adagban nem valt ki hasmenést, nem okoz sévesztést és
kiszaradast.

Hatasideje kiszamithatd: hat-tizenkét éra. Mindez azt jelenti, hogy ha este
bevessziik a drazsét, reggel jelentkezik a vart hatds. A gyogyszer hasznalata
praktikus és diszkrét: kénnyd lenyelni, mivel mérete kicsi, ize kellemes, do-
boza pedig egy n6i taskaban, kis helyen is elfér.
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Székrekedése van?
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Sokan szenvedink iddnkénl székrekedéstdl, de nem mindig
tudjuk, hogy milenne ilyenkor a legjobb megoldas

Probalja ki a Dulcolaxot!

A Dulcelax hatasos, ugyanakkor gyengéd meghkonnyebbilést
hoz. Specialis véddbevonatanak koszonhetden csak a vastag-
bélben hat, s nemterheli a szervezetét feleslegesen.

Vegye be este, hogy reggel
kénnyebben induljon a nap!

&8 TN

%, Dulcolax

badlben oldddd drazsd
Hashaijté

o ¢ g -~

Megkdnnyiti a dolgat!

§ Y Bochringer 1085 Busspes: Lechoer Daon lasor 6
Ingelheim Talpton (05 1 200 8235

www.szorulas.hu

atokrol és a

mellékhatasokrol olvas

egtajékoztatot, vagy

czze meg kezelborvosat,



GYOGYHIR 4| ©

A Gyogyhir Kényvesbolt@ijénlia:
2 Somlyai Gébor: Gyézzik le a ra-

kot!
2Dr.B

Mammogrdafiam lelete pozitiv!
Amit minden nének tudnia kell
az emldrakrél

2Dr. S
-ve

felis

alazs |. Bodai — Richard A. Zmuda:

ziics Miklés: A rakrél roviden
szélyezteto tényezok - korai
merés
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SZPONZORALT CIKK

korai felismerésnek nagyon fontos szerepe van
a terapiaban, hiszen a tlinetmentes allapotban
felfedezett, rosszindulatd elvaltozasok még
kevesebb éttétet adnak, kisebb rombolst végeznek a
szervezetben, és jo eséllyel meggyogyithatdk. Hazank-
ban a daganatos betegségbél felépliltek szama egyre
novekszik, a Talglék Klubjanak tagsaga egyre népe-
sebb.

A sz(irés, a tinetmentes dllapotban, a magat
egészségesnek gondold népesség korében végzett
vizsgalatok a célzott terilettdl fliggben okozhatnak
kisebb-nagyobb kellemetlenséget. Szilkség lehet vérvé-
telre, példaul a prosztatasz(irés részeként végzett PSA-
teszthez, vagy mammografianal a mellet Gsszenyomjak,
hogy az &tvildgitas soran vildgosabb képet kapjanak.

De vannak olyan sz(irések, amelyekhez mind@ssze
egy szakértd szemre van szlikség. llyen példaul a szaj-
Uregben lathato elvaltozasok vizsgalata.

A gyogyulas esélye

Sokan tartanak a daganatsziréstdl. Egyrészt azért, mert
0gy gondoljak, valamilyen kellemetlen vizsgalaton kell at-
esnitk. Masrészt azért, mert félnek attél, hogy valamilyen
rendellenességre derilhet fény.

A

Mire figyeljtink? Ha barmilyen elszinez6dést, fehér
vagy piros foltot, makacs gyulladast, nehezen gydgyu-
|6 sebet, rejtélyes eredet(l vérzést, felmarddast, csomét,
duzzanatot vesziink észre az ajkon, az inyen, az orcak
bels felén, a szajpadon, a nyelven vagy a nyelv alatt, ér-
demes megmutatni onkoldgidban jértas fogorvosnak.

KEm
Tudta®

Evente mintegy 3000 ember
betegszik meg és 1700 ember
hal meg szdjiiregi rak miatt.
Férfiakban és 50 év felettiekben
gyakoribb, az utébbi idében
azonban egyre t8bbszdr ész-
lelik nskben és fiatalabbakban
is. A megbetegedés kockazatat
ndveli a dohényzés és a rend-
szeres alkoholfogyasztés.

Deutérium-megvonassal a daganatok ellen

A magyar talalmany a megel6zés eszkdze is lehet

atomfizikusok és a csillagaszok elstt jol ismert -
jelentSségét a daganatellenes terapiaban
azonban egy magyar blologus kutatd igazolta. A
természetes vizekben is jelen lévd deutérium
szinte mindenben megegyezik a kozonséges
hidrogénnel, &m kétszer nagyobb témege miatt
kémiai reakcidkban a hidrogeéntsl eltérd mobdon
viselkedik. Somlyal Gabor, PhD. tébb mint 20

éve kezdte el vizsgdlni, milyen hatéssal van a

sejtek anyagcseréjére, ha a szervezetben a
deutérium koncentricidja cebkken.

Az elmilt t6bb mint 15 év sordn kisérietek |

sorozatal és klinfkal vizegdlalok fs igazoltdk, hogy
a deutérium-megvonds megakaddlyozza a
tumaorsejtek novekedésél,” - szamol be Somlyai
Gabor az eredményekrdl, . Nagyon leagyszerdsit-
ve arrol van 520, hogy mérsékelt deutérium-tartal-
mi viz fogyaszidsdval a daganatos seflek anyag-
csergje megzavarhald, mig az egészséges
sejtekre ez nincs kdros hatdssal,” - magyarazza a
kutatd.
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A bioldgus altal kifejlesztett, tdbb nemzetkdzi
szabadalommal védett eljards a deutérium--
koncentracid csGkkentésére szamos innova-
cios dijat nyert, azonban a kutato celja ennel

jelentdsebb: szeretne, ha a deuterium-meg-

vondason alapuld terdpia a sugarkezelés és
a kemoterapia mellett a rdkos betegek
elfogadott kiegészité kezelésévé valna. A
kitizott célt az allatgydgydszatban maér tiz
eve el is érték, hiszen a Vetera® navi terme-
ket 1999-ben daganatellenes allatgydgy-
szerként torzskonyvezték,

Human terifeten jelenleg élelmiszerkent
| engedélyezell termékeket allitunk eld, de a

betegektdl és hozzatartozoikiol igy is szam-
talan pozitiv visszajelzés érkezik™ mondja
Somlyai Gabor. ,Remélfik, hogy a hamara-

san indulo ufabb hivatalos klinikai vizsgalat

eredménye mar elegendd lesz a gydgyszer-

ként térténd engedélyeztetéshez is.”

u, www.hyd.hu, Tel.; 06-1-365-1660

www.gyogyhir.hu

Alvaszavar, almatlansag

Az alvés szerepe életiinkben a mai napig
nem tisztazott teljesen. Az agy pihenésé-
hez szilkséges, de hogy az alvas allapotat
mi valtja ki, err6l tobb feltételezés létezik.
Lehet, hogy az agy oxigénellatasa csokken,
elképzelhetd, hogy bizonyos kémiai anya-
gok felszabadulasa altato hatasu, de egyes
feltételezések szerint egyszer( ingervalasz-
rol van szoé.

A legtdbb embernek 7-8 ¢ra alvasra
van szlksége. Sajnos az alvaszavar egyre
gyakoribb probléma. A népesség mintegy
22 szazaléka mondhatja el magarol, hogy
zavartalanul, jol alszik. Egy-két nyugtalanul
toltott éjszaka nem szamit alvaszavarnak,
ha azonban hosszu ideje, rendszeresen
fenndll a probléma, a kialvatlanséag testi és
lelki tlinetekhez vezethet.

Az alvaszavar hatterében allhat szervi baj,
ilyen pl. a légzési nehézség bizonyos sziv- és tl-
débetegségek esetén, a gatolt orrlégzés vagy a
prosztataproblémék miatti gyakori vizelés.

A horkolas soran kialakulé oxigénhia-
nyos allapot is felébresztheti az alvét, dlmat-

lansagot okozhat a tul késén elfogyasztott
nagy mennyiség(i étel vagy koffeintartalmu
ital is. Méqgis, az ok legtobbszor lelki ere-
detli. Gyakran szorongas, depresszié vagy
gyasz felelés az alvaszavarért. Amikor ki-
alakul a probléma, a félelem attél, hogy
képtelen lesz elaludni, tovabb ronthatja a
beteg éllapotat.

A krénikus alvaszavar alkati kezelést
igényel. Az alkati kezelés soran a részle-
tes kikérdezést kovetéen a homeopata or-
vos azt a szert adja a betegnek, melynek
gyogyszerképe legkdzelebb all a beteg tU-
neteihez (alkatédhoz).

Vannak az alvasproblémakra haté tineti
szerek is, ha azonban a tineti szer hatasara
nem javul az &llapot harom héten beldl, ér-
demes megfontolni az alkati kezelést.

Ha a paciens

* j6 vagy rossz hirek miatt tul izgatott, és
nem tud kikapcsolni - Coffea,

e tul sok evés vagy alkohol miatt nem al-
szik, esetleg abbahagyta az altatok sze-

dését, nappal ingerilt, éjjel harom kordl
felébred, és hajnalban alszik vissza — Nux
Vomica,

¢ sokkhatas utan nem tud aludni, rémalmai
vannak, és halélfélelme — Aconitum,

e éber és ingerilt az éjszaka els6 felében
- Chamonmilla,

o lefekvéskor lejatssza magéban a napi
problémakat, beszél és nevet almaban,
reggel négy koril ébred - Lycopodium,

* megszokta hogy éjszakazik, ezért nem
tud aludni, tal faradt az alvashoz - Coc-
culus,

¢ sokat asit, de nem tud aludni, f6leg ér-
zelmi csalédas, gyasz utan, elalvas utan
rémalmok - Ignatia,

* (igy érzi, hogy az agy tul kemény, tal fa-
radt, almaban allatok kergetik — Arnica,

o érzékei tul élesek, mindent hall a sotét-
ben, az agy forrénak tlinik — Opium,

o &jfél és éjjel 2 kozoOtt ébred, tlzrél dImo-
dik — Arsenicum album.

Pucsok Bernadette

HA HIABA SZAMOLJA A BARANYOKAT...
Megnyugtaté megoldast nyijt o SEDATIF PC.

* Halékany o stressz okozlo idegességre, szorongdsra és alvaszavarra.
* Mem okaz nopkézben aluszékonysagot és homzaszokast, figgséget.
* Mivényi eredetl onyogokbdl készilt homeopatias készitmény,

BOIRON®
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| kozp ntban

A né életében a termékenység meghatérozé jelentéségi,
mind a kezdete, mind a vége. A menstrudcié megjelenése
a felnétté valas elss jeleinek egyike, elmaradéasa az idés-
kor kezdetét jelzi. A n&i szervezetben bekdvetkezd hormo-
nélis véltozasokat és az ezzel jaré testi tineteket szdmos

lelki jelenség kiséri.

ndk tobbsége tart a ndiessége elvesztésé-
Atél, a termékenységi idészak lezarulasatol.
A valtozokor tlineteinek enyhitésében a
hormonpétld kezelés altaldban j6 megoldas lehet,

de alternativ gydogymaodokkal, életmodvaltassal is
sokat tehetlink a menopauza megkdnnyitéséért.

Hormonok jétéka

A klimax vagy menopauza (meno: hénap, pau-
sis: szlinet) a nék életének az a szakasza, amikor

fokozatosan megsz(inik a petefészkek miikodé-
se, szabalytalanna vélik a menstruaciés ciklus, a
hormonértékek szélséséges hatarok kozt inga-
doznak, majd az 6sztrogén termelédése ledll.
Ez a folyamat 40-55 éves kor kézott barmikor
kezd6dhet, és dltaldban 2-3 évig tart. Az utdb-
bi évszazadban a menopauza idépontja a fej-
lett eurdpai orszagokban 5-6 évvel kitolodott,
kezdete kdzelebb esik az 6tvenedik életévhez.

Sok né szamara nem csupan nylg a kli-
max - vannak, akik kifejezetten 6riilnek annak,

Az a csodalatos szoja...

A JOYA s20 a2 angal Joy &5 a némel Sol szavakbd! akolott fantisnanéy
A Joya ellendrzoft oszirk teemek (lermessiése, feldoigozasa telies endsrében Ausriniatan fohik)

A Joya garaniaan génmanipulAcionil mentes (visszal
A Joya telles érdkd, [Hetes temikes csalddia (2 kimd

theld)
eidoigozisnak kiszinhetten minden éritkes dssreteviie megmanad)

A Joya lakite-, koiesrierin- és ghaenmentes; gazdag artekes ndvamyi feherakben s izofiavonokban
A Joya kiinnyen beepithedd a mindennapokba (mint a tejlarmikek allemativaa)

Az izoflavonok titka Izoflavon sziikségletiink fedezése
( i sz0ja segitségével
sofiaran elvitel raponsa Az ajinlott mennyiségnek
il meglelel (75 mg) kb.: e
W Jaya Soja Drink 500 mi J (.}y'd
+ Joya Shake 250 ml & P
- + Joya Sojactiv Drink 125 ml e
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Tovibbi informécid:

Mit tanécsol a szakorvos?

A menopauza normdlis élettani folyamat,
ugyanigy nem tekintheté betegségnek, mint a
terhesség — hangsilyozza dr. Horvéath Ferenc,
a Gyégyir XI. Kht. négyégyészati szakrende-
lésének vezets f8orvosa. Elmondta, hogy a
n&k egyharmada észre sem veszi, masik har-
mada alig észreveheté panaszokkal vészeli
at, és csak a fennmaradé harmadanak okoz
valéban kellemetlen tineteket a valtozékor.
Szémukra elssorban életmédbeli véltozta-
tasokat javasol: a dohéanyzas elhagyasét, a
stressz keriilését, a zsirszegény, vitamindos
étrendet, a rendszeres testmozgést. Mindez
nemcsak a tinetek enyhiilését fogja jelenteni,
hanem az elhizasnak is elejét veheti, ugyanis
ebben az id8szakban lassul az alapanyagcse-
re, ami miatt lassan, de biztosan gyarapod-
nak a kilék.

J6 szolgdlatot tehetnek a gyégyndvény-
készitmények is, a klimax jellemz8 tineteinek
csdkkentésére példaul kivaléan alkalmas a rs-
vidago poloskavész gyskértsrzsének kivonatat
tartalmazé szer. Mivel sokan panaszkodnak
hivelyszérazséagra, szamukra sikosité vagy
helyi hormonélis krémek hasznélata javasolt
— tudtuk meg a szakembertsl. A vény nélkil
kaphaté szerekré| készséggel adnak felvilago-
sitast a szakorvosok és a gyégyszerészek.

hogy megszabadulnak a havi vérzés kellemetlenségeit6l. A nemi élet is
gondtalanabbé valhat, mivel nem kell foglalkozni a fogamzasgatlassal.

Az 6sztrogénhiannyal magyarazhaték a héhullamok, az éjszakai ve-
rejtékezés, az dlmatlansdg, a hivelyfal szarazsaga és a gyakoribb vizelési
inger. Osztrogén azonban nemcsak a petefészkekben, hanem példaul a
mellékvesékben, s6t a zsirszOvetekben is termelddik, ez az oka annak,
hogy a molettebb néknél kevésbé hevesek a klimax tlinetei.

A klimax egyik jellemzd tiinete jo ideig észrevétlen maradhat: lassan,
de egyre fokozodo mértékben leépll a csontszévet. A csontritkulds miatt
id6skorban né a csonttorés, elsésorban a combcsonttorés veszélye. Miu-
tan a szervezet elvesziti a magas 6sztrogénszintnek kdszonhetd védett-
ségét, a nok korében is gyakorivé valnak a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések, az érelmeszesedés, a szivinfarktus. A mentélis (lelki) problémak
kozul gyakori a szorongas, az ingerlékenység, a szétszértsag, a hirtelen
hangulatvaltozasok, a depresszio. Mivel a menopauza ideje a legtdbb né
életében egybeesik a gyermekek kireputlésével, igy ez még fokozhatja a
lelki bajokat.

A menopauza szamlajara irhatd egy eddig kevésbé ismert tiinet, a ko-
leszterinszint megemelkedése, amit a zsiranyagcsere-valtozasok okoznak.

A vélasztas szabadsaga

A menopauza idején fellépé valtozasokat egyre szélesebb korben kezelik
hormonokkal. A hormonpétl6 kezelés soran a n6k egyénre szabott dézis-
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Klimax ellen - hormon nélkiil!

KLIMOVIT

Nl

A KLIMOVIT kapszula_ e ¥
harom természetes anyag
- a méhpempd,
a magnézium-aszparagindt, és
az E-vitamin - kombinacioja.

@ Hormonmentes!

® Csokkenti a klimakterialis
tiinetegyiittest:

almatlansag, hohullamok,

, szaraz bor!
& @ Hatdsa klinikailag igazolt!

Egeészségpénztir tagok

elszamolhatjakl

Y Gyartja: Gradiens Kft.

R 1143 Budapest, llkaw11.

Tel,: 460-0804; www.gradienskft.hu

Kerje agyogyszertarakban,

“:gyogynovenyszakiizletekben,

et £s i DM lzletekben!
i

A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészet!

FlavoLady -
kapszula-: "~

.1:~. - =

szoja izoflavonoid tartaima etrend-kiegeszitd
hatoanyagai hozzajaruinak a hilgyek egészségeénak
&z jo kizerzetének megdrzésehez
A Dr, Chen Pathe vadiepgysl elSoll termékekst kaesse 8

ibgysreriirakban, diogénikban & a gyogyndeiny soakibdeielbon
Feepalmarza az Orlental Herbs KR Tel fac 061 260 7854
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Az azsiai n8k titka

Mig a nyugati féltekén élé nék tobbé-kevésbé
megszenvedik a valtozékort, tavol-keleti kortarsaik
korében szinte ismeretlenek a klimaxot kisérd kelle-
metlen tinetek. Az azsiai n8k titka az életmédban
rejlik. A hagyomanyos étrend elmaradhatatlan
része a szbja, amelyet sokféle formaban, rendsze-
resen fogyasztanak. Tudomanyos kutatésok iga-
zolték, hogy a széjabab a n8i hormonhoz hasonlé
természetes anyagot, isoflavonoidot tartalmaz, ami
alternativét jelenthet a hiGnyzé hormonmennyiség
pétlasara. llyen, biolégiailag aktiv anyagokat tar-
talmazé ndvények a mi égéviinksn is talalhatok.
A n8i hormonok hatésat helyettesits vegyiletek

talalhaték bizonyos babfélékben, gabonafaitak-
ban, zéldségekben és gyimdlcsskben, példaul a

bozdban, a napraforgéban, a kértében, a vérss-

hagymaban.

ban 6sztrogéntartalmi gydgyszert szednek folyamatosan vagy idénkénti
sziinetek kozbeiktatasaval. A hormonkészitmény |étezik tabletta, tapasz,
gél vagy orrpermet formajaban. Az 6sztrogén mellé éltaldban egy ma-
sik hormont, progeszteront is adnak, ami védelmet nyujt a hormonpotlé
kezelés egyik szdmottevé mellékhatasa, a méhrék ellen. A kezelés egyik
legnagyobb el6nye, hogy gatolja a csontritkulast, a szivinfarktus és a szél-
Utés esélyét pedig a klimax el6tti szintre csdkkenti.

Udllozokorban vdltozatlanul.

* P 4
Szdjavit' RS
étrend-kiegészit6k | !
és Intim gél -

A sziija természetes fitobsztrogén-
jei, az izoflavonoidok segithetik:

* Hishullimok és breadis ehviselését

* A csontrendszer egésrséginek
megiirzésél

* A testi és lelki egyensily
fenntartisdt

Scdjavit infim _:;,.'e?'r

Apol és sikosil

TARTALMAZNAK
SZOJAT

Forgalmand: Leviatin Kft, 06 80 55 20 0+ infod szofavit.hu + www, szojavit.hn
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Bar a hormonpotld kezelés szamos né életét teszi elviselhetébbé a
klimax idején, nem minden orvos javasolja, sét nem is mindenki szdmara
elényos. Aki nem szeretne a hormonpétlas lehetéségével élni, az szamos
alternativ gyégymod és gydgyndvénykezelés kozil valaszthat. Bizonyos
gyégynovények, példaul a fitodsztrogéneket tartalmazd szojakészitmé-
nyek hatdsosan enyhitik a héhullamokat, a verejtékezést, az alvaszavart.
A héhullamok szarcsagyokér nedvével, ginszengteaval vagy orbancfiivel
is enyhithet6k. A hormonzavarokat tdbbek kodzott baratcserjével kezelik.
A 3 csepp zsalyaolajat tartalmazd, forrd vizben elkevert kiskanalnyi méz
lefekvés el6tt elfogyasztva mérsékli az éjszakai verejtékezést. A csontrit-
kuldsnak kalcium- és D-vitamin-pétlassal elejét tudjuk venni, emellett ja-
vasolt a rendszeres testmozgas, a szénsavas firdé és az 6vatos napozas.

Homeopatiaval és akupunktaraval is enyhitheték a klimax tlnetei.
A kiegyensUlyozott, vitaminban és fehérjékben gazdag taplalkozas pedig
késleltetik az utolsé menstruacié bekévetkeztét.

VAJDA ANGELA m

A Gyogyhir Kényvesholt ajénlja:

2 Maria Treben: N&i betegségek

2 Jane Feinmann: Amit minden nének tudnia
kell a menstruaciés ciklusrél

2 Sven Sommer: Homeopatia - A szelid 6n-

gyogyitas

www.gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

RAKTERAPIA ES APIGENIN:
“NEMET KLINIKAI KISERLET
ES MAGYAR VONATKOZASAI

vonoid, illetve buzacsira-kivonatok alkalmazésanak a rak és sziv-

érrendszeri betegségek kiegészité gydgymaodijaként. Azt azonban
nem sikerdlt idaig egyértelm(ien kimutatni, hogy pontosan milyen flavonoi-
dokat érdemes fogyasztani rékmegelézés céljabol, hiszen kontrollalt klinikai
kisérletek nem, vagy igen korlatozott szamban alltak rendelkezésre. Egy uj,
Németorszagban elvégzett kontrollalt klinikai kisérlet alapjan a 2. generacios
apigeninre standardizalt flavonoidkivonatok attorést jelenthetnek a jévé al-
ternativ rakterapidjaban. A klinikai kisérlet arra mutat ra, hogy az apigenin
megakadalyozhatja a kilénb6zé raktipusok operacio utani kitjulasat. A tébb
évig tarto kisérletet bélrakkal, illetve bélpolipokkal operalt rakbetegeken vé-
gezték. A klinikai kisérlet legfontosabb eredménye az volt, hogy a standar-
dizélt apigenint tartalmazo flavonoidkeveréket szedé emberek jelentds része
(93 szazalék) nem esett vissza a betegségbe, mig az apigenint nem fogyaszto
kontrollcsoport csaknem felében kitjult a rakbetegség. A német klinikai kisér-
let egyértelmden ravilagit arra, hogy vélogatott flavonoidok (apigenin) tudatos
fogyasztasa hozzajarulhat a rékbetegek tulélési esélyeinek megndveléséhez.

Laboratériumi, allat- és epidemoldgiai kisérletekben az apigenin rendki-
vill sok raktipus esetében bizonyult hatékonynak. lgy hatékonyan gétolta a
bél, eml6, tiid6, petefészek, prosztata, bér, leukémia, pajzsmirigy, gyomor,
hasnyalmirigy, melanoma, majdaganatok névekedését, illetve attétképz6 tu-
lajdonsagukat.

A rakellenes, immuner6sitd gomba eredet(i kivonatok (példaul Bokros-
gomba, Agaricus blazei Murill) mellett immar az egyedilallo, rakellenes ha-
toanyagokra (apigenin) standardizalt buzacsiraf-, illetve zdldség-gyumolcs
flavonoidok is az érdekl6ddk rendelkezésére allnak Eurdpaban. Az Gj 2. ge-
neracios flavonoidkivonatok egyeldre élelmiszernek szamitanak, mivel gyégy-
szerként torténd engedélyezésiik hosszabb klinikai vizsgalatokat igényel.

I\/l agyarorszagon jelentés hagyomanya van a gyimolcs-, zéldségfla-

Szerz6:

Varga Gabor Dipl.-Kfm.
Tovabbi szakirodalmi
informacio:
www.apigenin.hu,
telefon:
06-70/423-1127,
06-30/391-8080.
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VEDJUK KI
A GYOMOREGEST!

Kine ismerné az g6 gyomor” kellemetlen érzését? Ha ez a pa-
nasz krénikussa valik, az mar a refluxbetegség.

A has felsé részének fajdalma vagy diszkomfortja valtozé erdssé-
gli és mindségU lehet. A legtdbb beteg mardoso, égé fajdalom-
ként irja le. Egyesekben az evés soran erésodik, mig masokban
ekkor enyhdil.

Az id6nkénti gyomorégésre kilonbodzé savkétdket (Un. antaci-
dokat) alkalmaznak, melyek csak magat a savat kdzombositik.
Ezek a gyogyszerek gyorsan, de rovid ideig hatnak, csupan tineti
kezelést jelentenek, és csak az enyhe és ritka reflux esetében al-
kalmazhatok sikeresen. Tartos szedésik mellékhatasokkal jarhat
(székrekedés, bofogés, haspuffadas), és nem egyszer kedvezétle-
nil befolyasoljak mas gydgyszerek felszivédasat is.

A gyogyszerek egy masik csoportja magat a gyomorsav termelé-
sét csokkenti, tehat a probléma okat kezeli.

Az (in. H2-receptor blokkolok a bevétel utan egy éraval kezdenek
hatni, viszont hosszan, akar 9 6ran at enyhitik a tlineteket.
Tovabbi elényeik az antacidokkal szemben:

- szedésUk ritkan jar mellékhatassal,

- mas gyogyszerekkel egy(tt is szedhet6k,

- napi egy tabletta is elég a panaszok ellen,

- étkezés el6tt eqgy draval bevéve a tablettat, meg is lehet el6zni a
tulzott gyomorsav-termelédés okozta tiineteket.

Famotidine tartalm gydgyszer.
Vény nélkil kaphato a patikakban!

A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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Tavaszi hajdpolds

A viszketd fejbdr, a fehér pihék a vallon azt jelzik, a hosszo tél megviselte a hslgyek, urak
fejbdrét. A sajat hajtipusukra jellemzé tineteket feler8sitette: a zsiros haj még fényesebb,
tapadésabb lett, a széraz pedig még téredezettebb, fénytelenebb, mint mas évszakokban.
Tavasszal rendszerint erésebben hullik a hajunk, és a korpasodas is gyakrabban eléfor-

dulé kellemetlenség.

fejb6r rendszeres masszirozasa, ezaltal javul a hajhagymak vér-

ellatasa. A megfelel6 sampon kivalasztasdhoz kérjik fodrasz,
vagy kulénosen problémds esetben gydgyszerész, illetve bérgydgydsz
tanacsat!

,-\ napfény és a levegd minden tipust hajnak jot tesz. Hasznos a

Taplalé pakolas

Legegyszer(ibb a széraz haj kezelése. Kertilendd a gyakori hajmoséas, mert a lU-
gos kémhatasu samponok még jobban kiszaritjak a hajszalakat. A zsirhianyos
fejbérre, hajra nagyon hatdsos a mézes, majonézes pakolas, amihez par csepp
olaj adagolésa is ajanlott. Etolaj helyett érdemes a patikaban kaphaté ricinus-
olajat hasznalni. A pakolast legalabb fél 6ran at érdemes a hajon tartani, még-
pedig ugy, hogy egy vastag tortlkdzével, turbanszerlien bebugyolaljuk a fejet.
Aztan a hajat leoblitjk, és tojassamponnal megmossuk. Ez a samponfajta a

leghatasosabb a haj kiszaradasa ellen. Mosas utan alkalmazott taplald balzsam
felfrissiti, tapanyaggal teliti a hajszalakat, és fényt ad a tincseknek. Erdemes
a szaraz, toredezett hajvégeket fodréasszal levagatni. Szaraz hajtak a frizura
formazasahoz ne hasznaljanak sttévasat!

Gyakori problémék

A zsfros hajat nem ajanlott naponta mosni: 5 naponta elegendd, mert minél
gyakrabban mossuk meg, annal intenzivebben zsfrosodik. A fokozott zsiroso-
das oka a faggyumirigyek normalisnal erbteljesebb miikodése, a gyakori mo-
sas még keményebb munkara 6sztonézheti 6ket. A zsiros haj legjobb gyogy-
szere a kénes sampon. Nagyobb drogériakban kaphato, és a patikak tobbsége
is tart ebbdl a specialis hajmososzerbél. A zsirosodast a nyir- vagy flizfakéreg-
kivonatot tartalmazo hajszesz is eredményesen gatolja. A szolarium és a kvarc-
ldmpa ugyancsak csokkenti a zsirosodast, csaktigy, mint a napfény.

HAJREGENERALO
HAJHULLAS ELLEN

26 gyégyndvény alkoholos oldata
Valassza a valodit!

Kizarolag természetes Osszetevik alkotjak, melyek a
fejbir egészséges miikidéséhez sziikséges hatéanyagokat
tartalmazzak!

Szakorvosi vélemény alapjdn:
* A hajhullis mértéke csikken, a hajvesztés megdill
+ A hajszalak megerisidnek, tartisuk és mindségiik javul
*  Ahaj djra nivekedésnek indul
(életképes hajhagymik megléte esetén)
+  Ajanlott fejbérkorpisodas és hajzsirosodis esetén

HAJREGENERALD iJ_-I “-H\r;_;l

HAJHULLAS ELLEN

NATURAL e .
el iy Természetesen a hajhullas ellen!
Eeresse a gybgyszertirakban, pybgynivényszakiizletekben
y valamint a fodriszindill Forgalmazza:
Bio - Herb Kft.

+———__ Infovonal: 0630-307-9605
info@bio-herb.hu

7200 Dombdvir,

Hunyadi tér 27,
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Gombariadé

Nem ritka tinet a fejb&r gombas megbe-
tegedése miatt jelentkez8 foltos hajhullas.
Altaldban strandon, k6zds zuhanyozéban,
ritkébban fodrasznal lehet megfertézédni a
Microsporum vagy Trichophyton gombakkal.
A fertézés utan 10-12 nappal a bér foltokban
kiverosadik, gyulladtta valik, hamlani kezd,
és a haj ezekrél a teriletekrdl kihullik. Oly-
kor gennyes valadék, hegesedés jelentkezik,
a nyaki nyirokcsomék is megduzzadhatnak.
A fejgombéasodas fertéz8 betegség, kerillends
a kozss torilkszs, fést, hajkefe hasznélata.
A gombas fertézésre hajlamosité tényezék:

a legydngilt immunrendszer, az egyoldalt
taplalkozés, stressz, bizonyos gyégyszerek,
antibiotikum, fogamzésgatlék, szteroidok,
hormonkészitmények tartés szedése, cukorbe-
tegség, tovébbé a terhesség és a havi ciklus
alatt jelentkez8 hormonszint-ingadozés.

A korpasodas kellemetlen, mert viszket, raadésul esztétikailag zavaréak
a fejbérrdl levalo pici, fehér pelyhek. Ennek oka altaldban a fejbdr extrém
kiszaradasa, de jele lehet valamilyen gombas fertézésnek is. A kellemetlen ti-
netek megjelenésében szerepe lehet a kedvezétlen kérnyezeti hatasoknak, a
helytelen hajkezelésnek, az er6s h6hatasok (hajszarité) mellett a nem meg-
felel taplalkozasnak. A fejbér kronikus kiszaradasa fajdalmas, viszketd aprd
repedéseket, hamsériiléseket eredményezhet. Kezelésénél arra kell torekedni,
hogy a fejbdr visszakapja a normalis hidratacios egyensulyt. Ennek érdekében
ajanlott kulonféle, patikdban kaphatd, bor- és hajtaplalo étrend-kiegészité
kapszulakat szedni, a hianyzo vitaminok, dsvanyi anyagok pétlasara pedig va-
lamilyen multivitamin készitményt. Az étrendvaltoztatas is segithet a tlinetek
megszlintetésében: zsir helyett névényi olajak, fehér husok, sok nyers zoldség
és gyumolcs fogyasztasa ajanlott. A hidratélot tartalmazé samponok mellett
a specidlis, kifejezetten a korpa ellen kifejlesztett hajmosdszerek kinalnak ha-
tékony segitséget.
LORANTH IDA m

A Gydgyhir Kényvesholt ajéanlia:

Megjelenésiink akkor lehet harmonikus, ha tetétdl tal-
pig dpoltak vagyunk. Ennek fontos része a gondozott
hajkorona. De mit tehetiink, ha a hajmosas nem oldja
meg a problémakat? Minden fontos tudnivalét meg-
talalhatunk a haj és a fejbdr apolasarsl, betegségei-
rél, valamint ezek gyogymédijarél dr. Schmolz Katalin
— Prof. dr. Balé-Banga J. Métyas Hajgyégydszat cimG
konyvébél.

www.gyogyhir.hu
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|egészséges Sz pség

Fényvéds faktorok

zén, nyakan, hénaljaban, ritkabban a dekoltazson jelennek meg.
Ajanlatos olyan modszert valasztani, amely utan szabad napra
menni. A fényvéds készitmények felfogjék a nap kéaros suga-
rait. Faktorszamuk (SPF) azt jelzi, hanyszor tébb idét
télthetiink a napon anélkil, hogy leégnénk. Példaul a

egészségesen!

Sz8rmentén az epilélassal

meggondolatlan napozas nehezen helyrehozhaté szépséghibét, a bor

korai rancosodasat és még nagyobb bajt is okozhat. Kutatasok ered-

ménye szerint a gyermekkori leégés noveli a bérrak kialakulasanak
kockazatat. A bér ugyanis nem felejt: az életlink soran elszenvedett artalmak
hatasai 6sszeadddnak, ezért csak mértékletesen élvezzilk a napfényt, és min-
dig hasznaljunk fényvédé készitményeket.

Mit mutat a tikére

Miel6tt napra menne, vizsgalja meg a bérét. Probélja meg elddnteni a bére, a
szeme, és a haja (eredeti) szine alapjan, hogy melyik tipusba tartozik, és ennek

Ki ne vagyna szép, egyenletesen barna
b&rre2 De ehhez nem elég elszéntan na-
pozni, hiszen az erds tavaszi napsugar-
zés sok bossziségot is okozhat. Elgbuj-
nak a szeplék, a méjfoliok, és kdnnyen
leéghet, aki nem vigydz a bérére.

alapjan valasszon fényvéds terméket. Erdemes kozmetikushoz menni, és kémni
egy professzionalis kezelést: bbrradirozast, masszirozast, arctisztitast, tapla-
|6-nyugtatd pakolast. Fontos a porusok kitisztitasa, a mitesszerek eltévolitasa,
mert napozaskor ezek sok problémat okozhatnak.

Ha van anyajegye, vegye szemlgyre: nem valtozott-e a szine, a mérete,
a korvonala, nem lett érzékenyebb? Barmilyen valtozast észlel, mutassa meg
b6rgydgyasznak. Panaszmentesen is tanacsos évente megjelenni ,anyajegy-vi-
ziten”, ahol a szakérté szem egy specialis nagyitoval a legaprobb valtozasokat
is felfedezi.

A bbrgydgyasz most még idejében eltavolithatja az alig észrevehetd futé-
szemolcsoket és borkindveseket (fibromakat), amelyek gyakran a holgyek ke-

Bl Pikkelysomor

napsutés gyogyito erejli. Gydgyitja a testet és a lelket. A kedélybeteg,
depresszios egyéneket fényterapiaval kezelik. A tavaszi napsugarak

dik, az eziists szind, pikkelyes felrakddas plakkokban valik le. Pikkelysomaor
esetén a hamlo fellletek kozott ép, egészséges borteriletek is talalhatdak.
Rosszabb esetben a tlinetek az egész testfellletre kiterjedhetnek. Nagyon rit-
kan a hamld tertleteken gennyes csomok is kialakulhatnak. A betegség okat
egyel6re nem ismerjik. Nem fert6z. Egy-egy csaladon beltil halmozottan for-
dul el6, ezért feltételezhett, hogy a megbetegedésre vald hajlam 6roklédik.
Tobbnyire a viszketés az egyetlen panasz, bar a hamlas és a bérelvaltozas lat-
vanya sok kényelmetlenséget okoz. A pszoriazis a kormokon deformalodast
okozhat. Ha a betegség hosszU ideje all fenn, izlleti gyulladas is tarsulhat
hozza. Jellemz6, hogy a tinetek hol feler6sédnek, hol enyhiilnek. A kronikus
betegségekre jellemzéen a tavaszi-6szi, valtozékony id6jaras ront a betegek

A Gyogyhir Kényvesbolt ajéanlja:
Dr. Szegedi Andrea - Dr. Szekanecz Zoltan
Pikkelysomor és zlileti gyulladas

www.gyogyhir.hu
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Az aloét &mmm a nepgmhm
- . claénsk farak. Enyhén lrsteni, o * SEPROVENA - VILAGUJDONSAG MIKROHULLAMOS-VERZES,
allapotan, a napsités viszont javit a tineteken. Kezelésére télen is ultra- ryugiatd, hamvédd g KOTOZES, MELLEKHATAS NELKULI TERAPIA, akar egy kezelés-

ibolya besugarzast alkalmaznak, az esetleges gyogyszeres terapia mellett.

abért, nyitva all az Ut a fertézéseknek a szervezet felé. A pszoriazisos hamld
felllet jo taptalaj a fert6zéseknek, gombéasodasoknak, gennyesedéseknek.
A napsutés el6segiti a gydgyulast, az UV sugérzas elpusztitja a legtobb szer-
vezetet karositd mikroorganizmust - virusokat, baktériumokat, gombakat
-, megakadalyozza a fert6zések kialakulasat. De a napflrdét sem szabad
tllzasba vinni. Tavasszal a bériinket hozza kell szoktatnunk a napozashoz.
El6szor csak rovid ideig tartson, késébb lehet névelni a napon toltétt percek
szamat. KerUljuk a délel6tt 11 és délutan 3 dra kozotti erés napsugarzast.
Hasznaljunk a bértipusunknak megfelel6 fényvéds készitményt. A patikak-
ban hozzaért6 szakemberek készséggel adnak tandcsot a napimaddknak és
a napsUtést kevésbé kedveléknek egyarant.

. Dr. Sénta Zsuzsanna

szakgyogyszerész
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Ma mér a jolapoltsaghoz tartozik, hogy a nem kivant helyekrdl, a
honaljrél, a labszarakrol, a bikinivonalrél eltavolitjuk a sz6rszalakat.
Vélaszthatjuk az ideiglenes eredménnyel jaré (depilalas) hazi méd-
szereket vagy a végleges megoldast kinalé epilalast.

A sz0rtelenités legegyszer(ibb és leggyorsabb mddja a borot-
valas. Ehhez érdemes beszerezni egy specidlis, n6i borotvat. Mivel
csak a borfelszinig tudjuk lehtzni a szért, viszonylag hamar Ujra
kibujnak a szalak, akarcsak a depilalé krémek, habok alkalmazasa
esetén. Tartosabb eredménnyel jar a gyantézas vagy az elektromos
készilékek hasznalata, amelyek gyors csipeszként , gyokerestdl”
tavolitjak el a szbrt.

Végleges megoldast igér az elektromos tlivel, lézerekkel és
mas fénysugarakkal végzett epilalas, amely a sz6rtlisz6k elroncso-
lasaval megakadalyozza, hogy Ujra kinbjenek a szélak. Az eljaras
azonban tlrelmet kivan, és tdbbszor ismételni kell, mert csak az
aktiv ndvekedés fazisaban lévé szérszalakra hat, az éppen pihend
hagymakbol késdbb kibujhatnak a szérszalak. Mieldtt belevagunk,
érdemes tajékozodni arrdl, hogy epildlas utan szabad-e napozni.
Ha nem, akkor a végleges megoldast halasszuk el az 6szi, téli ho-
napokra.

KEm

ALOE VERA - A SZEPSEG _ELIXIRJE”

;; LT Isheteépet nyGitanak az olthoni szépségdpolasban,

Gyiirit ProtolAB KL 2030 Erd, P1.130 Tel.: (23] 367-188  Fax (23] 362-300  wwseprotolals bu
Mintalziot 1033 Bp,, Kikgolyd u, 12 Tol: (1) 3756208 E-mai: protolab@vivamai by

Nincs tobbé narancsbor!

THERMO BODY, Y, _Peonict flezut stk
oo i, e sy

Béirpir jelentkezése mellett fokozza a
keringést, felloiti a pangd szoveti
részeket vémel. A véraram
Krbne navekedasével meggyorsitia a
salakanyag Uritését, fokoeza az
anyagcserét és egyben elégeti a
e felesieges zsiftartalmat. Rendszeres
ACTIAN m kezelés mellet szemmel [Athatd a
bérfeszith, karcsisitd hatasa.
Tiz éve bizonyit a professzionalis
testkozmelikdkban,

Gyt ProtolAB KR, 2008 Erd, P12130 Tel: (23) J87-188 Fl::l?ﬂrm-!ﬂﬂ wes prololab fu
Mistaelet 1023 Bp,, Kéhgohyd u. 12 Tal. (1) 375-5090  E-mni protolabglhwamai i
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napon 20 perc alatt megpirulé bért a 10-es faktor 200
percig védi meg a leégéstél.
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egy sor megbetegedésre jotékony hatassal vannak, killéndsen a  Sokszor elegendd a haml6 terilet megfeleld kenéccsel, krémmel kezelni, i “mwwm-mw' * ROSACEA, ACNE - UJ, MIKROHULLAMOS + IPL KEZELES
bérbetegségekre, mint amilyen a pikkelysdmor (pszoridzis). A pikkelysomor — amely megakadalyozza a bér kiszaradésat, és hamlasat. Més esetben vala- mﬁm" Ty mellékhatés (szteroid) nélkili komplex terapia, kills6-belsé okok
béarmely életkorban kialakulhat. Leggyakrabban a hajas fejoéron jelentkezik, ~ mely szajon at szedhetd tablettas kezeléssel enyhitik a panaszokat. mﬂmﬁ'ﬁm patianasas, feltarasaval, gyors, latvanyos javulas!
hasonlé ttinetekkel, mint a korpasodas. Jellemzéje, hogy a bér megvastago- ADbér szervezetlink els védelmi vonala. Ha barmilyen betegség karositja m:rl: J ‘& pallanssok £zAmil, E hisfionsaok . o VEGLEGES SZORTELENITES - barmilyen szinii b6r és sz6rszin
bizonyos, hogy az Apotheker Alos termidkel kivdld

Kelta tipus: vorés vagy széke haj, kék vagy zsld
szem, tejfehér, gyakran szepl8s bér. Alig barnul, és
nagyon hamar leég. Ajanlott a 15-6s vagy még ma-
gasabb Fenyvedo faktor.

Eszak-eurépai: vilagos vagy koézépszséke haj, kék,
szirke vagy zéld szem. Fehér bére nehezen barnu|
gyorsan leég. Kezdetben 15-6s fényvéds faktor, az
alapszin kialakulas utan 12-es faktor ajénlott.
K&zép-eurdpai: sététsz8ke vagy barna haj, bar-

na szem, enyhén barna bér. Jél barnul, csak erés
napsugéarzéstél ég le. Ajanlott a 12-es faktorszamo
fenyvédelem, késébb 8-10 faktorszémd naptejre,
napozékrémre lehet véltani.

Dél-eurépai: sététbarna vagy fekete haj, sétét szem,
barna b&r. Kénnyen barnul, és szinte sosem ég le.
Kezdetben 8-10-es, késébb 4-8-as fényvéds ajan-
lott.

Akinek sok anyajegye van, szeplsk, maijfoltok ki-
alakulésara hajlamos, vélassza a nagyobb védelmet
ny0ité, magasabb faktorszdmo készitményeket.

© © 0 0 0 0000000000000 0000000000000000000000 00

GYORS, LATVANYOS
ORVOSKOZMETOLOGIAI ELJARASOK!

sel is latvanyos, tartés eredmény, koltségkimélé megoldas.

esetén FAIDALOMMENTESEN, MAXIMALIS HATEKONYSAG-
GAL! NYARON IS!

* PIGMENTFOLT - MAJFOLT - A foltokba iranyitott fény bontja a
festékmolekulakat, a folt elhalvanyodik, majd megsz(inik.

* A RANCOK elleni harc hatékony eszkéze:
— HIDEGLEZERES-HYALURONSAVAS BORFELTOLTES,

mellékhatas, injektalas nélkal latvanyos eredménnyel!

- FOTOREJUVENACIO

Kupon
4000 forint értékben

bérlet vasarlasa esetén
Nyari akcios kezelések!
Dr. Perjésiné Nagy lldiko6

06/30/9600-933
www.naturklinika.hu |
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B Esni tudni kell!

azok okairél. Megallapitast nyert, hogy a balesetek 75 szazaléka-

nak hatterében az esni tudas hianya all. A sérilések akar sulyosak
is lehetnek, nem ritkdk a térések, az agyrazkddas. Gondoljunk csak bele,
mit okozhat a tehetetlendl zuhand test mozgési energidja és annak gyors
lecsokkenése (csapddasa) a talajra érkezéskor. Idésebb korban még stlyo-
sabb kovetkezménye lehet egy szerencsétlen esésnek, hiszen merevebbek az
izUletek, rosszabb a mozgaskoordinacié, konnyebben térik a csont.

Célszer(i az esések oktatasat mar kicsi gyermekkorban — gondolok itt az
6vodasokra, kisiskoldsokra — kezdeni. Elénye, hogy a gyermek teste ebben a
korban még nem olyan merev, mint a feln6tté, masrészt a mozgasanyagot
is kdnnyebben elsajatitja, természetes lesz szamara. Az esések technikait ja-
tékos formaban gyorsabban megtanulja, s késébb, ha az élet Ugy hozza,
reflexszer(ien alkalmazza, fgy megovja magat az esetleges sérilésektdl.

A jol begyakorolt esések egyik lényege, alapelve, hogy a fejet, illetve a
gerincoszlopot véditk legjobban, ki kell, hogy kertljenek az esés vonalabol.
Ugy lehet mindezt elképzelni, hogy az esés egy gdmbdly(ire formalt haton
gurulva, 4tlés vonalban torténik.

‘ | osszU évekkel ezel6tt készllt egy felmérés az iskolai balesetekrél és

Gyogyhir

Az orvos valaszol

Kedves Olvasd!

llyés Gyula judoedz8 VI. Dan, személyi edz3,
sportrekreédtor szivesen valaszol a kévetkez8
témakban felmerilg kérdésekre: rekreécis,
idéskoroak preventiv fittségi edzése, mozgds-
szervi panaszok, illetve sériilés utani mozgas-
terapia, személyi edzés a kiizdésportban,
harcmivészetekben.

A j6l elsajtitott esés nemcsak a sériilésekrél v meg, hanem segit a tér-
beli tajékozddas fejlesztésében is. Ha mindezeket az alapelveket elfogadjuk,
kénnyen belathatjuk, hogy nagyon hasznos, mindenkit érint6 kérdésrél be-
szélink. Ha évodaskorban nem tortént ilyen jellegli oktatas, nem lesz késé
elkezdeni iskolaskorban sem. A helyzetet jelent6sen megkonnyiti, hogy a
Nemzeti Alaptanterv lehetdséget ad a judo oktatasara az iskoldban. A judo
mozgéasanyagara a késdbbiekben barmely mas sportag sikeresen alapozhat.

Feln6ttkorban sem késé megtanulni esni, mert egy sérilés bekovet-
keztekor igen nagy érat fizethetlink az Ugyetlenségért, az elszenvedett
fajdalmak mellett. Gondoljunk csak bele a munkabol valé kiesésre, az élet-
mindség véltozasara. De ilyenkor is el lehet sajatitani mindent. Kis tirelem
és persze elhivatottsag kell hozza. Es j6, ha egy személyi edzé segitségével
torténik a tanuld életkorahoz, 4llapotahoz igazodd edzésterv kialakitasa és
a mozgassorok elsajatitasa.

B | llyés Gyula

személyi
E-mail: gyula.ilyes@freemail hu
Telefon: 20/9287-390

e — T
anyﬂfﬂmﬂﬂy ﬂgy
\szeptemueri udules iggmmmhan |
telies ellatassal 4 -:.sﬂlagos
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Kildjon be barmelyik Salvequick termékrol egy

akasztot a 1440 Budapest Pf.:
palyazhat afonyeremenyre! Reszletek aszg
és awww.salvequick.hu oldalon.

www.intercooperation. hu
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WM Szilés egyenld fajdalom?

szillés fajdalommal jar. A szilési fajdalomcsillapitasnak ma is sok

ellenzGje van - érdekes modon legtobbszor férfiak. Egyik leggya-
koribb ,érvik”: eddig is megsziilettek a gyermekek, minek ezen véltoz-
tatni. Pedig a szllési fajdalomcsillapitas az utébbi néhany évtizedben
rendkivil nagy fejlddésen ment keresztil, tébbféle biztonsagos forméja
alakult ki, sziikségessége nem lehet kérdéses. Ma mar a vildgon a szilé-
sek 30 szazaléka zajlik gerinc kozeli (epiduralis) érzéstelenitésben. A fej-
lett orszagokban az dsszes szilé né 60-80 szazaléka részesil valamilyen
fajdalomcsillapitasban, érzéstelenitésben. Ha valamit sokan tesznek, per-
sze még nem jelenti azt, hogy jo is. A szlilési fajdalomcsillapitds azonban

E gészen a mult szazad masodik feléig nem volt kérdéses, hogy a

Gyogyhir

Az orvos valaszol

Egyesek szerint a fajdalomcsillapitas arthat az Ujszil6ttnek, ka-
rosan befolyasolja a korai anya-gyermek kapcsolatot. Sokan (kéztik
magyar kutatok is) vizsgaltak az epidurdlis érzéstelenités hatasat az
UjszUlottre. Az objektiv, 6sszehasonlitd vizsgalatok soran azt talaltak,
hogy a fajdalomcsillapitot kapott anyak gyermekeinek elevensége és
izomtonusa atmenetileg, 1-2 6raig csokkenhet — tehat nehezebben
szopnak. Am ezt kévetden visszatér a ,vildg rendje”, és a kontroll-
csoporttél semmiben sem kilonbdzott a viselkedésik. Végeztek késoi
idegrendszeri vizsgalatokat is, melyek soran a gydgyszerek semmilyen
karosité hatasat sem sikerdlt bizonyitani. Csak a nem megfeleléen ki-
vitelezett érzéstelenités (példaul tul koran kezdett) rejt veszélyeket az

szamtalan elénnyel jar, és ezekrdl az ellenzdi valahogy elfelejtkeznek.

UjszUl6tt szamara.

Ugyanakkor a megfelel6en végzett epiduralis érzéstelenités na-
gyon sok elénnyel jar: megszabaditja az édesanyat a fajdalomtdl
és az azzal jar6 szorongastol, rossz élménytél, ami szintén nem
k6zombos az anya-gyermek kapcsolat szempontjabél. A fajdalom-
mentes sz(lés eléseqiti az ujabb gyermek véllalasat is. Lehetéséget
biztosit m{tétes szllés — példaul csaszarmetszés vagy fogos szlés
- esetén a kontaktusra az édesanyéval. Az esendé koraszilottek is
legkiméletesebb mddon epiduralis érzéstelenités mellett johetnek
a vilagra.

Az epidurdlis érzéstelenités a sztilési fajdalomcsillapitas ma elér-
hetd leghatékonyabb modszere. Elényds az anya és a magzat szama-
ra, és gyakorlott kézzel végezve teljesen veszélytelen.

Bér a Gyégyhir Magczmhoz olvaséink ingyen hozzéjuthatnak a
gyoégyszertarakban, gyégyndvény- és blogohokbon sokan kérdezik
t8link, van-e |ehefoseg az eléfizetésre. Igen, a Gyogyhlr Magusz
barki megrendelheh az itt talélhato eléfizetési sze|veny kitsltésével és a
kiadéhoz valé visszajuttatéasaval. Ezt kévetéen tisztelt eléfizetdnk ottho-
néba, postai Gton kapja meg havonta a magazin aktuélis szamét.
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A Gybgyhir Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu cimet!

Datum: ..., AIAIEES e

A fenti megrendeldszelvény nem gyogyszertarak részére szol!
A gyogyszertarak el6fizetési igényeiket, kérjiik, jelezzék a kiadonal az alabbi elérhetéségeken:

Tel.: 06-1-349-6135, fax: 06-1-452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
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Erdekelne, hogy ki kérhet genetikai laboratériumi vizsgalatot, és
mik a feltételei egy ilyen vizsgalatnak? A mi konkrét problémank:
a lanyom 8 éve epilepszias. Most 16 éves, ugy gondoltak, kindvi
e betegséget, de sajnos nem ez tortént, a gyogyszercsokkentés
alatt ujra rohamozni kezdett. Ez 8 hénapja tart, azéta nem tud-
jak beallitani a gyogyszerét. A gépek nem mutatnak fizikai el-
valtozast, de rohamai vannak, és a gyégyszerekre sem reagal.
Emellett pszichikai tiinetei és tanulasi nehézségei is vannak. Kér-
deztem az orvosoktdl, hogy milyen vizsgalatot lehetne még elvé-
gezni, ami esetleg segithet, de 6k csak 6vatosan jegyezték meg a
genetikai vizsgalatot. Amikor konkrétan rakérdeztem, mar nem
kaptam valaszt. Teljes bizonytalansagban vagyok azéta, hogy
akkor mire szamithatok ezutan. Meg lehet-e talalni a gyogyszert,
vagy valamilyen genetikai betegség van a hattérben, amin mar
nem lehet valtoztatni?

Genetikai tandcsadason és genetikai laborvizsgalaton barki részt ve-
het, nem szlikséges hozza orvosi beutald, mert ez magan egészséglgyi
szolgaltatas.

Az epilepsziara hajlamositd genetikai tényezék egyre jobban ismer-
tek, szdmos tudomanyos kutatés folyik napjainkban is, amelyeket csak
eqgy genetikai szakért6 tud nyomon kévetni naprél napra. Véleményem

Epilepszia — mi segithet?

Az orvos valaszol

Gyogyhir

szerint vegyenek részt egy genetikai tandcsadason, ahol lehetéség van
a leletek tikrében eldénteni, hogy az On lanya esetében drokletes ele-
mek allnak-e a betegség hatterében. Ez a legfontosabb kérdés, mert
Onnek tudnia kell, hogy nem minden epilepsziatipus hatterében van-
nak genetikai hajlamosit6 tényez6k. A genetikai tanacsadas és labor-
vizsgalat segiti a helyes diagndzis felallitasat, a gyogyszeres terapia
megvalasztasat, valamint a betegség 6rokolhetdségi kockazatanak
tisztdzasat.

A genetikai tandcsadas végén minden esetben konzultélunk pszi-
chiaterrel is, és az egyuttes, kozods orvosi vélemény kerll lefrasra a
genetikai tandcsadast lezaré szakvéleménybe. Amennyiben a lanya
betegségének a hatterében genetikai okok is vannak, a genetikai ta-
nacsadas végén kérheté genetikai laborvizsgélat. Ezt egy egyszer(i és
fajdalommentes szajnyalkahartya-mintavételbél végezzik.

. Dr. Nagy Zsolt

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-585-1352
E-mail: info@pressgt.hu
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Kozvetlendl

a csipésre kenve,

csokkenti a viszketést,
megeldzi

a sipés okozta duzzanatot.
Gyermekek és érzékeny birii
felndttek szamdra keresse
az After Bite Sensitive krémet!

www.rovarcsipes.hu

Keresse a gyogyniveény-szakizletekben,
a patikakban és a MediLine Uzlethazban!
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Fogyni kene™ R  «

Az elhizas nem egyik naprél a masikra jon
létre, hanem hénapok alatt alakul ki azzal,
hogy tdbbet esziink, iszunk, mint amennyire
szikségiink van. Mintha attél félnénk, hogy
holnap mér nem fogunk jéllakni. Lefogyni
viszont egy-két nap alatt szereménk. A tar-
t6s fogyds titka az egészségesebb életmod
kialakitésa és kévetkezetes betartésa.

!

nni jo. Csillapitja az éhséget, enyhiti a stresszt, és minden falattal élvez-

zitk az étel izét, illatat, latvanyat. Orémét nydt, tul kénnyen elérhetd

jutalmat, hiszen sokszor nem tudjuk, hol a hatar. Ha naponta feljegyez-
nénk, mi minden kapunk be, kiderdl: annyit esziink, iszunk, mint egy nap-
Sz4mos.

Mérleg, centi

Nézziink szembe a tukorképinkkel, és legyiink térgyilagosak. Ha véltoztatni
szeretnénk azon, amit ldtunk, vegyiik szamba a tennivalékat. Alljunk a mérleg-
re, mérjiik le a magassagunkat, és szamitsuk ki a testtdmeg-indextinket (BMI,
Body Mass Index). Ehhez a teststlyt elosztjuk a méterben mért magassag négy-
zetével. Példaul aki 160 cm magas és 72 kg-ot nyom, akkor a testtdmeg-indexe
72:1,6x1,6=28,125. (A BMI értéke 25,1-30 koz6tt a tllsulyos, 30 folétt az elhizott
kategdriaba esik.) Az idedlis érték meghatarozasahoz a centiméterben mért test-
magassag-100=X, n6k esetében szorozva 0,85-tel, férfiaknal 0,9-cel. Példanknal
maradva ez 160-100=60, és 60x0,85=51 kg. De nem kell megijedni, nem ez a cél.
A 62 kg mar a normalis testtdmegtartomanyba esik. Ez mar elérhetd!

Emellett még egy hasznos adatra van szikségiink: ez az alapanyagcserénk

energiaigénye, amelyet a szervezet alapvet6 életfunkcidira (légzés, szivverés,
emésztési folyamatok fenntartasa) felhasznal. Ennek értéke nemtdl, életkortdl,
a zsirmentes testtomegtél és a rendszeres mozgas energiaigényétél fligg. Azért
fontos ismerniink, mert ez hatarozza meg az idelis diéta energiatartalmat.
A centiméternek késébb is hasznat vesszik. Ha az életmodvaltozas kereté-
ben zsirégetd gyakorlatokat végziink, eléfordulhat, hogy a mérleg nyelve nem
mutat fogyast. Ne feledjlik, az izom t6bbet nyom, mint a zsir! Ezért érdemes
centiméterben is mérni a valtozast, igy pontosabb képet kapunk testiink at-
alakulasarol.

Korunk népbetegsége

Kényelmesen élink, t0l sokat esziink és keveset
mozgunk, ezért elhizunk. Dr. Rodé Magdolna
A kévérség és kisérébetegségei cimi kdnyve

a vérandésség alatti tolsolytol a gyermekkori
duciségon ét a testes felnéttekig veszi szémba
az elhizas kévetkezményeit, egyben megoldasi
lehet8ségeket kinal a kockazatok elkeriilésére.
Amig nem kés8 megérteniink: az egészségiink
a sajét keziinkben van.
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Alapanyagcsere

N&knél 700 + (7xtestsuly kg), férfiaknal 900

+ (10xteststly kg). Példaul egy 65 kg-os né
alapanyagcseréje 700+(7x65) = 1155 keal,
mig egy 80 kg-os férfi alapanyagcseréje 900+
(10x80) = 1700 kcal megkdzelitéleg. Ul mun-
ka esetén ezt 1,2-vel, alacsony fizikai aktivitas
mellett 1,375-tel, kdzepes fizikai aktivitasnal
1,55-tel, nagy fizikai aktivitasnél 1,725, extrém
igénybevételnél 1,9-2,4-gyel szorozzuk meg.
(Tajékoztaté adatok a Magyar Dietetikusok Or-
szégos Szévetségének hirlevele alapjén.)

Izletes diéta

A tUl szigoru diéta ellen a szervezet védekezni kezd: csokkenti az alapanyag-
cserét. [gy kevesebb energival is beéri, ezért a fogyas megtorpan. Ha visszaté-
rink az eredeti életmodunkhoz, még tobbet szedhetlink fel. Ez a jojéeffektus.
Ezért csak az alapanyagcserével megegyez6, illetve annal egy kicsit magasabb
energiatartalmu diétat érdemes valasztani.

Els6 1épésként vigylnk rendszert az életlinkbe, a napot mindig reggelivel
kezdjuk, ne csak egy kavéval. Naponta tszori étkezéssel - tizéraira, uzsonnara
gyUmélccsel — egyszerre kevesebb ennivaléval is beérjik. Gyomrunk halés lesz
érte, ha nem terheljik tul. A cukrozott italok helyett asvanyvizet, gylimolcsteat
ihatunk, korlatlan mennyiségben.

A diéta 6nismeretre tanit, az elért eredmény magabiztossa tesz. Kénnyebb
lesz a sportolas is, hiszen a zsirparak eltlintetésében fontos szerepet kapnak
a zsirégetd, alakformald gyakorlatok. Rendszeres testedzéssel és atgondolt ét-
renddel sokat nyerhetiink. Mindenekel6tt egészségesebb, tevékeny életet.

K.E.m

Centiket veszithet! Izomténust nyerhet!

AZEROKILO® CLA 80% (Clarinol) lagy zselatin kapszula konjugalt linolsav tar-
talmanal fogva kiegészitdje lehet teststly csokkentd étrendjének.

A CLA egy novényi olaj, melynek fogyasztasa kedvezd hatéssal lehet a zsir/
izomszovet aranyanak alakulaséra. Hozzajarulhat a szévetek kozott felhalmozddd zsir
mennyiségének csokkentéséhez, igy az alak formélasahoz.

ZEROKILO® CLA hatasa fokozhaté a ZEROKILO® FORTE pezsgétabletta

: fogyasztasaval.
. + | ”i —

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft., Tel.: (06-1) 319-2160
1118 Budapest, Pannonhalmi tt 6. www.fitoshop.hu

Lathato eredmények!
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M Allergia ellen — természetesen

«Evek ota allergias vagyok, és a tiineteim egyre erésédnek.
A szokasos gyogyszerekt6l napkozben almos és faradt vagyok,
a szteroidoktdl meg rettegek, a mellékhatasok miatt. Hogyan
enyhithetek a panaszaimon?”

Tlsszogés, vizes orrfolyas, orr- és szemviszketés, orrdugulds, konnye-
zés, éjszakai kohogés, mellkasi szoritds, bérkittések, puffadas, hasi
diszkomfortérzés — barmelyik formaban megnyilvanulhatnak az aller-
gias tlinetek. Statisztikai adatok szerint a lakossag tébb mint 20 széza-
léka allergids. Az utébbi években a betegek széma emelkedik, ebben
szerepet jatszik a felgyorsult élettempo, a stressz, a taplalékban levo
adalékanyagok és a kornyezetszennyezés.

Allergént6l fligg6en a betegség lehet szezondlis vagy tartos. Tarto-
san fennallé allergiat leggyakrabban macska-, kutyaszér, haziporatka,
penészgomba vagy valamilyen taplalék okoz. Szezonalis allergiat tébb-
nyire viragporok valtanak ki, mely az adott névény viragzésanak be-
fejezéséig tart. Létezik az allergiahoz hasonlé betegség, melyet nehéz
elktloniteni a valodi allergiatél. llyen a laktézintolerancia (tejcukor-ér-
zékenység) vagy a hisztaminra adott tulzott reakciok, és mas, az élelmi-
szerekben talalhatd anyagok (biogén aminok) hatasa, amelyek bizonyos
sajtfajtakban és a flstolt husban talalhatok.

Az allergiat okozd anyagot bértesztekkel vagy vérvizsgalatokkal
lehet azonositani. A vizsgalé mddszerek mindegyikének jelentds a hi-
bahatara. El6fordul, hogy a teszt nem mutatja ki az allergént, de a
tlnetek nyilvanvaloak. llyen esetekben hasznos informaciét adhatnak
a természetgyogyaszati kdzpontokban hasznéalt Medi-teszt, Prognos
teszt, MORA vizsgalatok, melyekkel tobb szaz anyagot vizsgalunk, és
tobb informaciot kapunk a kezelés médjara is.

A természetes gyogymodok javarészt nem azonnal hatnak, hanem
a szervezet athangolasa atjan, vagyis tobb hét kell, mig a szervezet sza-
balyozasi zavarait ismét helyes mederbe terelhetik. Akkor lehet a leg-

hircs ppek

Gyogyhir

Az orvos valaszol

hatékonyabban segiteni, ha minél korabban elkezdi az ,antiallergias”

programot. A felsoroltak kozll tobbet sajat maga is megvalésithat,

masokhoz szakember segitségét kell kérnie.

B Rendszeres salaktalanité kurék: segitségikkel a szovetek, a vér és a
nyiroknedv szamtalan, az immunrendszert rossz iranyba befolyasolo
anyagtél szabadulhat meg. Ha a teststlya megengedi, évente leg-
alabb egyszer bojtoljon 1-3 hétig! Ha erre nem vallalkozik, tartson
1-2 havonta 1-1 hét zéldség-gyimolcs kurat, rizs-anandsz vagy mas
diétas, tehermentesit napot.

W Szaunazzon: hetente legalabb egyszer, akkor is, ha 35-40 fokos me-
leg van! Sok olyan immunterhel& anyagtél szabadulhat meg, ami az
allergiat sulyosbitja.

W Fek(djon le 22 ora el6tt! Este 22 és hajnal 2 éra kozott a test ter-
mészetes belsd tisztitast végez.

W Végezzen légzégyakorlatokat: a jogalégzés tisztitja a légutakat,
harmonizalja az idegi funkciokat, igy a stressz altal felerésitett al-
lergias panaszokat is enyhiti. Menjen barlang-, hegyi vagy tengeri
légkurara: ezeken a helyeken a tlinetek akar meg is sz(inhetnek!

B AkupunktUra: hatdsara az allergiakészség és az allergénekre adott
immunvalasz is jelentdsen csdkken.

B Homeopdtids szerek: lehet, hogy 6nmagukban nem elegendéek,
de segitséglkkel a sziikséges gyogyszerek adagja és mennyisége
csokkenthetd.

B Az immunathangol6 gyégyndvények kdzil probalja ki a kasviragot,
a macskakarmot, a grépfrutmagkivonatot, a véréshagyma- és fok-
hagymatartalmu szereket!

B Meditéljon: gondolja at, milyen lelki tényez6 lehet az, ami a vilag
artalmatlan dolgaival szembeni hiperérzékenységét kivaltotta vagy
fenntartja. Probéljon meg mentélisan és lelkileg mas programra at-
allni!

W Este ne egyen nehéz ételt! Vacsorara meleg, j6I megfétt, am hus-
mentes ételt fogyasszunk 19 éra el6tt, de ne olajban sulteket,
desszertet, sajtokat, joghurtot vagy mas erjesztett tejterméket!
Féétkezésekre meleg, lehetéleg hazilag, frissen készitett ételt
egylink. Etkezés kdzben a hideg italok gatoljak az emésztést. Ke-
riljtk az Ujra felmelegitett maradékot, a csipds, savanyu és savas
ételeket, mivel er6sen ingerlik a szervezetet, gyulladasokat okoz-
hatnak. Hasznaljunk emésztést serkentd fliszereket! A kurkuma jé
hatassal van az allergias tinetekre, tdmogatja az immunrendszert.
A koriander a sejtszintl méregtelenitést seqiti, az édeskdmény hti
és egyensulyba hozza a testet. A gydmbér serkenti az emésztést.
A feketebors tisztitja a test csatornait, javitja a szervezetbe ker(lt
tapanyagok felhasznalhatésagat.

Dr. Tamasi Jozsef
belgyogyész szakorvos

Telefon: (1) 315-2018, (1) 315-2069
E-maiil: recepcio@biovital.hu

Kézpontban a rehabilitacié

A REHA Hungary 2009 Rehabilitacios, ldésgondozasi és
Otthonapolasi Szakkiallitast és Konferenciat méjus 15-16-
an rendezik meg Budapesten, a Magyar Orvostarsasagok és
Egyesiletek Szovetsége (MOTESZ) szervezésében. A REHA
Hungary a legnagyobb hazai rendezvény a rehabilitacio
terGletén, amelyen tavaly mintegy tizezren fordultak meg,
és az egyetlen, amely egyszerre kinal programokat a szak-
embereknek, a rehabilitacioban érintetteknek és a széles
nagykozonségnek. A rendezvény célja a fogyatékossaggal
él6 emberek hatranyainak enyhitése, a tarsadalomban ma
is é16 el6itéletek csokkentése, a korszer( rehabilitacios esz-
kozok, modszerek és szolgaltatasok bemutatasa, amelyek a
fogyatékos és az id6s emberek életminéségének javitasara
és tarsadalmi beilleszkedésik el6segitésére szolgalnak. To-
vabbra is jelen lesznek a korabbi években sikeres prevenci-
6s blokkok, mindazokkal az ingyenes sz(irésekkel, amelyek
a latogatdék szamara az eqyik legnagyobb vonzerét jelentik.
Az Esélyegyenléségi Napon szérakoztato és sportprog-
ramokkal is varjak az érdeklédéket a Syma Rendezvény-
csarnokban (1146 Budapest, Dozsa Gydrgy Gt 1.). Tovabbi
informacié a www.motesz.hu honlapon.
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Virdgzé Néi Egészség

Az élet természetes folyamatai, a gyermekszilés és a vélto-
z6kor sordn olyan testi véltozasok kévetkezhetnek be a néi
testben, melyek az intim szervek, izmok mikédését nega-
tivan befolyéasoljak. Ennek tinete lehet a vizelet akaratlan
elcseppenése, az inkontinencia. Hogy 6 kondiciéjat minden
né megdrizhesse, az IBE Egyesiilet a Kontinencidért (korab-
bi nevén az Inkontinencia Betegegyesilet) méjusban elinditja
,Virdgzé N8&i Egészség” kampényat, melynek keretein belil
szakérték, gyégytorndszok és ismert személyiségek, Polyak
Lilla szinész-énekesnd, Udvaros Dorottya szinmivészné,

V. Kulesér Ildiké Gjsagiré jarjgk az orszagot, hogy minél
tobb hslgy kaphasson hiteles, hasznos informéciékat j6 kon-
diciéjanak megérzésérél.

A felvilagosité kampany Kari Bo, a Norvég Sporttudomanyi
Iskola professzorénak wellnessprogramijara épiil, lényege a
gétizmok edzése. Az egyszer(en elsajatithaté gyakorlatok
otthon is végezhetsk, életkortdl, tehetségtsl figgetlenil. A
program szakmai tdmogataséat a Magyar Gyégytornaszok
Tarsasaga biztositja, orszagos halézatuk segitségével min-
denki szdméra elérhetévé vélik ez az intim torna.

A rendezvénysorozat szinhelyein, majus 15-én Gyérben,
mdjus 21-én Debrecenben, szeptember 18-an Szegeden,
oktéber 2-an Pécsett, oktéber 16-an Miskolcon vérjak az ér-
deklédsket. Tovéabbi informécié a www.inkobe.hu honlapon.
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VIl. JOTEKONYSAGI KONCERTJE

2009. majus 9. szombat 19 dra

a szolnoki Aba-Novak Kulluralis K than

Vezényel [zaki Masahiro
ke Madl Dalma Asszony

vara ajanlja fel

Kérjik, segitsen On is!

& Béres Alapitvany szamlaszama: OTP 11703006-20056326

[IBERES 20 éve az egészséges emberérd

Uj esély a 2-es tipuso
cukorbetegeknek

A cukorbetegség kezelése az inzulin és a vér-
cukorcsokkentd gyogyszerek kifejlesztésével
jelentésen javult, azonban a szévédmények
elldtasa ma is dridsi terheket ré a betegekre és
az egészséquigyi szolgaltatokra. A szévédmé-
nyek megel6zésében legfontosabb a megfeleld
vércukorszint folyamatos biztositasa, am ez a
betegek kétharmadanal nem megoldott. A most
Magyarorszagon is bevezetett dj gydgyszer a
2-es tipusu cukorbetegségben szenvedd betegek
vércukorszintjének csokkentésére szolgald, szajon
at szedhetd készitmények k6zé, az Ugynevezett
DPP-4 gatlok (dipeptidil-peptidaz-4 inhibitorok)
csoportjaba tartozik. A hasnyalmirigyre fejti ki a
hatésat, ahol igy t6bb inzulin és kevesebb vércu-
kornével6 hatast hormon (glukagon) termelédik.
Az (j készitményt a cukorbetegség kezelésére
egyébként is szedett, vércukorszint-csokkentd
gyogyszerekkel egyitt kell alkalmazni, az el8irt
diéta és mozgés betartasa mellett. Az (] terapia
legfébb elénye, hogy nem emeli, s6t inkabb csok-
kenti a testsulyt, emellett a vérzsirok szintjét is
kedvezéen befolyasolja.

Gyégyhir magazin 29



GYOGYHIR Wl e

Aprilisi rejtvényiink helyes megfejtése: Serkenti az agy vérellatésat.
A TEVA Magyarorszag K. érékes ajéndékesomagiét kapja: Galombos-Mentes Timea, Dunatjvé-

ros. Gratulélunk!
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ITT A TAVASZ, JON A NYAR!
Kiléitél megszabadult-e mar?

A sivatag kincse, a HOODIA kaktusz segithet természetes médon lefogyni.
Etvagycsokkenés, anyagcsere-gyorsitas, energiacsokkenés nélkiili fogyas.

Megvasarolhaté a gyégyszertarakban, gydgyndvényiizletekben, a j_’-’l hélézataban.
Megrendelhets: Hoodia Kft. Tel.: (06-1) 223-1768

Toltse ki a halozatot Ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezékben az 1 és 9 kozétti szamok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként
a szinnel jelolt négyzetekben levd szamokat — oszloponként balrél jobbra ha-
ladva — kell bekldeni.

Helyes megfejtéink kézott a TEVA Magyarorszag Kft. értékes ajandékcsomag-
jat sorsoljuk ki.

Kérjuk, a megfejtéseket 2009. majus 25-ig kuldjék el szerkesztéségiinkbe nyilt
postai levelezlapon vagy e-mailben. (Kérjuk, e-mailjikben is tintessék fel
postai cimiket!)

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Zig a file? Szédil? Feledékeny?
Ezek a rossz agyi vérkeringés tinetei.

ABilobil fermészetes hatéanyagaval fokozza
az agyi idegsejek oxigén- és tpanyagellétasct,
serkenti oz agy vérkeringését, ezdltal e?éisegﬂi

a szellemi frissességet. A tartés hatéis érdekében
legalabb 3 hénapon keresztiil fanéesos szedni
a Bilobil kapszulét.

Bilobil forte - az agy karbantariéja.

Vény nélkil kaphaté gyégyszer.

A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gyogyszerészét!
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E havi skandinav rejtvénytink fésorabol arra a kérdésre kaphat valaszt, hogy
melyik az a termék, amely segithet a természetes fogyasban?

Majusi rejtvénylink helyes megfejtéi kozott a Hoodia Kft. értékes ajandék-
csomagjat sorsoljuk ki. Kérjik, a megfejtéseket 2009. majus 25-ig kldjék el
szerkesztéségiinkbe nyilt postai levelez6lapon vagy e-mailben. (Kérjik, e-mail-
jukben is tlintessék fel postai cimiket!)

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu

Viselje az lonos Energia Karperecet, és...
Fajdalmai egyszeriien

megsziinnek...

Azonnali hasznalatra

Az orvosi tesztek az igazoljak, hogy az
lonos Energia Karperec viselése pozitiv
egészségiligyi hatissal jar.

Az On szimira ez a legfontosabb
elénye az lonos Energia Karperec viselé-
sének...

Viselje a jobb csukldjin, hogy hatissal
legyen:
« reumdra vagy iziileti gyulladisokra
o idegi problémakra vagy szorongas-
ri
izgalommal jird bajokra
feifajisra
dlmatlansagra
szexudlis impotencidra
borda- vagy bordakozi fijdalmakra
légzési zavarokra
megmagyardzatlan firadtsigra
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Viselje a bal csuklojin, hogy hatdssal
legyen:

s visszértigulatra
elhizisra
székrekedesre
fijdalmas menstruiciora
korosan gyors szivvercésre
vénik gvulladasira
vesebantalmakra
emésztési zavarokra

Igen, megszabadulhat a tiinetektdl...
vagy csOkkenhet annak az esélye, hogy
mindezen egészségiigyi problémdk miatt
szenvednie kellien majd.

lgy nem csak nagyszeriien fogja érezni
magit, hanem nagyszenien is fog kinézni
az lonos Energia Karperecével,

A baritai és a csalidtagjai mind irigy-
kedhetnek maijd a visszanyert ¢letkedvére
s energidjara,

Ezért van az, hogy nagyon sok profi
golfjatékos és mis sportold hordja az
lonos Energia Karperecet... ok mir tud-
jak, hogy nemcsak nagyszeriien mutat,
de csicsteljesitményre is képesek benne.

Hogyan miikodik?

Az lonos Energia Karperec titka az,
hogy kivetkezetesen fenntartja a pozitiv
ionok szintjét az On testében. Emiatt
lesz egészséges egyensilyban a teste a
természettel.

Az lonos Energia Karperec nincs hatis-
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sal egyetlen olyan kezelésre sem,
amelyben mdr On részt vesz, Nem
helyettesiti a mdr megléva gydgyke-
zeléseket. Es egyetlen mellékhatissal
sem bir,

Az lonos Energia Karperec min-
den testen segit, és mar a viselés
elsd napjiatdl hat.

Mar az elsd héttdl hatirozott javulist
érezhet, ami addig folytatodik, amig csak
az lonos Energia Karperecet hordja.

Mindegy, hogy hiny éves; nagyon meg
fog lepddni azon az eredményen, amelyet
az lonos Energia Karperecnek koszinhet
majd.

Es ami a legjobb: amig On az fsszes
egészségiigyi elonyét élvesi az lonos Energia
Karperecnek, az olyan jol all majd Onnek,
hogy baritai és csaladtagjai azt fogjak
gondolni, hogy egy igen inom divatékszert
visel a karjan.

o el hogy | ck sziazait hogvan

szabaditotta meg a fajdalmaktol e

wMidr 8 dira viselés ntdn észrevettent, hogy a
faidalmaim csikkentek, Ajdnlon mindenkinek
ext a karperecet, Midr 47 dve szamvedek egy
autibaleset mialt, amit egy részeg sofor okozoft,
Még mincdiy reménykedem, mem veseteltem el a
hatorsdgomat, még ha ez mem is mindig kimmyi,
3 évig nem tudtam se menni, se beszéhnd. De még
mindiy élek, és boldog vagyok.”

wilyos iziileti gynlladdsom és ficamom van a
Jobb willarban - erialt senmmilyen hizimmenkat
nemt fndok végezni, Az ionos karperec segitségével
i poir bt sldn megsaintel a fijdaleaim, é
tifra bépes vagyok ablakot mosei! Szividntalmam
it egy masodik fonos kanperecet is rendeltem
a bal karoweea, Két heét utdn nyegesen jobivan ér-
zent magam, Mindig hordons az foros arperecet,

Nagyvon kiszdndm.”

Csak On fogja tudni, hogy nem csak
nagyszeriien néz ki..., hanem nagyszeriien
is érzi magat!

Legyen gyors és megkapja az
ingyenes ajandékot!

Ha 48 ordn beliil elkiildi megrendelését,
kiildiink Onnek egy meglepetés ajandékot
is. Ezért kérjiik, hogy tiltse ki és kiildje visz-
sza rigton az aldbbi megrendeldszelvényt.

Ime, amit tennie kellene most rigton:

I.  Fogjon egy tollat & tdltse ki a lenti
megrendeldszelvényt.
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Vilassza ki, hogy hiny darab
karperecet szeretne, és Elvezze az
elonyét, ha kettdt rendel!

Kiildje vissza a megrendel-
szelvényt. A gyorsabb szillitas
érdekében rendelhet a kivetkezd
telefonszdmon is:

06 1 B88-6256

~ NEKESLEKEDJEN...
KESZLETUNK KORLATOZOTT

bt

UGYFELSZOLGALAT
(hétfGtel pantekig 08,00-19,00,
szombat és vasamap: 08.00-18.00)
Telefon: 061 BBB-6256
Fax: 061 BBB-6257

Larasan — 1385 Budapest, Pf. 859

Utalvany

a fajdalom nélkuli életért
Vagja ki, és kildje el a kévetkezd cimre:
Larasan — 1385 Budapest, Pi. 859
Tel.: 06 1 BBB-6256 — Fax: 06 1 BBB-6257

IGEMN, szeretném kiprobaini a karperecet, és
csakigy, mint mindazok, akik viselik, egészse-
QEsan &5 fiﬁida'ltllﬂl‘ﬁﬂl"l[ﬂSl}l'l @i,

Kildjenek szamomsa utnvétellsl

egy darab nemesacelbdl készlt, aranybe-
vonatd konos karperecet 6 990 lorintért

két darab nemesacélbdl készdlt, arany-
bevonatd ionos karperecet 11 890 forintért
(igy 2090 forintot takaritok meg)

A csn}magérl 1500 forint csomagolasi & posta-
kiltséget szamitunk fel.

J 48 dedn belll adtam le a rendedésamat,
ezert iganyt tartok az ingyenes ajandékra.

Kérem, a karperecet diszkrét, semleges cso-
maghan killdjék,

Ha a karpereccel nem vagyok 100%-osan
elégedett, a karperecet 30 napon beldl
visszakildhetem, és a Larasan ceég visszafi-
zati a termék vatelarat.

Vezetéknév:
Keresztnev:
Iranyitdszam:
Helység:
Utiutca:
Hazszam:
Tel. egyéb kérdések esetén:
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Elien vele!

CULEVIT®

tabletta

Specialis — gyogyaszati célra szant - tapszer
daganatos betegek részére

Javallat: A Culevit tabletta szedése ajanlott rosszindulati daganatos betegségben szenveddk
részére, tovabba muitétek, stlyos sériilések, betegségek utani labadozas allapotaban a szervezet
regeneralodasanak elésegitésére,

Adagolas: Napi 4-10 x 2 tabletta szedése ajanlott felndttek részére. A tapszert a klinikai kezele-
sek alatt és azok befejezése utan folyamatosan, megszakitas nélkil ajanlott alkalmazni. Cukor- és
gluténmentes.

Bovebb informacioért és ingyenes tajéekoztato anyagokert hivja

a cULEVIT INFORMACIOT (06/1) 321-21-11

A Culevit tablettat 2009-ben a hatdsaq ,Specidlis - gyégydszati célra szdnt tdpszer- daganatos
betegek részére” kategoriaban notifikalta, A kilsejében is megujult és kiszerelésében gazdasagossa
valt (30 db, 180 db), de dsszetételében a korabbi készitménnyel teljesen megegyezd Culevit tabletta

mar kaphat6 a gydgyszertarakban és gydgynévény szakiizletekben, valamint a Culevit webAruhazban
és Culevit Mintaboltokban.

Mintaboltok:

1074 Budapest, Klauzal utca 4. Nyitva hétfotol péntekig, 9-17 ordig mint tavaly!
9022 Gy6r, Pélffy utca 4/b. Nyitva hétfétél péntekig, 9-16 ordig.
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180 és 90 tablettds kiszerelésben!

www.culevit.hu

Alacsonyabb dron,

Immunal Kft. 1074 Budapest, Dohany u. 46,

Gydrtja és forgalmazza:



