V. évfolyam ’ ’

2.5zam

010. februar

Szexi- merjunk beszelni rola!



Korszerd
fogszabalyzé
Certétlenité tabletts

A kivehetd fogszabalyzik, sinek, vagy fogvéddk viselésekor
gyakran alakul ki tn. biofilm ezek feliiletén. Tibbéves

kutatds és fejlesztés eredményeként a Medical ortho Junior
egyediilalioan alkalmas a kivehetd fogszabdlyzik,

mikroporusaiban megtelepedett bakidriumok és gombik
elpusztitisdra, a biofilm kialakulasdanak megakaddlyozdsdra,

Antibakteridlis hatdsi, nem csak szdjhigiéniai termék,
tisztito hatdsa mellett rendelkezik:

Virucid hatassal:

— elpusztitia a herpeszt okozd és eqyéb virusokat

Fungicid hatassal:

— elpusztitia a candida és mds gembds fertazéseket a Feliiletrdl
Baktericid hatassal:

- elpusztit minden bakteridlis betegséget okozd csirdt
a fogszabdlyzok, fogvéddk, sinek felilletéral.

Hetente két alkalommal langyos vizben oldjunk fel
ey tablettdt, és helyezzitk bele negyed ordra

a fogszabdlyzat, majd gondosan le kell dblitent.
I doboz [0 heti haszndlatra elegendd!
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civil szervezetet tdmogatna adéja
1 szézalékéval? Lapunkban t5bb
olyan kezdeményezést mutattunk be,

amelyek mikddését az adomanyok
teszik lehetévé. Higgye el, a legkisebb &sszeg is hozzé-
jarulhat ahhoz, hogy egy betegszervezet tovabb dol-

gozzon, sérilt gyerekek allapota javulhasson, gyégyit-
A magazin elfizetési dija egyéni el6fizet6k szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft
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hatatlan betegek mélté ellatast kapjanak, vagy

a szervatiltetésen atesett gyerekek nyaralhassanak.

Az adé 1 szézalékanak felajanlasa Onnek nem keril sem-
mibe, de nagyon sokat segit! Ha még nem déntstte el, me-
lyik Ggyet tdmogatnd, c www.adoegyszazalek.lap.hu
honlapon tajékozédhat az egészségvédelemmel, a

150 9001:2000
Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

g

»OBSERVER«

A Gyogyhir magazin a legnagyobb auditalt példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin

gyogyitassal foglalkozoé szervezetek tevékenységérsl.

Jrtisaw_ &

Szémitanak az On tdmogatésaral

RENDELJEN ON IS A Gyogyhir KONYVESBOLTBOL!

A konyv ara a szdllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjiik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!

Dr. Kovécs Agota w . Katona Zsuzsa F ol
Gyulladasos bélbeteg- i Cukor nélkiil - Tortak, siite- k
] segek - colitis ulcerosa Hlis: mények, desszertek
=) | és Crohn-hetegség -l 2960 Ft
(T 1680 Ft
‘<L 3L ARDENTLLgiA
v
g Cyulladisow
- Farokh J. Master Peredi Agnes
—] A H1IN1 homeopatias Tualélési kézikényv - Nem csak
kezeléséhez a lapatra tett nemzedéknek
500 Ft 1498 Ft
AN Megrendel6szelvény
Dr. Battyani Zita, Tihanyi Agnes
A pszoriazis és az étrend D NEV:
Mark H. Beers, Robert Porter 2520 Ft ) .
MSD Orvosi kézikonyv a csaladban Dr. Miriam Kaufman Postazasi cim (ahova a konyvet kéri):
_9700Ft 8730 Ft El HOgGYan segitsiink depresszl- oo,

6s kamasz gyermekiinknek

Az MSD Onvosi kézikonyv a vilag leg-
ismertebb orvosi szakkonyve, mely 100 éves
mdltra tekint vissza. Ennek alapjan késztilt el
a ,kozértheté" csaladi valtozat, melyben az
orvostudomanyban kevésbé jératos olvasd
is magyardzatot tall az egyes szervek
miikodésére és szerkezetére, a betegségek
kialakulasara, lefolyasara; megismerheti a
jellemz6 vagy figyelmeztetd tlineteket,
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Az érszikuilet modern kezelése
Egy rettegett betegség rejtélyei

nya. Ennek egyik f6 oka a helytelen életmod és taplalkozas. Az érszikulet

kialakuldsa hosszu éveken at tarto, alig észrevehetd folyamat. Felismerése
rendkivili fontossagu, hiszen kellé ovintézkedésekkel megelézhetdk az olyan
stlyos szévédmények, mint a szivinfarktus, az agyvérzés, az agyi infarktus, a
végtagi Uszkdsodés és az ebbél fakado végtagi amputacio. Magyarorszag a sziv-
és érrendszeri betegségek gyakorisaga tekintetében az Eurdpai Unio tagallamai
kozott az elsé helyen all.

A labakban megjelen érszikiletnek négy stadiuma van. Legenyhébb for-
majaban panaszok, tlnetek nincsenek, csak miszeres vizsgalatokkal lehet az
elvaltozast kimutatni. A betegség masodik stadiumaban terheléskor, jaraskor
jelentkezik a labikraban vagy a combban, estlegesen fartdjon fajdalom vagy
gorcs, ami a beteget megalldsra kényszeriti. Rovid, 1-2 perces pihenés utén a
fajdalom sz(inik, és a jaras folytathato. A harmadik stadiumban mar nyugalom-
ban, féleg fekvé helyzetben, éjszaka Iép fel labfajdalom. Az utolsé, negyedik
stadiumban gangraena, vagyis liszkdsodés alakul ki, jelezve a szdvetelhalast. Az
érsz(ikulet tlnetei tehat széleskoriek. Ha valaki massal nem magyarazhato vég-
tagi fajdalmat érez, végtagjai sapadtak, hidegek, bizonyos tavolsagu sétat kove-
téen labikragoresei jelentkeznek, vagy labfaradékonysag keseriti meg az életét,
végtagjai gyakran zsibbadnak, faradékonysag, szédiilés, esetlegesen flilzlgas
kinozza, akkor kénnyen lehet, hogy érsziikilet a diagnézisa. A legtébben csak
késon jonnek ra, hogy e betegség neheziti az életiiket, pedig az érszikilet korai
stadiumban vald felfedezése tobbnyire jobb esélyt biztosit a beteg szamara.

Evr6| évre novekszik a sziv- és érrendszeri betegségekben szenveddk ara-

Gyégyhir februar

Az érsziikilet kialaku- 1—.' 1I \ 3
ldsaban szerepet jatsz6 koc- i\ w,

kdzati tényez6k: a magas
vérnyomas, a dohanyzas,
csaladi halmozodas (Grok-
letes), a cukorbetegség, a
magas koleszterinszint, a
megndvekedett vérzsirszint,
a tulsdly, a stressz, az élet-
kor, a mozgésszegény életmdd és az llati zsirban dus ételek fogyasztasa.

Ma mar esély nyilt a javulasra. Az Uj sikeres és fajdalommentes eljras, amelyet
dr. Khaled Nashwan sebész talélt fel, mar minden megyeszékhelyen az érsz(ikiletes
betegek szolgalataban &ll. Segitségével a paciensek déntd tobbségénél jelentds ja-
vulds érhet6 el. A diagnozis és a kezelés egy egyszert, fajdalommentes, beavatko-
zassal nem jaré mUszeres vizsgalat, melyet egy hiisz kezelésbél allo fajdalommentes
kura kévet, napi egy alkalommal.

Az érsz(ikiletet kezel6 késziilék feltaldldja, dr. Khaled Nashwan mar tobb mint 25
nivos nemzetkdzi dijat nyert el taldlmanyaval, tavaly szeptemberben az ENSZ nagydijat, a
WIPQ aranyérmét ftélték neki, 2006-ban 6 volt az év feltaldléja Magyarorszagon.

Dr. Pintér Istvan PhD.
belgydgydsz, nephroldgus és diabetoldgus szakorvos
Tovabbi felvilagositas: www.medhungary.com,
06-30/576-8487, 06-20/22-444-01, 06-70/290-32-16

A vizsgalat és a kezelés is fajdalommentes
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kezik, tavaly is ebben az idészakban regisztraltak a legtébb beteget.

Ez még el6ttiink all, mikdzben azt sem tudjak megjosolni, az Gj influ-
enza milyen formaban tér vissza. Még mindig érdemes védgoltast kérmni, amely
70-80 szazalékos védettséget ad. Hatdsossaga fligg példaul az egyén egész-
ségi allapotatdl, a kivaltott immunvalasz er8sségétél, ezért a beoltott ember
is elkaphatja az influenzat, de a vakcina megoévhatja a betegség legstlyosabb
szévédményeitdl.

Ezért fontos, hogy mindent megtegytink azért, hogy megel6zzilk fertézést, és
elkertiljiik az olyan helyzeteket, amelyekben elkaphatjuk az influenzat.

Hasznos a gyakori kézmosds, az is, ha mellézzik a kézfogast, a barati puszit,
lehet6leg zsebkenddbe tlisszentink és kohogtink, tovabba figyelink arra, hogy szer-
vezetlink megkapja a szlikséges vitaminokat. De tévhit az, hogy minél tobb vitamint
vesziink be, annal egészségesebbek lesziink! A megfeleld vitaminkészitmény kivalasz-
tasahoz kérjik kezel6orvosunk, gydgyszerésziink tanacsat!

Q szezonalis influenza hagyomanyosan januar és marcius kozott jelent-

Mulﬂvftamfn
20mg Q10-zel
+ szelén*

o
Grapefruit és
Echinacea ¥
Natdr C-vitamin csepp* =
csipkebogyo kivonattal® Sewt g

A Dr. Chen Patka logival clldtalt lermékenkel keresse a gyogysrerthnkban, a grogy-
niveénybolickban & 8 drogénakban vagqy Erdekiddion a 36/1 260 T8 54 -es telefansziman

www.DrChenPatika.com

! Fellelegezhetink?

Az Orszagos Epidemiolégiai Kézpont jelenté-
se szerint a kardcsony elétti id8szak témeges
megbetegedései utén janudr elején mérsé-
kelten csokkent az influenzaszer( tinetekkel
orvoshoz fordulék széma. Szakértsk szerint
ez csak ,vihar elétti csend”, szémitani lehet a
j@rvany Gjabb hulléméra.

A jarvany alakulasa
szdmokban

Az Orszagos Epidemiolégiai Kézpont jelentése alapijén

az influenzaszer{ tinetekkel orvoshoz fordulék szama

9 szézalékkal csskkent a 2. naptari héten. A befegek

D 24,2 szazaléka gyermek,

2 19,6 szdzaléka 15-24 éves fiatal,

2 21,1 szbzaléka 25-34 éves,

D 26,8 szdzaléka 35-59 éves,

o 8,3 szazalék 60 éven feliili volt.

A 2. héten 378 6t dpoltak kérhazban influenza, illetve

influenzaszerG megbetegedés miatt, 15 szazalékkal t5b-

bet, mint az el6z8 héten. A kérhazba utalt betegek

2 31,5 szazaléka gyermek,

2 10,8 szdzaléka 15-29 éves fiatal,

2 41,0 szdzaléka 30-64 éves,

2 16,7 szdzaléka a 65 éven feliliek korcsoportiéha
tartozott.

Az influenza A(HTNT) fertézéssel &sszefiggésbe hozha-

16 haldlesetek széma 94-re emelkedett.

Probaljuk megel6zni a meghlilést réteges 6ltdzkodéssel, sok meleg folyadék,
elsésorban gyogyteak fogyasztasaval. J6 valasztas a magas C-vitamin-tartalmu csipke-
bogyatea, a kohogést csillapitd harsfa- vagy kamillatea mézzel édestve.

Lehet6leg ne latogassuk influenzas baratainkat, de ha a beteg segitségre szorul,
az apolas idején viseljtink arcmaszkot!

Ha mégis elkapjuk a fertézést, a legjobb gyégymad, ha agyban maradunk, igy na-
gyobb esélyt adunk szervezettinknek, hogy legy6zze a kérokozot. A lazat 38 °C folott
sziikséges csillapitani. Figyeljiink a gyogyszer hatoanyagéra és az adagolasi Gtmutatora,
mert a kilonbdz6 elnevezés(i készitmények azonos hatdanyagot tartalmazhatnak!

Aszévédmények megel6zését segiti, ha rekedtség, gégegyulladas esetén lehetSleg
nem beszéllink, kiméljlik a hangszalagokat. Orrcseppel a szabad 1égzést tudjuk biztosi-
tani, ezzel a torkunkat és a flliinket fenyegetd fellitfertézés esélyét csokkenthetjlik.

KEM

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:
O Dr. Réthy Lajos — dr. Mészner Zsofia: A(HINT)
influenza - Betegség vagy védéoltas?

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu
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,+AZ orr szabadsaga”

- influenza és natha esetén is

Az 6szt6l tavaszig terjedd iddszak az influenza
és a kilonboz6 felsé 1éguti betegségek szezon-
janak szamit. A leggyakoribb fels6 léguti beteg-
ség a ,megfazas”, amelynek csaknem mindig
kisér6je a natha. Felmérések szerint ebben az
idészakban a felnéttek 14-20 szazaléka, az 6t-
hét éves gyermekeknek pedig csaknem hatvan
szazaléka nathas, egy szezon alatt atlagosan
kétszer-haromszor is.

Hogyan tudjuk megkilonboztetni egymas-
tol a sertés- és szezondlis influenzat, valamint
a nathat? Mig az el6bbieket az influenzavirus
kilonboz6 véltozatai okozzak, és van ellenik
védéoltas, addig az utobbi kialakulasaért a leg-
gyakrabban az Uigynevezett rhinovirusok okolha-
tok, oltani pedig nem lehet ellene. Az influenza
esetében a f6 tineteknek a laz, a hidegrazas, a
fejfajas, a fokozott izomfajdalom, a széraz ko-
hogeés, az orrdugulds és a HIN1 virus esetében
idénként a hasmenés és hanyinger szamitanak,
a nathas embert pedig héemelkedés, torokfajas
és torokkapards, szaraz kohogés, orrdugulas,

orrfolyds, szemvaladékozas, fejfajas és tiisszen-
tés kinozza.

A virusos eredeti natha altalaban hét-tiz
nap alatt meggyogyul, ha azonban a natha bak-
teridlis eredet(, vagy bakterialis feltlfert6zés jon
|étre, olyan szovédmények alakulhatnak ki, mint
az arcireggyulladas, a légcsé- vagy hérghurut,
illetve a tidégyulladas.

Influenza és natha esetén is igaz, hogy elsé
kérben tlineti kezelést (orrspray, lazcsillapitd, kop-
tetd és vitaminok) kell alkalmazni, s csak a tiinetek
sulyosbodasa, illetve a szévédmények kialakulasa
esetén lehet influenza esetén antiviralis szereket és
antibiotikumot, a natha fellilfertéz6dése, illetve a
bakterialis eredet(i natha esetén pedig antibiotiku-
mokat szedni, orvosi utasitasra.

A nétha és az influenza tiineti kezelésénél
nagyon lényeges momentum az orrban 1évé va-
ladék oldasa és eltavolitasa, az orrnyalkahartya
duzzanaténak csokkentése és a mellékireg ki-
vezetd nyildsainak szabadda tétele. Ugyanis ha
bedugul az orrunk, sem a levegd nem tud be-

hatolni a nedves jaratokba, sem a véladék nem
tud onnan tavozni, igy optimalis kézeg jon létre
a korokozok szaporodésa és a szévédmények
kialakulasa szamara. Réadasul a torok- és a
fejfajas hatterében is nagyon sokszor a gatolt
orrlégzés 4ll.

Kivalé megoldast jelent a Rhinospray plus
orrspray alkalmazasa. Aktiv hatéanyaganak ko-
szbnhet6en néhany perc alatt felszabaditja a
légutakat, hatdsa ugyanakkor tartésan, akar
8-10 oraig fennmarad. llléanyagai, a mentol, az
eukaliptuszolaj és a kamfor pedig kényeztetik az
orrot és friss, tiszta és hiis érzést biztositanak.
Specidlis szérofejének koszonhetéen a Rhino-
spray plus orrspray hatéanyaga a nyalkahartya
kiterjedt fellletére jut el, egyenletes koncent-
raciéban és mindig azonos adagokban jut az
orrlregbe, nem folyik le a garatba és nem cso-
pog ki az orrbél, hasznalata pedig kényelmes,
ugyanis lefekvés nélkil is alkalmazhato.

Egészségpénztarban elszamolhato,

tramazolin hatéanyagu gyogyszer.

aktiv hatdéanyaga

. .!1_ o ifl"

mentol

=T

RHINOSPRAY PLUS

AZ ORR SZABADSAGA
S

o

eukaliptuszolaj

kamfor

-

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kerdez
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Amig On az ujsagot olvassa,

az EUROVIT C-vitamin 1000 mg
retard filmtabletta folyamatosan
tamogatja immunrendszerét.

vitaminok a Te igényeid szerint

cuknoibetepek i fogyesahatidic. Aunlodt fogyaseitl ara 1770 FL, amely elfieetes bepelentis nifkdl évkcben vilioehat.

vegyes étrendet.

EUROVST

BE A vitaminokrél

sok mindent tudunk réluk, de még tébb az, amit nem tudunk.
A vitaminok kis mennyiségben, de elengedhetetlendl fonto-
sak az emberi szervezet miikodéséhez, az anyagcsere-folyamatokhoz,
az emésztéshez, a sejtek megujulasdhoz, a szabadgyokok megkoté-
séhez és még egy sor folyamathoz. Szent-Gyorgyi Albert 1932-ben
kapott Nobel-dijat, a hagyomany szerint a C-vitamin felfedezéséért.
Valojdban a réla elnevezett ,Szent-Gyorgyi-Krebs-ciklus” leirasaért
nyerte el a Nobel-dijat, de ez az 6 nagysagat nem kisebbiti, sét az is
tény, hogy 6 izolalta szegedi fliszerpaprikabél a C-vitamint, aminek a
kémiai neve az aszkorbinsav. Erdekes tudoménytérténeti megfigyelés,
hogy a vitaminok felfedezése t6bbnyire a hianyukbél eredé betegsé-
gek altal tortént. Az aszkorbinsav hidnya okozza a skorbut nev(i meg-
betegedést. £z gyakori foginyvérzéssel, fogagybetegségekkel, a fogak
elvesztésével, stlyosabb esetben az erek falanak elvékonyodasaval, ké-
zen és labon torténd bevérzésekkel, szélséséges esetben halallal jar.
Az angolkért a D-vitamin-hidny, a vérszegénységet a B12-vitamin hi-
anya okozza. A vitaminok kutatasa tovabb folytatodik, a Q10 példaul
alig néhany éves felfedezés.
A vitaminokat oldékonysaguk alapjan vizoldékony és zsiroldékony
vitaminokra osztjuk fel. Egy masik osztalyozas a stabilitas alapjan tor-
ténik. Vannak hére, levegére vagy fényre bomlé vitaminok. Tudnunk

Q lig 100 évvel ezel6tt kezd6dott a vitaminok kutatasa. Nagyon

GyégyII!E!I\IIKA -

kell, hogy a vitaminok éltaldban rendkivil sériilékeny, azaz bomlékony
anyagok. Ez azt jelenti, hogy a taplalékainkkal, a joI megfétt-atsult
z6ldségekkel, husokkal, gyimolcsokkel nem tudunk elegendd vitamint
elfogyasztani, még a leggondosabban dsszeallitott étrend mellett sem.
Ennek ellenére nem javasolhat6 a taplalékok nyersen valo fogyaszta-
sa, hiszen az izeket a sutés-fézés is adja, emellett a héhatas elpusztit
egy sor betegséget okozo kérokozét. Vagyis sziikséges, hogy mester-
ségesen potoljuk szervezetlink vitaminszikségletét. Erre megfeleld
multivitaminok allnak rendelkezésre a patikdkban. A multivitaminok
kornak, zlésnek, életmédnak megfelelé kombinacidban tartalmazzak
a potlando vitaminokat. A vitaminok tobbségét az emberi szervezet
nem tudja el6allitani, készen kell felvennie. A nem megfelel vitamin-
elldtas a szervezet ellenalld képességét csdkkenti, fogékonyabba teszi
a betegségekkel, fertézésekkel szemben. Ismertek olyan készitmények,
melyek természetes, B-vitaminban gazdag élesztékivonatot és eredeti
ndvényi vitaminokat tartalmaznak.
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Potold a C-vitamint!

l Ia C-vitaminrol beszéliink, sokiéle gylimdlcs juthat esziinkbe. Ide tartoznak a citrusfélék, éliikon a C-vitaminban gazdag cit-
rommal. A citrusfélékhez tartozik a narancs is, mely édes-savanvkds izével sok gyermek és felndit egyik kedvence,

A C-vitamin fogyasztdsa erdsiti az immunrendszert, fokozza ellendlld képességiinket a fertdzd — Gleg a meghtléses — megbetegedések-
kel szemben. Eldsegiti a sebgydgyuldst, meggyorsitia a kitdszivet Gjraépiilését. Segiti a vas felszivodasdit, a folsavval és a B12-vitaminnal
egyltt Gsztbnzi a virisvértestek érését, Részt vesz a vér koleszterinszintjének cstkkentésében és kivild antioxidans,

A narancsban is megtaldlhaté dgynevezetl bioflavonoidok segitik a C-vitamin hatékony felszividdsdt. A C-vitamin és a bioflavo-
noidok kivzisen védik szervezetiinket a virusokkal szemben,

Ha a természetes forrdsok mellett nagyobb adaggal akarjuk immunrendszeriinket segiteni, jo megoldis lehet C-vitamin tartalmd
étrendkiegészitok fogyasztdsa,

Az EGIS 4] C-vitamin készitménye, a Jovital® C rdgdtabletta természetes eredetd narancslé-kivonat formdjdban Is tartalmaz C-vita-
mint. A narancslé-kivonatnak kiszonhetdk a C-vitamin stabilitdsdt és felszividdsat nagyménékben eldsegitd bioflavonoidok is,

A finom, narancsra jellemzd izt a narancs héjabal kivont természetes narancsaromak biztositjdk, igy az édesanyik dolga is kiny-
nyebh lesz, amikor gyermekeik napi C-vitamin adagjdrdl kell gondoskodni,

A Jovital® C ragétablettat cukorbetegek és diétazok is fogyaszthatjdk, hiszen sem cukor, sem hétkoznapi értelemben vell ,mester-
séges édesitdszer” sincs benne. A ragdtablettiban a természetben is eléforduld szorbit és a fogvidd xylit adja az édes izt, de ezek
csekély kaloriaterhelést jelentenek.

A Jovital® C ragotabletta laktozmentes, igy laktozérzékenyeknek is adhatd. A hazai fejlesziési és gyartdsa, 100, 200 és 500 mg-os
ragdtabletta dsszesen 5 kiszerelésben kaphatd, igy alkalmazkodik a kiilinbizé életkord fogyasztok igényeihez,

Az étrendkiegészitd nem helyettesiti a kiegyensilyozolt vegyes étrendel,
wwwjovilalc.egisvenynelkulhu

't l v ® TERMESZETES narancskivonattal
oviia ® FOGKIMELO xylittel és szorbittal
@ TERMESZETES bioflavonoiddal
=

@ 100, 200, 500mg C-vitaminnal
@ Cukor és laktdzmentes, mégis joizd
italc.egi

ragotabletta

MAGYAR TERMEK

~-vitaminnal

NYERJEN

egyensulyban

aJovital C-ve!.’

HAVI NYEREMENYEK:

¢ 5 db narancs formdji babesikiotel

« 10 dh gylimélcscentrifuga
+ 100 db 2 hinapra elegendd
Jovital C rigdtabletta

FODIJ esy kényertet

wellness hétvépe ar epyensulyért

L]
£6rs Y any nélkiil

_‘]I | Sunobisok behe 1149 Hulipest, Al w34,
=%

Ar apiindtheok g caal iHusridesdh

Az étrendkiepészitd nem helyellesiti a kiegyensilyozoll vigyes élrendel.

Egis Nyrl. Nem vénykbleles dzletig 1134 Budapest, Lehel u. 15.
Tel:469-2222, Fax:469-2459, otcfegis.hu, www.egis.hu

Visdenljzn hdmilyen jovital C cigdtableniat, ds Wildie be a blokdoe alithatd AP bidor, a visirlis ditumdr ée ideit
a (¥ 2] KD BT 50k et et SIS arimirg ar alibbe minda seernt: U LXA3ATES OI0LI20 1114

A jiafh idftariama: 2010, janude 15 — mirgius 15, Sercbiok idfpeetia 010 méris 1, WML dpefe 1
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Fajdalomcsillapitd, gyulladascsokkentd,
reumas panaszok enyhitésére szolgald tapasz

ORAS HATAS: naponta 2X1
tapasz folyamatos alkalmazasaval
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer (VN)

A forgalombahozatali engedély jogosultja:
IBSA Pharma Kft. = Budapest, E-mail: ibsad¥ibsa hu

A kockaZatokrol és metlekhatasokrolgh
clvassa el a befegtajeku..tatcut*

vady kérdezze meg
kaz&é’rﬁorvoaét, gydgyszereszet!
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a gerinc

Testink mozgékony tartéoszlopa csigo-
lyakbol épil fel, amelyek egyméshoz izi-
letekkel, szalagokkal kapcsolédnak, és a
vézizmok stabilizaljgk. Rugalmassagét a
gerinc jellegzetes kett8s gorbiilete és a csi-
golyék kozstt elhelyezkedd porckorongok
biztositjak.

ét labra emelkedni kockazatos vallalkozas volt, de ezzel felszabadult az

ember keze, és tavolabbra latott. lgaz, fligg6leges testhelyzetben sok-

kal nehezebb megtartani az egyenstlyunkat, nagyobb teher jut a lab,
a térd, a csip6 izileteire és a gerinclinkre is.

F8 az egyensily

A kisbaba gerince csaknem teljesen egyenes, csupan a keresztcsont gorbilt
kissé. Ahogy fejlédik a mozgasa, Ugy alakul, formalodik a gerince is. A hasra
fordulassal és a fej emelésével el6szor a nyaki gorbulet alakul ki. Ezutan meg-
tanul feltilni, és létrejon a hati domborulat. Fontos tudni, hogy a hatizomzat
viszonylagos gyengesége miatt nem szabad a kisgyermeket koran Gltetni, sem
felallitani, mert ez tulterhelést jelent, és kéros hati gorbilet kialakulasahoz
vezethet. A jaras soran fokozatosan, 6-7 éves korra fejlédik ki a jellegzetes
agyéki gorbiilet.

Oldalrdl tekintve a gerinc testiink fligg6leges tengelyét alkotja, a nyaki
szakasz elére, a hati hatrafelé, az agyéki szakasz ismét eléredomborodik. Ez
a felépités sokiranyu mozgast tesz lehetévé, valamint csillapitja a jaras, futas,
ugras kovetkeztében a koponyara hato razkodast. Helyes testtartas mellett a
gerincet tdmaszto izmok egyensulyban vannak, és elésegitik, hogy az izlletek
stabil kdzéphelyzetben legyenek.

Tartashibak

A gyermekkori tartashibak tébbsége gydgytornaval, a gerinc kérdli izmok
megerésitésével ol korrigalhatd. A gerincdeformitasok egyik csoportjaba a fi-
ziolégias gorbuletet megvéltoztatd eltérések tartoznak, mint a hanyag tartas,

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:

2 Kim Davies: Hatfajas és egyéb mozgasszer-
vi fajdalmak és enyhitésilk

O Dr. Jirgen Fischer: 100 j6 otlet gerincpana-
szokkal kiszkédéknek

O Dr. Tamasi Lészl6: Oszteoporézis - A csontrit-
kulas megelézése és kezelése

O Dr. Bander Tamdés: Gyégyfirdézés és egyéb
fizioterapias gyégymédok

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu
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a gorbe hat, a Scheuermann-betegség és a lapos
hat. A masik csoportba a gerinc oldalirdnyu gérbi-
leteit, a kisebb-nagyobb foku gerincferdiléseket
soroljak. llyenkor szembe6tld, hogy az egyik vall
magasabban 4ll, a hatizmok nem egyforman eré-
sek, szélséséges esetben bordapup alakulhat ki.

Tartashibak esetén a gerinc statikajanak meg-
valtozasa miatt fokozodik a terhelés a csigolyakon
és az izomzatban. Az egyenl6tlen terhelés kévet-
kezménye lehet a faradékonysag, a gerinc, az (zU-
letek rendellenes kopésa, meszesedése.

A tartashibak tobbsége az izomer6 fejlesz-
tésével (torna, Uszds), a testhelyzet akaratlagos
korrekcidjaval megsziintethetd. Ezért nem f6losle-
ges figyelmeztetni a gyerekeket, hogy huzzak ki
magukat, Uljenek egyenesen, és fontos idénként
— kiléndsen serdilékorban — részt venni ortopé-
diai sz(irévizsgalaton.

Id6sebbeknek is javasolt a karbantarté gerinc-
torna és a rendszeres sportolds. Leghasznosabb
az Uszas, a futds, a lovaglas, a sifutas, a nordic
walking.

Felnéttkorban a nyak- és a deréktdji fajdalom
a leggyakoribb panasz. Elég egy rossz mozdulat,
egy Ugyetlentl megemelt sdlyos targy, egy sze-
rencsétlen esés, és megtorténik a baj. A fajdalmat
rendszerint az izmok és szalagok fesztlése, huzo-
dasa valtja ki. A kettds hatést, gyulladasgatlé és
fajdalomcsillapitd készitmények elésegitik, hogy
dvatos mozgatéssal mielébb visszanyerjik egész-
ségiinket.

Csontritkuléas

Altalaban 60 év felett, f8leg néknél a testmagas-
sag csokkenésével fokozddhat a hati domborulat.
Ennek oka - a csigolydk kozétti porckorongok
rugalmassaganak csokkenése mellett — a csont-

Ingyenes Belépés!
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ritkulas. A mész hidnya kévetkeztében a csigolyak
magassaga csokken, a csontok torékenysége fo-
kozddik, amely a csigolyatest 6sszeroppandsahoz
vezet, illetve végtag-csonttorésekkel jelentkezik.
A leggyakoribb panasz a krénikus hatfajdalom.
Emiatt az esetek tébbségében a paciens mozgas-
készsége tovabb romlik, ami viszont még inkabb
csokkenti a csontok mésztartalmat. A betegség
csonts(rliségméréssel diagnosztizalhato, gyogy-
szerekkel kezelhet6. A fajdalmak csokkenése
utdn helyre kell allitani a beteg aktivitasat, hogy
a mésztartalom tovabbi elvesztését megel6zziik.
A rendszeres mozgas mindkét nemnél, minden
életkorban segit meg6rizni a fittséglinket és a tar-
tasunkat.

Tudta?®

Gerinciink 33-35
csigolyabél all.
Alakjuk és elhelyez-
kedésik alapjén
feltlrél lefelé halad-
va megkiilénbdzte-
tink 7 nyakcsigolyat,
12 hétcsigolyét, 5
agyékcesigolyat és 5
keresztcsonti csi-
golyat, amelyek
dsszecsontosodva

a keresztcsontot
alkotjék, végil

4-6 cstkevényes
farokesigolyat, me-
lyek kézil az utolsé
ket vagy harom telje-
sen &sszecsontosodik.

KOLIMAR EVA B

E.ON Farsangi
jégkorcsolya
hétvége

(a varosi jégcsarnokban)
Gydr: februar 13.
13:00 - 16:00

Kaposvar: februar 13.
13:00-17:00
Zalaegerszeqg: februar 14.
13:00 - 17:00

Debrecen: februar 14.
11:45 - 14:45

KOSMODISK
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* Biztonsagos, hatékony, egyszeri
| eszkoz a hat- és derékfajdalmak eny-
hitésére vagy akar megsziintetésére
= Klinikai tesztek alapjan az esetek
80%-aban hatasos
# Nincs mellékhatasa, nincs ellen-
javallata!

Dereka halas
lesz érte!

90 Ft + szallitasi kéltség)

Most AJANDEK
ELEHTHDMDS LAZMEROVEL!

I"-"IFg rendelhetﬁ'
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Ajianlatunk 2010. februdr 1-28. kizott érvényes,

A kockazatokroél olvassa el
a hasznalati utmutatét, vagy
kérdezze meg kezeléorvosat!
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Szalay Kriszta

Kapcsolda az elfogadasért

Szalay Kriszta minden kévet képes megmozgat-
ni, ha hisz valamiben. Szinészn8, emellett tarsu-
latot szervez, el8adasokat talél ki, aztén helyet
keres, ahol bemutathatjék. Szindarabot, forgaté-
konyvet ir, filmeket forgat, hdrom gyereket nevel,
és ha kell, az elesettek iigye mellé all.

Akkor ismertelek meg, amikor tgy 15
évvel ezel6tt pénz gydjtottél egy léle-
geztetégépre. Olyan jol sikeriilt ez az
akkor még szokatlan kezdeményezés,
hogy végiil két késziiléket tudtal atadni
egy gyermekkorhaznak. Honnan vetted
a batorsagot, hogy ebbe belevagj?

— Lattam egy riportot arrol, hogy sulyos be-
teg gyerekeket nem tudnak megfeleléen
elldtni, mert csak egy lélegeztetégép van a
kérhazban. Voltam olyan vagany, hogy gy
gondoltam, ez az én dolgom. Elkezdtem te-
lefonalgatni. Sok helyen egyszer(ien hilyé-
nek néztek, de éppen akkor csindltam egy
gyerekm{sort, és dsszekapcsoltam az ado-
ménygy(itéssel. lgy jott 6ssze a két lélegez-
tet6gép ra. Utdna persze megfogalmaztam
azt is, hogy ez nem az én dolgom, mégis
megjegyezték a nevemet. Egyszer csak fel-
hivott egy NATO-tiszt magyar felesége, hogy
leszerelnek egy amerikai kérhazat, és a mi-
szereket Magyarorszagnak adomanyozzak.
Engem kért meg, hogy segitsek lebonyolita-
ni az adomany szétosztasat.

Ezt a feladatot is megoldottad. Ami t6-
led nem szokatlan, hiszen palyad kez-
dete 6ta mindig a jaratlan utat valasz-
tod. Nem tartozol tarsulathoz, inkabb
magad szervezel tarsulatokat. Hogyan
birod mindezt?

- Téni, a fériem tars mindenben. Nélkile
nem menne. Amikor kell, 6 szervezi a csalad
életét, iskolaba viszi a hétéves Kristofot, a két
nagylany is segit. Ugyanigy mikodik fordit-
va, amikor & probélta a Cyrandt a Magyar
Szinhézban, vagy a szilveszteri koncertre
készliltek a Harmadik Figyelmeztetés nev(i
szinészzenekarral, akkor én biztositottam
neki a nyugodt hatorszagot. A koncert utan

kis szivecskéket adtam a zenekar tagjainak.
Bér a prébak miatt alig lattam Tonit, mégis
megkoszontem, hogy boldogga tették a fér-
jemet. Fantasztikusat csindlnak!

Es a nyolcadik napon cimmel irtal egy
szivszoritdan szép szindarabot egy
Down-szindrémas kisfiurdl, az édesany-
jardl, a szeretetrél és az elfogadasrél.
Szinpadi partnered, Kiss Botond maga
is Down-szindrémas.

— A darab cimét arrél a Down-szindrémas
gyermeket neveld sz(ildk kdzotti mondasrél
kapta, mely szerint Isten hat nap alatt terem-
tette a vilagot, a hetedik napon megpihent,
a nyolcadik napon pedig megteremtette a
Down-szindréméasokat, hogy szeretetet hoz-
zanak a foldre. A darab arrol szél, hogy nem
mindegy, miként éljuk meg az életlinkben
adodd, nehéz helyzeteket: &dthaghatatlan
akadalyként vagy megoldandd feladatként.
En is kaptam egy feladatot az élettd], a
masodik gyermekem szlletésekor sértilést
szenvedett, azt mondtak, értelmi fogyatékos
lesz. Korai fejlesztéssel és nagyon sok mad-
szer kiprobalasaval sikerllt kihozni ebbél,
egészséges nagylany lett belSle.

A szindarabbol film is késziilt.

— Harom évbe telt. Nagy segitséget jelentett,
hogy a Magyar Televizid is beszallt, igy ké-
szlilhetett el ez az alacsony koltségvetésii
film. Boldog vagyok. A Filmszemlére is be-
valogattak. Azért hajtottam, hogy legyen
egy megmutathaté anyag, ne csak beszél-
jlink a fogyatékkal élékrél, az integraciordl,
hanem ismerjik meg, és fogadjuk el éket.
Szeretném, ha iskolakban levetitenék, és be-
szélgetnének réla. Ebbdl az 6tletbdl sziletett
meg a Kapcsolda, célia, hogy mikézben egy
napot egyitt toltenek az ép és fogyatékos

Mosolyorszag Alapitvany - adéja 1 szazalékaval
On is tamogathatja az alapitvany munkaijat.
Adészam: 18114251-1-41
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gyerekek az egészségesek iskolajaban, megtanuljak elfogadni egymast,
felfedezik a mésikban rejlé emberi értékeket. Most mar a Mosolyorszag
Alapitvany témogatéasaval szervezzUk, felkészitem a tanarokat és a dié-
kokat a talalkozasra. El¢szor csak harom iskolaba engedték be a prog-
ramot, idén mar kézel étven iskola valositia meg. Orém latni, ahogy az
ép gyerekek fogadjak fogyatékos tarsaikat, akik nagyon élvezik a kézos
vetélkeddket, kézmiives, énekes-tancos programokat, és szeretettel ha-
l4ljak meg a torédést. Minden sértilt gyereket neveld szUlé nyomasztd
gondja, hogy mi lesz a gyerekkel, ha & mar nem lesz? Ehhez a térsa-
dalmat kell érzékenyebbé, befogadébba tenni. Ugy érzem, ez az én
dolgom, ,hirdetni az igét".
Honnan meritesz mindehhez energiat?
- Megtanultam, hogy ne erébél csindljam, barmit teszek. Nem vagyok
szenvedélyek rabja, nem ragaszkodom gércsésen semmihez. Beosztom
az energiamat, és figyelek a testem jelzéseire. Ha elfaradok, akkor le-
allok, aztan minden folytatodhat Ujra.

KOLIMAR EvA B

NEVJEGY

Szalay Kriszta
szinmUvésznd

Férje: Cserna Antal szinész-rendezé

Amiben lathattuk: Csirkefej, 6:3, avagy jétszd
Ojra Tutti, Kisvaros, Az 8tédik Sally, TGzvonal-
ban, Es a nyolcadik napon

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Hatasos védelem
natha, influenza ellen

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segitségével
hatékonyabban védhetjik csaladunk egészségét sza-
mos felsé légiti betegség, mint pl. natha, torokgyulla-
dés, influenza ellen, vagy ha mar kialakult a betegség,

gyorsithatjuk a gyégyulast.

kozelmult  4tits
orvosi  felfedezése
az LGG (Lactoba-

cllus GG) nevii jotékony
tejsavbaktérium, amely U
fejezetet nyitott a felsé lég-
ti betegségek elleni véde-
kezéshen. Olyan lehetéség
kerillt a keziinkbe, mellyel
jelentésen  csokkenthetjik
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk példaul a nathat,
influenzat, torokgyulladast.

A jotékony tejsavbaktériumok, mas néven
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezd6détt, amikor egy Mecsnyikov nev(i orosz
tudos megfigyelte, hogy a kaukédzusi emberek
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal
magyarézta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mu erjesztett tejterméket (pl. savanyftott juhtejet)
fogyasztanak, mely csokkenti a kérokozd baktériu-
mok szamat. Mecsnyikov az immunitas megisme-
réséért végzett vizsgalataiért 1908-ban Nobel-dijat
kapott. Fvtizedekkel késébb, hosszu kutatémunka
eredményeképpen két amerikai tuddsnak sikerilt
azonositania a Lactobacillusok egy kiléndsen joté-
kony fajtajat, az LGG-t. Err6l a jotékony bacilusrol
felfedezése dta t6bb szaz klinikai vizsgalaton alapu-
16 tudomanyos cikk jelent meg. Az egyik vizsgalat
szerint azok az 6vodasok, akik rendszeresen kaptak
az LGG-t, ritkdbban betegedtek meg, igy keveseb-
bet hianyoztak az évodabdl, mint az LGG-t nem
szedd tarsaik. Ha mégis megfertézédtek, akkor
enyhébb volt a betegség lefolyasa, valamint gyor-
sabban gydgyultak meg. Esetlkben kisebb esély-
lyel alakultak ki szovédmények (mint pl. kozépfil-,
homlok- és arclireggyulladas), és kevesebbszer volt
szlikségiik antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkiviil
hatékonynak bizonyult felnétteknél is. Egy svéjci
vizsgélatban szedése csokkentette a betegek orr-
Gregében a kérokozd baktériumok el6fordulasat.
Az eredmények annyira meggy6z6ek, hogy mara
az LGG szamos orszagban az egészségmegbrzés
aktiv részévé valt. Magyarorszagon is tébb tizezer
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felngtt és gyermek szedte mar, és sokan ennek tu-
lajdonitjak, hogy azéta lényegesen ritkabban vagy
egyaltalan nem kaptak el felsé léguti fert6zést.

Kevesen tudjak, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle korokozo taldlhatd, azonban az
immunrendszer allandé felligyelet alatt tartja Gket
— magyarazza szakérténk, dr. Zsilinszky Zsuzsan-
na fil-orr-gégész f6orvos. — Betegség csak akkor
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az
immunrendszer mar képtelen megvédeni t6lik a
szervezetet.

Az LGG héromszoros hatasmechanizmussal
segiti a szervezet védekezését, és harcol a koér-
okozok elszaporodasa ellen: 1. fokozza azon anti-
testek termel6dését, melyeket immunrendszeriink
allit elé a betegségeket okozd virusok és bakté-
riumok elpusztitasara, 2. fogyasztja a taplalékot a
kérokozok eldl, igy azoknak nem jut elég, és egy
részik elpusztul, 3. akadalyozza a betegséget oko-
z6 baktériumok megtelepedését a test bizonyos ré-
szein, igy azok hamarabb kilriilnek a szervezetbdl.
E hatdsok eredményeként a korokozok kevéshé
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsége-
ket okozni.

Régota kdztudott, hogy a vitaminok és asvanyi
anyagok szlikségesek a szervezet egészséges mi-
kédéséhez. Az LGG vellk kombinalva még hataso-
sabban kizdhet a betegségek ellen. A patikakban
kaphat6 olyan készitmény, amely vitaminok és as-
vanyi anyagok mellett nagy mennyiségi LGG-t is
tartalmaz.

ﬁ@ + multivitamin "

Megelozés és
gyorsabb gyogyulas
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Dermaplast Hydro
vaghaté hélyagtapasz

Adobozaban olléval a kénnyebb vaghatdsag érde-
kében. AHARTMANN 0j Hydro Comfort rendszerét
specialisan a vizhdlyagok kezelésére fejlesztették
ki. A hidrokolloid parna csokkenti a vizholyagra
haté nyomast, ezzel enyhitve a féjdalmat.

Keresse a patikakban!

Forgalmazza: HARTMANN-RICO Hungaria Kft.

Sziztea + HCA kapszula |
J Etrend-kiegészits I

TISZTA BENSO - FORMAS KULSO |
Uj formula, kimél6 dsszetétel |

A Garcinia cambogia hidroxi-citromsav (HCA) tar- |
I talma hozzdjarulhat a testtdmegcsdkkentd étrendI
* eredményességéhez. A fehéreperfa-levél tamogat-
| ja a szervezet szénhidrat-anyagcsere egyenstlyanak |
| megdrzését. A Szliztea polifenol antioxidans hatasa |
¢ mellett kiegészitheti a testsulycsokkenté diéta ered- |
ményességét.
www.DrChenPatika.com

Dr. Herz Szem-vitamin
kapszula afonyakivonattal

A készitmény természetes hatdéanyagai, a lu-
tein, zeaxantin és a feketeafonya-kivonat el6-
segithetik a szem egészségének a megdrzését.
Keresse a patikdkban és gyogyndvényboltok-
ban.

www.drherz.hu

A Viviscal® 60x tabletta
Hajregeneralé

A haj id6vel véltozik. A holgyeknél inkabb
vékonyodik, a férfiaké homloktol felkopa-
szodik. A tabletta alkalmas a vékonyodas és
a kopaszodas lassitasara, esetenként megalli-
tasara. ErGsit, minGséget ad. A tabletta altal
kifejtett jotékony valtozas id6t, tirelmet igé-
nyel, 6 hdnap.

www.hajdoktorbolt.hu, Tel.: 06-1-317-1824

TERMESZETESEN HAT!

NASIPUR ——
Természetes gyogymod! e
Magyar termék! | iy
Influenza - Meghdilés - -
Szénanatha - Orrszarazsag -

Porallergia - Horkolas ellen

Keresse a patikakban!
www.nasipur.hu  06/30 9402 374
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BlueSense Gél 100 g

1

|

| HUsité megoldas fajdalmas helyzetekre:
I 9 randulas,

2 ficam,

I 2 izomlaz és

| 2 izomhuzodas esetén.
|

|

|

|

BlueSens

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogyndvényboltokban

és web-aruhazunkban! ==
www.fitoshop.hu Infovonal: (1) 319 2160

L e = e e e e e e e e e e e e e e e e e 4

C-vitamin + Kamilla kapszula
C-vitamin + Csalan kapszula

C-vitamin + Harsfa kapszula ™
Etrend-kiegészitd készitmények

A Cvitamin és a gydgynovények erejével az
egészség megdrzése érdekében.

Forgalmazza: Oriental Herbs Kft. Tel./fax: (1) 260 7854
www.DrChenPatika.com

r I . . - - . o _CC -, — e s % W - rd o — b
KELET BOLCSESSEGE, NYUGAT IGENYEI |

STAR BALM az azsiai izomlazité balzsamok

Uj generacidja a rugalmas izmokért és izlile-

tekért.

¢ Kdmformentes természetes Osszetevok 1

¢ Csokkentett illatanyagu |

¢ Hatékony izomlazité I

¢ Praktikusan alkalmazhato

¢ Gyorsan felszivodo l

¢ Tobbféle formaban |
|
|

Keresse a patikakban, gyogynovényboltokban,
vagy rendelje meg webaruhazunkban!
www.naturprodukt.hu P

Jodaqua®

A Jodaqua® gydgyviz egyedilalléan magas (1 ml-ben
100 pgramm) jodidtartalmd, 100%-ban természetes,
Gstengeri eredet(i, 500 m mélyrél.

Mo. tertletének 80%-a erésen jodhianyos.

A jodpotlas kiemelten fontos varanddssag, szoptatas
és pubertaskor alatt.

Adagolastol figgéen naponta 1,5 ml (1,5 mokkas-
kanal),1 db flakon 3-6 honapra elegendd.

www.jodaqua.com

| MEDINATURAL FULGYERTYA

|
I . . . " ), SR |
: A Medinatural fulgyertya hasznalata kiméletesen segit a ful apolasaban, |
higiénidjanak megérzésében. Kizarélag természetes anyagok felhasznala-
| saval, paraffin és mas asvanyi eredetii viasz hozzaadasa nélkil, nagy tiszta- |
| sagu méhviaszbol, kézzel készitjlik. |
| A természet segit! I
|
|
|
|

MLDH
FULGYERTYA

www.gyogyhir.hu
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Gyermekkor:

Okosité omega-3 zsirsavak

Kénnyebben tanulnak és gyorsabban fejlédnek értelmi képességeik az omega-3 zsirsavakat sze-
d8 gyerekeknek. A legUjabb kutatésok szerint az omega-3-bevitel hatéséra javult a gyermekek
figyelme, koncentralé képessége és memérigja, valamint jobb lett felfogé képességiik.

mint a gyermekek taplalkozasanak fontos kiegészitéi. A legUjabb kutatasi
eredmények szerint ugyanis a tengeri halakban talélhaté omega-3 zsirsavak
seqitik a gyermekek agyanak fejlédését. Javul feladatmegoldd képességiik, és jobb
tanulmanyi eredményeket érhetnek el az iskolaban. Az eredmények annyira meggyé-
z6ek, hogy példaul a brit kormany azt fontolgatja, hogy az iskolasokat ezentul nem-
csak tankdnyvekkel, hanem omega-3-mal is rendszeresen ellatja majd. Szakérténk, dr.
Vari Péter pedagogus, oktataskutatd nyuit segitséget a téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsirsavak?
V. P.. Az omega-3 zsirsavak taplalkozasunk létfontossagu elemei. Legfébb forrasuk
a tengeri hal, melybél heti 200-300 g-ot ajanlott megenni. Ezzel szemben Magyar-
orszagon az atlagfogyasztas csupan ennek egynyolcada!
T. G.: Milyen hatasuk van ezeknek a zsirsavaknak?
V. P.: Az omega-3 zsirsavak egyik legfontosabb hatasa, hogy javitjak a gondolkoda-
sért és az értelmi képességekeért felelés agytertletek miikodését. Tobb fajtajuk van,
az eqgyik legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az emberi agy kb. 30%-at. Ez a zsirsav
alapvet6 szerepet jatszik azokban az agyi folyamatokban, amin az intelligencia és az
értelmi képességek alapulnak.
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek lesznek az omega-3-t6/?
V. P.. Az omega-3 nem csodaszer, nem tud Nobel-dijast faragni senkibdl, de segitséget
nydjthat ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei jobban fejlédjenek. Eqy vizsgalat
példaul kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelé meny-
nyiségli omega-3-mal egészitették ki, jobb lett a problémamegoldd és koncentrald
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogasa. Egy masik, 8-9 évesek korében végzett
kutatés azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutd gyermekek 81%-a job-
ban olvasott, 67%-a jobban irt, 74%-a pedig jobb eredményeket ért el matematika-
bol. A kutatok szerint a pozitiv véltozasok hatterében a koncentrald képesség javuldsa

N yugat-Eurépaban a figyelem kozéppontjaba kertiltek az omega-3 zsirsavak,

all. Ez kulonasen fontos lehet azoknal a gyerekeknél, akik szétszortak, és nehezen
tudnak figyelni a feladatokra.

T. G.: Mik a hazai tapasztalatok az omega-3 zsirsavakkal?

V. P.: Nagyon sok poxzitiv visszajelzést kapok szlléktdl és tanaroktél egyarant. Leg-
utdbb egy anyuka mesélte, hogy amitta a kisfia omega-3-at szed, iskolai teljesitménye
latvanyosan javult: a korabbi 50-60%-0s matematikafelmérék helyett par hénap eltel-
tével 90%-0s eredményt ért el. A véltozasra az osztalyfénok is felfigyelt, és a gyereket
magasabb szint(i csoportba helyezték.

T. G.: Milyen formaban adjék a gyerekeknek az omega-3-at?

V. P.. Léteznek olyan izesftett, kifejezetten joiz(i omega-3 készitmények, amit a gye-
rekek orommel szednek. 3 és 9 éves unokam példaul minden reggel kéri szlileitél
—ahogy 6k nevezik — az , okositd vitamint”.

A 11 éves fiam most kezdett el karatézni. Eleve vehemens személyi-
ség, mégis féltem 6t. Felmeriilt bennem a kérdés, hogy a kiizdéspor-
tok miatt a gyermekem nem lesz-e agresszivabb?

Véleményem szerint a kiizd6sport nagyon j6 valasztas! A harcmivészetek,
mint a karate, a judo, testi-lelki hatasainak eredménye az olyan életfelfogas,
vildgnézet, bolcselet és erkodlcstan, amely egy japan szoval kifejezhetd: bu-
sido. Jelentését az eurdpai ember szaméra leginkabb az angol , gentleman
like” fejezi ki, mig magyarul igy lehet mondani: ,talpig férfi”. Szamos kisér-
leti és dsszehasonlitd vizsgalat eredményei kimutattak, hogy a kiizd6spor-
tos foglalkozasokon részt vett gyermekek eredményei magasabb értékeket
mutattak a vizsgalt teriileteken, mint a mas sportagakat (iz6, illetve a nem
sportold gyermekeké. A vizsgalt terlletek: figyelem tartdssaga, eré néveke-
dése, mozgaskoordinacid javulasa, tanuldk kockéazatvallalasa, empaétia, tel-
jesitmény motivaltsag, sikerorientaltsag.

BN Kizd8sport és agresszié

Gyogyhir

Az edzd valaszol

A kuzdésportok legfontosabb személyiségformalé ,hozadéka” a tarsak
tisztelete, a kiizd6képesség, fegyelem és énuralom, az dnkontroll és én-
szabalyozas, az Gnmegvaldsitas és egylttmikodes.
Tarelem, rend, fegyelem, az ellenfél megbecstlése, lovagias gondolkodas
— erre tanftja egy harcm(ivész mester a tanitvanyait.

B | llyés Gyula

személyi edz8
E-mail: gyula.ilyes@freemail hu
Telefon: 20/9287-390

Gyégyhir februér
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RAKKELTO NYELOCSO-, GYOMOR- ES BELBETEGSEGEK
A cseppkd/siingomba szerepe a rak kiegészito terapiajaban

A reflux az egyik leggyakoribb emésztérendszert
érint6 betegség, amely id6vel fajdalommentessé
valhat, ndvekedhet az azt észleld érzékelési ki-
sz0b. A reflux megndveli a nyelécsérak (adeno-
carcinoma), a légz6szervi betegségek és a felsd
légut rdkos megbetegedéseinek valdszinliségét.
A nyel6csérak el6forduldsa folyamatosan no-
vekszik (kozel évi 10 szazalék az USA-ban a fe-
hér lakossag korében), amit arra vezetnek vissza
a kutaték, hogy a refluxban szenvedék és a tal-

sullyal él6k szama nétt, illetve a gyomorrakkeltd
Helicobacter pylori fert6zés eléforduldsa csok-
kent. Débbenetes, hogy mig a H. pylori bakté-
rium eléforduldsanak csokkentésével sikeriilt a
nem gyomorszajat érinté (non cardia) gyomor-
rak valészinliségét jelent6sen csokkenteni, ad-
dig ugyanez bizonyos nyelécséraktipus (adeno-
carcinoma) névekedéséhez vezetett. A helyzetet
sulyosbitja, hogy a H. pylori eléforduldsanak
csokkenésével a gyomorszaj- (cardia) rak eléfor-
duldsanak egyértelm( novekedését is 6sszeflig-
gésbe hoztak a kutatok. Egy rangos amerikai fo-
lydiratban megjelent cikk szerint mérlegelni kell,
hogy a H. pylori kiirtdsa tobb haszonnal jar-e,
mint karral. Kovetkeztetésiik szerint, ha a H.
pylori fert6zés valdban gatolja a gyomorszaj és
a nyel6csé bizonyos raktipusainak kialakulasat
— amit szamos adat tdmaszt ala -, akkor eléfor-
dulhat, hogy a H. pylori kiirtasabél eredd, em-
beri életekben mérhet6 haszon kisebb, mint az
a kar, amelyet mas raktipusok eléfordulésanak
novelésével okoz. A helyzetet tovabb kompli-
kalja, hogy tobb tanulmany szerint a H. pylori
kiirtasa a refluxot a betegek egy csoportjanal su-
lyoshithatja, és csokkentheti a gydgyszeres ke-

zelések eredményességét. A modern, gyomorsa-
vat csékkentd gyogyszerek tébb csoportjarél is
kimutattak, hogy szedésik ellenére névekedett
a gyomrot és nyel6csovet érinté adenocarcino-
maék el6forduldsa.

A Cseppkégomba kivonatot a népgyogya-
szatban eredményesen hasznaljak reflux, gyo-
morfekély, gyomornyélkahartya-gyulladas ese-
tén, illetve a gyomor, nyel6csé és vastagbélrak
bizonyult a Morbus Crohn és Colitis ulcerosa ke-
zelésében, klinikai kisérletben is igazoltak, hogy
hatésos a gyomornyalkahartya gyulladasa ellen.

Tovabbi informacié: www.vargadiet.hu,
Tel.: +36-70/423-1127, +36-30/391-8080

Gyogygomba Informaciés Kozpontok:
1064 Budapest, Izabella u. 82.
Nyitva tartas: hétfé-péntek: 9-17 h
Tel.: 06-1/709-0489
3530 Miskolc, Szemere Bertalan u. 16.
Nyitva tartas: hétfé-péntek: 9-16 h
Tel.: 06-46/508-768
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MEG EGY LEHETOSEG!
Polarizalt fénnyel az influenza ellen

Az &szi- téli id8szakban rendkiviil fontos immunrendszeriink er&sitése annak érdekében hogy az

képes legyen szervezefiinket megvédeni a kiilonféle virusos és bakteridlis fertézésektdl. llyenkor kevesebb
természetes vitaminhoz jut a szervezet, és a hideg idében természetes védekezrendszeriink is veszit
aktivitasabol. Eppen ezt a hianyt lehet kipétolni, st immunvédekezésiinket még tovabb erdsiteni a pola-
rizélt fennyel. A killénféle megbetegedések megel6zésére, vagy ha mér megkaptuk a fertézést, akkor a
befegség lefolyéasanak meggyorsitasara hatésos megoldést nydjthat a Sensolite polarizalfény-terépia.

Egészséges élet és megfeleld taplalkozés. Ez az erés immunrendszer alapfeltétele. Flet-
helyzetlink azonban sajnos nem mindig teszi lehet6vé, hogy minderre odafigyeljink,
és mindent megadjunk szervezetiinknek, amit az egészséges m{tkddés megkivanna.
Astressz, a dohanyzas, a helytelen taplalkozas, a levegészennyezés mind-mind rontjak
immunrendszeriink védekezéképességét. A téli idészak pedig kilondsen megterheld
az emberi szervezet szaméra, és a megbetegedés kockazata is nagyobb, mint maskor.
Egyre tobb helyen hallani, hogy a tavalyi influenzahullam utan februar végén, marcius
elején ismét felerésddhet a jarvany. Eppen ezért a tél kézepén rendkiviil fontos, hogy
er6sitstik immunrendszeriinket.

A polarizalt fényterapia hatasos megoldast nyujthat mindenkinek ahhoz, hogy
felturb6zza immunrendszerét, és ezaltal hozzajarulion ahhoz, hogy megelézze, sét
lehet6ség szerint elkertilje az influenzat - allitia Fenyd Marta, a Sensolite feltalaloja.
Az elirés lényege abban rejlik, hogy a telies test kezelésére is alkalmas fényagy po-
larizalt fénye, elérve a kapillaris ereket, serkenti a vérben talalhato, a természetes
védekezé mechanizmusért felelds fehérvérsejteket. A vérkeringés altal ezek az akti-
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vizalt immunsejtek eljutnak a test, a szervezet olyan részeinez is, ahova egyébként
a fénnyel nem lehetne elémi. Ezaltal serkentjiik az immunrendszer mikodését, ami
koszonhet6en a rendszeres polarizalt fénykezelésnek, hatékony védelmet nydijthat
a kulonféle virusos és baktérialis fertézések ellen. Ha azonban valaki mégis elkapja
a betegséget, de el6tte rendszeresen (legalabb heti két alkalommal) alkalmazta a
fényterapiat, bizhat abban, hogy joval enyhébb lesz a betegséq lefolyasa. Haszna-
lata ajanlott azoknak is, akik mar megkaptak az influenza elleni oltast, ugyanis a
rendszeres Sensolite-hasznalattal jelent6sen javithatjak az esélyét annak, hogy nem
kapjak el a virusfertézést.

A polarizltfény-terapia kivaldan alkalmazhato jarvany esetén is, mivel tudoma-
nyos adatok bizonyitjak, hogy serkenti a szervezet védekez6képességeét, és csokkenti a
szévGdmények kialakulasanak valdszin(iségét. Ugyelni kell azonban arra, hogy magas
|4z esetén nem ajanlott a készUilékbe fekidni.

Emellett természetesen szamos mas esetben is hatasos a Sensolite terapia. Bévebb in-
forméciot a www.sensolite.hu oldalon taldl.

www.gyogyhir.hu

Tapasztalatom szerint nagyon sok terhes né
tart a magzati genetikai diagnosztikatél, mert
fél a beavatkozastol és az abbdl fakadé veté-
lési kockazattdl. Az ultrahangos technika és
az anyai vérboél elvégezhetd vérmarker vizsga-
latok sok esetben csak a fejl6dési rendellenes-
ség gyanujat tudjak felvetni. Ezekben az ese-
tekben valik szlikségessé a magzati genetikai
diagnosztika, amelyhez magzati sejtekre és az
azokban megbujé magzati DNS-re van szlk-
ség. A magzati sejtgyljtéshez hasznalt rutin
orvosi beavatkozasoknak kivétel nélkl veté-
lési kockdzata van. Ezeket a beavatkozasokat
invaziv modszereknek nevezik (sebzéssel jaro
eljarasok). Példdul a magzatviz mintavétel so-
ran egy tlvel tszarjak a hasfalat és a magzat-
burkot, amelyen keresztil magzatviz sejteket
vesznek ki a genetikai vizsgalathoz. A magzat
kéruli szoveteket érintd invaziv eljarasok okan
alakul ki a vetélési kockazat.

. Dr. Nagy Zsolt

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

Az orvos valaszol

Gyogyhir

BN Vérvételbsl magzati génvizsgélat

Hogyan lehet ezt elkeriilni? Az elmult tiz
év kutatésai bebizonyitottak, hogy a terhes
édesanyak vérében magzati eredetli sejtek
vannak. Ezen sejtek kozUl kilénds fontossag-
gal birnak a magzati eredetl vorosvérsejtek,
amelyek az anya-magzat kozotti érrendsze-
ren keresztll jutnak be az anyai keringésbe.
A magzati eredet(i vorosvérsejtek hordozzak
magukban a magzatra jellemz6 DNS-t, amely-
hez egy egyszer( vérvétellel hozza lehet jutni.
A modszer nagy el6nye, hogy az anyai vér-
vételnek nincs vetélési kockazata, mert béar
a vérvétel is invaziv eljaras, de nem érinti a
magzat korili szovetet.

Miért nem dltalanosan elterjedt az anyai
vérbol elvégezhetd magzati genetikai diag-
nosztika? A magzati vorosvérsejtek alapve-
téen a magzat ereiben taldlhatéak. Egy kis
részilk azonban atlép az anyai keringésbe,
ahonnan vérvétellel kinyerhet6ek. A problé-
mat az jelenti, hogy a magzati vorosvérsejtek
nagyon kis szamban vannak jelen az anya
vérében. Atlagosan 1 ml vérben 4-5 milli
vorosvérsejt taldlhatd. A terhes édesanya 1
ml vérében emellett atlagosan néhany darab
magzati eredetl sejt van. A vérvételt kove-
t6en olyan eljdrasokra van sziikség, amelyek
dUsftjak a magzati sejteket. Erre azért van
szikség, mert a genetikai vizsgalat elvégzé-
séhez sok magzati sejt sziikséges. A ,dUsito
eljgrasok” ma mar egyre jobban bedllitott
maodszerek, de még kutatasokat és fejleszté-
seket igényelnek a rutinszer( alkalmazasig.
Ezért még varnunk kell néhany évet a széles-
kord alkalmazasukig.

Mikor taldlhaté a legtobb magzati sejt az
anyai vérben? A nemzetkézi kutatasok alapjan
gy tlnik, hogy a terhesség elsd és masodik
trimeszterének a hataran talalhaté a legtébb
magzati eredet( sejt az anyai vérkeringésben.
Ez azért nagy el6ny, mert igy mar koréan elvé-
gezhetd a magzati genetikai vizsgalat.
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Egy néhany éwvel ezel6tti felmérés szerint a magyar népesséqg szdjapolasi szokasai
siralmasak: a lakossag 15 szazaléka nem tisztitja naponta a fogait, ezek tobb mint
fele pedig egyaltalan nem hasznal fogkefét.

A ragés fontossaga

Hazankban a fogszuvasodas népbetegségnek szamit, ezért nem lehet eléggé hang-
stlyozni a szajapolas fontossagat.

- Alegfontosabb feladatunk a fogakra lerakddo lepedék eltavolitasa — mondja
dr. Sandor Csaba fogorvos. — Ez elsésorban az inykozi részeken és a fogkdzokben
alakul ki. Ezek a terlletek ragas kézben sem tisztulnak megfeleléen, amihez hozzé-
jarul az is, hogy manapsag kevés nyers, érdes ételt fogyasztunk. A felszaporodo
lepedék a fogak szuvasodésahoz vezethet, valamint inygyulladast indit el, amely su-
lyos esetben fogagybetegséggeé alakulhat, és ez nemcsak a szajban, hanem az egész
szervezetben problémat okozhat. Amennyiben a lepedék napokig , haboritatlan”
marad, akkor a nyalban lévé asvanyi anyagok kicsapodnak benne, igy az fogkévé
alakul, amit mar nem lehet egyszer(i fogmoséssal eltavolitani. Ez az allapot mér su-
lyosan karosfthatja a fogagyat, és ez a fogak elvesztéséhez vezethet, még akkor is,
ha maga a fog teljesen egészséges.

Tanulhaté technika

A szakember arrdl is beszélt, hogy a fogapolas soran a f6 hangstly a fogmosas
technikdjan van, és nem annyira a hasznalt eszkzokon. Ezt mindenképpen egy
fogorvosi rendel6ben érdemes megtanulni, ahol szemléltett eszk6zokkel konnyen
elsajatithatd, emellett személyre szabott tanacsokat is kaphatunk. A rendelében el6-
sz0r a fogkd eltavolitasa torténik meg, és az igy létrehozott ,tiszta alapon” lehet

Résaleaekidl drdekdddjén

ARANY »Otthon az ot
ALKONY] otthonban” ﬂwnﬁmm l.,;.
Arany Alkony lddsotthonok 40065 16.0 kit

Azidésgendozas teriletén 13 dves szakmai tapasztalattal rendelkezd iddsotthonak
warjik kedves lakoikat Budapesten négy helyen: Zugliban, Ujpalotan, Csepelen,
a Matyas téren és Tarakbalinten,
Ugyanitt élethessag tans, kemefedt stinvonald egéseségiign ellatds & havi dijas
apalds intenzivebb ellétist igénybdinek

Zugle 06 1/555 0666, 06 70,371 5500
Ujpalota: 06 1/4143333  Mityds 1é: 06 1/303 2884
Csepel: 061/2775374  Torokbdlint: 06 23/515 300

B

www.aranyalkony.hu i it wWww.paskalotthon.hu
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Fogépoldas
és szajhigiénia
A szép, szabdlyos fogsor nemcsak esztétikai kérdés. Fogaink
épségét a genetikai adottsdgokon 0l szajépoldsi szokdsaink is
nagyban meghatérozzak. A két leggyakoribb széjbetegség
a fogszuvasodds és a foginygyulladas, amelyeket a legegy-

szer(bben gy el8zhetiink meg, ha évente kétszer elmegyiink
- afogorvosunkhoz, és nap mint nap époljuk a fogainkat.

csak megfelel6 fogapolast végezni. A fogké eltavolitasat tanacsos félévente meg-
ismételni, de arra fogékonyaknal erre gyakrabban is szilkség lehet

A fogépolés legalapvettbb eszkoze a fogkefe és a fogkrém. A 6 hangsuly a
fogkefén van, a fogkrém csak fokozza a tisztitas hatékonysagat, és segitségével
bizonyos anyagokat juttathatunk a fogakhoz. A fogkefék zavarba ejt6 valasztéka-
ban a fogorvosok és dentalhigiénikusok segithetnek eligazodni, ugyantigy, mint a
fogrémek esetében, ahol mindig a célnak megfelel Gsszetétellit kell kivalasztani.
A fogak felszinét legjobban a kemény sorték tisztitjak meg, ezek viszont inysérilést
okozhatnak. Az iny és a fogagy védelme szempontjabdl a legjobb vélasztas a puha
sortéj(i fogkefe, de ezzel hosszabb ideig kell fogat mosni. Mivel az emberek téblbsé-
ge nagyon révid ideig mos fogat, kompromisszumkeént léteznek kozepes kemény-
séq(i fogkefék. A fogmosas soran a fogkefével a nyelviinket is at kell dorzs6ini, mivel
annak szivacsos felszinén is lerakodas alakul ki. A fogkrémek kézul attol fliggéen
kell valasztanunk, hogy milyen hatast szeretnénk elérni. Egyéb kiegészité lehetdség
a fogselyem hasznalata, amelynek helyes alkalmazasat mindenképpen meg kell ta-
nulni, mert kdilénben sulyos inysértiléseket is okozhat. Bizonyos esetekben szikség
lehet fogkoztisztitd kefék, valamint szajvizek hasznalatara is. Az szajobliték egy része
er6s fert6tlentté hatast, melyeket csak stlyos esetben és atmenetileg alkalmazha-
tunk, mig masokat folyamatosan hasznalhatunk.

A fogdpoldst kiegészitheti a szajzuhany, amellyel a fogk6zokbél olyan lerakdda-
sokat tavolithatunk el, melyeket fogmosassal nem tudunk, illetve atmasszirozhatjuk
inyinket, igy javitva annak vérkeringését.

VAIDA ANGELA B
Héazi tippek
Olcsé fogport készithetiink szodabikarbéna és kony-
hasé 2:1 arény &sszekeverésével, a tengeri s6 és az
olivaolaj keverékének pedig kivalé fogfehérits hatésa
van. Kevesen tudnak az egyik legkedveltebb gyimél-
csiink, az eper fogfehérits hatasardl; fogaink felsé
rétegének elszinezdéseit eltintethetjisk, ha azokat
egy félbevagott eperrel atddrzssljik. Utdna azonban
célszer( fogat mosni, mert a gyimdlcsben lévs cukor
kérosithatja a fogakat.

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:
© Mandy Collins: A szép fog
Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu
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Hatdsos

foginyvédelem

Az inyproblémakat, mint a duzzadt, piros, fajdalmas,
vérz8 inyt nem szabad elhanyagolni. Mér létezik egy
olyan 0j médszer, mely segiti az iny természetes gyo-

gyuléasat.

zéssel, rossz lehelettel és gyakran kellemetlen

szajizzel jar6 inyproblémak. Az emberek tdbb-
sége sajnos nem kezeli ezt a problémat mindaddig,
amig csak enyhék a tiinetek. Lehet, hogy eleinte
nem tlinik sulyosnak a baj, mégis fontos, hogy t6-
rédjlink vele. Ugyanis az ,iny nem felejt": a fog-
agyat karosito

Sokaknak okoznak gondot a fajdalommal, vér-

A Vitinne kapszuldk olyan hatoanyagokat tartal-
maznak, melyek az iny egészséges miikddéséhez
szikségesek. A benne levé vitaminok kézll a C-vi-
tamin és ennek felszivodasat segité P-vitamin
(rutin) javitjak az inyben levé hajszalerek al-
lapotat, igy el6segitik a vérzés csokkenését.
A Vitinne kapszuldban levé gydgyndvénykivonatok

(kamilla  és ko~

hatasok 0Ossze-
adodnak, és ez
a fogak meg-
lazulasahoz és
kihullasédhoz
vezethet. Egyes
forrdsok  szerint
negyven év felett
a fogak elveszté-
séért mar tobb-
ségében nem a
fogszuvasodas,
hanem a fog-
agyproblémak a
felelések! Ezen feltl az inyben elszaporodott bakté-
riumok gocot hozhatnak létre, mely a szervezet mas
részein is kellemetlen tiineteket okozhat.

Kulénboz6 lehet6ségek 1éteztek eddig is az iny-
problémék enyhitésére, mint példaul ecsetelések,
szajvizek, fogké-eltavolités. Ujdonsagként egy
teliesen mas megkozelités keriilt a figyelem
kozéppontjaba. Ez a modszer segiti az iny ter-
mészetes gyogyulasat és egészségének meg-
Grzését. Az Uj mddszer lényege, hogy a foginy m-
kédéséhez szlikséges tapanyagokkal latja el annak
szoveteit. Ezeket a tapanyagokat kapszula forma-
ban kell lenyelni, és a véraramon keresztil jutnak
el az iny kérdéses terlileteire. Ezdltal a problémat
igen hatékony maédon, annak gyokerénél éri el.
Az inyproblémak egy részét ugyanis egyes tapanya-
gok hianya okozza. Ez t6bbek kozott a rossz étke-
zési szokasok kdvetkezménye, valamint az életkor
elérehaladtaval bizonyos anyagok (pl. Q10 koen-
zim) mennyisége csokken a szervezetben.

A fent leirt 4j megkézelitésen alapszik a Vitinne
iny egészség nevli készitmény hatasmechanizmusa.
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rémvirdg) nyug-
tatdlag  hatnak
az inyszovetekre.
Rendkivill fontos
még a Q10 ko-
enzim is, ugyanis
semlegesiti a ka-
ros szabadgyokok
egy részét, melyek
inyirritaciét okoz-
hatnak. Ezek a
szabadgyokok ét-
kezések utan ke-
letkeznek, amikor
a szajuregben maradt élelmiszer bomlasnak indul, és
ezen korokozok szaporodnak el. Klinikai eredmények
szerint a vérz6 vagy gyulladt foginyben kevesebb Q10
koenzim talalhatd, mint az egészségesben.

A Vitinne kura alkalmazasaval latvanyos ered-
mények szllettek. Egy kdzépkord holgynek példa-
ul az évek 6ta visszatérd inyproblémai annyira kel-
lemetlen panaszokat okoztak, hogy még az evés
is nehezére esett. Hidba probalkozott tobbféle
maodszerrel, egyik sem jelentett tartés megoldast.
A Vitinne szedése mellett mar napok utén érez-
te a javulast, néhany hét alatt pedig megsz(intek
a panaszai. Es ami a legfontosabb: a javasolt kura
befejezése 6ta egészséges az inye. Sokan nem is
sejtik, hogy gyakran a fogak meglazulasaért és ki-
hullasaért is a fogagy rossz allapota tehet6 felelds-
sé. Eqy id&s férfi arrol szamolt be, hogy a Vitinne
szedése segitett meglazult fogai allapotanak ren-
dez6désében.

Az inyproblémak hatékony megoldasaval
a fogagy Ujra egészséges és szép rézsaszinl lesz,
réadasul ezaltal fogainkat is ovjuk.

Vit

iny egészség

Az egészséges foginyert

A keészitmeény hatoanyagai segitik a
foginy természetes gyogyuldsat.
Rendszeres szedése hozzajarul az iny
egészségének megorzéséhez.

/ vitaminok

‘/ gyogynoveény
kivonatok

/" koenzim Q10




GYOGYHIR 1 ajandékozzon eg@szséget!

VABEINIIIN

A Valentin-nap nem piros betis

Unnep, de szépen beillesztheto
a parvalaszté farsangi hagyo-
manyok koézé. llyenkor
megszaporodnak a szivekkel
ékes csokrok, apro, személyre
szolo ajandékok, amelyek

azt Uzenik:

szeretettel gondolok rad.

GABRIEL ALLAPOTFELMERO TESZT

Ajandékozzon Gabriel Allapotfelmérd tesztet, amely 1 perc
alatt kimutatja egészségi allapotat.

Ellenérizze:

* a vese és a maj mikodését

* a cukorbetegséget

* sav-bazis egyensulyt

* a vizeletben lévé bakterlumokat

Keresse a patikakban!
Hogy szeretteinket biztonsagban tudjuk!

Semper Veritas Kft., Tel.: (96) 416-053
www.semperveritas.hu

Vasaroljon Barsony ajandékutalvanyt!
Lézeres kezelések a borfiatalitasaért: f—
e Erek eltiintetése arcon és labon
¢ Pigmentfoltok elhalvanyitasa
* Hegek elsimitasa

Barsony Orvos-Esztétika
Barsony Buda (06-1) 22 52 969
Barsony Obuda: (06-1) 22 77 669
www.barsony.hu

Ezzel a kuponnal 10% kedvezmény
az els6 kezelésbdl vagy az
ajandékutalvanybol 2010. marcius 31-ig.

VERBENA GYOGYNOVENYES CUKORKAK

A csipkebogy6 mint gyogyndvény koz-
tudottan immunerésité hatast a C, E, B, K
vitaminoknak kdszénhetéen. Kivonata anti-
oxidansokat és flavonoidokat tartalmaz,
melyek vizelethajté hatésa révén gyorsab-
ban tud a méregtelenités végbemenni.

A Verbena csipkebogyos cukorka a gyogy-
névénykivonat és a hozzdadott C-vitamin
révén immunerdsitd hatasu lehet, és kiva-
|6an alkalmas lehet megfazasos betegségek
megel6zésére, és segitheti a regeneraciot is.
A Verbena cukorka négyféle izben kapha-
16: csipkebogyé, zsélya, harsfavirag, bodza.

Forgalmazo: I.D.C Hungéria Zrt., 2310 Szigetszentmiklos, Leshegy u. 3.
Tel.: (24) 525-537; www.verbena.hu

CSIGACSODA!

A diszdobozban kaphato, ak-
Cios téli bor(sz)épitd Csigacso-
da csomag , természetesen”

P a legszebb ajandék VALEN-
IN napra is!

A csomagban talalhato szé-
rum és arckrém csiganyalka
kivonatot tartalmaz, melynek

rendkivali rdnctalanito, sejtmeg-
Ujitéd és pigmentfoltcsokkentd hatasat kilinikai tesztek
bizonyitjak!
Patikakban és bioboltokban! Parabénmentes!
Forgalmazza: Naturelle Kozmetikai Kft.

1111 Budapest, Szt. Gellért tér 3. 1Il. 3.
www.naturellekozmetika.hu

BABAVALLALAS ELOTT

Az OVANT étrend-kiegészité el6-

segiti a terhességre készll noi

szervezet kiegyensulyozott m{iko-

dését, hormonalis és emocionalis

egyensUlyat. Védi a sztletendd

baba egészségét a petesejteket ka-

rosit6 oxidativ gyokokkel szemben.

A férfiaknak a megtermékenyitd képesség

optimalaséara vagy szlikség esetén fokozasara (spermaszam-
novelésre) a FERULANT kapszula ajanlott.

Kaphatok gyogyszertarakban, bioboltokban.
Informéacio és rendelés: www.pharmaforte.hu, Tel.: 06/30-210-0155

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

-
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Szex — merjunk beszélni rélal

A kielégité nemi élet az egész-
séges életméd része. Az atélt
kudarc er8sen kihat az dnértéke-
lésre, a férfiak nagy része nem is
tekinti magét egészségesnek, ha
potenciazavarral kiizd. Régebben
a szégyenérzet miatt az érintettek
mélyen titkolték gondjaikat, mos-
tanra mar sokan vélik tgy, hogy
érdemes leiilni és megbeszélni
egy szakorvossal az intim problé-
makat.

problémat szexudlis életében. A parkapcsolati krizisek gyakorta le- konyabb orvosi kezelése valt lehet6vé.
hetnek szexualis eredetliek, foként a férfiak dolgozzak fel nehezen a
kudarcot. N6knél az orgazmus zavarai okozzak a legtdbb kellemetlenséget,
a férfiak pedig merevedési problémakra és korai megémlésre panaszkodnak
a leggyakrabban. Az utdbbi évtizedekben ndgyogyaszok, pszichiaterek, pszi- Magyarorszagon egyre tébben fordulnak szakemberhez. Dr. Nyirady Péter
cholégusok, urologusok, belgyogyaszok, plasztikai sebészek és haziorvosok — urologus szakorvos szerint a kiilonbozé figyelemfelkelté kampanyok, rekla-

i

Feliménések alapfin o horkolds népberegség. A felndir lokossdgnak
coaknem o fetér drinti, Hossodrdvon seocidls &5 egésoéplign prodlémet-
oz verether. Minden cialddban akod ey harkeki ember. A SNORE FREE
eqy hatékory horkoldsgdnid termék mefkhardsok naliil

Q nok és a férfiak nagy része élete soran tébb alkalommal is tapasztal segitségével a szexudlis problémak egyre szélesebb kor( és a korabbinal haté-

Szexudlis medicina

kgz_-_'.zulek__

06 1-216-8428

yeardl) wwanvep-heszulek.hu

EGYSZERUEN VISSZAALLITHATO
A MEGFELELO SZEXUALIS ELET

A merevedési zavar korunk jellemz6 férfibetegsége. Az érintett férfiak t6bbsége
idegenkedik a probléma elismerésétdl, a segitségkéréstdl. Szakemberek szerint
az esetek jelentds hanyadaban, idejében elkezdett terapidval a gond megsziintet-
het6. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazhaté a vakuum-
technikai elven miik6d6 VEP késziilék, amivel akar fél éréig is fenntarthatd hatas
érhetd el.

Az Eurépai Unioban bevizsgélt és forgalmazasra engedélyezett VEP késziilék
még egyes allandésult betegségek mellett is eredményesen alkalmazhatd.

MSZ EN I1SO 13485 CE1011
Tovabbi informacié: 1094 Budapest, Pava utca 26. 11/5.
Telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu

vw.natursystem.hu
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mok, Ujsagcikkek hatasara egyre tobb férfi batorodik fel és megy el urologiai
vagy androlégiai a szakrendelésre. Sok férfi a felesége, partnere kérésére, dsz-
tonzésére keres megoldast. Fontos, hogy az érintett maga is akarjon tenni
azért, hogy ez az éllapot ne éllanddsuljon.

Az impotencia hatterében legtdbbszor az elhizas, a magas vérnyomas és a
cukorbetegség all, a merevedés romlasa els6 panaszként jelentkezhet a szervezet
szamos dltalanos betegsége esetén. A kivizsgalas soran elsé 1épcsé a szervi és a
pszichés eredet(i merevedési zavar elkilonitése. A fiatalabbaknal az egyre fokozodo
stressz, a teljesitményorientalt szemlélet elterjedése okoz merevedési problémakat.
Az idésebb korosztalyok esetében mar inkabb a mas betegségekre szedett gyogy-
szerek mellékhatasa, hormonalis eltérések, érfalelvaltozasok vagy példaul az elhizas
hatterében meghtizdd metabolikus szindréma okozhatja a kudarcéiményt.

Adjon egy esélyt maganak!
Tudjuk, hogy a kiegyensulyozott parkapcsolat hozzé-
iarul o testi-lelki egészségiinkhéz. Edesebb az &rém,
ha van kivel megosztani, és kénnyebb megbirkézni a
mindennapi nehézségekkel, ha van kire tamaszkod-
ni. De nem kénny( megtalélni a megfelels embert, aki
joban, rosszban térsunk lehet. Ebben segithet egy cél-
irényosan mikads térskeress iroda, ill. a parkapcsolati
tandcsadodk. Téth Kornélia, mint szerelemfilozofus, és
egyben egy orszdgosan mikéds hagyomanyos térs-
keress iroda alapitdja, a parokat dsszeismerteti, de a
talélkozésok elétt szerinte a sikeres randevira érdemes
felkészilni, és nemcsak azt kell megtanulni, hogyan
veheti le a labarél valasztottiét, hanem azt is, hogy
miként tarthatja meg. A személyre szabott tarskeresés
atiat felkészilt trénerek egyengetik, segitenek megte-
remteni a tarsra véagyé férfi vagy né belsé harménidjét,
megerd&siteni dnbizalmét, minél pontosabban megfo-
galmazni végyait, elvarasait. Divat-, stilus- és smink-
szakértsk segitenek kiemelni megjelenésének elényss
oldalét. A kommunikéciés tréning felkésziti a tarskere-
s6t az ismerkedésre, oldja a félelmet az elsé talélko-
zéstél, hogy a férfiak és nék megtalaligk egymésban
azt, amit keresnek. Aki igényli, ezoterikus segitséget

is igénybe vehet.
Tovébbi informécié:
www.igaztars.hu.
Ot szerencsés, par-
ra végyé olvasénk
fel évig tagja lehet
ennek a diszkrét
tarskeresd klub-
nak, ha vélaszol
kérdéstinkre: mivel
foglalkozik Téth
Kornélia? Levelét a
Gyégyhir Magazin,
1061 Budapest,
Kirély u. 12. cimre

kildje.

Foté: Szilagyi Stefania
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— Nem érdemes Ugy tenni, mintha nem |étezne a baj, nem kell lemonda-
ni a szexudlis élet dromeirdl. A sok pér életét megkeseritd merevedési zavar
manapsag konnyen kezelhetd, igy érdemes szakemberhez fordulni, miel6tt
a probléma visszafordithatatlan lelki, illetve parkapcsolati problémat okozna
— biztat az urolégus.

Minek nevezzelek?

Nyirady doktor szerint a rendelésen a paciensek nyugodtan elmondhatjak pa-
naszaikat, a szakorvos dolga éppen ezeket kezelni és lehetdség szerint meg-
szlintetni. Természetesen a beteg kérheti azt, hogy a rendelében csak az orvos
legyen jelen. llyenkor az asszisztens tavozik, kettesben hagyja a doktort és
betegét. A megbeszélést nehezitheti az, ha a nemi szervekre, az aktusra nem
talalja a megfelel6 szavakat a paciens.

- Kezdheti az orvos a rendeldben a beszélgetést akar azzal is, hogy fel-
sorolja nagy éltalanossagban, hogy milyen tiinetekkel jelentkeznek néla a
paciensek. Ezen felbatorodva, a hozza forduld beteg oldottabban tudja el-
mondani, 6 miért j6tt el a tandcsadasra. A specialista sokat tud segiteni piron-
kodé pacienseinek azzal, hogy 6vatosan puhatolja ki, mi a gond - tanacsolja
a szakorvos.

Nagyon fontos a hattérben meghuzodo esetleges betegségek, kéros el-
valtozasok kizarasa, illetve ezek megfelelé kezelése. Mar az alapbetegségek
gydgyitasa, példaul a vércukorszint beéllitasa sok esetben csékkentheti a pa-
naszt. A kozismert és hatasos potencianéveld tablettak, emellett a himvesszo-
be adott injekcios kezelés is hozhat eredményt.

Megérté tars

A masik gyakori férfiprobléma a korai magémlés, amely egyébként jé par-
kapcsolatok elrontdja lehet. A betegség akkor all fenn, ha a magémlés
minimalis stimulaciot kovetéen a behatolas elétt vagy roviddel utdna ko-
vetkezik be, miel6tt a férfi azt kivanna. Okanak tisztazasa nem igényel
hosszadalmas vagy fajdalmas vizsgalatokat. A tiinet hatterében leggyak-
rabban kozponti idegrendszeri tényezé all, de el6fordulnak helyi, féleg
gyulladasos okok is. A korai magémlés megsziintetésére tobb tanuldsi
technikét kidolgoztak, helyi érzéstelenité kendcs alkalmazasat lehet kipro-
balni, és sokaknal az évszer hasznalata hozhat megoldast mert elnyuijtja a
magomlés idejét. E mddszerek sikertelensége esetén az agyi szabalyozasra
hatd gydgyszert irhat fel a szakorvos.

Ha nem szervi okok miatt jelentkeznek a nemi életben a gondok, ak-
kor megfelel felvilagositas, illetve pszichoterapia segithet. Idedlis, ha a par
mindkét tagja egymast segitve keresi a probléma megoldasat, és parterapia
keretében igyekeznek megteremteni a nyilt és &szinte kommunikaciét, egy-
mas hibaztatasa nélkdl.

MARTON ANITA W

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:
O Dr. Végh Gyérgy — dr. Zsirai Laszlé: Biztonséagos
szerelem
2 Helena Frith Powell: Az erotikus né = Légy hi-
hetetlenil szexi!
2 Dr. Gyovai Gabriella: Szexualfarmakolégia
- A szerelmi életre haté gyogyszerek

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu
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az Unnepek utan

Az 0j év mindig tokéletes alkalmat biztosit arra, hogy
fogadalmakat tegyink, és hogy elhatarozzuk, mos-
tantél véltoztatunk életvitelinkén. Mindez kiiléndsen
igaz, ha rendszeresen eléfordulé hasi gorcsos f4-
dalmak keseritik meg életinket: Eljstt az id8, hogy
kideritsik e fajdalmak okat, és megproébaljunk rajuk

megoldast talalni.

nnepek utan kiléndsen gyakran je-
lentkezhetnek ilyen problémak, a fel-
hajtast dvezd izgalom, stressz, a sok
zsiros és nehéz étel, alkohol vagy a tulzasba
vitt koffeinfogyasztas eredményeképpen.
Egy kozelmultban elvégzett nemzetkdzi
felmérés szerint négy emberbél egy rendsze-
resen szenved emésztési panaszoktol, és az
ebben szenveddék kétharmada arrél szamolt
be, hogy a hasfajas, hasi gorcs, émelygés,
haspuffadas, hasmenés vagy székrekedés
mindenfajta elézetes figyelmeztetés nélkal,

hirtelen tor ra, méghozza olyan erésen, hogy
az a mindennapi életét és a munkavégzését is
jelentésen befolyésolja.

Ugyanakkor ezeken a panaszokon je-
lentésen lehet enyhiteni, ha egy alapos ki-
vizsgalassal, életméd- és taplalékelemzéssel
megtaldljuk a kivalté okokat, és megfelel§
kezeléssel megszlntetjik azokat.

1. Hatarozzuk meg a panaszokat el8idéz6
okokat! Els6 lépésként vezessink naplot
arrél, hogy mikor mit csindltunk és mit fo-
gyasztottunk, hogy kideritstk, milyen ételek,

www.hatsofertaly.hu
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italok vagy stresszt kivalté események élinak
a hattérben! A naplo feljegyzéseit beszéljik
meg orvosunkkal!

2. Vegylnk egy mély leveg6t, és probaljuk
elkertini a feszlltséggel, szorongassal jard
helyzeteket, amelyek hasi gorcsot és fajdal-
makat idézhetnek el! Ha ez lehetetlen, saja-
titsunk el valamilyen stresszkezel technikat
(pl. relaxacié, meditacio vagy joga), amely se-
git ellendrzés alatt tartani e szituaciokat.

3. Sokszor az elfogyasztott ételek a blindsok
a hasi gorcs és fajdalom kialakulasaban. Leg-
gyakoribb kivalté okok a zsiros és olajos éte-
lek, a voros husok, a tejtermékek, a tojas, a
kavé, a tea, a koéla, a citrusfélék, a hamozat-
lan gyiimolcsok vagy a nyers zéldségek.

4. Ha nagyon f4j, gorcsol a hasunk, marad-
junk inkabb otthon: fektdjink le és pihen-
junk! Rakjunk hasunkra meleg vizes palackot,
amely segit megsziintetni az izomgércsot.
Igyunk egy koffeinmentes teat, vagy alkal-
mazzunk akupresszUrat!

Gyégyhir februar
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|egészséges k nyha

Teriteken

Legfontosabb t#li vitaminforrasunk a képosztafélék izletes és valtozatosan elkészithets csa-
ladja. Egész évben szerepelhet az étlapunkon, akér mindennap fogyaszthatiuk nyersen sa-
lataként vagy savanyitva, f8zve, pérolva leves, fézelék, koret formajaban, illetve sitemények,

tsltott, rakott fogasok alapanyagaként.

kaposztafélék nagymértékben hozzajarulnak a szervezet vitamin- és

asvanyianyag-szikségletének fedezéséhez. Figyelemre mélté meny-

nyiségben tartalmaznak C-, B1-, B2-vitaminokat, niacint, biotint. A
kelfélek ezeken fellil még folsavat, a voréskaposzta pedig E-vitamint is tar-
talmaz. Jellemz6 asvanyi anyagaik a kalium, kalcium, foszfor. A kaposztafé-
ek f6zés kbzben érezhets, jellegzetes illatat a kén adja. Ertékes biologiailag
aktiv antioxidansokat, flavonoidokat, polifenolokat, karotinoidokat, tovabba
klorofillt tartalmaznak.

Taplalkozas-élettani jelentéségiiket noveli, hogy a kedvezéen hatnak a
szervezet sav-bazis egyensulyanak fenntartasara. Rosttartamuk elsegiti az
egészséges bélmiikodést, egyben szerepet jatszik a béldaganatok megelé-
zésében.

Fehérjéi nem tartalmazzak a szervezet szamara szikséges valamennyi
esszencialis aminosavat, ezért érdemes allati eredet( élelmiszerrel (husfélék,
tejtermékek) tarsitani.

Cukorbetegeknek, fogydkirazéknak

A kaposztafélék elényosen befolyasoljak a szénhidrat- és zsiranyagcserét,
ezért 6l beleilleszthettk a fogyokurazok és a cukorbetegek étrendjébe. Ala-
csony az energiatartalmuk és a glikémias indexuk, vagyis csak lassan emelik
meg a vércukorszintet. Sziv- és érrendszeri betegségekben szenveddknek
is ajanlott a fogyasztasuk, mivel csokkentik a vérzsirok szintjét. Kalium- és
magnéziumtartalmuk tdmogatja a sziv mikodését. [z- és illatanyagaik ser-
kentik az emészténedvek termelédését, ezaltal segitik az emésztést. Puffasz-
t6 hatasukat az elkészitéstikhoéz ajanlott fiiszerekkel — kdménymag, majo-
ranna — és konyhatechnikai eljarasokkal csokkenthetjik: példaul rostjaikra
mer6legesen apritjuk, néhany percig fedé nélkal f6zzik, vagy turmixoljuk.

Daganatok megelézése

Kiléndsen a kaposzta, brokkoli, kelbimbo tartalmaz jelentds mennyiségi
polifenolt, amely csokkenti az eml6-, gyomor-bélrendszeri és a tidédagana-

Centiket veszithet! Izomtonust nyerhet!

A ZEROKILO® CLA 80% (Clarinol) lagyzselatin kapszula konjugalt linolsav
tartalmanal fogva kiegészitoje lehet testsulycsokkentd étrendjének.

A CLA egy novényi olaj, melynek fogyasztasa kedvezd hatassal lehet a zsir/
izomszovet aranyanak alakulasara. Hozzajarulhat a szovetek kozott felhal-
mozddo zsir mennyiségének csokkentéséhez, igy az alak formalasahoz.

A ZEROKILO® CLA hatasa fokozhat6 a B-SLIM SILUETA® FORTE pezsg6tab-
letta fogyasztasaval.

Lathato
eredmények!

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft., Tel.: (06-1) 319-2160

1118 Budapest, Pannonhalmi Gt 6. www.fitoshop.hu
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Voroskaposzta-salata

Hozzavalok (4 fére)

400 g voroskaposzta, 200 g zeller,
200 g jonatan alma, egy csokor me-
téléhagyma, 1 dl citromlé, 2 dl kefir,
1 evékandl almaecet, bors, édesits-
szer, tengeri s6

Elkészités:

A voroskaposztat vékonyra legyalul-
juk, besozzuk és kb. 1 dréra félretesz-
szik. A zellert lereszeljiik, az almaét vé-
konyra szeleteljiik, raontjik a citrom
levét. Ezutan a kaposztat kicsavarjuk,
Osszekeverjik az almaval, a zellerrel,
az ecettel, a borssal, az édesit6szerrel
és a kefirrel. H{itGben legalabb 1 érat
érleljuk. Talalds el6tt megszorjuk ap-
réra vagott snidiinggel.

A képosztafélék csalédjaba tartozik: fejeskaposzta,
vorésképoszta, kelképoszta, karalébé, karfiol, kelbim-
bo, brokkoli, kinai kel, leveles kel.

tok kialakulasanak kockazatat. A kaposztafélékben és a brokkoliban talalha-
t6 sulforafan képes méregteleniteni a rakkelt anyagokat, arra 6szténozni a
szervezetet, hogy minél tobb rakellenes enzimet termeljen.

Egyéb vegylletei (gliikozinolatok) a szervezetben olyan anyagokat ak-
tivdlnak, amelyek bizonyitottan rakellenes hatastak. Ezek az anyagok f6-
zés, blansirozés kdzben karosodnak, ezért ajanlott a nyers salatak vagy rovid
ideig parolt ételek fogyasztasa. Kiemelked6en magas a brokkolicsira egész-
ségvédd, daganatellenes hatasa: saldtaba keverve, szendvicsre szorva kilo-
nosen finom.

Ajénlott mennyiség

Javasolt napi minimum 40 dekényi z6ldséget és gylimolcsét fogyasztani.
A legjobb, ha helyben termd, az idénynek megfeleld, szinanyagokban gaz-
dag zoldségek, gyimolcsok, természetes gytimolcslevek kerlinek az aszta-
lunkra. Ha ezt napi 4-5 étkezésre elosztjuk, egy-egy alkalommal 10-15 dkg-
ot érdemes fogyasztani.

KOLIMAR EVA B

www.gyogyhir.hu

Tények és tévhitek a székrekedéssel kapcsolatban
A koriltekintéen kivalasztott hashaijtoé segithet

Szé&mos tévhit él a székrekedéssel kap-

csolatosan. Ismerjik meg a tudoméanyos
vizsgélatokkal alatédmasztott tényeket a
székrekedésrdl!

1. Ha abbahagyjuk a dohanyzast, székrekedést okozhat

A dohanyzasrol vald leszokés soran fellépd szamos elvonasi tlinet kozott az emésztési
zavar, igy a székrekedés is megtalalhaté, amely tobb héten at tarthat. Ennek oka a
nikotinhiny. A nikotin ugyanis stimuldlja az emésztési funkcidkat is iranyito vegetativ
idegrendszert.

2. A stressz hatassal van az emésztésre

Az emésztbrendszer és az agy szoros kapcsolatban allnak egymassal az idegpalyak
réveén, ezért stressz hatasara lelassulhat a belek miikddése.

3. A székrekedés onmérgezéshez vezet

A belekbdl felszivodott méreganyagok létezését eddig nem sikertift tudomanyosan
igazolni.

4. Egyes gyogyszerek mellékhatasként székrekedést okozhatnak

Egyes gydgyszerek, példaul savkotok, vaskészitmények, antidepresszansok, magas
vérnyomas elleni szerek kivalthatnak székrekedést.

5. A néknél gyakoribb a székrekedés, mint a férfiaknal

A noket kétszer-haromszor gyakrabban érinti a székrekedés, mint a férfiakat. Ebben
valészintileg szerepet jatszanak a n6i hormonok, amelyek erSteljes hatést fejtenek ki
a bélm{kodésre.

6. A székrekedés rontja az életmindséget

A székrekedés negativan hat az életmindségre: a tartos székrekedésben szenvedék-
nek egyéb testi-lelki terhekkel, példaul faradtsaggal, kimertltséggel, csokkent teljesité-
képességgel is meg kell kiizdenitik a mindennapok soran.

7. A fokozott folyadékfogyasztas megsziinteti a székrekedést

Ajelenleg rendelkezésre all6 adatok nem igazoljak, hogy fokozott folyadékfogyasztas-
sal jelent6s mértékben befolyasolni lehetne a székrekedést.

8. A cukorbetegek gyakrabban szenvednek székrekedéstél

Ennek oka, hogy a cukorbetegség, illetve a helytelen(il bedllitott vércukorszint gyakran
zavart okoz a vegetativ idegrendszer mkédésében, amely jelentésen befolyasolia az
emésztést is.

9. Idéskorban gyakori a bélrenyheség

[d6s korban szamos testi funkcid, igy az emésztés is lelassul.

10. A mozgas lendiiletbe hozza a bélrendszert

A fokozott fizikai aktivitas a bélrendszernek nem mindig és nem mindenkinél adja
meg a kellé tdmogatast. De az enyhe székrekedéshen szenveddknek és az olyan id6s
embereknek, akik keveset mozognak, sokat segithet a fizikai tevékenység.

A felsorolt esetekben atmenetileg vagy orvosi javaslatra hosszablb id6n keresztil
gyogyszeres segitségre is szlikséglink lehet. llyenkor érdemes a specidlis véddbe-
vonattal rendelkezé Dulcolax® drazsét kiprobalni, amely a bélrendszer természetes
mozgasanak serkentése révén hatasos és gyengéd megoldast kindl a székrekedésre.

M S

%  Dulcolax

bélben oldodd drazsé
Hashajto

. @W’ A0db

Hatasa kiszamithato, 6-12 éra. Mindez azt jelenti, hogy ha este bevesszlik a Dulcolax®
drazsét, reggel jelentkezik a vart hatds.

Mindazoknak, akik a cseppforma alkalmazasét részesitik elényben, a Guttalax® has-
hajto cseppeket ajanljuk. Hatdsa kiméletes, és a ddzisat egyéni igényeink szerint al-
lithatjuk be. Erdemes alacsonyabb cseppszammal kezdeni, és szilkség szerint emelni
az adagot. Célszer(i este bevenni, ha reggelre kivanjuk a vart hatast. Cseppforméja
miatt kénny( lenyelni.

Mindkét készitmény recept nélkil kaphatd a gyogyszertarakban.

___________________________________________________

VEGYEN RESZT JATEKUNKBAN!

Az alabbi kérdéseink segitségével On is tesztelheti tudasat!
Valaszoljon kérdéseinkre, és nyerje meg az 30 db ébresztéra egyikét.

1. Milyen hatassal van a stressz az emésztésre?
O a. Nincs rd hatassal. O b. Székrekedés alakulhat ki.
3 c. Hasmenés alakul ki.

2. Noknél vagy férfiaknal fordul el6 gyakrabban székrekedés?
3 a. Néknél. 3 b. Férfiaknal.
3 c. Mindkettd nemnél egyenld aranyban fordul elé.
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i 3. Mennyi iddn beliil jelentkezik a Dulcolax® drazsé hatasa?
1 Oa. 2-3 6ra.

. Ob.4-5dra.

+ Oc 612 ¢ra.
1
i
i
i
i
1
i
:
i
i
1

A helyes valaszokat bekulddk kozott 30 db ébresztédrat sorsolunk ki.
Kérjuk, hogy vélaszait 2010. marcius 20-ig kildje el a
Boehringer Ingelheim, 1095 Budapest, Lechner Odén fasor 6. cimre.

A GUTTALAX® CSEPP RECEPT NELKUL KAPHATO, NATRIUM-PIKOSZULFAT HATOANYAGU,
A DULCOLAX® DRAZSE BISZAKODIL HATOANYAGU GYOGYSZER.

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

Gyégyhir februér
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|beszéliiink rlal

' biomea®] Erdemes

UJ TERMEK KEDVEZO ARON!

Pepomed Plus

Tékmagolal + E wvilomin faralmo
etrend-kiegesaitd kapsaula 1004 300
ma/do. Az also hugyall rendszer es
prosriata megleleld  mokodasansk
fenntartasanos, es a szabad gyokok-
kel szambeni vedelemhez,

Mol plusz ez az u| fermex?
- Uj novenyt kapsaulohé] fechnolégia,
eert o husmentes etrendbe llesz-
hetd
- Hozzdodott termeszetes E vitamin
fortclom, aomely fededl az ojanlot
ropi bevitedt,
- Termeszetes &5 dekochion gen-
manipulaclc mentes 1okmogolaj, £
vitarmin &s novenyl kapszulohea],
- Nogyon j& iz- és szogszigetelésd.
- Konnyvennyehetd és nincs utdize,

A mincseget hosszan megonzs,
biztonsagos es higienikls biszies
csomagolasban
wiww. Diomed.hu
= e —

T e .Pm

Peﬁbmed Plus

13,49 Fi/kapszula, ajaniofi
nopl adog = 40,47 Fif3 kapszula
Az éirend-kegészité nemn halyatiesi
a vegyes atrendet|

Keresse a Rossmann uzletekben,
gyogyszertarakban, gyogynoveny

szakiuzletekben, fitotéka és
bloboltokban, Herbahdz, Herbaria,
Mediline, Zold Forras Gzletekben.

24 Gyégyhir magazin

Az Gjesztend8 elsé napjaiban sokan tesznek maguknak,

csaladjuknak

fogadalmat, hogy a jBvében felhagynak kéros

szenvedélyeikkel: leszoknak a cigarettarél, nem néznek tsbbé
a pohér fenekére, lefogynak, és tsbbet sportolnak. A fogadal-
mak tobbségét pér hét alatt sajnos elfelejtik, és Gjra kockéra

teszik az egészségiket.

hazai lakossag korében az Ugynevezett
A legalis szenvedélyek kozil a legaltalano-

sabban elterjedt a dohanyzas. Magyar-
orszagon a becslések szerint korilbeltl 2,6-3
millié dohanyos él: 60 szazalékuk férfi és 40 sza-
zalékuk nd. Az egészségiigyi vizsgalatok szerint
egyre t6bb fiatal n6 és gyerek szokik ra a cigaret-
tara. Bar az utdbbi masfél évtizedben az Eurdpai
Unio rendelkezései nyoman — mint a folyamatos
aremelés, a dohanyosok egyre tébb helyrél vald
kitiltdsa — valamelyest sz(ikilt a fustolék kore,
a nemzetkozi statisztikdk azt mutatjék, hogy a
tlidérak miatt bekdvetkezett haldlozasok 90-95
szazalékaért, az 6sszes daganatos haldlozas 30-
35 szazalékaért, az idult 1éguti betegségek miatt
bekdvetkez6 haldlesetek 80-85 szazalékaért, a
sziv- és érrendszeri haldlozas 20-25 szazalékaért
a cigaretta a felel6s. A vilagon minden hat ma-
sodpercben meghal egy dohanyos, ami naponta

Modern méaniak

A klasszikusnak” szamité szenvedély-
betegségek, az alkoholizélas, a dohany-
zas, a kabitészerek mellett az utébbi
években szdmos olyan probléma is
megjelent, amelyek némelyikérsl még a
szakemberek sem tudjak eldénteni, hogy
szenvedélybetegségnek vagy valami-
lyen lelki zavarnak tekintheték-e. llyen a
jatékszenvedély, az elektronikus eszks-
z6k (mobiltelefon, tévé/DVD, szamité-
gép) haszndlata irénti olthatatlan vagy,
a ,munka-alkoholisték”, a diplomékat,
nyelwvizsgékat maniasan halmozék, a
betegesen vasarlék. U]obban megjelen-
tek a megszallott testépiték, a szenvedé-
lyesen plasztikaztatok vagy a reformtép-

lalkozas elvakult hivei.

13 500 értelmetlen, a szenvedély miatt bekévet-
kezett haldlesetet jelent. Magyarorszagon éven-
te mintegy 28 ezer honfitarsunk veszti életét a
dohanyzés miatt.

Fistbe ment egészség

Az egészségligyi szakemberek szerint a doha-
nyosokat fenyeget6 betegségek kozll szamta-
lan kérkép van, amely a legkockdzatosabbnak
mindsithetd. llyenek példaul a kilonféle idult
léguti betegségek és a tudérak, a sulyos sziv- és
érrendszeri betegségek, illetve azok kévetkez-
ményei — infarktus, stroke, érsz(ikilet -, a ku-
16nb6z6 emésztbszervi fekélybetegségek, illetve
sokféle rakos elvaltozas. Kulonosen iddskorban
tovabbi sulyos problémék jelentkezhetnek: vak-
sag, impotencia, csontritkulds, slyos hianybe-
tegségek.

www.gyogyhir.hu

- A tlidérak ma nyilvanvaléan az onkolégia
egyik legproblematikusabb tertlete - allitja dr.
Ostoros Gyula, a Magyar Tudégydgyasz Tarsa-
sag Onkopulmonoldgiai Szekcidjanak elndke
-, mert bar a betegség az egyik leggyakrabban
eléfordulo rosszindulatu kérkép, terapias lehe-
téségei meglehetésen korlatozottak. Ellentét-
ben mas rakfajtak folyamatosan javuld halalo-
zasi statisztikajaval, a tid6rakos eseteknél még
ma is csupan 10-15 szazalékos az 6téves tulélési
esély, vagyis a tidérakban meghaltak széma a
tobbi rakfajtahoz képest is nagyon magas. Az
dsszes rakos eset kozul minden negyedik, 6to-
dik tidérakban halélozik el. Ez nemcsak a hazai
adatokra jellemz6, az egész vilag rakstatisztika-
jaban hasonldéak az aranyok.

Erték a mérték

A dohanyzasnal nem kevésbé artalmas a mér-
téktelen italozas, az alkoholizmus, amely kér(l-
bellil a lakossag 10-12 szazalékat érinti. Pontos
adatok nem allnak rendelkezéstnkre, mert az
italozok egy része titkolja a szenvedélyét. Becs-
lések szerint massziv italozd, vagyis egyértel-
mien szenvedélybeteg kordlbelul 600-700 ezer

ember lehet, a tobbiek ,csupan” nagyivénak
szamitanak. Az alkoholizmus tarsadalmi szem-
pontbol és a csaladok szemsz6gébdl karosabb,
mint a dohényzas, hiszen egy ,aktiv" alkoholis-
ta mindennapi devianciajat a csaladban legalabb
2-3 embernek, a kdzvetlen kdrnyezetében pedig
ennél sokkal tobbnek kell elszenvednie. A rend-
szeresen italozok korében sokkal gyakoribb a
kriminalizalodas is, mint az 4tlag populacioban.
Az alkohol egészségkarosité kockézata legalabb
olyan nagy, mint a dohanyzasé. A nagy mennyi-
ségben elfogyasztott ital szinte mindegyik szer-
vet kdrositja. A leggyakoribbak a hasnyalmirigy
és a maj sulyos karosodasai, azok rakos elfaju-
lasa, az idegrendszeri artalmak, az elbutulas,
a kulonféle pszichiatriai betegségek, a sziv- és

érrendszeri betegségek (infarktus, stroke), az
immunrendszer altalanos legyenguilése és annak
kovetkezménye, a fert6zésekre valo fokozott
hajlam.
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A Gyogyhir Kényvesholt ajanlja:
O Dr. Kovécs Gébor: Hogyan szokjunk le a dohéanyzasrél?
2 Miklés Zsolt: Gyézelem a dohanyzas felett - egy ember

torténete

2 Dr. Otmar Carewicz — Daniel Boris Carewicz: Soha tébbé do-

hanyzas!

2 Kurt Tepperwein: Nagy egészségkonyv testnek és léleknek

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

PET/CT csucstechnologia

a daganatas betegsegek wzsgal taban

idoben megkezdheto.

Hogy zajlik az eljdrds?

; - olem alapja a pontos
€s korai diagnézis. A PET/CT euaras segitsegeve! ma akdr mar a
nehany milliméteres daganatok is megjelenitheték, igy a kezelés

Mire képes a PET/CT vizsgdlat?

Segitsegevel a daganatok mar korai stadiumban felismerhetok, amikor azok esetleg meg panaszt nem okoznak, Mivel minden
esetben teljes test vizsgalat torténik, igy nem csak egy testtajekrol ad felvilagositast, mint a legtobb képalkoto modszer.

Az attétek helyének pontos meghatarozdsara kivaloan alkalmas. Ezen informaciok birtokaban akar a beteg kezelési stratégiaja
s modosulhat. Kiojuld daganatok felismeresére a PET/CT a legmegbizhatobbnak tartott eljaras,

A daganatos betegek kezelésénél a terapia hatékonysaga is mérheto az eljarassal, de természetesen ebben az esetben a kezelés
megkezdése eldtt és utdn is kell PET/CT vizsgalatot alkalmazni, hogy az eredmeény Gsszehasonlithatd legyen a kiindulasi allapottal,

ACT ma mar kozismert es elterjedt vizsgalat, melynek segitségevel felismerhetok a szervek koros anatomiai és szerkezetbeli
elvaltozasai. A PET (pozitron emisszios tomografia) segitségevel megjelenithetdveé valik a vizsgalt szovetek anyageseréje is. A
daganatos betegségekben az anyagcsere megvaltozasa megelozi a szerkezetbeli elvaltozasok kialakulasat, ennek kiszdnhetd,
hogy a rosszindulatd elvaltozasok joval hamarabb felismerhetok és lokalizalhatok az egész testben, mint hagyomanyos (ultra-
hang, CT, vagy MR) vizsgalatokkal,

A paciens a megérkezes utan egy orvosi konzultacidot kivetden kapja meg a nyomjelzd anyagot Q

egy venas injekcio formajaban. Ezutan kb, 1 Oras varakozas kovetkezik, amig ez az anyag eloszlik

a szervezetben. A vizsgalat a PET/CT berendezésben kb. 15-20 percig tart, amely zajtalan. A vizs-
galat végeztével a paciens tavozhat és folytathatja a napi megszokott tevékenységet. A leleteket
3 munkanap alatt készitjlk el, papir és CD formaban bocsatjuk a paciensek rendelkezésére.

Gyégyhir februar

PET
POZITRON
1117 Budapest, Hunyadi 1. ot 9
Info vamal: 36-1-505-B888

E-mail: Infe@pet.hu
whwew, pethu
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Hasznilja a Biomed
Fekete nadalyid krémet!
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Kellermes, gyogynoveny llafy,
barsonyos krem.
Probalja ki On is!

Osszes hatdanyag fartalorn: 18%
gyogynoveny kivanat,

Akalmozdsa: a kémel  vénaldafu-
tasok, veromlenyek felszivodasanak
eldsegltésare, csontorések ufan
kezalesek klegeszidiekent alaniuk,
kifejezetten borgpolasi cellal.
Folyomatos hosendlatdt madmum
kettd hatig ajanijuk.

Dupla [2x40 @) kiszarelésban |8
kophatd 20% ojdndak arkedvez-
méannyel. Ajanioh fogy. ang; 949 Fi.

A dupla kiszerelésa termék a
Rossrmann uzialekban naem kaphalal

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynoveny szakuzietekben,

fitotéka és bioboltokban, Herbahaz,
Herbaria, Mediline, Zold Forras,
Rossmann zletekben
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BSrapolas télen

Az idgjaras viszontagséagait leginkabb bdriink sinyli meg:

télen a szél, a hideg, a benti és a kinti hémérséklet kijlénbsége,

a szennyezett leveg8 okozhat kellemetlen problémakat. Kéz- és
arcb8riink kipirosodhat, szérazzé, érdessé valhat, fédjdalmasan
viszkethet. Mindezek, megfelels apolés hijan, hozzéjarulhainak

a bér korai, gyors éregedéséhez.

b6ség zavara—mondhatjuk a kozmetikumok,
Abérépolo szerek dridsi tarhazat latva. Nehéz a

vélasztas a klonféle készitmények kozl, de
mindig figyeljiink arra, hogy a bértipusunknak és élet-
korunknak megfelelé kozmetikai szert véasaroljunk.
A készen vehet§ szépségapolasi termékek mellett
szamos, otthon elkészithetd bérapolasi recept ismert,
amelyeket friss, természetes alapanyagokbdl allitha-
tunk &ssze, és ezek raadasul olcsobbak is.

Szépitd vitaminok

Az egészség kulcsa a bor esetében is a kiegyensulyo-
zott étrend és a kellé mennyiség(i folyadékfogyasztas.
Taplalkozasunknak féleg télen van nagy szerepe,

Kényes babab&r

amikor egyébként is kevesebb a természetes vitamin-
forras. A b6r szaméara legfontosabb az A-, E- és C-vi-
tamin.

Az életkor novekedésével a bér fokozatosan ve-
szit nedvességtartalmabol. A szaraz bor jellemzéje a
pikkelyes hamlas és a kényelmetlen feszilés. Az anti-
oxidansokat, A- és E-vitamint tartalmazé élelmiszerek
csokkenthetik a nedvességvesztést. Kitng E-vitamin
forras a buzacsira, a mandula, a napraforgéolaj és a
hivelyesek, mig sok A-vitamin taldlhaté a sargarépa-
ban, a sargadinnyében, a sargabarackban és az édes-
burgonyaban.

Idésebb korban, 50-60 év kordl a bér meg-
ereszkedik. A rancok kialakuldsanak élettani alapja a
kollagénvesztés, ugyanis a kollagén biztositja a bér

Télen a kisbabék bére is nagyobb odafigyelést igényel. A torédés elsésor-
ban az elegends folyadékfogyasztast jelenti, ami egyéves korig az anyatej
vagy a tépszer. Kisgyermekek esetében még nagyobb gondot kell forditani a
kiegyenstlyozott, véltozatos, vitamindis taplélkozésra, melynek hignya bé-
rikan is megmutatkozik. A friss levegén valé séta, jaték Snmagéban is kiting
b&répolé, de mindig figyeljink arra, hogy ruhéjuk, kesztydijik ne legyen tol
szoros. A csip8s hidegben olyan specidlis krémmel kenjisk be a kicsik arcét
és kezét, amely véddréteget képez bérikosn, igy évija azt a kiszaradéstél.

www.gyogyhir.hu

Hazi praktikak
A téli hénapokban ragyogé arcbért érhetiink el a kévetkez8 hazi pakolés
alkalmazésaval: fél banant térjink dssze, kevers
iUk el egy tedskandl tejfsllel, egy teaskandl
mézzel és pér csepp citromlével. Te-
gyink hozza kevéske hidegen saijtolt
oliva- vagy jojobaolajat, és vigyitk
fel megtisztitott arcunkra, nyakunk-
ra, dekoltézsunkra, majd sza-
radés utén 8blitsiik le. Minden
bértipusra ajanlott.

A Gyogyhir Konyvesholt
ajanlja:
O Dr. Nyirkos Péter: A szép-
ség orvosi szemmel
2 Andreas Jobb: Veszedel-
mes vitaminhiany _

S Dr. Geraldine Mitton: Orék-
ké fiatalon

Tel.: 452-0277,
www.gyogyhir.hu

rugalmassagat. A C-vitamin lassftja a kollagénrostok
lebomlasat, ezzel segit fenntartani a bér feszességét.

jaras amugy is szaritd hatasat. Napfényre télen még
inkabb sziikségtink van, 4m a szikrazd napsUtés karos
hatasarol se feledkezziink meg. A ho ugyanis a raesé
fény 90 szazalékat visszaveri, igy a siel6t, szankdzot
majdnem kétszeres sugarzas érheti. Ezért sporto-
lashoz valasszunk magas faktorszamu készitményt,
amely az UV sugarak legnagyobb részét kisz(iri.
A specidlis, fényvédds ajakir megeldzheti a kiszaradast
és a fajdalmas leégést.

Barmilyen arckrémet hasznalunk, ahhoz, hogy

ménnyel. Mig a b&rradirok a bér elhalt hamsejtjeit
dorzsoléssel koptatjék le, addig a gytimdlcssavak old-
jak a szarusejtek kozti kdtdanyagot, igy alkalmazasuk-
kal mélyebb hatas érhet6 el.

Az antioxidans hatasu A-, C- és E-vitaminok, az
asvanyi anyagok, a gytimolcsok és a zoldségek (elfo-
gyasztva és pakolasként is), a legalabb napi két liter
folyadék fogyasztasa, valamint a megfelelé bérapolo
optimalisan felszivadhasson, a bér szaraz, legfelsé készitmények egyiittesen hozzjarulnak ahhoz, hogy
szarurétegét rendszeresen, legalabb havonta el kell bériink egészséges legyen, és fiatalsagat sokaig meg-
tavolitani. Ez torténhet bdrradirral vagy valamilyen Grizze.
gylimolcssavas, vagyis alfa-hidroxisavas (AHA) készit-

Zord napok

A hideg, szeles évszakban nappalra kisebb viztartal-
mu, zsirosabb, éjszakara konnyebb hidratald krémet
haszndljunk, amely nem akadalyozza a bérlégzést. Ha
télen sokat tartézkodunk a szabadban, példaul spor-
tolaskor, olyan nappali krémet vélasszunk, amely nem
szivodik teljesen a bdrbe, hanem filmszer(i réteget
képezve védi arcunkat a kiszaradastol. Jo, ha alkohol-
mentes arclemosét hasznalunk — az alkohol ugyanis

vizet von el a bérbdl, s igy csak fokoznank a zord idé- VAIDA ANGELA W

® Tamogathatja a bélrendszer
gyors és hatékony tisztulasat

¥ ElGsegitheti a salakanyagok
eltavolitasat a vastagbélbdl

¢ Meéregtelenités és tisztulas

Laposabb és feszesebb
has akar napokon beliil

Ha jobb az emésztés,
szebb a bér és a haj

Elésegitheti a parazitak
eltavolitasat

Chiert & sadpdy beltlrdl fockead]
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> ‘ Legfébb kincsiink,

LUTEIN-Plusz

étrend-kiegészitd

SZEMUNK
EGESZSEGEERT

Owvia A RETINAT AZ ARTO FENYTOL,
KﬁSLELTETH ETI AZ mosxom

mu'uu -DEGENERACIOT
t ¢

* 1db kapszula 24 drara
biztositia a szem lutein,

nyomelem és szemvédd
vitamin sziikségletét,

= Védi a retinat a télen is az
erds napsités kéros UV

sugaraitdl, hovaksagtdl.

«(vja a szemet a TV és a
kompjlter sugaraitdl, las-
sitja a szem elfiradasat,

Kiemelkedden magas
LUTEIN tartalom!

Osszetétal:

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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a Iatas

Erzékszerveink kézil talan a latasunk o legér-
zékenyebb, és szemiink romlésa van a leg-
inké&bb hatéssal az életminéségiinkre. Ahhoz,
hogy id&skorban se legyenek komolyabb
|latasproblémaink, méar gyermekkorban érde-
mes elkezdeni a szem épségének védelmét.

Uszas gyakorlasatol. A belgiumi Orszagos Tudomanyos Kutatasi Alap

kiterjedt vizsgalatot folytatott a csecsemék és az 1-3 éves kisgyerme-
kek Uszasoktatasarol. Megallapitottak, hogy az uszodak vizében é&ltalanosan
alkalmazott fert6tlenitd szerek ilyen fiatal korban nemcsak a légz6szerveket
karosithatjak, de a szemnek is arthatnak azaltal, hogy krénikus kotéhartya-
gyulladast okozhatnak. Még akkor is, ha a kicsik Uszdszemiiveget viselnek.
A belga szakért6k azt javasoljak, hogy 6-8 éves kor el6tt a szilék ne engedjék
Uszémedencébe a gyermekeiket.

Q szem korai védelmét szolgdlja, ha a szll6k eltekintenek a csecsemd-

Korai korrekcié

Iskolaskorban kuléndsen fontos figyelni a gyermekek latasara. Ha valamilyen
problémat észleliink — a gyerek nem latja jol a tablat, olvasasi nehézségei ta-
madnak -, forduljunk a gyermekszemészeti szakrendeléshez, mert ekkor még
jo eredménnyel korrigalhatok a latashibak. Gyerekeknek, feln6tteknek egy-
arant kockazatos lehet, ha tul hosszt id6t téltenek a szamitogép képernydje
el6tt. Bar a folyamatosan monitor elétt dolgozok latasanak munkahelyi vé-
delmét jogszabaly irja el6, a gyakorlatban csak kevés munkahelyen tartjak be
a rendszeres, kotelezé pihendidét. A munkahelyi szemkarosodas megelézése
végett érdemes a kovetkezékre figyelni: ha lehetéséglnk van ra, a szamitd-
gépen inkabb természetes fénynél dolgozzunk, mert a mesterséges (leginkabb
neoncsoves) vilagitas fokozhatja a monitor huzamos hasznalata miatt jelentke-
26 szemproblémak kockazatat.

Dr. Ozsvath Méria szemtréner, szemész fdorvos tanacsa szerint a mun-
kat ugy kell megszervezni, hogy a folyamatos képerny6 elétti munkavégzést
oéranként legalabb tizperces — 6ssze nem vonhaté — sziinetek szakitsak meg.
A képerny6 el6tti tényleges munkavégzés 6sszes ideje a napi hat 6rat ne ha-
ladja meg. A szemet éré megterhelés csokkentése érdekében a képerny6s
munkavégzést rendszeres idészakonként érdemes szlinetekkel megszakitani,
vagy mas tevékenységgel felcserélni.

Egészségvédd étrend

A vitaminokban, ésvényi anyagokban, luteinben,
zeaxantinban, omega-3 zsirsavban gazdag étkezés
j6tekony hatast a latas épségének megdrzése, az
id&skori makuladegeneracié megelézése szempontié-
bél. Fogyasszunk sok szines zdldséget, paradicsomot,
citrusfélét, halat, teljes kisrlést gabonaféléket. Segit-
hetnek a speciélis, szemvédd vitaminokat tartalmazé
étrend-kiegészits készitmények is.

www.gyogyhir.hu

Védelem egy életen at

Szemiink épségét télen, nya-
ron egyarant évni kell. A
havas lejt6 vagy a vizparti
udlés latasunk  szem-
pontjabal egyarant
kockazatot rejt, mert
mindkét esetben a
szokasosnal  er6-
sebb a napsugarzas
hatdsa. Mig a karos
UV sugarak ellen fényvédd
krémekkel ovjuk a bdrinket,
szemiink védelmére kevesebb fi-
gyelmet forditunk. Bar sokan visel-
nek napszemiiveget, arra kevesen tgyel-

nek, hogy a szemiiveg lencséje valéban megfeleld
UV-védelmet biztositson. J6 mindségli napszemiiveggel
jelentésen csdkkenthetjiik az id6sebb korban kialakuld szembeteg-

ségek, mint a makuladegeneracié, az id6skori vaksag, a szlrkehalyog koc-
kazatat. Jo tudni, hogy a szem, hasonléan a bérhdz, nem |, felejt”, vagyis az
életiink soran elszenvedett karos sugarzésok hatésa 6sszeadddik, és egy idé
utan valamilyen kérképben jelentkezik. Az UV sugarzasra kilondsen érzéke-
nyek a kékszem(iek, a vilagos bérliek, illetve a lézeres szemm(itéten atesettek.
Szamukra kiemelten fontos a latas fokozott védelme. Ugyanez érvényes a kis-
gyermekekre és az idésekre is.

LORANTH IDA ®

LASSON UJRA SZINESEN!

Uj szemiveg kétezer részorulénak

Az Ofotért 2009-ben Gnnepelte 60. sziiletésnapjat,
ez alkalombél kétezer, szocidlisan raszorulét juttatott
ingyenesen 0j szemiiveghez. A Baptista Szerefetszol-
gdlat és a Magyar Mdltai Szeretetszolgélat ezer-
ezer raszorulét vélasztott ki orszagszerte, akik kdzott
voltak nagycsaladosok, fogyatékkal élsk és idés,
rossz anyagi kdrilmények kazstt élsk. A kivalasz-
tottak szamara az Ofotért ingyenes szemvizsgélatot
biztositott, ez alapjan készitette el a szemivegeket,
melyhez keretet és lencsét az ,Ofotért Takarékos
Ajénlat” kollekciéjabél vélaszthattak. A kétezer
szemiiveg janudr kdzepéig elkészilt. Az adoméany
értéke tizennégymillié forint volt.

Miért fontos a rendszeres szemvizsgaélat és a j6
szemiveg? A 6 latas hatéssal van napi teljesits-
képességiinkre és életvitelinkre is. Befolyasolja
gyermekeink olvasési és tanulési képességét, a
gépkocsivezetést, informaciészerzésiink kényelmét
és pontossagat. Ezért a szemvizsgalat mér gyerek-
korban ajénlott, 45 éves kor utan pedig célszer(
évente elmenni szemvizsgdlatra, mert 40 éves kor
karnyékén elkezdddik latasunk természetes romlésa.
A szemvizsgdlatot az Ofotért képzett szakemberei
béarmely izletben elvégzik.

Sziirkehalyog eltavolitas a legkorszeriibb technologiaval! %

A leggyakoribb szembetegség, ami csak mitéttel gydgyithatd, a sziirkehdlyog. Ez a betegség a
lassi, de biztos megvakulas joslata volt, ma mar viszont csodalatosan kifinomult mitéti tech-
nikdkkal a Focus Medical segit Onnek, hogy djra élesen |dssa a vildgot!

IMiféle hdlyog a sziirkehdlyog? A sziirkehalyog a szem belsejében, a pupilla mégott rejtdzd szemlencse

8000 Ft ertekd
INGYENES
VIZSGALATI KUPON

elhomélyosodasa. A homdlyos szemlencsén &t nem jut a fény a szem belsejébe és mitét nélkil a 1atds
drasztikusan, akar vaksagig csdkken. A Focus Medical Szemklinikin az elmilt masfél évtized sordn

tdbb mint tizezren valasztottdk az éleslatdst. A lézeres latasjavitas mellett a klasszikus szemészeti

mitétek kizil a szlrkehalyog miitétekre specializélédtunk.
Miert minket valasztottak a paciensek?

A bardtsdgos léghktr, odaadd dpolds, készséges Egyetlen napot sem kell tivol téltenie otthondtdl,

A kupon bemutatasaval
ingyenesen végezzik el
Onnek a szurkehalyog

hozzaallas itt mindig természetes,

Az otthonos és elegéns kérnyezet nyugalmat és
biztonsagot sugaroz.,

Az altalunk alkalmazott korszerd mdtéti tech-
nikénak készénhetSen nem kell megvéarni, mig a
halyog ,érett” lesz, s a latas jelentdsen korlato-
zotta valik.

Egy héten belll sor kerlilhet a mitétre, nalunk
nem kell honapokig varakozni.

Klinikdnkon a mitét teljesen fijdalommentes, a
paciensek nem kapnak injekcict, kizardlag csepp-
érzéstelenitést végziink.

A vilagujdonsdgnak szamitd killtnleges AcrySof
ReSTOR® progressziv miilencse beiiltetésére is
van lehetdség, mellyel a mitét utan tavolra és ki-
zelre is élesen latnak a paciensek, nincs szikség
olvasdszemiivegre.

Gyégyhir februar

akir mér a mdtét napjén hazamehet. Ha mégis Mt [:'t':- MEGEID:

szeretne egy napot nalunk eltélteni, a tobbagyas
kérhazi szoba helyett egy elegdns, flrddszobas
szdllodai szobaban pihenhet kisérdjével a mitét
utan masnap reggelig, teljes ellatassal.

Ez a mitét visszaadja |atdsa élességét, a
szineket ismét olyan tisztan latja, mint a
sziirkehdlyog kezdete elftt. EletminSsége,
kbzérzete révid iddn beldl jelentdsen javul.

Virja Ont a Focus Medical csapata,
ahol magas szintl ellatas,
elit kornyezet és figyelmes
gondoskodas fogadja!

alkalmassaaqi vizsgalatot!

L3

focus medical

margitsziget

Mikro-szemsebészeti

és Lézerkdzpont

Idépont egyeztetés:
06 1 450 3333

info@focusmed.hu

>
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E havi skandindv rejtvénytink f6sordbol arra a kérdésre kaphat valaszt, hogy mi az Uj Bilobil termék neve, és mennyi hatdanyagot (ginkgo bilobat) tartalmaz?

Februari

rejtvénytink helyes megfejtéi kozott a TEVA Magyarorszag Zrt. értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk ki. Kérjtik, a megfejtéseket 2010. februar 22-ig kildjék el

a kiadoba nyilt postai levelezélapon vagy e-mailben. (Kérjlk, e-mailjtikben is tiintessék fel postai cimket!)
Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu
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Megujult kilsé! e .-qn rT ar

Kibdviilt felhasznaldi tajékoztato! Decembertdl mar megljulva,
de valtozatlan tartalommal a gyogyszertarakban.

Elismert. Bizonyitott. Biztonsagos.

11 év alatt betegek tizezreinek segitett.
11 év soran t6bb sikeres klinikai vizsgalat.
11 év utdn is szamottevd mellékhatdsok nélkil.

Az Awernar spedise ajdnloft rossz-
indulatl daganatos megbetegedésben
szemveddk klinikai onkolbgiai kezekésd-
nek (mdtet, radioterdpia, kemoterdpia,
immunterapia sib.) kegészitssre.

Az Avemarl az onkoligeai kezelések
eldtt, alaft 65 azok befejezbdése ulin
folyamatosan, megszakitas nalkol
djanioll alkalmazni, Az Avemar a
daum'ﬂtos betegség  barmely  stadi-

wmaban szedhetd. Az Avemar alkal-
mazdsa nem halyettesii az onkologlai
kezelésekat 65 gytigyszerekel!

@ Biropharma

Avemar Informacios Kozpont: 1123 Budapest, Kékgolyd u, 14, Tel.; (061) 20-20-290 = Gyidrtd, forgalmazic Biropharma Kit, Kunfehértd = wwwavemarhu
ingyenes terméktdjékoztate igénylés: Tel: (DE1) 412-2619, Fax: (061) 412-2616 = Webshop: www.bolt.avemarhu

Avemar megrendelés,

www.gyogyhir.hu

SASSZEM-lézerkezelés: a végleges megoldas!

Szemlveg vagy kontaktlencse
nélkil sajnos sokan nem
latunk élesen, ami rendkivil
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikklnkben

a legujabb megoldassal, a
lézerkezeléssel kapcsolatos
leggyakoribb kérdéseket
valaszoljuk meg.

Kiknek nyujt segitséget a lézeres szemkezelés?
18 és 65 év kozétt mindenkinek, aki csak szem-
Gveg vagy kontaktlencse segitségével lat jol ta-
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasashoz vi-
selnek szemiveget, de élesen latnak tavolra,
a lézerkezelés — egyelére — nem jelent megoldast.
Az alkalmassagrél egy specidlis vizsgélat soran
gy6z6dink meg.

Hogyan torténik maga a kezelés?

Emberi kéz érintése nélkll, egy szamitogép altal
vezérelt [ézer megfeleléen megvaltoztatja a szaru-
hartya felszinét. Az eljaras biztonsagossagat jol mu-
tatja, hogy a vilagon eddig tébb mint 10 milli6 si-
keres lézerkezelés tortént. llyen nagyszamu eset
alapjan allithatjuk, hogy az orvosi garanciaval vég-
zett lézeres kezelés ma mar rutineljarasnak szamit.
A fajdalommentes beavatkozas csupan 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt kdvetden egybdl haza is
mehet a paciens. Az eljaras a legmodernebb, har-
madik generdacios, repllépontos lézerrel torténik.
A beavatkozast kovetGen a kezelt paciens éleseb-
ben lathat, mint barmikor elétte szemiveggel
vagy kontaktlencsével. Ezt az eljarast Sasszem-lé-
zerkezelésnek hivjuk.

Miért hivjak az eljarast Sasszem-lézerkezelés-
nek?

A Sasszem-kezelés az elsédleges és masodlagos
hibdkon tulmenden a szem magasabb rendi hi-
béit is korrigalja. Ezért érhetd el sokkal jobb latés-
élesség, mint a korabbi eljarasokkal.

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harom-6t nap pihenés utan éltalaban semmi
akadalya a munkavégzésnek, de természetesen
mar szemiveg nélkil. Mivel a kezelés csak egy
vékony rétegen torténik, semmilyen fizikai korla-
tozasra nincs szikség a kezelést kévetden.

Az elért eredmény végleges, a latas nem romlik
vissza.

Gyégyhir februar

A legmodernebb technikdk altalaban
nagyon dragak. Ejtsiink néhany szét az
arakrol is!

Azok a pécienseink, akik utdnaszamolnak az
éves szemiveg-, illetve kontaktlencse-koltségeik-
nek, nem tartjak draganak az eljarast. A kezelés
dija szemenként 129 000 Ft, de részletfizetésre is
van lehetdség, ennek dija minddssze havi 9500 Ft
11 hénapon keresztil, 45 000 Ft-os kezdd-
részlettel. U akcionkban nagyobb  kezdé-
részlet  nélkdli,  konnyitett  részletfizetésre
van lehetéség: A kezelés napjan 13 000 Ft,
majd a kovetkez6 11 honapban is 13 000 Ft
fizetend6. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térdl, mivel a paciens élesen 1t majd tavolra, igy
nem kell egy életen keresztill fizetnie a szemUve-
gért vagy kontaktlencséért.

Hogyan fog latni a kezelés utan a paciens?
Ez els6sorban a kiindulé dioptriatol fugg. A var-
haté latasélességet — melyre orvosi garanciat val-
lalunk — a kévetkez6 tabla mutatja, 45 000 sikeres
kezelés tapasztalata alapjan.

végezzik el a 12 000 Ft értékd,

E kartya bemutatojanak dijmentesen

|ézeres latasjavito kezelést megeléz6
szemészeti vizsgalatat klinikankon.

Haaz Tipus Vérhat6

On dioptrigja Iatasélesség
—1és—3kozotti | kisfoku révidlato | 95-125%
-3és-6kozotti | kozépfok rovidiaté| 90-115%
-6és—9kozotti | nagyfoku révidlatd | 60-110%
—-9és-15koz6tti| nagyon nagyfokl | egyéni meg-
rovidlatd itélés szerint
+1és+3kozotti| kisfoku tavolldtd | 92-125%
+36+4,5koz6tti| nagyfoku tavollato | 70-100%

*100% = normalis latasu ember latasélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lat, az ,Szemuveg nélkil vezethet"”.
A tablazatban megadott tajékoztaté jellegl latasélességi
adatok az adott tipusba tartozo dioptriaval kezelt pacien-
sek legnagyobb hanyadanak latasélessége a kezelés utan
egy éwel. Az On személyes latasjavulasi lehetdségeirdl
pontos informaciét az alkalmassagi vizsgalatanak ered-
ményei alapjan kaphat.

Mit jelent az orvosi garancia ebben az eset-
ben?

Az 6sszeqyllt tapasztalat alapjan az el6zetes vizs-
galat soran irasos garancia szletik arrdl, hogy mi-
lyen latasjavulas érhetd el. Ez az alkalmassagi vizs-
galat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kartyaval
ingyenes!

SASSZEM{QYKEZELES®
INGYENES Vizsgalati Kartya

| @ OPTIK*MED
A LEZERSZEMESZ

1032 Budapest. Bécsi 0t 183. Telefon:

w1 2=505-505

\www.optik-med.hu_optikmed@optik-med.hu /

Sasszem-lézerkezelés - orvosi garanciaval

GyH-10-2
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Bilobil® Vital - szellemi frissesség

idos korban is

Mindannyian tudjuk, hogy az agy a test vezérlékozpont-
ja. Allapota alapjaiban hatarozza meg szervezetiink
mikodését, ezaltal életmindségilinket. A megfeleld
agyi vérkeringés ezért minden korosztaly szamara
nélkalozhetetlen. Kiilonosen igaz ez az Gtven év felet-
tiekre, hiszen az elégtelen vérkeringés és annak kelle-
metlen tlnetei altalaban ebben a korban szoktak meg-
jelenni. Sokan szenvednek
a szediilés, fiilzagas
vagy meméoriazavarok
valamelyikétdl. Nekik
segit a Ginkgo biloba
(pafranyfenyd) levél
kivonatabél készilt
Bilobil®* kapszula. A
klinikailag bizonyi-
tott hatasu Bilobil®
kapszula immar évek
dta enyhiti és elézi
meg sok szazezer em-
ber panaszait, segiti
el6 szellemi frissességliket a mindennapokra.

Az emberi élet elérehaladottabb szakaszaban azonban
sajnos egyéb problémak is megjelenhetnek: az egyre
sulyosbodé memoriakarosodas, illetve az Alzheimer
kor okozta idéskori elbutulas tinetei.

Bl|0b11® Keringés mesterfokon.

www.bilobil. hu

Bi20M0MGyH

A Teva rajuk is gondolt, amikor néhany éve bevezette a
dupla hatdanyag( (80 milligrammos) Bilobil® fortét,
melynek szedése lassitja a memoriakarosodas folyamatat.
Es most itt a Bilobil®* markacsalad j tagja, a tripla hato-
anyagu (120 milligrammos) Bilobil® Vital kemény kap-
szula, amely még hatékonyabban enyhiti a
keringési zavarokat,
kezeli az Alzheimer kor
okozta demencia eny-
he és kdzépsulyos for-
mait, lassitja a me-
moriakarosodas prog-
ressziojat, fokozza a
testi és szellemi tel-
jesitoképességet.
A Bilobil® Vital java-
solt szedése felndt-
teknek naponta 2x1
kapszula reggel és este,
folyadékkal lenyelve. Bar a javulas elso jelei altalaban
egy honap utan mar mutatkoznak, tartos hatas
érdekében - kilondsen idds betegeknek - legalabb 3 ho-
napon keresztil ajanlott szedni a készitményt.
Az iddskori életmindség nagymértékben a szellemi
allapottol fligg: a Bilobil® Vital segitségével meg-
drizhetd az emberi tudat fénye és életiink méltosaga is!

ShELV

Magyarorszag

A BilobiF kapszula gydgyszernek nem mindsild gydgyhatasu készitmény, A Bilobil forte 80 mg kapszula és a Bilobil Vital kemény kapszula vény nélkil kaphato gydgyszerek.
Ellenjavallat: az dsszetewdk barmelyikével szembeni tulérzékenység, terhesség, szoptatds esefén.

A kockazatokrol és

a mellékhatasokrol

olvassa el a betegtajékoztatot, vagy ker-
dezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!



