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RAKELLENES GYOGYGOMBAKIVONATOK
A KLINIKAI KISERLETEK TUKREBEN

gyégygombakivonatok — gyogyhatasardl  és
Aénalmatlanségérél évszazadokra visszanyllo

népgydgyaszati tapasztalatok tandskodnak.
Szamos szajon keresztil adagolt gydgygombakivonat
rékellenes hatdsat ma mér klinikai kisérletek is igazol-
jak. Varga Gabor hatdanyag-szakértét kérdeztik a
gyégygombak jotékony hatasaitdl.

- Az egyik legismertebb rakellenes hatdst gyogy-
gomba a Bokrosgomba. Egy japan klinikai vizsgélat-
ban a gomba gatolta az 4ttétképzdést, és javitotta
bizonyos rékellenes immunsejtek aktivitasat. Egy mé-
sik japan klinikai vizsgalatban a Bokrosgomba hatasat
elérehaladott, IHV. stadiumos rakbetegeken vizsgaltak.
Eszerint a Bokrosgomba és kivonata tumorregressziot

A konyv éra a szallitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjiik,

Dr. Weninger Antal:
Az egészség testi és lelki
forrasai

2500 Ft

Dr. Hirschberg Andor:

LN
Amit a szénanatharél <
tudni kell -
1680 Ft

vagy lényeges allapotjavulast okozott az eml6rakban
szenveddk 68,8, a tiidérakban szenvedsk 62,5 és a
méjrékban szenveddk 58,3 szazalékanal. A kemote-
rapiaban részesiitek immunkompetens sejtjeinek akti-
vitdsa is 20-40 szézalékkal ndvekszik a gydgygomba-
kezelésben nem részesiiltekhez képest.

Az Agaricus blazei Murill kivonat j6tékony hata-
sat Dél-Koreaban végzett, placebo kontrollalt kett6svak
Klinikai kisérlet (2004) tamasztja ala. N6gyogyaszati rak-
ban szenvedéknél a gydgygombaval kezelt betegeknél
a természetes dl6sejtek rakellenes aktivitasa lényegesen
fokozddott, valamint csokkentette a kemoterapia mel-
lékhatasait, példaul almatlansag, étvagytalansdg, haj-
hullds, hényinger/hanyas, érzelmi instabilités, altalanos
gyengeség eseten.

A Cseppkégomba (Siingomba) kinai kettsvak
Klinikai kisérletben eredményes volt gyomorhurut ke-
zelésében.

Emlitést érdemel az allatkisérletek alapjan az egyik
legertisebb rakellenes  tulajdonsagokkal rendelkezd
gyégygomba, a Patkényelv. Szamos klinikai esetta-
nulmény latott napvildgot rangos orvosi szaklapokban,
amelyek a Patkényelvkivonat fogyasztasaval osszefig-

Maria Treben:
Az allergia

Wacker Andreas: Gyégynovények a

Rose Shapiro:
Beveszed? Mire jok és mire nem
az alternativ gyogymoédok

Ismerjik meg e médszerek torténeti
gyodkereit, a boltokban kaphato szerek
Osszetételét, és a tények ismeretében
dontstink az alkalmazasukrol!

Jacques Martel: Lelki eredetii
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Gyurcsané Kondrét llona, Dr. Zajkas
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Callone, Kudlacek , Manternach,
Brumback, Vasiloff: 300 jé tanacs

Alzheimer-korral éloknek és
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2990 Ft

Hildegard Von Bingen:

A természet patikaja D
2495 Ft

Dr. Berké Péter: Sziilénok
kézikonyve - Remények,

3500 Ft
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2980 Ft

kockazatok és holdogsag D

gésbe hozhatd drémai mérték(i tumorregressziokat
imak le elérehaladott rakbetegeknél.

A gybgygombakivonatok jotékony hatasarél mér
sok magyar beteg is beszamolhat. A 12 éves Zsolti
szilei akkor dontéttek Ugy, hogy kiprobaljék ezt a ter-
mészetes taplalék-kiegészit6t, amikor egy 5 cm-es agy-
daganatot tavolitottak el Zsolti fejébdl, de agyaban 5 ki-
sebb géc maradt. A szUlék a kemoterdpia alatt kezdték
el adni a kisfiinak a gydgygombakivonatokat. A kisfit
meglepden jél viselte a kemoterapiat, rosszullétei alig
voltak. A kdvetkez6 MR vizsgélat eredmeényeirdl a kisfit
édesanyja, Erika mesélt:

- Zsoltika fejébdl az Gsszes maradvanygoc eltlint.
Még az orvosok is meglep&dtek ezen az eredményen.
El'sem tudom mondani, milyen boldogok voltunk, ami-
kor az onvos kdzolte a negativ leletet. En meg vagyok
arrél gyézédve, hogy a gydgygombakivonatoknak
koszonhetjlk ezt a j6 eredményt.

Tovabbi informacioért keresse fel Gydgygomba
Informéacios K6zpontjainkat,
vagy hivja informacios vonalainkat:
06-70/423-1123, 06-70/423-1127, 06-30/698-2083

ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!

1695 Ft D

Dr. Rosztéczy Andras, Dr. Wittmann Tibor:

Refluxbetegség - gyomorsav

okozta bantalmak D
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

»OBSERVER «

A Gyogyhir magazin a legnagyobb MATESZ altal auditalt
példanyszamu gydgyszertari terjesztésii magazin.

Kedves Olvasé!

SZPONZORALT CIKK

Vegye fel sikeresen a versenyt
az érszukilet ellen!

mokban népbetegségnek szémitanak. A haldlozas étvenegy sza-
zaléka érbetegségre vezethetd vissza, az also végtagi érszlikilet
pedig a feln6tt lakossag kozel 10-15 szazalékat érinti. A szervezetlink
mikodéséhez szlikséges oxigén és tapanyag a verdérhéldzaton, azaz az
artéridkon keresztll jutnak el szerveinkhez. Ha az artérias rendszer bar-
mely szakaszan valamilyen okbdl sz(ikulet alakul ki, akkor arra a terlet-
re nem jut elegendd tapanyag és oxigén, melynek kovetkeztében tobbek
kozt fajdalom jelentkezik. Ha a besz(ikiilt ér teljesen elzarodik, az arté-
ria altal ellatott szovet, szervrész elhal. Amennyiben ez végtagon alakul
ki, akkor a szlikulet helyétél fliggéen Uszkosodés lesz a kovetkezménye,
amely indokolhatja a végtag teljes vagy részleges amputalasat. Evente
Magyarorszagon otezer végtagot, nemzetkdzi szinten azonban kozel egy-
millié végtagot amputalnak. Az alsé végtagi érsz(ikilet jellemzé tinetei:
jarastavolsag csokkenése, massal nem magyarazhatd végtagi fajdalom,
nehezen gydgyulo seb, sapadt, hideg végtag, a végtag(ok) zsibbadasa és
az éjszakai végtagi gorcsok. Az érszlikilet kialakuldsaban szerepet jatszd
kockazati tényez6k: a magas vérnyomas, a dohanyzas, csaladi halmozddas
(6rokletes), a cukorbetegség, a magas koleszterinszint, a megnévekedett
vérzsirszint, a tulsuly, a stressz, az életkor, a mozgasszegény életmdéd és az
allati zsirban dus ételek fogyasztasa.
A Nashwan-Parasound eljaras tudomanyos tényeken alapuld gyogy-
maéd, mely a fizioterapia kategoridjaba tartozik. A készilék az infra-, hall-

Q keringési rendellenességek gyakorisaguknal fogva a fejlett alla-

Gyogyhir jOnius

haté és az ultrahang hulla-
mok alkalmazésaval kezeli az
érsz(ikuletben szenvedd bete-
geket. Serkenti a kollateralis
(mellékerek) keringésképzést,
ezaltal a keringésromlas okoz-
ta tlneteket csokkenti vagy
megszinteti. A kivanatos
hatds eléréséhez csupan 20
kezelésre van szikség. A ke-
zeléseket orvosi vizsgalat el6zi
meg, melyet szakorvos végez.
A vizsgélat és a kezelés is fj-
dalommentes.
ANashwan-ParasoundPlus
készilék dr. Khaled Nashwan, se-
bész szakorvos talalmanya, amely-
lyel tébb mint 30 nemzetkodzi nivés nagydijat nyert el.

Fontos a betegség idében
torténd felfedezése

A kezel6centrumok Magyarorszag egész teriiletén az érsziikiiletes
betegek rendelkezésére allnak.
Tovabbi felvilagositas: 06-30/339-6963, 06-20/541-1466, 06-70/210-
1513, 06-72/551-714.
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A felelstlen napozas veszélyt jelent a
b&rinkre és a szeminkre, de ne feledkezziink
meg a napsités jotekony hatésairél sem! Fény
hatéséra javul a pikkelysémér, az ekcéma, a
pattandsos bér dllapota, napfény szikséges

a D-vitamin szintéziséhez, réadésul javitja a
hangulatunkat. J6 mindségli napszemiiveggel,
széles karimdjo kalappal és magas faktorsz4-
mo fényvédd kozmetikumok hasznélatéval
megvédhetjik magunkat az UV sugarzas

is szlikséges a krémezés, akarcsak vizparton
vagy kirandulas kézben. Strandolashoz, nyara-
lashoz hasznéljunk a bértipusunknak megfelel6
faktorszdmu napozészert. Ezek a készitmények
védoréteget képeznek a bér fellletén, igy ha-
tékonyan kisz(rik a kdaros ibolyantili sugarakat.
A korszer(i napozészerek egyszerre fénysz(r6 és
bértaplalo hatastak.

Erdemes olyan készitményt vélasztani, amely
egyarant véd az UV-A és az UV-B sugarzas ellen,
viz-, izzadas- és homokallo, fényre nem bomlik,
hidratél, nem allergizal, nem tomiti el a bér po-
rusait, és nem hajlamosit mitesszerképz6désre.

C)viuk a b&rinket!

Gondoljunk arra, hogy a rdzst, sminket, parfi-
mét gondosan mossuk le, miel6tt a napra men-
nénk. A napozészert 20-30 perccel korabban
kenjuk fel a bértnkre, mert id6 kell ahhoz, hogy
készitmény a védd hatasat kifejtse. Ne takaré-
koskodjunk vele, a testiinkre alkalmanként 7-8
teaskanalnyi krémet vigytnk fel, és 2-3 oranként
vagy Uszas utan ismételjik meg az eljarast. Ne
probalkozzunk lejért szavatossagd kozmetiku-
mokkal, mert a régi készitmények mér lebomlott
hatoanyagai nem védenek, ezért inkabb dobjuk
ki ezeket!

MARTON ANITA m

omenden esolre

TULZOTT NAPOZAS

~ Biomed
Koromvirag krém

2 Nyaron délelstt 11 és délutan 3 6ra kdzst nem tanécsos a napon
hosszasan tartézkodni. A legforrébb 6rékat tltsik inkébb arnyékban,
vagy pihenjiink egy hivés szobaban.

+ Szénk finom bére kiilon védelmet igényel, hasznéljunk fényvédss nyari
ajaképolét!

: Nagyon fontos a napozds uténi hidratalas. A hisité készitmény meg-
nyugtatia a bért, védi a kiszaradastél, és hasznos segitség enyhe leégés

okozta karosodastdl, és még a nyarat is él-
vezhetjik!

103

napbol érkez6 ultraviola (UV) sugarzas a szemlinknek lathatatlan, koz-
vetlendl nem érezziik a veszélyeit, és sajnos nem is vesszik elég ko-

Elkerilhets kockdazatok

103

molyan a napozas egészséguigyi kockazatait. Az UV-A sugarzas felels
a bor korai dregedéséért, és a szembe jutva elhomalyositja a szemlencsét,
szlirkehalyogot okoz. Az UV-B sugarak okozzak a bér leégését, a DNS karo-
sitasaval fokozzak a borrak kockdzatat, artanak a szem szaruhartyajanak, és
gyengitik az immunrendszer m{ikddését.

A napnak kitett, védtelen borfeltilet hamar megsinyli a tulzott ultraibolya su-
garzast. A korai rancosodas legtébbszor a fokozott fényartalomra vezethet6
vissza, amely szaritja, petyhiidtté teszi a bért. Ennél stlyosabb veszély, hogy
az utobbi évtizedekben a bér festékes sejtjeinek rosszindulaty daganata, a
melanoma eléfordulasa dramai emelkedést mutat. Mindenkinél kialakulhat

esetén is. Jo szolgdlatot tehetnek a b8rnyugtaté hatést, gydgyndvény-

alapt apoldkrémek.

103

: A szabadban érdemes széles kariméjo kalapot, napszemiiveget és vilé-

gos szinl, b szabést, szellés pamutsliczetet viselni.

103

- Figyeljink a gyerekekre! Bériket kifejezetten gyerekeknek készitett na-
pozészerrel védjik. Hasznos, ha a szabadban vilagos vaszonsapkat és
gyereknapszemiveget viselnek. Ovjuk a kicsiket a leégés ellen, mert a
bér ,nem felejti” az elszenvedett artalmakat.

© A csecsemdket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessik, ne sétdltas-

bérrak, de fokozott kockazatnak van kitéve az, akinek a bére, szeme, haja
vilagos, szepl6s, aki hajlamos a leégésre, sok anyajegye van, illetve akinek csa-
ladjaban korabban eléfordult mar bérrak, vagy korabban tébbszor szenvedett
mar stlyos leégést (féként gyermekkorban). Lehet6leg keriilie a napozast, aki-
nek immungyengeséggel jar6 betegsége van, vagy immungyengité gydgyszert
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Természetes napvédelem az oliva erejével
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A Dr Theiss Doliva kozmetikumokat keresse a gyogyszertdrakban
e gydmynivény-boliokban, rendefje meg
telefonon vagy webdruhdrunkban!

www.naturprodukt.hu i
Gyditja: DR.THEISS & Naturwaren GmbH, ll H[ [
Forgalmazza: Naturprodukt Kit o

2046 Tarakbdnt, (Depa) PL. & = Telefon: 23 511 347 R.THEISS
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szed. Egyes gydgyszerek szintén fényérzékennyé tehetik a bort, ezért a terapia
alatt nem tandcsos napra menni. Fokozott évatossag szikséges akkor is, ha
valakinek sériilés, sebhely van a bérén, illetve ha valaki kilénlegesen intenziv
fényhatasnak van kitéve, példaul tropusi nyaralds vagy hegymaszas soran, és
amikor gyermeket vér.

Hatékony védelem

El6vigyazatossagbol mindig hasznaljunk fényvédé nappali krémet az ar-
cunkra, hiszen a nyari honapokban a vérosban jarva, még felhés idében

Ha tamadtaka szunyogok

Ashaninka Macskakarom gél
Ctirprerrel nem mind il gigyRaied kbarimany

Akut és kranikus bérgyulladisok kezeldstne,
sl rrdki g/ulladdscsthkomsae,
J sejtujrakipeidése, himoutasra,

J 1. fokoid dgés {napozis, hierartdsh sérils)

okoria binpir ds gyulladis enyhiésdm,

) « rovarcsipds sleal kivilme BSngyulladas

enyhinésudne

Earrass & gpigyeiiaakean, Dedahokban,

e ey b wediiiuharban, nagy- e bskevribnlsakten
Arshanisia Prarma KR (= 36-1] 3152160
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sunk a h8ségben kisbabat!
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autéban!

: Sose hagyjunk gyermeket, dllatot (kutyét) zért, szellszés nélkili parkolé

Decubal®
a szaraz bor helyett!

a lipidek képzGdését, és a bérazonos ceramidokkal egydtt az archér
védekezGképességét bellilrdl allitja vissza. Jojobaolaj és sheavaj tartalma
nyugtatja és kisimitja az arcbdrt. A 40% lipidtartalmu Decubal® Regenerald
krém a szaraz és nagyon széraz, ekcémas bdr napi dpolasara
kifejlesztett lipidpdtld. Lanolinnal, névényi olajokkal és lagy
parafinnal a teljes testfelileten potolja a hianyzd lipideket,
és megakadalyozza a bér vizvesztését.

A parfimok gyakran allergizalnak, ezért a Decubal® ter-
mékek nem tartalmaznak illatanyagokat, sem parabéneket.
A Vitalizalo arckrémet és Regenerdld krémet tartalmazo
Decubal® Vitalizald szett most praktikus nesszeszerben,
3990 Ft ajanlott fogyasztoi aron kaphato a patikakban!

*Az akcio 2011, junius 30-ig, utana a készlet erejéig érvényes.

@ctavis

Prébalja ki most! A Decubal® Vitalizdld Szettet kedvezményes dron* megrendelheti barmely patikdban!
A nyér eleji napsiités hasznélhat a szaraz, ekcémas bérnek, de a sok fiirdés utan a bér folyamatos lipidpotlast
igényel. A szaraz bér problémaitél a lipidpdtlé Decubal® Vitalizalé szett segit megszabadulni.

A Decubal® Vitalizdld arckrém B3 vitamin tartalma stimuldlja a bérben

www.decubal.hu
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lifejezatten bﬁtﬁpﬂ&&d célial,
Kellernes lliat, szin és konzisztencia,
+A és E vitamin
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Keresse a gyogyszertarakban,
gyegynoveny szakizletekben,
fitoteka &s biocboltokban,
Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&5 Rossmann Uzletekben
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s, CRYSTAL DEO Becsiild meg a tested!
A Magyar Rakellenes Liga ajanlasaval

A boron elszaporodé baktériumok semlegesitésével
~ | megakadalyozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadas
kialakulasat. Nem tartalmaz aluminium chlorohydratot,
e | parabent, alkoholt, illatanyagot.

CRYSTA: Kaphaté az Aphrodite iizleteiben
(1132 Bp., Visegradi u. 60. // 1045 Bp., Ankara u. 34.)
Bio nagy- és kiskereskedésekben, patikakban
és a Rossmann lizletekben.
4 www.crystaldeo.hu Keress a Facebookon!

KALO VEGLEGES SZORTELENITO

¢ \Végleg megszabadulhat sz6rszalaitol.

* Sz0rtisz6be hatolva fejti ki hatasat.

* Egy flakon t6bb hénapig elegends.

o Keresse a A (zletekben, gyogyszertarakban,
gyogyndvényboltokban.

www.holttenger.hu
megrendelheto: (06-1) 223-1768

Hajlamos a cukorbetegségre?
. . Haszndlja a
GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK
hatéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL
étrend-kiegészitsket!
Kaphatok kapszulas
és filteres kiszerelésben
a patikakban és
a gyogyndévényboltokban.

Infévonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.
E-mail: info@cukorkontroll.hu www.cukorkontroll.hu

DOLIVA & VITAMINE o
BORFELEPITO ARCKREM AZ EGYENLETES BORERT |
FESZESEBBE TESZI A BORT ES FOKOZZA TOMORSEGET

Atoszkanai hidegen sajtolt olivaolajjal, pantenollal és mandulaolajal
= dsftott Bérfelépfté arckrém feszesebbé varazsolja a bért, és vissza-
Dil Iva adja a bér tomdrségét. A mikrokapszuldzott vitaminok (A, C, E) és a
i gt hyaluronsav serkentik a bor felépitését. A bér érezhet6en simabba
= = - és dpoltabba valik. Tartds, 24 6ras borfelépitd hatds.
Kaphato patikakban, gyogynovényboltokban,
vagy rendelje meg webaruhazunkban:
www.naturprodukt.hu
Forgalmazza: Naturprodukt Kft.
Tel.: 23/511-337
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Karosodott bélfléra esetén — irritabilis bélszindréma, 1BD, E
ismeretlen eredet(i visszatéré hasi fajdalom - a bélflora ‘ r =
egyensulyanak helyredllitésara kifejlesztett - E‘
specialis - gyogyaszati célra szant - tapszer. r-i =
Egészségpénztari kartyara megvasarolhaté. L
Forgalmazza a VitaminKosar Kft. — o

|

www.ibsprobiotikum.hu

PROTEXIN JUNIOR :
Protexir

Kérosodott bélflora esetén (pl.: antibiotikum szedése vagy __tf__,

gyomor-bélrendszeri fertézés okozta hasmenéssel jaré meg-

betegedések alatt ésivagy utan) a bélfléra

egyensulyanak helyredliitdsahoz,

4 év feletti kisgyermekek részére kifejlesztett

specialis - gyogyaszati célra szant - tapszer.

Egészségpénztari kartyara megvasarolhato.

TUDTA-E, HOGY A FOGMOSAS CSUPAN A
FOGAK 60%-AT TISZTITIA MEG?

A fogkefével a fogak els6, hatso es ragdfelszinét tudjuk megtisztitani.

Kénnyen elfelejtkezhetiink azonban arrdl, hogy a fognak, a fogak kézét-

i terlleten is van meg két felszine.

A leggyakoribb szajtiregi megbetegedések a fogkozokbdl indul-

nak ki. A fogkézok mindennapos tisztitasaval mind a fog- v
szuvasodas, mind pedig a foginy megbetegedései sike- '”"*
resen megelézhet6ek. A TePe a fogak kdzti fogfelszinek
hatékony tisztitasahoz termékek széles skalajat kindlja.
A TePe termékeket keresse a patikakban

és a fogorvosanal!

Tech

Forgalmazza a VitaminKosar Kft. e
www.protexin.hu

-7 Dr. Forster i
Mindség 1927 ata
Lobalzsam: Meger6ltetés és igénybevétel utan aktivalja és hisiti
a bért, lazitja és polja az egész mozgasrendszert, serkenti a vér-
keringést. —e
R/S/L balzsam: Melegité hatasu fajdalomgsillapitd, reumatikus
fajdalmakera, sportoloknak randulas és ficamodas esetén kit(ind!
Kaphato: patikakban, gyogynovényboltokban, gyogynovény-
nagykereskedésekben, és Herbaria szakiizletekben.
Megrendelheté webshopunkban: www.drfoerster.hu,

illetve emailben: info@drfoerster.hu
Telefonon: +36 70 977 06 39

Vannak emésztési, anyagcsere-problémai?
Hasznalja a Digestonic 100% gyégynovény

A gyomor és az emésztés tonikja.

Zsdlya, koriander, borsmenta, valamint gydmbér
Osszetevéi révén serkenti a gyomormiikddést és az
anyagcserét, karbantartja és tonizélja az emésztést.
Osszetétel: csombor, lestyan, kerti kapor, korriander,
borsmenta, zsalya, gydmbér, feketebors, bors.

A termék megrendelheté a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazbol.
OETI notifikéciés termék. www.materiaprima.hu

GalaktivBio
Kullancs- és Szonyogriaszték

B,fu Természetesen véd!

e CsecsemOk és kismamak borén is hasznalhato

e Kizarolag természetes anyagokat tartalmazéd
vegyszermentes készitmény;

* 3-6 6ras védelem.

BOr- és kornyezetbarat termék az egész csaladnak!
Galaktiv Kft. Tel.: (06-1) 450-1351 www.galaktiv.hu

A termékek megrendelhetok és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!

A latni vagyd napba nem tekint

Oltdztet, stilust ad. Divatos kiegészitéje
tavaszi-nyari ruhatarunknak, nem utol-
sésorban pedig a kéros UV sugaraktél
is megvéd a napszemiiveg — marmint ha
megfeleld darabot valasztunk. Tanacsok,
tletek szemiink védelméhez.

sugarzasnal hosszabb hulldmhosszu elektromagneses sugarzast nevezzik.

Hulldmhossztartomanya 200-400 nanométer. A 315-400 nm-es savban
UV-A (més néven hosszu hulldmu), 280-315 nm kozott UV-B (kdzéphullamu) su-
garzasrol beszéllink.

l | Itraviola (réviditve UV) fénynek a lathatd fénynél révidebb, de a rontgen-

Tények

A Foldet éré UV sugarzas nagy részét elnyeli az 6zonpajzs. Sajnalatos tény ugyan-
akkor, hogy a kérnyezetszennyezés kovetkeztében bolygonk e természetes
véddpajzsa egyre vékonyabb, és egyes szamitasok szerint 1 szazaléknyi csdkkenése
az UV-mennyiség 2 szézalékos ndvekedését okozza.

Marpedig az ultraibolya sugarak kedvezétlen élettani hatasai kézismertek.
Hogy most csak a szemtinknek okozott artalmakkal foglalkozzunk: a szaruhartya
normal korilmények kozott kisz{ri ugyan a karos sugarakat, de példaul a vizrd|
visszaver6dé fény magas UV-szintje komoly fajdalommal jéré gyulladést okozhat.
A tartds UV-hatasnak kitett kotéhartya megvastagodik, feltiletén husos géc alakul
ki (ennek kezelése sebészeti Uton torténhet). Bizonyitott tovabba, hogy — féként
az UV-B — felelds lehet az Ugynevezett katarakta (szlirkehalyog) megjelenéséért a
szemlencsén. A szem ideghértyajat ér6 napfény pedig makuladegeneraciot okoz-
hat. Utébbi betegség Iényege, hogy a sugarzas olyan folyamatot indit el, amely
miatt erésen oxidalé anyagok (szabadgyokok) keletkeznek. A szabadgyokok karo-
sftjak a retinat, és visszafordithatatlan I4tasromlést, a legrosszabb esetben vaksagot
okozhatnak.

Mindebbdl nem az kovetkezik, hogy meg kellene tagadni magunktél a
napflrdézés Gromeit. A szakemberek egyetértenek abban, hogy példaul a
sziirkehalyog vagy a makuladegeneracié ellen (is) az egyik leghatékonyabb véde-
kezés, ha mar egészen fiatal kortél UV-sz(ir6 szemiiveget hordunk - kuiléndsen
nyaranta.

Lencsék

Es hogy miként gyézédhetiink meg réla, hogy megvasarolni kivant (vagy éppen
mar meglévé) napszemivegiink megfeleld védelmet nyujt az UV sugérzas ellen?
Minden komoly optikai tzletben rendelkezésre all egy Ugynevezett multifunkcids
anti-UV-detektor — mondja dr. Erdész Zsuzsanna szemész szakorvos.

— A berendezés segitségével szamszer(ien ki lehet mutatni, milyen sugarzastar-
tomanyt szlimek ki a lencsék — magyarazza a szakember. — Ha 315 nanométerig
véd az adott lencse, akkor az UV-B sugarzés ellen megfeleld, a 315-400 nanométe-
res érték pedig azt jelenti, hogy a szemiiveg az UV-B és az UV-A sugarak kivédésére
is alkalmas.

Az UV-védelemrél azoknak sem kell lemondaniuk, akik dioptrids szemiveget
viselnek. Az (iveglencse elméletileg véd az ultraibolya sugarzas ellen, ahogy példaul

Gyogyhir jOnius

az ablakiivegen keresztll sem tudunk lebarnulni — mondja a szakorvos. — A fény-
re s6tétedd lencsék is nyUjtanak bizonyos plusz védelmet, a mianyag valtozatokat
pedig kiilénleges bevonattal lehet ellatni. Boltja és gyartéja valogatja az UV-bevo-
nat rat, atlagosan 5 ezer forint tobbletkoltséget jelent, de a legtébb gyarto eleve
véddréteggel ellatott terméket kindl. Fontos tudni, hogy a bevonatot utolag nem
lehet felvinni, ezért igényiinket a szemiveg megrendelésekor kell jelezni.

Belstleg

A sugarzas hatasara keletkez szabadgyokok lataskarositod hatasardl mar esett sz6:
jo hir viszont, hogy szervezetlink egyes mechanizmusai kiizdenek ezek ellen.
A szabadgyokok elleni védekez6 rendszer elemei példaul a szem sargafolt né-
ven ismert részén nagy koncentraciéban megtalalhaté, lutein és zeaxantin nev(
karotinoidok. Ezek sarga szinliknek kdszonhet6en segitenek megszlirni az artal-
mas sugarakat, egyfajta belsé napszemtivegként szolgalnak. Az oxidalo vegyi-
letek semlegesftéséért bizonyos vitaminok is sokat tesznek, mint az antioxidans
hatast C- és E-vitamin.

Normalis korilmények kozott a fenti anyagok ételeinkkel kertiinek szer-
vezetlinkbe. Luteint tartalmaz példaul tébbek kdzott a spendt, a kelkaposzta,
a fehérrépa, a brokkoli, a cukkini, a kukorica és a z6ldborso. Ugyanakkor az
emésztérendszer egyes problémai, esetleg az egyoldalu taplalkozas miatt sziiksé-
ges lehet a mesterséges pétlas — erre mar tobbféle készitmény all rendelkezésre.

PAPGYULA R

A Gyogyhir Kényvesbolt ajanlja:

O Charlotte Haigh: 100 természetes
immunerosito

O Viktor Korjakin: Megelézés vagy
gyogyitas? Az egészséges test I.

O Andreas Jopp: Veszedelmes vitaminhiany

O Uschi Ostermeier-Sitrowski: Szemtorna a
szamitogépnél

www.gyogyhironline.hu
@ 06-1-210-50-31

Gyégyhir magazin 7



Koos Réka
Mindenki 6nmagéért felel

Lendiletes, dntudatos és szokimondé: tavol all téle
a Hamupip8ke-szerep. De ha egy pozitiv kezde-
ményezés (gy kivanja, a meseh8srdl elnevezett,
Uvegcip8 program szoszo|0|okent is fellép. Koés
Réka énekel, fut, vitorlazik, és kampényol az egész-
séges labakert.

Szemlatomast és bevallottan is rendkiviil energikus. Honnan ez a kivételes aktivitas?

— Nalam ez ,szlletési rendellenesség”. Kavét csak ize miatt iszom, nincs szlikségem kuléndsebb
segédeszkozokre, én eleve ilyen porgés vagyok. Ezért is fontos az a harmonikus kérmyezet, ahol élek,
mert ha nem tudnék elszabadulni a nagyvaros tulfeszitett légkarébdl, valészintleg megbolondulnék.
Ellenpontként kell a nyugalom. Hiszek abban, hogy az energidink meghatérozéan befolyasolnak.
Az atlagnal magasabb energiaszintnek is vannak hatullitdi, de azért inkabb elényt jelent.

Mi az, amit kovetkezetesen megtesz az egészségéért?

—Nemvagyok egészségmanias, viszont nem is szennyezema szervezetemet. Korabban dohanyoztam,
és egy-eqy lelkileg nehezebb idészak Ujra meg Gjra probara tett. Orék harc volt, de mar Grré lettem
ezen a gyengeségen. Oriilok az Uj, dohanyzast szabalyozo térvénynek, mar csak a hangom miatt
is: nem szerencsés két orat végigénekelni olyan helyen, ahol vagni lehet a flstét. Nem csindlok
lebojtkurat, tisztitokurat, de rendszeresen futok, nyaron vitorlazom, sokat kirandulunk, gorkorizunk.
Leginkabb a természetességre térekszem mindenben.

Mit vallalna be a természetesség kedvéért?

— Idedlisnak tlinne, ha egy tanyara elvonulva élnék, és magam termeszteném az élelmiszereket,
de a szakmam nem igazan egyeztethet 6ssze ezzel az életformaval. Arrél nem beszélve, hogy
egy idé utan valészinlleg nagyon unatkoznék. Szerintem az is természetességet jelent, hogy
dszténdsen tudjuk, szamunkra mi a jo. Nagyon szeretek enni, és soha eszembe se jutott, hogy
ne egyek hust, csak azért, mert masok azt mondjak, hogy az rossz. A lanyom, Rozi meg egy
igazi ragadozo, akinek a szajabol hol egy csirkecsont, hol egy szalonnabér 16g ki. Edességet
viszont nem eszik. Ot sem prébalom visszafogni a htisevésben, inkabb arra tdrekszem, hogy a
természetes igényeit kielégitsem.
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Mi motivalja, amikor egészséget timogatdé kampanyokban,
jotékonysagi programokban kdzremiikadik?
— Leginkébb az, ha valamiért azonosulni tudok a lényegével, és
fontosnak taldlom. A pszichiatriai gondozottak Ugyét tamogato
kampéany példaul ilyen volt. Az én személyes érintettségem
minddssze annyi, hogy évekkel ezel6tt panikrohamokkal
klizdottem, és tudom, milyen az, amikor az embert egyszer(ien
csak hisztis sz6kének gondoljak, holott tényleg segtségre szorul.
En ki tudtam &llni magamért, de van olyan betegség és allapot,
amikor valaki ezt képtelen megtenni. Szerencsém volt, mert
megtalaltam azt a szakembert, akiben bizni tudtam, és sikeresen
meggydgyultam. A pszichoterdpia segitett. Batran allithatom,
hogy a panikbetegség gyogyithatd, és minden érintettnek azt
lizenem: ne higgyék el, hogy egy életen at gyogyszereket kell
szednitik!
Mit gondol, mi tesz egy n6t igazan ndiessé?
- Valészintileg nem a magas sarkl cip6, nem is a mimell vagy
a nadszalvékony derék. Hidba kredljdk kilséleg tokéletesre
az embert hlszévesen, idével, ha romlk a matéria, még
dobbenetesebb a felismerés, hogy a mulando kulséségeken
kivil nem maradt semmi. Ez komoly vélsagokat okozhat még
a kozeljvében. Visszatérve a magas sarkl cipére, amugy is
Ugy gondolom: merénylet a lab ellen. A szinpadon tancolok,
vivok benne, de hétkdznap sose hordom. Ezért is vagyok
idedlis arca a Hamupip&ke-kampanynak, amely az egészséges
labbelik fontossagara, ezaltal pedig a lab és a test épségének a
megbrzésére szeretné felhivni a figyelmet. En az abszolt pozitv
példat képviselem, mert rendkivil alapos vizsgalatok utan sem
taldltak a ldbamon semmiféle deformitast. Az emberek nagy
része nincs tisztaban vele, milyen karokat okoz sajat maganak egy
rosszul megvalasztott cip6vel.
Hogyan tervezi a nyarat?
~ Allanddan jéviink-megyink, gyakorlatilag ki sem csomagolok
a taskakbdl. Meghivast kaptam egy vitorlas Eurépa-bajnoksagra,
amit gyerekkori barataim szerveznek, és én leszek a rendezvény
arca, ez mar most boldoggd tesz. A hosszabb tavra sz6lo
tervezésben mindenekel6tt a lanyom érdekeit nézem, de mellette
épplgy ott vagyok én is. Nem szeretnék egy 6nmagat felado,
boldogtalan anya lenni, hiszen meggy6z6désem, hogy 6 is akkor
lesz boldog, ha én a helyemen vagyok. Elsésorban mindenki a
maga életéért felelds.

PAPAY ESZTER m

NEVJEGY

Koés Réka énekesns
csillagjegye: ikrek

kedvenc kényv: Mérai Séndor:
A gyertydk csonkig égnek
kedvenc hobbi: olvasds, vitorlazas, festés
kedvenc étel: csirkeporkolt

www.gyogyhir.hu

a székrekedést, A dantés az On kezében van, hogy melyiket valaszt-
ja a 3 féle hatdsos, kiméletes és kiszamithatd hashajtaforma kazil,
melyek a scoptatds alatt is biztonsdggal alkalmazhatdak!
liyenkor az Uj napi ritmus, a hormonhaztartas atdllasa megaltoztatja az
addig megszokott életformat. A kishaba sziletésél kovetd néhany hétben
sok minden megvaltozk egy fiatal anya életében. Nem csoda, ha az
emésziés kizokkenhet az egyensilybdl és a gyomor &5 a bélrendszer
mikodése megvaltozhat
Az emesztesi problemak gyakoriak a szoptatasi idaszak alatt. Az
emesztarendszer lassabb midkodése elsdsorban a nemi hormonokkal Al
dsszeflggesben. A szilési komplikdciok, a gatmetszés vagy a csaszammet-
s2és, lletve az aranyér kialakuldsa is székrekedésher vezethetnek

2 mig On alszik, a Guttalax® vagy a Dulcolax® hashajtok megszintetik

A hashajit alkalmazasa magatdl éretddd megoldds lehet, azonban sok
kismama f&l attdl, hogy a szoplatasi idfszak alatt gybgyszert szedjen. Ez
erthetd, hiszen az anyatejjel nemcsak a létfontossagu tapanyagok, hanem
3 gyogyszerek is bekerdlhetnek a csecsemd szervezetébe

HIRDETES

Fokuszban:
széekrekedeés
a szoptatasi
idoszak alatt

A szakertdl most zold utal adiak! Egy 2009-es klinikai vizsgalat
szerint,” a Dulcolax® tabletta és wvégbélkip wvalamint a
Guttalax® cseppek hatasos, kiméletes és kiszamithato tulaj-
donsagaik mellett a szoptatasi idoszak alatt is biztonsaggal
alkalmazhatoak, mivel hatoanyagaik nem keriilnek be az
anyatejbe. ~"*

A Guttalax® cseppek alkalmazasanadl, egyéni adagolhatosaganak kiszon-
hetden, mindenki sajat maganak aliithatja be a szamara idedls menny-
séget. Hatasa kiszamithatd: este beveszl &5 masnap reggelre jelentkezik a
kivant hatds. Aranyeres panaszok esetén ideals segitseget jelent a szeaklet
lagyitasara, s igy a s2ékeleéssel jaro fajdalom elkerdlésére

A Dulcolax® tabletta konnyven lenvelhetd tablettaforma. Specialis védibe-
vonata biziositja, hogy a gyogyszer hatdanyaga csak a hatas helyen, a
vastagbélben szabaduljon fel, ezért nem terheli a szervezetet, Hatdsa kisza-
mithatd: este beveszi, & masnap reggelre jelentkerik a kivant hatas

Ha pedig gyors megkannyebbulésre vagyik, a Dulcolax® végbelkip kindl
megaldast, amelynek haldsa akar 20 percen beldl s jelentkezhet

D _ R — —
Szoptatis e Ofaex Dulcelax
ideje alattis, " By | DS
Megkénnyiti a dolgat! alkalmaz- NN =t
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A Guttalax* és a Dulcolax” egészségpénztarban elszamolhatd gyogyszer:
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Minden

A daganatszirés csak elsé hallasra tinik félelmetes-
nek. Ha belegondolunk, sok esetben elég egy tiksr
és a figyelmes dnvizsgalat, hogy felfedezzik a legap-
rébb gyanis jelet. Aki felel8sséget érez a sajét egész-
ségéért, ilyenkor nem vér arra, hogy majd magétal
megoldédik a probléma, hanem orvoshoz fordul.

gyanus!

bér a legnagyobb szerviink, amely erés, rugal-

mas, folytonosan megujuld burokként védi szer-

vezetiinket a kilvilag fizikai, kémiai artalmaitol
és a korokozoktdl. Szembedtld minden valtozas, ezért
hasznos, ha idénként szemugyre vesszik, lathato-e rajta
valamilyen szokatlan elszinez6dés vagy kindvés.

J6, hatudjuk, hogy az elvékonyodott 6zonréteg miatt
mérhetden erésebb lett az UV sugarzés, ezért nem ajan-
lott a legforrébb déli 6rdkban napozni. Sokan nem hall-
gatnak erre a hasznos tanacsra. Pedig egyre szaporodik
a melanomas esetek szama az egész vilagon, elsésorban
a fehérbériiek korében. A festékes bérdaganat a 20-
30 éves korl nék kozott a rakhalalozasi listan az els6,
a 30-35 évesek korében a masodik helyet foglalja el.
Eletmodunk valtozasa — t6bb napfény, szolérium hasz-
nalata, stresszes életmdd — mind novelik a bérdaganat
kialakulasanak esélyét. A csaladban el6forduld borrak,
nagyszamu vagy szabalytalan anyajegyek jelenléte, a vi-
lagos bér és hajszin, a sok napozas (és szolariumozas)
egyarant hozzajarulnak a kockazatokhoz. A melanoma
- a bér festéktermeld sejtjeinek (melanocitak) koros el-
valtozasa — a bérbdl kiinduld daganatos megbetegedé-

PET/CT

Sorsfordito rakdiagnosztika

A PET/CT az aldbbi rosszindulatd
betegségek esetén s klinikailag
bizonyitottan képes befolyasolni
a beteg kezelésének folyamatat,
amelyekben az OEP finanszirozas
még nem elérheto:

+ Méhnyakrak
- Mﬁsukrik
= Bizonyos lagyrésztumorok
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Pozitron-Diagnosztika Kozpont -
A gyogyulds a diagndzissal kezdddik

Ezekben a betegségekben a megfe-
lelé id6ben elvégzett PET/CT wvizs-
galat jelentosen befolydsolhatja a
kezeléseket és a terapidt, illetve az
életkilatasokat.

Az egész testre kiterjedd PET/CT
nagy biztonsdggal képes azonosi-
tani a daganat altal érintett helyeket.
A vizsgalat elozetes bejelentkezés
alapjan, rovid wvarakozasi idével
vehetd igénybe.

BOVEBB INFORMACIO:

Pozitron-Diagnosztika Kozpont, 1117 Budapest, Hunyadi Janos 0t 9.
Web: www.pet.hu e-mail: info@pet.hu, Info-vonal: (06-1) 505-8888

www.gyogyhir.hu

sek legveszélyesebb tipusa, mert gyorsan novekszik, és koran képez attéteket

tavoli testtdjak felé. A rosszindulatu elvaltozas leggyakrabban mér meglévé

anyajegybdl alakul ki.

Mire figyeljunk? Dr. Vincze lidiké, az Oxygen Medical boérgyogyéasz-

kozmetoldgus szakorvosa sorolja a veszélyre utald jeleket:

1. Gyanus, ha megvaltozik az anyajegy szine, a pigmentécioja egyenetlen lesz,
példaul kulonféle arnyalatt barna és fekete keveredik pirosas, fehéres, ké-
kes, szlirkés vagy rézsaszines arnyalatokkal.

2. Ha megvéltozik a hatara (széle), terjedni, néni kezd a bérfelszinen.

3. A korabbi anyajegy mellett 0j anyajegy jelentkezik.

4. Az anyajegy alakja aszimmetrikussa valik, vagy egy Uj, aszimmetrikus anya-
jeqy jelenik meg.

5. Megvéltozik a felszine, a korabban lapos anyajegy kiemelkedik a bérbdl,
megvastagodik.

6. Figyelmeztett jel a felmarédas vagy kisebesedés, illetve az anyajegy vérzé-
kenysége is.

Mindezek mellett érdemes figyelni a boron eléforduld, az anyajegyektdl mé-
retben, szinben eltér, latszélag valtozast nem mutatd foltokra is. A melanoma
az esetek egy részében mar meglévé anyajegybdl, gyakran azonban az ép b6ron
jonnan jelentkezik, ezért fontos, hogy rendszeresen ellenérizzik bérink alla-
potat. Havonta egyszer 4tvizsgalva testfelllettinket észrevehetjik a valtozasokat,
illetve az Uj ndvedékeket — tandcsolja a szakorvos.

Mindenkinek javasolt, hogy évente vegyen részt b6rgydgyaszati ellenérzésen.
Akinek sok vagy szabalytalan anyajegye van, ennél gyakrabban jelentkezzen szak-
orvosi sz{irésre. A borgydgyasz egy specidlis nagyitd (dermatoszkop) segitségével
megvizsgalja az anyajegyek szerkezetét, igy kisz(iri azokat, amelyek veszélyforrast
jelenthenek. Az idejében felfedezett melanoma ma méar gyogyithaté!

KEm

avemar

daganatos betegek reszére

firopharma

Elismert. Bizonyitott. Biztonsagos.

Ar Avemar rendszeres allalmardsaval csdkkentheth s kemotenipia
€5 a sugarkezelés mellékhatésal a mitétet kbvetd libedozdsi idd és
o betepsdgoel egyin jird faradékony s, Thjdalom: javulhal o beteg
kGrarete, eletmindsége, foika: teljesitdképessége, megsainhet az
etvagytalansag es megakadalyozhatd s lesovinyodas

\'."-i s

Infomiécit: 06 (1) 2020 200 Megrandelés: 06 (1) 412 2619

wiww, avemar b

Keresse a gybgyszertdrban!

jelentésen, legalabb 30-50 ppm-

Détdri Lajos
és a csokkentett
deutériumtartalmo viz

A hatszoros vilagvalogatott
labdarugé stabil egészségi al-
lapotat egy specialis viznek
tulajdonitja. Dr. Somlyai Gabor
bioldgustol megtudhatjuk, mi is
az a deutérium, és hogyan hat
az emberi szervezetre a csok-
kentett deutériumtartalmu viz
(DDW).

Hogy van mostanaban?

D. L' Kdszénom szépen fiatalosan mint vélogatott korombanI

viz?

D. L.: A deutérium szintje van lecsokkentve a normal vizekhez képest.
Tavaly tavasszal egy rutin vérvizsgalat aggodalomra okot adé eredményt
mutatott, ekkor keriiltem egyik nagyon jo baratom révén kapcsolatba
a csokkentett deutériumtartalml vizzel és az azt gyartd céggel. Szeren-
csére kiderUlt, hogy a leletet tulzott aggodalommal kezeltem, de azéta
karaszer(ien fogyasztom ezt a vizet. Meglep&dve tapasztaltam, hogy ko-
rabbi izileti bantalmaim jelentdsen enyhdiltek.

Doktor ur, mit kell tud-
nunk a csbkkentett deuté-
riumtartalmu vizré/?

S. G.: A természetben jelen 1évd
deutériumnak fontos szerepe van
a sejtekben lejatszodo folyama-
tok, példaul az osztddas szabalyo-
zasaban. A természetes, 140-145
ppm-es deutériumkoncentraciot

mel csdkkentve a tumoros sejtek elpusztulnak, ezt megel6zéen néveke-
désuk lassul vagy ledll, mig az egészséges sejtek alkalmazkodni tudnak a
folyamatosan csokkend D-koncentracidhoz, igy a modszer mentes a mel-
lékhatasoktol.

Tapasztalataik szerint mely daganattipusoknal érheté el eredmény
a modszer alkalmazaséval?

S. G.: Az eredmények azt mutatjak, hogy a deutériummegvonas a daga-
natok dénté tobbségénél eredményesen alkalmazhaté. Kilénosen fontos,
hogy a gyakori tumortipusok, vagyis a tids-, prosztata-, eml6-, vastag- és
végbéldaganatok érzékenynek bizonyultak a deutériummegvonasra.

Az eljaras jelentdsen javithatja a hagyomanyos terapiakkal elérheté ered-
ményeket, ha a betegek kiegészit6 jelleggel alkalmazzak a csokkentett
deutériumtartalmu vizet. Ha a mar tumormentessé valt betegek évente
2-3 hénapig fogyasztanak a DDW-t, az csokkentheti a visszaesések sza-
mat, ami egyben azt is jelenti, hogy ennyivel névelhetd lenne a véglegesen
gyogyult betegek aranya.

Tovabbi informacio:
HYD Rékkutaté és Gyogyszerfejlesztd Kft.
Tel.: +36 1 365 1660

SZPONZORALT CIKK
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o a lgati nyalkahartydk egészségére,
e a konnyii és tiszta légzés fenntartasara,
* az immunrendszer segitésére.

)0-155 PHARMA fORTE.HU

Kellemetlen kérsag a pollenallergia, mert
sokan nem veszik komolyan, az érintettek
pedig hidba bizonygatjék, milyen rosszul
érzik magukat. Lehet, hogy a tiinetek, mint
a kénnyezés, orrfolyds, kohsgés a kivilal-
|6k szemében nem utalnak komoly beteg-
ségre, de a szakemberek tudjék, hogy az
allergia az életmin8séget és a munkaké-
pességet jelentésen befolydsolé éllapot.

mikdzben a csalanfélék is kezdenek viragozni. A pollennaptar jo szolga-
latot tesz annak, aki tudja, mely névény, f(i, fa, cserje virdgporara vagy
gombaféleség sporajara allergids. ANTSZ Orszagos Koérnyezetegészségiigyi

Intézetének honlapjan a varhat6 virdgporszorasra vonatkozé adatok mellett

pollenallergidsoknak szl6 hasznos tanacsokat is talalunk.

* Figyeljék a pollennaptart, virdgzas el6tt két héttel kezdjék meg a terépids
megel6zést, hogy tiineteik mérséklédjenek a pollenszéras megindulasakor.
Felhivjuk a figyelmet, hogy a gyogyszerszedés megkezdése elétt sziikséges
kikérni kezel6orvosuk tanacsait.

* Magas pollenszam esetén minél kevesebb id6t téltsenek a szabadban.

* Mossanak hajat — ami az egyik f6 pollenraktar — naponta lefekvés el6tt,
hiszen a pollenszemcsék ezrei tapadhatnak meg rajta.

* Minél gyakrabban és alaposabban porszivozzak a lakast, portérlés helyett
inkabb nedves letérlést alkalmazzanak.

¢ A cipbket naponta tisztitsak nedves ruhaval, toroljék at a talpat is.

¢ Naponta cseréliék és mossak ruhaikat, mert a pollen kénnyen ratapad.

¢ Gyakran cseréliék az 4gynem(it, elsésorban a parnahuzatot.

¢ Magas pollenkoncentracié esetén ne szaritsak a ruhakat a szabadban.

* Magas pollenszoras idején ne nyissak ki a gépkocsik ablakat menet kézben.

A szakorvos altal rendelt gyogyszer, illetve orrcsepp hasznalata mellett a szer-

vezetlink ellenallo-képességét névelhetjik, ha figyeliink az A-, a B-, a C- és az

E-vitaminok potlasara, amelyek védik a nyalkahartyat. A legjobb, ha természe-

tes forrashdl, frissen préselt bio z6ldség- és gyimolcslevekbdl fedezziik a napi

szlikségletlinket. Az dsvanyi anyagok és a nyomelemek kézdl a cink, a szelén,

a kalcium és a magnézium immunerdsité és allergiaellenes hatasat érdemes

szem el6tt tartani. Ezek féként olajos magvakban, zéldségfélékben és hive-

lyesekben fordulnak elé.

J Uniusban a pazsitflifélék, a lorom, az atifl és a hars ontjdk a pollenjtket,
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Figyeljen magara!

Bar korai felismeréssel konnyen kezelhetd, mégis a vastagbélrak a masodik leggyakoribb ha-
lalt okozé daganat. A ,Meggydgyulhatsz” Egyesilet kampanyanak célja, hogy a korai felis-
merés fontossagara, az 6nellenérzésre, ennek egyszer( és fajdalommentes eszkdzére, a szék-
letvérvizsgalatra hivjak fel figyelmet. Magyarorszagon évente 7-8000 Uj esetet ismernek fol,
és mintegy 5000 haldleset torténik. A béldaganatok legtdbbszdr igen hosszu id6, akar 10-15
év alatt fejlédnek csak ki, tehat sok id6 van arra, hogy korai, akdr még a daganatfejlédés
jéindulatu id6szakaban észleljik a béldaganatot. A ,Meggydgyulhatsz” Egyesulet kulfoldi
partnerszervezetei segitségével egy hatalmas, a valédi belet modellezg séatorral hivja fel a fi-
gyelmet a témadra az orszag nagyvarosaiban. A latogatdk a virtualis bélszakasz bejarasa soran
beltlrél is felfedezhetik e kevésbé ismert szerviinket, és nyomon kévethetik a vastagbélrak
kialakulasanak folyamatat is. A tajékozodast a www.figyelekmagamra.hu weboldal is se-
giti. A helyszinek és idépontok: Majus 19. - Duna Plaza - Budapest, Majus 27. - Nyir Plaza
- Nyfregyhéza, Junius 3. - Interspar parkold - Pécs, Junius 10. - Debrecen Paza - Debrecen
Junius 17. - Miskolc, Junius 24. - Békéscsaba, Junius 29. - Veszprém

ra indult a Rizikofaktor teszt és prevencids kampany. Az akcio harom olyan teriletet érint,
amely a fiatalabb, aktiv koru lakossag korében jelent problémat, aminek szamtalan egész-
ségligyi hatasa van, ez a harom nagy terilet a stressz, a szex és a szenvedélybetegségek.

Szocska Miklds, egészségligyért felelds éllamtitkar kampanybeharangozo sajtétajékoztato-
jan elmondta: - Ma népegészséguigyi katasztréfahelyzet van, mi megproébaljuk hozzaigazitani az
elérhetd szlirérendszereket, 6sztonzéket, addig is a figyelemfelhivasra koncentralunk.

A kampanyban részt vevok a www life.hu/rizikofaktor internetes oldalon kitdlthetnek egy tesz-
tet, amely megmutatja, hogy az életkorukbdl és életvitellikbdl adodoan milyen egészséglgyi koc-
kézatokkal kell szembenézniik. Ha a teszt eredményeibdl arra lehet kdvetkeztetni, hogy az illeté
rizikdcsoportba tartozik, a honlap 6t egy térkép segitségével a lakohelyéhez legkdzelebbi sz(ir6-
vagy ellaté pontra irdnyitja. Az érdekl6dé a teszt kitdltésével maris tett valamit &nmaga jobb meg-
ismeréséért és az egészségéért, tovabba tdmogatast kap ahhoz, miként valtoztasson az életmadjan.

Q A Nemzeti Eréforras Minisztérium Egészséqligyért Felelés Allamtitkarsag megbizasabol Utja-

A furd6szezon kezdetekor, a strandfirdék — mellékhelyiségek allapotara, tisztasaga-
nyitdésat  megel6z6en az  Orszagos  ra, rendezettségére, a hulladékkezelésre,
Tisztif6orvosi Hivatal szakemberei hely-  az elsésegélynyujté helyek meglétére, az
szini szemlét tartottak, amely tébbek  uszodamesteri felligyelet biztositasara,

kozott kiterjedt a medencék és kérnye-
zetlk, a kerti zuhanyzék, a vendégek &l-
tal hasznélt pihendterillet, a szocialis és

Gyogyhir jOnius

az Uzemeltetéshez sziikséges engedélyek,
dokumentumok meglétének ellendrzésére.
Az idei tapasztalatok alapjan megalla-
pithato, hogy az Uzemelteték felkészul-
tek, illetve folyamatosan készllnek a
flrddszezonra, torekednek a jo higiénés
helyzet kialakitasara és fenntartasara. De
a latogatéknak is tennitk kell azért, hogy
a strandolasbol szép élményekkel és ne
valamilyen fertGzéssel térjenek haza. Ezért
azt tanacsoljak, hogy flrd6zés el6tt a ven-
dégek zuhanyozzanak le, és hasznéljék a
fertétlenitd oldatot tartalmazo labmosot!

KOSMODISK

Bemelegiti, megnyug-
tatja és ellazitjaa
faradt izmokat,
enyhiti a fajdalmat

talmi
(Eeszko

2 000 000

b ELEGEDETT VASARLO

"ll- = Biztonsdgos, hatékony, egyszerii
gydgydszati segédeszkoz a hat- és
derékfajdalmak enyhitésére vagy
akdr megsziintetésére
~ = Klinikai tesztek alapjan az esetek
80%-aban hatasos

= Nines mellékhatasa, nines

~  ellenjavallata!

Dereka halas
lesz érte!

Megrendelheta:

€ 061452-51-61

B

i

www.kosm ndisk.h.u

A kockazatokrél olvassa el
a hasznalati dtmutatot, vagy
kérdezze meg kezeléorvosat!
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PANTHENOL SPRAY

Kirandul a csalad?
Ne feledkezzen meg a napégések,
zUz6dasok, horzsolasok kezelésérél sem!
A hsit6 hab csillapitja a fajdalmat és az
égetd érzést, seqit a bor gyors és hatékony
gyogyulasaban!

Egészségpénztari kartyara is kaphato!

Vény nélkul kaphaté gyogyszer!

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-

TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
L T T
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. BEN'S ,
KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO SPRAY

* A borfellletre permetezve
6-8 dran keresztul tavol
tart minden vérszivo

b rovart.

P ""l'n,' ¢ A gondtalan kirandulashoz

™ az egész csaladnak!

¢ 100 ml, 37 ml.

* Kaphato a patikékban,
gyégynovényboltokban és
a Auchan aruhézakban.

Forgalmazza: MediLine Uzlethaz Kft. T.: 239-1828,

AFTER BITE...
ha mar megcsipte valami, enyhitsen a tiineteken.

Gyors és gyengéd segitség
* szUnyog,

e kullancs,

o méh,

* pok,

* hangya,

o mediza,

e csalan és

* egyéb csipésekre.

After Bite Kids: gyermekek részére kifejlesztett véltozat.
After Bite Sensitive: érzékeny bér( felnbttek részére.
Gyors enyhilés a csipésekre!

Kaphatd a patikakban, gyogyndvényboltokban és

az Auchan &ruhazakban.

Forgalmazza: MediLine Uzlethaz Kft. T.: 239-1828,
www.mediline.hu, www.rovarcsipes.nu

Nyar, napfény, szabadség + mi™

kell még ahhoz, hogy (6l érezzik
magunkat? Osszeéiﬁl
tippeket szeretnénk adni ahhdz, mi
w kenpli

itasunkk il

lidn a csomagunkba,

o%;/ minden esetre felkészilten, ,
- I .

hétlenil élVvezzik . \\
a nyaraldste
ey A g - 5

SUDOCREM - CSALADI VEDOKREM \

Egy csaladban annyi mindenre

kell odafigyelni. Az élet

bonyolult és kiszamithatatlan. I

llyenkor jon jol egy megbizhato - —
és kézenfekvé megoldas. =
BOriink egészségének védelme a

csecsemOktdl az idéskorig allando
feladat elé allit bennlinket. A
Sudocrem szamtalan eszkoz,

gyogyszer és krém hasznalatét &mw
teszi feleslegessé. Gyorsitja a e
hamképzédési folyamatot, puhit
és hidratal.

Gyarto: Forest Tosara Ltd, frorszag

www.mediline.hu, www.rovarcsipes.hu J

@galmazé: Ceumed Kft. 1138 Budapest, Margitsziget, Grand H. 4/6.J

ARNIGEL

hasznalnak a népi gyogyaszatban és a fitoterapiaban sérdl

allergizal, gyorsan felszivodik.

¢ Csaladoknak, idésebbeknek kisebb hazi
balesetek kezelésére; i
* Sportoloknak izomlaz, hizédasok kezelésére;

o Séruléseknél (randulas, zuzodas, ficam, Utés, {

t0rés) a sérlt testrész regeneraciojat segiti. | i

Vény nélkil kaphaté e 1

fitoterapiés W _ 1
e

gél. Keresse a
patikakban!

v
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Véralafutasra, zizoédasra, izomfaradtsagra

Az ARNIGEL hatéanyaga a hegyi arnika, melyet évszazadok 6ta

kezelésére. Nem tartalmaz parabént, parfimot és szinezéket, nem

A

~

ések

rnigelr

= CRAN-C kapszula

a gondtalan strandolashoz

Hatékony amerikai t6zegafonya-
kivonat C-vitaminnal.

Alkalmazasa javasolt a vizeletkiva-
lasztd szervek egészségének fenn-
tartasara, a hugyutak egészséges
miikodésének segitésére. Kisgyer-
mekeknek a kapszuldk tartalma
joghurtba keverve adhato.
Kaphato patikakban, bioboltokban,
rendelhet6 telefonon,
06-30-2100-155.

3;; | TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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a COCCULINE I

Utazasi rosszullét, hanyinger megel6zésére és kezelésére

Nyaron sokakat rosszul érinthet az utazasi betegség. Hanyinger,
hanyas, szédulés, rosszullét 1ép fel.

A COCCULINE az utazas alatt bekovetkezd rosszullét kezelésének
homeopatias gyogyszere. Szedhetik kisgyermekek, jarmiivezetdk,
gépkezelék, magasban dolgozék egyarant.

KisriTmis

iTiAR GYOGYSIER
JOMEDPFATIA

Vény nélkil kaphato
homeopétias
gyogyszer.

Keresse a patikakban!

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-

' g '
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& AUTAN TROPICAL N

Szlinyogriaszt6 pumpas folyadék

A fert6z6 betegségeket terjesztd trépusi szu-
nyogok ellen is akér 6 6ran at tarté megbizha-
t6 védelmet nydjt. Idealis mindennapos hasz-
nalatra. Kisgyermekek széméra 2 éves kortol
alkalmazhaté.

Az SC Johnson az Autan®, az OFF!® és a Raid®
markai bevonasaval segiti a malaria elleni kiiz-
delmet. 2011. aprilis 1. és szeptember 30. ko-
zOtt minden eladott Autan®, OFF!® és Raid® ter-
mék utan az ar 1%-éval tdmogatja az UNICEF
maldria elleni programjat.

vevoszolgalat@scj.com

A Daylong fényvédok liposzomaiknak kdszonhetéen

* viz- é&s homok-, izzadas- és dorzsolésalloak

¢ 1x hasznalattal egész napos védelmet adnak

¢ kellemes kozmetikai tulajdonsagtiak

A naptej liposzomai bejuttatjak a bor felsé rétegébe a védelmet
nyujté UV-szlir6ket, igy valik a legmegbizhatdbb naptejjé a Daylong!
Keresse a patikakban és a webaruhazunkban: www.daylong.hu
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A sirandszezon és a mezitlabas id8szak
dromeit gyakran megkeseritik a bér kilén-
féle gombés megbetegedései. Ezek kézil a
lab- és kdromgomba az egyik leggyakoribb,
mar-mar népbetegségnek szamité fertézés.
Kéztudott, hogy a gombék ragaszkodé
teremtmények, ezért kiirtdsuk hosszadalmas
folyamat. Erdemes tehat nagyobb figyelmet
forditani a megel&zésre, mert az elhizédéd
kezelés borssa teheti a legversfényesebb
nyari napokat is.

hiszen a melegben labunk is fokozottabban verejtékezik, féleg

zart cipd viselése esetén. Tisztan tartasa, apoldsa nemcsak esztéti-
kai okok miatt szilkséges, hanem az igencsak kellemetlen lab- és korom-
gombdasodas elkerilése végett is.

Q lab higiéniaja nyaron a szokasosnal nagyobb odafigyelést kivan,

A labgombasodast a fonalas gomba, a penészgomba vagy a sarjadzo
gomba valamelyike okozza. A gombék a nyirkos, sotét helyeket kedve-
lik, ezért elészeretettel telepednek meg a zart cipébe bujtatott, izzado
labon.

Mindhdrom gomba szinte azonos tlineteket okoz: a labujjakon és az
ujjak kozott levé bér begyullad, felrepedezik, fajdalmassa és viszket6vé
valik, hamlani kezd. A fert6zott tertlet pirossa, érzékennyé valik, és
apré hoélyagok, kiutések is megjelenhetnek. A kellemetlen szaggal jard
baktériumos feltlfert6z6dés pedig csak tovabb bonyolitja a helyzetet.
A fert6zés - kezelés hianyaban - id6vel kiterjedhet a talpra és a kormokre
is, ahol a gomba a kérém Ujonnan képz6d6 részébe hatol be. Természe-
tesen ilyenkor mar sokkal makacsabb, és nehezebb t6le megszabadulni,
ugyanis a kérémlemezb6l a gomba jobbéra csak a lendvés temében
tavolithaté el.

A gombaval fert6zott koromre jellemzd, hogy a kéromlemez meg-
vastagodik és elszinez6dik. Ha a fert6zést sarjadzé6 gombak okozzak,
akkor a gombas fert6zés a korémagy feldl indul. A fonalas gombak a
korom szabad széle feldl terjednek, a fertézés kovetkeztében a megvas-
tagodott kérémlemez sargasan szinezédik el. A penészgombak sotétzol-
des, feketés elszinez6dést okoznak, a kérémlemez alatt pedig térmelék
képzbdik. Az elvaltozas mindenképpen szembe6tld, kellemetlen latvanyt
nydjt, amelyet nem szégyellni, hanem kezeltetni kell!

Bar a gombas megbetegedések, igy a ldbgomba is fert6z6, mégsem kap-
ja el mindenki, aki kapcsolatba kertl vele. Az er6s immunrendszeriiek
és az ép boriek ellenallobbak a fertézéssel szemben, de példaul az im-
munrendszer gyengllése vagy egy antibiotikumkura zéld utat adhat a
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betolakodék

gombak terjedésének. A cukorbetegek és a sok édességet fogyasztok
korében is gyakoribb, de a hosszan tarté vagy tal erés stressz, a lelki meg-
terheltség is rizikotényezé lehet. Szakemberek szerint az idésebb kordak
korében gyakoribb fertézést a végtag rossz vérkeringése okozza. A lab-
gomba talpszélre is kiterjedd valtozatanak ismert elnevezése az atlétalab,
ami arra utal, hogy gyakran fordul el6 sportolok korében. Ennek oka az,
hogy a zart sportcip6ben 1év6 izzadt 1ab valodi paradicsom a gombak sza-
mara. Emellett f6leg azoknak kell a fert6zéstol tartani, akik rendszeresen
latogatjak a nyilvanos flrdéket, az uszodakat, szaunakat, vagy masokkal
k6zos flrdészobat hasznalnak.

Az enyhébb fertdzéseket sikeresen kezelhetjik természetes szerekkel,
vagy a patikdkban vény nélkil kaphatd gombaellenes készitményekkel.
A kendcsoket, ecseteléket és hintéporokat mindig tisztara mosott és ala-
posan szarazra térolt labon alkalmazzuk, naponta kétszer-haromszor és
legalabb két hétig. Gyorsabb a gyogyulas, ha a labujjak kozét gézlapokkal
valasztjuk el. A természetes szerek kozul ajanlott a grapefruitmagbdl saj-
tolt kivonat, a propoliszos kenécs vagy a C-vitamin-por. Ejszakara kothe-
tlink a fertdzott teriiletre mézzel vagy almaecettel atitatott gézlapot. Ha
a tlinetek nem mulnak, vagy er6sebb fertézésrdl van szo, mindenképpen

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:

O Prof. dr. Daréczy Judit: A bér apoléasa,
betegségei, kezelési tanacsok

O Dr. Liszkay Gabriella — Lindwurm Katalin:
A bérbetegségek és az étrend

2 John Lust — Michael Tierra: A természetes
gyogymodok biblidja

2 Ann Gadd: Mit iizen a labad? A talp a
lélek tikre

www.gyogyhironline.hu
@ 06-1-210-50-31

www.gyogyhir.hu
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forduljunk bérgyégyaszhoz, aki fényt derit
a fert6zés tipusara és esetleg a hattérben
meghUzodo sllyosbitd tényezdkre is, pél-
daul vérellatasi zavarokra, cukorbetegségre,
majd mindezek alapjan eldonti, milyen tera-
pia lesz célravezetd.
A gombas fert6zés elkeriilése vagy
a visszafert6éz6dés megakadalyozasa veé-
gett nydron jol szell6z6 cip6t viseljink, és
lehetéleg pamutbdl készllt zoknit hord-
junk. Ha lehet6séglnk van r4, legylnk so-
kat mezitlab. Toriulkézénket rendszeresen
és magas héfokon mossuk, és ha tudjuk,
a napon szaritsuk. A kadat, zuhanyozét
fert6tlenitsiik gyakran, akarcsak a nem
moshat6 cipdinket; a borcipbket 10 sza-
zalékos formalinoldattal kell kezelni, majd
alaposan kiszelloztetni. Firdékben, strando-
kon mindig viseljink sajat papucsot, de aki
tudja magardl, hogy hajlamos a fertézésre,
inkabb a természetes vizeket valassza a nya-
ri h6ség elviseléséhez.
VAJDA ANGELA m

J6 tudnil

¢ Uszoddban, strandon, ko-
z6sségi helyiségekben min-

dig viseljink papucsot,

o tisztalkoddas utan  torsljiok
szérazra a labujjok kézét is,
* lehetéleg valtogassuk a lab-
beliket, és gondoljunk arra,
hogy a cipdnek is j6t tesz, ha

kiszellszhet.
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szandalszezon!

Naésa
koromgomba?

A kellemesnek igérkezé nydri programokat megkeseritheti
a kérémgomba. A Canespro segitségével gyorsan, mind-
0ssze 6 hét alatt megszabadulhat téle!

Nyaron végre lekerllhet labunkrél a zart cipd, és szanddlba bdjhatunk. Az addig
eltakart kéirdmgomba ilyenkor kiléndsen sok kellemetlenséget okozhat, A nyar
kizeledtével még inkibb szeretnénk, hogy krmeink gyorsan djra szépek és
egaszségesek legyenel,

A legtibb készitménnyel a kbromgomba kezelése hosszadalmas, akar 1 évig is
eltarthat. A Canespro és Canesten Plus 2 fazisi megoldasaval azonban ez az idd
minddssze 6 hétre rovidilhet! Az alapos kezelés gytkerestSl pusztitja el a kirdm-
gombat.

1. fazis: 2 hét Canespro kezelés

Az elsd fazisban a Canespro kendcs felpuhitja
a beteg kirdmrészt, és lehetdvé teszi, hogy On
fajdalommentesen megszabaduljon tdle.

A Canespro hatékony megoldas a killonbbzi gomba-
fajok okozta fertGzések esetén is. Ez utdbbi azért
fontos, mivel a kérém gombas megbetegedését
tobbféle gombafaj is kivalthatja, sit a kevert
fertdzések gyakorisdga is szamottevd. Nem mindegy tehat, hogy a vélasztott
készitmény Ogynevezett széles hatdsspektrummal rendelkezik, mint a Canespro,
vagy csak bizonyos gombafajok ellen bizonyitott a hatdsa.

2. fazis: 4 hét Canesten Plus kezelés

Miutan sikerilt eltintetni a beteg kirémrészt, a
Canesten Plus krém a masodik fazisaban mélyre Canestem PLUS
hatolva szinteti meg a fertdzést. A kivant hatas [ e
elérése érdekében a masodik fazis feltétlendl szik-
séges: ehhez a Canesten Plus krémet kildn kell
megvenni &s 4 hétig alkalmazni.

Ne hagyjuk, hogy az eldttink allé szép nyari hénapokat megkeseritse
a kdromgomba! A Canespro segit felkészilni a szandélszezonral

www.canesten.hu

@ Bayer HealthCare

Ha 18t mint 3 kiedm, vagy a kindm felileténak 23-ndl nagyobb risze érintell, Silyosabb fertiodsrtl vin 520,
Ibyen esethen a kezelés kKiegészitése valhat szikségessd, enért bingydgyisz felkeresise javasol.

Vibrry nélil kaphan gydgyseen! Tovibbi informécit: Bayer Hungaria KN, 1123 Budapest, Alkatis u, 50.
Tel.; 487-4100, A Canesten Plus kném hatganyaga: bfonazol.

L.CC. Canespro.2011-04-29. 0134

A kockazatokrdl s a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gydgyszerészat!
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Konnyen

Az elsé menstruécié azt jelzi, hogy a kislany-
bél nagylany, sét fogamzasra érett né vélt, a
havi vérzés elmaradéasa pedig a véltozékor
bekdszontét, a fogamzéképes idészak lezaru-
lasat jelenti. A 28 naponként jelentkez8 ,nehéz
napok” okozhatnak problémdkat, de ezeket
nem kell némén tGrni, hiszen sokféle modszer-
rel enyhithetiink a kellemetlen tineteken.

menzesz egy né szamara azt mutatja, hogy az adott ciklus soran nem tértént

megtermékenylés, tovabba azt is jelzi, hogy teste egészségesen miikodik.

Mégis kevesen élik meg boldogan ezeket a napokat, ritka az a lany vagy
asszony, aki ndiességének kiteljesedését 1atja a havi vérzésben. Sét, az atlagosan 28
naponként bekdvetkezd jelenséget sokan ,havibajnak” nevezik, utalva arra, hogy
ezek a napok fajdalommal és kellemetlenségekkel jarnak szamukra.

Mi térténik a testben?

Az alig érezhetd tompa sajgastol a kinzo, éles gorcsig barmilyen jellegli menstrua-
ciés fajdalom eléfordulhat. Oka a méh altal termelt prosztaglandin, amely a méh-
izomzat 6sszehlzodasat idézi eld, igy 6ki ki magabol a méh a megtermékenyiilés
elmaradasa miatt feleslegessé valt nydlkahartyat. Az is eltér6, hogy kinek milyen az
egyéni fajdalomkuszobe, illetve nem mellékes az sem, hogy egy né kdrnyezetében
lév6, hozza kozel &ll6 n6i csaladtagok, féként az édesanya vagy az idésebb névér
hogyan élik meg a sajat menstruaciojukat.

Dr. Kassai Enikd ndégyogyasz szerint a vérzéskor fellépd gorcs, azaz a
dysmenorrhea rengeteg nének okoz problémat. A menzeszhez szamos kellemetlen,
egyéb panasz is tarsulhat, példaul er6s fejfajas vagy szédulés, amely ilyenkor a min-
dennapokat jelentésen megnehezitheti. A fajdalom az alhason tdl kisugarozhat a
deréktajékra vagy a combokba is.

— llyenkor sokkal nehezebb dolgozni, koncentralni vagy sportolni. Szerencsére ma-
napsag gyogyszerek és egyéb megoldasok segitenek elviselni ezeket a napokat — magya-
razza a szakorvos, aki szerint jo &tlet ilyenkor minél tdbb pihenést beiktatni a napirendbe,
és ha lehetséges, a cipekedést, idegeskedést, nehéz hazimunkakat maskorra id6ziteni.

A Gyogyhir Kényvesholt ajénlja:

9 Jane Feinmann: Amit minden nének tudnia kell
a menstruacios ciklusrol

O Dr. Papp Zoltén: Egészséges né szereinék ma-
radni

O Dr. Sz8czei Bedta: Tinédzserkalauz

O Dr. Végh Gyodrgy — dr. Zsirai Lészl6: Biztonsagos
szerelem

2 Molnér Tamés: Szexbajok. A szexudlp
gus tanacsadasai

www.gyogyhironline.hu
Z 06-1-210-50-31
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A meleg hatésara az izmok gorcse enyhil és ez sokaknak kony-
nyebbé teszi a menzeszt. Mig nagyanyaink fedét melegitettek, és ezt
torulkozébe burkolva tették hasukra, vagy meleg vizes palackot szo-
rongattak, manapsag elektromos parnaval is lehet melegiteni az alhasi
tertiletet. Masoknal bevalik a hason fekvés, illetve az dvatos, konnyd,
laza mozdulatokkal végzett hasmasszazs, vagy éppen a derék tajéka-
nak finom atnyomkodasa hoz enyhilést.

Szelid gyégymédok

Sok nének az segit, ha a menstruacios goresok alatt fekve marad, mig
masoknak a tulzasba nem vitt, dvatos testmozgas csokkenti a fajdal-
mukat. A legismertebb talan Aviva Steiner, magyar szarmazasu izraeli
sportoktato tobb évtizedes tornatanéri tapasztalata alapjan kidolgozott
madszere, amelynek specialis gyakorlatai ma lanyok, asszonyok ezreinek
nyUjtanak vilagszerte enyhilést a legktilonbdzébb négydgyaszati problé-
makra. A torna segithet a ciklust rendezni és megsziintetni a menzeszt
kiséré gorcsoket. Bizonyos célzott testmozdulatok a belsé nemi szerve-
ket, igy attételesen a menstruacios ciklust, valamint a hormontermelést
is befolyasoljak. Az Aviva gyakorlatsor sokaknak segit, hogy a havi vérzés
rendszeresebbé, rovidebbé vagy kevésbé fajdalmassa valjon.

Jot tehet ilyenkor a gyogyteak kortyolgatésa is. A menstruacio el6tt
és alatt a kamilla, a zsalya és a citromf(i nyugtaté hatast lehet. Erde-
mes mellézni a koffeint, az alkoholt, a nikotint és a zsiros ételeket.
Dr. Kassai Enik& pacienseit azzal biztatja, hogy egy sikeres terhesség
és szllés utan sok asszonynal csokkennek vagy elmulnak a menzesz
idején jelentkezé panaszok.

- A menstruacids gorcsok a fogamzasgatlo tablettak szedése soran
is enyhtlni szoktak. A fajdalmat altalaban leghatékonyabban nem-szte-
roid gyulladasgatlé szerek csillapitjak. Az ilyen szerek akkor a leghaté-
konyabbak, ha legfeljebb két nappal a menstruacié el6tt kezdik el, és
egy vagy két napig folytatjdk a menstruacié alatt. Ha a tinetek foko-
zédnak, érdemes a négyodgyaszhoz fordulni, aki kivizsgélja, hogy nem
all-e valamilyen elvéltozas, példaul endometriosis, kismedencei gyulla-
dds vagy anatomiai elvaltozas a fajdalmak hatterében. A gondos kivizs-
gdlas altalaban segit a fajdalmas menstruacié okanak tisztazasaban.

MARTON ANITA m

www.gyogyhir.hu

Infim

A hivelyfertézés a leggyakoribb panasz, amivel a nék
n8gydgydszhoz fordulnak. Az intim teriletet érinté
fertézések kiilonbszé tipusai kdzil a bakteriélis vaginézis
(BV) fordul el8 a leggyakrabban.

szag? Kellemetlen, diszkomfort érzés? Sok

né talalkozott mar ezekkel a nyugtalanitd
tlnetekkel. Természetes korilmények koézott a
hivelyben kilonboz6 tipusu baktériumok élnek.
Normal esetben a jétékony hatasu tejsavbaktéri-
umok vannak jelen a legnagyobb szamban. Ezek
a baktériumok tejsavat termelnek, igy gondos-
kodnak a htvely normal, alacsony pH-értékének
fenntartasarol, természetes védelmet nyljtva a
fertézésekkel szemben. Ha a tejsavbaktériumok
szama lecsokken, a pH-szint megemelkedik, akkor
szaporodnak el a ,karos" baktériumok. Ennek az
allapotnak az orvosi neve a bakteridlis vagin6zis
(BV). F6 tlnetei: a rendellenes folyas, a zavard
szag és a kellemetlen érzés a hivelyben. A BV-t
szamos tényezd okozhatja, beleértve a hosszan
tartd menstrudciot, a gyakori irrigalst, amely

R endellenes folyas? Zavard, halra emlékezteté

> A lactofeel wmsﬁ-&ﬁt&m § 5
yit & bakterialis vagintizis gyt

> Segit a betegseg Hibali klatahumnﬂl

megelizeseben.

o= Yiranddssag és szoptatas ideje atatt 1!'._ y

biztonsaggal alkalmazhata.
& Egészsegpénziari szamia terhére,

veny nélkil kaphatd a patikakban.
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kimossa a ,jotékony” tejsavbaktériumokat is a
hivelybdl, az intim higiénids szerek hasznalatat
és a szexudlis érintkezést gumi 6vszer nélkil. Az
antibiotikumkezelések és a méhen beluli eszko-
z6k, mint a spiral vagy a hivelygy(r( alkalmazasa
szintén befolyasolhatjak a hlvely természetes bak-
teridlis egyensulyat.

Az intim egészség részeként javasolt a spe-
cidlis, savas kémhatasu intim tisztalkodd szerek
mindennapi hasznalata, és barmilyen szokatlan
tlinet esetén érdemes felkeresni a négyogyaszt.
A bakteridlis vaginézis jol kezelheté betegség,
de elhanyagolt esetben — a hilvely természetes
védekezérendszerének meggyengilése miatt -
kaput nyithat a szexudlis Uton terjedd fertézések
el6tt, valamint megnévekedhet a kismedencei
gyulladasok kialakulasanak kockézata.

KEm

o el Nt O O

HUVELYGEL

b Al s /nd" B |

* A bakferidlis vaginézis nem
szexudlis Oton terjedé beteg-
ség, de megndveli a szexudlis
Oton terjedd fertézések koc-

kazatat.

o Szexudlisan nem aktiv néknél
is kialakulhat.

* Nem fiigg a személyi higi-
énétdl.

LADEEFHARMA

Bakterialis vaginozis kezelésere s megeltizesere

Kellemes megoldas

ﬂetharma Kft.

egy kellemetlen problémara

1036 Budapest, Lajos 1. 4B-66. E. ép. | tel.: 06 1 2750338, 06 1 2750343 | fax: 06 1 275 3219 | e-mail: info@ladeepharma.hu

Gyogyhir jOnius

www ladeepharma.hu | www.lactofeel.hu
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szervezetben |év6 viz Ugynevezett vizterekben oszlik meg. Sejteken belll

talalhato a szervezet vizkészletének mintegy 66 szazaléka, 34 szézaléka

pedig sejten kivili vizterekben, nevezetesen a vérplazmaban és a sejtek
kozotti dllomanyban helyezkedik el.

A viz a sejtek egyik f6 alkotdrésze, emellett szamtalan biokémiai folyamat
kindulési és végterméke, egyben oldészer, vivéanyag, hétarold és hiitdfolyadék.
Lehetévé teszi a vérkeringést, és befolydsolja a vér Gsszetételét. Biztositia a
megfelel6 vémyomést, részt vesz az emésztési és felszivodasi folyamatokban, a
salakanyagok kivélasztasaban. Segiti a testhdmérséklet szabalyozasat és az egész-
séges sav-bazis egyensUly megtartasat.

Szervezettink viztartalma viszonylag éllando, a napi atlagos vizveszteség 2,3-2,5
liter, de ugyanennyi vizet vesziink fel folyadék és egyéb taplalék formajaban. A viz-
haztartas dinamikus egyenslyat Gsszetett ideg- és hormondlis folyamatok szabé-
lyozzak, a szikségletre a szomjlsag figyelmeztet. Mivel a folyadékhianyt kevéshé

PUNKOSD LAST MINUTE

I
2011.06.10 - 207 1.06.14.

Hﬂ]’ELrag US gazdaghifésepgel — hagyomdnyos és kiltnleges ételokhdl

e, casredlilitatt vacion vilgbanok cheink kese albl

werliness cendium hassralat asbmidence, |sursk, hnreramidk
glefiedd, soharisng, koedooipeisl feksened sdrijeem)

+ grill party + (nNREpi wicion « &fdel kininculds piicnikerése)

37 900 nwny
GYERMEKMOSOLY

2011.04.15 - 2011.09.30.

Wir il gondoljon & ryderal Viddmsar, Dobosds, gumicstnakos
calmedkhedy, Bullbmyvasin, Alalsemodald, mssepai, babirabbok

& nags 13 dpemen 49 900 s
6 fap S bk 69 900 i«
8 nap ¢ 7 djszakal 89 900 .

APAK NAPJA

Srpnzhcid hossl hitvage, shol apa o a widn a kivily,
teogy neid s csak 3 hitudrnapok monoten munkija jusson!

548900 hoiett 45 D00 svisa g

lariebes Cuaraglerinok 2w hotelagus. ory cldakon!
Foglalds telefonon: 06 99 515 000
e-mailben: reservationghotelfagus. hu
Foyieas felar 50 % Atk artaimaesdl ar ARG e i 1l
taimarral a 18 et betlind verddoeni aital hetyben fiowirmeds

1T, Tmakmed madridie 320 Frlii

HOTEL FAGUS
KONFERENCIA ES WELLNESS HOTEL | 9200 Sopron, Optdn fasor 3. | wwwhotstagusong

20 Gyégyhir magazin

Az Viz

Elelem nélkiil 50 napig is kibirjuk, viz hia-
nydban legfeliebb 5-7 napig maradnéank
életben. Az Ujszilstek teste mintegy 70
szdzalék, a felnstteké atlagosan 60 szazalék
vizet fartalmaz. A tiszta ivéviz az egyetlen
élelmiszer, amely semmi méssal nem pétol-
haté, az emberi élet nélkilozhetetlen feltétele.

érzékelik a gyerekek és az idsek, ezért jobban kell figyelni rajuk, hogy eleget igyanak.

Ha csokken a vizfelvétel, vagy a szervezet t6bb folyadékot veszit, mint ameny-
nyit felvesz — példaul héségben vagy intenziv sportolas kézben — a szervezet ki-
szarad. A dehidracio jellemz6 tlinetei a szdraz nyelv és nyalkahartyak, az alaarkolt
szemek, a hlvos végtagok, a sapadt bor, a csokkent mennyiséqi vizelet. Mar 2
szazalékos folyadékvesztés esetén hanyatlik a fizikai és a szellemi teljesitoképesség,
fejfajas, koncentracidzavar léphet fel. llyenkor egy nagy pohar viz tobbet segit, mint
egy csésze feketekavé.

Legjobb szomjolté a tiszta viz, fzét az oldott asvanyi anyagok adjak. Emberi
fogyasztasra a természetes dsvanyvizek, a gyogyvizek, a forras- és csapviz egyarant
alkalmasak.

Az dsvanyvizek a szervezet folyadék- és dsvanyiso-potlasat egyarant szolgaljak,
hiszen olyan nyomelemeket tartalmaznak, amelyek a szervezet szamara konnyen
feldolgozhatok és beépitheték. llyenek a kalcium, magnézium, kalium és natrium,
tovabbad klor, vas, cink, foszfor, fluor, jod, szilicium. A természetes vagy hozzaadott
szénsavtartalom pedig tovabb néveli az Udit6 hatasukat. Az dsvanyviz kivélasztasa-
nal Ugyeljtink arra, hogy a termék minél kisebb — 20 mg/l alatti — natriumtartalmu
legyen, mert emelkedett vérnyomds esetén a magasabb nétriumtartalmu ital fo-
gyasztasa nem ajanlott.

A gydgyviz olyan asvanyviz, amelynek orvosilag bizonyftottan gydgyhatasa
van. A gydgyvizek lehetnek hidegek és melegek, fiirdésre és ivasra egyarant alkal-
mazhatok. A gyogyvizek nem fogyaszthatok napi rendszerességgel!

A forrasviz mélyen fekvd rétegekbél szarmazik, és szigoru elGirasok szerint
helyben palackozzak. A csapviz fold alatti, felszini vagy forrésviz, melyet sz(iréssel és
tisztitassal készitenek el6, miel6tt a vezetékbe kerdl. A megfelelé minéség érdeké-
ben tobbféle fizikai, kémiai és mikrobiologiai kezelésen esik &t.

A szikviz, més néven szodaviz szénsawal telitett, kifogdstalan ivéviz. Feltaléléja
Jedlik Anyos, igy hungarikumnak tekinthet6. A szénsavas italok fogyasztésa nem
ajanlott gyomorsavtUltengés, gyomorfekély vagy puffadas esetén.

(Forras: a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének Taplalkozasi Akadémia
dm hirlevele.)
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A Gyogyhir Konyvesholt ajénlja:
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Jédtabletta

baleset kovetkeztében radioaktiv jod kerdilt ki az erémibdl.
Felmertilt a kérdés, hogy kell-e, érdemes-e most jodtablettat
szedni az egészségkarosodas megel6zése érdekében?

A jod a természetben is eléforduld kémiai elem. Az elemi jod
minden él6 szervezet szamara mérgezo, ezért alkalmas fertétlenitésre.
A jodoldat elpusztitia a fertézéseket okozd baktériumokat is.
A jodmérgezés jellemz6 tiinetei a nagymérték(i natha, a ,jodnatha”,
a szem kot6hartya-gyulladasa, a nyalkahartyak duzzanata, késébb
gyulladasa, majd elhalasa.

Az emberi szervezetben is taldlhatd jod, a pajzsmirigyben
raktarozadik, a pajzsmirigy felhasznalja az altala termelt két hormon
felépitéséhez, amelyek az anyagcserét szabalyozzak. Ha a pajzsmirigy
alulm(kodik, akkor gyermekkorban torpendvés, testi és szellemi
visszamaradottsag alakulhat ki, feln&ttkorban lelassult reakciok,
elhizas johet létre. A tulm(ikodés miatt koros sovanysag alakulhat ki,
az anyagcsere fokozott mértéke miatt.

A j6dnak 37 izotopja, kilénbdzé valtozata ismert. Mivel a
jédizotép orvosi vizsgalatok soran jol kévethets, ezért gyakran
alkalmazzék - paranyi mennyiségben - példaul a pajzsmirigy
vizsgalatanal.

Az atomerém(ivekben az uranium és pluténium maghasadasakor
sugarzo jodizotop keletkezik zart térben, szabalyozott korilmények
kozott, ezért nem jelent veszélyt. Az atomerém{ sérilésekor viszont
ez az anyag kikerllhet a leveg6be, a bérinkre, a ndvényekre.
A szervezetbe jutva a pajzsmirigyben feldUsulhat, ahol a sugarzo
(radioaktiv) j6d daganatos megbetegedést okozhat. Ez megeldzhetd
meghatérozott adagban és az el6irt ideig tarto jodtabletta szedésével.
A nem sugarzé jod ugyancsak a pajzsmirigyben raktarozédik, igy
a jodtablettak jédtartalma teliti a pajzsmirigyet, mintegy kiszoritva
onnan az artalmas mennyiség(, sugarzo jodot.

Az atomerémvek kornyezetében folyamatosan ellendrzik
a sugarzast. Ha felmerll a sugarfert6zés veszélye, akkor a

Q Japénban tortént foldrengés és a fukusimai atomreaktor-

Gyogyhir

qyogyszerész valaszol

kozegészségligyi  hatosagok  elrendelik
a jodtabletta szedését, a mért értéknek
megfelelé adagban, mennyiségben, és a
szlikséges ideig. Ez azért fontos, mert a jod
felesleges mennyiségben térténd szedése
mérgezést okozhat. A jod sziikséges az
emberi szervezet szamara, de csak nagyon
kicsi mennyiségben. A jédozott s6, amit
j6dszegény  terilleteken  fogyasztasra
ajanlanak, igen csekély mennyiségl jédot
tartalmaz, jéval kevesebbet, mint egy jod-
tabletta.

A fukusimai katasztréfa  kapcsan
valéban kerllhetett sugarzé jodizotop
a levegbbe, de csak akkor szedjiink
jodtablettdt, ha ezt a szakemberek
szlikségesnek itélik.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgybgyszerész

E-maiil: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyogyhir jOnius

keszilek

Potencia versenytars nélkil

a legbiztosabb garancial,
szemben kudarcol vallani
sziikséges i minimalis, kb. &1 p
i Union MDD 9342/EEC Dire

s sldmyerdl www.vep-heszulek.hu |

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorfto gumigy(r(i alkalmazasaval, életkortol fliggetlendl
létrehozhaté és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadés. A VEP-készulék lehetéséget biztosit az
oromteli szexudlis élet folyamatos gyakorldsdra barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a haloszobaban, és
gy gondolom, mindennél tébbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT, amire
mindig lehet szamitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mér a hdszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira 6sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiaba védekeztem, megfogantam!”
Ajanljuk méasoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjék tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annaméria
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mindennapi higiénia része. Ma mar furcsanak és apolatlannak tlinik

az a n6, akinek ujjatlan ruhaja latni engedi a honaljaban 1évé kusza
pamacsot. Altalanossa valt holgyeknél a labszar szértelenitése, sokan a
karjukrél is eltavolitjak a pihéket. Er6sen megoszlanak a vélemények azonban
arrél, hogy intim tajakon elegendé-e a bikinivonal karbantartasa vagy a teljes
lecsupaszitas a kivanatos.

Q fiatalabb korosztalyndl a nemkivanatos szdlak eltévolitésa a

Kényelem és praktikum

Tobbféle ideiglenes szértelenitd megoldas kozdl valaszthatunk, a dont6 az,
hogyan reagal a bériink a depilalé krémekre, a gyantakra vagy a borotvalasra,
és mennyire tartos eredményt szeretnénk elérni.

A labszar és a honalj sz6rtelenitésére a legegyszer(ibb, leggyorsabb és
legolcsébb eljaras a borotvaléds. N6i borotvaval nem tul bonyolult mivelet
kovetni a test hajlatait. Az eredmény viszont nem tartds, mert néhany
nap alatt ismét lathatova valnak a ndévekedd szérszalak. Mellette szdl,
hogy a higiéniai szabalyok betartasa mellett ritkan fordul el sz6értlisz6-
gyulladas.

A szortelenitd krémek kémiai hatéanyaga feloldja a sz6rszalat, igy
tavolitja el. Elkertlhetetlen azonban, hogy a vegyi anyag a bor felszinét is
megtamadja, ezért labszarra j6l hasznalhato, de honaljon, bikinivonalon
csak a ,sensitiv” jelzés(, kiméletesebb depilaldszerrel érdemes probalkozni.
El6nyei kozé tartozik, hogy gyors, fajdalommentes, olcsd megoldas, hatasa
egy-két hétig tart.

A hideg és meleg gyantak ,gydkeres” megoldast igérnek, hiszen tévestil
tépik ki a szbrszdlakat. A régota ismert eljdrds nem fajdalommentes, de
mellette sz6l, hogy egy honap is eltelhet a kovetkezd alkalomig. Hatranyai
kézé tartozik, hogy a szbrtliszék begyulladhatnak, ha az Gjonnan névo szalak
nem tudnak kibujni a b6rbél, és a kovetkezd kezelésre csak akkor keriilhet sor,
ha a sz6rszalak minimum 4 mm hosszdra megnéttek.

Az elektromos epildld készulékek ,gépesitett” csipeszként tépik ki
a szrszalakat, a fajdalmat vibracioval, masszirozassal, htéssel és egyéb
trikkokkel enyhitik. Nevével ellentétben nem végleges szértelenitést
eredményez, de 3 hétre sima fellletet biztosit. Rendszeres hasznalataval
egyre gyengébb és ritkdbb szérzetre szamithatunk, viszont az Ujabb kezelésig
Jnoveszteni” kell a szOrszalakat. Els6sorban ldbszarra ajanljak, de vannak
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Sz8rteleni

A mindenkori divat hatdrozza meg,
hogy a természetesség jegyében

elfogadjuk-e a testiinksn itt-ott névé
sz8rt, vagy a higiéniéra hivatkozva

» minden szdélat igyekszink

) eltavolitani. Praktikus oka is lehet a
csupasz b8r térhéditasanak, hiszen
a szdrtelenitésnek készénhetéen
csokken az izzaddés és a testszag
mértéke.

olyan készilékek, amelyekkel a bikinivonal és a honalj is kezelheté. Ebben az
esetben is szamitani lehet , betokosodé”, begyullado szértiszokre.

Végleges megoldasok

A kozmetikusok régota alkalmazzék az elektromos epildlast, amellyel az
arcon lévd, nemkivanatos szért lehet eltavolitani — szalanként. Ugyességet
és kitartast igényel ez az eljaras, hiszen egy vékony tlvel kell megcélozni a
sz0rtlisz6t, majd egy rovid ,aramitéssel” elpusztitani a szérhagymét, azaz
a novekedésért felelés sejteket. Mivel a szérszalak novekedési Gteme nem
azonos, és nem mindegyik tallat éri el céljat, tébb alkalommal kell elviselni
a proceddrat. De gyakorlott mester kezében a t{i nem hagy ,sebeket”, a
paranyi bérsérilések hamar gyégyulnak. N6knél a hormonalis valtozésok utan
megerdsddd bajusz és szakall ily modon szép eredménnyel eltavolithato.
Legkorszer(ibb a lézeres, illetve a villanofényes végleges szbrtelenités.
A kétféle eljaras mikodési elve azonos: a bérhéz képest 1ényegesen sotétebb
sz6rszal pigmentje elnyeli a nagy energidju besugarzast, amely atalakul
héenergiava, és elroncsolja a szérhagymékat. Tartos eredmény eléréséhez,
alkattol és testtajéktol figgéen 3-6 kezelésre van szilkség. A kezelések kozott
3-6 hetet kell varni, mert csak az aktiv ndvekedési fazisban lévs szérszalakra
hat. Azt is figyelembe kell venni, hogy lézeres beavatkozas eltt és utana
néhany hétig nem ajanlott sem napozni, sem szolariumozni, ellenben
fényvédd krémmel kell évni az egyre szértelenebb bért, ezért a lézeres
proceddrat érdemes inkabb Gsszel elkezdeni. Addig érjik be az atmeneti
csupaszsagot biztosito eljarasokkal.
KOLMAR EVA m

A Gyogyhir Kényvesbolt ajanlia:

O Dr. Nyirkos Péter: A szépség orvosi szemmel
2 Dr. Schmolz Katalin — prof. dr. Balé-Banga J. Mé-
tyés: Hajgyogyaszat
O Dr. Geraldine Mitton: Orokkeé fiatalon
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Elég egy

Nydaron szivesebben sportolunk, killénésen a szabadsag ideje alatt. De nem tanécsos Balaton-
keril§ biciklitoraval kezdeni elkényelmesedett izmaink forméba hozasét, mert elég egy rossz
mozdulat, és derekunk, véllunk vagy térdiink jelzi, hogy nem birja a terhelést.

sériilés veszélyét csdkkenthetjik alapozd edzéssel, amely néveli az 4ll6-

képességiinket. Kit(inG vélasztas az Uszas vagy a futds. Erdemes kévet-

ni a fokozatossag elvét: a kitlizott tav csak annyira legyen megterheld,
hogy jélesGen elfaradjunk, de ne vegye igénybe minden tartalékunkat. Lehet
elérendd cél a maratoni futés, ezzel kezdeni azonban életveszélyes probalkozas
lenne, hiszen sem az izlileteink, sem a keringéstink nincs felkésziilve ekkora
megprébaltatasra. Célravezetdbb tempds sétaval kezdeni az edzést, aztan rovid
kocogasra valtunk, majd ismét sétaval folytatjuk. Kitartd gyakorlassal elérhetjiik,
hogy egyre nagyobb tavot tesziink meg futva, lihegés nélkul. Térdfajosoknak
futés helyett inkabb a gyaloglast és az Uszast ajanljak a szakértk.

Barmilyen sportot valasztunk, kezdjik bemelegitéssel. Az egyszer(i gyakorlatok
megmozgatjak a nyakat, vallat, derekat, csip&t, térdet, bokat, javul a keringéstink,
izmaink oxigén- és vérellatasa fokozddik. Ezeket a gyakorlatokat érdemes végezni ak-
kor is, ha itt-ott kisebb fajdalommal, randuldssal, izomhtzddassal kiiszkodunk, hiszen
a mozgasszervi panaszok legjobb orvossaga a mozgas. Ha szikséges, helyi fajdalom-
csillapitassal elésegithetjiik, hogy jobban birjuk a terhelést. Edzés utan ne mulasszuk el
a levezetd mozgast, a nyjtast, amellyel megelézhetjlik a masnapi izomlazat.

KEm

Tevn Masrynrorezag I

1074 Budaposl, Rikdoai it 70-T2
Ted.: (1] 266-8400, Fax: 11) 2868-6410
wondr v he

A Gydgyhir Konyvesbolt ajanlja:

O Celia Hawe: Karesusité jéga

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

© Dr. Bélint Géza: Artrézis. Iziileti porckopas

O Dr. Apathy Agnes: Derékfajés, isiasz. Tana-
csok fiataloknak és idésebbeknek

O Kim Davis: Hatfajas és egyéb mozgas-
szervi fajdalmak és enyhitésik

O Renate Zauner: A hatfajas. Fajdalomtél a
gyégyulasig

O Dr. Szekanecz Zoltdn: Reumatoid artritisz.
Sokizileti gyulladas

www.gyogyhironline.hu
@ 06-1-210-50-31

Randulasra, ficamra
tapaszt, Algoplast!

Algoplast-ratiopharm 140mg gyogyszeres tapasz 2x, 5x, 10x

- Egyenlates felszivodas

- Folyamatos 24 dras hatds®

- Kisnnyen felhelyezheld

« Ruha alatt is kbnnyedén hasenalhatd
» Nem zavar a mozgashan

- Kellemes hilsits hatdsd

*Falndeokrd ey tapsesa kell lobohyars o edakmas wsiiotre napoma kitsoer, rogmed s oste.




|egészséges k nyha

Hazénk hegyvidékein, az erdészéleken
vadon term8 gyiimdlcs és a kiskertek ked-
velt névénye a mélna. Az illatos, 1édus
termés kivalé szomjolté. A félcserje minden
része értékes anyagokat tartalmaz, fiatal
hajtasait salataként, levelét gyogyteaként
fogyaszthatjuk.

nyossa teszi a bért, élesiti a szemet, erésiti a hajszalakat. A tudomanyos
elemzés mindezt alatdmasztja: 100 gramm malnaban 25 mg C-vi-
tamin taldlhatd, emellett B1-, B2-vitaminban és A-provitaminban is gazdag.
100 gramm mélna energiatartalma minddssze 34 kcal. Ertékes tapanyagai a
kénnyen felszivodo gytimolescukor, a gyimalessavak, cserz6anyagok, névényi
rostok és a pektin. Az asvanyok és nyomelemek kozUl kiemelendé kalcium-, ka-
lium-, magnézium- és vastartalma. A szinanyagok (polifenolok), antioxidansok,
flavonoidok szerepét kutatva szaporodnak a bizonyitékok arra, hogy a bogyés
gyimélesok — malna, szeder, szamoca, kokény, csipkebogyo, afonya, ribizli,
egres — csokkentik a daganatos betegségek kockazatat.
A malnat legjobb frissen szedve fogyasztani, igy érvényestl leginkabb
vitaminjainak jétékony hatasa, de szérpnek, lekvarnak eltéve is sok értéket

EGESZSEG,
meérgek neélkiil

SILEGON 140 MG, A TERMESZETES MEREGTELENITO

Q bogydsok csaladjdba tartozd malna a néphagyomany szerint bérso-

A Silegon 140 mg étrend-kiegészitd
kapszula seqiti a maj hatékony méregtelenitd
munkajat és regeneraciojat gyogyszerszedés, vegyszerakkel
valé rendszeres érintkezés, alkoholfogyasztas esetén.

Egy doboz Silegon 140 mg 60x étrend-
kiegészitd lagyzselatin kapszula ajanlott fogyasztai
ara 1875 Ft." Napi két kapszula alkalmazasa esetén egy
doboz Silegon 140 mg 60x kapszulaval egyhavi
meéregtelenitd és majtisztito
mariatdvis-kura
biztosithata.

VARIpTON\S
KURA

) Oshonos csemegénk:

megOriz. Mivel viztartalma magas, h(itészekrényben legfeljebb 1-2 napig tarol-
hato, hasznosabb frissen lefagyasztani. A megmosott, leszaritott malnaszeme-
ket talcan szétteritve tessziik a fagyasztdba, majd miutan kopogosra fagyott, a
Lgurulés” gyimdlcsot dobozba rakjuk, igy mindségét sokaig megérzi.

A malna segit karbantartani a vércukorszintet, csokkenti a vérnyomast, enyhiti
a menstruacios zavarokat. A malnalevél teat cukorbajra, vese- és hélyagbantal-
mak ellen alkalmazzak. Varandds kismamaknal a reggeli rosszullétek enyhité-
sére, a szUlés el6tti honapban pedig a szilés megkonnyitésére ajanljak, mert
ellazitja a kismedencei izmokat. Megh(iléses betegségre hasznalhato a szaritott
malnalevél és a bogyd fézete is, a nyari natha izletes orvossaga a tartositoszer
nélkal eltett malnaszorp.

KEm

Hozzavalék: 20-25 dkg malna, 2 dl tejszin,
1 csomag habfix.

Elkészités: a megtisztitott méInét megtsriik, a tej-
szint habbé verjiik, majd belekeverjik a gyimélcsot
és a habfixet. Hitészekrénybe tesszik, amig meg-
dermed, friss mentalevéllel diszitve talaljuk.

Forgalmazza a TEVA Magyarorszag Zrt. *1 kapszula egységdra 31 Ft m

Az élrend-kiegeszitd haszndlata nem helyettasili a klegyensdlyozotl vegyes eélrendet es az egeszsepes elelmbdol. SIL201104/GYH

TEWA MAGYARDASTIAG

kerilje a kolbaszt!

A t8bbnapos tinnepek, csaladi események alkalmaval megeitett nagy evés-ivas kévetkezményeit
bizonyéra sokat érzékelték méar oly médon, hogy a jobboldali legutolsé bordéijuk alatt intenziv
szirést, olykor goresét észleltek. Ez arra utal, hogy valamilyen gond lehet az epéjikkel.

kedik el. A kérte alaku, Ureges szervbe a majbol érkezik az ott megtermelt

epefolyadék. Feladata kett6s: egyrészt a zsirok emésztését és felszivoda-
sat segiti, masrészt a mar elpusztult vorosvértestek festékanyagat (bilirubint), il-
letve a feleslegessé valt koleszterint tovabbitja a vékonybélbe. Az epehdlyag az
étkezések kozotti idészakban tarolja a feketés-zoldes szinl epét.

Q 7 epehdlyag a testben a mdj alatt, a hastreg jobb fels6 részében helyez-

Az epegorcs altalaban nehéz, zsiros ételek fogyasztasa utan, villimcsapasszer(ien
jelentkezik. Eles fajdalmat produkal a jobb borda alatt, amely a lapockahoz is 4t-
sugarzik. Er6s hanyinger, hanyas kdvetheti, olykor 13z is jelentkezik, de legkésébb
12 ora elteltével a fajdalom megsz(inik. E tiinetek oka az esetek nagy részében
az epekovesség. A zsirok hatdsara az epeholyag dsszehtzédik és a benne lévé
kovek elzarjak az epefolyadék tovabbitasat a patkobélbe. Epekdvesség altaldban
akkor alakul ki, ha a szervezetben tultelitettség mutatkozik koleszterinbél vagy
bilirubinbol (vérfesték), és azok az epeholyagban kicsapodva apré rogokkeé allnak
Gssze, amelyek a tovabbiakban kévekké hiznak. Vannak kifejezetten bilirubin ala-
pu pigmentkovek, és kizardlag koleszterin tartalmuak, de vegyes dsszetételliek is
el6fordulnak. Leggyakoribbak a koleszterinkévek, amelyek tébbségiikben a hely-
telen, zsirban dus taplalkozéas kdvetkezményei, de kialakulasukat el6segithetik
szteroid készitmények vagy némely fogamzasgatlok szedése, a terhesség, az elhi-
zés, illetve befolyasolhatjék drokletes tényezok is.

A nemzetkzi statisztikak szerint az iparilag fejlett orszagokban a 40 évesnél idésebl
lakossag korében 8-10 szdzalékos az epekdvesség aranya, a 60 évesnél idésebb kor-
osztalyokban mér 20-25 szazalékos. A néknél gyakoribb, mint a férfiak kérében. Az
epekovesség az esetek 80-90 szazalékaban tlinetmentes marad, vagyis nincs vele sem-
milyen teendd, a tébbieknél viszont mitétre van szlikség. Az epekd eltévolitisa ma
az egyik leggyakrabban végzett hastiregi beavatkozas. Mig régebben az epekémiitét
viszonylag nagy miitétnek szamitott, a beteg heteken keresztiil ldbadozott utana, a mai
modem, laparoszképos eljarasnak kdszonhetéen az operécio utan egy-két nappal mar
elhagyhatja a kérhazat, és hamarosan ismét munkaba allhat a paciens.

Akinek voltak mér epepanaszai, nem art, ha betartja az orvos altal el6irt di-
état, kulonben Ujfent jelentkezhetnek a kinzo tinetek. A diéta alapja az allati
zsiradékok szigorU keriilése, mert ezek egyrészt ismételt ronamokat valthatnak ki,

masrészt serkenthetik a kéképz6dést. Epebetegnek tilos: a tejszin, a szalonna, a
tOporty(, a zsiros husok, a vajas, krémes, csokoladés stitemények, a tojas fogyasz-
tasa. Ezeken fellil dvakodnia kell a cukros édességektdl, a kavétol, az alkoholtdl, a
cigarettatdl is. A zoldségek, gytimolcsok kozul kertinie kell a puffadast okozokat,
példaul a kaposztat, kelkaposztat, karalabét, hagymat, kortét. Az epeholyag-gyul-
ladasban szenved6knek vagy roham utan az epekdveseknek még ennél is szigo-
ribb diéta betartasat ajanljak az orvosok.

A roham utani érakban ajanlott a teljes koplalds. llyenkor a folyadékpétlasra kell
fokozottan figyelni: tea, diétés leves, esetleg fliszermentes zoldségpuiré fogyaszt-
hato. A késébbiekben is kerilenddk az er6s fliszerek, a paprika, a hagyma, illetve
a kelt tészta. Fogyaszthato f6tt vagy héjaban st burgonya, fétt rizs vagy piritott
dara. Egy-két nap mulva megprobalkozhat a sovany tejtermékekkel, joghurttal,
aludttejiel. A husfélék kozl a fétt, parolt, grillezett fehérhtisok fogyasztasa ajan-
lott. Kertilendd mindenféle olajban stlt, rantott, bundazott vagy fistolt hus és kol-
bészféle. A tésztak kozll a zsirszegény kekszek, konny( felfjtak fogyaszthatok,
tovabba a rétes és a buzadaraval készilt sitemények.

LORANTH IDA m

A Gyogyhir Kényvesholt ajéanlia:

O Dr. Débronte Zoltéan: Epebetegek kézikényve
2 Jill Fullerton-Smith: Amivel etetnek
2 Rigé Janos: Dietetika
www.gyogyhironline.hu
2 06-1-210-50-31
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Ha emésziési zavarai vannak, puffad, élkezés utdn gor-
css fajdalmat érez; ismert epekdvassége ismét pana-
szokat okoz; bar panaszal vannak, az orvosi vizsgalat
nem mutatott ki epekivet; epekdmitét utdni panaszai
nem szintek meg, vagy visszatériek; elhizas, fogydkira,
cukorbetegség, majbetegség, magas koleszierin- és vér-
zsirszint, fogamzasgallé-Vés, dszirogéntartalmu gydgy-

szer szedése miatt fo n ki kiképzddes
e (W A seqit a Rowachol!
| =11
!wg-mﬂ- |

" Viény nilloll, gyogyszertidrakban
S’ kaphatd gydgyszer.

A kockazatokrol és a mellekhatasokral olvassa
el a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezelGorvosat, gydgyszerészét!

SATCO K
Telefon: (+36-1) 3710630 HM;
Fax: [+36-1] 371-0631 [E———

sfltco

E-mail: satco@satco.t-online hu
whenwsatoo. hu
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Méjusi rejivényiink helyes megfejtése: 4664. A Studio Moderna értékes

ajandékcsomagjét nyerte: Hirtelen Eva, Oroszlany. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezékben az 1 és 9 kozotti szamok csak eqgyszer szerepelienek! Megfejtésként a
szinnel jelolt négyzetekben levd szamokat — oszloponként balrdl jobbra haladva — kell
bekdildenie, ha részt kivan venni a palyazaton.

A helyes megfejték kozétt a www.gyogyhironline.hu értékes ajandékcsomagjét
sorsoljuk ki. Kérjtk, a megfejtéseket 2011. junius 22-ig kildjék el a kiaddba nyilt postai
levelezGlapon vagy e-mailben. (Kérjtk, e-mailjikben is tintessék fel postai cimiket!)
Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Gyogyhr
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www.gyogyhironline.hu
@ 06-1-210-50-31
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drvivus DNA-control i
. arckrém 50 ml
3490 Ft D =

B -
T =

o

Nivea Sun Protect
& Bronze naptej
SPF20 200 ml

3840 Ft|_|

Alomvirag légzésfigyels készilék 1 db 19 990 Ft

Pharma Nord bio-feminaktiv kapszula

30 db - menstrudciés panaszokra 2400 Ft
dr. HU vérnyomasmeéré ajandék
adapterrel 11 990 Ft
Reduline 36 kapszula 120 db-os
- természetes ,zsirfalé” 13 100 Ft

Pharma Nord bio-C.L.A.+T kapszula
40 db-os - megakadalyozza a zsir lerakédasat

3520 Ft
Bilobil aktiv kapszula 21 db
- az agy karbantartéja 2690 Ft
7 és 17 Fogyékauras italpor mix 330 g
- testtomegcsokkenté 3250 Ft

NV e

Postazasi cim (ahovéa a terméket kéri)

TelefoNSZAmM: .. ...

E-Mail €M s
1 nem kérek hirlevelet

Datum: ..o, AlIFES: oo
Megrendelését az alabbi
moédokon juttathatja el hozzank:
o Postan: Gyogyhir kdnyv- és webéruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
® Telefonon: 06-1-210-50-31, e Faxon: 06-1-210-25-17
A termékeket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhironline.hu
cimen, és — el6zetes egyeztetést kovetden — személyesen is atveheti
a kovetkezé cimen: Gydgyhir konyv- és webaruhéz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartas: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

o OO0ot

A HONAP TERMEKE:

Gyogyhiv

Védje meg magat az UV-1dl, 6vja meg a borét! Ehhez ajanljuk:

i drvivus DNA-

dl:viVlfs DNA-control control testapolo
gélkrém 200 ml ~ 200 ml

_4450Ft e _5130Ft
3490 Fr |_|

t
- 3690 Ft |_|

Innovita choco-

Mé
bronz tabletta vé?-:{,korméréi
60 db 1db

2590 Ft D 6220 Ft

Valeriana relax 30 db - fesziltségoldo,
nyugtaté gyogynévényekbsl 890 Ft

Allegra 120 mg filmtabletta 30 db - enyhiti ]
az allergias szénanatha tineteit 2270 Ft

Pharma Nord bio-karnitin kapszula 25 db
- teljesitményfokozé 2990 Ft

Panangin filmtabletta 50 db - a sziv és
a keringési rendszer ,,vitaminja” 1080 Ft

Canespro kenécs 10 g - kéromapolé gombas
fertozésre 5600 Ft

Béres glikézamin pezsgétabletia
- izUletre, alternativa a tabletta helyett 3320 Ft

Claritine akut 10 mg tabletta 10 db )
- allergias szénanathara 985 Ft

Uti patika
alapcsomag

_4990Ft 4490 Ft D

10 000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

A Gyogyhir Magazin hirdetéseiben szereplo termékek kaphatok a patikakban,
vagy megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyvesholt és webaruhazban!
Tel.: 210-50-31
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a vegleges megoldas!
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ruhdriva felszingt. Az eliards bixonsaoossanat i &rl ar
migkatia, hogy a vldgon eddig tobb mint 10 millié
sikeres lézerkezelés torent. llyen nagyszam
ESE] alapgan alhatiuk, hogy aF orvast garancia

val venzelt [ezeres kezales ma mar ruting

szamit. A fjdalommentss beavatkozas csupdn 9 s — 15 kit ; oy

1-2 percel vesz inénybe, s ezt Kivelden egyb ATok @ pacienseink, akik utenaszamoinak a7 eves el
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it paciens  szemenként 134 000 FY, de részletfizetésre is va vldse 45k magylokl 70-100%
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