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LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL!

A Focus Medical-nal a legkorszeribb matéti technikat
alkalmazzuk. Ennek kdszdnhetden nem kell megvarni, mig a
halyog . érett” lesz, a mutét mar az elsd panaszok megjelengsekor
elvégezhetd, A motét altatas és injekcio nélkdl torténik, és
teljesen fajdalommenteas. Raadasul, ha addig tavoli eleslatashoz
szemiveget kellett viselnie, a szirkehalyog midtét soran ezt is
megszintetjlk, és tisztan, élesen fog téavelra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan milencse bedlteteésére is, amellyel a mdtét
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
szuksége olvasoszemivegre sem. A maganklinikai mitétet a TB
nem tamogatja. Az operacid dija 198000 Ft.
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ALLAPITOTT MEG ONNEL, HIVJA KLINIKANKAT!
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Dr. Chen Patika - Természetesen egeészség
Immunrendszer + €letenergia
Homoktovis + Q10

Hatéanyagai tamogatjak az immunrendszer
egeszseges mikodesat

» Homoktivis gyliméles értékes vitamin, flavonoid
ég psszencialis zsirsav tartalommal

» Lenmagolaj tobbszorosen
telitetlen Zsirsavakkal a sziv &s
a keningési rendszer
egészsége erdekében

» Q10 koenzim a sejiek
védelmehez és a sziv
egészségénak timogatasahoz

» E-vitamin az immunrend-

s2er egészsénéher

* trlrend-knguazikh gyzsclatin kesula

A Dr. Chen Pafika logoreal efistolt iermékmmnbke! inresse a
rbayszerirakban, & qybgyrdeinybolickban s a droginiiban
wnty éndelicinn a (61 280 TH 5 -es lelefonszimon

www.DrChenPatika.com
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Tavaszra
hangolva

Kozeledik a tavasz, a véliozékony idében
kénnyen meghdlhetink. Vitaminraktaraink
kiGriltek, immunrendszerink teljesitménye a
mélyponton. Pétoljuk a létfontosségt vitami-
nokat, er8sitsik immunrendszerinket, hogy
megel6zzik a lazas, felsé legiti fertézéseket és
a tavaszi faradtségot!

a napsutést, de még zord hideg lehet éjszakanként. Varjuk a ta-

vaszt, és ez a nyugtalansag gyakran pérosul a kimer(ltség érzé-
sével. Ennek oka az, hogy az évszakvaltas nehézségeivel a szervezetiinkre
nagy megterhelést jelentd tél utan kell megkiizdenink.

I\/l ar érezhet6en hosszabbak a nappalok, gyakrabban élvezhetjik

Meghdilés, influenza

Bar a februari minuszok késleltették az influenza terjedését, még nem mult
el a jarvany veszélye. Szamolnunk kell a meghtilés kockazataval is, ezért fon-
tos, hogy szervezetiinket ellassuk a szlkséges vitaminokkal, asvanyi anyagok-
kal, er6sitstk immunrendszeriinket, hogy ellenallova valjunk a fertézésekkel
szemben. Egytink gyakrabban friss zoldségeket és gyiimolcsoket, lehetéleg az
idénynek megfeleld élelmiszer keriiljon az asztalunkra. Gondoljunk arra, hogy
a C-vitamint a szervezet gyorsan felhasznalja, ezért naponta t6bbszor kell vele
elldtni a testlinket: citrommal, naranccsal, grapefruittal, kivivel, savanyd ka-
posztaval, homoktovis-stiritménnyel, csipkebogyoteaval, kaposztafélékkel.

Ha az influenza el is kertl, a valtozékony id6jaras miatt kénnyen
megh(lhetlink, ezért hasznos a réteges 6ltézkddés. Immunrendszeriink
és az alkalmazkodoképességlink erésitéséhez egyarant hasznos, ha minél
tobb id6t toltink a szabad levegén. Intenziv, tempds séta mellett kevés-
bé fazunk, a napsttésben forditsuk arcunkat a fény felé, igy a D-vitamin
képz6dését is eldsegithetjik a szervezetiinkben. A legujabb kutatésok
szerint a D-vitamin fontos szerepet jatszik nemcsak a csontok egészségeé-
nek megérzésében, hanem a fertézések megelézésében is. Szanjunk id6t
a pihenésre! Kipihenten, jo fizikai és lelki kondicioban kevésbé lesziink
kitéve a virusok tdmadéasanak.
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Van, akit felpezsdit a tavasz kozeledése, mig masok végtelen faradt-
sagrol, levertségrol panaszkodnak. A tavaszi faradtsagnak nevezett
tlnetegylttest nem tekintik betegségnek, de mégis létezé probléma.
Tobbé-kevésbé mindenkit érinthet, am kutatésok igazoljak, hogy ez a
jelenség inkdbb a néket viseli meg, és jobban megterheli a kronikus be-
tegségekben szenvedodk és az id6sebbek szervezetét.

Mi torténik? Emelkedik a kilsé hémérséklet és a napsitéses orak
szama, ezért tobb UV sugérzas hat rank. Ettél teljesen elszoktunk a fény-

mos faradtség

A kézeledd tavasz kellemetlen velejéréja a gyakori frontatvonulés, emiatt sokan panaszkodnak fejféjésra. llyenkor a bevalt
fajdalomesillapitok alkalmazésa mellett j6 hatast lehet, ha t6bb folyadékot iszunk. Segithet egy nagy pohar viz, egy csésze

citromfd- vagy cickafarktea is.
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szegény 6szi-téli honapok alatt. A kutatdék a tineteket azzal magyaréaz-
zak, hogy a magasabb UV sugdrzas miatt tobb szerotonin termel6dik a
szervezetben. Bar a szerotonint boldogsaghormonként is szokas emle-
getni, am a jokedvre derité anyagnak is eltart egy ideig, hogy szam{izze
a szervezetb6l a melankolikussa és faradttd tevd melatonint, amely a
téli id6szakban halmozodik fel. Szervezetiinknek alkalmazkodnia kell az
évszakvaltassal jaré megprébaltatasokhoz, a szeszélyes id6jarashoz, az
egymast kovetd frontokhoz is. A melegebb id6jarasra az érrendszernek
is at kell allnia. Az erek tagulnak, amelynek kovetkeztében csokken a
vérnyomas.

Csak kénnyedén!

Mire a tavasz bekdszont, bériink szérazabb lett, meglatszik rajta a D-vita-
min hidnya, nehezebben ébredulnk, a téli tartalmasabb étkezés és a moz-
gashiany miatt testink elnehezilt. Ezeket a hatranyokat ellensdlyozza a
természet megujulasanak 6rome, ami erét ad a valtoztatashoz.

JO hatésu az ébredés utan elfogyasztott konnyl reggeli, példaul
zabpehely joghurttal, friss gytimolccsel, olajos magvakkal. A ,jokedvért
felel6s” szerotonint élelem forméjdban is bevihetjik szervezetiinkbe,
tartalmazza a datolya, a flige, a tésztafélék, a rizs, ezeket egylk gyak-
rabban! Fontos, hogy étrendlnket sok z6ldség, gylimdlcs, kevesebb hus
tegye ki, és igyunk tobb folyadékot, példaul gytimolcsteat, asvanyvizet,
természetes ivolevet hozzdadott cukor és tartdsitoszer nélkil. Testink-
nek-lelktinknek jot tesz a napfény, a friss levegd, a D-vitamin. A mozgas
javitja szervezetlink oxigénellatottsagat, javitja a keringést. Sportolashoz
is javasolt a réteges 6ltdzék, ha megizzadtunk, a pihenés idejére vegyiink
fel melegit6t, pulovert. Utdna jolesik a frissit6, ellazité masszazs és a
pihentetd alvas.
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Etrend-kiegészits tabletta és szirup
edesitdszermel gyermekeaknek,

Hozzajarul a szervezel vedekeziképassege fokozasahoz, a
megfeleld immunvalaszok biztositasahoz, a felsd legot rend-
szer egeszsegensk megdrzesehez.
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Forradalmian Uj
etrend-kiegeszitd

complexek
o0

Egészséglink megorzése és testlink karbantartasa
érdekeben, complex étrend-kiegészits italok

® Immune complex
Antioxidans hatasa és magas C-vita-
min tartalmu piros gylimolesokkel

Természetes anyagokbol sszedllitott gyl-
moleslé komplex antioxidans hatasa és
magas C-vitamin tartalmi gylimélestikkel
[Goji, Mangosztan, Noni, Acai, Camu-
Camu) és Aloe Vera lével. Antioxidéns
hatasuk révén lelassitiak a szervezetben
za|ld kdros oxidacids folyamatokat, ezzel
megakadalyozva a szabad gyokok kiala-
kulasat, Fogyassza a szervezet ellendllo
képességének ndvelése érdekében|

® pH complex
Intenziv ligosito a szervezet

méregtelenitésére
és a pH egyensuly visszaallitdsara

Alga dsszetevdi (kék-zold alga, spirulina,
chlarella) segitenek kivilasztani a méreg-
anyagokat a szervezetb&l, mig gabona
asszetevol (lucerna, drpa, blzafii) kedve-
zien befolydsoljak a bélrendszer egészsé-
ges mikddését, magas klorofill tartalmiuk-
nak kiszénhetéen timogatjak a szervezet
sav-bazis egyensiilyat. B1-, B6- & C- vita-
min tartalommal.

@ Coral Calcium complex
Az egészséges csontozatért,
fogakért, a megfeleld
izommiikodésért
Idealis 2:1 aranyban tartalmaz kélciumot
65 magnéziumot. Szamos vitamin (A, E,
D, €} mellett asvanyi anyagokat is tartal-
maz, melyek nélkilozhetetlenek a szer-
vezet normal mikodéséhez, Fogyaszta-
sa segit a csontok nomal szerkezetének
fenntartasaban, hozzajarul a sziv egészsé-
genek megorzesehez, az idegrendszer és
az Immunrendszer normal mikodéséhez,

Egyedi Gsszetétell, folyékony formuldk, melyek complex
dsszeteviil hatékonyabban és eredményesebben szividnak fel.
Mapi 30 ml fogyasztasa mellett,
| hénapra elegendd étrend-kiegeészits italok.

Keresse a patikakban,
a bio-gyogyndvény kereskedésekbaen!
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Egészséges hatarok kozott
Arpa Attila

Amikor telefonon hivom, Arpa Attila éppen muffint sist
a lanyaval. Bar kézismerten kreativ ember, ezt azért
nem gondoltam volna. Szinész, rendez8, ir6, forgatéd-
konyviré, duettet énekel Falusi Mariannal, egy
amerikaifoci-csapat alapitéja, de akér évodai szinda-
rabot is ir a lénya kedvéért.

Gyakran el6fordul, hogy siiteményt siit a lanyaval?

— Farsangi balra készitetttk, egyttt csinaltuk, mert Amirat otévesen feltigyelet nélkal még
nem engedik a siité kbzelébe. A gyerek nagyon izqult a masnapi szindarab miatt. En frtam,
és nem egészen véletlendl a lanyom jatszotta a fGszerepet az dvodai eléadason, a gonosz
boszorkanyt pedig az 6v6 néni. A gyerekek nagyon élvezték.

Nemrég jott haza Romaniabdl, ahol filmet forgattak, farkasordité hidegben. Miért
pont most?

— The Timber a cime, egy vadnyugati stilusi amerikai thriller, amely Alaszkaban jatszodik az
aranylaz idején. Hiteles volt a helyszin, minusz 37 fokban forgattunk a hegyekben. Harom-
hetes, kemény munka volt.

Szinészként harom nyelven jatszik: magyarul, németiil és angolul. Melyik az anya-
nyelve?

— Eredetileg a német, hiszen Miinchenben szillettem, ott nevelkedtem, és egy(tt tanultam a
magyarral és az angollal. Erdekes, hogy mindegyiket eqgy pici akcentussal beszélem, amikor
faradt vagyok.

Edzésrdl jott. A nemzetkozi karrier megkoveteli, hogy torédjon a fizikumaval?

— Figyelek a kiilsémre, egészséges hatarok kozott. Ha tehetem, hetente kétszer futok vagy
kocogok. Szeretem az amerikai focit, kemény sport, segit kulturaltan levezetni a fesziltséget,
lefaraszt, mikozben javitja az erénlétet. Persze a kiilsém, a megjelenésem a munkaeszk6zom,
de az egészség is fontos, mindez olyan szinten tudatos, hogy mar nemcsak Gnmagamért
felelek, hanem a csaladomért is. Oszténdsen érzem, ahogy a testem, az agyam mar mésként
reagal. De nem vagyok egészségménias! Ugy gondolom, azért vagyunk ezen a bolygén,
hogy élvezziik az életet. Ezért eléfordul, hogy elfogy egy pohérka palinka, vagy megeszem
eqy szelet zsirosabb st hust lelkifurdalas nélkul.
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El6szor egy jotékony célu eseményen talalkoztunk, ahol
mély egyiittérzéssel, empatiaval beszélt arrél, milyen
nehéz egy pikkelysomords ember élete, akinek a borére
van irva a betegsége, a pszoriazis.
— Eqy kicsit szivtelendl hangzik, de egy szinésznél alapkove-
telmény, hogy bele tudjon bujni a masik ember bérébe, bele
tudja élni magat a helyzetébe. lgy egyébként sok konfliktust
is meg lehet oldani.
A helyzet hasonlit egy emberi dramét feldolgozo filmhez, ahol
a hés egy olyan karakter, aki kiviilalld, mert a sors valamivel
megbélyegezte, és ezzel egyltt kell élnie. Ebbdl fakadnak
a konfliktusai, és j6 esetben elfogadja ezt a helyzetet, s6t
megerdsddve kerdl ki beléle.
A pikkelysémér is ilyen, hiszen gyogyithatatlan betegség, ezért
meg kell tanulni egy(tt élni vele. Egyik baratomnak pszoriazisa
van, tehat testkdzelbdl ismerem ezt a betegséget, tudom, mi-
lyen testi-lelki szenvedéssel jar. Ezért mondtam azonnal igent
erre a felkérésre.
Milyen emberi reakcidkkal talalkozott ezzel a betegség-
gel kapcsolatban?
- Kétféle magatartast lattam, az egyik csoport nagyon tole-
rans, megért6, és minden megtesz, hogy segitsen, a masik
csoportba tartozokat pedig egyaltalan nem érdekli a mas baja.
Viszont nem tapasztaltam nyflt kicsufolast vagy kirekesztést.
Tudatlansaggal talalkoztam, de rosszindulattal szerencsére
nem.
Most mire késziil?
- Marciusban jelenik meg a regényem Holtomiglan cimmel. Ez
egy kulonleges konyv lesz, kivancsi vagyok, hogyan fogadjak.
KészUlunk egy szindarabom bemutatojara a Karinthy Szinhaz-
ban, Bajor Imrével a fészerepben, Verebes Istvan rendezésé-
ben. Ezek mellett dolgozom az Argo folytatasan, Argd 2. cim-
mel, a masik tervezett filmem Rodolfo életérél szdl.
KOLUMAREVA =

NEVJEGY
Arpa Attila

szinész, ird, forgatéokonyviro,
rendezo, producer

Lathattuk filmen: Nosferatu, Hippolyt,
Argbé, Egy szoknya, egy nadrag,

The Kiss Goodnight, Czukor Show,
Borgidk, S.O.S. Love
Tévében: A Nagy Duett, Szerencsekerék
Szinhazban: Cabiria éjszakai
(Karinthy Szinpad)

Kényvei: Ha én ezt a Klubrél elmesélem,
Valétlan Vilagtalan/Halél egyenes adéasban,
Macsé papdk
Amerikaifoci-csapata: Budapest Wolves

www.gyogyhir.hu

Az allergia télen is tétmad

A szénandthdsoknak, o
kislonféle pollenallergiéban
szenved8knek leginkabb
tavasziél 8szig tart a meg-
prébaltatasok id8szaka. Am
a téli hénapok sem jelentenek
mindenki széméra meg-
nyugvést. A hosszan elnyilé
tusszogeés, orrfolyés nemcsak
makacs nathét jelezhet, sok
esetben allergids panaszok
dlinak a héattérben, példéul a
poratkara valé érzékenység.

z allergids megbetegedések szama az
Autébbi évtizedekben folyamatosan emel-

kedik. Magyarorszagon a lakossag egyne-
gyede szenved téle, ezen beldl mintegy egymillié
az allergias nathaval kiszkddék szama. A tiinetek
enyhitésére szolgald gydgyszerek sokba kerlinek;
a lakossagi kiadasokkal egyiitt megkozelitéleg tiz-
milliard forintot tesz ki évente az allergias betegek
kezelése.

Orrfolyés, tiisszogés

Atéli, kora tavaszi honapokban el6fordulé, nehéz-
légzéssel, tlisszogéssel, orrfolyassal, a légutak és
a szem szaruhartyajanak gyulladasaval, viszketésé-
vel jaro tlnetek leggyakoribb okozoi a kilonféle
pollenek. A nalunk 6shonos kdzonséges mogyoro
példaul januartdl aprilisig viragzik, barkaja a kora
tavasz egyik leger6sebb allergén viragporat bo-

csatja ki. Emellett a haziporatka, az allati szérok,
a cigarettafist, a penészgombak és egyes vegy-
szerek is kivalthatnak tulérzékenységi reakciot. Az
allergias beteg szervezetében mar a legcsekélyebb
mennyiség( allergén belélegzése is heves védeke-
zési reakciét valthat ki, melynek soran ellenanyag-
nak (mas széval antitestnek) nevezett nagyméretl
fehériék szabadulnak fel a szervezetbe jutott
idegen anyagok semlegesitésére. Mikdzben az
ellenanyagok kiizdenek az allergénekkel, egyes
sejtekbdl hisztamin és méas, nagy hatasu vegytle-
tek szabadulnak fel; ezek okozzék a kellemetlen
allergias tiineteket.

Egy allandé lakétérs

A lakason beldli allergének kézul a mikroszko-
pikus méretli haziporatka Urilékében taldlhato
fehérie okoz leggyakrabban léguti allergiat. Ez
azért is veszélyes, mert féleg a téli idészakban
zart térben, a porhoz tapadva lathatatlanul le-
beghet a leveg6ben. A haziporatkdk az ember
elhalt hamsejtjeivel taplalkoznak, ezért példa-
ul az agynemiben, a parnaban, a kanapén, a
szényegen fordulnak eld nagyobb szamban. Ez a
mintegy 0,3 mm hosszd, a pékokkal rokon dllat a
magas paratartalmu kornyezetet és a 18-25 Cel-
sius-fokos homérsékletet kedveli. Ezért az atkak
szama kés6 tavasszal, nyar végén és kora 6sszel
a legmagasabb, mivel a lakasok leveg&jének ned-
vességtartalma a f(tés hianya miatt ilyenkor a leg-
nagyobb.

Annak, aki egy-egy szezonban vagy akar egész
évben allergids panaszoktol szenved, érdemes al-
lergiatesztet végeztetnie. A panaszok kivizsgalasa
azért is fontos, mivel a nem megfeleléen kezelt
allergias betegnél Gjabb allergidk jelentkezhetnek,
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illetve a panaszok sulyosbodhatnak. Az allergia ki-
mutatasara kétféle eljaras 1étezik: a bérteszt és a
vérvizsgalat. A bértesztek soran kis mennyiség al-
lergénnel hozzak kontaktusba a szervezetet, élta-
laban a bort. Erzékeny egyéneknél meghatérozott
id6én beldl helyi reakcid jelentkezik. Az igy igazolt
allergia gyodgyszeres kezelése mellett érdemes az
életmddon is valtoztatni.

Tuneti kezelés

A haziporatka-allergia tiineteinek mérsékléséhez
alapvetéen fontos a beteg kornyezetében az at-
kaszam jelent6s csokkentése. Legfontosabb a por-
fogd textilek eltavolitasa, a plissfigurak szamanak
jelentds csokkentése, a padlészényeg lecserélése
kénnyebben — nedvesen is — tisztithatd burkolat-
ra. Erdemes allergénmentes agynemiit valasztani,
amelyet magas héfokon lehet kimosni. Hasznos a
gyakori szell6ztetés, a takarok, parnék napoztaté-
sa. A rendszeres takaritashoz j6 valasztas a HEPA
(high-efficiency particulate air filter) sz(irés porszi-
vo, mert az ilyen filter szinte 100 szazalékos haté-
konysaggal kisz{ri a port, igy a tlineteket kivaltd
részecskék nem jutnak vissza a légtérbe.

VAIDA ANGELA m
hirdetés

Forradalmi megoldas az allergias tlinetek enyhitésére anﬂl

IEEETTIE Y amerikai gyogyszergyar altal kifejlesztett orrspray rendkiviil gyorsan megsziin-
teti az orrdugulast, kitisztitja &s hidratalja az orrot, nedvesen és tisztan tartja az orrjaratokat,

valamint elpusztitia a baktériumokat s megelizi az allergia kialakulasat.

orrspray nem szaritja ki az orrot, mivel nem tartalmaz antihisztaminokat és nyalka-

hartya-karosito szereket.

I orrsprayben talalhato oldat mechanikusan abliti s stimuldlja az orr nyalkahartyajat. _feifaia
I rendkivill gyorsan segit az allergias és arciiregi problémakkal 6sszefiiggs orrdugu- .

las megsziintetésében.

T rendkivill hatasosan alkalmazhatd migrén, cluster-fejfajas, menstruacios fejfajas,
tenzios fejfajas, valamint migrén esetén is. Mivel nem az emésztdrendszeren keresztil fejti
ki hatasat, a Sinol kiméli a gyomrot és a majat, sét, emésztési panaszok (masnapossag,
gyomorrontas, maj- és veseproblémak) esetén is hasznalhato.
T sem paracetamolt, sem non-szteroid gyulladascsokkenttiket nem tartaimaz.
I orrspray hasznalata nem okoz filggfiséget, akar napi 12 alkalommal is alkalmazhato.

Nem kivant mellekhatas nem ismeretes.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meq kezelGorvosat

Sol
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www.sinol.hu



Hajlamos a cukorbetegségre?
Hasznal'a a

GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK
hatéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL
étrend-kiegészitoket!
Kaphatok kapszulas
és filteres kiszerelésben
a patikakban és
a gyogynoévényboltokban.

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

iZULETI GYULLADAS, REUMA, KOSZVENY?

EMLEKSZIK még régrdl, mit hasznalt izilleti és izomproblémaira,
reuméara, koszvényre? Az Opodeldok kenécs Gjra kaphaté! REFIT
OPODELDOK KENOCS (kamfor, levendula, rozmaring) HUSITO (extra
mentol) és MELEGITO (extra paprika, fahéj, gyombér) véltozatban is!

KERESSE PATIKAKBAN ES HERBARIA SZAKUZLETEKBEN!

Dpndel'dal

LABAPOLAS TERMESZETESEN!
PEDALIS izzadasgétld labspray, labfirds,
labradir, lablazit6 gél.

Aloe vera, citrusolajok, eukaliptuszolaj, roz-
maringolaj, uborkakivonat, levendulaolaj,
mezei zsurl6fl, zsalyaolaj egyedulallé kom-
binacioi.

Keresse a patikakban, gyogynovény-
szakizletekben, gyogyaszati segédeszkz
boltokban!

www.humevit.hu E-mail: humevit@reanal.hu

FAHEJ TABLETTA 100 DB
AZ EGESZSEGES VERCUKORSZINTERT

A ceyloni fahéj hozzajarulhat az egészséges

vércukorszint fenntartasahoz.

50 napi adag

Etrend-kiegészitd készitmény

Keresse a patikakban, gyogynévényboltokban!
1By v T

(1
Salaiim] [ )inFAE

Forgalmazza: CEE Naturline Kft.
www.doskar.hu Tel.: 06/30-244-4028

SITSEF WC, ULOKE FERTOTLENITO SPRAY
AZ ELLENORZOTT TISZTASAG BIZT ONSAGA'

¢ 5 masodperc alatt megoli a kérokozokat
* nem irritlja a bért

¢ kicsi és konny(, mindenhova belefér

o tiszta, friss rozmaringillat

Keresse a patikdkban, gyogynévény-
szakUizletekben, gyogyaszati segédeszkoz
boltokban, a CBA boltokban!

i 4

www.humevithu E-mail: humevit@reanal.hu

KALO VEGLEGES SZORTELENITO

¢ \/égleg megszabadulhat sz6rszalaitol.

¢ Sz0rtusz6be hatolva fejti ki hatasat.

¢ Egy flakon tobb honapig elegendé.

o Keresse a . (zletekben, gyogyszertarakban,
gyogynovényboltokban.

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

GSI MAGNEZIUM TERMEKCSALAD |
Tudta hogy,

* az emberek 70%-a magnéziumhianyban szenved? Organity "

0az Osi magneznum termékek egyed(ilalié készitmények?

* az Osi magnézium leghatékonyabban, azaz bérén
keresztll nagy mennyiségli magnéziumot juttat a
szervezetbe?

¢ az Osi magnéziummal helyredllithatja szervezete mag-
néziumszintjét?

Hasznalja gél, olaj vagy flrd6s6 forméjaban!

Keresse a bioboltokban, vagy rendelje meg weboldalunkon: www.organity.hu

Wanadis Kft. Organity 1118 Bp., Rétkoz u. 7., Tel.: (+36-1) 246-0757

Forradalmian Jj pH COMPLEX
ehend Kegeszic FTREND-KIEGESZITO ITAL l
complexek

[ T

Intenziv Iigositd, a szervezet méregtelenitésére és a _,mﬁ,, ¥
pH-egyensUly visszaallitasara. Alga Gsszetevsi segitenek sy
kivalasztani a méreganyagokat a szervezetbél. m

Gabona 6sszetevéi kedvezéen befolyasoljék a bélrendszer

egészséges miikodését. B1-, B6- és C-vitamin-tartalommal.
Keresse a patikakban és a gyogynovényboltokban!

Forgalmazza: Alveola Kft.
www.alveolashop.hu www.immuncomplex.com

| —

UJt SEASMIST BABY ORRSPRAY 50 ML
0-3 EVES KORIG

Steril, gyengéd, mikroporlasztasu, izoténias, tengervizes
orrspray. Napi orrapolasra és fll-orr-gégészeti problé-
mak megelézésére.

Védi az érzékeny orrnyalkahartyat, nem allergizal.

Segiti a légzést, szoptatast és a cumistiveges taplalast.
Tartésitészermentes, hasznalata biztonsagos.
Gyogyszertarakban kaphatd.

Forgalmazé: Ultra Marketing Kft., www.umk.hu

A kockazatokrol és mellékhatasokrdl olvassa el a
hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat.

{.°, GASTRO-BON RAGOTABLETTA
Pharmaforte A GYOMOR ORE

A GASTRO-BON étrend-kiegészitd probiotikum és édes-
gydkeér-kivonat tartalma segiti a gyomor komfortérzetét
és a bélflora egyenstlyat. Alkalmazésa javasolt

* az egész emésztdrendszer karbantartasara;

¢ antibiotikum-kezelésekhez és utazasok soran;

« tejcukorérzékenyek is kiprobalhatjak.

Kaphato patikakban, bioboltokban,
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu webaruhazban Magyar termék
10, 30, 60 db/doboz; 10 db tabletta/doboz: 945 Ft ]

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

Eros csontok

Harmincas éveinkre érjik el azt a végleges csonttdmeget, amelybdl késébb fokozato-
san veszitink, de nem mindegy, milyen itemben. A csont egészsége szempontjabdl ki-
emelten fontos kalcium és D-vitamin pétlasara fokozott figyelmet kell forditani a fejlédés
id8szakaban, a gyermekkorban, majd a terhesség alatt és a véltozékor utén, amikor a
csontépitd folyamatok méar nem tudnak lépést tartani a csontvesztés Gtemével.

sontritkulds soran a csonttémeg csokken, és a csontszévet karosodasa mi-

att n6 a torések kockazata. Vildgszerte legalabb minden harmadik Gtven

év feletti n6 és minden 6todik ilyen kort férfi szenved csonttorést gyenge
csontozata miatt. Az elvaltozasrdl csak annyi kdzismert, hogy a klimax kdrmyékén
és utana alakul ki a kézépkort nékben. Valéban ez a korosztaly a leginkabb veszé-
lyeztetett, de més életkorban és a férfiaknal is kialakulhat az elvaltozas. A latinul
osteoporosisnak nevezett betegség kezdetben csak enyhe tiinetekkel jar. llyenkor
a fajdalom, a faradtsag lehet int6 jel, emellett kevésbé feltling a testmagassag las-
su csokkenése. Majd jon egy kisebb esés, amely meglep&en stlyos csonttdréssel
jar, és altalaban ekkor figyeltink fel a mar kialakult komoly elvaltozasra.

Fiatalon és felnGttkorban a korai fokozott csontvesztés rendszerint egyéb be-
tegségekhez, legtobbszor a pajzsmirigy miikodészavarahoz vagy a felszivodas za-
varaival jar6 hasi korképekhez, példaul lisztérzékenységhez tarsul. llyen esetekben
még egy jol bedllitott alapbetegség esetén is fokozottan ellendrizni kell csontjaink
allapotat. Dr. Hutds Gabor reumatologus szakorvos szerint ennek ellendrzésére
ma mar megfeleld szlir6vizsgalatok allnak rendelkezésre.

— A csonts(irliség-vizsgalat orvosi javallata a menopauza kezdete, vagy csont-
ritkulasra hajlamosito alapbetegség, gydgyszerszedés, illetve esetleges csonttdrés
jelentkezése. Fontos tudni, hogy az osteoporosis mérése csak egy adat, amely én-
magaban nem elégséges a csontok allapotanak, a csontvesztés (itemének és oka-
nak meghatarozasara. A kivizsgalasnak része a beteg alapos kikérdezése, a fizikalis
vizsgalat, a csonts(iriség mérése, esetleg rontgenvizsgalat a csigolyak allapotanak
felmérésére. Lényeges még a csontanyagcsere-paramétereket is tartalmazo ru-
tin labor, a hormonvizsgalatok (pajzsmirigy, mellékpajzsmirigy, nék esetében néi
nemi hormonok szintje) és az Ugynevezett csontanyagcsere marker vizsgalatok.
Ezek kivizsgalasa nélkal csontritkulast kezelni nem lenne szabad - 6sszegzi a spe-
cialista. — A csontritkuldsmérést normal esetben 2-3 évente, stlyos, gondozott
esetben évente javasolt megismételni. Az Ugynevezett csontanyagcsere marker
vizsgalatok mar par hdnap utan kimutatjék a csontbontas mérsékiddését, és pozi-
tiv visszajelzést adhatnak orvosnak, betegnek.

A szakorvos szerint a testmozgas mellett a megfelel6 étrend, a kalcium és
D-vitamin pétldsa rendkivil fontos, nemcsak a megfeleld fiatalkori csonttémeg
elérésében, hanem az id6skori csontvesztés (temének mérséklésében is.

- Fontos, hogy mar a vérandos édesanya étrendjébe belekerilienek a
megfeleld tapanyagok és vitaminok. Iskolés és fiatalkorban is nagyobb stlyt kel-
lene fektetni a tudatos életmodra. A legnagyobb csonttdmeg a 30-as évek ele-
jére alakul ki. Alacsonyabb fiatalkori csonttémeg esetén pedig azonos mérték(
idéskori vesztés sokkal dramaibb kovetkezményekkel jarhat — figyelmeztet a

Eleven szévet

Csontjaink védelme nem csak a kalcium és a D-vitamin
bevitelen malik. A csontok olyan él8 szdvetek, amelyeknek
folytonos fizikai akfivitésra van szikségitk ahhoz, hogy Gjra-
épitsék dnmagukat. Sok helyen szerveznek csontritkulés el-
leni tornét, amely sorén azok a testidjok keriinek preventiv
izomer6sitésre, melyeknél a torés dltaldban jelentkezik. Az
alkalmazott gyakorlatok részben a gravitécié ellenében -
tennek, ezek stimuléligk a csontidmeg novekedését.

GYOGYHIR mércius

szakorvos. — [désebb korban a mozgasszegény életmad, az egyoldalt taplalkozas,
valamint a napfény hianya hozzajarul a csonttémeg gyors vesztéséhez. A napfény
ilyenkor is nagyon fontos, a vidéki, kertet miveld, aktiv idés emberek csontozata
mindig egészségesebb a varosiakéndl.

MARTON ANTA m
hirdetés —
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SZPONZORALT CIKK

Daganatos betegségek —

A sikeres vizsgdlatok eredményei —
tobbek kozott vastag- és végbélrakban,

segithetiink a gyogyszereknek? e midvar soria

Az utébbi években megnétt a jelentdsége a kiegészits,
Ugynevezett szupportiv terdpids készitményeknek.
Vilagszerte az egyik legismertebb ilyen készitmény
daganatos betegek részére a magyar gyéridss Avemar.

rakban, hasnyalmirigy, pajzsmirigy,
nyirokcsomo, szajiregi és fej-nyaki daga-
natokban — is igazoljgk a készitmény joté-
kony hatdsait. A hazai gyartast Avemar-
ril mdr 33 tudomanyos kbzlemény
olvashatd az amerikai PubMed adatbézis-

Az Avemar folyamatos alkalmazas az étvagytalansagot, megakadalyozza a ban {www.pubmed.gov).

mellett fokozhatja a gyogyszeres kezelés  lesovanyodast, enyhiti a faradékonysagot

Az Avemar granuldtum vagy filmtabletta

eredmeényességét, enyhitheti a kemo- és fajdalmakat. Alkalmazasa barmikor formaban megvisdrolhatt a gybgyszer-
terdpia és a sugdrkezelés mellékhatasait, elkezdhetd, minden raktipushan €s tirakban és az Avemar webshopban:

gatolja a daganatsejtek energiaellatisdt, minden stadiumban javallott.
Erdemes mér a diagnézis pillanatatél Tovabbi informéci6 és ingyenes termék-

daganatba juttatja a rdkellenes immun-

www.avemarshop.hu

sejteket, helyredllitia és felerdsiti az folyamatosan szedni, a kezelések alatt minta igénylési lehetdség a weboldalon:
immunrendszer mikddését, megsziinteti  majd azt kivetden is a teljes gydgyuldsio.  www avemar hu

Az Avemar specilis - gydgydszati célra szant - tipszer daganatos betegek részére. Alkalmazésa ajanlott rosszindulatd daganatos
betegségben szenveddk klinikai onkoldgiai kezelésének (mitét, sugdrterdpia, kemoterdpia, immunterdpia sth.) kiegészitésére.

Nem helyettesiti, hanem kiegésziti a klinikai onkoldgiai kezeléseket és gydgyszereket.

Az energiaital NEM Udito!

Az Orszagos TisztifSorvosi Hivatal (OTH)
2011. november 1. éta gy(iti és feldolgoz-
za az energiaital-fogyasztassal 6sszefiggd
események adatait. Az elsé elemzések aggo-
dalomra adnak okot.

arrél tantskodik: ezen idészakban 123 fénél idézett el6 rosszullétet,

illetve kellemetlen testi tlineteket az energiaital - tajékoztatott az
Orszagos TisztifGorvosi Hivatal.

Az OTH-hoz az orszag egész tertiletérdl érkeznek a ment6szolgalattdl,

az orvosi Ugyeletekrdl, a gyermekorvosoktél, a védénsktdl, valamint az alta-

Q z els6 elemzés, mely a 2011. december 31-ig tartd id6szakot fogja ét,
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lanos és kozépiskolakbol a jelzések az energiaital-ttladagolasrél. Az adatok
szerint az elfogyasztott, rosszullétet kivalto energiaital mennyisége fejenként
naponta két deciliter és 3 liter () kdzott valtozott. Az érintettek 87 szazalé-
ka fiatalkoru férfi. Aggaszto, hogy a rosszullétrél beszamolé személyek 77
szazaléka 18 év alatti fiatal, akik kozott 8-10 éves korl gyermekek is voltak.
A tlinetekkel jelentkezék 26 szazaléka a 13-14 éves, 19 szazaléka a 15-16
éves, 18 szazaléka a 11-12 éves, 12 szdzaléka pedig a 17-18 éves korosz-
talyba tartozik.

A 18 év alatti fiatalok, gyermekek esetében, valamint azoknal, akik nem
szoktak hozza a koffeintartalmu italok fogyasztasahoz, a tuladagolas akar ha-
lalhoz is vezethet. Kulondsen veszélyes az energiaital és az alkohol egy(ttes
fogyasztasa, mert végleges karosodast okozhat a majban, a szivben és a vesé-
ben is, ennek ellenére a fogyasztdk 23 szazaléka probalta ki a kett6t egydtt.

Jellemz6 tinetek: legtobben zaklatottsagrol, ingerlékenységrél (27 sza-
zalék), felfokozott idegéllapotrdl, nyugtalansagrol, dimatlansagrél (24 szaza-
lek) szamoltak be, el6fordult még szédlés, hanyinger, hanyas, szapora sziv-
verés, mellkasi szUrds is. A tUlzott energiaital-fogyasztas miatt rosszullétrél és
kellemetlen testi tiinetekrdl beszamold 123 6 kozel harmadat allapota miatt
egészségugyi ellatasban kellett részesiteni.

Az energiaital azért is kilonosen veszélyes, mert atmenetileg felpor-
get, noveli a teljesitményt, de utdna még erételjesebb faradtsagot okozhat,
amely Ujabb és Ujabb fogyasztasra 6szténéz. Egyre tébben faradtsag ellen,
aktivitasfokozéként nydlnak energiaitalhoz, sokan Udit&ital helyett fogyaszt-
jék. Pedig az energiaitalok nem artalmatlan szomjoltok, koffeint és mas, a
koffein hatasat felerésitd 6sszetevéket is tartalmaznak, ezek egyittesen valt-
jék ki a tuladagolasra jellemzé, veszélyes tiineteket.

KE m

www.gyogyhir.hu

A rak

A Nemzetkdzi Rékellenes Unié t6bb évtizede februar 4-ét
a rék vilégnapjavé nyilvanitotta. Azéta minden évben
vilagszerte megemlékeznek a rosszindulatd daganatos
betegségrdl, annak jelentéségérsl és gyogyitdsanak 0

lehetéségeirdl.

21. szézadban a rak diagnozisa mar
A nem egyértelm{i a haldlos fitélettel,

bar a kézvélemény még mindig annak
tartja. Holott az Egészségugyi Vildgszervezet
(WHO) 2002-ben 6sszehivott értekezlete allast
foglalt abban, hogy szazadunkban a rak mar
krénikus betegség, a megbetegedések har-
madat meg lehet el6zni, harmadat meg lehet
gyégyitani, és csupan a betegek egyharmada
vesziti el életét a betegség miatt. De ez a bucsu
is joval tovabb tart, és a betegek életmindsége
is sokkal elviselhet6bb.

A rakellenes szervezetek cslcstaldlkozo-
jan, 2011 novemberében Dublinban megalla-
podtak abban, hogy a rakrél kialakult negativ
képet meg kell valtoztatni a rakmegeléz6 élet-
mod széles korl megismertetésével, a korai
felismerés lehet6ségeinek megteremtésével,
a hatasos fajdalomcsillapitassal, és a tulélok
reszocializalasaval. Fontos szerepet kapnak a
bizonyos daganatfajtak megelézését szolgalo
védboltasok — példaul a méhnyakrék elleni HPV
vakcina -, tovabba a rendszeres sz(rés, amely-
nek soran még kezdeti stadiumban, panasz-
mentes dallapotban felfedezheték az elvaltoza-
sok. Elni kell az olyan vizsgélati lehet8ségekkel,
amelyek az eml6-, a méhnyak-, a bér-, a prosz-
tata-, a vastag- és végbélrak korai felismerését
szolgaljak.

A Magyar Rakellenes Liga 43 alapszerveze-
te és kozel 5700 tagja idén is megemlékezett

a vilagnaprol, melynek kézponti rendezvénye
februér 2-an, a Nemzeti Er6forras Minisztérium
Egészségligyi Szakallamtitkarsaganak épuleté-
ben zajlott. Kiemelt érdekl6désre tartott sza-
mot a Nemzeti Rehabilitaciés és Szocidlis Hiva-
tal munkatarsanak tajékoztatdja a rokkantséagi
nyugdijak valtozasardl, valamint a gyogyszer-
hamisitasok veszélyérél szolo eléadas.

A Magyar Rakellenes Liga nemcsak a vi-
lagnapon, hanem egész évben orszagszerte
programokat szervez azért, hogy segitse azo-
kat, akik a betegséggel éppen megkizdenek,
hiszen tagjainak 35 szazaléka aktualis vagy
gyogyult rakbeteg, 30 szazaléka pedig rakbe-
tegek hozzatartozdja.

Tovabbi informacié: www.rakliga.hu

KE m

A dohdanyzés bizonyitottan fokozza a tidérék kockazatét, és szerepet
jétszik a daganatos betegségek 30 szazalékanak kialakulaséban. Az al-
koholfogyasztés néveli a szdjiregi daganatok, a nyelécsé-, a méj-, az
emlSrak rizikéjat. A stressz, a szorongés ugyancsak kdzrejétszik az addig
lappangé betegségek fellangolésaban. Taplalkozasunk ugyancsak kocké-
zatot jelenthet, az elhizés ugyanis néveli bizonyos daganatfajték megijele-
nését, a magas zsirtartalmo étrend fokozza a vastag- és végbélrak kialaku-
lasénak kockézatat. Osszegezve: a dohanyzés elhagyésaval, mértékletes
alkoholfogyasztassal (napi 2 dl bor!), egészségesebb étrenddel, tovabba
rendszeres mozgdssal, az elhizds megelézésével a harmadéra csékkent-
hetjik a rak rizikéjat. Az egészséginket védi, ha taplélékunk zsirszegény,

de rostokban és vitaminokban gazdag, és bdéségesen tartalmaz teljes -

8rlést gabonaféléket, zoldségeket, gyimdlcscket. Hasznos, ha csak ritkén
keriil az asztalunkra erésen sés, pécolt, fistslt, nitrittel tartositott élelmiszer.
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Preventa®
termékcsalad

A Preventa® csdkkentett
deutériumtartaimi  termek-
csaldd a HYD Rakkutato es
Gyogyszerfejleszié Kft. szaba-
dalma dlapjan kaphatdé a
rmagyar piacon.

A Preventa® k-
raszerd fogyasz-
tasaval lecsdk-
kenthetd a szer-
vezel deuteé-
riumtartalma.

A tébb mint 10
éve forgalom-
ban levd terme-
kek megvdasarol-
hatok gydgynd-
vényboltokban,
egyes gyogy-
szertarakban.

Preventa szakiizletek:

Budapest Xll. kerllet,
Kék Golyd utca 20.
(az Orszagos Onkologiai
Intezettel szemben).
Nyitva tartds:
hétkdznap 8-17,
szombat 9-13 Sra.

Budapest Xll. kerllet,
FOr utca 2. (BAH Center),
Nyitva tartds:
hetfotdl csiOtortokig 9-16.
péntek 7-14 dra.

Tovabbi informécié:
Tel: +36-1-365-1660
www.preventa.hu




A kalériadus téli taplalkozés, a fités égés-
termékeivel szennyezett levegd, a kevesebb
mozgds megterheli a szervezetet. A mdj rak-
tarozo sejtieiben és az emésztrendszerben
felhalmozédnak a méreganyagok, amelyek
sokféle panaszt okozhatnak a puffadastsl,
fejfajastol, dltalénos rossz kdzérzetts| kezdve
egészen a b8rpanaszokig.

nunk sajat testlink belsé megtisztitasaval, regeneralasaval is. A téli honapok-

ban lerakédott méreganyagok eltavolitasaval hatékony segitséget nydjtunk
az emésztGszervek megujulasanak, hatékonyabba tessziik a tapanyagok feldolgo-
zasat, javul az anyagcserénk, ezzel egyUtt erésodik azimmunrendszerlink is. A feles-
leges salakanyagok eltavolitasaval szinte megfiatalitjuk a szervezettinket.

Q természet megujulasat hozo tavaszi hénapok kézeledtével ideje foglalkoz-

Az emberi testben egy év alatt tobb kilogrammnyi méreganyag halmozédik fel,
amelyek a tartositoszerekbdl, a vegyszerekkel kezelt ndvényekbdl, az ivévizbdl, a
felhasznalt haztartasi és kozmetikai szerekbdl, valamint a leveg6bdl erednek. Je-
lenlétlket a testben szamtalan médon hozhatjék a tudomasunkra: éltalanos fa-
radtsagérzés, gyomor- és bélpanaszok vagy éppen mulni nem akard pattanasok
formajaban. Habdr a test méregtelenitésében folyamatosan kozremikodik a méj,
a vese, a tidd, a belek, a bor, a téli honapok alatt felhalmozott nagy mennyiség(i

— hirdetés

O feishorge.
Méregtelenités

a szervezet tehermentesitésére

tartositoszer és szinezek neélkiili
gytimolcs- és zoldséglevekkel

Jikals Feuizsa (2
........ fimgilien !
#u mn dmpy g et

D fleindorga

lernebled bdtunidl a slimpibiora!

- . £.

1. nap: Zéldbuzafi koktél
2. nap: Zoldséglé

3. nap: Ananaszlé

4. nap: Céklale

5. nap: Sargarépalé

1i + 2 szelet rozsos kenyér
0 _E!'.SHnb:mulé+l szelel rozsos kenyér

Dr. Steinberger 1é + 2 szelel rozsos kenyér
1é +1 szelet rozsos kenyér

ﬁhhb:t!nrlh- 1 szelel rozsos kenyér
NAGYOMN FONTOSH NAMONTA +25-3 LITER VIZ ELFOGYASZTASA!

Kaphatt: egyes patikikban, gyogyniviny-, bio- & élelmiszerboliokban
Tovibbi informicid: www.rivan-nova.hu » webdruhiz: www.steinbergerdrhu
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a mérgektdl!

méreqgel ezek sem birnak. Erdemes kills8 segitséget is nydjtani, hogy sikeresen
megtisztuljunk a méreganyagoktdl.

Tisztitokdraként ma mar szamos eljaras, recept fellelhet6, am jelentds résziik rend-
kiviil radikalis — mint a tartés lébdjtkara, a kolon-hidroterapia, a hosszabb ideig
tarto koplal kdra -, ezért érdemes csinjan banni az alkalmazasukkal. Aki mégis
részanna magat, csak szakember felligyeletével véllalja! Az egyszertien, kockazatok
nélkil, hazilag is végrehajthato, szelid méregtelenitd eljarasok lényege a csdkkentett
kaloriabevitel mellett nagy mennyiséqU folyadék fogyasztasa. A gyakorlatban ez azt
jelenti, hogy a kura ideje alatt lehet6leg tartozkodjuk a hisfogyasztastdl, kiilondsen
érvényes ez a nehéz voros hisokra, a flstolt, tartositott készitményekre. Cél a rost-
ban gazdag z6ldségek, gylimolcsok, illetve a kilonféle magvak, gabonakorpét tar-
talmazé élelmiszerek fogyasztasa. Folyadékként pedig a majtisztitd, detoxikalo hatd-
st gyogytedk, frissen facsart, cukor nélkuli rostos gylimolcslevek johetnek szoba. Az
elfogyasztott zéldségeknél nem ért figyelembe venni, hogy a szervezet szempontjé-
bol leghatasosabbak az idényjellegd, itthon termelt fajtak. A gytimolcs- és z6ldség-
leveknél érdemes arra is figyelni, hogy alacsony savtartalmuak legyenek, mert igy a
sav nem ndveli az étvagyat, vagyis kdnnyebb betartani a diétat. Kivald ivélé nyerhetd
példaul céklabol, buzaflibél, sargarépabol. J6l hasznalhatd méregtelenitésre a zold
tea, a gyermeklancf(- vagy a csaldntea. A méregtelenités eredményét javithatjuk
szaundzassal, a tlid6t pedig a friss levegén végzett intenziv mozgassal (gyors ttem(i
gyaloglas, téli sportok) tisztithatjuk meg. A méregtelenités eredményét kiilonbozé
természetes alapU készitménnyel is javithatjuk. llyen példaul a mériatovis-olaj, a lu-
cernabdl kivont klorofillt tartalmazd készitmény vagy a kilonféle majtisztitd szerek.
Ezek hatékony segftséget kindlnak nemcsak a belek, hanem az epe, a mdj, a vizelet-
kivalaszto- és nyirokrendszer méregtelenitésében is.

Apér napon vagy legfeliebb egy héten keresztl folytatott csokkentett kaldrias diéta,
illetve az ivékura meglepden j6 eredményt hozhat. A mérgektdl megtisztitott szerve-
zet regeneracios folyamatai felgyorsulnak, er6sodik az immunrendszer, fittebbnek
érezzik magunkat. Megsz(inik a rossz kozérzet, elmulik a puffadas, az emésztési
zavar, a fejfajas és az izlileti bantalmak, né a test teljesitménye, és a pszichés llapot
is javul. Arra sem rt odafigyelni, hogy az intenziv tisztit folyamat nemcsak a kdros,
mérgez6 hatasu salakanyagokat, de a bélben taldlhaté hasznos baktériumflérat is
kisoporheti a belekbdl. Mivel az emésztérendszer egészséges mikodéséhez feltét-
len szikség van a bélbaktériumokra, azokat mindenképpen potolni kell. A bélfléra
Ujjdépitésében fontos szerepet kapnak a pre- és probiotikumok. A detoxikalas soran
a szervezet szamara hasznos asvanyi anyagok, vitaminok is megfogyatkoznak, ezért
a kura befejezése utan azokat érdemes taplalék-kiegészitd készitményekkel pdtolni.

LORANTH IDA m

www.gyogyhir.hu

Kényszerpiheno
helyett mozgés

Akinek f&j a hata, hajlamos kimél-

ni magét, é6vakodni mindenféle fizikai
megterheléstél. Holott a megfelel&en
kivalasztott és rendszeresen végzett moz-
gas sokat segithet ezen az éllapoton.

orvoshoz fordulnak a munkaképes koru felndttek. Sokszor elég

egy rossz mozdulat, hogy ,bealljon” a derekunk, vagy a szami-
togép el6tti egész napos gornyedéstsl megfajduljon a hatunk. Az esetek
tobbségében a helyi fajdalomcsillapité alkalmazasa megoldja a problé-
mat, de gyakran Ujra jelentkezik ez a panasz. Szakorvosok tapasztala-
ta szerint ritkan all sérilés vagy betegség a tiinetek hatterében, ezért
a leghasznosabb tandcs: ha faj a hatunk, mozogjunk! A vizsgélatok
szerint az akut hat- és derékfajastol szenvedd betegek kozll azok gyd-
gyulnak jobban, akik aktivak maradtak. Mig azok, akik kényszerpihenét
tartanak, alig mutatnak javulast az aktiv csoporthoz képest.

A mozgas - ésszer(l hatarok kozott, és ha szikséges, fajdalomcsil-
lapité alkalmazasa mellett - hatésos testi-lelki gyogyméd. A szakmai
ajanlasok szerint fajdalom esetén is ajanlatos annyira aktivnak ma-
radni, amennyire csak lehetséges, és tovabb folytatni a mindennapi
tevékenységeket. Ha ugyanis nem mozgunk, belekertlink egy érddgi
korbe, amelyben az inaktivitas egyesul a fajdalommal, a hosszu tavu
mozgasbeszlikilés és munkaképtelenség pedig depresszidssa tesz, ra-
adasul még nagyobb fajdalomhoz vezet.

- Nagyon fontos lenne, hogy mi, szakemberek is prébaljuk a
fajdalmakkal érkez6 beteget meggy6zni a mozgés és az aktiv élet
jelentéségérdl. Ez nemcsak fizikailag segit, de a paciens érdeklédésének
fokuszat is képes pozitiv irdnyba terelni, és meggy6zni 6t arrél, hogy
ura a testének, és képes kezelni a fajdalmat - allitja dr. Dobos Marta,
az Oxygen Medical holisztikus szemlélet(i ortopéd orvosa. — Az orvosi
vizsgalat és ellen6rzés azonban elengedhetetlen, hiszen minden péci-
ensnek személyre szabottan kell ajanlani azt a mozgéasformat, amely
az 6 kora, éllapota, problémaéja, edzettsége mellett a legoptimalisabb.

K.V.m

Q hat- és derékfajas a leggyakoribb mozgésszervi panasz, amellyel

Karbantartas

Izmaink a véltozatos mozgésformakat, az eltérs
intenzitéso terhelést jobban kedvelik, mint a szinte
mozdulatlan testhelyzetben végzett monoton tevé-
kenységet. Ezért hasznos idénként félbeszakitani a
munkét, és megmozgatni karunkat, véllunkat, nya-
kunkat, majd a térzs hajlitéséval, déntésével kila-
zitani héatizmainkat. Végil nyojtézkodjunk, mint a
macskék, ezzel szinte ,beolajozzuk” az izileteket,
igy megel6zhetjik a hat- és derékfajést.

— hirdetés

®
Flector’ <
140 mg gyogyszeres

tapasz @

diklofenak-epolamin

-
\f

Fajdalomcsillapita, gyulladascsékkentd,
reumas panaszok enyhitésére szolgalo

Naponta 2x 1 tapasz hasznalata
folyamatos hatast biztosit

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER (VN)

és mellékhatasokrol olvassa el
koztatdt, vagy kérdezze meg

|IGorvosat, gyogyszereszet!

Sportsérijlés, izomhizédas, bokarandulds, szerencsétlen esésbdl ereds zuzé6das esetén hasznos a mielébbi mozgatés. Ak-
kor is, ha f&j, mert a mozgastdl jobb lesz a sérilt rész keringése, hamarabb lelohad a keletkezett duzzanat, és felszivodik

a vérdmleny.
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BN Puffadas

Az elfogyasztott taplalék, étkezési szokasaink meghatéarozzak a kozérzetlin-
ket, a mindennapjainkat. A magyar konyha vilaghir(i, de nem éppen kevés
kaldriatartalma és a kénnyen emészthet6sége miatt. A magyaros ételek
taplaloak, izesek, jo flszeresek és kelléen zsirdusak. Ahhoz, hogy egy-egy
kiadds étkezés, csaladi ebéd vagy Gnnepi vacsora ne fekldje meg a gyom-
runkat, idénként emésztést seqité szerekhez kell folyamodnunk.

Az emésztési problémak enyhébb formaja a puffadas, a bélgazok
képzGdése. Bar nem igazan sllyos, szdvédményei nincsenek, és beteg-
ségnek sem igazan tekintheté, mégis igen sok kellemetlenséggel jar.
CsecsemoOknél gyakori a gazok miatti sirds, a ,hasfajossag”. Ez a fejletlen
emésztOrendszer miatt van, amikor az emészténedvek termelédése és al-
taldban az emésztés nem tudja kellsképpen feldolgozni az elfogyasztott
taplalékot. A hasfajéssagot altalaban 3 hdnapos korukra kinévik a kisgyer-
mekek, vagyis addigra meger6sodik az emésztérendszerik annyira, hogy
az étkezés utani idészak nyugalmasabb lehessen. Ha a csecsemd nagyon
szenved, sokat sir, akkor érdemes kifejezetten csecsemok szamara készilt
cseppekkel oldani a szélgdrcsdket. Vannak régoéta alkalmazott gyégyno-
vénytedk, melyek gyermek- és feln6ttkorban is képesek enyhiteni a bél-
gazok, szelek okozta kinokat. llyen az édeskdménytea vagy a kamillaval
kombinalt valtozat.

Feln6ttkorban a puffadast, a bofogési kényszert, a szelek okozta ban-
talmakat a rosszul megvélasztott ételek, a nem megfelelé étkezés vagy
valamilyen emésztési probléma okozhatja. Gyakori, hogy a rossz fogak
miatt lehetetlen a taplalék alapos megragasa, ami miatt a gyomorban az

Gyogyhir

qyogyszerész valaszol

emésztés nem megfeleléen torténik. £z is oka lehet a bélrendszerben fel-
szaporodd gazoknak, esetleg a hasi vagy alhasi gorcsoknek. A bélgazok
tavozasa kényelmetlen az elszenveddjének és a kornyezetének is. A kel-
lemetlenségek bizonyos gydgyszerekkel kivédhet6ek. Ezek vény nélkdl is
kaphaté készitmények, melyek megkétik a bélben felszaporodd gazokat,
oly madon, hogy kézben nem szivédnak fel, nem jutnak 4t a belek falain,
nem kerllnek be a vérkeringésbe, ezért varandos és szoptatos anyukak is
szedhetik. Varanddssag idején kiléndsen kellemetlen lehet a bélgazok ke-
letkezése, az egyébként is feszUl6 hasban tovabbi feszllést okoznak, az
alhasi goresok pedig aggodalomra adhatnak okot. Ezért kiilondsen fontos
a puffadas megsziintetése.

A puffadést megel6zhetjlik rendszeres, nyugodt kértilmények kozotti étke-
zésekkel, j6l megvalasztott, fehérjeds élelmiszerekkel. Sokat segithetnek emész-
tési gondjainkon a laktobacillus tartalmt probiotikumok, melyek a természetes
bélflorat gazdagitjak. Még hatékonyabbak lehetnek a pre- és probiotikumokat
egy(ittesen tartalmazd, patikaban kaphaté kombinalt készitmények.

A kényelmetlenségek enyhitéséhez kérje gydgyszerésze tanacsat!

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

INFLUENZAJARVANY - A TERJEDES MISZTERIUMA ES KOVETKEZMENYEI

z influenzajarvanyok terjedését nem lehet
Aegyetlen tényezével megmagyarazni. Ebbél

fakad, hogy sok tudos misztikusnak tartotta
a jarvanyok kialakulasat. A betegségek kévetkez-
ményei nem csak révid taviak lehetnek (pl. magas
l4z, tudégyulladas). Minél tobbszor betegszik meg
valaki, és minél stlyosabbak a gyulladasos tlinetek,
annal valoszintbb, hogy késdbb gyogyithatatlan
betegségekben (pl. gyulladdsos érelmeszesedés,
szivinfarktus, sclerosis multiplex, Parkinson-kér,
skizofrénia) fog szenvedni. Gyermekkorban a gya-
kori megbetegedések jelentésen csokkenthetik az
intelligenciaszintet és az agytérfogatot is, mivel a
fertézések energiat vonnak el az agy fejlddésétsl,
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és gyulladasos folyamatok révén direkt agykarositd
hatassal is rendelkeznek.

A jarvany akkor alakulhat ki, ha az abszolut para-
tartalom 5 g/kébméter ala silllyed, ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy a hémérsékletnek tartésan 1-4 fok
ala kell sillyednie. Hideg és szdraz levegén ugyanis
a virusok tovabb élnek, stabilabbak, finomabb csep-
pekben terjednek, és akar tébb méter tavolsagot is
megtehetnek. Masrészt a szaraz levegd belégzése
az orr nydlkahartyajanak a kiszaradaséahoz vezet-
het, ezdltal a védekezd ereje csdkken. Hideg levegd
belégzése az erek dsszehizodasat okozhatja, és az
immunsejtek nem jutnak el az orr teriletére. Mivel
a napsugarak artanak a virusoknak és erdsfthetik az
immunrendszert, a napfényes drak csokkenése is
hozzéjérulhat a jarvanyok kialakulasahoz.

Az influenzajarvany a tul erés és a tdl gyenge
immunrendszer esetén lehet végzetes. Ebb6l az
kévetkezik, hogy az immunrendszermnek kiegyenst-
lyozottan kell m{ikddnie akkor, ha hatékonyan akar
megkizdeni a kérokozokkal. Minden idék legvégze-
tesebb influenzajarvanya 1918-19 kozott szedte a
legtébb dldozatat, és legalabb 10 millié ember életét
oltotta ki. A virus Un. citokin rohamot idézett el§,
aminek kovetkeztében az immunrendszer nemcsak
a korokozot, hanem az egész szervezetet megtd-
madta. Ebben az esetben még a véddoltasok sem

hatékonyak, hiszen az immunrendszer nem vesz tu-
domast a hatastalan virusokrol sem.

Mivel a mesterséges C-vitamin menopa-
uza utdni holgyeknél problémakat okozhat,
nem javasolhaté dltaldban a fert6z6 betegségek
megel6zésére, mar csak azért sem, mert a megbete-
gedések gyakorisagat annak szedése nem csdkkenti.
A gyoégygombakivonatok azért foglalnak el kilénle-
ges szerepet a hatdanyagok kézott, mert az immun-
rendszer szabalyozasan keresztll fejtik ki hatasukat.
Ha tul gyenge az immunrendszer, akkor fokozzak
annak reakciokészségét, még a véddoltasok haté-
konysagat is képesek ndvelni. Ha az immunrendszer
hajlamos a tllreagalasra, akkor pedig megakada-
lyozzak a veszélyes kilengéseket, a citokin rohamot.

Szerz4: Varga Gabor
hatéanyag-kutatd

A szerzé az

elsé magyar
kiilfldén elismert
neurotropikus agy-
terdpia kifejlesztdje.
Szakmai cikkei
megtaldlhatéak az
interneten.

www.gyogyhir.hu
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Ferfiegeszseg
A diilmirigy, mds néven prosztata egy gesztenye alaks és

méret( szerv, amely fontos szerepet tlt be a férfiak egész-
ségében. A prosztata megbetegedései jelentésen ronthat-

i@k az érintettek életmindségét. Erdemes odafigyelni testink

jelzéseire, hiszen szakértsk szerint a legtobb férfinak vagy

volt mér prosztataprobléméja, vagy lesz.

harmincadik életévt6l névekedni kezd a

dulmirigy kot6szoveti része, késébb a mi-

rigyes allomany is. Ennek kévetkeztében
a férfiak tobbsége nem kerdlheti el a jéindulatu
prosztatamegnagyobbodast, ami lehet panasz-
mentes elvaltozas, de az érintettek tobbségénél
kellemetlen tlnetekkel jar6, kezelésre szoruld
probléma. Prosztatamegnagyobbodasra utal a
sirgetd vizelési inger, amely az életmindséget
jelentésen rontja, gyakran a szexudlis életre is
kihatd problémakat okoz. Ennél is sulyosabb
sz6v6dményei lehetnek, mint a vizeletelakadas,
a tulcsepegés vagy a holyagban a vizelet panga-
sa kovetkeztében kialakuld gyulladasok, ezért
mar a panaszok jelentkezésekor érdemes urolo-
gus szakorvoshoz fordulni. A prosztata jéindu-
latd megnagyobbodasabol adédd problémakra
szamtalan korszer(i gyogymaod all rendelkezésre.
Megel6zésében és kezelésében fontos szerepet
kap a rendszeres, kiegyensulyozott szexudlis élet,
a panaszokat pedig szamos gyogynévényalapu
készitmény enyhitheti. J6 tudni, hogy amennyiben
az orvos operaciét javasol, a dilmirigyen torténd
m{téti beavatkozas nem sziikségszerlien befolya-
solja a potenciat!

De nem csupan a prosztata méretének valto-
zésa jelenthet problémat. Eletkortdl fiiggetlentil
barmelyik férfinél bekévetkezhet a prosztata bak-
teridlis fert6zése. A felnétt férfiak kozel fele élete
soran egyszer atesik prosztatagyulladason, akar
tudatosulnak a tlinetek, akéar nem. Az akut gyulla-
dds rendszerint olyan sulyos panaszokkal jar, mint
a magas 1az, hidegrazas, er6s fajdalom gat tajé-
kan, amelyekkel biztosan orvoshoz fordul a beteg,
és jol teszi, mert a megfelelé gydgyszerekkel ez a
betegség gyogyithato. A kronikus prosztatagyulla-
das nem jar ilyen drdmai tlinetekkel, esetleg mas

panasz kivizsgalasa soran derdl fény a lappangd
gyulladasra. Célzott kezeléssel ez a probléma is
orvosolhatd. A prosztatagyulladas egyszer(ien
gydgyithato, elhanyagolasa azonban sulyos kévet-
kezményekkel jarhat!

A legsulyosabb elvaltozas, a prosztatarak
dobogds helyen all a férfiak halalat okozd rossz-
indulati  betegségek sordban. Minden tizedik
daganatos férfinek prosztatarakja van. Pedig a
rosszindulaty elvaltozas korai felismerése és keze-
lése nagysagrendekkel megnoveli a férfiak tulélési
esélyeit. Ezért javasolt, hogy a férfiak 6tvenéves
koruktél évente vegyenek részt prosztatasz(irésen,
akkor is menjenek el uroldgiai vizsgalatra, ha
egyébként nincsenek panaszaik.

A prosztataraksz(irés 20 szazalékkal csokken-
ti a haldlesetek szaméat - éllapitotta meg a vilag
legnagyobb prosztatarakszréssel foglalkozo ta-
nulmanya (ERSPC). A szémos orszagra kiterjedd
vizsgalat meggy6z6, fuiggetlen szakértdk éltal
hitelesitett bizonyitékkal szolgélt arra vonatkozé-
an, hogy a sz(rés igen sok férfit menthet meg a
betegség legsulyosabb kévetkezményétdl.

PAP ORSOLYA m

Akér j6indulatt prosztatamegnagyobbodés, akér gyulladés okozza a panaszt,
vannak olyan természetes anyagok, amelyek gyégyhatésait az alkalmazésuk
sordn szerzett, hossz0 idén &t felhalmozott tapasztalatok bizonyitiak. llyenek a
t6kmag alapu étrend-kiegésziték, a rozspollen, a tdrpepélma, a kisvirago fiizike,
a csalangyskér felhasznélasaval elallitott készitmények, amelyek tartés szedése
csokkenti az éjszakai vizelések szamat, és elbsegiti holyag kiiritését. A proszta-
ta egészséges mikodésének megdrzésében szerepet kaphat a széja, a tengeri
alga, a tengeri halolaj és a paradicsom rendszeres fogyasztésa is.

hirdetés
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HAGYOMANYOS HATOANYAG -
INNOVATIV KAPSZULAHEJBAN
Pepomed Plus

Tekmagolal +E vitamin tartalmd
efrend-kiegészité kapszula

Az glsd hlgyddl rendszer és prosztata

megfeleld mikodésének
fenntartdsahoz, és a szabad
gyokokkal szemibeni vedelemheaz,

Mitdl plusz ez a termek?

o Nowvenyl kapszulahéjtechnologia,
® Kannyen nyelhaetd és nincs utdize.
® HozzGodoft termeszetes E-vitamin
tartalom.
® Biztonsagos s higienlkus bliszter-
csomagolastan, ami elfér a zseb-
ben.
AZ &lrand-kiegaszitd nem
halyattasiti a vegyas alrendatl

www, biomed.hu

Keresse gyogyszertarakban,
Rossmann Gzletekben, fitotéka és

gyogyndveny szaklzletekben,
bicboltokban, Herbahaz,
Herbaria, Mediline uzletekben.




Sportos

A mozgés létszikségletiink, hiszen 8seink
étlagosan napi 20-25 kilométert gyalogoliak,
nehéz, de véltozatos fizikai munkat végeztek.
Alig sz4z éve lett életiink olyan kényelmes,
hogy t3bbet link, mint dllunk, a sétalas pedig
szabadid8s sporttevékenységnek mindsil.
Nem csoda, hogy a népbetegséggeé vélé
keringési és mozgdsszervi panaszok terépid-
iéban kiemelt szerepet kap a mozgés.

agyarorszagon a sziv- és érrendszeri megbetegedések a feln6tt

lakossag kozel felét érintik, vilagszerte és hazankban is vezet6

halaloknak szamitanak. A Magyar Kardiolégusok Tarsasaga, va-
lamint a Semmelweis Egyetem éltal, a Teva tdmogatéséaval életre hivott
Erte Vagy! életmodprogram célja, hogy neves hazai sportolk bevonaséval
tudatositsa, nemcsak a sziviink van értiink, hanem mi is felelések vagyunk
sziviink és érrendszerlink egészségéért!

Megel8zés és terapia

A sulyos és gyakran végzetes kimenetel(i sziv- és érrendszeri megbetegedé-
sek leghiztosabb megelézési modja a f6 rizikofaktorok, a magas vérnyomas
(hipertonia) és a magas koleszterinszint megfelel6 kezelése. A hiperténia
hazankban a feln6tt lakossag kozel 20 szazalékat érinti. Néma gyilkosnak

— hirdetés

TONICOR®

Az iziiletek szakértoje

Intsen bucsut az iziileti
fajdalmaknak!

A Tonicor® kapszula iziileti betegségben szenveddk kilénleges taplalkozasi
igényeihez igazitott Gsszetétel, specidlis — gydgyaszati célra szant — tapszer
gltikozamin-hidrokloriddal. A glikézamin a porcok szerves része, szerepet
jatszik az izlletek helyes mikodésében, a porc 6 szerkezeti elemeinek
felépitésében és a porc egészségének fenntartasaban.

A Tonicor® magas aktiv 6sszetevd tartalma révén mar napi 2 kapszulaval
fedezni tudja az Egészséguigyi Vildgszervezet altal, porckopas kezelésére
ajanlott napi 1500 mg gliikézamin bevitelt.

v EP kartyara is megvasarolhato!

Valassza On is a magas gliik6zamin tartalma megoldast!

Csak orvosi ellenérzés mellett alkalmazando.
Kérjiik, olvassa el a felhasznalasi tajékoztatot!
Gyermekek elél elzérva tartando!
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is nevezik, hiszen hosszu ideig tlinetmentes lehet, elhanyagoldsa viszont a
késébbiekben szivinfarktushoz, sziv- és veseelégtelenséghez vagy agyi kerin-
gési karosodashoz vezethet. A magas koleszterinszint eleinte szintén nem
jar tinetekkel, mikozben az erekben gyarapodnak a koleszterinlerakodasok,
ezaltal sz(kul az ér keresztmetszete, romlik a szervezet vérellatasa, és megnd
a szivinfarktus, az érsz(ikilet vagy a potenciazavar kockazata.

Mindkét betegség kezelése dsszetett feladat, az életmddvaltas mellett
a gyogyszeres terdpia és az orvosi utasitasok szigorl betartdsa egyarant
fontos. Megfelelé kezelés — a vérnyomas és a koleszterinszint beallitdsa
a kivanatos értékre —, valamint egészséges életmdd mellett bizonyitottan
csokken a sulyos kovetkezmények veszélye.

Kitartas a sikerért

Mivel e két betegség ,nem f4j", és a kezelésik megkezdése sem jar azon-
nali latvanyos eredményekkel, igy az érintettek hajlamosak az eléirt élet-
modvaltast és terapiat ,lazan kezelni”, magyarul nem tartjak be az orvos
terapias utasitasait. Eppen ezért az Erte Vagy! életmod program célja, hogy
tudatositsa, mindenki felel6s a sajat egészségéeért, és a sport az egyik leg-
jobb orvossag. A rendszeres testmozgas bizonyitottan j6 hatdssal van a
kardiovaszkularis allapotra, ezért a program inditasaként februar 14-én egy
baratsagos galamérkézés keretében szdllt vizbe az Semmelweis Egyetem
csapata, hogy megmérkézzon a tagjai k6z6tt 3 olimpiai bajnokot és 4 vélo-
gatott jatékost felsorakoztatd Teva-Vasas férfi vizilabdacsapataval. Nem az
eredmény volt fontos, hanem a mozgas és a versengés 6réme.

A j6 példat remélhet6leg sokan kévetik, hiszen az Uszas, a vizben vég-
zett edzés az egyik legoptimalisabb mozgéasforma a sziv és érrendszeri, va-
lamint a mozgasszervi betegségek megel6zésében, illetve gydgyitasaban.

Eletmédprogram

Az Erte Vagy! életmédprogram 4 megyeszékhelyre latogat el, tovabba az
orszag szamos patikéjaban arra kérik a sziv-érrendszeri megbetegedésben
érintetteket, hogy toltsék ki azt a 13+1 kérdéshdl allé rizikdtotdt, amelynek
segitségével felmérhetik, mennyit tudnak betegségikrél, mennyire ismerik
a tuléléstiket segité legfontosabb tanacsokat. A szervezék biznak benne,
hogy a kampénnyal siker(lt a prevencién alapuld egészségtudatos visel-
kedésre 6sztonozni a leginkabb veszélyeztetetteket, hiszen ket fenyegeti
leginkabb, hogy valamilyen kardiovaszkularis ok miatt id6 el6tt tavozzanak
kézultnk.

KEm

Borapolasi kisokos

A téli, kora tavaszi id8szakban még az
egyébként normél &polést igénylé bér is
érzékenyebb, szarazabb lehet. Arcunkon,
ajkunkon, kézfejinkdn meglétszanak a szél,
a fagy okozta artalmak, b8riink hozédik,
viszket, tsbb gondoskodésra van sziksége.

nalis érés hatasara a bor zsirosabba valik, az életkor el6rehaladtaval egyre

inkabb a bér szarazsaga okoz problémat. A téli id6szakban a helyzetet
nemcsak a csipds, hideg levegd, de a flitési szezonban alacsonyabb pératartalma,
szaraz bels® levegd is sulyosbithatja. Emellett természetesen egyéni tulajdonsagok
is szerepet jatszanak abban, hogy a szaraz, érzékeny b6r még nagyobb odafigye-
ést igényel.

Q bor szerkezete az életkorral egyitt valtozik. Mig serdilékorban a hormo-

Hidratélas

Hosszas flrd6zések helyett zuhanyozzunk kellemesen meleg, nem tdl forro
vizben, igy megdrizhetjik a bor lipidrétegét, a hamréteg rugalmassagat és vé-
delmét biztositd zsiros kopenyt. Emellett a legfontosabb, hogy folyamatosan
gondoskodjuk a bér elvesztett nedvességének potlasarol, a hidratalasrél. Ezért
zuhanyozas utan hasznaljunk testapolét, napkdzben tébbszor kézkrémet, aj-
kunk védelmére ajakapolét. A lakés levegGjének idedlis paratartalma 40-60
szazalék kozott mozog. Parasitod készllék segithet, ha a beltéri széraz levegd
hatésara a probléma fokozédik — tanacsolja dr. Vincze lldiko, a Budai Allergia-
kézpont bbrgydgyasza.

Kimél& készitmények

Tobb termékesalad kdzl is valaszthatunk, nincs altalanos szabaly, ami alapjan
azt mondhatjuk, hogy egy adott tusfiirdd vagy testdpold mindenki szaméra
megfeleld — magyarazza a doktornd. — A javasolt készitmények alacsony illo- és
illatanyag-tartalmuak, lehet6leg konzervalészer-mentesek legyenek. Tartalmazza-
nak a bor lipidrétegének pétlasahoz szlikséges esszencidlis zsirsavakat — példaul
linolsavat, ceramidokat —, gyulladascsokkentd vitaminokat — példaul E-vitamint
-, esetleg termalvizet. Kiléndsen érzékeny bériiek szamara javasolt bérgydgyasz
tanacsat kérni, igy biztosak lehetnek abban, hogy felesleges anyagi raforditas és
esetleg kellemetlen mellékhatasok nélkdl jutnak hozza a szamukra legoptimali-
sabb készitményhez.

készillék

Potencia versenytars nélkil
N 8z egeszsege, akaimazhatiok CE 101

ﬁqm szemben kudarcot vallani

m; ;
.&Mm sziikséges idd minimalis, llcl.L 'Fl.’ll
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorftd gumigy(r( alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhaté és megtarthatd a szlkséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretndvekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készilék lehetéséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlaséra 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 tobbre tartott j6 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 huszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira 6sszeill6 part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiéba védekeztem, megfogantam!”
Ajanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyényort és a boldog
pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annaméria

CHOIE) &

A laghatikonyabls hidraticiot és 2490 F1 helyett 13513. Ft
regenericiot lehet elémi @ HYALURDNSAY
&5 PHYTOHORMON tartabmu gél és krém 2
rendszeres haszndlatival A id - -
Iyaluronsaymolekula deidsi viomeghitd
képesdgoel rendalkezik, annek  —
y készonhetden segiti a bér hidratilbsat,
it megakatilyozea kiszaradasal, kisleitel o V77 4
rancosodist. & bar fiatalos, feszes és
o b B8 ellondllo lesz. A phytohormon stimulilja a e
hamsejiek szaporodisat, videlmezi o shin
kotdsrtvet] alnpallominy fehérjiit
{elasztin, koltagén),

Gyt PeololAS B8 www.prololsb by Tel; (23) 367168 Mintalziet; 1003 Bp,, Kékgohd u, 12
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Problémas helyzetben

A szaraz bor egy bizonyos formaban és mértékig természetes jelenség a téli
id6szakban. Vannak azonban olyan esetek, amikor a tiineteket komolyan kell
venni, és otthoni gydgymaédok helyett érdemes szakember segitségét kérni a ke-
zeléshez. Ha a bérszarazsag testszerte, foltokban jelentkezik, esetleg viszketéssel
parosul, vagy a bérszarazsag, viszketés oly mértékl, hogy mar a mindennapos
tevékenységek kozben is zavaré, forduljunk bérgydgyéaszhoz.

V.E.m

Hénapok 6ta nem érte napfény a bériinket, ezért készil-
junk fel az er8s tavaszi sugarak hatéséra. Szikségink
van a j6tékony D-vitaminra, de a nap UV sugarai ére-
gitik, réncosabbd feszik a bért, elécsaljgk a szepldket,
mdifoliokat. Els lépésben szabaduljunk meg a bér elhalt
szarurétegétdl. Dorzsoljik végig a testinket bérradirral,
luffaszivacesal vagy durva frottirtsrolkszével, majd zuha-
nyozzunk le, és testépoléval tépléljuk a bért. Ez a kezelés
nemcsak az elszarusodott sejteket tavolitia el, hanem a
vérkeringést is felpezsditi, igy feszesebb, rézsasabb lesz
a bér. Arcunkra kiméletesebb exfoliélé terméket vélasz-
szunk, a folyadék éllagd készitmények finoman leoldjak
az elhalt sejtréteget, anélkil hogy mikrosérijléseket okoz-
nanak az érzékeny ferilleten. Nem feledkezhefiink meg
a fényvédelemrdl, ilyenkor méar mindenképpen hasznélni
kell, ha szeretnénk megévni bériinket a napfény artalma-
itdl, a korai réncosodastdl, a szeplétsl, méjfolttdl és egyéb
borfesfekprob|emo|do| a bérak vesze|yeto| Elvezzik a
napfényt, de csak dvatosan! Ejszakéra viszont flssle-

ges a fényvédét tartalmazé kozmetikum, inkébb taplélo
anyagokban gazdag krémmel dpoljuk a bérinket.

Késziljink a tavaszral
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Megelozheto és kezelhets

Az aranyér tipikusan olyan panasz, ame-
lyet rosszul értelmezett szemérmességbdl
a betegek jelent8s része titkol. Emiatt a
kezdeti panaszokkal nagyon kevesen for-
dulnak orvoshoz, a t6bbség altalaban
megvérja a stlyos, allandésulé fajdalmat,
az egyre hevesebb tineteket.

aranyeres panaszok. Az ltalanos tévhittel ellentétben a férfiak

korében gyakoribb a betegség: kdzottik legaldbb kétszer annyi
az aranyeres, mint a néknél. Mindkét nemnél az életkor el6rehaladtéval
emelkedik a betegségben szenveddk aranya.

Q felnétt lakossagnak legaldbb a 30-50 szazalékat érinthetik az

Mit neveziink aranyérnek?

Ha a végbélnyilast bezard izomkéteg el6tti bélszakasz nyalkahartyajaban
lévé érfonat vérkeringése valamely kilsé vagy belsé tényezé hatasara
akadalyba Utkozik, az igy kialakulo vérpangas eredeti méretének a tdbb-
szorosére noveli meg az érfonatot. Ez vagy befelé, a végbélben terjeszke-
dik tovabb, vagy kifelé tor utat. Kezdetben a tiinetei enyhék, inkabb csak
csipd, égetd érzést valt ki székeléskor. Rovid id6 elteltével azonban meg-
jelennek az ersebb fajdalmak, olykor a vérzés is. A fajdalom éllandésul,
a beteg mar letini is fél, és a helyvaltoztatas is kinossa valik a szamara.

— hirdetés

u BIO- FLAVONGID KOMPLEX -

. abélrendsrerben
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1 | egyensulybnak
fenntartasdért
B ANTIOXIDANS KOMPLEX -A sperveret
wajtjeinak.

[ HARMAS HATAS AZ EREX ES A BELEX EGISZSEGEIRT |
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Szamos oka lehet az aranyér kialakulasanak, példaul a helytelen taplalko-
z4s és az ennek kovetkeztében megjelend kronikus székrekedés, a tartds
Ulémunka, a mozgasszegény életmod vagy a gyermekszilés. Azt viszony-
lag kevesen tudjék, hogy nemcsak a székrekedés, de a tartés hasmenés
is szerepet jatszhat az aranyér megjelenésében. A kialakult tineteket
tovabb sulyosbitja az elhizés, a rendszeres alkoholfogyasztés, illetve a
tartdsan hidegben valod tartézkodas, a felfazas. Tovabbi okozé lehet fér-
fiaknal a prosztatamegnagyobbodas, illetve mindkét nemnél a maj meg-
betegedése.

Mateét nélkil is gyogyul

Bar az aranyér tineteinek enyhitésére, illetve a betegség megsziintetésére
ma mar szamos gyogyszer, kendcs és egyéb modszer all rendelkezésre, a
legfontosabb a panaszok megel6zése volna. Ennek egyik alapvetd eszko-
ze az emésztést, bélmozgast seqitd, tudatos taplalkozas. A rendszeres, de
kis mennyiség(, napi 0tszori étkezés, a finomitott élelmiszer-alapanyagok
(fehér liszt, finomitott cukor, készételek) elkerilése, a rostban gazdag,
teljes ki6rlést kenyér- és tésztafélék, friss zoldségek, gyimolcsok, mag-
vak beiktatasa a napi étrendbe. Kertlenddk a tulzottan fliszeres, zsiros
ételek. A megfelelé bélmozgas, a rendszeres székletiirités fenntartasahoz
sziikség van a szintén rendszeresen és folyamatosan végzett napi aktivi-
tasra is. Akar féloras torna, egyéb sporttevékenység vagy egyszerd, inten-
ziv séta formajaban. Sokan elfeledkeznek arrél, hogy az aranyér elker(lé-
séhez a testnek sziiksége van a napi 1,5-2,5 liter folyadék elfogyasztasara
is, mégpedig rostos gyumolcslevek, gydgyteak formajaban.

Bevalt hazi médszerek

Mig 15-20 évvel ezel6tt az aranyeres beteg a panaszait csupan egy-két,
vény nélkil kaphaté krémmel, kuppal enyhithette, illetve végsé eset-
ben az akkoriban rendkivil fajdalmas és hosszan gyogyuld mitétet va-
laszthatta, ma mdr széamos gydgyszertari készitmény, illetve beavatko-
z&s kozott valaszthat, hogy végleg megszabaduljon az aranyér okozta
kellemetlenségektdl. Az enyhébb panaszok tobbféle, a patikaban vény
nélkul kaphaté, helyileg alkalmazandd kenéccsel, kuppal kezelhetok, il-
letve megsziintetheték. Az elhanyagolt, esetleg mar vérzé aranyeret min-
denképpen szakorvosnak (proktolégusnak) kell megmutatni, aki a vérzést
infravoros kezeléssel szlinteti meg, vagy szklerozilalassal, amikor olyan
oldatot fecskendez a kritikus tertletbe, amely 6sszehtzza a kitagult vér-
edényeket. Anndl a betegnél, akinél mar tobb aranyeres csomo is megje-
lent, gumigy(rvel szoritjak el a csomdkat, ennek hatéséara a csomé 8-10
nap alatt elhal, igy megsziinik a vérelldtasa, ezzel egyitt a panaszok is.
Az aranyeres betegek egy kisebb csoportjanal, mintegy 10 szazalékanal
ezek az eljarasok nem hoznak eredményt, szdmukra a ma mar kiméletes
m{tét jelenthet megoldast.

LORANTH IDA m

Természetes gydgymodok

Az aranyeres panaszok hézi médszerekkel is jol
kezelheték. Hatasos a gyégyndvényekbsl készilt,
testmeleg 0l8firdé. Kivéléan alkalmas erre a cél-
ra a gyulladascsokkents hatast kamillébél és ks-
rémviragbél, illetve a landzsas otifibsl, zsurlobol,
t5lgyfakéregbsl f6zot teakeverék.

SZPONZORALT CIKK

Oszintén az idoskori székrekedeésrol
Mit tesz Maria neni a székrekedés ellen?

aria nemrég mult 75 éves, és évek dta egy Budapest kor-
nyéki idések otthona lakoja. Férje halala utan, 6t éve Ugy
dontott, hogy vidéki hazat eladva bekéltdzik egy dregek
szamara kialakitott, kényelmes apartmanhazba, ahol tarsasag-
ban lehet, és édllandd orvosi felligyeletet is biztositanak a szama-
ra. Az otthonban zajl6 életr6l, az idéskorral jar6 problémakrél és
kellemetlenségekrél beszélgettiink 6szintén vele egy téli délelttdn.

Maria elmesélte, hogy midta az otthonban él, élete kiszamitha-
t6 és szabalyozott lett. Kénnyen alkalmazkodott a napirendhez, és
kellemes tarsasagban sem szenved hianyt.

Az étkezés valtozatos az otthonban: sok f6zelék és zoldség jut
az asztalra. Ha valaki akar, akkor kedvére mozoghat: jol felszerelt,
kicsiny tornaszoba all a lakék rendelkezésére, ahol hetente kétszer
gyogytornasz feliigyeletével végezhetnek gyakorlatokat. A hétvégé-
ken gyakran jénnek el latogatdba a gyermekei és az unokai, s6t
idénként egy-egy buszos kirandulds is szinesiti a hétkdznapokat.

Az élet tehat nyugalomban telik, és tulajdonképpen csak egyetlen
dolog zavarja meg: a kellemetlen székrekedés, amely bizony gyakori
panasz nemcsak Marianal, hanem az otthon sok mas lakéjanal is.

Maria 6szintén elmondta, hogy az emésztése bizony soha nem
volt az igazi, a szorulassal kapcsolatos problémai a harmincas évei-
ben kezd6dtek. Akkoriban még kildnbdz6 hazi praktikakkal kezelni

tudta a helyzetet. Az is segitett, hogy mozgasra is tobb lehetésége
nyilott, hiszen ott volt a kert, amely allando térédést igényelt. Ahogy
azonban telnek az évek, egyre kevésbé esik j6l a mozgas. Emellett
szive és vérnyomasa is rendetlenkedik évek 6ta, ezért rendszeresen
szed szivgyogyszert, értagitot, vizhajtot, vérszegény lévén vastab-
lettat, és mivel igencsak feledékeny, memdriaserkentd gyogyszert
is felirt neki orvosa. E gydgyszerek legkellemetlenebb mellékhata-
sa lehet, hogy olykor székrekedést okoznak, amely bizony sokszor
keseriti meg életét. A hashajté beszedésétdl ddzkodik, attdl tart
ugyanis, hogy az befolyasolhatja a tébbi gyégyszer hatasat. Ezért
inkabb szilvalével, kefirrel probéalja orvosolni a problémat, de sok-
szor Ugy érzi, ezek a modszerek nem igazan hatékonyak.

Hosszas tOprengés utan, szégyenérzetét legybzve, orvosatol
kért tandcsot, aki hashajto kupot ajanlott megoldasként, hogy a
sok szajon 4t szedett gydgyszer mellett ne kelljen még egyet beven-
ni. Az orvos a régi kpok helyett a nemrég kaphaté Dulcolax kupot
ajanlotta, amely kizardlag a végbélben fejti ki hatasat, akar fél éra
alatt. Nem okoz gyomorbéantalmakat, hatasa kiszamithatd és kimé-
letes, segitségével elkeriilheté az egyéb gydgyszerek okozta fel-
szivédasi zavar, igy szabadon kombinalhatd mas szajon at szedett
orvossagokkal. Emellett hatékonyan lazitja az idéskorban gyakori
székletrogoket, igy elkerllhet6vé teheti a bedntés alkalmazasat is.

hirdetés —
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Kiszémithats:

Tegyen On is az idéskori
székrekedés ellen!

Idéskorban gy
a mozgasszegény életmod miatt.

Ilyenkor nagy segitséget jelenthet a megfeleld
hashajté hasznalata!

bban fordul el székrekedés

Gyorsan segit! ~

A Dl V0 g iy recemt kil wagthand bicrakod | handmyags grooyae:

A kockazatokrdl és a mellekhatasokrol olvassael abetegtajékoztatét,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gybgyszereszet!
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Gondoskodjon
szerettei biztonsdgadrol!

Idds korban kdnnyebben kerlilhetiink veszély-
helyzetbe. Eqy hirtelen rosszullét, baleset vagy
tdmadds bekdvethezésekor sok esetben mdr
nincs lehetdséq telefondldsra, pedig az életiink
is mulhat azen, hogy tudunk-e segitséget kérni.

Az easyAlD segélyhivo késziilék pdnikgombjd-
nak egyszerti megnyomdsdval gyors segitségre
szdmithat.

A készilék funkeidi:

» Gombnyomdsra vészhivdst indit

o Riasztdsokat és dllapotjelzéseket tovdbbit
beszédhivassal ésfvagy SM5-ben

o A beérkezd hivdsokat automatikusan fogadja
és kihangositja

o A csuklora rdgzithetd pdnikgomb szabad
maozgdst biztosit a felhaszndlanak

» Ragzithetd emlékeztetik segitségével
novelhetd o gydgyszeres kezelés hatékonysdga

o A késziilék beszédhangon tdjékoztatja
a felhaszndlot a folyamatokrol

e Egyszerfen kezelhetd, iddsek szdmdra
vészhelyzeti haszndlatra lett kialakitva

Haszndlati elinysk

A hagyomdnyos telefonvonallal mikidd segélyhiva
késziilékek helyhez kitdttek, mikodésiik a vezetéh
elvdgdsdval egyszertien blokkolhatd, A vonal havi
eldfizetése tobblethiltséget okoz a felhaszndlonak.

Az easyAID segélyhivo késziilék ar egész orszdg
teriiletén lefedettséget biztositd mobilhdldzaton mii-
kiidik. Haszndlatdhoz nincs sziikséqg teleformvonalra.

A késziilék o legszigordbb biztonsdgi kivetelmé-
nyeknek is megfelel, mikidése nem blokkolhatd,

@easyAlD

‘:ege!tha késziilék

Biztonsdg egy gombnyomdsra

T.E.LL. SOFTWARE

HUNGARIA Kft.

— hirdetés

Hamupip&ke a konyhdban:

Evezredek éta szerepel az emberiség étlapjén, bér a vadré-
pa még nem ilyen szinG volt. Holland kertészek munkajanak
kdszénhetd a ma ismert killlemG sargarépa. Egész évben
elérhets ez a kdnnyen emészthetd zoldségféle. Szakszeren
tarolva a tél végén is fontos vitaminforrasunk.

babaknak kinalt els6 ételek kozé tartozik a sar-

garépa lé vagy puré formajaban. Szinte napon-

ta talalkozunk ezzel a zoldséggel, anélkil hogy
kulonGsebb figyelmet forditanank ra. Leggyakrabban
levesek nyersanyagaként, parolva, nyersen, lereszelve,
salatak alkotdrészeként hasznaljuk. Készithetlink bel6le
f6zeléket vagy akar tortat is. Nyersen kit(inG ragcsalni-
valé, fokhagymas joghurthoz mértogatasként kinalhat-
juk. [zletes ivolé préselhetd bel6le, ami fontos szerepet
kaphat a szervezet tavaszi méregtelenitésében, a vita-
minok, asvanyi anyagok pétlasaban. Energiatartalma
csekély, glikémids indexe kedvez6, ezért cukorbetegek
és fogyokuarazok is fogyaszthatjak. A sargarépat télen
vékonyan meghamozzuk. Tavasszal és nyaron a zsen-
ge gyokér két végét levagjuk, és alapos mosés utan,
hamozas nélkuil felhasznélhatd.
Belsd értékei
Legjellemzdbb vitaminja a karotin, az A-vitamin
eléanyaga, amely kdzvetlendl a héja alatt talalhatd,
ezért kiméletesen tisztitsuk. A legtobb zoldségfélével
ellentétben a sargarépa fézve taplalobb, mint nyer-
sen. Vastag sejtfalai miatt a nyers sargarépa béta-
karotintartalmanak mindéssze egynegyedét képes
a szervezet hasznosftani. H6 hatésara azonban a
sejtfalak széttoredeznek, és ha az ételben a felszi-
védashoz szlkséges zsirok is jelen vannak, akkor
karotintartalmanak tobb mint a fele hasznosul.

Jellemzé vitamin- és  asvanyianyag-tartalma:

B1-, B2-, C-vitamin, niacin, biotin, folsav, kalium,
magnézium, natrium, foszfor, kevesebb kalcium.
Rosttartalma 3,2 g¢/100 g, szénhidratja egyszer(
cukrokbal (glikéz, fruktoz) és a diszacharidok kozul
szachardzbal all. Sulforafant is tartalmaz, ez a vegy(-
let képes semlegesiteni a daganatkeltd anyagokat,

kitGnd.

és arra 0sztondzni a szervezetet, hogy minél tobb
rékellenes enzimet termeljen.

Figyelem!

A sargarépa  kardgyokerében elraktdrozza a
novényvédd szerek maradvanyait. Az esetleges arta-
lom csokkenthetd, ha a sargarépat meghamozzuk,
és a csucsat levagjuk, vagy biotermesztésii zoldséget
vasarolunk.

Gyogyhatésok

A népi orvoslas vizelethajtdként, maj-, epe-, szem- és
bérbantalmak esetén, valamint altalanos erésitéként
ajanlotta. Alkalmaztak bor- és idegrendszeri problé-
mak orvoslasara, adtak kisbabaknak hasmenés csil-
lapitasara.

A sargarépa karotinjai er6sitik az immunrend-
szert, antioxidansai védenek a szabad gyokok kéro-
sité hatasaval szemben, és a daganatos betegségek
megeldzésében is fontos szereplk lehet.

A szervezet a béta-karotint szikség szerint
A-vitaminna alakitja at zsiradék jelenlétében, az
A-vitamin (retinol) ugyanis zsirban oldddik. Az A-vi-
tamin fontos a jo latas és a nyalkahartyak egészsége
szempontjabdl. Hianyanak az egyik legelsd tiinete
a szlirkUleti farkasvaksag, mivel a szem képtelen
alkalmazkodni a gyenge fényhez, ha az ideghartya
fény- és szinérzékel6 receptoraihoz szlikséges retinol
nincs jelen. Mar napi egy sérgarépa elegendd lehet a
szirkUleti 1atés helyreallitésahoz.

Tisztitjaa beleket, serkenti a hasnyalmirigy miikddését.
Ajanlhato izlleti gyulladashan szenvedéknek is, mivel
hatékonyan savtalanitja a szervezetet.

KISS ERIKA =

Latvanyos, kdnnyen elkészithets elSétel, vendégvars falatoknak is

Hozzavalék: 1-2 termetes sargarépa, 1-2 evékandl olivaolaj, 1 kis
Uveg kimagozott olajbogyd, esetleg 1 gerezd fokhagyma.
Elkészitése: A megtisztitott sdrgarépat 1 cm-es korongokra szele-
teljiik, a felforrésitott olajon néhény perc alatt megpéroljuk. izesebb
lesz, ha elétte az olajban megfuttatunk 1 gerezd fokhagymat. A sar-
garépakorongokat lapos télra sorakoztatjuk, mindegyikre 1-1 olajbo-
gyét tesziink, és fogpiszkaléval régzitjik.

www.gyogyhir.hu

Lasson tisztan!

Ha egyre nehezebben olvas,
mert éppen oft jelenik meg egy

makula, mas néven a sargafolt az élesla-
Atés helye. Ez az ideghartya-tertlet felelds

azért, hogy tisztan észleljiik a képeket, ez
biztositja olvasoképességiinket is. Ha egy bizonyos
targyra fokuszalunk, annak képe a makulara esik.
Elesen l&tjuk, mert a makuldban az érzékelé sejtek
(fotoreceptorok) kalonosen str(in helyezkednek
el. Legélesebben a makula kell6s kdzepén latunk.
A degeneracio elfajulast, a makuladegeneracio az
éleslatas helyén az ideghartya sejtjeinek pusztula-
sat jelenti. Tipikusan az idéskor betegsége, erre
utal az angol bet(iszobol szarmazd elnevezése:
AMD (age related macular degeneration).

Az id6skori makuladegeneracié két alapveté
formaban jelentkezhet. Az egyik tipusban az éles-
latas helyének , kikopasa” lathato, a folyamat hat-
terében a sejtek elhalasa, illetve egyes részeinek
pusztulasa all. Ez az ugynevezett szaraz forma.

A masik esetben az éleslatas helyén koros ér-
novekedés indul meg, az erek betdrnek az ideg-
hértyaba (retina). A folyamat elején még csak ,el-
fedik” ezt a teriletet, késébb azonban az erekbél
folyadékkiaramlas, vérzés indul meg - ezért neve-
zik nedves formanak -, majd ez a tertlet elhege-
sedik, a kdzponti latas teljes elvesztését okozva.
A bevérzést hirtelen bekévetkez6, nagyfoku la-
tasromlasként éli meg a beteg. A nedves forma
az esetek 10 szazalékaban fordul el8, de sokkal
sulyosabb, mint a szaraz AMD.

A betegség valodi oka egyik formanal sem
ismert. Megfigyelhetd csaladi halmozodas a bete-
geknél, ez genetikai eredetre utal. A dohanyzés,
az allando napfényben végzett munka, a vitamin-
szegény étrend is hozzajarulhatnak a betegség
kialakulasahoz.

Gydgyitdsa ma még csak részben lehetséges.
Kezelésének sokfélesége mutatja azt, hogy nincs
egyetlen jol bevalt modszer. A hatékony terépia
alapfeltétele, hogy mar a latasromlas legenyhébb

homalyos folt, ahova néz, és
problémat okoz, hogy felismerje
a szembejov8k arcat, minden-
képpen forduljon szemorvoshoz.
Ezek a tipikus tinetek arra
utalnak, hogy latasa id8skori
makuladegenerdcié miatt romlik.

jelét is vegytk komolyan, és forduljunk szemor-
voshoz. Az alapos és minden részletre kiterjedd
kivizsgalas nemcsak a diagnézis felllitasaban se-
git, hanem a latast megérz6 kezelés megtervezé-
sében is.

Erdemes a betegség megel6zésére fokuszal-
ni. A szem egészségvédelmében szerepet kap-
nak a specidlis dsszetételi vitaminok, tovabba
a latast védo étrend, amely jol kiegésziti a vita-
minok hatdsat. Legfontosabb védéanyagok a
karotinszarmazékok, ezek kivald antioxidansok, és
a latashoz nélkulozhetetlen A-vitamin eldanyagai.
Kivalé A-vitamin-forrasok a tékehalmajolaj, a méj,
a sargarépa, a vaj, a burgonya, a kelképoszta.
Kiemelt szerepe van két karotinszarmazéknak, a
luteinnek és a zeaxantinnak az idéskori makula-
degeneracio és a szlrkehalyog megelézésében.
Ez a két anyag felel a sargafolt (makula) védekezé
rendszerét alkoto pigment slr(iségéért. Részben
az étrenddel, részben taplalék-kiegészitdk for-
majaban lehet biztositani a szervezet szdmara
szlikséges mennyiséget. Természetes formdban
tartalmazzak a z6ld szind, leveles zoldségek, mint
a spenodt, a kaposzta, a brokkoli, a borsé, a kel-
kaposzta, a kelbimbo, a kukorica, a tojassargaja.

Antioxidans hatasa miatt hasznos a C-vita-
min, amely megtalalhatd a zéldpaprikaban, a
citrusfélékben, a kelkdposztaban, a brokkoliban,
az eperben és a malnaban, tovabba az E-vitamin,
ezt tartalmazza a napraforgémag, a mandula, a
mogyoro.

A cink az A-vitamin hasznositasanak folya-
mataban és a szabadgyokok elleni kiizdelemben
jatszik szerepet. Kildnféle husokban, halban,
tejtermékekben, teljes kiérlésti gabonafélékben
taldlhaté nagy mennyiség beléle. A szelén segit
hasznositani az antioxidansokat. Tartalmazza a
mogyoro, az élesztd, a tenger gytimolcsei, példaul
a kagylé.

PAP ORSOLYA m

— hirdetés

Nl;H@ISf‘pH OKOZ A
VASARLAS?

NEM LATJA A TERMEKEK
ARAT?

A\CLHIVITE LIITCIM CADTE
OCUVITE™ LUTEIN FORTE

ETREND-KIEGESZITOT
Vegyen On is részt
az Ocuvite Bonusz-programban,
melynek keretében ha 6sszegyiijt
6 db bonusz-matricat, megajandékozzuk
1 teljes 30db-os doboz
Ocuvite Lutein forte étrend-kiegészitével.
A bdénusz-matrica és a gydjtékarton
a termék dobozan talalhaté!

Adatvédelem: az 1995. évi CXIX. torvény értelmé-
ben személyes adatait csak arra a célra hasznaljuk,
hogy a Bénusz-program keretében 6sszegy(ijtott 6
matrica utan elkaldjik az ajandék dobozt.
A Bonusz-program visszavonasig érvényes!

Chauvin ankerpharm Képviselet
Bausch + Lomb
2040 Budadrs, Szabadsag ut 117/A

A szem egészségének meg8rzésében j6 hatastnak bizonyultak az omega-3 zsirsavak, ezért hasznos lenne hetente legalabb 15
deka halat (tonhalat, lazacot, pisztrangot, heringet) elfogyasztani. Aki nem szereti a halat, egyen meg naponta néhany szem
diét, és igyon ré egy nagy pohdr vizet, mert a folyadék is fontos a szembetegségek megelézéséhez.
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Vitamin-ABC

Az elséként felfedezett vitaminok kézé tartozik a B1-vi-
taminnak elnevezett tiamin. Ahogyan egyre t6bb vizben
oldédé vitamint sikerilt azonositani, 6gy gyarapodott ez
a vitamincsalad 1-12-ig. Azéta néhany vegyilet kikerilt
a csapatbél, ma a B1-, B2-, B6- és B12-vitamin alkotja

az dsszetartd csalddot.

taminok sosem 6nmagukban fordulnak el6

élelmiszereinkben, hanem egytt. Mindegyik
B-vitamin megtalalhatd példaul a salatdban, a ga-
bonafélékben, kilonosen a gabonacsirakban, a
sorélesztében. A természet gy taldlta ki, hogy egy-
mést tdmogatva fejtsék ki a hatasukat.

B -vitamin komplexnek, is nevezik, mert a B-vi-

B1-vitamin (tiamin)

Szlikséges az idegrendszer zavartalan mikodéséhez,
szervezetiink energiaellatasahoz. Fenntartja az ideg-
rendszer, az izmok és a sziv normalis miikodését.
Hianyat idegrendszeri zavarok, faradékonysag, a kon-
centraloképesség gyenglilése, sziv- és keringési pana-
szok, szivtajéki szoritd érzés, szapora szivverés jelzi.

A B1l-vitamin csaknem minden élelmiszerben
eléfordul. A legfontosabb forrésok a teljes kibrlésti
gabonabdl késziilt termékek, a sertéshis, a csirke-

mell, a burgonya, a legtébb zoldféle, a zoldborso,
a korpa, a tej, a szaritott élesztd, a hantolatlan rizs.
A f6zés konnyen tonkreteszi a B1-vitamint.

B2-vitamin (riboflavin)

Szervezetiink energiafelszabaditd folyamataira hat,
szerepe van a vorosvérsejtek képzésében és lebonta-
saban, a maj méregtelenitd miikodésében. Biztositja
az idegsejtnydlvanyok véddburkanak az épségét,
kozrem(ikodik a szénhidratok, a zsirok és a fehérjék
anyagcseréjében. B2-vitamintol egészséges a bér, a
korom és a haj. Hianyara utal a faradékonysag és a
koncentracidképesség csokkenése, a szdjzug berepe-
dése, a haj- és bérproblémak.

Forrasa a tej, a sajt, a hus, a tojas, a teljes kiérlés(
lisztb&| készilt termékek, maj, vese, hal, tojas, leveles
z0ldf6zelékek, élesztd. Fél liter tej mar fedezi a napi
szlikségletet.

B6-vitamin (piridoxin)

Szabalyozza a fehérje- és az aminosav-anyag-
cserét, koenzimként tébb mint hatvan enzim
mikodésében jatszik szerepet, nélkilozhetetlen
a zsir- és szénhidrat-anyagcserében, a hormonok
képzésében. Hidnya az egész szervezetre kihat,
tlinetei: idegesség, faradékonysag, gorcsrohamok,
étvagytalansag, vérszegénység, hasmenés, hanyas.

Forrasai: hus, bels6ségek, makréla, szardinia,
burgonya, cukorborso, sargarépa, kaposzta, bab,
banan, teljes ki6rlésti gabonabdl készilt élelmisze-
rek.

B12-vitamin (kobalamin)

Szikséges ahhoz, hogy a csontvel6ben a vordsvér-
sejtek képzddjenek, a ndvekedéshez, az idegszovet
képzéséhez. Hianyat jelzi a sapadt bor, a faradeé-
konysag és levertség, a gyulladt nyelv, bizsergd
végtagok.
Forrdsai: az allati eredet(i élelmiszerek, a maj,
a vese és a veld, a tej és tejtermékek, a hus, a hal,
a tojas mellett a sér, a kdposzta. A f6zés sordn a
B12-vitamin nagy része ténkremegy. Mar napi ne-
gyed liter tej vagy 3 tojas elegendd a hidnytlinetek
tartés megeldzésére.
KEm

— hirdetés

Vitamin B6 EGIS

tabletta

A B6-vitamin {piridoxin):
nélkhldzhetetlen a fehédrje anyageserdben, a seénhidrat- és rsiranyancserdben

a B6-vitamin hignyaval dssrefigol tinetek megelfzdsére &s kezalésdre srolgdl,
tinelei lahetnek pl
- seborrhoeas dermatitis — a hajas Tejbdr, a7 arc &5 olykor més bdterllelak

gyulladassal &5 hamldssal jérd betegség
~ hipokrtem anémia — a vashidnyos vérszegénység agyik fokozata
a szervezet BB-vitamin igénye megnd, pl-

— terhessén. stoptatas idepén

— sz3jon 4t szedett fogamzasgatiok szedése esetén

* hasmaljak terhességi hanyascsillapitisra 5.

- || Vitamin B; 20

fabletta

20 db tattetta

A kockazatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!

22 GYOGYHIR magazin

Véalassea az EGIS tabb, mint fél évszazados miltra visszatekintd, =
mindségi és meghizhato termékét, a Vitamin B6 EGIS tablettat, ¢ '

amely gyogysrertarakban kaphata!
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Most fordul a kocka!

www.gyogyhir.hu

SASSZEM®

&

= ZE RKEZELES

SZEMUVEG VAGY KONTAKTLENCSE NELKUL SO-
KAN NEM LATNAK ELESEN, AMI RENDKIVUL MEG-
NEHEZITI A MINDENNAPJAIKAT.

CIKKUNKBEN A LEGHATEKONYABB MEGOLDAS-
SAL, A LEZERKEZELESSEL KAPCSOLATOS KER-
DESEKET VALASZOLJUK MEG.

Mennyi id6re esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem-

kezelés?

A legmodernebb technikak altalaban
seamitogep el verecelt lezer 2la. - nagyon dragak. Ejtsiink néhany szot az
sziinteti meg a fenytdresi hibal.  Frakrél is!

Miért hivjak az eljarast van lehet6ség, ennek dia mindt 05520 hav 9999
Sasszem-lézerkezelésnek? i i e e
A Sasszem-kezelés nem cs: Mltj,elent az Dpt:k—Med orvosi garanci éia?

W EFsl i y lapasriaiala alaryan naqy birton 34

SZPONZORALT CIKK

Hivja klinikankat a S‘)UE 1] 2-505-505-4s

nis S'J.ss?emul

S?ammn 85 |eg*,r'en

SASSZEM® LEZERKEZELES
a , ORVOSI GARANCIAVAL @

INGYENES VIZSGALATI unru

Emmnmmmm
kezelest megeltzd szemesz

/8> OPTIKYMED
" SASSIEMKLINIKA
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ORIMAG-qal napi néhany perc alatt

' Merjen FOGYNI

fule segitsegevel!

Egyszeru,iudurnanyos es tartosan hatékony modszer.

"/3

L .

Ha mindent megprobait és sosem sikeriilt
lefogynia vagy alakjat megébriznie, ne
adja fel a reményt ..Tegyen még egy,
talan utolso probat! Enhez nincs sziksége
erds akaratra, sem szigoru diétara vagy
erdt probalo gyakorlatra. Ez lesz az utolsd
harca, hogy megszabaduljon folos kiloitél és ezaltal Ujra

)
- w
-y

ra

S Bag Shu szerint:

az a hely, -

ﬂﬁ’ﬂfmmn’é‘m it Gsszefut W ORIMAG
;RENDELJE MEG! 'A td nélkiili akupunktdra
hatalma!

92990EL

{6 Fi)
Muost 2 orimag-ot kap, hogy
Intenziven, szimultan modon

hasznilhassa mindkét fifben!

KULONLEGES AJANLAT

5
Fz a modszer a folkagylén taldlhatd reflexpontok
stimulitsival éri el hatasat. A fulkagylon a test minden

pontjanak megtaldihatd a megfeleldje, mely J6
esﬁén nyomasra nem érzékany, csak beteg

i 1 ‘Hﬂu NOGIER professzor, lyoni orvos elsdként
| & fill pontjainak feltérképezését, ez deritett

ar emberi test kllonbazd terdleteinek
filet egy fejjel lefelé elhelyezkedd

I VASARLOI VELEMENYEK:

Navon mieg gy -eligeive 4z 8z hasonlitotta és felfedezte, hogy a
ORIMAG-gal, 8 hénap alatt 14 kg-ot el megfeleligthetd
fogytam, ajdnddkba kaptam, de jb
fenne még egy pdr & cealadba,

KA pcs

Az Orimag eqy sedval szuper| Minden
kétalkedésem  elfenére  valdban
midktdik, enyhe diétdval pdrositva 5
hét alatt 7 kg minusz, ezdital Jobb a
kdrdrretom, megseiot a piffadis ds
egyszerien baldog vagyok. 2l

kmmﬂﬁmda&dam—éudﬁma
hasznalom

a ti nelkuli akupunktarat,

ORIMAG

A belek renyhesége, a puffadas qgyakran napkdzben
fordul eld, altalaban étkezés utan. E2 a jelenseg a noket
jobban érinti. Alakjuk hirtelen vdltozik meg Ogy, hogy
nem sdiyt szednek fel em a kerlletitk novekszik
fmeq endsan, H dsokra, €5 ha a hasa mar
nem puffadf, Ugy fog tdnni, mintha leadott voina téhb
kit :

a lapos hasert!

v.ﬂtnmrt Kdnnyehben mozgok, masz-
szlv rsfrpdradim '

[’

failazyis
'&ﬂ‘hﬁﬂﬁd‘! HahaN
a fogyds! Elfefajie- ugy B~
ni sem lehat rend- Belek
sreres hasznalatat,
mert valahogyvan Vesék
-'gté.ﬂyﬂ 8 Srenne- ] Emhw,ag
o 5.1 Szeged Hasnyalmirigy ——
+ Gyomor -___,..--""
Maj —
Lep i
i Todé

é5 &5 gyartis. Egy egész életen 4t tart!

meglelje jo kGzérzetét és életdromat!

Egyenesen
a gyokerénél orvosolja
a bajt!

Az Orimag belsd felén 8 kis rozsdamentes acélgolyd
tatalhatd, melyek enyhe nyomdst gyakarolnak az Gsszes
hizdsért felelds pontra.

Az Orimag felszabaditja az energidt és stimulalja belsa
szerveit. Tulajdonképpen modem életmadunk az oka
annak (kevés mozgas, stressz, rossz taplalkozds), hogy a
termeészetes kivlasztd és méregtelenitd folyamatok
nem mikadnek megfelelten és nem tudjak betblteni
szerepiiket.  Ennek kivetkezménye a stlyfelesleg, a
faradékonysag, rossz emésztés "felfijt has”

Hogyan hasznalja az
ORIMAG-ot?

nyhén masszirozza bellirdl 2 két folet minden
Hommal két percig a termék segitségével!
lermékkel részletes hasmalatl utasitast €5
A Béhybol kiindulva, hogy az emberi fitkagylok belsd
2 nagyon kevéssé tér el eqymadstal, az Orimag barki
-'- ez illeszkedik. Az Orimag kilondsen alkalmas; ha
nmak tartfa 3 lapos hasal, a tolsdlyért felelds
hy rl;ek kitiritesét, az étvagy kontrolljat.

ke Orimag egy életen 3t alkalmazhatd, tékéletesan
‘elnydhetetien és minden nap Gjra hasendlhatd, akar
tébb személy altal is. Tisztan mechanikus, nem igényel
elemet, sem dramot.

46990 Flo 7990 Flie

MEGRENDELHETO:
telefonon, levelben, interneten:
Tel.: 06130) 525-5150, 06(26) 397-175
2025 Visegrad, Pf. 52.

www.natursystem.hu




