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MIT TEHETNEK AZ ALLERGIA ELLEN?

= — Az Uj Zilola méar 1 6ran bell csillapitja a viragpol-

len, a hazipor és az allatsz6r okozta allergiés tline-

teket. igy bucstt inthet az orrdugulasnak, az orr-

folyasnak, a tiisszogésnek, a szemviszketésnek és

a bérkititésnek — egyetlen tablettaval, 24 6ran t!
www.zilola.hu

Zilola 5 mg filmtabletta levocetirizin-hidroklorid tartalmu, vény nélkdl kaphaté gyogyszer.
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyomréi Gt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi osztaly: +36-1-505-70-32, drugsafetyrichter.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,

ALLIX - EGESZSEGES LEGZEST POLLENIDOSZAKBAN!

UJDONSAG a 30 db-os kiszerelés!

ALLIX: természetes hatéanyagok, népi hagyomany,
mai tudomany! Hat6anyagai témogathatjak

¢ a normal konny(i 1égzés fenntartasat, —
¢ az orriireg és horgok tisztasaganak megérzését, .
¢ az immunrendszer egészséges mikodését.
Osszetevok: torma, fokhagyma, gydmbér hatdanyag-
kivonatai antioxidansokkal, hisztidinnel és C-vitaminnal

Kaphato patikakban, bioboltokban. R

Magyar termék

Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu, 30 db és 60 db kapszula/doboz
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes

vagy kérdezze meg kezeléorvosat, gydgyszerészét!

étrendet és az egészséges életmaodot!

FAHEJ TABLETTA 100 DB
AZ EGESZSEGES VERCUKORSZINTERT

A ceyloni fahéj hozzajarulhat az egészséges
vércukorszint fenntartaséhoz.

50 napi adag

Etrend-kiegészitd készitmény

Keresse a patikakban, gyégynovényboltokban!

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

Az étrend-kiegészitdé nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmodot!

CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Haszndlja a magas antioxidans (antocianidin), flavonoid
tartalmd piros gymolcsdk és zéld teék koncentraciojat J
tartalmazé Eletkristaly elixirt. Alkalmazasa évente 3-4
hoénapon kereszttl, kuraszer(ien ajanlott étrend-kiegészito.

Keresse a patikakban és a gyogynévényboltokban!

Bovebb informéacio: 460-0717

Internet: www.eletkristaly.shp.hu

Forgalmazo: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!

ALLERGIA ESETEN IS AZONNALI MEGOLDAS ORRDUGULASRA A
SEAMIST FORTE ORRSPRAY 50 ml \

6 éves kortol gyermekeknek és felnGtteknek
Biztonsagosan tisztitja az orrot.

Hasznalata nem okoz hozzaszokast.

Steril, hyperténiés tengerviz, ozmotikus (vizelvond)
hatésa révén csokkenti az orrnyalkahartya
duzzanatat, ezaltal javitja a légzést.

www.seamist.hu.

A kockézatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

PROTEXIN IBS FLOREA 30X KAPSZULA

Az Irritabilis Bél Szindroma, mas néven IBS,
a felnGtt lakossag kozel 20%-at érintd betegség. < i
Jellegzetes tlinetei kozé tartozik az alhasi puffadés "-—_j:_,; &
és fajdalom, a fokozott bélgazképzddés, valamint = ‘E
ahasmenésésaszékrekedésvaltakozasa. AProtexin f =i
IBS Florea az egyetlen klinikai vizsgalattal igazolt i
probiotikus készitmény Magyarorszagon, mely . 1

az IBS betegségre jellemz6 tiineteket csokkenti. 7
Keresse a patikakban.

www.ibsprobiotikum.hu

Specialis — gydgyaszati célra szant - tapszer

F.A.S.T. - NOJON GYORSABBAN A HAJ!
* Gyorsitsa meg haja névekedését
- f.as.t. samponnal, hajkondicionaléval!
¢ Varazsoljon dusabb, hosszabb hajkoronat
- az aminosavak erejével.

NISIM - HAJHULLAS ELLEN!

¢ Allitsa meg hajhullasat — NISIM termékesaladdal!
* Természetes DHT-blokkold hatas!

www.holttenger.hu, www.nisim.hu, Megrendelhet: tel.: 06-1-223-176

A termékek gydgyszernek nem mindsulé kozmetikai termékek.

MANUALIS TERAPIA - KIROPRAKTIKA
ORVOSI ,CSONTKOVACSOLAS”

A gerinc instabilitasa (lumbago, nyaki fajdalom, ischiasz) és ennek kovetkez-
tében kialakulé leggyakoribb panaszok kezelése, fajdalomsillapitas és oki
terapia egy(ttese. (A leggyakoribb tlinetek: fejfajas, neuralgia, izlileti blokk,
mentrudcids panaszok, derékfajdalom, nyak-, vall-, csipd-, térdpanaszok stb.)
35 éves olasz klinikai gyakorlati tapasztalat utan
Kispesten varom betegeimet!

1196 Budapest, Petdfi u. 79.

Yamamoto Rehabilitacios Intézet, Dr. Tiberiu Brenner féorvos
06-1281-30-35, yamamoto@yamamoto.hu

ONCOMAR SPECIALIS GYOGYASZATI CELRA
SZANT TAPSZER DAGANATOS BETEGEK RESZERE

Miért j6 az Oncomar? Azért, mert az Oncomar
segitségével konnyebb legyézni a betegséget.
Dijnyertes aktiv Osszetevd. Rangos tudoményos
publikaciok. Toronymagassaghan az életmindség.
Made in Germany. Az eredeti tapszer. Dr. Hidvégi
Maté ajanlasaval.

Kaphat a gyogyszertarakban és az Onco-Shop markaboltban!

Gyogyszerészeknek megrendelhetd: Phoenix, Hungaropharma
Bévebb informaci6 és online vésarlas: www.HidvegiMate.hu

HIDVEGI

OETI notifikaciés szam: 1162/2010

KOZMETIKUMOK BORPROBLEMAKRA!
A NEOPLANT termékeket (arcszesz, krém, £
hajszesz, sampon) kozmetikumként ‘
ajanljuk gyulladt bdr, pikkelysémor és
ekcéma esetén a tlinetek enyhitésére.
Keresse megrendelésre a Gyéngy
patikakban és a bioboltokban.
Bbvebb informacio:

www.neoplant.org weboldalon,
valamint a 06-20-442-3059 telefonszamon.

A termék gyodgyszernek nem minésilé kozmetikum. A kockazatokrél olvassa el

NEOPLANT GYOGYNOVENYES NATUR “, :’\l

a hasznalati Gtmutatét, vagy kérdezze meg kezel6 orvosat, gyégyszerészét!

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

Ahényszor irunk a parlagfé-allergiarél,
mindig akad valaki, aki szikségesnek
tartja, hogy megvédie ezt a ndvényt. Arrél
probalnak meggyézni, hogy a parlagfi
nem b(inds, és hiba lenne irtani. llyenkor szomortan gondo-
lok arra a t8bb mint egymilli6 emberre, akinek bizonyitha-
téan ez a gyom teszi pokolld az életét két-harom hénapig,
amig csak a virdgzésa tart. Ez id8 alatt maréknyi gyégyszer-
rel, homeopdtids készitményekkel prébalia kezelni a tine-
teket, és alig varja az &szi fagyokat, amikor megszinnek a
panaszai. Az allergia az immunrendszer zavara. Azért ala-
kul ki, mert a szervezet egyes anyagokat, példaul a parlagfi
pollenjét ,veszélyes idegenként” azonosit, arra tolérzékeny

_ médon reagdl. Ha nincs parlagfGpollen a levegében, az erre

allergidsoknak sincsenek tiineteik. J6 lenne, ha a j6szag lele-
gelné. De nem legeli. Ezért irtjuk a parlagfiivet.

S tiiaw_ &

Ne hagyja,

hirdetés —

hogy az érszikilet megkeseritse életét!

gekben szenveddk aranya. Ennek egyik f6 oka a

helytelen életmdd és taplalkozas. Az érszlikilet
kialakuldsa hosszl éveken 4t tartd, alig észrevehet
folyamat. Felismerése rendkivili fontossagu, hiszen
kelld dvintézkedésekkel megelézheti az olyan stlyos
szév6dményeket, mint a szivinfarktus, az agyvérzés,
az agyi infarktus, a végtagi Uszkdsodés és az ebbdl
fakado végtagi amputécié. Magyarorszag a sziv és
érrendszeri betegségek gyakorisaga tekintetében az
Eurdpai Unié tagallamai kozott az elsé helyen all.

A labakban megjelend érsziikiletnek négy
stadiuma van - stlyossagtél fliggben. Legenyhébb
forméjaban panaszok, tinetek nincsenek, csak
mszeres vizsgalatokkal lehet a betegséget kimu-
tatni. A betegség folyamatanak masodik stadiuma-
ban terheléskor, jaraskor jelentkezik a labikraban
vagy a combban, estlegesen fartdjon fajdalom
vagy gorcs, ami a beteget megallasra kényszeriti.
Rovid, 1-2 perces pihenés utan a fajdalom szlinik,
és a jaras folytathato. A harmadik stadiumban mar
nyugalomban, f6leg fekvé helyzetben, éjszaka 1ép
fel labfajdalom. Az utolso, negyedik stadiumban
gangraena, vagyis Uszkdsodés alakul ki, jelezve a
szévetelhalast. Az érsziklet kialakuldsaban szere-

Evr6| évre ndvekszik a sziv- és érrendszeri betegsé-

GYOGYHIR szeptember

pet jatsz6 kockézati tényez6k: a magas vérnyomés,
a dohdnyzas, csaladi halmozddas (6rokletes), a cu-
korbetegség, a magas koleszterinszint, a megno-
vekedett vérzsirszint, a talsuly, a stressz, az életkor,
a mozgasszegény életmdd és az allati zsirban dus
ételek fogyasztasa.

Ma mar esély nyilt a javulasra. Az (j fiziote-
répias eljdrés az orszag szamos nagyvarosaban
elérhetd a kezeldcentrumokban.  Segitségével
a paciensek dontd tobbségénél jelentds javulds
érhetd el. A diagnozis és a kezelés egyszer(l, faj-
dalommentes, beavatkozassal nem jaré miszeres
vizsgalat, melyet egy husz kezelésbél 4llo fajdalom-
mentes kdra kovet, napi egy alkalommal. Az ese-
tenként féldras kezelések tobbek kozt mellékerek
keringésképzésére serkentik a szervezetet. Az en-
nek koszonhet6en kialakulo érpalyak atveszik a
besz{ikilt f6ér funkciojat, egyben javul az érfalak
tapanyagfelvétele, azaz visszanyerik rugalmassagu-
kat, ami jelentdséggel bir az érelmeszesedés késlel-
tetésében, megel6zésében.

Figyeljen az inté jelekre! Ne hagyja,
hogy a betegség hatarozza meg az életét!

J6 hir! A nyari akcié folytatodik. Mindazoknak, akik elkezdik a kezelést az e havi kezelendé csoporttal,
kedvezményt biztositunk a kira arabol. Az akcio keretén beliil a vizsgalat 3000 forint. Tovabbi felvila-
gositas: www.medhungary.com, 06-70/290-3216, 06-30/595-4344, 06-20/920-4447, 06-72/551-714
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Pollenek

A pollenallergiatél szenvedsk az elsé 8szi hénap beks-
szontével sem lélegezhetnek fel, hiszen még hosszi hetek
vélasztiak el ket a kinzé legz8szervi tinetek enyhilésétsl.
Megnyugvés helyett egyelére be kell érnitk a parlagfi
elleni védekezéssel. A pollenszém tetézése szeptember

kdzepére varhaté.

pollenallergia a szervezet tulérzékeny-
Aségi reakcidja a kornyezetliinkben él6

ndvényzet viragzasa idején elszabadulo,
leveg8ben szallo pollenekre. Ezek a paranyi vi-
ragporszemcsék az allergiara hajlamos egyének-
kel talalkozva a szemet, a felsé és also légutakat
irritdljak, és nagyon kellemetlen, sz(inni nem
akaro tiineteket — szemviszketés, konnyezés, orr-
folyas, tlissz0gés, kohogés — produkalnak. Valédi
veszélyt a szél altal beporzott névények jelente-
nek, mert ezek nagy témegben és nagy tavol-
sagra juttatjak el pollenszemcséiket, igy nagy az
esélye a velik valé talalkozasnak.

A novények pollentermelésének idépontja és a
leveg6ben lebegd virdgpor mennyisége nagy-
mértékben fligg az éppen aktudlis id6jarastol.
Enyhe tél és korai tavaszodds idején mar feb-
ruarban megjelennek azok a pollenek, amelyek
az ergsen allergizdld novényektdl (mogyord,
éger, szil, kés6bb a fliz, a nydr, a bukk, a t6lgy)
szarmaznak. Ezek utan jon a gabona- és f(ifélék
elhtiz6do6 viragzasa, majd nyar kozepétél egé-
szen a fagyok megjelenéséig a gyomnovények
(parlagfd, Grom, atifd) virdgpora. Ha az 4tlagos-
nal szarazabb vagy h(ivosebb a nyar, a névények
lassabban fejlédnek, igy a virdgzasuk is kés6bb
kezd6dik, ezzel az allergias tlinetek megjelentése
is elodazodik. Bér a sok csapadék, a nedvesebb
id6jaras az allergiasok szempontjabdl kedvezébb,
hiszen az esdcseppek lekotik a virdgport, kitisz-
titjdk a leveg6t, am ez a hatas rovid ideig tart.
A csapadék viszont serkenti a novények
fejlodését, dusabb virdgzast eredményez, ezért
a hosszabb tav hatds ugyanolyan kellemetlen,
mint az aszalyos idészakeé.

Idén  csapadékszegény, aszalyos nyarat
tudhatunk magunk maogott, ami felerfsitette
a pollenek hatdsat. A szarazsag miatt késdbb
virdgzo parlagfi szeptember kézepe téjan ter-
jeszti a levegbben a legintenzivebben a pol-
lenjét — figyelmeztet dr. Paldy Anna, az Orsza-
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gos Kornyezetegészségiigyi Intézet megbizott
f6igazgatd-helyettes fGorvosa. Augusztus ota
ismét mikodik a Parlagfd Pollen Riasztasi Rend-
szer, amely naponta frissitve jelzi az egész or-
szagra kiterjedd pollenértékeket. Az allergiasok
az internetrdl letdlthetd informaciok alapjan te-
hetik meg a szlikséges ovintézkedéseket.

Ma mar szamos hatékony gyoégyszer kozll va-
logathatnak az allergolégusok pollenallergias
pacienseik kezelésére. Szemcsepp, orrspray vagy
tabletta formajaban alkalmazhato tlneti szerek
enyhitik a panaszokat. A helyi alkalmazas legna-
gyobb el6nye, hogy kézvetlendl az irritalt feltilet
kezelhet6 a gyogyszerrel, fgy hatasat gyorsan és
éppen ott fejti ki, ahol a legnagyobb sziikség van
ra. Pollenallergiasokndl enyhe vagy k6zépsulyos
stadiumban nagyon kedvez6 hatas érheté el a
specifikus immunterapiaval, am annak hatranya,
hogy éltalaban 3-5 éven keresztil kell alkalmazni
a betegnél. Nagy el6nye viszont, hogy az immun-
rendszert fokozatosan az allergénhez szoktato el-
jaras a parlagfl esetében otthon is elvégezhetd.
A kezelést altaldban mar kora tavasszal, marcius,
aprilisban elkezdik, fgy a szervezetet id6ben fel-
készitik a parlagf( pollenjének nyari tamadésara.
Az immunterdpia hatésara a tinetek mar az els¢
évben enyhulnek, a masodik évben hatérozott ja-
vulds mutatkozik, az utolsé évben pedig sokaknal

Ne vigyik haza!

teljesen megsz(innek az allergias panaszok. Ezzel
pedig megelézhetd a sulyosabb tunetek, példaul
az asztma kialakuldsa.

A gyogyszeres kezelés mellett természetes
maédszerekkel is segithetjik a pollenallergias
tlnetek enyhftését, megsziintetését. A hazai
gyogynovények kozul a papsajt vethetd be ered-
ménnyel a pollenallergia ellen. A beléle készilt
tablettdk hasonld hatast mutatnak, mint az
antihisztamin készitmények. Az allergids tine-
teket sikerrel mérsékelhetik az orrspray-k, és a
sokamraban is fellélegezhetnek a betegek, ha
rendszeresen igénybe veszik ezt a terapidt.

LORANTH IDA m

Erdemes megfogadni az életmédra vonatkozé tandcsokat. Miutén haza-
értink, valtsunk cipét és sltézzink at, igy kevesebb pollent viszink be a
lakésba. Allergiés idészakban javasolt gyakrabban mosni az agynemit —
kilondsen a parnakat —, és lehetéleg ne széritsuk a szabadban, mert nagy
tdmegben tapadhatnak ré a széllel szallé pollenek. Hasznos, ha az aller-
gias beteg esténként hajat mos, a hajszélakra ugyanis rengeteg virédgpor
ragadhat, éjszaka ezek a parnéra jutnak, igy alvés kdzben is irritalhatja a
tinetekts| szenvedst. Hétvégi programnak a vizparti pihenést vagy a ma-
gas hegyi torat — 1400 méter felett — érdemes vélasztani, ahové nem jutnak

el a kinzé pollenek.

www.gyogyhir.hu
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Hungarikum
az allergének kozott

a Magyarorszagon nyar kozepétél az
I\/l oktoberi hajnali fagyokig tébb mint egy-
millié ember aggddva éli mindennapja-
it: hazankban becslések szerint ennyire tehet6 a
parlagfl pollenjét6l szenveddk szama. Szakem-
berek szerint minden 6tddik embernek vannak
parlagfihoz kapcsolodd allergids tinetei, és ez a
szam minden évben kézel 10%-kal nd. Az elmdlt
12 évben kilencszeresére nétt a betegek széma.
Ma Magyarorszag Eurépa parlagfi-epicentruma:
a novény virdgzasa idején nincs talpalatnyi hely,
ahova pollendzonje elél menekdlni lehetne.
Holott a parlagfli (Ambrosia elatior) Ma-
gyarorszagon nem is 6shonos, Eszak-Amerikabol
szarmazik. Magva az amerikai gabonaszallitma-
nyokkal kerdlt Eurépaba. Hazankban el6szor az
orszag délnyugati részén bukkant fel 1922-ben.
A miveletlen foldeken gyorsan szaporodik, és
akdr embermagassagura is megné. A legmosto-
habb talajviszonyok kozott is képes kicsirdzni és
fejlédni. Rendkivl kéros, veszedelmes, szapora
gyom. Oridsi magtermése miatt csak tobb évig
tarto, igen gondos munkaval lehetne védekezni

ellene. Egészségiink szempontjabdl a legfon-
tosabb a virdgzas megakadalyozasa lenne. Az
utakat, mezsgyéket évente tébbszor le kellene
kaszalni. Az elmetszett t6 mellett hamar Uj haj-
tasai jelentkeznek, ezért a legjobb - bar mun-
kaigényesebb — megoldas, ha tovestdl tépjik ki.
A parlagfli kaszalds helyett gyomirtészerrel is
pusztithato.

A parlagfl pollenje az egyik legerésebb aller-
gén, a légutak nyalkahartyajara jutva masodper-
ceken beldl beinditja az allergias reakciét. Leg-
gyakoribb panasz az orr és az orrmelléktregek
nyalkahartyajanak, valamint a kot6hartyanak a
gyulladésa. Ez rohamszerl tiisszogéssel, orr-
folyassal és orrdugulassal jar, de szemégés,
szemviszketés, konnyezés is tarsulhat hozza. Az
érzékenyebb betegeknek a torka és a fle is visz-
kethet ilyenkor.

A pollenszezon idején a legtdbb beteg sza-
mara elengedhetetlen a megfelel6 gydgyszeres
kezelés. Dekongesztansokkal, antihisztaminokkal
és lokalisan hat¢ kortikoszteroidokkal a panaszok
eredményesen kezelhet6k. A dekongesztansok

kézul a Rhinospray Plus hatdsa néhany perc
alatt kialakul, és hosszd drakon keresztll tart.
Hasznélataval jol uralhaté az éjszakai orrdu-
gulds, és megel6zheték az orrmellékiregek
elzarédasa miatt jelentkezé szévédmények.
A dekongesztansok rovid idejli hasznalatat ja-
vasoljuk, az allergia hosszu tavl kezelésének f6
pillérei a kortikoszteroidok és az antihisztaminok.

Dr. Rénai Zoltan
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melléekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet
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Interjo Szacsvay Laszléval

Evekkel ezelétt egy radiés felhivas nyoman négy-
ezer &nkéntes ment el vért adni egy akkor meg nem
nevezett magyar szinész életmentd mitétighez. Az
operdcié sikeriilt, a felgyégyult mivész pedig Ggy
dontott: nem titkolja el a torténetét. Szacsvay Laszlo
a Magyar Urolégusok Tarsasaganak kampény-
arcaként igyekszik sajat megprébaéltatésainak ta-
nulségét masok javara forditani.

A minap valaki Gigy fogalmazott: On egy bator ember...

— Hogy én bator volnék? Nem nagyon hiszem. Széry(i gyava vagyok! Ez nem batorsag, in-
kabb valamiféle életdszton felerésodése, meg egy j6 adag Gnirdnia és humor. Az én esetben
talan ez utébbiak segitettek a legtdbbet. Kétségtelen, hogy amikor az ember elé rakjak a
leletet, és azt mondjak: ,ez van" — hat az nem egyszer(i. Az ember elétt lepereg az élete,
és arra gondol, nyilvan mar nincs réa szikség. Aztan jon egy biztaté mondat, egy remény-
sugar, hogy taldn mégis tévedtek. Amikor pedig kidertl, hogy tényleg igaz, el kell ddnteni,
hogy hogyan tovabb. Kaptam olyan ajanlatot, hogy tobb szazezer forintért vasaroljak bizo-
nyos gyogykészitményeket, amik felerésitik az immunrendszeremet, aztan majd fél év mulva
menjek vissza. Arra gondoltam, hogy fél év mdlva talan mér nem is élek, raadasul elkoltok egy
csomé pénzt, hogy mar a koporsomra se telik. fgy inkabb arra a professzorra hallgattam, aki
azt mondta, hogy harom hénap mulva meg tud mteni, és akkor életben maradok. Nekem
iy sikerdlt.

Egyértelmii volt, hogy nyilvanosan beszél majd a torténtekrol?

— Alapvet6en nem vagyok egy kampanyember, egy élharcos. Engem erre felkértek, és Ugy
éreztem, hogy ha mar egyszer ttléltem, akkor kotelességem megtenni. Persze nem all minden-
kire az én példam, de ha csak két embernek segitek vele, mar megérte. Mésrészt az, hogy én
orszag-vilag el6tt szétkirtdltem, hogy mi bajom volt, nekem is sokat segitett. Nem elég végig-
élni, méq azzal is terheljem a lelkemet, hogy ezt titkolnom kell? Hat az egy igazén borzaszté
allapot lenne! Széval, lehet, hogy ez is csak gyévasag...

Kapott visszajelzéseket?

— Akadt olyan vélemény, miszerint mar a rakomat is arulom, de szerencsére nem ez volt a
jellemz6. Sokan fordultak hozzam segitségért. Féleg a mitét utani életben probaltam lelkileg
istapolni egy-két embert. Van olyan kollégam, akit egy évvel korabban m(itottek, de még min-
dig pelenkas. Hat azt nem kivanom az ellenségemnek se. Nekem harom hdnapig volt benne
részem, igaz, akkor is jatszottam. ,Szomord vasarnap” - két kacsa az oldals6 portalban és
pelenka... Ezt a nézdk persze nem lathattak, de ettél még nem volt kdnnyd.

Valtoztatott az életmaddjan?

—Tul a rakon is dohanyzom, kavézom, mindent csinalok, ami jélesik, csak mértékkel. Persze ha-
zudnék, ha azt mondanam, hogy nem valtoztam meg. Ha valaki kijon a halal torkabdl, jobban
értékeli a dolgokat. Mindent elfogadok. Ugy fogom fel, hogy minden nap ajandék, és amennyire
lehet, ki kell élvezni. Hal' Istennek, aktiv vagyok, dolgozom, jatszom, és nem vetem meg a kétkezi
munkat sem. Megprébalom magam nem idegesiteni, mert a stressz a legartalmasabb dolog a
vildgon. Nem ragédom a sértéseken. Szoval bolcstl az ember. Tullép a dolgokon.

NEVJEGY:

Szacsvay Laszlé szinmivész
(sajat megfogalmazésa szerint , szinész-kisiparos”)
Kedvenc kényv: Spiré Gydrgy: Magtér
Kedvenc hobbi: tenisz, kutya

Kedvenc étel: lecsé gazdagon
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Mire hivna fel leginkabb az érintettek figyelmét?
- A prevenciéra. Arra, hogy panasz esetén miel6bb orvoshoz
kell fordulni, mert az idében elcsipett probléma jobb eséllyel
orvosolhaté. Sokan - talan egyfajta macsésagbél - szégyellik és
halogatjak a vizsgalatot. A ndket kiilén biztatom, hogy kaldjék
el a férjliket, az apjukat, a szeret6jliket az orvoshoz, mert ha
6k igazan akarnak valamit, akkor azt el is tudjak émi. A fama
Ugy tartja, hogy kétféle férfi van: akinek mar volt, és akinek lesz
prosztataproblémaja. De ezt lehet kezelni. Egy rosszindulatu
daganat mér egészen mas, azt az én tapasztalatom szerint a
leghelyesebb eltavolitani. Igaz, utdna sem ért odafigyelni, mert
ha mar egyszer a szervezet produkalt ilyet valahol, akkor a prob-
léma mashol is feltheti a fejét.
Van Onben emiatt félelem?
- Nincs. Azt gondolom, hogy ennek éppen annyi az esélye, mint
hogy a fejemre esik egy virdgcserép a nyolcadikrél, vagy elt
egy auto. Félelemben éIni azt a maradékot, ami még hatravan?
Akkor mér rég megette volna az egészet a fene. Ha eljon az
ideje, Ugy sincs mit tenni, menni kell. Mindannyian elmegytnk,
de hogy hogyan jutunk el odaig, azon lehet valtoztatni!
Szinészként tudott valamit ,profitalni” az atélt tapaszta-
latokbol?
- Konkrét dolgot nem tudnék megemliteni, mar csak azért sem,
mert tébbnyire komikus szerepeket jatszom. Igaz, a vigjatékot
is csak komolyan érdemes csindlni. Ha csak hilyéskedik az em-
ber, az egyaltalan nem vicces. Azon lehet nevetni, ha az ember
végigjar egy dramat...
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kirdndulds. Izmaink, izileteink azonban csak fokozatosan

terhelhet6k, ezért érdemes rakészilni, elézetesen edzeni.
Utra kelés el6tt hasznos bemelegitd kenéccsel vagy lazité masz-
szazskrémmel bedérzsoini izmainkat, ezzel megelézhetd a késébbi
izomlaz. J6, ha van a hatizsakban az enyhébb panaszok, kisebb bal-
esetek kezelésére szolgdlo fajdalomcsillapité-gyulladascsdkkentd
készitmény. Alapvet6en alkati probléma, de el6fordul, hogy va-
lakinek gyengék, sértlékenyek az izlletei, ezért véddeszkodzre van
szilkség. A gybdgyszertarakban és gydgyaszati segédeszkéz boltok-
ban kilonféle térd-, konyok-, boka- és csuklévéds bandazsok és
szoritdk vasarolhatok. Ha kell6 korultekintéssel készalink a spor-
tolasra, sok ficamot, huzdédast, izomlazat védhetlnk ki. Ugyancsak
érdemes a sportolds végeztével is gondot forditanunk izmainkra és
izUleteinkre. Nyujtassal, illetve lazitd krémek, gélek hasznélataval
elkertlhet6 az izomlaz, az izomgorcs.

Futas, kirandulas kozben el6fordulhat sérlés, ficam, izom-
hizo6das, szalagszakadas. A fajdalom, esetleges elszinez6dés: ké-
kilés-zoldilés, duzzanat, 6déma egy kéros helyzet kialakulasat
jelzi. Ekkor felvetddik a kérdés, vajon torés, ficam vagy randulas
tortént? Puszta ranézéssel ezt a legritkdbb esetben lehet meg-
allapitani. A sérilések egy része hideg borogatassal, gyulladas-,
és fajdalomcsillapité kendcsdkkel jol kezelhetd. Ritkabban orvosi
beavatkozdsra, kérhazi ellatasra, gipszelésre, mtétre lehet sziik-
ség.

Az izom- és izlleti fajdalmak, gyulladasok, duzzanatok keze-
lésére a legegyszerlibben a tapaszok hasznélhatdk. Ezek tdbbsége
méretre vaghato, igy a fajdalmas terlleten rogzithetd, ahol 6rakon
at kifejti fajdalom- és gyulladascsokkentd hatasat. A helyi kezelés
kiegészithetd szajon 4t bevehetd tablettds, kapszulds vagy csep-
pekben adagolt készitménnyel. A fajdalom enyhitésére leggyak-
rabban nem-szteroid gyulladascsokkentéket ajanlunk. Ezeknek
a gyogyszereknek harmas hatasuk van: fajdalom-, gyulladas- és
lazcsillapito hatasuk. A kilonbség kozottuk, hogy egyiknek kifeje-
zettebb a 1az-, méasiknak a gyulladas-, harmadiknak a fajdalom-csil-
lapité hatdsa. Kozos tulajdonsaguk, hogy hosszu idoén keresztil,
rendszeresen alkalmazva gyomor-bélrendszeri nyalkahartya-karo-
sodast, fekélyt okoznak. Tobbségik vény nélkil kaphaté a pati-
kédkban. Megfelel6 adagban, a szlkségesnél nem gyakrabban
alkalmazva, biztonsagosan szedhet6k. Minden esetben gondosan

N agyszer(i nyarvégi, kora 6szi csaladi program a turazas, a

BY  |zom- és izUleti bantalmak

Gyogyhir

gyogyszerész valaszol

olvassuk el a gydgyszerhez adott betegtajékoztatot, figyelve az adago-
lasra, ezzel megel6zhetjik az emészt6szervi panaszokat.

Minden negyedik vasarlo valamilyen fajdalomcsillapitét vasa-
rol a patikékban. Leggyakoribb képvisel6ik az acetil-szalicilsav, a
paracetamol és az ibuprofen. Ezeket a hatdanyagokat szokas koffeinnel
tarsitani, mert a koffein feler6siti a nem-szteroid készitmények hata-
sat. EgyUtt szedni vagy egymassal kombinalni ezeket semmiképp sem
ajanlatos, mivel a hatésuk nem 6sszegzddik, viszont a mellékhatésuk
nagymértékben fokozddik. A paracetamol tuladagoldsa példaul sulyos
vesekdrosodast okozhat. Az acetil-szalicilsav gatolja a véralvadast, ezért
mUtétekkor nem lehet alkalmazni, viszont megelézés céljabél adjak
trombdzisok kivédésére. Az ibuprofent hosszu tavon alkalmazva min-
denképpen gondoskodni kell a fekély elleni védelemrél.

Sulyosabb gyulladasok esetén szteroid tartalml fajdalomcsilla-
pitdkat javasolnak, kizardlag orvosi feliigyelet mellett, mivel ezeknek
a készitményeknek nemcsak a hatasuk erésebb, de mellékhatasaik is
stlyosabb kévetkezményekkel jarhatnak, ilyen a hormonhaztartas be-
folyasolasa, az anyagcsere-folyamatok zavara, elhizés, széls6séges eset-
ben akar a nemzéképesség is veszélybe kertlhet.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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Mert mar

tortéenete van.
A gombiéik természetes ergidnek
ismerate (obb evesredre nyulk
wissza. A gydgygombakivonatok
az immurrendszer szabalyozasan
kareszill nydjtanak segitséget az
agasrssg megdrzésében.
'H/‘.u:.ras. G'E'::ar
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Iskolakezdéskor sok sziilé tépelédik azon: mit adjon a gyereknek tizéraira, uzsonnéra. Dié-
tara szorulé didkokndl ez nem kérdés, mert cukorbetegnél a szénhidréatbevitelre kell figyelni,
lisztérzékeny gyereknél a gluténtartalm( élelmiszert kell elkerilni. De milyen elemézsiét cso-
magoljunk a makkegészséges, fejlédésben lévé tanulénak?

bifé, ott inkabb olyan csabitd termékeket talal a gyerek, amik koltésre

Osztonzik, és nem az egészségét szolgaljak. Pedig iskolaba jarni ke-
mény munkat jelent, és ahhoz, hogy a didk folyamatosan jél teljesitsen, nem
mindegy, mit eszik és iszik nap kézben. Erdemes beszerezni egy kénny(, de jo
tartasu uzsonnadobozt, amiben az élelem nem nyomaédik 6ssze, vagy praktikus
lehet a hiit6tasak, mert ebben frissen tarthat a szendvics, a salta, a tejtermék
a tizorai szlinetig.

Q legkevéshé jo megoldas, ha pénzt adunk az uzsonnéra. Ha van is iskolai

Folyadék

A faradtsag, dekoncentréltsag, a szétszértsag legjobb ellenszere a tiszta
viz. A fiatalok folyadékhaztartasa labilisabb, mint a felnGtteké, mivel testik
nagyobb hanyadat teszi ki a viz, viszonylag sok folyadékra lenne sziikséguk.
A gyerekek azonban csak ritkan jelzik, hogy szomjasnak érzik magukat,
ezért hasznos, ha van naluk szomjolto, és alkalmanként a pedagogus figyel-
mezteti 6ket: tessék vizet inni, kilondsen tornadra utan! 6-13 év kozott
a napi szlikséglet legalabb 1 liter folyadék. Dietetikusok ajanldsa szerint
a testtomeghez igazodva tizkilonként 0,4 liter folyadékkal szamolhatunk,
tehat egy 40 kg-os gyereknek legaldbb 1,6 litert javasolt elfogyasztani. Ke-
rljuk a cukros tdit6ket és az élénkit8szert tartalmazé italokat. Adhatunk
asvanyvizet, kifacsart gylimolcs- vagy zoldséglevet, zletes gylimolcsteat,
héazilag készitve, gyorsan leh(itve, hozzaadott cukor nélkil. Egy félliteres
palack, jol zarddd kupakkal nem noveli jelentdsen az iskolataska sulyat, és
ivévizzel barmikor Ujratdltheto.

Mit ne adjunk?

Az uzsonnéra, tizéraira javasolt élelmiszerek mellett természetesen még
a fejl6dé szervezetnek sziksége van dllati fehérjékre, hiosokra, halakra
is. Mivel ezek kénnyen romlé élelmiszerek, nem praktikus tizéraira adni.
Vacsordra viszont nyugodtan télalhatjuk, frissen készitve, szépen teritett
asztalndl Glve, ahol falatozas kézben a csaladdal megbeszélhetik a nap

élményeit, torténéseit.
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Gyiimélcs és zoldség

Ajanlott sok zoldséget, gyimolcsét fogyasztani, a legjobb naponta 6t-
szor. Az egyik adag lehet éppen a tizérai. Igy a szervezet folyamatosan
megfelelé mennyiség( vitamint, dsvanyi anyagot és ballasztanyagot vesz fel.
Az agymUkodéshez sziikség van cukorra, ennek kiting forrasa a gyimolcs,
ezért jo, ha van az uzsonnadobozban alma, sz616, banan vagy mas , Utésallé”
idénygytimolcs. Emellett a z6ldségek lassan felszivodd szénhidrattal latjak el
a szervezetet, igy a vércukorszint nem emelkedik meg hirtelen és nem zuhan
le ugyanolyan gyorsan, mint amikor bekapunk egy szelet csokoladét. Csoma-
golhatunk reszelt sérgarépabdl, almabol és nyers céklabol 6sszeallitott salatat,
1 evékanal olivaolajjal és 1 tedskanal balzsamecettel meglocsolva: rengeteg
vitamin és asvanyi anyag van benne, a lassan felszivadé (alacsony glikémias
indexi) 6sszetevoknek koszénhetben tartos jollakottsagot biztosit, kaldria-
értéke viszont alacsony, fgy fogyokurazéknak is ajanlihatd. A szendvicsre fek-
tethetlink salatalevelet, csomagolhatunk mellé uborkakarikakat. Csak a fanta-
ziankon mulik, hogy mindig legyen gyimolcs és zoldségféle tizéraira.

Gabonafélék

Erdemes elényben részesiteni a teljes kiérlés(i gabonatermékeket értékes szén-
hidrat-, asvanyianyag- és ballasztanyag-tartalmuk miatt. A rozsos, korpas, zabos
kenyér, a cukormentes gabonapehely, a teljes kiérlési lisztbél készilt tésztak,
a barna rizs hasznosabb tapanyagokat tartalmaz, mint a fehér lisztb6l készUlt
élelmiszerek, és javasolt korlatozni a kristalycukor fogyasztasat is. Uzsonnara
adhatunk zabpelyhes kekszet fliszeres, snidlinges tarokrémmel, kérozottel, a

szendvicset készithetjlk rozskenyérbdl. Egy adag gyimolcsrizs — aszalt és friss
gylmélcsokkel gazdagitva — elharitja azt a veszélyt, hogy lezuhan a diak vércu-
korszintje, és nem tud figyelni az 6ran. Jol zarédo dobozba csomagoljuk.

Fehéﬁék

A fejl6do szervezetnek jo minéségl fehérjékre van sziiksége. J6 Utravalo a f6tt
tojas, a fehérje mellett tdpanyagokban gazdag sargéja taplalja az agyat is. A
tojas tobbek kozott cinket is tartalmaz, amely serkenti az anyagcsere-folyama-
tokat, szerepet jatszik az idegsejtek kozotti jelatvitelben. A j6 koncentraciéhoz
és az idegmikodés kiegyenstlyozottsagahoz cinkre van sziikséglnk.

Nem hianyozhat a didkok étrendjébdl a tej és a kilonféle tejtermékek.
Aki nem birja tejet, mert laktozérzékeny, nyugodtan ehet kefirt, joghurtot,
tUrét, sajtot, mert ezekben a termékekben mér nincs tejcukor. Nyalanksagnak
is kivalé a gyimolcsjoghurt, zabpehellyel és lenmaggal gazdagitva ebédig nem
fog megéhezni a gyerek. A lenmag olyan esszencidlis zsirsavakat tartalmaz,
amelyek serkentik az agym{ikddést, javitjdk a koncentraciés képességet.

Csemegék

Melyik gyerek nem szeret nassolni? Val6jaban ragcsalni szeret, ezért lehet,
hogy ugyantgy értékeli a sargarépat, mint a chipseket. Legalabbis ez lenne az
egészséges valasztas. A sargarépa béta-karotinja jot tesz a gyerek latasanak,
a foganak is kevésbé art, mint az édességek. Hasznos, ha diakcsemegének
néhany szem aszalt gyiimolcsot, mazsolat és olajos magvakat adunk. A dio, a
tékmag, a mandula magnéziumot tartalmaz, ami javitja a koncentréciét, meg-
nyugtatja az idegeket, csokkenti a szorongast, tdmogatja az izomm{ikddést,
kézottik a szivizom munkajat is.

KOLIMAR EVA m

Mi kell mé%e

A tanulas folyamatos koncentréciét igényls, kemény
munka. Ahhoz, hogy a diék lendijlete honapokig ki-
tartson, elegendé mozgésra, rohangélésra, jatékra,
sportra is sziksége van. Segitsink megteremteni a k&-
telezettségek és a szabadidé okos felhasznalasanak
egyensOlyét. A szellemi féradtsagot j6 kiszelléztetni,
ezért 8szt6ndzzik arra a tanulét, hogy minél tsbbet
mozogjon a szabad levegén. Igy biztosan jobban fog
aludni. Mert pihenésre is sziksége van. Aggaszté ta-
pasztalat, hogy mér az éltalénos iskolésok jelentds
része faradtan ébred, nehezen tér magdhoz, a ka-
maszokndl ez még nagyobb gondot jelent. Figyeljink
arra, hogy a gyerek idejében lefekiidion, és ne tévézés-
sel, szamitégépezéssel toltse az idejét késs éjszakaig.
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S éves kortdl az értelmi képesség fejlesztésére

ESPRICO®

60 db étrcnd-kicg&szitﬁ rigc’}kapszula
OFETI: 2847/2007

OPTIMALIS OSSZETETEL

- koncentréciés zavar csokkentésére

- figyelem fokozasara

- magatartaszavarokra

- tanulési zavarokra (iras, olvasés, szamolas)

- hyperaktivitas esetére

- stressztiird képesség javitasara

- emécionélis problémékra (szorongés, félelem)
- alvaszavarokra (elalvés, atalvas, alvasi min&ség)

ESPRICO® = 5 KOMPONENS,
KOMPLEX HATAS

Az anyagesere tobb folyamatahoz
= &5 a sejtek kdzotti informacié
atadasahoz sziikséges.

Omega-3-EPA
(eikorahexaensay)

Fontos anyageserefunkciokkal
Onegi3DHA _ g tendelkezik és az idegsejt-membrinok

(duhu:ahuaﬁrsw]
Omega-6-GLA

egyik alkotéeleme. Az agy
fejlédésében van fontos szerepe.

Az agy felépitésében és annak olyan
funkeisiban van szerepe, mint tanulds,
emlékezés, koncentracid és figyelem.

Gamma-linolsav

MﬁGNEZ[UM 7 Regulilja az ingertvitelt az agyban.

Az idegsejtek kézotti jeltvitelben

UNK T Jesz részt és fontos seqitd faktor
a 1sirsavak anyageseréjében.

Kaphato patikakban!

Magyarorszagi képviselet:
Hosptess Kft.
1036 Budapest, Lajos u. 74-76.

ENGELHARD
sl b 06-1/430 3868
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Csak az

embert szereti

A fejtetd az emberre specializalédott parazita, més élélényt
nem tamad meg. Teljes élefciklusat a hajban B, a fejbsrbsl
vért sziv, serkéit a hajszalak tdvére régziti. Fénykeril allat,
kedvenc feriilete a filek mogétti rész és a tarké.

éves az az altalanos nézet, mely sze-
T rint csak a szegénységben, elhanyagolt

kérnyezetben &6 embereknek lehet
fejtetlje. A fejtetl barkinél el6fordulhat, tisz-
ta hajban éppugy, mint elhanyagolt, zsiros
fejbéron. Nem kell restellni, ha valaki tetves
lesz, hanem ajanlott azonnal elkezdeni a keze-
lést, hogy a parazita tovabbterjedését megallit-
suk. Ez a szUl6k, a kornyezet feleléssége.

Fejrél fejre terjed

A fejtet(i szarnyatlan él6lény, nem tud ugrani
sem, érintkezéssel terjed: egyik fejr6l gyorsan
atmaszik a masikra. Megbujhat a fejtdmlakon, a
sapkaban, a fésli fogai vagy a hajkefe szélai ko-
z6tt.

Mivel nagyon szapora éllat, a hajtévek-
re tapasztott petékbdl (serkének is nevezzik)
gyorsan kibujnak az utédok, és mindannyian
vért szivnak a fejb6rbél. A néstények 2-4 hetes
életik soran atlagosan 100 petét raknak. Az
elsé hénap végére egyetlen néstény ivadékai-
nak szama mintegy 150, a masodik hénap vé-
gén viszont akar tobb ezer is lehet, igy az eltet-
vesedés viszonylag gyorsan bekdvetkezhet.
Jelenléttikre a heves viszketés hivja fel a
figyelmet, a vakaras nyoman keletkez6
sebek pedig elfert6z6dhetnek. Az irri-
taciét az véltja ki, hogy a vérszivd ro-
varok nyalmirigyének véralvadas-gatlo,
értagitd és viszketést kivaltd anyagokat
tartalmazd valadéka az emberi szerve-
zetbe jutva borizgalmat, duzzanatot és
gyulladast okozhat, ez idével allergias
reakcidhoz vezethet.

A tetl szerencsére betegséget nem
terjeszt, viszont szaporasaga miatt nép-
egészségligyi problémaként kezelik. A
tetvesség szempontjabol gocpontnak
szamitd bolcsddéket, dvodakat, altala-
nos iskoldkat, az dtmeneti hajléktalan-
szallasokat és a nappali melegeddket
folyamatosan ellenérzik az ANTSZ szak-

emberei és a véddndk. A tetvesnek talalt sze-
mély koteles gondoskodni a kezelésrél, illetve
tlrnie kell a szlikséges tetlimentesitést.

Figyelmeztetd jelek

Ha a fejb6ron, féleg a fulek mogott és a nyak
hatsé felszinén, a tarkén apro, tojas alaku,
szlirkésfehér serkék jelennek meg, ez biztosan
a fejtet(l jelenlétére utal. A korpahoz hasonlo
pottyoket azonban nem lehet egyszeren leso-
porni, csak korommel vagy stri fogu féstvel
tudjuk lehdzni a hajszalrél. A csipések helyét
apro piros foltok jelzik.

Ha egy koz6sségben fellti a fejét a tetves-
ség, nemcsak az érintetteket, hanem a kérnye-
zetlikben él6ket is kezelni kell. Tobb megoldas
is létezik a kezelésre, ma mar rendelkezésre
allnak a korszerl bor- és kérnyezetbarat, irto-
szermentes készitmények, melyekkel a fert6zés
telies mértékben felszamolhato. Célszer(
fert6tleniteni a hajapolas eszkozeit is: a fés(t,
hajkefét forré vizbe martva szabadithatjuk meg
az él6skodktol.

KEm

Hajdandn a mérhetetleniil biidss petroleum volt a fejteti egyik hatasos ellenszere, ,tineti kezelésként” pedig kopaszra nyirtak
a gyerekek fejét. Ma mér nincs szikség ilyen drasztikus megoldasokra, segitenek a speciélis gyégysamponok, hajszeszek.
Ne feledjilk: nem az a szégyen, hogy valahol, valakitél fejtetiit kapott, hanem az, ha nem kezeli, és ezzel mésokat is veszélybe sodor.
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Sztébmasok viladgnapia

- Sztomaexpo

Az Eurépai Sztémasok Egyesiilete (EOA) idén oktéber 6-én
tartja a sztémdasok vilagnapjét. Hazénkban jelenleg tsbb mint
tizezer ember él ezzel a megvéltozott &llapottal. A szeptem-
ber 28-an rendezett Sztémaexpédn t8bbet megtudhatunk errdl

az éllapotrél.

tthon a sztéma még ma is tabunak szamit,

amirél senki nem szeret beszélni, ezért akiknek

igy kell élnitik, ezzel a megvaltozott testtel, sok-
szor szégyellik allapotukat, a rengeteg téves infor-
macié pedig nem segit ebben. Sok sztémaviseld
nehezen éli meg a valtozast, bezarkézik, nehezen
vagy egyaltalan nem talal vissza a megszokott min-
dennapokhoz, pedig a sztéméasok is élhetnek teljes
életet, csak meg kell taldlniuk Uj 6nmagukat.

A sztéma a hasfalon kialakitott nyilas, melyen
keresztlil a széklet vagy a vizelet egy zsakba tavo-
zik. Ez elsére elképzelhetetlennek tlinik, ijesztének,
de sokaknak ez az egyetlen lehet6sége az életre.
Leggyakrabban a végbél és a vastagbél daganatos
betegségei miatt alakitjak ki, de szlkség lehet erre a
megoldasra gyulladasos bélbetegségek, bélm{itétek
esetén is. Bizonyos mas betegségek urosztéma ki-
alakitasat teszik szlikségessé. Sokan a sztémat az
6regkorhoz kotik, azonban ma mar egyre t6bb a
fiatal, akar gyerek is, aki valamilyen okbdl ideiglene-
sen vagy véglegesen sztomassa valik.

Ahhoz hogy a sztémasok boldogan és tgy
élhessenek, ahogy barki mas, fontos, hogy minél
tobbet tudjunk errél az allapotrdl, hiszen ha meg-
ismerjtik, mit jelent gy élni, talan mér nem kell
majd szégyenkeznitk a betegeknek, nem kell azt
éreznitk, hogy nem teljes emberek.

SZTOMAEXPO

2012. szeptember 28. 12-18 éra
Novotel Budapest Congress
1123 Budapest, Alkotas u. 63-67.

GYOGYHIR szeptember

v, A

A kezdeti id6szak sokszor nehéz, meg kell
szokni az Uj helyzetet, az eszkdzoket, a hasznala-
tukat. Bar a mai sztémazsakok mar nagyon mo-
dernek, konnyen hasznalhatok, azért eleinte van-
nak nehézségek. Ha ezeken tuljut a sztomaviseld,
megtaldlia a szaméra legmegfelelébb eszko-
z6ket, apoloszereket, rajon a sajat praktikaira,
akkor mar minden sokkal kénnyebb. Visszakap-
hatja a korabbi életét. Persze aprébb valtoztata-
sok szlikségesek, de visszatérhet a munkajahoz,
sportolhat, Uszhat, eljarhat szérakozni, s6t a nék
még gyermeket is véllalhatnak, ha nincs mas
probléméjuk.

Fontos lenne, hogy minél tdbb sz6 essen err6|
az allapotrdl, hogy az emberek tudjak, mit jelent
ez, mi valtozik, hogyan lehet sztomaval élni. Ne
legyen titok, szégyen, hiszen ez egy esély valaki-
nek, hogy lathassa feln6ni a gyerekét, unokajat,
megvaldsithassa dlmait.

A sztomasok vildgnapja alkalmabdl a Van
Holnap! Zsakos Alapitvany egy héttel korabban,
szeptember 28-an rendezi meg a Sztémaexpét,
melynek célja, hogy az érdekl6éddk egy helyen
kapjanak meg minden informaciét a sztémaval,
a sztémas élettel kapcsolatban. A maér régéta
sztémaval él6k megismerhetnek Ujabb termé-
keket, a leendd sztomavisel6k és hozzatartozok
Osszebaratkozhatnak a sztdmaeszkézokkel, min-
tacsomagot is igényelhetnek, ami segit a felké-
szlilésben. A rendezvény egy(ttm{kodd partnere
az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztéar. Tovabbi
informéaciok: www.vanholnap.eu
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Preventa®
termékcsalad

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

A Preventa® k-
raszerd fogyasz- -
tasaval lecsdk- i
kenthetd a szer-
vezet deuté-
riumtartalma.

A tobb mint 10
éve forgalom-
ban levd terme-
kek megvdasarol-
hatok gydgynd-

vényboltokban, (’ i
egyes gyogy- \
szertarakban. L

Preventa szakiizletek:

Budapest Xll. kerllet,
Kék Golyd utca 20.
(az Orszagos Onkologiai
Intezettel szemben).
Nyitva tartas:
hétkéznap 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




Orizzilk meg

Az els8 osztalyos nebuldk kézil sokndl csak az iskolakezdés elsé heteiben deriil ki, hogy va-
lamilyen létashibajuk van. A hétrabb esé padokbsl méar nem latigk a tablat, a kényvet tolsa-
gosan kézel tartjgk a szemikhdz, vagy a fizetre szinte ,réesik” a fejik az elsé bettk lefrasa-
nal. Mindezek a latasproblémék elkeriilhetk volnénak, ha a szilé idében elvinné gyermekét
szlirésre, a gyermekszemészetre.

gyermekorvosok szerint hat hénapos

kortél vizsgalhato a kicsik latésanak a

minésége. Nemcsak a latasélesseget
vizsgaljak, hanem a szintévesztés is kiderllhet
mar nagyon koran. Amennyiben ezeken a ko-
rai szemvizsgalatokon fény dertl valamilyen
latashibara, az idében korrigalhato, és altala
elkertlhet6k az iskolakezdés kornyékén mu-
tatkozé latasproblémak. A kulonféle latashi-
bak a gyereknél folyamatosan kontrollalhatok,
és a latas javitasa érdekében tett intézkedések
szilkség szerint korrigalhatok. Magyarorsza-
gon jelenleg sajnos nem kételezd a kisgyerme-
kek szemészeti szlirése, igy kizardlag a szulé
felel6ssége, hogy erre sor kertl-e, vagy sem.

Kilénésen nagy a kockéazat a latashibara azok-
nal a gyerekeknél, akiknek valamelyik sztl6je
szemUveges. Naluk nagyon fontos volna idében
kisz(irni az orokolhetd fénytorési hiba vagy a
tompalatas tényét.

Figyeljink a gyerekekre!

A kulonféle latashibakat a gyerekek tobbsége
nem jelzi, ezért a szUl6k feladata, hogy idben
felfedezzék azokat. A szll6 joggal gyanakodhat
révidlatasra akkor, ha példaul a gyerek hunyo-
rog, hogy jobban lassa a tavoli targyakat, Ulve
gornyedt testtartassal jatszik, mert a jatékokat
kozel tartja a szeméhez, hogy jobban I3ssa,

vagy nem akar a szabadban jatszani. Ezekre a
hibakra és idében vald korrigalasukra feltétle-
nil sziikség volna, hiszen a gyermekkori latas-
problémék jelentds része felnéttkorra teljesen
megszlintethetd.

A kilénbdz6 latashibak legel6szor kisgyer-
mekkorban mutatkoznak meg, majd a tébb-
ségnél j6 néhany évig semmilyen latasprobléma
nem jelentkezik, am 40-45 éves kor kdrnyékén
megjelennek az ,éregszem(iség” elsé jelei: ol-
vasaskor a korabbinal egyre tavolabb kell tartani
az Ujsagot, a konyvet, a monitor betit homa-
lyosabban latjuk, masoknak a televizid képe lesz
egyre életlenebb, elmosddottabb. A latasrom-
last olykor fejfajas is kisérheti.

— hirdetés

LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL!

A Focus Medical-nal a legkorszerdbb matéti technikat
alkalmazzuk. Ennek kdszOnhetden nem kell megvarni, mig a
halyog ,érett” lesz, a mitét mar az elsd panaszok megjelengsekor
elvégezhetd. A matét altatas és injekcid nélkdl tdérténik, s
teljesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli eleslatashoz
szemiveget kellett viselnie, a szlrkehalyog mitét soran ezt is
megszintetjlk, és tisztan, élesen fog tavalra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan mulencse bedltetesare is, amellyal a mdtet
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
sziksege olvasdszemivegre sem. A maganklinikai mutétet a TB
nem tamogatja. Az operacio dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDGDO SZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HIVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értéki vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyilitt 50% kedvezmeénnyel, 6 000 Ft-ért végezzik el.
Vizsgalatra elGjegyzés alapjan tudjuk fogadni,

melyet 3 06 1450 3333 telefonszamon kérhet,

Nines ,varalista”

Az operaciat akkor végezzik el, amikor Onnek
megfalel. A szallas miatt sem kell aggodnia, Ha a
kéizelben lakik, mar a mitét délutdnjan hazamehet.

‘Ha maganklinikan St a mitét utdni éiszakat, tbbb-

agyas karhazi szoba helyett elegans, firddszobas,
szallodal szobdban pihenhet kiséréjével egyiitt. Kel-
lemes kornyezet, bardtsagos, megnyugtatd léakor

varja,
Magdnklinikdnk, a Focus Medical évtizedek ota vi-

‘gez sziirkehalyog mitéteket. Szamunkra egyarant

fontos paciensek személyes kényelme és a legma-
guihh szakmal szinvonald ellitisa.

focus € medical

1138 Budapest, Xl kerdlat
Danubkius Thermal Hotel
Marai

www.focusmedical.hu

Korral jaré valtozasok

A testtel egyltt az évek elérehaladtaval a szem
is 6regszik, ami természetes folyamat. Ez az &l-
lapot nem el6zheté meg és el sem kertlheté.
A folyamat azonban lassithaté, ebben lehet
fontos szerepe elsésorban a szemorvosnak, ma-
sodsorban az egyénnek, aki megfelel§ taplalko-
zassal, szemtornaval segithet latésa épségének
a megdvasaban. A védelem szempontjabol fon-
tos tényez6 a napsitéses id6szakokban a szem
fényvédelme, a j6 mindségl, UV-sz(irés nap-
szemilveg viselése, illetve az antioxidansokat,
kozottuk luteint, zeaxantint, tovabba A-vitamint
és béta-karotint tartalmazé friss zoldségek,
gylmolesok fogyasztasa. A szem épségének
megdrzése a test rendszeres orvosi kontrolljaval
is tdmogathatd, hiszen éltala idében kiszlrhet6k
olyan, latasra rendkivil veszélyes betegségek,
mint a diabétesz vagy a magas vérnyomas.

Korai felismerés

Idésebb korban a sulyosabb szembetegségek
korai felfedezésének rendkivil nagy jelentésége
van a latas épségének a megbrzésében. A
szirke- és zoldhélyog, illetve az iddskori
makuladegeneracié id6ben valé diagnoszti-

zaldsa és szakszer(l kezelésének a megkez-
dése akar évtizedekre is meghatérozhatja a
latasmin6séget. A szemorvosok éppen ezért azt
tanacsoljak, hogy negyvenéves kor felett min-
denki évente latogassa meg a szemorvosat, és
végeztesse el a megfeleld kontrollvizsgélatokat.
A szlrkehélyog a szemlencse maradandé elho-
malyosulasa. A szlrkehalyog béarmely életkor-
ban megjelenhet, de leggyakoribb 6tven év fe-
lett. Kialakuldsaban szerepet jatszik az 6rokletes
hajlam, a cukorbetegség, a magas vérnyomas,
az elhizés, a dohanyzaés, az alkoholfogyasztés, a
tartds fény-, illetve UV-terhelés, visszatérd gyul-
ladasok vagy a hormonkezelés. Ezt a szembe-
tegséget altalaban miianyag szemlencse bedilte-
tésével, m(téti aton korrigaljak.

Az id6skori makuladegenerécié ilyen mo-
don nem gyogyithatd, de rendszeres orvosi
kontrollal, valamint vitaminokban és &svanyi
anyagokban gazdag téaplalkozéassal a beteg al-
lapota stabilizélhato, a latdsa megérizhetd.
A zoldhalyog bar nem gyogyithatd, a beteg &l-
lapota orvosi felligyelettel jol karbantarthaté.
A szemorvos egyénre szabott kezelést alkalmaz,
amelynek egyik eleme a szemgolyéban uralkodé
tllnyomas csokkentése és az alacsonyabb érték
stabilizalasa.
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" OVJUK SZEMUNK VILAGAT!

- !
Lépést tartva a
tudomannyal:

AZ OMEGA-3 ZSIRSAV IS
FONTOS A SZEMNEK!

tudomanyos eredmények szerint
a DHA [omega-3 zsirsav) a retina foto-
receptorainak komponense,
A LATAS MINOSEGEBEN FONTOS
SZEREPE VAN!

@’mrm(ﬁt’e
BILUTIN-Omega

étrend-kiegészitd
Hatdanyagai
ma'gék a szem korral jard valtozdsait,
gedését,

. vedlk 2 makula, a szamlencse egészségét
az erds fénytdl, elektroszmogtdl (lutein),

= (vidk a retina hajszdlereinek épségét,
egésrséget (feketeafonya antodaninok),

« lassithatjdk a szem elfdradasat,

« seqitik megdrizni az éleslatast.
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A STEU r

A BILUTIN tartalmarza a szem minden-
napi karbantar{asahn. Ezuk-s&ges sZem-
vedd vitaminokat, dsvanyi anyagokat:
A=, C-, E-vitaminok (RDA 100%)
Nyomelemek: cink, soekén, rdz
PLUSZ: DHA+EPA omega-3 sirsavak
Feketeafonya-kivonat (svéd!)
LUTEIN 10mgl+ZEAXANTIN

Magyar termek

Kaphatd gyogyszertarakban, bioboltok-

ban. Rendelhetd telefonon 06-30-2100-
155, internaten:

www.pharmaforte.hu

A makuladegenerécié o leggyakoribb vaksaghoz vezeté betegség idéskorban. Mivel az elvéltozés éppen az éleslétasért felelés teriiletet,
a sérgafoltot (makulét) érinti, a kezd8ds elvéliozas jél felismerhets. Ha tgy latia, hogy a csempehélé vonalai nem parhuzamosak, a kereszt-
rejtvény vizszintes és figgéleges vonalai kézépen ,kihasasodnak”, ha a kényvben olvasott sorok elmozdulnak, forduljon szemorvoshoz!
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cukorbeteg mellett meg egyszer ekkora azok széma, akiknél mar észlelhet

a diabéteszt megeléz6 dllapot, vagy mar terapidra szorulna, csak még nem
ismerték fel a cukorbetegségét. A széles kor(i szlirés eredményeként kapott adatok
megerdsitették, hogy indokolt lenne a felnGtt lakossag rendszeres, kotelezd diabétesz
sz(irésének bevezetése a haziorvosi ellatés részeként.

— A vizsgdlat itthon is igazolta a kockazat alapU diabéteszsz(irés hatékonysagat —
dsszegezte a tanulsagokat dr. Winkler Gabor professzor, a Magyar Diabetes Tarsasag
elndke. — A szlirévizsgalatok dltalanos tapasztalata szerint a sz(irés soran , kiemelt”,
pozitivnak bizonyult egyének aranya megkézeliti a mar ismert cukorbetegek aranyat.
A diabéteszt megel6z6 allapotok, illetve a cukorbetegség magas el6fordulési gyakori-
saga ezért indokoltta teszi a rendszeres idékdzonként végzett lakossagi sz(irévizsgalat
bevezetését a felnétt lakossag korében. A stlyos egészséglgyi kockazatok mellett a

Q szakértok eddig is arra figyelmeztettek, hogy a mintegy nyolcszazezer kezelt

Tavaly t8bb mint 70 000 feln&tt részvételével
zajlott a régié eddigi legnagyobb kocké-
zat-alopt diobéteszszirése. A vizsgdlat

a részivevék 15 szazalékdandl, tsbb mint
tizezer embernél mutatott ki korébban nem
ismert glukézintoleranciét, tehat cukorbeteg-
séget vagy azt megel6z4 éllapotot.

betegség idGben torténd felismerése azért is fontos, mert a cukorbeteg-
ség szovédményeinek kezelése jelentés anyagi teherrel jar, tehat a sz(irés
a szovédmények megelézését és a hatékony kezelést egyarant szolgalna.

Szilkség lenne arra is, hogy a betegség szempontjabol veszélyeztettek
kezdeményezzék a vércukorvizsgalatot: akinek felmendi kozott van cukor-
beteg, & maga tulsulyos, keveset mozog. Sz(iréssel feltarhato a cukorbeteg-
séget megel6z6 allapot, de az igy kimutathatd csokkent glukéztolerancia,
emelkedett éhgyomri vércukorszint nem alakul &t torvényszer(ien diabétesz-
szé. Odafigyeléssel, az életmdd megvéltoztatasaval elkeriilhetd, hogy tény-
legesen cukorbeteg legyen. A tartésan j6 anyagcsere-egyensly biztositasa
lehetvé teszi, hogy a diabétesz jellegzetes szévddményei — a szemészet,
idegrendszeri és veseszévédmények — ily modon elkertilhetok.

Sokan ugy gondoljak, amig nincs diagnozis, addig 6ket nem érinti a
cukorbetegség. Ez nem igy van. A veszélyeztetettség fennall, és nem javit a
helyzeten, ha homokba dugjuk a fejlinket. Tudatos taplalkozassal, a kiugrd
vércukorszintet mérsékld gyogyhatasu készitményekkel, tobb mozgassal to-
vabb megbrizhetjlk az egészséglinket.

KV.m

— hirdetés

Gyogynovényekkel a cukorbetegekért

Magyarorszagon korilbelll a népesség 7%-a
cukorbeteg. Ennél nagyobb azok aranya, akik
a betegség kbszoben &llnak, cukorértékeik
magasabbak a normalisnal. Kortlbelll méas-
&l millic embert érint vagy fenyeget a cukor-
betegség. Oriasi ez a szam.

Akik hisznek a természetes gydgymo-
dokban, keresik a komplementer megal-
dasokat. Nekik ajanljuk azt a gyogyteat,
amely enyhiti a cukorbetegség tiineteit
és csokkenti a sziovidmények kockaza-
tit. A tea az ismert és elismert biikki
fivesember, Gyuri béicsi receptije.

A Diabess-Gytrgytea teakeverék kizarolag
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agyogynivanyekbdl all, melyaket évszazadok
ota hasznalunk cukorbetegségre. A készit-
menyben kizardlag szaritott gydgynovenyek
vannak tartdsitdszer &5 adalékanyag nélkul.
Karos mellékhatasai nincsenek.

Elsfisorban 2-es tipusi cukorbetegeknek
gjanljuk a gyogyszerek

mellé iz, tovabba an- A tea lassitja a szénhidrat felszi-
vodasat, ezaltal csokkenti a cukor-
fn.guu; Az orvos, &s szintet es mérsékli az ingadozaso-
kat. Azért egyedilalld a keverék,
cukorszintje 8 megen- mert tibb oldalrdl tAmogatja, segiti
gedettnél. A benne ta- acukorbeteg szervezet mikddéset.

nak, akit épp diétara

meég aligp magasabb a

lalhatd  gydgynivenyek

segitik az emésztast, javitjak a kbzérzetet,
cetkkentik a kolesrterinszintet és lassitjak
vagy megakadalyozzak a szovidmeények ki-
alakulasat.

Evek 6ta tobb ezer ember issza & test.
Magyon jok a tapasztalatok. MérséklGdnek
vagy megszinnek a tipkus cukorbeteg pa-
naszok, csikken a spomjisag- és ehségér-
zet, bedll & cukorszint. Sok orvos is ajanlja a
betegeinek, latva a 6 eredméanyeket.

Dr. Takécs Agnes, komaromi haziorvos igy
beszél a tedrdl: .Cukorbetegséget megeldzd
dllapotokban (IGT, IFG] évek dta ajénlom a
Diabesst, melynek Osszetett hatasa a spe-

ciglis gyogyntvenykeveréknek kbszonhetd.
Gyakran l4tok hasznélata sordn testsily-
cstkkenést, javuld emésziést, egészsegtu-
datosabb életvitelt. Vannak betegeim, akik
gydgyszeres kezelés mellett is isszak a tedt,
kitolva a gydgyszeremelés szikségességat,
iletve a szovGdmeények megjelendseat.”
Schneider Jozsefngé Marta 4 éve issza a
tedt: ,2008-ban derllt ki, hogy magasabb
a cukorszintem a nor-
malisnal, de gyogy-
szert még nem kellstt
szednem. Ekkor régton
kiprobaltam a Diabess-
Gytirgytesat, mert ter-
meszetes gyogymodo-
kat hasznalok, he le-
hetséges. A tea nekem bevalt. Minden nap
iszom és a véercukorszintem mar négy éve
5.6 &s 6 kozutt van.”

A tea fogyasztédsa mellett természetesen a
diétat és az orvos tanacsait is be kell tarta-
ni, &s sokat kell mozogni.

A tea fogyesztbinak sok éves tapasztala-
ta art rmutatja, hogy a gybgyndvények a
szervezet ongybgyité képességét akti-
viziliak, igy segitik a betegségek lekiz-
désat. Arra is tanitanak bennunket, hogy
rendszeres odafigyeléssel sokat tehetink
magunkért, cukorbetegen is élhetlnk aktiv,
sriimteli életet.

Bovebb informacio: www.diabess.hu

www.gyogyhir.hu

HR-osztaly munkatarsai megnézettek vele egy harmincperces oktatéfil-

met a helyes testtartasrdl és a mindennapos munkavégzéssel kapcso-
latos gerincvédelmi tudnivalokrél. John meg sem kezdhette kényvel6i munka-
jat mindaddig, amig részt nem vett a gerinc-tréningen. A fejlett orszagokban
a jogszabalyok is el6irjak az egészségugyi oktatast a munkahelyen. A fizikai
munkasok esetében pedig még nagyobb figyelmet forditanak a mozgasszervi
problémak megel6zésére.

Q z ausztral John Uj munkahelyen kezdett dolgozni. Els6 munkanapjan a

Jobb megel8zni

A gerinc rossz terhelésébdl bekévetkezd krénikus panaszok rendkivil nagy ter-
het rénak mind az egyénre, mind pedig a tarsadalomra. Mindezt megfontolva
hasznosabb inkabb megelézni a bajt. Dr. Hutas Gabor reumatolégus szakorvos
szerint a prevenciot mar gyermekkorban el kell kezdeni.

- Iskolakezdésnél fontos a megfelel6, kényelmes és j6 felépitésti hatizsak
kivalasztasa, a rendszeres torna, a testmozgés. Az iskolai orvosi vizsgalatokat
nem érdemes elbliccelni, hiszen ezek alkalmaval nem csupan a gerinc tartasi
rendellenességeit, a gerincferdlést lehet kisz(irni, hanem a kiilonbozo fejlédési
zavarokat is, mint a Scheuermann-betegség. A torna mellett mér ebben a kor-
ban figyelni kell a kalciumban gazdag étrendre, mely a csontok asvanyianyag-
tartalmat emeli — ajanlja Hutas doktor. — Gyermekkorban a megfelelé isko-
lai torna, felnbttkorban a munkavédelem, az egészséges életmdd, idésebb
korban a csontritkulas iranydban végzett szlirés is a gerinc betegségeinek
megelézését szolgdlja.

Ha mégis sajog

A gerinc fajdalma legtdbbszor tuleréltetetés kovetkeztében jon létre, ennek
megfeleléen legfontosabb gydgymaddia a pihenés. Mégis gyakran latni bete-
geket stlyos gerincpanaszokkal, akik orvostol orvosig, vizsgalatrol vizsgalatra
szaladnak, mikézben panaszuk csak egyre fokozodik.

— Ha egy rossz mozdulat vagy Ugyetlen emelés kapcsan heveny gerincfaj-
dalmat érzlink, a legfontosabb, hogy fektdjtnk le pihenni. A csaladorvostél
kérjtink fajdalomgsillapitot, néhany napig pihenjiink otthon. Ha nem mulik
el a panasz, akkor egy késébbi vizsglat soran fontos felderiteni, hogy a faj-
dalom a gerinc egy kortlirt tertletére korlatozodik-e, vagy inkabb valamelyik
végtag felé sugarzik — magyarazza a specialista. — A korilirt gerincfajdalom
elsésorban gerinc-kisizlileti bantalmakra utal, és pihenés, valamint fajdalom-
csillapitok hatdsara hamar javul. Idéskorban, csontritkuldsos betegeknél a
hirtelen jelentkez6, stlyos, kordlirt gerincfajdalom csigolya-Gsszeroppands jele
lehet, ezért rontgenvizsgalat mindenképpen sziikséges. A végtagok felé sugar-
z6 féjdalom viszont elsésorban a kifutd idegek nyomésara, ideggyok-zsaba-
ra utal, ami veszélyesebb lehet. Ha a gerincfajdalom mellé gyorsan fokozodd
zsibbadas, végtaggyengeség, széklet- és vizelettartasi zavar tarsul, a tlinetek
Gsszessége sUlyos karosodasra utal, és azonnali idegsebészeti vizsgalat szik-
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Gerincbajok

Testiink oszlopa a gerinc, amely sok problémat okoz, midta két
labra emelkedtiink. Mér gyermekkorban gondolni kell a tartés-
hibak megelézésére, példaul célszeri j6 felépitést hatizsakot
vélasztani iskolatéskéanak. Fontos a rendszeres testedzés, hogy
a hatizmok és a hasizom er&s fizéként megtémasszék a gerin-
cet. Panasz esetén pedig segit a szakorvos és az iigyes gyégyd-
szati segédeszkdzok.

séges. ldésebb korban a nyugalomban jelentkezd gerincfajdalom hatterében
daganatos betegségeket is keresni kell.

Kevesebb embert érintenek a gerinc gyulladasos betegségei, de ha nem
ismerik fel idében, sulyos rokkantsagot okozhatnak. llyenkor a fajdalom gyakran
éjjeli pihenésbél ébreszti a betegeket, reggel, felkeléskor a derék nagyon ne-
hezen mozgathato6 be. Az ilyen betegeknek szakorvosi gondozasra és specialis
gyogyszeres terapiara lehet szlikséguk.

Gerincbajok esetén a heveny fajdalmak csillapitasa utan haladéktalanul el
kell kezdeni a gyogytornat.

- A gyakorlatok fontos eleme a tartds javitdsa, a mély hati és derékizmok
erbsitése — javasolja Hutas doktor. — Gerincbetegek szaméara nagyon fontos a
rendszeres Uszas. A szakorvos gyakran gyogyaszati segédeszkézt, elsésorban
f(iz6t rendel, elsésorban fizikai munkat végzé gerincbetegeknek. Fontos tisztaz-
ni, hogy a szakember milyen tevékenységekhez, milyen idétartamra javasolja a
f(iz6t, mert ez a segédeszkéz nem éllandé viseletre valo.

MARTON ANITA m

hirdetés

keszilek

Potencia versenytars nélkil

> 06-1-216-8428 |

all www.vep-keszulek.hu |

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigyir(i alkalmazasaval, életkortél flggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetGséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlésara 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 halészobaban, és
ugy gondolom, mindennél tobbre tartott jo barétja 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 sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hidba védekeztem, megfogantam!”
JAjanljuk 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

GYOGYHIR magazin 15



nyari héség utan a hivdsebb, valtozé-

konyabb, szeles id6 is probara teszi a

napozastol kiszaradt, érzékeny arcbért.
A rendszeres arcapolas, beleértve a hidratalast is,
huszonéves kortél kezdve mar igazén Iényeges,
hiszen ilyenkor kezdi a bér fokozatosan elveszi-
teni nedvességmegorzé képességét. A harmincas
korosztdly mar azt is tapasztalja, hogy bérének
tapintasa egyre inkabb megvaltozik, szine is sok-
kal egyenetlenebbé valik, a szélséséges iddjaras,
a meggondolatlan napozads és szolariumozas,
a stressz egyarant nyomot hagy rajta. Megjelen-
nek az elsd szarkalabak, a napi apolas részévé va-
lik a szemranckrém hasznélata. Késébb az archér
egyre szarazabb lesz, megvaltozik a szerkezete,
veszit rugalmassagabdl, a kdzépkord néknél mar
lathatéan vékonyabb is.

Frissités

A helyes napi arcapolads kortol és bortipustol
flggetlentl harom alapvetd lépésbdl all. Az ala-
pos arctisztitast és sminkeltavolitast kdvetben
gyengéd bérradirozasra van szikség, hogy elta-
volitsuk a faké arcborért felelés elhalt hamsejte-
ket. Erre a célra hasznalhatunk mikroszemcsés
peelinget vagy az ennél kiméletesebb exfolialé
folyadékot. Kérdezzik meg kozmetikustdl, hogy
bértipusunkhoz melyiket érdemes hasznalni.

Taplalas

A megtisztitott bérre vigytk fel a taplald, hidra-
talo krémet, amelynek fontos dsszetevéi a ned-
vességet megtarté lipidek és a bér rugalmassagat
visszaado hyaluronsav. El6nyds, ha a hidratald
krém antioxidansokat is tartalmaz, A-, C-, E-vi-
tamint, béta karotint, illetve szelént, mert ezek az
dsszetevdk védenek a karos szabad gyokok artal-
mai ellen is. A keramid a bér fels6 rétegében 1évo
kétéanyagot erésiti.
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Nedvességmegksts anyagok

A hidratalé hatéanyagok segitenek a bér vizhaz-
tartdsanak javitdsaban, mig masok az irritaciéra
hajlamos bérnél érnek el nyugtato hatast.

Az aloé nedvességmegkétd, bérnyugtaté ha-
tasu névényi kivonat, a kitin 6sszetett szénhidrat-
vegyilet, nedvességmegkétd hatésu, a kollagén
a kot6szovet llapotat javitja, feszesebbé teszi a
bért.

Egy j6 min6ségl hidratalé krém vagy szérum
perceken belll elsimitja a finom rancokat, és a
bor kifeszil, teltebbé valik. A jotékony hatést fo-
kozhatjuk a bértipusunknak megfelelé maszkok-
kal és pakolasokkal.

Testapolés

Alapveté kérdés, hogy zuhanyozzunk vagy
furd6zziink a kadban? Borgyogyaszok szerint a
napi gyors, langyos zuhany nem szaritja a bért,
de a hosszu, forrg furdok igen. A bor felliletét
ugyanis enyhén savas vegyhatasu, vizk6ts ve-
gylleteket tartalmazd zsirkdpeny, Ugynevezett
hidrolipid filmréteg védi, amely konnyen sérdl
a forrd fiirdézés, a gyakori szappanos tisztalko-
das, illetve az uszodakban, a viz fert6tlenitéséhez
hasznélt szerek kovetkeztében. Ezért a napi

Hidratéljunk!

A bér szépségéhez egyarant
hozzajarul a kiilss és belsd hid-
ratélas. A viz szervezetink leg-
fontosabb alkotéeleme, felnétt-
korban a teststly karilbeltl 60
szazalékét teszi ki. Belssleg a
kell8 mennyiségi folyadék elfo-
gyasztasaval toltjuk fel nedves-
séggel a sejteket, kiilséleg pedig
a j6l megvalasztott kozmetiku-
mok adjék vissza bérink fiata-
lossagét.

tisztdlkodas idedlis formaja a zuhanyozas, de a
pihentetd, ellazito kadfurdét se hagyjuk ki az
életiinkbol!

Nyar végén egész testinket érdemes
bérradirral frissiteni, igy a testapoldk is job-
ban felszivodnak. Ezért az esti zuhanyozas
utdn hasznaljunk hidratalo hatast testapoldt.
A kényeztetd furd6zés is taplalja a bort, ha né-
hany csepp olivaolajat teszlink a frd6vizbe.

Taplalkozés

A bérfeszesség szempontjabdl kilénésen fon-
tos a taplalkozasunk és ezen belll a folyadék-
bevitel. Ha a szervezet belllrél nincs hidratal-
va, akkor az arckrém hasznéalata 6nmagaban
nem szlinteti meg a bér szarazsagat. A napi
2-3 liter folyadék alapvetd igénye szerveze-
tlnknek. Mindennapos sziikségletink négy-
6todét kulonféle italokkal, vizzel, tedval és
gytmolcslevekkel pétoljuk, a tobbit levesek,
z6ldségek, gyimolcsok és egyéb folyadéktar-
talmu élelmiszerek forméjaban juttatjuk be
szervezetlinkbe. A b&séges bevitel j6 kdzérze-
tet ad, segiti az emésztést és a koncentraciot,
emellett kiemelt szerepe van a feszes, fiatalos
archér megdrzésében is.

MA H

Folyadékpétlas — belssleg

A tiszta, természetes dsvanyviz a tokéletes szomjolté, hiszen szémos, fontos
&svanyi anyagot és nyomelemet tartalmaz, amelyek a szervezet szamaéra
szikségesek. Ha vdltozatossagra vagyunk, fogyasszunk idénként enyhe
gyimdlcsteat vagy cukormentes gyiimdlcsleveket. Két étkezés kdzt magas
nedvességtartalmi gyimélesok fogyasztasaval pétolhatjuk az elvesztett fo-
lyadékot. A friss, tiszta viz csdkkenti a méreganyagokat a szervekben, mig
a nem elégséges folyadékbevitel egész testinkre kihat, és tobbek kozstt
feifajast, szajszarazsagot, energiahianyt és kimeriltséget okoz. Nem vé-
letlen, hogy a szinésznsk és modellek kezében mindig oft latunk egy iveg

asvanyvizet.

www.gyogyhir.hu

Napozas:

pikkelysomérrel is csak évatosan!

A pikkelyssmarben szenvedsk tsbbségének enyhilést hoz-
hat a napsiités, hiszen enyhiti a tineteiket. De nem szabad
elfelejtenitk, hogy a tinetmentességet csak egészséges
életméddal és rendszeres bérapolassal érhetik el.

is voros foltokat talalt magan, amelyek ujj-
K nyomasra elhalvanyodnak, és csakhamar

Lkorpasodni” kezdenek, esetleg viszketnek
vagy fajnak? Vagy ezeket a kezdetben kis folto-
kat mar vaskos pikkelyek fedik f6leg a térdén, a
kényokén, a fejb6rén és a testhajlataiban? Azon-
nal forduljon orvoshoz! Lehet, hogy egy ma még
gydgyithatatlan, de joindulatu bérbetegsége van:
ez a pikkelysomor (pszoridzis). A betegség sze-
rencsére j6l kezelhets. Megfeleld terapidval akar
tobb évig is tartd tiinetmentesség érhetd el. Erre
érdemes torekedni, hiszen a pikkelysémaérben
szenved6knél az atlagnal magasabb a szivbeteg-
ségek és a stroke veszélye, szamos lelki betegség
is 6sszefiiggésben allhat vele. A betegnek ugyanis
gyakran a kitaszitottsag érzésével kell megkuizde-
nie. A pikkelysomor nem fert6z6, a kornyezetre
nem veszélyes, de ezt sokan nem tudjak. Ezért a

beteg a munka- és parvélasztasban kellemetlen-
ségekkel szembestilhet.

A népesség 2-3 szazaléka szenved ebben a be-
tegségben. Barmely életkorban megjelenhet, akér
sziletéskor, akar 80 éves kor felett. A legjellemzbb
fiatal feln6ttkorban. A pikkelysémor genetikus
jellegi, a pszoridzisra hajlamositd génnek eddig hét
fajtéjat azonositottdk. Nem csak a géneken mulik
azonban a kialakuldsa: az 6rokletes betegség meg-
jelenéséhez egy kivaltd faktor is szkséges. Ez lehet
a dohanyzés ésivagy elhizas, a stressz, a folyamat
beindul, ha a kiils6 és belsé tényezok egylttes ha-
tasa elér egy bizonyos kiszobot.

A Dborgydgydsz a trshetegségeket és
az egyéb tényezbket (nem, életkor, a beteg-
ség sulyossaga) figyelembe véve vélasztja ki a
legmegfelelébb gydgyszeres kezelést. Ez azon-
ban énmagaban nem elegend®.

— A betegeknek kiemelt figyelmet kell fordi-
taniuk az egészséges étkezésre, a rendszeres test-
edzésre, a normal testsuly fenntartasara, a stressz
csokkentésére. El kell hagyniuk a dohanyzast, és
lehetdség szerint csokkenteni kell a stresszt — ajanl-
ja dr. Vincze lldiké bérgydgyasz-kozmetoldgus.

A pikkelysomoros betegek allapota nap-
fény hatéséra altaldban javul. Erdemes felkeres-
nitik gyogyvizes flirdéhelyeket, a balneoteréapia
ugyanis kivaloan kiegésziti és felerésiti a krémek,
gyogyszerek, illetve az ultraibolya fény jété-
kony hatésait, csokkenti a pikkelysémérds izileti
szOv6dményeket.

Az életmodvaltas nem konnyd, és a szervezet
elnyUjtott valasza miatt lassan jelenik meg a hata-
sa, de egy biztos: megéri.

VAMOS EVA m
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Kivald minds

Az Adpirin® Protect ne

hirdetés —
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bironyitattan ha
astroke kialakulasanak kockdzatdt

W gydayszer, mely rendszefesen

il ok bdznak, dvtizedek &1a
v csakkentt a sehvinfarktus és

mindenkinek javasolhatd, ezxért kérjik, feltétlendl konzultaljon orvosaval az alkal

mazas lehetdsegeirel! A gyogyszerrel, valamint a sziv- és errendsceri megbetegedésekkel kaposolatos tovabbi
infarmaciakért pedig keresse fel weboldalunkat!

Bayre Bungaris KR
VEZY Bsdageed, Alotad u 50,

www.szeretemazeletem.hu

Hatnasriagr sortBzalciury, ey sl lorhalbd grpogreuns. LHLLPA GV D6 2000015

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezelbGorvosat, gyogyszereszet!
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retnénk elkerGlni. A tartés feszlltséget viszont nem szeretjuk hiszen

ha nem sikerdl feloldani, megbetegithet. Iskolakezdéskor a legtobb
csalddban elég stresszes az élet, a szlldket a kiadasok, a tanév elsé napjait
jellemzd, véaratlan események tartjak fesziiltségben, mig a gyerek elére fél a
rd varé megprobaltatasoktél. Segithet, ha megbeszéljik a gondokat, kdzdsen
kénnyebb j6 megoldast taldlni. A nyugtalan napok feszlltségét gydgynové-
nyekkel is oldhatjuk.

Citromf(

Ideger6sit6, nyugtato, altatd hatdst gyogyndévény. A citromfii természetes
maédon oldja a feszlltséget, fejfajas és az id6jarasi frontok okozta tiinetek
ellen is kivalo orvossag. Ha délel6tt és kora délutan készitiink bel6le teat, udité
és élénkité hatast, mig este, lefekvés el6tt kortyolgatva nyugodt almot igér.
Ha minden délutan megiszunk egy csésze citromfliteat, meger6sodik a sze-

Az élet

Dr. Chen Patika - Termeszetesen egészseg

Azt mondjdk, a stressz teszi izgalmassé az
életet. Van pozitiv oldala, amikor boldog izga-
lommal varunk egy talalkozast, és lehet negativ,
h'gegy helyzet, egy erénket meghaladé feladat
felelmet valt ki, mert nem érziink elég erét ma-
gunkban, hogy megkiizdjink vele.

miink, nem fognak ugréini a bettk. A citromfivet hasznalhatjuk illéolajként
is. Meleg flird6vizbe cseppentve kellemesen ellazit, és érezhetjik, ahogy tes-
tlinket atjarja a nyugalom érzése.

Orbéancf

Az orbancf(i természetesen oldja a depressziot, nyugtatd hatast gydgyno-
vény. Teahoz egy kiskanalnyi orbancfiivet forrazzunk le, 15 percig hagyjuk
alini, és este, lefekvés el6tt fogyasszuk. J& hatasu gyomoridegesség ellen, de
a magas vérnyomasnak is j6 ellenszere. Er6siti az immunrendszert és segit
megel6zni a meghilést, ha erre a célra hasznaljuk, elegendd hetente egy-egy
csészével meginni.

Levendula

A nyugalom illatos viraga a levendula. Nemcsak a molylepkék tavoltartasara

i6, gydgyteaként is alkalmazhatjuk nyugtalansag, idegfesztltség, alvasi prob-

lémak, a szédlés és a migrén elmulasztasara. Ne tegyink sok virdgot a csé-
szébe, elég egy mokkaskanalnyit leforrazni, igy is hatasos. A levendulaviraghdl
készithetlink gydgyfives dlomparnat, kellemes illataval ellazit, és nyugodt al-
mot hoz. Tehetjik a parnank ald is.

A levendulat hasznalhatjuk illoolaj forméjaban is. Enyhén antibakterialis
hatésu, ezért aromalampaba cseppentve finom illataval nemcsak nyugtat, ha-
nem a levegét is tisztitja. A flrd6vizbe csepegtetve is élvezhetjlk nyugtato
hatasat, seqit az ellazulasban, és pihentetd alvast biztosit.

Macskagyokér

Hatékony nyugtatdszer, gydgyszeralapanyagként is felhasznaljak. A macs-

Egészséges
mosoly

Akinek szép a fogsora, magabiztosan mo-
solyog a vilégra. Ez nem csupdn szerencse
kérdése, a napi szajapolés és a rendsze-
res fogorvosi ellenérzés elengedhetetlen a
sikerhez.

Az ajak, a szjdreg, a nyelv testlink legérzékenyebb terilete, egyben kapu a kiil-
vilagra: az étellel, itallal, légzéssel sokféle kdrokozd is a szervezetiinkbe juthat.
Ezért kilonosen fontos az alapos szajapolas.

Fogronték

A fogat rogzitd szoveteket fogagynak nevezzik. Ez felel a fogak védel-
méért, taplalasaért és megfeleld mikodéséért. A fogagy részei a foginy, a
gyokérhartyarostok, a fogmedercsont és a cement. Ezek veszik korl a fogat, és
er6sen tartjak, hogy az allcsontban maradjon.

A fogagybetegségek f6 okozdja a lepedék, mas néven plakk. Ez a szin-
telen, ragadés, zomében baktériumokbdl &llé massza filmrétegként halmozo-
dik fel a fogak, a protézisek feltletén és az inyszoveteken. Ha fogmoséssal és
fogselyemmel nem tavolitjuk el naponta, akkor ez kénnyen gyulladashoz, majd
inybetegségekhez vezethet. A fogagybetegségek kialakulsanak egyéb kocka-
zati tényez6i kozé tartozik a nem, az életkor, az elhizas, a cukorbetegség, a
dohanyzas, az alkoholfogyasztés és a stressz.

Rézsaszin esztétika

A szajban felhalmozodé baktériumok foginygyulladast okozhatnak, és ha nem
kezelik id6ben, sulyos fogagyproblémakhoz vezethet, elhanyagolt esetben a
fogmedercsont maradandd karosodasat okozhatja. A megnyeré mosolyhoz
nemcsak gyongyfehér fogak, hanem egészséges, rozsaszin iny is szikséges,
amely erésen tartja a fogakat.

inybetegségre utald, figyelmeztetd jelek: tllérzékeny, duzzadt, piros iny;
fajdalmas foginy; inyvérzés fogmosas vagy fogselyem hasznélata kozben; kelle-
metlen lehelet vagy rossz szjiz; nagyobbnak ting fogak az iny visszahuzddésa

miatt. Barmelyik tinetet észleli, keresse fel fogorvosat, aki segit megoldani a
panaszt. Az inybetegségek korai felismerése lehetévé teszi a folyamat visszafor-
ditdsat, ezért a rendszeres fogorvosi ellendrzés elengedhetetlen.

Stlyos szév8dmények

A sz4j egészségének az egész szervezetre gyakorolt hatasa évek ota ismert az
orvostudomany el6tt. A foginy kronikus gyulladasa a baktériumok elszaporo-
dasahoz vezet, amelyek a vérz& inyen keresztll a véraramba kertlhetnek, igy
mas szerveket is megbetegithetnek. A fogagybetegségnek szamos, a szervezet
egészét érintd szovédménye lehet: sziv- és érrendszeri betegségek, érelmeszese-
dés, szivinfarktus, stroke vagy embdlia, a cukorbetegség stlyosbodasa, veseka-
rosodas, 1éguti gyulladasos panaszok. A fogagyszovetek gyulladasa névelheti a
koraszUilés esélyét, és alacsony sziletési sulyt eredményezhet.

Szdjhigiénia

A lepedék megfelel6 eltavolitasahoz nem elég a fogkefe és fogkrém rendszeres
hasznalata. Naponta legalabb kétszer mosson fogat, minimum két percig, az
utolsé fogmosast kévetden mar ne étkezzen, és ne igyon cukros folyadékot! Fog-
keféjét 2-3 havonta cserélie le, de fert6z6 betegség esetén, példaul meghdilés,
influenza, afta vagy herpesz gyogyulasa utan is dobja ki a régi fogkefét!

A fogmosas helyes médja: a fogkefével végezzen gyengéd, rovid, korko-
rés mozdulatokat a foginyt6l kiindulva. Ha inye érzékeny, valasszon ,lagy” vagy
LJsensitiv” jelzésd, puha sortéjl fogkefét! Legalabb naponta egyszer ajanlott fog-
selymet és antibakteridlis szdjvizet hasznalni annak érdekében, hogy eltévolitsa a
fogak kozotti lepedéket és ételmaradvanyokat.

PAPP ORSOLYA m

hirdetés —

san gél az ajakfajdalmak - pl. laz kivaltotta, herpesvirus okozta gyulladas-, valamint
sza|n-,ralhahar1ya fekély tineteinek enyhitésére és kezelésére szolgalo gyogyszerkészitmeny.

kagyokeér alvasi zavaroknal enyhe altatoként alkalmazhatd, javasolhaté még
a sziv, a gyomor és béltraktus idegi eredet(i bantalmaira is. Mivel nem iga-
zan jo iz0, gyakrabban talalkozhatunk vele nyugtatd hatdst teakeverékek
dsszetevéjeként. Hippokratész idejében a macskagyokeret a ndi bajok orvos-
saganak tartottak. Terhesség és szoptatas alatt alkalmazasa nem javasolt.

Rovid idon beldl csokkenti a fajdalmat és eldsegiti a természetes gydgyulasi folyamatot.

Az sjakherpesz (szdjsdmir) tinate: ar dgetd, visthatd hilyagocskik, mebyek pdr nap
utiin kifakadnak. Ekkor fertdznek a legjobban. A nedvezt seb pir nap alatt gydagyulhat
Kivéltia: a stressz, terhelés, kimariitsag (fizikai-szelemi), &z, gyomorrontas, a szervezet = . - /
vedekerésének simenet legyengiiése, S e R =1

A sabet megérintd kiz, o csok, kozds evBeskir vagy 1arolkozd viszi s fentdzest. Hrbosan .
Az aphta az ajak, még inkabb a seijoreg nydlkahirtya-kifekélyeseddse. Tanetsi reng- ("
kvl kePemetienek. e d

Kivaltia: kdrokoxd eredet karosodas, fertizés, ar immunrendszer atmeneti meggyen- 2 SN
giilése, gyulladésos folyamat, fizikai hatds (pl. erds napsugarzds), ételek (pl. did, csoki,
citrusfilé), allargia. 1-3 hét alatt gyogyul, esetenként elhizddik.

A gélt ajakfajdalmak vagy seifiregi fekély els thneteikor iszond, &gi érrés) célsperd
alkalmazni.

Ha 3 hénd] 1ovabb tartd, feldenitetien eredatd fekély, seb van a szdjdban, faltétlendl
menjen orvoshozl

A kockazatokrol és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!

I Carbosan

Kamilla

Enyhe nyugtatd, ellazitd, az elalvast el6segité hatdsy, vilagszerte elismert
gyogynovény. Tea formajaban rendszeresen fogyasztva enyhiti a gyomorpa-
naszokat, a rosszullétet, a hanyingert és a bélgyulladas tiineteit. A kamilla
elmulasztja a hasfajos babak gorcseit, a homeopatiaban fogzasi fajdalmak csil-
lapitasara hasznaljak. A kamillateat kisgyermekek is fogyaszthatjak, csokkenti
az idegességet. Hiperaktiv gyerekeknek szintén ajanlhatd egy-egy csészével,
enyhe nyugtatoszerként.

Wibrry nibldil, gyégysrertdrakban kaphatd gydgysrer|

Msgysronrigl kgl

weeve amtan hu

hirdetés
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h
&tszolag soknak tinik a napi fél kil6 zsldség,
gyimalcs, pedig dtgondolt tervezéssel nem is
olyan nehéz ezt teljesfteni. A Magyar Diete-
tikusok Orszagos Szdvetségének ajanlasa segit az
egészségesebb étrend megtervezésében.

Vitaminok, tépanyagok

A z6ldségek, gyimolcsdk mérsékelt energia-, zsir-,
és szénhidrattartalma segiti az ideélis testsuly eléré-
sét és fenntartasat. Béséges folsav, C-, B1-, B2-, K-
vitamin-tartalmukkal, értékes asvanyi anyagokkal,
mint a kalium, magnézium, fontos antioxidansok,

talalva

A gyimélcsok, zoldségek fogyasztasa kiemelten fontos

retket, uborkat. Rakhatjuk ezeket szendvicseinkre

Ebédre készithetlink zoldséglevest, de érdemes
megizlelni a sargarépapiré- vagy brokkoli krém-
levest is. Kerllhet asztalunkra friss gytmolcsbél,
z6ldséghdl, f6zés nélkul dsszedllitott leves.

Z6ldségeinket ne fézzik szét, elkészitéstkkor
hasznaljunk kevés olajat, vagy puhitsuk g6zben, hi-
szen igy karosodnak legkevésbé az értékes tapanya-
gok. Talalhatjuk his- és halételeink mellé onalld
vagy kiegészité koretként. Friss idényzoldségekbdl
dsszallithatunk  vegyes salatat.  Hasznalhatunk
fejessalatat, endiviat, jégsalatat, reszelhetlink bele
nyers sargarépat, céklat, retket, aprithatunk bele
kigyéuborkat, paradicsomot, z6ldpaprikat. Meglo-
csolhatjuk oliva-, lenmag-, tokmag-, repceolajos,

Botmixer vagy turmixgép segitségével pillana-

sargarépaval, céklaval készilt italokat. A friss zold-
séglevet higithatjuk vizzel, izesithetjik gylimal-
csok levével. A hozzaadott cukor nélkil készdlt
uditék a kisgyerekektdl az id6sekig mindenkinek
ajanlhatok.

Purésitett friss gyimolcsbdl natdr joghurttal,
tejszint hozzaadva, kevés mézzel vagy cukorral
édesitve, fahéjjal, gyombérrel, mentaval, citrom-
lével izesitve egészséges fagylalt készithetd. Ha a
gyumolcspépet turoval keverjlk 6ssze, édesitészer
nélkdl is finom desszertet kinalhatunk.

KISS VIOLA |

FIZETETT HIRDETES

egészségink megérzésében, a kronikus betegségek, mint =
a sziv- és ér;rendszeri, a dagana.k,)s e|vé|’rozés9|§ elkerilé- = WL':M“E' H?Lb? e
sében. Feln&tteknek a naponta ajénlott mennyiség P2 = ST e pelad™ "W T ek
.50 dkg, de statisztikai adatok szerint ennek csak a fele e = R L’:’w ;a&%a F‘ILMN
keril az asztalunkra. = IR B L EO (hlovich
r G Ly R 4

" s, gy izletes tizorait készithetink. tok alatt osszeallithatunk egészséges frissitoket. \ oa b - Wﬂﬂf"

A kisétkezésekre egytink friss gyiimolcsot! Ké- A gylimolcsoket Gsszekeverhetjik vizzel, édesit- = ak ¢ 9*:1'9"“” e AT h‘ﬁ"’&
szithetiink bel8liik salatat, vagy egy pohar natdr hetjtk kevés mézzel, izesithetjik friss citromfU- . ',"'_Zﬂ & { W gl M
joghurttal, kiskanal mézzel elkeverve vitaminban vagy mentalevéllel. Készithetlink tejes vagy jog- = @l&f Leer 1L .F”fl'.f U%’f'
gazdag gyumolcsjoghurtot. Kivalo tej- vagy jog- urtos gyuimalcsturmixokat. ¢ b/ | 11

d Icsjoghurtot. Kivalo tej- vagy | h Icsturmixok 2 & i e edeh s
hurt alapd turmixokat készithetiink belélik, ezt a Ha van gylimolcscentrifugank, megizlelhetjik 5 '-_:j' L ol de WW ?’ﬂﬂb ' ga:g
gyerekek is szivesen megisszak. a zoldségek présnedveit is. Edesiteni sem kell a . | P W - ghw b‘ﬁ'w' l‘a’f“r 1 A Pt

On is szabaduljon meg
gyorsan a székrekedéstol!

példaul C- és E-vitamin, karotinoidok, flavonoidok, balzsamecetes vagy citromos Ontettel, mas eset- A gyUm6| csokben és zé|c|sége|(- Bt

és alacsony natriumtartalmukkal hozzajérulnak szer-  ben joghurtos, kefires, fokhagymés dresszinggel ben talalhaté vizben oldédé élel-

vezetiink optimélis mikodéséhez. Elelmi rostjiaik is. Vaghatunk a saltankba friss fliszernévényeket: mi rostok csdkkentik az éhséaet Idﬁskorban_gyafrabban fordul e"'ﬁ? Sxékrek?dés* Dulc.lax'
segitik emészt6rendszertink miikodését, hozzajarul-  bazsalikomot, oregandt, kaprot, petrezselyemzol- fe nsomlil o i 2 EhSeaey meég akkor is el6fordulhat, ha aktiv életet él.

o PR, 102 MO, 0regancl, kaprol, petrezsely és novelik a j6llakottsag érzését, ey ) 10 mg VEGRELKIIP
nak egyes daganatos betegségek, illetve a zsirok, a  det, metéléhagymat. Szdérhatunk rd pirftott napra- tovabbé hozzé]élru|nq|( a vércu- |1yenknr nagy segitséget ngenthet a megfelelo biseabatl
koleszterin felszivodasanak gatlasan keresztill a sziv-  forgd-, szezam- vagy tokmagot fogyasztas el6tt. Az P N e hashajtdt hasznalata!
és érrendszeri betegségek megel6zéséhez. Jelents  igy elkészitett salatatalak tokéletes alkotoelemei a kentéschez k Sk ki atak
viztartalmukkal témogatjak a szervezet folyadékhdz-  kiegyensulyozott étrendnek, és jol beilleszthetdk a - www.szorulas.hu -
tartasanak egyensdlyat. A gyimolcsok, zoldségek — fogyokuras étrendbe is. 4 & ¢ qilb
sokféleséglikkel, szamtalan elkészitési modjukkal ,“ ¢ s \
szlolgaljali étrendlink vzlaltozat(?,sslagat, s;ezoqban va- Grilltgl a desszerfig '."‘ -'A
sarolva konnyen, megfizethet6 aron elérheték. ) \.

Napi fél kilogramm

Reggelihez, vacsordhoz egyiink friss zoldsalatat,
madarsalatat, endiviat, paradicsomot, paprikat,

Méqg tart a kerti partik szezonja. A grillezett hu-
sok, halak mellé karakteres iz(i koretet készithe-
tlink kevés fliszeres olivaolajjal megkent, grillezett
cukkinibgl, padlizsanbol, sargarépabdl, almabdl,
csicsokabol.

Miért a Dulcelax kUp?
. Nem terheli a a szervezetet feleslegesen, ott hat,ahul kell. A kﬁpfnnm \/
kifejau&tm elényds azok szamara, akik sok mas gyégyszert szednek tabletta forméaban.
_ Klinikai vizsgalatok hiznnyftj&k hogy a Dulcolax kip hatdsosan sziinteti meg a székrekedést.

Hatasa gyorsan, akér 20 pen:m belﬁljelentkeﬂk.

Inkébb vésaroljunk gyakrabban friss arut, igy kevésbé kell tartanunk attél,
hogy otthon tdnkremennek. A vitaminok mennyisége egy-két nap, sét né-

any éra alatt jelentésen csdkkenhet. Ha 10l sokat vasaroltunk valamibél,
vagy egyéb okboél nem hasznalunk fel mindent, fagyasszuk le a megfeleléen
megtisztitott, elSkészitett zoldségeket, gyimadlcsoket.

Dk e i ren i
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Vitamin-ABC

A biotint szépségvitaminként tisztelhetjik, ugyanis nélkilozhetetlen a bér, a haj, a ks-
réom egészségéhez. A vizben oldédé B-vitaminok csoportjgba sorolt vegyiletet B7- vagy
H-vitaminnak is nevezik. Ez a vitamin a bélfléraban is termelédik, de nem tudjuk, ebbél
a szervezet mennyit képes felhasznalni, ezért a biotin szikséges mennyiségét és hiany-

éllapotét nehéz meghatarozni.

ben leginkabb az anyagcserében részt vevé kilonbdz6 enzimek
alkotérészeként szerepel. Szilkséges a fehérje-, a szénhidrat-
aminosav- és a koleszterin-anyagcseréhez.
Sokféle taplalékunk tartalmazza, de rosszul szivodik fel az emberi
szervezetben, nagyjabdl a fele hasznosul csak annak a mennyiségnek,

,-\ biotin kémiai jellegzetessége, hogy ként tartalmaz. A szervezet-

Biotin hidnyaban bdr és az ajkak gyulladdsos megbetegedése lép
fel, illetve megfigyelhetd a szérzet kihulldsa és a nemi vagy csokkenése.
Altaldnosan jellemz6 a faradékonysag, a lehangoltsag, az étvagytalan-
sag, a vérszegénység, az érzészavarok, a koleszterinszint-emelkedés, az
immunrendszer gyengilése. Mivel vizben oldddé vitamin, tuladagolésa-
tél nem kell tartani.

amit az élelmiszerekkel vesziink fel. Fontos, hogy a nyers tojasfehér- KEm
jében olyan anyagok taldlhatok, amelyek gatoljak a biotin felszivoda- : :
sat. A hianyéllapothoz vezet6 jelenség mar akkor is fellép, ha a napi Mlben menny@
fehérjebevitel megkozelitéleg 30 szazaléka tojasfehérjébdl szarmazik.
Jo tudni azonban, hogy megf6zve vagy atsttve mar nem érvényesiil a
tojasfehérje gatld hatasa.

Legjobb biotinforrasaink a m4j, a vese, a tojassargaja, az éleszto,
a zabpehely, a sz6jabab, a rizs, a lencse, a csiperkegomba, a karfiol,
a di6- és mogyordfélék. A gabonafélék - féleg a buza - szintén tar-
talmaznak biotint, de ez kotott formaban van jelen, és nem szivédik maz, 100 g széjababban 60 mikrogramm, 200 g

fel. A gylimolcsokben és a husfélékben igen kevés taldlhaté ebbdl a csiperkegombdban pedig 200 mikrogramm biotin
vitaminbol. van.

- Egy egészséges felnstt ember napi biotinigénye
30-60 mikrogramm.

— Aki véltozatosan, ugyanakkor kiegyensilyozottan
taplalkozik, minden gond nélkil hozzéjut ehhez a
fontos vitaminhoz az elfogyasztott élelmiszerekbél.

- 100 g marhaméj 592 mikrogramm biotint tartal-

hirdetés

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

Sheila Kitzinger:
Miért sir a baba?
_3399Ft 2720 Ft El

MIEAT SIR & BABAT

June Engel:
Nagy allergiakényv

2506FF 2250 Ft EI

Riekje Oswijk-Hummel:

Dr. Javor Tibor, Dr. Moser Gyorgyné:
A parkapcsolat forradalma D

A székrekedés és étrendi

kezelése _2850Ff 2280 Ft
_2380°FT 1895 Ft
Megrendel6szelvény
Bradshaw, John: A szeretet - ]
Személyiségfejlodésiink NEV:
kovetkez6 lépcsofok S f L e
Dr. Rob Hicks: ,zvs:{ﬁ? 2030 Ft D Postazasi cim (ahova a konyvet kéri):

Gyurcsané Kondrat llona, Dr. Zajkas
Gabor: Sziv- és érbetegek nagy

LI B D QGEASKBIYVE ) o
_2980Ft 2680 Ft l:l E-mail cim:

Schmiedel, VOIKEr T e
Taplalkozastudomanyi

Gyozd le az allergiad!
- Erezd a megkonnyebbiilést

1 nem kérek hirlevelet

. . . I 6ziko Datum: ... AlIrS: oo
Bl Nem kell szenvedni, ha valaki allergias. ~ Wézikémywa y A
(O A konyv segitségével elkertlhetd természetgyogyaszathan méd'\‘ffg;ejﬂff;fﬁgﬁjzzefngz'énk:
b illetve kordaban tarthato a tiisszogés, ,BAOO'FT 6720 Ft « Postan: Gyégyhir kanyv- és webaruhéz,
MM 3 viszketés, a kohogés, a zihalas és Maria Treben: IMiaria Treben uj 1086 Budapest, Teleki tér 5. # Telefonon: 06-1-31-31-614
ennek a zavard, néha életveszélyes receptjei és élete o Faxon: 06-1-210-25-17
betegség egyéb tinetei. }495/t 2245 Ft D A konyveket megrendelheti intereten is,
a www.gyogyhironline.hu cimen, és — el6zetes egyeztetést

Dr. Czeizel Endre:
Sziiletésiink titkai I:l

ord e
o o/ DI‘ Faraad! kovetden — személyesen is atveheti a kovetkezé cimen:
Gybgyhir Patika, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartds: H-P: 7-17, Szo.. 7-14

3490Ft 2790 Ft

Amennyiben a kényveket személyesen kivanja atvenni, kérjiik, ezt telefonon elére jelezni sziveskedjen!
INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: Cseke Noémi, Tel.: 31-31-614
www.gyogyhironline.hu

SZPONZORALT CIKK

M\\OPTIK+MED

" SASSZEMKLINIKA

SASSZEM®

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

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

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem-
kezelés?

18 &3 65 &v kizott mindenkinegk, akl

taktlencese seaitséndve

gy spe

Hugyan turtémk a kezelés?

? arintese nal aap altal wezoralt lézar al

Kitja at a 5i : Hag 8 1anyTt
A fajdalormmeantas beavatkoz

5 Utanag azonnal naza is

|abb latas ernetd al, mint szamilw

Miért hivjak az eljarast
Sasszem-lézerkezelésnek?
A Sassram-kezalas nam csak a hordott sremivegnek megleleld
: T a8 s2am refiall fenylorn
o arhetd al sokkal lt b 1Ata

pncsovel, vagy hagyomanyos

JrEs) M

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?
Farom-0f Nap nenes mi gkadaiva 8 munka

Az olért ered

utan dltalaban sem
Ak, fizkal an

leges, a latas nem romiik vissza

ifajigsnek

(1

A legmodernebb technikak altalaban
nagyon dragak. Ejtsink néhany szét az
arakrol is!

UK 82 evas 528

nuveq-, llletve kont

it 1349 00K

=k difla minde

0T ek

Hivia klinikankat a {ﬂﬁ-ﬂ 2-505-505-4=

szamon és legyen On is Sasszem(!

hr alkamassdnl vizsnaial eredetlien 15 000 F,

fe A medlékall kartvaval ingyenes

'LEZERKEZELES

ORVOSI GARANCIAVAL ®




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




