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januéarban veheti szemigyre, amikor megojult kilsével,

SAL A LEZERKEZELESSEL KAPCSOLATOS KER- tel.: 3496135, fax: 452-0270, e-mail: info@pressgthu friss tartalommal jelenik meg a Gyégyhir Magazin.
= A Nyomdai kivitelezés: Infopress Group Hungary Zrt. 2600 Vac, Nadas u. 6. i 2 k- 2 2o Th 0
DESEKET VALASZOLJUK MEG. Folelas vesets: Liatos Ime erstiazaatd Afm nem véltozik: ugycmol)fcm lelkesedéssel készitjik,
A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért mint az elsd lapszamokat, hiszen célunk ugyanaz, sze-

felelésséget nem véllalunk!

retnénk tajékoztatni Ont az egészségpiac Gjdonsagairdl,
A magazin eldfizetési dija egyéni elfizetdk szamara:

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem- A legmodernebb technikak altalaban fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft — az egészségvédelem legfrissebb eredményeirsl — kocka-

kezelés? nagyon dragak. Ejtsiink nehany szot az A Gygyhir Magazin a MATESZ tagja e e wus zatok és mellékhatasok nélkil. Ugye talalkozunk januér-

8 ds 65 év Kbzt mindenkinek. aki csak szemiven vaay kon-  arakrél is! HU ISSN 17876710 —=—— N i

SHERGAD EaaNSatr 8t 1AL Aor BIFASERS MOOMIEARTEA. Bl Ao o g S i = i o Lapunkat rendszeresen szemizi an, ugyanitt?

i ket e Eova oo ol e o it gyarr gy et Munkatdrsaim nevében boldog karécsonyt és sikerekben
ieril, A kezelés diia szamenként 139 000 Ft. &s raszletfizatésrs |g ‘ gazdag 0 évet kivanok!

van lafatinsad. annak oilEa T i a0 TRV |-'|-_: i t 19 i1 : 1 »ODBSERVER« . r ,
Emier kez TRESE NENUL, edy SZamiogep ailal vaZarell eZer aid karasxidl, 49 500 R kerdirasrlatal kdvelds A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal auditalt
kitia al a szaruhartya felszinel, igy szintell meg a fanytbresi hita legnagyobb példanyszamu gydgyszertari terjesztésii magazin. C\_

hirdetés —

Miért hivjak az eljarast massag| vizsg

Sasszem-lezerkezelesnek‘? I | I | _- : LQ%‘@Q'V\ Ov\ a %‘66%‘6m Y' Ma%az:lv\
Hivia Kinikankat a (06-1) 2-505-505-6s C IMLAPJAN b

jarasokkal szamon és legyen On is Sasszeml
Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka- e . e s MBSO IR TUOM Keressiik a 2013. év Szépség és Egészség Kiralyndjeét
jukbol? a Gyogyhir Magazin olvaséinak korébdl!

Olyan 18-60 év kozotti holgyek jelentkezését varjuk, akik szamara fontos a testi-lelki
egészséguk, folyamatosan figyelnek egészséges életmaddjukra, és szivesen megjelennének
a Gydgyhir Magazin 2013-as cimlapjan. A jelentkezék kdzil minden hénapban
kivalasztunk valakit, akit felkészitlink a cimlapfotdzasra — smink, frizura —, tovabba egy vele
készl6 interjuban elmondhatja, mit tesz szépsége és testi-lelki egészsége megdérzéséért.

SZPONZORALT CIKK

A 2013. év végén Az Ev Szépség- és Egészség Kiralynsjét olvaséink valasztjak meg
a Gyogyhir Magazin facebook oldalan (www.facebook.com/gyogyhirmagazin)
Eredményhirdetés: 2014. februari szamunkban.

A gyoztes értékes ajandékokban részesil.
Fotéval és néhany soros bemutatkozassal véarjuk a jelentkezéket:

e e-mailben: gyogyhir@gyogyhir.hu cimen.
e levélben: Press GT. Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.
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a megtézasral

Orrdugulés, kaparé torok, kinzé fejféjas — a kellemesen meleg 8szt kévetd hideg miatt egy-
re tdbben megtapasztalhatjuk a meghdlés kellemetlen tineteit. Hogyan el8zhetjik meg és

miként koralhatjuk ezeket2

legti megbetegedéseket (kozllik legnagyobb a megfazas, meghtilés

okozta fels6 léguti megbetegedések aranya) az Egészséguigyi Vilagszervezet

(WHO) egy 2001-es tanulmanya a legjelentésebb egészségligyi problémak
kozott emliti a fejlett és fejletlen orszagokban egyforman gyakori eléfordulési sza-
muk, illetve az altaluk okozott stlyos pénzbeli veszteség miatt.

Eltisszentett milliardok

A meghiiléssel 6sszefliggésbe hozhatd gazdasagi karok nagysagrendjének érzékel-
tetésére elég arra az alapos tanulmanyra hivatkozni, amely még az 1980-as évek
kézepén jelent meg egy tekintélyes amerikai egészségiigyi szaklapban (The Ameri-
can Journal of Medicine, 1985. junius 28., Dixon RE). A cikk szerz6je gondos szami-
tasokra tdmaszkodva igyekezett megbecsUini a léguti fertézések okozta kozvetett
és kdzvetlen karokat. Dixon az évi mintegy 1,25 milli érintett beteg kezelésének
koéltségeit nagyjabol 15 millidrd dollarra becsilte az USA-ban. Ebbe az 6sszegbe a
gybgyszerre, orvosra, esetleges korhazi kezelésre forditott pénzt is beleszamolta. Az
indirekt koltségek kozil az alkalmazottak betegnapok miatt kiesett bérének meg-
becstléséhez rendelkezett megfeleld adatokkal: az 6sszeget évi tébb mint 9 milliard
dollarra tette.

— hirdetés

Vagy még mindig az Amerikai Egyestilt Allamoknal maradva, nézziink még egy
adatot: egy 1996-0s tanulmany szerint a megh(ilés miatt kiesett munkaidd az ésszes
kiesé munkanapok 40 szazalékat teszi ki az USA-ban — és valdszin(ileg hazankban
is nagyon hasonléak az aranyok.

Persze tegylk hozza, a legtdbben nem nemzetgazdasagi megfontoldsokbal kerdl-
jlk a meghilést. Hanem egyszer(ien azért, mert lelombozé élmény bedugult orral,
egy nagy csomag papir zsebkend® tarsasagaban a négy fal kozé szorulni.

Séta, gyUmdlcs, tea

Es hogy miként keriilhetjik el a kellemetlen tineteket? Az Allami Népegészség-
lgyi és Tisztif6orvosi Szolgalat (ANTSZ) rendszeresen foglalkozik a fertézések
megel6zésével, érdemes megfogadni az olyan tanacsokat is, hogy miként alkalmaz-
kodjunk a hideg id6hoz: a levegd leh(ilésének kellemetlen hatasat réteges 6ltz-
kodéssel, a lakas megfelelts flitésével el6zhetjik meg. A szakemberek fontosnak
tartjak, hogy vegyik figyelembe az el6rejelzéseket, amikor eldontjik, milyen ruhdt
veszlink fel. Ellenkezd esetben ugyanis konnyen felfdzhatunk, aminek kellemetlen
holyaghurut lehet a kovetkezménye. A léguti fert6zések elleni védekezés kapcsan
a kovetkezkre hiviak fel a figyelmet: aki nathés, kohdg, lehetéleg kertilje a zsufolt
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Az egyetlen kétfazisu C-vitamin!

A Jovital® C Duo-Active killonlegesége,
hogy két fazisban hat: gyorsan és hosszan
is, igy folyamatosan biztositja a megfelels
C-vitamin szintet.

Cukor- g Inkiozmentas.
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A tiinetek gyégyszer nélkiili enyhitéséhez ajanljuk két oft-
hon is elkészithetd ital receptiét. Belefacsarjuk 2 citrom le-
vét egy Uveg vizbe, izlés szerint 1 ev8kandl cukorral vagy
mézzel édesitjiik, és naponta 3 poharnyit iszunk a folya-
dékbél. A kévetkezs ital pedig kisgyerekek meghiléses
tuneteinek kezelésére javasolhaté: két meghémozott,
nagyjébél gyufésdoboz méretii gydmbérgyskér-darabot
apréra vagunk vagy lereszeliink (gydmbeér jformén min-
den hazai szupermarketben kaphaté), majd negyedéra-
ra 4 pohérnyi ivévizbe dztatunk. A keveréket lesz{riuk,
3 részre osztjuk, és 8 éranként megitatunk 1-1 adagot a
kis pacienssel. Az italt felndttek is bétran kiprébalhatigk
— kellemes kortyolgatést, ha minden elévigyazatosségunk
dacara mégis megfaznénk!

kézosségi tereket, hasznaljon zsebkendét, ha kéhdg, tlsszent. Azt is tanacsoljak,
fogyasszunk tébb meleg folyadékot, teét, C-vitamin tartalmu gyimalcsoket, zoldsé-
geket, példaul almat, citrusféléket, kaposztat. Tegylk hozza, a prevencionak sikeres
eszkoze lehet még a rendszeres, friss levegdn végzett testmozgas, a napi féloras
kénny( séta, sportosabbaknak mondjuk a kocogas.

Izes korak

Visszatérve a vitaminokra: alapvetd, hogy a hideg idészakban taplalékunk mi-
nél tobbet tartalmazzon ezekbdl a nélkilézhetetlen, biolégiailag aktiv szerves
vegylletekbdl. Szamos vitamindUs finomsag kertilhet ilyenkor az asztalunkra, pél-
daul a csipkebogyotol a homoktévisig és a bodzaig nem egy magas C-vitamin-tar-
talmu alapanyagot fedeztek fel (Ujra) az utdbbi években a lekvarkészitok: e nyalank-
sagok ltalaban kis utanajarassal beszerezhet6k — és zlik hatarozottan kellemesebb,
mint a gydgyszereké. Es természetesen a kilénbéz6, immunrendszert er6sitd vita-
minkészitmények, probiotikumok széles valasztéka is rendelkezésre all: ezekbdl ki-ki
kivalaszthatja az izlésének és pénztarcajanak megfelelét.

PAPGYULA R
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Az étrend-kiegaszitd készitmények kaphatdk a patikdkban és a

gyogynivénybeltokban, de megrendelhetok telefonon és
webdruhdzunkban is! www.naturprodukt.hu

Mert mar

torténete van.

A gombiéik természetes ergidnek
ismerela (Gbb evezredre nyulk
wissza, A gyogygombakivonatok
az immurrendszer szabalyozasan
kereszill nyuftanak segitséget az
egeészsag megdrzésaben.
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A leghatékonyabb védelmet az influenzaszezonra az 6j Ssszetételt influenza elleni vakcina beadésa jelenti. Az eléttiink allo szezonban
1300 000 adag vakcina téritésmentesen elérhets a kiilonbszs rizikécsoportokba tartozé felndttek széméra. A jogosuliak kére megegyezik
amolt évivel, sét egy 0j oltéanyagnak kdszonhetden a vérzékenységben szenvedsk is részesilhetnek ingyenes influenza elleni véddoltésban.
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Karacsonykor is

egészsegesen —

egy egyediilallé
C-vitaminnal

A Jovital® C Duo-Active kapszula egyedulallé
modon, két fazisban hat, igy egyesiti a gyor-
san oldodo C-vitamin és az elnyUjtott hatésu
C-vitamin-készitmények elényds tulajdonsaga-
it. A cukormentes Jovital C Duo-Active mar a
bevételtdl hat, gyorsan és hosszan is, igy folya-
matosan biztositja a megfelel6 C-vitamin-szin-
tet, és erdsiti az immunrendszer miikodését.

< — . -

www.jovitalc.hu

Kardcsonyi ajandék;

JO GYOMOR, JO EMESZTES

Hazai gyartasu
termék

GASTRO-BON ragoétabletta
NYELOCSO, GYOMOR, BELEK

Edesgyokér-kivonata bevonja a nyel8csé és gyo-
mor nyalkahartyait, tdmogatja a gyomorsavval
szemben.

Probiotikum dsszetevéi alkalmasak

¢ a gyomor- és bélflora, az emésztés segitésére,

Ajandékozni j6, azt jelenti: szeretettel gondolok rad. De Onnel
IS megtdrténhet, hogy egyetlen épkézlab Otlete sincs, mivel
lephetné meg szeretteit. Ha semmi nem jut eszébe, €s nem
szeretneidenis salat, kesztydt, mellényt, nyakkenddtvagy zoknit
tenni a karacsonyfa ala, vegye szemugyre dsszeallitasunkat!
A mi tipplnk: ajandékozzon egeszseget!
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¢ antibiotikumkezelésekhez, és utazésok soran,
¢ tejcukorérzékenyeknek.
Kaphaté patikakban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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Ajandekozzon

élmenyt és kényeztetést
karacsonyra

SARVARFURDO AJANDEKUTALVANYOK
* furdd- es szauna-vilag belepok
* kényezield masszazsok

* kilonleges wellness es beauty kezelesek

Megrendelhetdk

SARVARI GYOGYFURDG KFT.
9400 Sarvar, Vadkert u, 1

34 75 573 650 » Fax: +356 75

Ekszer és ,gydgyszer’ a
MAGNESES
KARKOTO!

o'-.’

B
sarvarfurdo

Karéacsonyra lepje meg szeretteit
a PROFIK VALASZTASAVAL!

ELYTH S Kinesio Tape - Rendkivil tartds és
strapabir6, Uj, kémiai hatéanyagoktdl mentes
terapias ragasztoszalag iziileti és izomproblé-

makra, hizodasokra, sportsériilések kezelésére.

A HALADAS NB1-es labdartigécsapata és a

MAGYAR ROGBIVALOGATOTT ajanlasaval!

Keresse gyogyaszati segédeszkoz boltokban,
patikakban, gyégyndvény-, ill. sportboltokban!
NE ERJE BE MASSAL! KERJE AZ ELYTH-et!
ELYTH a Profik vélasztasa!

A termék gyogyszernek nem mindsiilé
orvostechnikai eszkoz!

Karacsonyi varazslat

A Pharmatheiss Granatalma kozmetikumaiban
koncentralédik a granatalma ereje. Feszesiti a
bért, csokkenti az idd el6tti bororegedés jeleit.

Granatalmaval az idd nyomai ellen _ _
A Polycure Magnétic karkété helyreallitja az

ismert yin és yang energetikai egyensulyt,
melyet a kinai orvostudomany t6bb mint
4000 éve alkalmaz. Viselésénél mér az elsé
napoktol kezdve érezheti pozitiv hatasat.
Ez a terapias karkotd egyben elegans és
alkalmi ékszer, eztist és 24 karatos arany
bevonattal, amelyet 6rommel viselhet, vagy
ajandékozhat!

Friss, fiatalos borszint biztosit.

Keresse a patikakban,
gyogynovényboltokban,
vagy rendelje meg

a www.naturprodukt oldalon.

MEGRENDELHETO:
2025 Visegrad, Pf. 52
Tel.: 06 (30) 525-5150, 06 (26) 397-175
www.natursystem.hu

A Dr. WOLZ készitmények:

v Kizirdlag természetes anyagokat tartalmaznak

+ Hatdsuk tudomdnyosan bizonyitott

v Osszetevdik tanulmanyokkal igazoltak

v Nem tartalmaznak glutént, laktozt,
tartasitdszert, szinezéket

www.masterpharma.hu
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A rak legyozheto!

Az Avemar tobb ezer beteqnek segitett mar:

www.avemar.hu
#‘ ——
. P L
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Kaphatt minden gydgyszertir-
ban. Kedvezményesen megvi-
sarodhatd &z informicias pon-
tokban.

Megrendathetd telefonon a
D& ?1] 412 2619 szamon és a
www.avemarshop.ha intemet
aldalon.

Az Avemar speciils —

srati célra szanl — tapsrer
lqtsuﬁ;p&r!:ﬁri szamlira
is megvasarolhato.

Avemar Informécids Portok:
Budapest, Kék Golyd u. 14
Piécs, Kirdly utca 76

Békéseeaba, Kingsi u, 7-9,

— hirdetés

A

November 8-10. kézétt az onkolégiai
szakellatés és tudoményos kutatés hazai
képviselsi, valamint nemzetkézi szaktekinté-
lyei talélkoztak Budapesten a Magyar Klini-
kai Onkolégiai Térsasédg (MKOT) kongresz-
szusan. A konferencidhoz kapcsolédé program
volt a daganatos betegek napja, ahol a rakbe-
tegeket érint8 problémakrél esett sz4.

z emésztészervi daganatos betegeket képviseld Gydgyulj Velink Egye-

sulet szerint nemcsak nemzetkdzi szinten, hanem az orszagon belil is

kiizdeni kell az esélyegyenl@ségért, mert a betegek felkészltségén,
a kérhaz falain kivali szocidlis és rehabilitacids lehetéségek elérhetéségén is
mulik, hogy kinek mekkora esélye van a tulélésre.

Esélyek

A civil szervezet egyszerre kiizd a betegekért és az egészségesekért. Dr.
Szeg6 Laszlo elndk — maga is vastagbélrakos beteg — a daganatos betegek
napjanak budapesti sajtétajékoztatéjan elmondta: a magyar betegeknek is

(A vastagbélrak halélos éldozatainak mintegy héromnegyede idejében kezelve megmenthets lenne, haléluk értelmetlen — éllitigk a téma
szakértSi. A huszonegy orszdg vastagbélrakos és végbélrakos betegeit &sszefogd EuropaColon nemzetkézi szervezet ezért riadét foj: egysé-
\_gesen fel kell Iépni a sziirésekért és az esélyegyenlség megteremtéséért a kezelésekben.

— hirdetés

A diagnézis: RAK

PET/CT a daganatos betegségek vizsgalataban

A rikos betegségek elleni eredményes kiizdelem alapja a pontos és korai
diagnozis. A teljes testre kiterjedd PET/CT vizsgalattal ma mar akar a néhany
milliméteres daganatok is megjelenithetok.

Mire képes a PET/CT vizsgalat?

« A daganatok korai felismerésére
= A daganatok kiterjedésének

felmérésére

felismerésére

= Az attétek helyének pontos
meghatarozasara

« Daganatok kigjulasanak

» A kezelés hatékonysaganak
megallapitasiara

Tudta-e, hogy a PET/CT vizsga-
lat a legpontosabb képalkotd
maédszer az Alzheimer-kdr diag-
nézisdhoz is?

A vizsgalat a problémat a betegség
korai fdzisdban képes felismerni,
amikor a beteg még nem észleli a
memoria-zavart.

BOVEBB INFORMACIO:

Pozitron-Diagnosztika Kézpont, 1117 Budapest, Hunyadi Janos ut 9.
Web: www.pet,hu e-mail: info@pet.hu, Info-vanal: (06-1) 505-8888
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az ido

meg kell kapniuk azokat a daganatsejtekre hatni képes, célzott kezeléseket,
amelyek mas orszagokban elérhetdk. E terapiak jelentds része hozzaférhetd
a magyar betegek szdmadra is, mas része viszont még nem. A betegszer-
vezet nyomon kéveti az el6rehaladott nemzetkdzi klinikai vizsgalatokat is,
mert fontosnak tartja, hogy minél szélesebbé valjon a célzott terapiak kore,
hogy az orvosok a betegség minden altipusaban biztosithassanak hatékony
kezeléseket. Mivel az orvostudomany fejlédése folyamatos, torekedni kell
arra, hogy a bizonyitottan hatékony gy6gyszerek mihamarabb eljussanak a
magyar betegekhez is. Hiszen egy rakbetegnek a legdragabb kincse az ideje
- jelentette ki Szeg§ Lészlo.

Nem elég ugyanakkor a gyogyszer, minden onkoldgian sziikség lenne
pszicholdgusra, dietetikusra, gyégytornaszra, szocialis munkasra is, akik az on-
koldgia falain kivil is segitenek a betegeknek a megktzdésben. Amint Szeg6
Laszl6 fogalmazott, a ma rékbetegei tegnap még egészségesnek gondoltak
magukat, ezért fontos megérteni mindenkinek: a rak megel6zése és gyogyita-
sa nem csak a rakbetegek Ugye.

Szirések és terdpiak

A népesség veszélyeztetett csoportjanak célzott szlirése lehet6séget ad arra,
hogy a daganatot korai stadiumban, illetve rakmegeléz6 allapotban felfedez-
z€k, amikor a betegség jo eséllyel meggyogyithatd.

— Elégedetlenek vagyunk a sz(irési aktivitassal, sokkal tobb rakbeteget
meg tudnank gyogyithatni, ha idejében talalkoznank veliik - sz6gezte le prof.
dr. Bodoky Gydrgy, az MKOT tiszteletbeli elnéke, hangstlyozva, miért tartja a
szakorvosok feladatanak, hogy a prevenciét folyamatosan napirenden tartsak.

A kongresszus 6 pilléreit a megel6zés mellett a célzott onkologiai ke-
zelések adtak. Az elmult években szamottev8en kiszélesedett a kemoterdpia
mellett alkalmazhatd, célzottan a daganatsejtek ndvekedésére, osztédasara
vagy taplalékelldtasara hatni képes terapias paletta. Az orvosoknak meg kell
ismernitik a lehetdségeket akkor is, ha egyes terapiak alkalmazasanak idehaza
egyelére gatat szabnak a finanszirozasi korlatok.

- A célzott kezelések dragak, viszont altaluk egyre jobban behatarolha-
tok azok a daganattipusok, amelyeknél érdemes alkalmazni egy adott gydgy-
szert. Ez egyrészt noveli a kéltséghatékonysagot, masrészt javitja a betegek
életmindségét azaltal, ha személyre szabottan meg tudjuk mondani, hogy
kinél varhaté elény egy terdpia bevetésétdl, s kinek a szervezetét felesleges
terhelntink az adott gyogyszerrel — érvelt Bodoky Gyorgy.

A gazdasadgossagi szamitdsok azt tamasztjak ald, hogy a dragabb, de jobb
hatéasfokU terdpia hosszu tavon kifizet6débb.
Tovabbi informacié: www.mkot.hu, www.rakgyogyitas.hu
KEm

Az  emésztészervi  daganatos  betegeket
képvisel6 Gyoégyulj Velink Egyesilet az egész
orszagbél varja olyan betegek és csaladtagok
jelentkezését, akik tsbbet szeretnének tudni a
betegségitkrdl, megosztanék tapasztalataikat
sorstarsaikkal, tisztdban szeretnének lenni a
kérhaz falain kiviili lehetéségeikkel. A Gyogyulj
Veliink Egyesilet titkara, Kerékné Nagy Erzsé-
bet elérheté a (06-30) 443-4405 telefonszamon
vagy az info@gyve.hu cimen. Az egyesilet hon-
lapja: www.gyve.hu
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A deutériummegvonas
alkalmazasanak
lehetoségei tidorak
esetében

Minden évben novemberben tartjak a fiistmentes vilagnapot.
Ennek apropdjabol rendezvényt tartottak
a Kék Golyo 20. valaszadé klubban, melynek témai a dohanyzas és
a tiidérak kapcsolata, illetve
a deutériummegvonas alkalmazasanak lehetéségei voltak.

A daganatos betegségek kozll a tudérak szedi a legtébb éldozatot
vilagszerte a férfiak és nék korében egyarant, annak ellenére, hogy
éppen a tudérak az egyik legkdnnyebben elkertilhet, megel6zhet6
tumorfajta a daganatos betegségek kozil. A tldédaganatos esetek
90%-a ugyanis kozvetlen Gsszefliggésbe hozhatdé a dohdnyzassal.
A természetben megtalalhatd deutérium élettani szerepét dr. Somlyai
Gabor biolégus kezdte el vizsgalni az 1990-es évek elején. A kutatasok
soran bebizonyosodott, hogy a deutérium fontos szabalyozd szerepet tolt
be a sejtosztodas szabalyozasaban, a deutériummegvonassal befolyasolni
lehet a daganatos sejtek anyagcseréjét, mely pusztulsukat eredményezi.
A deutériummegvonas tiidédaganatokra gyakorolt hatdsat retrospektiv
vizsgalat keretében értékelték (135 beteg). A vizsgalt betegpopulacid
median talélése 22,5 honapnak adddott, ez tébb mint haromszorosa volt a
kizarolag konvencionalis kezelésekben részt veve betegek esetében varhatd
median talélésnek (7 hdnap). Ezt a jelentds ndvekedést Ugy lehetett elémi,
hogy a deutériummegvonés alkalmazéasa mellett a vérhato néhany hénapos
tUlélés az esetek jelentds részében években volt mérhetd, néhany esetben
pedig telies gyogyulas kovetkezett be. A magyar kutatdsok eredményeit
erbsftették meg kinai kutatok 2010-ben megjelent publikaciojukban
(Experimental and Therapeutic Medicine 1: 277-283, 2010) a
deutériummegvonas jelentds gatlé hatasat igazolva human tlidédaganatok
esetében, és felvetik a modszer human klinikai alkalmazasanak lehetéségét.
A deutériummegvonas kiegészitd alkalmazasa a sugar- és kemoterapias
kezelés mellett er6sitheti azok hatékonysagat, és jelentésen hozzajarulhat
a tavoli ttételek megel6zéséhez. A deutériummegvonasra épuld terdpias
rendszer alkalmazasa nem jar karos mellékhatasokkal, a terapias eredményt
az életmin®ség megtartasa, javitasa mellett éri el.

-
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Izek, almok, csaladok
Interj0 Gombos Edinaval

Hétkoznap délutani pérgés a népszeri televiziés
csatorna székhazaban. Edina sietve j6n, kéz a
kézben egy csdppnyi, egzotikus bajjal megaldott
hslggyel, a kislanyaval, és maris mesél: kilnleges
pillanatokrél, ételekrsl, almokrél. Kézben gyakran
mosolyog, olyan ,gombosedindsan”. Talédn mert
pontosan tudja: a borongés iddben ezzel lehet a
legkénnyebben masoknak is drémet szerezni.

Mi volt a legutdbbi varazslatos pillanat az életében?

- A hétk6znapi gondok és rohanas kozepette gyakran elfelejtjik varazslatosnak megéini az
olyan pillanatokat, amelyek egyébként valoban azok. llyennek foghato fel az is, hogy ma
reggel, a nagy sietség ellenére, le tudtunk Glni harmasban reggelizni. A férjem a kavérdl és
a frissen sttott ciporél gondoskodott, én pedig készitettem egy kis avokaddkrémet. Mind-
ketten 6rommel néztik, ahogy a lanyunk, a nathdja ellenére, az utolsé morzsaig mindent
megevett. Barcsak minden nap igy kezd6dhetne!

Karitativ munkaja révén szintén része lehet varazslatos élményekben.

- Valéban, bér a dolog nem ilyen egyszer(i. A jtékonykodast drommel, szivvel-lélekkel csi-
nalom, de néha nagyon nehéz pillanatokat élek at. Példaul, amikor a TEGY-program (Te-
gyunk Egytt a Gyermekekért) nagykéveteként daganatos gyerekeket ldtogattam a kérhaz-
ban, az egyik kislany, Bianka, a kis biciklijével, meg az infuziéjaval, széles mosollyal jtt ki
elém a folyosora. Par héttel kés6bb kaptam egy levelet, hogy meghalt. Torokszoritd érzés
volt, ami mélyen ottmaradt bennem. Természetesen vannak pozitiv élmények is; legutébb
példaul a szajjal-labbal festé mlvészeket segitettem, és kdzben csodaltam, mire képesek.
A Nemzeti Galéridban lathattuk a festményeiket, elképesztéek, ahogyan 6k maguk is. Al-
kotnak, nem keseregnek. A hatranyokbol megprobaljak kihozni a legjobbat. Ez mindenképp
példaértékd.

A most megjelent kubai szakacskonyve altal On is egyfajta példat mutat. Egészsé-
gesek vagy inkabb kiilonlegesek ezek az ételek?

— Azt nem lehet kijelenteni, hogy a kubai konyha egészségesebb, mint a magyar. A helyiek
viszont sok olyan gylimolcsét, zoldséget fogyasztanak, amelyeknek kézismert a daganatel-
lenes vagy a sziv- és érrendszerre gyakorolt j6 hatasa. A karibi izek még kevésbé ismertek
nalunk, de érdemes kiprébalni csaladom receptjeit, mert kénnyen elkészithet6ek és kilon-
legesek, egzotikusak.

Mit érdemes még ellesni a kubaiaktél?

—J6 lenne olyan nyugodtan, kiegyensulyozottan élni, mint ahogy 6k. Naluk nincs az a stressz,
rohanas, pénz utani hajtas, mint nalunk. Tobb idejik jut egymasra, a kapcsolataik apoldsa-
ra. A karibi orszagban a csaladi kotelék is er6sebb, altaldban tobb generacié él egyditt, és
nagyobb az Gsszetartas. Ha csak a férjem csaladjat nézzik: a gyerekek Ggy néttek fel, hogy
barmikor 4tszaladhattak a szomszédba a nagyszilékhoz meginni egy pohér kakadt, vagy
jatszani az unokatestvérekhez.

NEVJEGY:
Gombos Edina
a tv2 misorvezetdje

A Tegyiink Egyiitt a Gyermekekért (TEGY) program nagykdvete
Kedvenc kdnyv: Morgan: Vidd hirét az igazaknak
Kedvenc étel: feketebabos fehér rizs yuccéval és siilt banénchipsszel
Kedvenc hobbi: kiilsnleges receptek gy(itése, kirandulés
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Onnek mi segit kikapcsolni egy munkaval teli hét utan?
- A sités-fézés. Mindkettd sikeresen kikapcsolja a gondola-
taimat, és teljesen lenyugtat. llyen a kertészkedés is, vagy ha
sétalni megylink a kutyankkal. Es bar mozgalmas program,
azért a csalddtagok, baratok fogadasa is feltoltédést jelent
szamomra. Az (innepekre mindig egy(itt késziil a csalad. Edes-
anyam, aki a Debrecen melletti tanyavildgban nétt fel, maig
fontosnak tartja, hogy hazilag készitett finomsagok kertlje-
nek az asztalra. Hazi turo, frissen toltott hurka-kolbéasz. Az
el6késziletekben a testvéreimmel és az & csaladjaikkal egyutt
kozosen segédkezink. A kislanyom miatt pedig mar december
elején elkezdjuk Unnepi hangulatva varazsolni az otthonun-
kat. Diot, feny6tobozokat festink arany- és ezlstszin(ire, az
ablakokba diszeket tesziink, és mézeskalacsot sttlink kozo-
sen. Egy kicsi gyereknek ez nagyszer( elfoglaltsag.
Legszebb karacsonyi emléke?
- Havanna ovarosdban van egy gyonyériiséges katedralis.
Nyolc évvel ezel6tt szerettik volna ott megtartani a templomi
esklvénket, de a helyi hatdsagok kotekedése miatt ez meghi-
asult. Akkor megfogadtuk, hogy ha egyszer gyerekiink sztle-
tik, csak azért is ott lesz a keresztel6je. Négy éwvel ezel6tt meg
is valosult az aimunk. Akkor karacsony volt, igaz, harminc-va-
lahany fokban, de vasarnap reggel, a derengd napsitéshen, a
karomban a gyermekemmel sétaltam be a katedralisba - és ez
maga volt a csodal!
Személyes alom, ami kizarélag Onrél sz61?
- Nem tudnék ilyet mondani. Minden &dlmom a csalddhoz
fiz6dik. Hogy teljesen elkésziljon az otthonunk, hogy elutaz-
hassunk a tavolban él6 rokonainkhoz, hogy sokaig egyutt le-
hesstink. Ami rélam szél, az roluk is.

PAPAY ESZTER W

www.gyogyhir.hu

Csaladi archivum

tipp

kivédésére

A remek sportoldsi lehet8ségek miatt sokan rommel vérjék a telet, a hideg évszak azonban
szdmos veszélyt tartogat az edzetlen szervezet szémara. A téli id8szak nagyiizem a baleseti
sebészeti osztélyokon. Az ilyenkor gyakori elcsiszasos balesetekhez nem is kell a havas
lejtékig menni, a baj mér az elsé sarkon utolérhet benniinket.
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Amint bekdszont a december, a téli sportok szerelmesei sielni, szankozni,
korcsolyazni vagynak. A tipikus sportsérilések elkerilése érdekében sokat te-
hetiink.
1 Télen mindenki izmai merevebbek, ezért tigyetlenebbek vagyunk hirte-
B len egyensulyvesztés esetén. Mar otthon kezdjik meg az edzést, hiszen
a biztonsagos sielés egyik legfontosabb feltétele a megfelel6 erénlét, amelyet
tréningezett izmokkal érhetlink el. A sportpélyan is minden esetben bemelegi-
téssel kezdjlik a napot, a terhelést fokozatosan emeljtik.
Fontos, hogy sportfelszerelést csak megbizhatd helyrél kélcsonozzink,
ahol a szakképzett személyzettél személyre szabottan kapjuk meg a si-
lécet, és tuddsszintlinknek, teststlyunknak megfelelden allitjak be a siléc ko-
tését. Ha sajat felszerelést hasznalunk, a szezon kezdetén akkor is nézesstk at
a léceket sportszervizben.
3 Kezdjik a sielést kdnnyebb sipalyan, mindig érdeklédjink a pélya &l-
W lapotardl és az esetleges jegesedésekrél. Ismeretlen terepen legylnk
6vatosak, de még ismer&s palyan is gondoljunk arra, hogy az el6z6 év éta sok
mindent megvaltoztathattak a palya fenntartéi. A mozdulatok rutinjat is Ujra
meg kell szerezni szorgalmas gyakorlassal.
A hideg ellenére is mindig vigytink magunkkal folyadékot, és lehetdleg
= mobiltelefon is legyen nalunk. Idénként alljunk meg pihenni és folya-
dékot inni. Az alkoholfogyasztast kerdiljtik a sportpalyan.
Ne hajtsuk tal magunkat, ha mar faradtsagot érziink, inkabb hagyjuk
mabba, vagy keresstink kénnyebb terepet. Sportolas kézben figyeljtink a
tobbiekre. A téli sportokat is jobb parosban vagy kisebb csoportban @zni, igy
ha barmi probléma adodik, rogtdn ott van mellettiink a segitség.
Ha a baleset, az elesés elkeriilhetetlennek t(inik, fontos, hogy ne es-
stink panikba. Az elkeriilhetd balesetek nagy része a rosszul |, kivitele-
zett” esésekbdl adddik. A sielének, korcsolyazénak, snowboardozénak meg
kell tanulnia a helyes elesés technikajat, amivel elkerilheti vagy minimalizal-
hatja a sértléseket.

GYOGYHIR december

Télen még az utcan sétalva is elcsiiszhatunk. A sikos talajon egy pillanat
m alatt a foldre kerllhetlink, és Gsszetorhetjik magunkat. Ha megtortént
a baj, a legfontosabb el¢szor felmémi, hogy nincs-e gyandja koponya- vagy
gerincsérilésnek.
Ha méssal torténik baleset, akkor fontos, hogy minél kevesebbet mozgassuk
a sériiltet. A hidegben nagyon hamar bekévetkezik a szervezet leh(ilése, igy
a foldon fekvé sértittet minden esetben takarjuk be. A kihilés mellett a kiszaradas is
veszélyes lehet. Ha a sériilt tudatanal van, és nincs hanyingere, adjunk neki vizet inni.
Mindenképpen hivjunk segitséget, a sportpalyakon mindig van elsésegélynyuijto-hely.
Enyhébb sériilés, z(zédas, randulds esetén jotékony lehet a pihenés,
m sportkendcsdk alkalmazésa. Ha nagyot estiink, és sajog vagy hizodik
valamelyik testrésziink, igyekezzlink mielébb orvoshoz eljutni. Egyes traumas
baleseti sériilések id6vel csak sulyosbodhatnak, igy a spontan javulasra varva
akar maradando kart is okozhatunk csontjainkban, iztleteinkben.
Téli sporthoz is vigylink magunkkal kis ti patikat, amelyben helyet
kapnak a fajdalom- és lazcsillapitok, a bemelegité kendcsok, to-
vabba a sebellatas eszkozei: a kotszerek, sebfertGtleniték, sebtapaszok.
MARTON ANITA m
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Hallasrombolo

A betegségmegeléz8 szirések kozil talén a
hallésvizsgélatot veszik igénybe a legkeve-
sebben, mert az emberek tbbsége dltaléban
csupdn akkor keresi fel a szakrendelést, ami-
kor mér komoly kérokat észlel a hallaséban.
Pedig a hallés rendszeres szirévizsgalataval
szdmos késébbi gond megelézhetd volna.

halldas mindségének romldsa, majd az évek muldsaval egyre
jelentésebb hallaskarosodas tipikus civilizaciés betegség. Annak elle-
nére, hogy informacioban rendkivil gazdag vilagunk az egyéntdl, a
kornyezetbél érkezé ingeraradat befogadasahoz egyre élesebb, jobb hallast
igényelne, a fll egészségének védelmére csak kevesen figyelnek. Pedig a
megfelelé kommunikéciéhoz is elengedhetetlendl sziikséges az ép halls.
Az enyhébb-stlyosabb hallaskarosodas altal keletkez6 probléma mére-
tét jol érzékeltetik a statisztikai adatok; manapsag a civilizalt orszagok la-
kossaganak korében, idegi jellegli karosodas miatt, csaknem a lakossag 11
szazalékanal tapasztaltak valamilyen fokU hallaskarosodast, kozalik 1,15
szazalékuk teljesen siket. E szamok évrél évre névekednek, vagyis egyre
tobben lesznek érintettek. A szlletett hallaskarosodottak szama szinte valto-
zatlan, 1000 ujsztlottbdl évente egy hallaskarosult jon a vilagra. Tizennyolc
éves korra ebb@l az ezer fiatalbol mar 17-nek lesz idegi eredetl hallaska-
rosodasa, hatvanét évesen pedig 314-nek. Hetvenot év felett, a korral jaro
halldscsokkenés miatt mar minden masodik ember halldsa gyenge, esetleg
megsz(int. A fejlett orszagokban az emberek 2,3 sz4zaléka visel halldkészi-
léket, 4m a becslések szerint kozel 6 szézalékuknak volna erre sziiksége.

— hirdetés
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gyenge hallas

Erés zaj —

A hallascsokkenést az orvosok két csoportba soroljak: vezetéses, illetve idegi
tipust kérosodasra. Az idegi jelleg(i hallascsokkenés a bels6fil, a halléideg
vagy az agy hallasért felel6s tertletének az elvaltozasa, az egyik leggyakrab-
ban eléforduld kdrkép. A vezetéses tipusu hallascsokkenés a hangbevezeté
rendszer karosodasa miatt jelentkezik. Az idegi tipust hallasromlds okai
sokfélék; lehet valamely orokletes betegség velejardja vagy a szilés koz-
ben torténd karosodas kdvetkezménye. Kés6bb vegyszerek, gydgyszerek,
fert6zések, er6s, tartds zaj, vérellatasi zavarok is okozhatjak, de eléfordulnak
olyan esetek is, amikor felderithetetlen a hallaskarosodast kivaltd kozvetlen
ok. Id6sebb korban az idegi tipusu hallasromlashoz gyakran egyéb tiinetek,
szédulés, fulztgas is tarsul. A halldssal kapcsolatos panaszok, illetve a tar-
sult tinetek, példaul szédulés, hanyinger, hanyas eléfordulasa serdilé és
fiatal feln6tt korban hirtelen gyakoribba valik, aminek oka lehet virusfert6zés
(herpes zoster), keringési vagy hormonalis zavarok, immunrendszeri anoma-
ligk, illetve a magas zajterhelés. Utobbi, napjaink telefonalasi, zenehallgatasi
szokasai miatt rendkivl gyakori. Fontos, hogy a fllproblémak jelentkezése-
kor minél hamarabb orvoshoz forduljon az abban érintett, mert ekkor még
nyom nélkil kezelhet6k a panaszai, és gydgyulasa biztosra vehetd. Elhanya-
golt betegségnél nemcsak a hallaskarosodassal kell szamolni, hanem azzal
is, hogy a betegség atterjed az arcidegekre és a halléidegekre, és maradando
elvaltozasok johetnek létre.

Rendszeres szirés

A vezetéses hallascsokkenés a kozépfll vagy a kilsé fl kdros elvaltozasaibol
fakadé probléma. Forrasa lehet a hallojarat, a kozépful trege, a dobhartya
karosodasa vagy a belséfiilben lévd egyensulyszerv elvaltozasai. Okozhatja
olyan banélis elvaltozas is, mint a fulzsir tllzott felhalmozddasa, a hallascson-
tok kopasa vagy a dobhartya kilyukadasa. A vezetéses hallascsdkkenésben
szenvedok dltaldban a mélyebb hangokat halljak gyengébben. Az id8ben
elkezdett kezelés ennél a hallascsokkenés-tipusnal is donté jelentdségi.

A kilonféle fulbetegségek elkerllésében fontos szerepe van a
megel6zésnek. Példaul hallasrombolo a fllhallgaton keresztil hallgatott
hangos zene. Hasznos a megfelelé eszkozokkel végzett rendszeres flltisz-
titds, és javasolt kilondsen gyermek- és idéskorban a rendszeres szakorvosi
sz(irés. Kulonosen nagy figyelmet érdemel a kisgyermekek rendszeres hal-
lasvizsgalata, mert naluk a gyengébb hallas kovetkezményeként tanulasi és
beszédproblémék is kialakulhatnak.

LORANTH DA m

www.gyogyhir.hu
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Szemiink talén a legfontosabb érzékszerviink, a kiilvilagrél szerzett informéciok tsbb mint
70 szazalékat latas Otjan szerezzitk meg. Eletminéségiinket jelentésen befolyasolja az éles-
latas élménye. Latoszerviinket sok betegség fenyegeti, ezért érdemes rendszeresen felkeresni

a szemorvost, aki ellenérzi, hogy nem romlott-e a latasunk, nem észlelheté-e kezd8d8 sziir-
ke- vagy zéldhalyog, illetve makuladegenerécié.

gyes szemészeti problémak mar fiatalkorban jelentkezhetnek. Mivel

a latést is tanulni kell, érdemes a csecsemék szemét is ellenérizni.

Szembedtld rendellenesség a kancsalsag, ezt a szemizmok gyengesé-
ge okozza, és a kétszemes latast veszélyezteti. Nagyon fontos a probléma
korai felismerése és a kezelés, amivel helyreallithato az egészséges térlatas.
Ugyancsak lényeges a rovidlatas, illetve a tavollatas gyermekkori szirése és
sziikség szerinti korrekcidja.

termel6dése és felszivodasa kozotti egyensuly megbomlik a szemben,
és ez a szaruhartya vizenyGjét és a latoidegfé ereinek Gsszenyomddasat
okozza. A szaruhartya vizeny6je homalyos latast, fajdalmat, valamint a
szem pirossagat okozza, mig a latdideg f6 ereinek 6sszenyomédasa az

A szem gyulladésos betegségei is gyors latésrom-
lashoz vezethetnek. Kezelést igényel a kézdnséges
katshartya-gyulladés. Stlyosabb  kockazatot jelen-
tenek a nem el8irésszerien karbantartott kontaktlen-
csék okozta elvaltozasok, tovabba fontos megemlite-
ni a herpes virusok okozta szaruhartya-gyulladast.
Amennyiben herpeses fertézés, akar dvsémér jelent-
kezik a szaruhartyét érinté ideghdlézaton, a szaru-
hartya megmentése érdekében azonnali virusellenes
kezelés szikséges. A szaruhértya stlyos betegségei
esetén az egyetlen terdpias lehetéség jelenleg is a
szaruhértyadtiltetés.

Szirés kétévente

Sokan beletérédnek abba, hogy a korral romlik a latasuk, és ,erre a kis
idére mar mindegy" legyintéssel el is intézik a problémat. Pedig kétévente
elvégzett szemészeti vizsgalattal a szemproblémak id6ben felismerhetk
és eredményesen kezelhet6k, ezaltal jelentésen javithatd az életmindség.
A kozépkoruakat elsésorban a zoldhalyog, valamint a kilénbézé
belszervi betegségekhez, mint példaul a magas vérnyomashoz és a cukor-
betegséghez tarsuld szemészeti szovédmények fenyegetik. Mindenképpen
fontos a rendszeres orvosi ellendrzés, f6leg csaladi betegséghalmozédas
esetén. A zoldhalyog-betegség lényege, hogy az Ugynevezett csarnokviz

hirdetés
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ideghartya pusztuldsat. A betegséget néha csak a
szemnyomasmérés és a latotérvizsgalat igazolhatja
a korai szakban, amikor még nem alakult ki vissza-
vonhatatlan latasromlas. A zéldhalyog heveny, latast
sulyosan veszélyeztet6 forméja az Ugynevezett he-
veny glaukémas roham, amely érak alatt vaksaghoz
vezethet. Ezért egyoldali szemterdleti heves fajdalom,
lataszavar esetén azonnal forduljunk szakorvoshoz.

Makuladegeneracié

Gyakori szembetegség, amely a latast veszélyezteti, és nem ritkan vaksag-
hoz vezet, az Ugynevezett id6skori makuladegeneracié. A betegség hatte-
rében az éleslatasért felelds sargafolt (macula) tertletét érintd elvaltozasok
allnak. Jellemz6 panasz, hogy a beteg azt nem latja élesen, amit éppen néz,
nehezen ismeri fol az arcokat, problémat jelent az olvasas, a keresztrejt-
vény-fejtés. A betegség egyik tipusaban az éleslatas helyének ,kikopasa”,
a sejtek elhaldsa all, ez az Ugynevezett szaraz forma. A mésik esetben az
éleslatas helyén az ideghartya sfkja alatti érhartyabol kéros érndvekedés
indul meg, ez az Ugynevezett nedves forma. Ennek kezelésére az utdbbi

A
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e y _1““-. '. :i;m.' =4 ol Magas vérnyomas esetén az ideghartya bevérzései években megjelentek a célzott, érdjdonképzédés ellen haté immunbiolé-
T ke MR oud m’f' pe 1" e o okozhatnak latésromlast, mig cukorbetegek esetén giai készitmények. A terépia jelenleg havi egy alkalommal, kdzvetlendl a
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ke ant oW hr 1 Do SV Lt az ideghdrtya elfajulasai jelenthetnek veszélyt, ami- szembe adott injekciot jelent, ami elég kellemetlen gydgymad, de képes

javitani a betegek allapotan. Javulast lehet elérni lézeres vagy més m{itéti
eljarassal, bar a valéban gyogyitdo modszert még nem siker(lt megtalalni.

Az id6skori makuladegeneracio megel6zésében fontos szerepet kap az
egészséges életmdd, a szem szamara fontos tapanyagok, példaul a lutein,
zeaxantin, az omega-3 zsirsavak, az A-, C- és E-vitamin pétlasa, tovabbé a
rendszeres szemészeti ellendrzés.

nek kovetkeztében az ideghartya akar le is valhat az
alatta 1év6 rétegekrdl.

A sziirkehdlyog idésebb korban szokott kiala-
kulni, szintén gyakori cukorbetegség, kilénboézé
anyagcsere-betegségek vagy bizonyos gydgyszerek,
példaul szteroid tartalmu gyulladascsdkkentdk sze-
dése esetén. llyenkor a szemlencse elveszti atlatszo-
sagat, és egyre homalyosabba, atlathatatlanna valik.
Asziirkehalyog is lappangva alakul ki, az el6rehaladasa
érdemben nem befolyasolhaté. Egyetlen terapias
megoldasi lehet6ség a miitét, ilyenkor rendszerint
olyan - dioptrids — milencse beiiltetésére kerdl sor,
amely a betegnek az éleslatas képességét is javarész-
ben visszaadja.

Szemiveg vagy kontakilencse?

A legtdbb ember a megjelenés, a kényelem és a viselhetéség alap-
jén dénti el, hogy szemiiveggel vagy kontaktlencsével kivanja ellen-
stlyozni a latéshibajat. A kontaktlencse mellett szél, hogy valamivel
jobb korrekciét biztosit, mint az orrnyeregre tamaszkodé szemiiveg,
nincs holttér, ezért autévezetésnél kildndsen elényss, nem pérasodik,
sportolasndl is praktikus, de kezelése és tisztitdsa meglehetésen kéril-
ményes. A kontaktlencsét id&rdl idére cserélni kell, és ez nem olcsé
mulatsag, mig egy szemiveget évekig lehet hordani. Fontos, hogy az
elsirt idén 10l ne hordjuk a lencsét, és tartsuk be a higiéniai utasitaso-
kat. Ha kellemetlen érzést, kénnyezést, lataszavart vagy a szem kivs-
résodését tapasztaljuk, a kontaktlencsét azonnal ki kell venni! llyenkor
hasznos visszatérni a j6| bevélt szemiiveg viseléséhez.

M. A ®

Népszer( beavatkozés a fénytdrési hibak ambulénsan végzett lézeres korrekcisja, amely a latést a szaruhartya gér-
biletének megvaltoztatasaval javitia. Aki atesett mér ilyen mitéten, az eredménnyel tobbnyire elégedett, hiszen ezt a
latasminSséget a legjobb szemiiveggel vagy kontaktlencsével sem lehet elérni. Nagyfoko révid-, illetve tavollatasndl
(-10, illetve +6 dioptria) azonban ez a lézeres beavatkozés nem alkalmazhaté. Ezekben az esetekben mas mitéti
megoldast javasolt valasztani.

hirdetés hirdetés

LASSON UJRA SZINESEN! ELESLATASHOZ OMEGA-3 ZSIiRSAV IS KELL A SZEMNEK!
- . ’ . ’ Nehéz elhinni, de zsirsavak nélkiil szemiink sem miikédhet tokéletesen. Nemrégiben deriilt
SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS

ki, szemiink egészségére is veszélyes lehet, hogyha étkezésiinkbdl hidanyoznak bizonyos ﬂ
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL! ™

(esszencialis) zsirsavak. Az éleslatashoz fontos a DHA bevitele!

Tudomanyos Gjdonsag!

Mindossze  2005-ben ismerték fel, hogy a DHA
(dokozahexaénsav omega-3 zsirsav) nemcsak az agy szamara
elengedhetetlen tapanyag, de mint a retina fotoreceptorainak
komponense, a latds mindségében jatszik fontos
szerepet. Az emberi szervezet nem képes elodllitani, ezért
étkezéssel kell bevinnink. Az AREDS 2009-es klinikai tanul-
many szerint a hetente kétszer halat fogyasztd egyé-
neknél az iddskori makulaelvaltozas esélye felére
csokkent a halat csak rendszertelendl fogyasztokhoz
képest.

BILUTIN-Omega — szuper szemvédelem!
A tudomanyos kutatasokkal lépést tartva a Pharmaforte cég egy
0j, hatékonyabb BILUTIN szemkészitményt fejlesztett ki, amely

a népszerl BILUTIN-Plusz étrend-kiegészitot valtja fel, A .
BILUTIN-Omega a szem egészségének fenntartasara, a szem arma BI L U TI N "'0 mega
id0 eldtti dregedésének gatldsara, a szemlencse és a retina étrend-kiegészitd

Fontos a lutein

Magas luteintartalma (10 mg) védi a makulat a kéros sugarzasok (UV
fény, képernyok, elektroszmog) artalmaitdl, a szabad gydkok
karokozasatal, segiti az egészséges latas megdrzését.

Svéd fekete afonya az éleslatasért

A készitmény a nemzetkdzi piacon legjobb mindségli fekete
afonya kivonatat tartalmazza premium mennyisegben (240 mg napi
dozis, 60 mg antocianin), amely

* segiti a retina hajszalereinek épségét, egészségét;

* tamogatja a szem optimalis kollagénszintjének fenntartasat.

A termék A-, C, E-vitaminjai és cink, réz, szelén nyomelemei
a szem fontos, mindennapi taplalékai.

A Focus Medical-nal a legkorszerabb mateti technikat

alkalmazzuk. Ennek kiszonhetoen nem kell megvarni, mig a l‘
halyog . érett” lesz, a matét mar az elsd panaszok megjelenésekor an
elvegezhetd. A matet altatas es injekcio nelkdl torténik, s H‘In-u ,.\riu'ﬁ'lhh"

teljesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli éleslatashoz Az operaciot akkor ﬁgnzz&k el, amikar bnnm;.
szemiveget kellett viselnie, a szirkehalyog miitét sordn ezt is megfelel, A szallas miatt sem kell aggddnia. Ha a
megszuntetjik, es tisztan, elesen fog tavelra latni. Klinikankon mm‘%mmm
lehetdség van olyan mdiencse belltetésére is, amellyel a matét agyas kérhazi szoba helyett elegans, ﬁ}m.
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen l&that, vaagyis nem lesz széllodai szobdban pihenhet kisérojével egyitt. Kel-
szlksege olvasoszemlvegre sem. A maganklinikal matetet a TB lemes kérnyezet, baratsagos, megnyugtats légkor
nem tamoagatja. Az operacid dija 198000 Ft.

varja.

mmmanmﬂmmmﬂ-
HA SZEMORVOSA KEZDODO SZURKEHALYOGOT fontos piciensek személyos kényelme és a legma-
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HiVJA KLINIKANKAT! ‘ellatasa. '

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyitt 50% kedvezmeénnyel, 6 000 Ft-ért végezzik al.
Vizsgalatra eldjegyzés alapjan tudjuk fogadni,

melyet a 06 1450 3333 telefonszamon kérhet

dapest, X1, kerdlet
Thermal Hotel

WWW, !n:us medtm.a.l hu

egészségének segitésére a klinikai tudomanyos eredmények
altal ajanlott tapanyagok kombinacigjat prémium mennyiségben
és minfiségben tartaimazza, A BILUTIN-Omega DHA és EPA
omega-3 zsirsavakat tartalmaz, utdbbibdl a szervezet maga
késziti a DHA-t, ezzel hosszabbitva annak hatasat. A DHA napi
fogyasztasa fontos a makula egészségének megorzéseében.

GYOGYHIR december

A BILUTIN csalad (j tagja, valtozatlan éron, plusz DHA hatd-
anyaggal és emelt (10 mg!) lutein- és zeaxantin-tartalommal!

30db, ill. 60db kapszula/doboz
Kaphato gydgyszetarakban, bioboltokban. Rendelhetd tele-
fonon 06-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hu

GYOGYHIR magazin
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EGESZSEGESEN
A HIDEG

CRAN-C

etrend-kiegészito
a hagyuat
egészségeert

IDOBEN IS!

A CRAN-C hatéanyagal kedvezd
hatasdak

® 3 vizeletkivalaszto szervek egész-

segere,

® 3 vizeletirites normal gyakorisa-

gara,

M4
G"“e g’%

70 'S8
85 Eyp AN
20 m”g

Amerikaban termesztett &s feldolgozott Cranberry
(tozegatonya) klinikailag kiprobalt kivonata C-vita-

minnal, magas PAC tartalommal.

OETI 4ital bevizsgalt temék

Biztonsagos,
hiszen gyiimdlecs.

Minden
karosztalynak
ajanloftt.

Kaphatt gydgyszertarakban, bioboltokban,
Hazhoz szallitas: 06-30-2100-155,
PHARMAFORTE.HU

® 3 hugylt baktériummentesseégére,
® az immunrendszer hatékonysagdra

hirdetés

Minden mésodik
n& ismeri a felfézas
kellemetlen tineteit,
sokan évente t&bbszor
is kiiszkddnek
‘makcncsu| visszatérd
panaszokkal.
Kezdetben segithemnek
a hazi gyégymédok,
de ha nem szinik
meg a probléma,
hasznosabb
orvoshoz fordul

panaszok hatterében rendszerint hdlyaggyul-
Aladés all, ennek leggyakoribb koérokozdja a

végbélben jelen lévd E. coli baktérium, amely
a hélyagba jutva nagyon kellemetlen panaszokat
okozhat. Elsésorban a néket érinti, mert révidebb a
hugycsovik, fgy a kérokozoknak révidebb utat kell
megtennitk, hogy a holyagba jussanak. A gyulladast
eléidézheti meghlilés, felfazas is, ebben az esetben
a meggyenglt védekezd rendszer teszi lehet6vé a
kérokozok tamadasat.

A hélyaggyulladas jellemz6 tinetei a gyakori, stirgeté
inger, a csipd, fajdalmas vizelés, és az alhasi panaszok.
Erdemes &tgondolni, hogyan lehet megerésiteni a
szervezet védekezését, és megel6zni a hugyuti prob-
lémak jelentkezését. Hasznos melegebben 6ltozni, a

Fontos!

Eléfordulhat, hogy a hazi gyégy-
médok nem elég hatésosak, és
a fertézés stlyosabbra fordul.
Figyelmeztets jelzés o derék-
vagy alhasi féjdalom, léz je-
lentkezése, stlyosabb esetben a
véres vizelet, ekkor mar nem sza-
bad halogatni, mindenképp or-
voshoz kell fordulni. Az elhanya-
golt fertézés ugyanis atterjedhet
a vesékre. Az orvos ilyen esetben
célzott antibiotikum-koréat rendel.
Az el8irt adagban és a szikséges
ideig kell szedni a gyégyszert ak-
kor is, ha mér néhany nap alatt
enyhiilnek a kellemetlen tinetek!

a felfazas

tangat bugyira, a miniszoknyat nadragra cserélni. J6,
ha az alsénem( természetes, j6 nedvszivo anyaghdl
készUl, amely melegit, és egyben lehetévé teszi a bér
szell6zését is. A divatos haspold és a csipénadrag
veszélyes kombinacio, amely &sszel-télen biztosan
betegséghez vezet. A hasat, a néi szerveket, a ve-
séket mindenképpen védeni kell a nadrag derekaba
gy(irt hosszu bltizzal, puléverrel. Erdemes a labat is
melegen tartani, a szabadban megfelelé labbelit,
a munkahelyen cserecipét, otthon vastag zoknit,
sz6r6s mamuszt, papucsot viselni. Az immunrend-
szert er6sithetjik a C- és D-vitamin p6tlasaval is.

Az els6 tlinetek jelentkezésekor hasznos sok meleg
folyadékkal segiteni, hogy a holyaghdl kimosodja-
nak a kérokozok. [zletes gyégyteakkal fokozhatjuk
a j6tékony hatast: a tézegafonya, a csalan, a kamilla,
a medvesz6l6, a zsurlof(i, a cickafark, a korémvirag
egyarant hasznos lehet.

Enyhiti @ panaszokat az Cl6furds, kulondsen, ha
gyulladéscsokkenté gydgynovényekkel fokozzuk a me-
leg j6tékony hatasat. Példaul leforrdzunk 1-1 evékandl
kamillat és cickafarkfiivet, 10 percig allni hagyjuk, majd
lesziirve a flrdévizhez adjuk. 10-15 perces UI6firdd
utdn meleg takaro alatt érdemes pihenni.

Aki felfazasra hajlamos, és atazott cipében,
atfagyva ér haza, a testét is felmelegit6 labfird6vel
megelézheti a komolyabb panaszok jelentkezését.
A meleg vizbe tegylink 2 tedskanal tengeri s6t, és
10-15 percig élvezzik a labfurdét. Jotékony hata-
su lehet a rozmaringos, kamillas vagy levendulds
labflirdd is. Utana a bért toroljik szarazra, kenjik be
labapold krémmel, hizzunk vastag, meleg zoknit, és
igyunk egy csésze meleg teat.

KEm

www.gyogyhir.hu
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szabadulas érdekében teszik. Ezek szama azonban az id6k soran bovilt,

manapsag kdzéjlk kell sorolni a kabitdszerezést, televiziozast, szamitdgé-
pezést, plazazast, vagyis a vasarlasi kényszert, a sokszor ésszer(itlen pénzkéltést,
a szenvedélyes fogyokurat, amely addig fokozhatd, hogy orvosi segitség nélkdl
lehetetlen leszokni réla. Az mar jobbik eset, ha elhatdrozzuk, hogy a tunyulast
mozgasra cseréljtk, sétéra, futdsra, aktiv mozgasra, ami nem is igényel nagyobb
beruhazast, inkabb csak szilard elhatarozast.

Mindannyian jél tudjuk, hogy nem kénny( letenni a poharat, vagy leszokni
a dohanyzasrol. A kildnlegesen er6s egyéniségek persze egyik naprol a masikra
szabadulnak meg karosnak itélt szenvedélyiktdl. smertem olyan embert, aki nap-
ra, 6rara, percre megmondta, mikor fogyasztott utoljara alkoholt, és azéta egy
kortyot sem, pedig ennek idestova tizenharom esztendeje.

Mindannyian ismerjik azokat az ijeszt6 adatokat, amelyek a karos szenvedé-
lyek, elsésorban a dohanyzas tarsadalombiztositasi kiadasairdl szélnak: a sziv- és
érrendszeri korsagokra, a tlidérakokra kiadott tizmillidrdokat, és ez csak az egyik
fele, mert a mésik oldal a csaladi tragédiaké, amelyek pénzben ki sem fejezhetok.

A szenvedélybetegségek olyan flggésbe taszitjak az embert, amit a tudat
nem ural, legféliebb addig jut, hogy felismeri, jobb lenne nélkle, nélkalik. Kony-
nyebben mészna ol az emeletre, nem botolna meg a kiiszébokben, nem lenne
feszilt, maradna egy kevés tartaléka, amely j6l jonne valsagos id6kben.

lgy készont be az év vége, amikor a legtébben leiiinek, hogy ésszegezzék,
milyen évik volt, mérleget vonnak, tervet készitenek a kovetkezd idészakra, évre.
A tervek kézt kivaldan megfér egy Ujévi fogadalom valaminek a végrehajtasardl,
illetve elkerllésérdl.

Segit a valtoztatasban a pozitiv fogadalom: a lemondésért cserébe jutalmazza
magat valami hasznosabb és kedvelt programmal. Amikor eldonttte, hogy mi az,
ami félosleges rossz szokas, amitdl meg szeretne szabadulni, akkor azt is dontse
el, mi az, amit helyette cselekszik. Ha példaul medddnek itéli a tévé el6tt eltoltott
6rait, olvasson, hisz az amugy is sokkal elevenebb fantaziat igényel. Az ésszer(itlen
vasarlast valtsa ol a tUrazas, az erdei, mezei séta, ahol sokkal egészségesebb a

Q szilveszteri, Ujévi fogadalmak tobbségét a karos szenvedélyekt6l vald meg-

Kérjen segitséget!

Ha az elhatérozas megsziletett, hogy véltoztatni sze-
retne, de nem tudja, miként kezdjen hozz4, kérjen
tanécsot a hdziorvosétél. Alkohol-, kébitoszerfiiggés
esetén a pszichiétriai szakrendelésen, dohényzasrél le-
szoktaté progrcmokro| a tudogondozokbon tudnak fel-

V||ogosncst adni. Erdemes e||c1togctn| kilonféle onsegité
csoportok ossze|ovete|e|re hiszen oft o|yc1n emberekkel
talalkozhat, akik mér veglgmentek azon az Oton, ame-
|yen On most készil megtenni az elsé |epese|(et

levegb, és az Uizletek kisértésének sincs kitéve. Az allandé nekibuzdulast a fogyas
érdekében helyettesitse a mértékletes, de napi tébbszori rendszeres evés, koplalas
nélkdl. Mert ha csak ugy abbahagy valamit, akkor Ur keletkezik, amit ha nem télt
be massal, Ujbol visszaesik a kart okozd szenvedélybe.

Természetesen léteznek olyan szenvedélyek, amelyekkel nem koénny( szaki-
tani: szakemberre van szlikség példaul az alkohol- vagy a kabitészerfiiggés felsza-
moldsahoz, de kérhet orvosi segitséget a dohanyzasrél valé leszokéashoz is.

Az igazén komoly kérdés persze az, hogy meddig? Meddig lesz képes el-
lendlini, meddig lesz képes végrehajtani, amit elhatarozott? Nem dardlja-e le a
mindennapok taposémalma az akaratot? Mert ha csak egy-egy alkalomra telik a
lelki erejébdl, az kevés. Akkor Ujra visszaesik, és marad minden a régiben. Akkor
a legjobb az, ha azt fogadja meg, hogy soha tobbé nem fogadkozik Ujév napjan.

JAKAB ISTVAN m
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készlilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorfté gumigyir(i alkalmazasaval, életkortél flggetlentl
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretndvekedés érhetd el, id6seknél elkeriilhetd a sorvadas. A VEP-készilék lehetdséget biztosit az
oromteli szexudlis élet folyamatos gyakorlaséra barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELG PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszi évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a halészobaban, és
ugy gondolom, mindennél tébbre tartott j6 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 dicsGségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira 6sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiaba 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, Annamaria
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kabb és olajban gazdagabb, mint a kékesfekete szemek. Fontos tud-
ni, hogy a méak batran fogyaszthato, nem kabitd hatasu, és nem tesz
fliggbvé. A bodito hatast anyagok a maktokban talalhatok.

b Com Y s . ,
Kéiféle étkezési makbt termesztenek: a vilagos drapp szini mag rit-

Mi van a makszemben?

Amak rendkivil taplald, 100 g-ban 537 kcal, 20,5 g fehérje, 38,2 g zsir és 23,99
szénhidrat van. Ertékes B1-, B6-, B2-, E-vitamin- és niacinforras. Az &svanyi
anyagok kézil nagyobb mennyiségben tartalmaz kalciumot, cinket, mangant,
rezet, vasat, foszfort, kaliumot és magnéziumot. A népgydgyaszat csontritku-
as ellen és vérszegénység kezelésére javallotta. Olaja olyan j6 min6ségl, mint
az olivaolaj, hasznalhato salatak izesftésére, de f6zhetlink is vele.

Edesen, sésan?

Elsésorban izesitéként, siteményre, kugldfra, kif6tt metélt tésztara szor-
va vagy toltelékként hasznéljuk. Els6sorban az édes izt tarsitjuk hozza,

Unhépl csemege: a mak

s r@shazap a Kézel-Kelet, de a hazai kertekben is megterem a mak,
$® %8s lesz beléle a karacsonyi sitemények izletes tolteléke. A makgu-
', bét gydgydszati, az olajos magvakat étkezési célra hasznéljuk.

hiszen tébbnyire Ugy készitjik el, hogy a darélt makot egy kevés vizzel,
reszelt almaval, kevés citromlével, reszelt narancshéjjal fliszerezve éppen
csak felforraljuk, hilni hagyjuk, majd mézzel édesitve, mazsolaval gazda-
gitva toltjuk palacsintaba, kalacsba, beiglibe, patkéba, rétesbe. Hagyo-
manyos karacsonyi eledel a szikkadt kiflibél pillanatok alatt elkészithetd
makos guba. A hozzavaldo méakot édesithetjik cukorpétioval is, ugyan-
olyan izletes lesz.

De miért ne prébalhatnank meg pestét késziteni mékkal, sésan, pet-
rezselyemmel, fokhagymaval, pici olajjal kikeverve? Kenhetjik piritdsra,
adhatjuk f6tt tészta vagy grillezett zoldségek mellé.

Mi van a gubéban?

A z0ld makgubd tejnedve, az dpium mintegy 25-féle alkaloidot tartalmaz,
a gyogyszeripar értékes alapanyaga. Legfontosabb hatéanyaga az er6s faj-
dalomcsillapito és kabité morfium (morfin), de elééllitanak beléle kohogés-
csillapitd, gorcsoldd készitményeket is.

KISSVIOLA m

Bandnos-mékos palacsintatsltelék

Egy éreft banant villaval pépesre triink, majd darélt mékot keveriink hozzé. izesithetjitk 8rélt szegfiiszeggel, citromlével, kevés
mézzel vagy cukorpétléval. Barmilyen hagyoményos vagy reformpalacsintét megtdlthetiink vele, de snmagéban is finom.

— hirdetés
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v Teltsegerzés? Puffadas?
Paradi kénes gyégyviz a megoldas!

Az imnepi konyla inyesiklandozd finomsdgal sokszor tilevésckre csabithatmak benniinkel. Az emdéseto
rendszer tilterhelése esetén gyakran jelentkezik tiinetként teltségérzet, puffadas. A kardesonyi innepekben
niem nehiéz dldozatul esniink a fmomabbnil fnomabb éelekkel megrakott asztalok kiséridsének. Nem kell
feltéteniil lemondamumk azonban az evés dromerdl, de 101 tesszik, ha mir most  beszerezzik a Pardidi
kénes gyogyvizel, ami "életmentd” lehet a lakoma wdején.  Etkerés kozben és utin fogvasztva serhenti a
gyomorsav elvilasztast, eeeel segitve az emésziést. Csiikkenti az dmelygést, puffadast, tellségérzetet.

Az tnnepi konyha azonban nemusak evésne esdbit, de elbfordul néha az is, hogy Wbbet iszunk a kelleténdél
llyven eselekben is sepit o Paradi kénes gvogyviz. Az itnlokkal egyvitt fogyaseiva elkerilbetok, masnnp
ehgyomorra fogyasziva pedig enyhithetok a masnapos gyomor kellemetlen tineter.

Keresse az élelmiszerboltokban, gyogy s.:r:nara.kmban'

Forgalmazza: A@UA-KFT
3200 Gynng}rc-s KEIHM&CSD&& koz 1. ]

: Telk 3'1;31:5%@“ 37/502- lsfj
: paradwiz hu

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Nyugdij utan se féljunk a valtozasoktol!

naziumban. Ez alatt az id6 alatt szamos tanitvany fordult meg a keze

alatt, és a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frisses-
ségét a mai napig kivaldéan megérizte, amit elsésorban életmédjanak
tulajdonit.

Az aldbbiakban vellink is megosztja tapasztalatat, amelyek idéskorban

is segitenek az ,ép testben ép lélek” gondolat megvaldsitasaban.
1. llona gyakran kartyazik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a
tervezést igénylé, illetve szokincsiinket fejleszté tevékenységek agyunk
karbantartasaban is segitenek.
2. Azt tanacsolja, hogy nyugdij utan se féljlink a valtozasoktdl, sét, ki-
fejezetten keressik azokat. Az Uj tevékenységek kiprobalasa ugyanis
Uj kihivasok elé allitjak agyunkat. Ezért nemrégiben a baratnéjével be-
iratkozott a helyi m{ivel6dési k6zpontban néhany nyugdijasoknak meg-
hirdetett tanfolyamra: egy szamitdgépes tanfolyamon is részt vesznek,
emellett Ujabban agyagozni is elkezdtek jarni, ahol belekukkantottak a
keramiakészités rejtelmeibe.
3. A mozgast szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorldsahoz kony-
nyen kivitelezheté praktikdi vannak: a hazban, ahol lakik, lift helyett
lépcsdzik, esténként nagy sétakat tesz férjével a kornyéken, és ahova
lehet, gyalog megy.
4. Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunk-
nak is fontos a kiegyensulyozott étrend. Gyakran eszik kilénbéz6 mag-
vakat, a f6zéshez és a salatakhoz pedig Ujabban olivaolajat hasznal.

‘ lona nyugdijas tanarnd, 40 évig tanitott fizikat és kémidt a helyi gim-

Mindezeket rengeteg z6ldséggel és gylimalccsel egésziti ki.

5. Lelkesen dpolja barati és tarsas kapcsolatait, a névnapok, sziletésna-
pok meglinneplése mellett hetente Gsszelil néhany régi kollégandjével
eqy kis pletykalkodasra, emellett szinhaz- és hangversenybérletiik is van
a férjével.

6. A folyamatos megujulasi igényt gyogyszerhasznalati szokasaira is ki-
terjesztette, mondvan, hogy nem biztos, hogy mindig a régi modszerek
a leginkabb eredményesek.

Mivel gyakran szenved székrekedéstél, amelyen a természetes prak-
tikak és az eddig hasznalt gyogyszerek nem mindig segitettek, ugy érez-
te, hogy ezen a terlleten is ki kell probalni valami Ujat.

Ezért megfogadta baratngjének, Gizikének tanacsét, és a régi has-
hajto kupok helyett a Dulcolax kipot valasztotta, amely hatéanyaga-
nak kdszonhetéen nagyon gyors megkdnnyebbulést eredményez. Meg
is lep6datt llona néni a Dulcolax kup elsé hasznalatakor, mert nagyon
gyorsan (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig
tartd székrekedését. Emellett hatékonyan lazitotta az idéskorban gyako-
ri kemény székletet, igy nem kellett bedntést alkalmaznia, mely sokszor
végs6 megoldasként felmerdlt a maltban.

llona néni szivbdl tanacsolja mindenkinek, hogy még nyugdijas kor-
ban is merjen véltoztatni, mert nincs is annal jobb, mint mikor min-
dennap torténhet vellink valami, ami kénnyedebbé és teljesebbé teszi
életlinket!

A Dulcolax 10 mg végbélktp recept nélkil kaphato biszakodil hatéanyagu gyogyszer.

hirdetés —
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Miért a Dulcelax kUp?

lr;“, . a mozgasszegény életmaod miatt. 10 mg VEGBELXOP
A ’f',, Ilyenkor nagy segitséget jelenthet a megfeleld
hashajté hasznalata! P —
? %ww.sznmlas.hu (S
g.‘ \‘

Nanterheliaamn‘emﬂetfaleslegum nrthat,aholkell.hkﬁpfmm
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~Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy a Dulcolax kip hatésosan sziinteti megas:&rekedést.

~ Hatasa nagyon gyorsanjelnntkﬂikl [1!3-31'.1 percen belt'l[]

HAz,

Dulcelax
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BN Evés-ivas, mulatozas

vacsorak id6szaka. A finomsagok, a megszokottnal nagyobb ada-
gok probéra teszik emésztérendszeriinket. Etkeink gyakran nehezen
emészthetdek és energiadusak, egy széval: hizlaldak.

Az emésztérendszer a szajlreggel kezd6dik, részei az ajkak, a nyelv, a fo-
gak, a nyelécs6, a gyomor és a bélrendszer. A fogak apritjak a falatot, a nyelv
keveri nyallal, péppé alakitja. A nyal tartalmaz fert6tlenité hatasu anyagokat és
emészténedvet — amildzt —, amely a szénhidratok, és a keményit6 bontéasara
alkalmas. A falat a garaton és a nyel6csévon keresztdl jut a gyomorba, ahol
a gyomorsav kezd el dolgozni. Innen a bélrendszeriinkbe kerl a taplalék, a
vékony-, a kdzép-, aztan a vastag-, végul a végbélbe. Emésztdszerveink, a has-
nyalmirigy, a maj és az epe emésztdnedveket termelnek, alkotorészeire bont-
jak a taplalékot, és mikozben az végighalad a bélrendszeren, a hasznos elemek
felszivodnak, a veszélyeseket a szervezet méregteleniti, majd ezek az emészt-
hetetlen részekkel egy(tt a végbélnyilason keresztll tavoznak a szervezetbdl.

Gyakori panasz a gyomorégés. Oka a fokozott gyomorsavtermelés. Ezt
kivalthatja az emésztérendszer hibdja, stressz, idegesség, a nem megfelelé
taplalkozas. A gyomorsav tultermelddése a gyomorfal sériiléséhez, gyomor-
fekélyhez vezethet. Ennek orvoslésara a patikakban tobbféle savmegkotd és
gyomorsav termel6dését csokkentd készitmény kaphatd, a megfeleld készit-
mény kivalasztasahoz kérje a gydgyszerész tanacsat.

El6fordul, hogy a gyomorszaj nem megfelel6en zér, és a gyomortartalom
a sawal egyitt a nyel6csébe és a garatba visszadramlik. Ez a reflux betegség,
ilyenkor a nyeldcsé sebesedik, felmarddik, g6, szaré érzés keletkezik. A be-
tegség kezelése orvosi feliigyeletet igényel. A patikaban semleges kémhatasu,

Q z éwége, a karacsony, a szilveszter a nagy Unnepi ebédek, csaladi

savat semlegesitd, sdrlin folyd, nyalkahartyavédd gyogyszerek kaphatok.

Van, hogy valami ,megfekszi” a gyomrunkat. llyenkor emésztést segitd
szerek, természetes, allati eredet(l emészténedveket tartalmazo készitmények
ajanlhatok. A nehéz ételek puffadast, hasi gorcsdket is okozhatnak. Puffadas
ellen kivald készitmények éllnak rendelkezésre a patikékban, és gorcsoldok
is ajanlhatok. Eldrelatd haziasszony azonban erre is gondol, amikor az ételt
fliszerezi, és a puffadast megel6zendé kdménymaggal, kaporral, majoranna-
val {zesfti a fogast.

A zsiros ételek a majat és az epét terhelik meg. Hasi gorcsék, epegor-
cs6k jelzik. Epepanaszokra legjobb gydgyszer a diéta, a varhatd panaszok
megel6zésére az epemikddés serkentésére javasolt cseppek, tablettdk allnak
rendelkezésre a patikakban.

A sok szénhidratot tartalmazd, cukros finomsagok a hasnyalmirigylinket
terhelik meg. Erdemes odafigyelni az elfogyasztott szénhidrat mennyiségére, a
cukrot kisebb szénhidrattartalmu édesit6szerrel kivaltani.

Bélrendszeriink utolsé szakasza a végbél, ahonnan naponta egyszer,
tébbnyire reggel tavozik a felvett taplalék emészthetetlen része. A napi tébb-
szori székletiirités nem jelent betegséget, foként nem gyermekkorban. A gya-
kori, hig vagy folyékony székletiirités azonban figyelmet érdemlé betegség,
ami gyakorta hanyassal, hanyingerrel tarsul. Ez mindenképpen kezelésre szo-
rul. llyenkor jé szolgélatot tehet valamilyen hasfogo készitmény, példaul az
aktiv szén, amely megkéti a gyomorba, illetve a bélrendszerbe kertilt baktéri-
umokat, virusokat, mérgez6 anyagokat, és nem engedi felszivodni. Hasmenés
esetén javasolt a diéta, emellett legfontosabb az elvesztett folyadék potlasa.
Id6seknél és gyerekeknél a hanyas-hasmenés életveszélyes kiszaradast okoz-

hat. Sulyos esetekben infziéval vénan keresztil kell pétolni a folyadékot.

Amennyiben a székletlirités rendszertelen, nehézségeket, fajdalmakat,
vérzést okoz, Ugy székletlazitd, hashajtd készitményt ajanlatos alkalmazni.
Hogy enyhébb hatasu vagy drasztikusabb hatésu készitményt valasztunk, azt a
nehézség és a panaszok sulyossaga hatarozza meg.

Ha a székelést végbéltajéki vérzés, csipd, szird érzés kiséri, a tinetek
aranyérbetegségre utalnak. A kellemetlen érzések tiineti kezelésére kendcsot,
kupot, Gl6furdét érdemes alkalmazni, és ajanlott felkeresni egy proktologus
szakorvost.

Természetesen nemcsak az ételek, hanem az italok is okozhatnak emész-
tési problémakat. Macskajaj ellen érdemes megfogadni a kovetkezé tanacso-
kat: senki ne igyon alkoholt éhgyomorra, témény szesz helyett inkabb bort
vagy sort érdemes valasztani. Az étkezés kozben, mértékletesen elfogyasztott
alkohol nem fog megértani, kilonésen, ha idénként egy-egy pohdr asvanyviz
is elfogy szomjoltoként. Nincs olyan tinnep, amelyet megszépitene, ha a ven-
dégek |, filmszakadasig” lerészegednek!

Akinek pedig a finomsagok nem okoznak emésztési gondokat, hanem
stlyfelesleguik lesz a sok j6 falattdl, az mar nem az emésztérendszer problé-
méja.

gyogyszerész valaszol
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Hatekony segitség az aranyeér és
szovodmeényei kezelésében.

www.reparon.hu
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Akockazatokrol &s a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajekoztatot vagy kérdezze meg kezeltorvosat, gydgyszereszét! A kockazatokrol 8s mellekhatasokral olvassa el a betegtajekoztatot vagy keérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!
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k természetesen!

Természetes, ha egy hdziasszony karécsonykor fantasztikus féztjével és a gydnysri dekora-
ciéval akarja elképréaztaini a csalédjét és a vendégeket. Meg a szépségével, aminek egyik
lényeges Ssszetev8je a haja. Mit kell tenni, hogy valéban csodélatos legyen, nemcsak kara-

csonykor, hanem egész évben?

lehet, de természetesen csak akkor, ha megfeleléen gondozzuk, és odafigye-

tink ra. Mit is jelent pontosan a megfelelé gondozas?
— Heti egyszer-kétszer érdemes megmosni a hajat, tobbszor legfeljebb annak ajan-
laném, aki poros, piszkos kémyezetben dolgozik. Erdemes balzsamot hasznéini, de
- mint a samponoknal — ezeknél is oda kell figyelni arra, hogy természetes anyagu
legyen — mondta dr. Kecskés Gabriella, a Medic-Poliklinika alapitéja és igazgato
féorvosa. Egy apro trikkot is ajanl: akinek zsirosabb a haja, keressen granatalmat
tartalmazd sampont, akinek pedig szarazabb, annak a mandulaolaj tehet jét.

‘ rjkorona - a kifejezés is utal arra, hogy a szép haj valdban az ékességiink

Az egészség az elsé

Akar a népi gydgyaszatban alkalmazott szerekhez - olivaolaj, tojassargdja, citrom,
sor, dié — is érdemes visszanyulni, tele van az internet a receptekkel. A doktorné
szerint ezek biztosan kevesebb kart okoznak a vegyi anyagokkal amugy is tulterhelt
immunrendszeriinknek. A hajfestékek kozil javasolt a hennét, diot hasznalni, mert
a hajfesték tonkreteheti a hajat. Egyes kutatasok Gsszefliggést mutattak ki a haj-
festékek tartds haszndlata és a holyagrak kozott. Kecskés doktorné feleslegesnek,
s6t hosszli tavon kérosnak tartja a plusz poldszereket, példaul a hajkifésilé vagy a
napvéds faktoros szereket.

Sokat tehetiink a szép hajért akkor, ha egészségesen éltink, és megfelelden

— hirdetés

(" LVL FITOTEKA ¢ BIOWAZ )
Budapest, Kék Golyo u. 12.

Miért kell hozzank betérni?
* MNalunk mindent egyitt megtalal
* A legkedvezdbb aron
* Gydgyszerdsz tandcsadassal
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www.protolab.hu
Tel: (1) 3755299 (23) 367 188

$ZOR STOP! - KALO

¢ Legujabb fejlesztés a sz8rndvekedés
megszlntetésére!

* Gy6gyndévény-kivonatokkal!

¢ T6bb hénapra elegendé mennyiség!

* Gyors, egyszer(i, kiméletes!

Kalo Krém kaphat¢ a 4 (izletekben is!

NISIM Internationale - Canada
Probalja ki a Nisim termékeket - Hajhullas ellen
F.A.S.T. sampont, kondicional6t - Hajnovekedés gyorsitasara.
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taplalkozunk, azaz asvanyi anyagokban, vitaminokban gazdag ételeket fogyasz-
tunk. Kecskés doktormnd szerint ez azért is fontos, mert gyakoriak a taplalkozasi
problémak, a legelterjedtebb a cink- és a vashiany. Aki diétdja miatt alig fogyaszt
zsiradékot, annak szervezete nem jut elegendd zsirban oldédé (A, D, E, K) vita-
minhoz, ez szintén gond lehet. Jot tesznek a hajnak a vastartalmu ételek, példaul
a spendt, a paradicsom és — mint ahogy a néphit tartja — az élesztd is, a benne lévé
sok B-vitamin miatt. Ajanihatok a voros gyiimaélesok, és az afonya a szeder. Fontos
a j6 taplalkozas, de persze az sem art, ha egészségesek vagyunk.

A hqj jelzi a problémdakat

Télen nem kell kiléndsebben dpolni a hajat, arra azonban mindenképpen oda kell
figyelni, hogy ne fazzon meg a fejbér. A fiatalok sokszor idegenkednek a fejfedd
viselésétdl, pedig kis utanajarassal ma mar mindenki talal olyan darabot, ami jol &l
neki. Erdemes odafigyelni arra, hogy a sapka természetes anyagbdl késziilién, mele-
gitsen, mikézben szellézik is. Lehet6leg jol flitott lakasban mossunk hajat, legalabb
3-4 érat varjunk, mig kimegyink utana.

— A haj olyan, mint egy szeizmograf, rogton jelzi, ha valami baj van a tes-
tinkben, mélyen — magyarazza Kecskés doktornd. Intd jel lehet a haj allaganak
megvaltozasa, a hirtelen korpasodéds vagy akér a foltokban torténd hajhullés.
A bbrgydgyaszok azt mondjak, hogy napi szaz hajszal kihulldsa normalis, hiszen a
hajallomanyunk 2-6 év alatt teljesen kicserélédik. Osszel és tavasszal a pajzsmirigy
fokozottabb mlkadése miatt valdban jobban hullhat a hajunk, de jo, ha az elveszi-
tett hajszalak szama akkor sem sokkal haladja meg a szazat. Ha mégis igy torténik,
alapos vizsgalattal kel kideriteni, a szervezetnek milyen zavara okozza a problémét.
Nem érdemes arra varni, hogy majd Ugyis magatol elmdlik. Alaposabb vizsgalattal,
esetleg energetikai felméréssel ki kell deriteni, mi a gond. Tébb helyen a gydgyitasra
homeopétids szereket alkalmaznak.

Dr. Kecskés Gabriella tapasztalatai szerint gyakran okozza a hajhullast a rossz fog,
a beteg arciireg, négyogyaszati panaszok, de a menopauza is felborithatja a hormon-
haztartast, ami megjelenik a haj dllapotanak romlasaban. A mér emlitett taplalkozasi
problémékon kivil a lelki okokat sem lehet kizami. S6t, akér az els6 ok is lehet!

A karacsonyi vardzslathoz mar csak egyvalami hidnyzik: tervezzik be a hajmo-
sést is, és a siker biztosan nem marad el.

VAMOS EVA m

— hirdetés
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Prébalja ki a TENA bérapold termékeket,
melyek kifejezetten az inkontinens
betegek bérapolasara lettek kifejlesztve.

Kérjen ingyenes TENA  Bérapold
termékmintét a marka weboldalan vagy
a 06-80/20-10-20-as telefonszamon!

www.gyogyhir.hu

Kotelezd

Tarsasagban, munkahelyen egyarént jogos elvéaras a jél
&poltsag. Ennek része a fest- és a szdjszag ellenstlyozasa.
Eléfordulhat azonban, hogy a gondos szajépolés sem képes
megsziintetni a szdjszagot. Erdemes uténajarni, mi okozhat-

ja ezt a kellemetlenséget.

anapsag mar a rossz leheletl kutyak
I\/l gazdai is kulonféle tablettdk, rago al-

kalmatossagok segitségével sikeresen
szlintethetik meg kedvenceik szajszagat. Az
embereknek pedig ennél sokkal tobb eszkdz all
a rendelkezésiikre. A kellemetlen jelenség meg-
szlintetéséhez az elsé 1épés az okok feltarasa.
A megfeleld szajhigiénia alapkdvetelmény: a napi
kétszeri alapos fogmosas. A szajviz, fogselyem
hasznalata csak javitja a higiénés éllapotot. Ha
a rendszeres fogapolas ellenére is megmarad a
szdjszag, és nem tudjuk annak a pontos erede-
tét, a kulonféle szagtalanité szerekkel ideig-oraig
eredményt érhetlink el, de véglegesen nem tln-
tethetjiik el. Leggyakrabban a lyukas, téalyogos,
fogkd-lerakddasos fogsor arasztja a kellemetlen
szagokat. Egy-két fogorvosi vizittel, professziona-
lis tisztitassal, a szlikséges kezelések elvégzésével
megszlintethetd a probléma.

Gyakori szajszagkeltd tényezé a szajlregben él6
baktériumok anyagcsereterméke, amely a nyelvet
beboritva kellemetlen szagokat araszt. Eppen ezért
fogmosaskor érdemes fogkrémmel, kefével a nyel-
vet is alaposan atdorzséini. Van, akinél a gyulladt
mandulak okozzdk a szajszagot. Amennyiben e
paros szerv tisz6Uregei az atlagosnal mélyebbek
vagy nagyobb méretliek, ezekben a lyukakban is
megtelepedhetnek a szagért felel6s baktériumok.
Ellenszere lehet az antibakterialis alkotoelemeket
tartalmazo szajvizzel vagy kamillatedval torténd

rendszeres gargarizalas. J6 hatasa lehet a kéroko-
zokat kiirtd, vizzel higitott propolisz-cseppeknek
is. Szajszagot okozhatnak kilonféle emésztészervi
problémak, ezek feltdrasdban és megsziinteté-
sében belgyogyasz, gasztroenteroldgus segithet.
Szintén kellemetlen szajszagot okozhatnak a kilon-
féle egyoldalu diétak, példaul a szénhidratszegény
étrend, a 1ébojtkara vagy a kilonféle élvezeti sze-
rek, az alkohol, a dohanyzas. Bizonyos élelmisze-
rek fogyasztasa utan ugyancsak szamithatunk arra,
hogy hosszan illatozik, ilyen a fokhagyma, a hagy-
ma, a hal, egyes sajtfélék. A kelleténél kevesebb
folyadékfogyasztas miatt megjelend szajszarazsag
is okozhat rossz leheletet.

A kellemetlen tlinetek elker(lése, megel6zése
végett érdemes fogkefét, fogkrémet hordani ma-
gunkkal, mert ezzel a munkahelyi ebéd szaga is
hamar eltiintethetd. Raadasul ezzel gyarapithat-
juk az otthoni, naponta kétszer végrehajtott fog-
mosasok szamat, amivel elejét vehetjik az artd
baktériumok elszaporodésanak a szajlregben. A
kellemetlen lehelet ellen szamos régi praktika is
bevets. Az elrdgcsalt petrezselyemzéld, mentale-
vél, szegfiiszeg, édeskdmény vagy kardamommag
kivaléan szagtalanitja a szajireget még egy ciga-
retta elszivasa vagy egy poharka szilvapalinka utén
is. A cukormentes ragogumi szintén segithet a
szdjszag eltlintetésében és az optimalis pH-érték
helyreallitasaban.

hirdetés

2 A/ TBEN

KETOLDALROL
_ NYITHATO_ _
EGESZSEGMEGORZ0
MAGAZIN

MEDITACID)
HIPNOZS
CNSMERET

™ EFJ..':.UL
" ™ Al
WELAN !

A TEST AlBATEA
1N !

AZ UJSAGARUSOKNAL

EGESZSEG,
ELETMOD,
SZEPSEG

DUPLA

DOZISBAN




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
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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.
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