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Fahéj tabletta 100 db
: az egészséges vércukorszintért

A ceyloni fahéj
hozzéjarulhat
az egészséges
vércukorszint
fenntartasahoz.
50 napi adag.
Etrend-kiegészité
készitmény.
Keresse
a patikékban, gyogy-
ndvényboltokban!

i ¥t ag Ty LT

e
i ) ]s

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

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

izijlet - Emésztés - Szépség

mény hyaluronsawval és citrus bioflavonoiddal.

A kurkuma értékes fliszer és gydgyndvény. Segit

funkcidja a bér rugalmassaganak biztositasa.

www.DrChenPatika.com

Kurkuma Kollagén Forte kapszula

Kurkuma és kollagén tartalmu étrend-kiegészt készit-

fenntartani az izlletek mozgathatdsagat, a maj és a bdr
egészségét. A kollagén természetes felépitdje az izmok-
nak, izlleteknek, inszalagoknak, emellett egyik fontos

Kurkum

Kollagen forte

kap=srubs

CUKOR KONTROLL
 étrend-kiegészitk
Alkalmazasaval elésegiti az egészséges,

i normalis VERCUKORSZINT és az egészséges
TESTSULY fenntartasat.

Kaphatok kap-
szulas

és filteres
kiszerelésben

a patikakban

és a gyogyndveny-
boltokban.

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

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

Kalo Szérnovekedés-gatlo krém :
* Végleg i
megszabadulhat
szOrszalaitol.
* Szértlisz6be
hatolva fejti ki
hatésat.
* Egy flakon tobb
hénapig elegendd.
Prébalja ki a NISIM
Hajhullas elleni
termékeket is!
Keresse a dm Uizletekben,
gydgyszertarakban, gyégyndvényboltokban.
Keressenek a Facebookon is
- LIKE értékes nyereményért!
facebook.com/HoltTengeriKozmetikumok
: www.holttenger.hu

Megrendelhetd: tel.: (06-1) 223-1768,
mobil: 06-70-338-7852

.JUBILEUM;.IO EVES A CRAN-C

A higyut egészségéért
Alkalmazasa javasolt a vizelet- NN
Urités egészségének, normal

gyakorisdganak fenntartasara. Hazai gyartasi termék
Klinikailag igazolt hatasu
proantocianidin-tartalma
C-vitaminnal tdmogatja a
hugyUt egészségét, az immun-
rendszer hatékonysagat. Napi
1-3 kapszula. Kisgyermekeknek %
akapszula tartalma joghurtba [ ===
keverve adhato.

Kaphato patikakban, fitotékakban,
interneten: www.pharmafort.com
Forgalmazza a Pharmaforte Kft.
Tel.: 06-30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot!

Ersziikilet, csokkend
jarastavolsag, hideg végtagok,
cukorbetegséghdl adodo
keringési zavarok, sziviaji
panaszok rontjak kozérzetét?

FYP
240"

Nekink itt segitettek!

ﬁ Sonoterapia Centrum
i @ 11138y Tarcall .19, « Tel: 385-8158
KbvREnEeiNC W, Seagter ani.infe

Szemszarazsag? Felejtse el

¢ Valassza a SYSTANE® ULTRA nedvesitd

i szemcseppet a szemszdrazsag okozta ég6
i érzés és irritacio enyhitésére! Természetes
kénnyhéz hasonlé dsszetétele azonnali és
hosszantartd komfortérzetet és védelmet
nyUjt. Kontaktlencsével is hasznalhato.
Felbontas utan 6 hénapig
felhasznalhato.
Keresse patikakban,
optikakban! Ismerje
meg a Systane
termékesalad tobbi
termékét is!

Gyarto: Alcon Laboratories Inc. Forgalmazo: Alcon
Hungaria Kft. 1114 Bp. Bartok B. it 43-47.

Gyogyaszati segédeszkoz
i Akockazatokrdl olvassa el a hasznalati
: Utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Biomed Koromvirag krém
FORTE

UJ TERMEK!

Tovabbfejlesztett Gsszetétel,
megndvelt hatéanyag-
tartalom echinacea
kivonattal.

Nehezen gyogyulé zart
feltleti sebek, hamsériilések,
gyulladasos bérbetegségek
idGszakéaban ajanlott,
bérapolasi céllal. A krém
stimulalja a bdr természetes
immunitasat, nyugtatja,
védi az érzékeny, irritalt,
sérilt bort.

www.biomed.hu
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért
és helyesirasaért feleldsséget nem vallalunk!
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fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft
A Gydgyhir Magazin a MATESZ tagja
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb
médiafigyeldje, az Observer

N

»DBSERVER«

A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.
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Szerkesztdi levél

Atléplnk a digitalis vilagba

Néhany hénapja Afrikaban egy vilagtél elzart faluban tablagépet adtak egy kisfiu
kezébe, aki (mindig az a franya globalizacid) valamelyik vilagmarka révidnadragjaban
feszitett, am az irds-olvasas képességével nem rendelkezett. Néhany pillanat mulva az
eszkdz életre kelt a kezében. A vilag rendszerint mar meg is valtozott, mire észrevesz-
szilk, hogy valami furcsa dolog zajlik.

Epp ezért gy dontottiink, hogy tartalom- és design-frissitést hajtunk végre a
Gyogyhir magazin 24 oldalas, 210 ezres példanyszamban ingyenesen megjelend
papiralapt formatuman, emellett elkészitjik a lap digitalis kdrnyezetben ,lapozgathatd”
valtozatat. A legszembet(inGbb valtozas, hogy a digitalis Gydgyhir magazin mar 48
oldalasra bévitett, magazinokra jellemzé anyagokkal — szérakoztato cikkekkel, képga-
lériakkal, infografikakkal, nem utolsosorban videdkkal, érdekes és hasznos oldalakra
mutatd linkekkel — jelenik meg, természetesen magaban foglalva a 24 oldalas Ujsag
tartalmat.

Egyre népszeriibb, mind tébb jelentkez6t vonzo palyazatunk, a Szépség és Egész-
ség Kiralyn valasztas kapcsan jelentés modositas, hogy a jelentkezbkre is lehet mar
szavazni a www.gyogyhir.hu oldalon. Ennek figyelembevételével kerll kivalasztasra
a honap Szépség es Egészség kiralyndjeldltje, a jeléltekre pedig tovabbra is a www.
facebook.com/gyogyhirmagazin oldalon varjuk a like-okat egészen december végéig.

Remélve, hogy valtoztatasaink elnyerik Olvasdink tetszését, iidvozli Ondket a
Gyogyhir magazin fészerkesztje,

et le{

Féldvari Istvan

Evdemes lettiteni a. (00 Gf-ért
elérletd digitdlis 42 oldalas
vdltozatot, wert vemcsak wehidvy
Cilke feges vdltozata, de egyes
jddtékok, pdlydzatok is alooan
leszvek eléyietdi.

Letoltési leletdségek:
a wwW. dimaghu oldalrol
iPadye és iPliove-va, £/ gg
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W\léeme,
valomingd PC-ve;

az fppStore-Lil iPadve és
iPhove-va
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Tavaly decemberben az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozéstudomanyi Intézet (OETI) kézleményt
adott ki eqy uj kezdemeényezésérdl: kulénleges étrendet dolgoztak ki a legtébbeket érintd betegsegek-
ben szenveddknek. A diétas etelek megrendelhetdk, azok hazhoz szallitasa is megoldott. Utanajartunk
a programnak.

Kezdjuk kicsit messzebbrél: az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) még
2004-ben egy komplett tanulmanykdtetet szentelt annak vizsgalatara,
milyen 6sszefliggések allapithatok meg a kontinens lakoinak taplalko-
zadsa és az egyes betegségcsoportok mutatészamai kozott (Food and
Health in Europe: a New Basis for Action). A kozel 400 oldalas konyv
szerz6i hangsulyozzak példaul, hogy a gylimolcsdkben-zoldségek-
ben szegény, ugyanakkor zsirban-energidban gazdag étrend az egyik
legfébb okozéja (a dohanyzas és az Ul6 életmod mellett) a daganatos,
illetve a sziv- és érrendszeri betegségek miatt bekdvetkezd halalesetek-
nek. Marpedig csak az utébbiak kévetkeztében évente 4 millian halnak
meg szerte a foldrészen.

L, wmint liszfévzékzvug
A tavalyi év végén Utjara inditott Diéta Otthonra Program lényege, hogy
az OETI munkatarsai tébbéves munkéval hét killénbdz6 betegségcso-

portra dolgoztak ki olyan recepteket, amelyek segitségével biztosithatd
a rendszeres, diétas ebéd. A programba a dietaotthonra.hu honlapon a
legegyszer(ibb bekapcsolddni. Itt mindenekel6tt megtekinthetjik azt a
menisort, amelyet az adott hétre az egyes betegségcsoportokra kinal-
nak; utébbiakat betl- és szinkdd kulonbozteti meg egymastol (a na-
rancssargaval jelolt C étrend a cukorbetegeké, a vilagoskék szinG L kod
a lisztérzékenyeknek javallt mentkinalat stb.). Az egyes fogasok alatt
feltlintetik azok grammban megadott fehérje-, szénhidrat- és zsirtar-
talmat, illetve azt is feltlntetik, hany kilokaléria energit tartalmaz az
adott étel. Es akkor valamit az arakrol: a minden esetben kétfogéasos
meni kis ingadozassal nagyjabol 1000 Ft-ba kerdl szallitassal egydtt.
Osszehasonlitasképpen utananéztiink néhanynak az ételszallitassal fog-
lalkozd cégek arajanlataibol: 2 fogast alapul véve ez az 6sszeg atlagos-
nak mondhaté.

A Voetegstgek 30%-dt a helytelen fdpldlkozds okozza

Az Egészségugyi Vilagszervezet vizsgalataival egybevagnak

az OETI fentebb emlitett kdzleményének 4llitasai, melyek szerint

a betegségek 80 szazaléka esetén mutathatd ki kdzvetlen vagy

> kozvetett kapcsolat a helytelen taplalkozassal. Ugyanitt olvas-
hat6, hogy a magyar lakossag 38%-a szenved valamilyen sziv-

és érrendszeri betegségben, 8,2% a cukorbetegek, 3,6%

a daganatos betegek aranya, mig a refluxbetegeké 20% is lehet,

és a kdszvény el6fordulasa is 2% koril mozog. Az intézet szerint

a halalozasok 50%-ban sziv- és érrendszeri, 25%-ban daganatos

betegségekre vezethetdk vissza.

D

4 gy6gyhir magazin

Dicta l/loglamm

S hogy kik csatlakoznak a tapasztalatok szerint a prog-
ramhoz? Egyrészt azok, akik szenvednek valamelyik be-
tegségben azok kézil, amelyekre kidolgoztak e diétakat
(és akkor most alljon itt mind a hét: onkoldgiai, sziv- és
érrendszeri, kdszvényes és epebetegségek; lisztérzékeny-
Ség, cukorbetegség és reflux). Masrészt olyan emberek is,
akik megel6zésképpen dontenek a diétazas mellett, példaul
mert csaladjuk, felmendik kértdrténete alapjan hajlamosak
egy adott betegségre. Hiszen ne feledjik: a krénikus, nem
fert6z6 betegségek életmddfiggdek.

Megkerestiik azon cég képvisel8it is, akik az OETI partnerei
a Diéta Otthonra Programban. A tdbbek kdzétt a kdrhazi ét-
keztetésben tapasztalatot szerzett Eurest Kft. feladata az éte-
lek elkészitése, hazhoz széllitdsa. Nyerges Janos, az Eurest
Ugyvezetbje az eddigi tapasztalatok alapjan arrdl szamolt
be, a lehetbség irant féként az aktiv dolgozdk érdeklédnek.
Az is kider(lt: a kliensek fele nem betegsége miatt, hanem
megeldzés céljabdl rendeli a men(t. — Budapesten méar csak
ket kerlletben nem érhetd el a szolgaltatas — mondja az
eddigi eredményekrél Nyerges Janos. — Folyamatosan ter-
jesztjik ki tevékenységink teriletét, Budapestrél el6szér a
févaros kérnyéke és a budai agglomeracio felé. A programot
patikusokndl, hdziorvosoknal, az egyes betegségcsoportok-
hoz kapcsolddd internetes hirforrasoknal, valamint a kertleti
tévékben népszerdsitjik.

Csak frissen!

A kinalatot tanulmanyozva néhany nem hétkdznapian hangzo ételnév is
felttinik. A cikk frasanak hetén szerepelt példaul az étlapon bambuszri-
gyes tojasviragleves; toltott padlizsanhajé kapros, joghurtos martasban;
pestds, grillezett tengeri halfilé hajdinas zoéldségekkel, illetve zoldséges,
sertéshusos fliszerszegény pilaf barna rizzsel.

- A cél olyan ételek megalkotasa volt, amelyek egészségesek, ugyan-

akkor joizlien lehet megenni éket — er6siti meg benyomasunkat Zentai
Andrea dietetikus, az OETI osztalyvezet6je. — Intézetlink 1949-ben ala-
kult, azota foglalkozik a kozétkeztetés vizsgalataval. Ebben a projektben
a mi feladatunk az volt, hogy 6sszeéllitsuk az ételek protokolljat, meg-
hatarozzuk azok tdpanyag- és energiamennyiségét. A program beindu-
lasa 6ta is rendszeresen végzlink az ételeken laborvizsgalatokat.
Itt jegyezzik meg, hogy a Diéta Otthonra Program hazai kezdeménye-
zés, nem egy bevett kiilfldi modellt kévet, az OETI munkatérsai ha-
taroztdk meg, milyen alapanyagokat lehet felhasznélni az egyes dié-
tatipusokhoz. Fontos szerepet jeldltek ki a szezonalisan elérhetd friss
z6ldségeknek és gyiimolcsoknek, a teljes kidrlési gabonanak, a sovany
hasnak és halnak. A mesterséges izfokozdkat zoldf(iszerekkel helyette-
sitették, jelentésen csokkentették az ételek sétartalmat.

Altaldnos tapasztalat ugyanis, hogy az egészségiigyi intézménybdl
kikertl6 betegek ugyan tudjak, mit tilos ennitik, azt viszont nem, hogyan
csokkenthetdk (cukor, s6) vagy névelheték (rost, omega-3 zsirsavak) ét-
rendjik egyes elemei. Sokszor az érintettek arrél sem téajékozottak, mit
ehetnek, hogyan juthatnak hozza a nekik fontos alapanyagokhoz, vagy
hogy milyen konyhatechnolégiai eljarasokkal, fliszerezéssel készithetik
el az ételeket a nekik megfelel6 médon. (Zentai Andrea példaként em-
liti, hogy az epebetegeknek egyébként kertlendd zoldborsét pirésitve
nyugodtan fogyaszthatjak a paciensek.)

Elvesztett évek

Nyerges Janos azt is elmondja, a megrendelék tébbsége tartosan kéri
a menlit, hiszen a refluxszal, a lisztérzékenységgel, a szivbetegséggel is
hosszu tavon kell egyitt élni. Bar csak hétkdznapokon szallitanak ételt,
az Ugyfelek pénteken a hétvégi adagokat is megkapjak.

— A projekt négy alapelvre épiil - magyarazza az ligyvezetd. — El¢szor
is nem abbal indultunk ki, mit tilos ennie egy adott diétara szorulénak,
hanem abbdl, hogy gasztrondmiai szempontbdl teljes értékl ételsort
kinaljunk. Mésodszor a meniket egészségi problémakkal kizddknek

szantuk, ezért nincs az ételeinkben mesterséges adalék (E-szammal
jelélt hozzavalok), transzzsirsav, illetve csak friss alapanyagokat
hasznalunk. Harmadjara az OETI nemcsak a diétas fogasok meg-
alkotasaban segitett, hanem azota is folyamatosan ellenérzi

a diétaknak valo megfelelést. Végezetll szintén a poten-
\ cidlis érdekl6dok igényeire valé tekintettel dontéttink a

kiszallitasos rendszer mellett.
y r Mint mér emlitettiik: az OETI szerint a betegségek

o négyotodeénél allapithatd meg direkt vagy indirekt ssze-

fliggés a kor megjelenése és a nem megfelel taplalkozas

kozott. Es akkor végezetiil néhany szém, megint csak az inté-

zet adataira tdmaszkodva: Mig az Eurépai Unié tagéllamaiban a

szliletéskor varhatd élettartam a noéknél atlagosan 83, a férfiaknal

77 év, addig hazankban 78, illetve 70 év. Szomord, de az is igaz, hogy

életlink utolsé éveit nagyobb ardnyban toltjik betegen, mint az euro-

pai atlag (a férfiak 8, a nék 10 évet). Mindezeken egyebek mellett a
megfelel taplalkozassal is lehetne javitani.

Papp Gyio. B
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Bocsanat,

A személyisegerimu

a gyogyulas?

Az emberek habitusa és
Jellemzd betegségeik k6zot-

ti dsszefliggéseket feltarni
Igyekvd pszichologiai kutatasok
Szerint bizonyos tipusu szeme-
lyiséggel rendelkezd emberek
a rak kialakulasara, mig masok
példaul a szivinfarktusra és az
agyverzésre fogékonyabbak.

hogy elek
mulik

A tudomany és a mindennapi tapasztalatokra ala-
poz6 analégids (tehat kreativ, am gyakran elna-
gyolt) gondolkodas hataran egyensulyoznak még
azok az elméletek, amelyek szerint a gyogyszerek-
nél és taplalékkiegészitéknél, de még az egészsé-
ges étkezésnél is fontosabb a beteg hozzallasa a
rakbdl valé gydgyulas soran. Kozben pedig tud-
juk, hogy fejben dél el (sok) minden.

A kulvilagot védi a jéIneveltség

A gydgyitasnak, a gyogyulasnak is kialakul las-
san a pszicholégiai tdmogatottsaga. Az példaul
mar korvonalazodni latszik, hogy a tipikus, rakos

megbetegedések altal veszélyeztetett személyiség
Osszetev6ibdl rendszerint egy introvertalt, tehat
befelé fordulo, 6l nevelt — a kormyezetével ritkan
konfrontalddé — személyiség bontakozik ki. Tulaj-
donképpen azt is lehet mondani, hogy végletes
maodon alkalmazkodva kdrnyezetéhez inkabb el-
fojtja sajat vagyait, csak ne legyen terhére masok-
nak. Abszol(t lehet r& szamitani a tarsadalmi nor-
mak betartasa és betartatasa terén. ,Pedig olyan
joravald, csendes ember volt, kiegyenstlyozott és
szimpatikus” — mondjék réla sajnalkozva, amikor
arrél értesiilnek, hogy elveszitette a betegséggel
folytatott klizdelmet. Gyakorld orvosoktél azon-

— hirdetés

Szépseg es Egeszseg

Biropharma termékek a patikakban

Avevit

OUNpharme @ covmisget sagizs i b2
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Candell

csokoladé izi
élesztatabletta

szelénnel, gliikézzal
és édesitdszerrel

www.candell.hu

filmtabletta

Fermentalt
bizacsira kivonat
szelénnel és E-vitaminnal

www.avevit.hu
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A rak legyodzheto!

Az Avemar tobb ezer betegnek segitett mar:

Kaphatd minden gyogyszertarban, Kedvezményesen meqv&s-ﬁmﬂ-
hatd az Informécits Pontokban és az Onco-Shop szakiizleteben.
Megrendelhetd telefonon a 06 (1) 412 2619 szamon valamint a
www.avemarshop.hu weboldalon,

Budni.mst. Jéarsi |
Budapest, Sc

www.avemar.hu
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Az Avemar specialis — gyd-
gyaszati célra szdnt - tapszer
egészsdgpénztiri szamldra is
meguasaralhato. f
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A The Lancet cim(i vezet6 orvosi szaklap tanulmanya szerint évente 600 ezer em-
ber hal meg a vilagon passziv dohanyzas okozta daganatos megbetegedésben,

tehat azért, mert valamelyik csaladtagja, kollégaja vagy egy vadidegen (sokszor)
néhany percig kellemesen akarta érezni magat a kdrnyezetében. 200 ezer kdziilik
még gyermek.

ban hallani, hogy maguk is megfigyelték: mintha
magasabb lenne a tulélési esélye azoknak a pa-
cienseiknek, akik kénnyebben viselik a valtozaso-
kat, képesek kezelni a szorongast, és szinte sit
réluk a kiizdeni tudas, az 6nmagukért valo kiallas
képessége.

Ki kell iktatni a bizonytalansagot

A sokkot, az els§ informéciot a betegség tényérl
kevesen viselik jél, rendszerint mindenki 4téli az
ezzel egy(tt jar6 szorongast, hangulatingadozast,
depressziot és alvaszavart. Rendkivil nagyok le-
hetnek azonban az egyéni klilonbségek a tlinetek
sulyossagaban és azok elhtizddasaban. Mint min-
den stresszhelyzet esetében, leginkabb az segit
tljutni a krizis els6 stadiuman, ha valaki alapo-
san tajékozddik a varhato torténések feldl. Gon-
doljunk bele, hogy paciensként milyen jelentds
mértékben csdkkenti szorongasunkat még a hét-
kéznapi beavatkozasok — példaul egy fogészati
kezelés — esetében is az, ha el6re elmagyarazzak,
mi fog torténni, mit érezhetlink a vizsgélat alatt.
A rék  kilonbdz  tipusainak  esetében

meglehetésen szertedgazd beavatkozasok var-
hatnak az érintettekre, és az olyan elnevezések,
mint a ,sugarterapia” vagy a ,kemoterapia” mar
komoly és szenvtelen hangzéasukkal megrémitik
a beteget. Emellett a diagnézis su-

lyossaga nagyban befolyasolja, hogy

mekkora mentdlis erGtartalékot

Atmenetileg

enyhitk  a

kell valakinek hirtelen mozgésitania. Ohatat-
lanul véltozik a betegnek az egészségesekhez
valé viszonya, és a rakosok nagyon jél ismerik a
stigmatizaltsag érzését is — gyakran eszkalalodnak
korabban hétkdznapinak szamitd beszédhelyze-
tek a tilaggddas vagy az érzéketlenség irdnyaba.

A kezelések elkezdésekor a rakos beteg felll
egy érzelmi hulldmvasttra: az elsd lépéseknél
tapasztalhato bizakodéds a mellékhatasok jelent-
kezésekor Ujra és Ujra alabbhagyhat, majd ismét
meger6sodik — a félelem és a remény gyakran ké-
pes elegyedni.

El kell kezdeni igazan élni
A mellékhatasok miatt felléphet még egy jelleg-
zetes probléma: a szervezet esetleg idegenek sza-
mara is szembesz6ké valtozasai miatt megjelen-
hetnek az 6nértékelés zavarai. Ha valaki passzivan
viseli a betegséget, magaba zuhan, annak tulélési
esélyei harmadara csokkennek azokkal szemben,
akik optimistan, mintegy tdmadélag viszonyulnak
betegségikhodz, életik programjava, céljava teszik
a kiizdelmet. A mar emlitett introvertalt személyi-
ség hajlamos még ekkor is titkolni lelki gydtrelmeit
csaladja és az orvosi személyzet elétt, s igy magara
marad azok feldolgozésaval. Epp ezért a korhazak
onkoldgiai osztalyain ma mar talalunk pszicholo-
gusokat is, akik segfthetnek — a fentiek szellemé-
ben legalabb annyit, mint az orvosok.

Loldvdi |stidn B

stressz  altal  kivaltott

diszkomfortérzetet — am cserébe a kiindulénal nagyobb
problémat okoznak — a kavé, a cigaretta és az egyéb élvezeti
cikkek. Esetenként 1-2 kocka kesert( csokoladé inkabb hasz-

nal, mint art, mert beinditja a boldogsaghormon-termelést.
Egy irodaban is elvégezhetdk a karra és a combra haté atmoz-
gaté gyakorlatok, amelyek hasonlé hatast fejtenek ki, mint az

edz6teremben vagy a szabadban végzett komolyabb, dsszetettebb
mozgasformak.
Evollcios okai vannak, hogy vészhelyzetben reflexszerlien attériink
a felszines 1égzésre. Ha idegesek vagyunk, végezziink
|égzégyakorlatokat, de legalabbis tudatosan Iélegez-
zlink. Ez automatikusan csokkenti a szivverések és a

vériinkbe jut6 stresszhormonok szamat.

hirdetés
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gabonafe/ekbo/ veszi magahoz az'ember De vajon ma mit tartalmaz a honi, m/ndennap/ kenyer7

A hdzi dromfpryds

E sorok iréja vagy tiz éwvel ezel6tt megelégelte a toronymagasra felfujt
vagy sotétbarnara festett kenyereket, és, amint mondjak, id6t és faradsa-
got nem kimélve, azéta is maga dagasztja, suti barmiféle gépi segitség nél-
kil a karcsu bucikat, vekniket kilonféle lisztekb6l. Méra a kenyérkészités
szenvedélyévé valt, noha a nyari honapokat azért kihagyja, hisz anélkl is

— hirdetés
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elég forro a lakés. De, mondhatom, kevés olyan elégedettséqg létezik, mint
amikor az ember a sajat kenyerét szegi meg. Ezzel természetesen nem azt
allitom, hogy nem lehet kapni rendes, izletes, tébb napig fogyaszthatd min-
dennapit szdmos helyen, szamos pékségben az orszag kilénbdzé pontjain.

+ liszttdl a velwiig

Avilagon mindenhol gabonafélébdl allitjak el6 a legalapvetébb taplalékot. Ha-
zankban, a mi klimankon és kulttrankban a legfébb alapanyag a buzaliszt,
tudtuk meg a Magyar Pékek Fejedelmi Rendjének szakemberétdl. A liszten ki-
vl j6 mindség ivéviz, élesztd vagy kovasz, sé kell a kenyérkészitéshez. Mara
azonban adalékokat is tartalmaz, aminek tobb oka is van. Egyrészt a mai gabo-
naféléket a mennyiségi termelés szempontjabol szelektalt fajtakbol vetik, ami
nem mindig a minGséget szolgélia. A mésik a feldolgozas médja, amikor is
elvalasztjak egymastol a héjat, a csirat és a magtestbdl szarmazd termékeket.
(Természetesen ez aldl kivétel a teljes kibrlés( lisztvaltozat.) A mai magyar ke-
nyerek nagy része zémmel a magtest finomitott lisztjébdl készul, amiben csak
szénhidrat és némi fehérje talalhato. Az egyéb Gsszeteviket tehat hozza kell
adni a kenyérhez. Kulturalis tényezé a magyar vasarld igénye az ,foszIos fehér
kenyérre”, vagyis amit buzaliszthdl stitnek, és a lehetd legmagasabb és legfris-
sebb, tehat legropogdsabb héju. Allitdlag emiatt tesznek a pékségek lisztjavitd
szert a kenyérbe. Ez maximum 0,04 szazaléknyi bizamalata, amelytél a kenyér
magasabb lesz a révid kelesztési idd (egy szlk 6ra) ellenére. (Ma ismét léteznek
hosszd, 24 vagy akar 36 6réig hagyomanyosan kovaszolt cipdk, amelyek akér
egy hétig vagy tovabb is megdrzik fogyaszthatd minéséguket.)

A telies kiérlés gabonabdl késziilt kenyérnek
egyetlen veszélyforrasa a csapadékos években
elszaporodd fuzéarium gomba. Ez ugyanis a ga-
bonafélék magjanak felszinén éléskédik, és igy
belekeril a telies kiérlési termékbe, és sajnos
héhatasra sem pusztul el, igy igen kellemetlen
mellékhatasai (pl. nagyon korai serdilés) lehet-
nek. De ez a fert6zés nalunk, ahol tébbnyire elég
széraz a klima, csak nagyon ritkan fordul el (leg-
utébb az extran csapadékos 2010-es évben).

betevo?"

Kimegys . §0, Voejon & yosse

Magyarorszag buzanagyhatalom, még akkor is, ha a rendszervaltas 6ta
megcsappant a terméseredmeény. (Raadasul a jobb minéségli magyar buzat
exportaljak, és helyette kilfoldrél hoznak be gyengébbet.) Tehat jut kivi-
telre, az itthoni szlikséglet teljes kor( ellatasa mellett. A rozst a hlivosebb
északi terilleteken termelik. Ma Ujra divatba jott a kevésbé erésen szelektalt
tonkoly, egy 6si gabonafajta, a buza rokona. Nagyjabél e harom gabona
(ktilonboz6 ardnyokban kevert vagy éppen keveretlen) lisztjébdl &ll ma az
alapanyag. (Ha a péktermék 5 szazaléknyi tonkolylisztet tartalmaz, mar rair-
hatd a tonkolyos jelz6!) A termékeken olykor felttintetik, hogy miféle lisztet
hasznaltak, de tébbnyire csak ez all rajtuk: kenyérliszt. Ez alapvetéen a BL
80-as lisztet jelenti. A BL-szam fontos mutato, mert azt jelzi, hogy mennyi
a lisztben a szérazanyagtartalom-szazalék szazszorosa. (Ez a szam minél
magasabb, annal erésebb a liszt.)

A BL-80-as, a legalapvet6bb kenyérliszt tehat 0,8% hamut eredmé-
nyez, a konyhaban, cukrészatokban, sitéshez, f6zéshez megszokott fehér
finomliszt, a BL-55-0s pedig 0,55%-ot. (A BL a bUzaliszt roviditése, az RL
a rozsliszté.) DOnt6 tényezo a liszt minGségében a sikértartalom. A blza-
lisztben 11-13 szazalék a fehérje, amelynek két Gsszetevdje (a glianin és
glutenin, amelyek kivételesen optimalis id6jaras évben akar a 90 szazalé-
kot is elérik) a hozzaadott vizet folveszi, megduzzad, és lancszerten dsszeall
t6le, ez a sikér. Ettél lesz a kenyér laza szerkezet(i, ugyanakkor rugalmas (a
j6 kenyér prébaja, hogy 6sszenyomva ,kirlgja-e” magat), ez érzi meg a
viztartalmat, vagyis ettél fligg, kiszarad-e. A sikér a buzalisztben jelen van,
de nincs meg a rozslisztben. Viszont a csak buzalisztb6l készUlt kenyér par
nap alatt kiszarad, ezért — hogy lelassitsak a folyamatot — mas alapanyago-
kat is kevernek hozza, példaul burgonyapépet, mas lisztet (rozst, tonkolyt,
kukoricat) esetenként csicsokat, tokot.

Jakab \shidn B

Kezunkloe véve tesztelke:fjﬂk

Ma ismét sokan keresik a régebbi idékben tipikusnak mondhaté
teljes kidriésii lisztfélékbdl készitett kenyereket. Ezek taplalko-
zas-élettanilag sokkal kedvez6bbek, mert a korpaval egylitt elég
nagy a rosttartalmuk, ami az emésztés szempontjabdl igen lé-
nyeges, €s a csira vitaminjait (elsésorban a B1-et, ami a szén-
hidrat-anyagcsere segitéje), enzimjeit is magaban foglalja, ami
a szervezet vitalitdsahoz jarul hozza. Nyomelemekbdl (magné-
zium, szelén, mangan, krém, réz) is lényegesen tébbet rejt ma-
gaban, mint a nem teljes kidrlesi lisztekbdl készllt terméekek.
Ezek is, hasonldan a rozskenyerekhez, tdmdrek, sétét szinlek,
elvagva latszanak a kevésbé szétdrolhetd korpa szemcséi. Te-
hat ranézésre és kézbe vétel alapjan lehet tapasztalni, melyik a
valodi telies kiérlésti liszthdl Iétrehozott cipd.

hirdetés

Mozgassal és gyogygombakkal
enyhithet6 a csontritkulas?

Magyarorszagon a lakossag mintegy egytizedét érinti az oszteoporézis,
vagyis csontritkulds. A betegség sokaig észrevétlentl, érzékelhetd tiine-
tek nélkul lappanghat szervezetiinkben, de késsbb komoly fajdalmak-
kal, csonttorésekkel nagymértékben ronthatja sokak életmingségét.
Kosztolanyi Rudolfné térténete remekl példazza, hogy a ,néma jar-
véany" igenis visszafordithat. Allapotjavulasét tenni akarasanak kdszon-
heti. Mér hosszd évek 6ta érezte, hogy valami nincs rendben bal for-
gojaval. Fajdalmai is voltak, de ennek okét akkor még az orvosok sem
tudtak. El6fordult, hogy mar menni is alig tudott, majd diagnosztizaltak
ndla a problémak hatterében allo csontritkuldst.

O azonban nem esett kétségbe, s nyugdijas kora ellenére ma mar
rendkivili fittségnek orvend. Miutan alaposan kérbejarta a témat,
gyégygombakivonatokat kezdett szedni. ,Most mar elég sokat be-
szedtem a kivonatokbol, amit az eredmények is mutatnak. Vérvéte-
len is most voltam, és az is nagyon jo lett. J6 eredmények vannak, a
stillyedésem, ami eddig mindig 20 meg 21 volt, lement 9-re, igyhogy
nagyon-nagyon 6rdilok neki.” S6t, a javulds a csont szerkezetét dbrazo-
6 felvételeken is 1athato. De ami a legfontosabb; fajdalmai jelentésen
lecsdkkentek.

,Egyébként nekem mindig jo a kedélyllapotom, nem szoktam dep-
ressziés lenni, de a kivonatok szedése mellett valahogy a kedvem is
sokkal jobb lett” — mesél a tovabbi hatasokrél a beteg. Persze ehhez
nagyban hozzajarul az is, hogy rendszeresen mozog. ,Mindig ugy ér-
zem, hogy sok az energiam, ezért sportolok és jogazom. Ezeket probé-
lom csindlni, mert hat tudom, hogy én tehetek a legtobbet magamért.”
A gyogygombak is kitlinen hatnak a csontképzés szempontjabdl,
de jo tudni, hogy a testmozgas a legolcsdbb és a leghatékonyabb
Gssejtaktivalo faktor, mely segft fenntartani csontjaink, széveteink és ér-
rendszerlink egészségét is. Kosztolanyi Rudolfnénak e kettével sikerdilt
javitania csontritkulasos allapotan.

A betegség nagyon sok tényezétél flgg, nem csak az életkor
elérehaladtaval alakulhat ki. Példaul a hormonszint (tesztoszteron és
dsztrogén) csdkkenése is eldidézheti, de sajnos a gyogyszerek egy cso-
portja és a gyulladasos bélbetegségek is kivalthatjak. Részben azért,
mert szteroidterapiat alkalmaznak, részben azért, mert a felszivodas
karosodhat.

A gyogygombak is segithetik a csont épségét fenntartd sejtek
mikodését.  Bizonyos gydgygombakivonatokrél  kéztudott, hogy
elésegitik a D-vitamin képz&dését a szervezetben. A D-vitamin pedig
segiti a kalcium beépilését a csontokba, megemeli a vér kalciumszint-
jét, s ezaltal a csont szildrdsagat is képes megerésiteni. A csontritkulds-
ndl, a csont szilardsaganal nemcsak az szamit, hogy mennyi kalciumot
vagy D-vitamint visziink be a szervezetbe, hanem az is, hogy milyen a
csont szerkezete. Ez is meghatérozhatja azt, hogy a csontritkulas hama-
rabb vagy késébb vezet torésekhez. A megeldzés, az emlitett tényezok
fontos szerepet jatszanak abban, hogy csokkentstik eme népbetegség
el6forduldsat.

Szerz6: Varga Gabor

hatdanyag-kutato

A szerz6 az els6é magyar kulféldon elismert
neurotropikus agyterapia kifejlesztéje.
Szakmai cikkei megtalalhatéak az interneten.

gyégyhir magazin




M’(e,v)'\l

. Ribarics lldiko
+ j6 péida

A honap kiralyndjelltie a Pécsett csak ,400 agyas’™-kent
emlegetett PTE Klinikai Kézpontban dolgozik, intézetvezetd
asszisztensként. Az intézet a kézpont legfelsé emeletén
foglal helyet, igy tagas erkélyerdl vegig lehet tekinteni az
€gesz varoson,

— Szlilésznéként kezdtem, mert a gyermek szilletésének misztikuméat egészen kozelrdl
szerettem volna megismerni. A technika robbanasszer( fejl6dése vonzott a radioldgiara,
a képalkoto diagnosztikahoz. A, lifelong learning” elvét vallom, folyamatosan képzem
magam. Diplomas apoloként végeztem, jelenleg intézetvezetd asszisztensként dolgo- .
zom, t6bb mint 100 munkatars munkajat iranyitom. 2010 és 2012 kézott az egyetemen |
tagja voltam a 33 tagl szenatusnak. Hetedik éve viszem egészségtigyi vallalkozéasunkat
cégvezetdként. Termograf és ultrahangvizsgalatokat végziink, llapotfelmérést, amelynel
eredményétdl fiiggéen szakorvoshoz kuldjiik a klienseinket. Nagy hangsulyt fektetiink az
életmdd-tanacsadasra. Fontosnak tartom, hogy a betegségek okat és ne csak a tlineteket
szlintessik meg, és ha lehet, természetes gydgymaddokkal. Tavaly természetgyogyész,
reflexolégus szakon végeztem. Nagyszer(ien tudom hasznalni az egészségligyben 25 év
alatt szerzett tapasztalataimat a természetgyogyaszat tertletén.
Ennyi munka mellett nyilvan ki kellett alakitania valamilyen hatasos ‘
stresszkezeld, betegségmegel6z6 modszert 6nmaga szamara.
- A betegségmegel6zéshen tobbnyire csak a helyes taplalkozas és a rendszeres testmoz-
gas szlikségességét hangstlyozzak. Szerintem alabecstlik egy jo parkapcsolat, a harmo-
nikus csalédi élet szerepét az ember életmindségében. En elvéltam ugyan, de 10 éve egy
nagyszer(i emberrel élek, a parkapcsolatom kiegyenstlyozott. Két lanygyermekem van.
lldiké 21 éves, sportmenedzsernek tanul, fitneszedz6, az egészség mintaképe. Gyakran
latogatom kangoo-edzéseit. Csenge 16 éves, 8 évig tdncmivészeti iskolaba jart, jelenleg a
nyelvtanulas érdekli (francia, olasz, angol). Nagyon biiszke vagyok rajuk. Parom nagyldnya
21 éves, 6 a gydgytornasz szakot kezdte idén az egészségligyi féiskolan.
Egyes egészségtudatra nevel6 kampanyok megirigyelhetnék ezt az eredményt!
- Nem er6ltettiik, hogy a gyerekek ennyire egészségesen, sportosan éljenek, de tgy
latszik, hogy a j6 példa mégiscsak szamithat valamit... Apro odafigyeléssel észrevétlendl
lehet befolyasolni az életiiket, példaul nem adok pénzt arra, hogy az iskolai biifében vésa-
roljanak ki tudja, milyen ételeket, hanem reggel én csomagolok nekik szendvicset.
Loldvari lstdn B

Kedvenc kényv: Updike Nyul-sorozata. Csenge megszuletése el6tt
kosarlabdaedzéként is dolgoztam, a Nyulsziv cim(i regényben pedig Harry
Angstrom szivinfarktusban hal meg egy kosarlabdapalyan.
Kedvenc étel: Csirkemell aszalt szilvaval, sajttal téltve. A szervezet tudja, mire
van szlksége, a lényeg a j6 mindség és a rendszeresség.
Kedvenc program: Fontosnak tartom a karitativ szolgéalatot, a Pécsi Els6

Lions Klub tagja vagyok.

Szponzoraink: AVE PHYSIOMER

Fimnblatts
liiminbietta tereiunpbenen a figpebi
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A gyodgyszerész vdlaszol

SzdjHigiene
A szdj szervezetlnk védelmi rendszerének is része. Eqy halom idegen
anyag, fert6zés, virus, baktérium kerul akaratlanul, ohatatlanul a szankba. y
A szajliregben képzddd nyal fertdtlenitésre, baktériumok dlésére alkalmas

dsszetevét tartalmaz. Igy hat nem is butaség, hogy sériilés, vérzés esetén
Szankba vesszik vagy megnyalazzuk a kisebb sértlést szenvedett ujjun-

)
t?_}"

kat vagy mas testrészinket.

nnak ellenére, hogy a nyal a nyalkahdrtyaval kozosen védelmi felada-

tokat lat el, nem tudnak minden fert6zést kivédeni. Erésitésre, tdmogatasra
szorulnak, ami nem mas, mint a szajhigiéné, vagyis a szajureg tisztitasa és tisz-
tan tartasa. Legismertebb modja a fogmosas, a fogazat tisztitasa. Ez tobbnyire
fogkefével és fogkrémmel térténik. Erdemes az alapos tisztitésra alkalmas,
megfeleld szaler6sségu és szals(irliséqi kefét valasztani. A fogkefék feje
kulonbdzé méretd, a gyermekeké kisebb, a felnbtteké nagyobb.
A fogkefék néhany hét alatt elhasznalodnak, ezért megfelel gyakorisaggal
Ujra kell cserélni azokat. A fogkrémek is tobbfélék, vannak fluor- és men-
toltartalmuak, és vannak ezekt6l mentes készitmények. A mentoltartalmd
fogkrém nem ajanlatos homeopétias szert szed6knek. Szamukra a specidlis
homeopatias vagy mas, mentolmentes fogkrémnek és szajapoldsi termékek
ajanihatok. A patikakban és drogériakban kaphatd kifejezetten hidegre-
melegre érzékeny fogazathoz valo fogkrém. A fogmosas rendkivil fontos,
de sok esetben nem elégséges. Kiegészitésként szikséges lehet fogselymek
alkalmazasara, hogy a fogkefék éltal el nem érhet6, nem tisztithatd részeket,
fogkézoket is megfeleld modon megszabaditsuk az esetleges ételmaradé-
koktél. Az ételmaradékok a nyal emésztd hatasara mar a szajban emésztddni
kezdenek. Ha alkalmas médszerrel nem tavolitjuk el a szjiregbdl, kelle-
metlen szaguva valnak, és kivalé taptalajt adnak bizonyos baktériumok vagy
gombaék szaporodéasanak. A kellemetlen szajszagot szajvizekkel, szajoblitokkel
csdkkenthetjuk, illetve megakadalyozhatjuk. Ezek alkalmazasa kicsit macerds,
legaldbbis mosdo szikséges hozza, ezért a reggeli és esti, esetleg fogmosas
utani idészakot lehet ajénlani. Ha a kellemetlen szjszagot napkozben is el
akarjuk kertilni, alkalmasak lehetnek az egyszerGien alkalmazhato szajspray-k.

A szdjlireg tisztan tartasa, a szajhigiéné a szervezet egészének meg-
védése szempontjabol is elengedhetetlen. A jél ismert herpesz is gyakran
jelenik meg a szajban, illetve a szaj kornyékén. A herpeszt virus okozza, az a
virus, ami gyakorlatilag egyitt él veltink, csaknem mindannyian esttink mér
at herpeszfertézésen, de a kitjulastdl csak legyengilt, tobb mikréba altal
tamadott egyéneknek van félnivaléjuk.

A kisgyermekek, akik a vildg megismeréséhez a szajukat, az fzlelést
haszndljak, gyakorta szereznek kisebb-nagyobb fertdzéseket, amik a szdjban
kititéseket, hdlyagokat, aftakat okoznak. Ezek nem sulyos megbetegedések,

Dr. Santa Zsuzsanna, szakgyégyszerész
E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
Kedves Olvaséink!
Tanécstalan, hogy mi legyen a hazi
patikaban, vagy milyen lézcsillapitét adhat
egy kamasz gyereknek? Megkérdezheti
gyobgyszerész szakérténktsl!

de rendkivil kellemetlenek. Gyakran akadalyozzak az evést-ivast, csip6,
viszket® érzést okoznak, ez pedig kicsi gyerekeknél a folyadék elégtelen
felvétele esetén stlyos allapotot, kiszaradast hozhat létre. A szdjban keletkezé
fertézéseket megfeleld szerekkel szoktuk ecsetelni, esetleg alkalmas szerekkel
bekenni, vagy fertétlenits, gyulladascsokkentd, fajdalomesillapitd hatast
6blogetd szerrel 8blogetni.

A probiotikumok is segithetnek a szajhigiéné fenntartasaban, mert ha
szaporitjuk a j6tékony hatdsu baktériumokat, melyek egészséges esetben is
élnek szervezetiinkben, kisebb élettér jut a betegséget okozoknak, sét, akar ki
is szorulhatnak, ezzel is akadélyozva a fert6zések kialakulasat.

A téli szeles idékben, de ugyanugy erésen napos idében is kdnnyen
kiszaradhat az ajkunk, a kicserepesedett, sebes sz4j nem esztétikus, és nyilt Gt
a fert6zéseknek. Kivédésére hasznaljunk ajakirt, szajvédo krémet, kendesot.

hirdetés ——

Sminktanfolyamok
Mindenkinek!

Hivatalos felnottképzések a
MASK Sminkiskolaban!
Afsz nyilvantartasi szam:01-01538-01
Professziondlis sminktanfolyamok az
alapoktol a Maszkmester szintig.
Eloképzettség nem szilkséges, kedvezo fizetési
feltételek, maximum 5 fos csoportok.

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

. ﬁé" masksminkiskola@gmail.com
+3ﬁ-1*354-ﬂ'?ﬂ$,+36—3ﬂ'32_?3-?2ﬁ9-

gyogyhir magazin 11



a'dwc@éﬁ_ ,

Akar harom napig tarto tancmulatsaggal, mint
Bulgariaban, akar aragoniai szokast kdvetve
nagypénteki dobolassal, akar a gyermekkorunktol

a keresztények lelki megujulasanak, de minaannyiunk

mar a keresztenyseg eldtti iddkben 6sszendit a
tavaszvaras izgalmaval.
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megszokott tojasfestessel tinneplik, a husvet nemcsak

esetében a testi felfrisstilésnek is szimbolikus iddpontja:

Kevés a pénze, de mégis szeretné meglepni valamivel
csaladtagjait, kedvesét, barétait husvétra?
Mi segittnk!
Vélogasson kedvére teljes véalasztékunkbdl.
Marcius 1-31-ig
minden Monemu termék

20%-kal

olcsdbban vasarolhatd meg.

Monet 2000 Kft.
2133 Szddliget, Matyas kiraly u. 25., Lakatos Ferenc - 06/30-246-3099
@:monet2000@invitel.hu

www.monemu.hu

GASTRO-BON ragétabletta I
Ajandék husvétra is!
GONDTALANUL ETKEZHET S

Hazai gyartasu termék

, Aviz a bor éltstd ereje!

A loghatekonyabd hidrataciol és 2490 Fi halyatt

Edesgydkér-kivonata bevonja, tamogatja regenaracidt lehet elémi a
a nyel6es6 és a gyomor nyalkahartyait a - By ‘!Tﬂml uﬂnwnv| e gilés
gyok;poiawal szemben. ol m\ krém rendazeres hasznilatival '|]
robiotikum sszetevdivel alkalmas A hyaluronsavmolekula drids!
GASTRO-BON I
* anyel8csd normal érzetének fenntarta- |, !.""‘L vizmeghitd ki peséggel B ooms s e |
sara; - - = r mmnw-ns:m“m
* a gyomor- és bélflora, az emésztés m--__.”_'_E _g hidratalasat, m:hd; P
segitésere; 30 ‘{ﬂ Kiszdradisat, kislelteti 3
» a tejcukorlebontds tAmogatésara. L r:musndi:ti:mlltmm;. [ﬁ
szes &5 sz
Hvoan M BEL phytahorman stimuliljs o
@' 5 B hamseiek szaporocisat, HYDHRD MaX CREAM
— visdelmezl a kitdszdvet!
armajorte alapéliomany fohéridit {olasztin,
kallagan).

Keresse patikakban, bioboltokban!

Expressz szallitas: Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu Gyt ProtoLAB K8 wwwprotolabihy Tel: (70} 367-183 Mentaisel: 1009 Ba. Mitkgols u 12,
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Az iddskorban kialakuld sargafolt-elfajulas, orvosi
muszoval makuladegeneracio meglehetdsen alat-
tomos folyamat, sokakat érint, viszonylag gyakori.
Szerencsére nem jar teljes ldtasvesztéssel, de éppen
elég, hogy csak a periférias latasi észlelési mezé
marad meg. Gydgyitani ma még nem lehet a kort, de a
folyamatot lassitani igen.

Ho%Jo\o\oam ldssalak

Ugy vigyazz ra, mint a szemed vilagéra, mondjuk, ha valami killdnlegesen nagy értéket
bizunk valakire. Kiils6 er6kre a szemhéj olyan reflexszer(i gyorsasaggal reagal, hogy a
révid id6 egyik — bar fizikailag kevéssé egzakt — meghatarozasava valt a ,szempillan-
tas”. Mindenki nagyon félti a szemét, pedig az élet soran rengeteg kellemetlen hatés
éri, a portol, pollentdl a baktériumokon &t a mechanikus sérilésekig. Van azonban
olyan betegség is, amelyrél az ember a legkevésbé tehet, mert a szemfenéken alakul
ki, rdadasul idéskorban, amikor a latas élessége amugy is romlik, készonhetéen a
szemgolydt mozgato izmok ellanyhuldsanak. Ez a szembetegség a sérgafolt (makula)
kéros elfajulasa (degeneracidja).

Hogy megértstik, mi ez a folyamat, egy kicsit el kell mélyednlnk a latas élettana-
ban. Nem térlink ki a szemgolyo és a szemlencse funkcioira, hiszen e betegség meg-
értéséhez egyedil a szemfenék beidegzését kell megismeri. A szemfeneket a retina
boritja, amely erekkel disan atsz6tt ideghértya. Ennek kézepén helyezkedik el a latas

szempontjabol kulcsfontossagu sargafolt, ahol a legs(r(ibb
az idegek haldzata, és éppen ezért itt alakul ki az éleslatas.
Nagyjabdl erre a részre vetil az észlelt targy, jelenség kdzepe.

hirdetés —
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OVJA ELESLATASAT!
tijen On s
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eqgy teljes doboz Ocuvite ajandék - részletek a termek doboran - - |
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A latoidegek fényérzékeld receptorai kétfélék:
csapok és palcikak. Az el6bbiek a szinek és éles-
latas felel6sei, mig az utdbbiak a fényérzékelé-
séi. Altaluk latunk éjszakai is, ha nem is olyan
jol, mint a macskéak vagy baglyok. A csapok a
sargatest terlletén vannak donté tébbségben,
mig a palcikak a retina szélein.

Az ember élete soran milliard és milliard
képet kozvetit a szem az agy felé, nappal és
éjjel, mindenféle miikddési zavar nélkiil. Am -
nem tudni mi okbol - egyszer csak az érhalozat
burjanzani kezd, vagy éppen ,kiszarad", és az
ember azt veszi észre, hogy nem elég éles a
latasa, s6t lassanként egyre homalyosabb, s mar
csak a periférias latasa, fényérzékelése mondha-
t6 kielégitének.

A makuladenerdciénak kétféle valtozatat k-
[6nboztetik meg, a ,szarazat” és a , nedveset”.
Az elsében a sargafolt ismeretlen okokbol elvéko-
nyodik, és az idegsejtek felszivodnak. A nedves
valtozatban az érhalézat korosan megvastagodik,
vér és folyadék szivérog belble a sargatestbe,
amely behegesedik, lehetetlenné téve az éles-
latast. Ez a valtozat tébbnyire el6sz6r az egyik
szemen alakul ki, aztan a masik retingja is érintett
lesz. A szaraz véltozat lassabban fejlédik, mint a
nedves. A beteg tobbnyire azt veszi észre, hogy
hidba fokuszal erével, nem latja a tévé, az Ujsag,
a konyv kozepét, csak a széleit.

R kezelések modjau
A makuladegeneracié gyogyithatatlan betegség, de
a korfolyamatot azért lehet lassitani. A f6lszivédo,
szaraz valtozatot példaul kdzépsulyos dllapotaban
szoktak kezelni extra nagy adag C- és E-vitaminnal,
valamint béta-karotinnal; ezek mind er6s antioxidan-
sok. A nyomelemek koztil a cink és a réz lassitja az
elfajulést. (Az enyhe vagy a nagyon sulyos valtozatot
még és mar hidba kezelik a fenti mddon.)

A nedves valtozat esetén Iézerrel elroncsoljak
a sargafoltot karositd ereket. Ennek kidolgoztak
olyan valtozatat is, amelyben intravénas adagolasu
anyaggal érzékenyebbé teszik a szem ereit a lézer-

re, amely igy eredményesebben pusztitja el azokat.

Egy harmadik véltozatban infravoros lézerrel,
meleg eljarassal teszik tonkre az érburjanzast.

— hirdetés

komponense.

(Pharméc%:%e

« Vitamin-szelén-lutein kombinacioja
a srem idd eldtt dregedése ellen hat.

» A szem frissességet tamogatja a
szamitogépes munkak soran,

Meguojitott dsszetétal:

feketedfonya-kivonat 120mg!
LUTEIN 10mg!

cink, réz, srelén,
béta-karotin, C-, E-vitaminok

wwu.r pharrnafnrte huE
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A HOGYAN OVH'ATJUK A
MAKULAT?

A BILUTIN-Omega minden hatdéanyagot tartaimaz,
aml a szemnek naponta szilkséges, (jdonsag a
DHA (omega-3 zsirsav) komponense, a makula épitd

BILUTIN-Omega

« Antocianin tartalma dvja a makula hajszdlereit, vérkeringését.
» Luteintartalma a makula és a szemlencse egeszseget seqiti.

BlLUTmh

lmlﬂw

DHA+EPA omega-3 rsirsavak  ssesmams S

m
miiaﬂmaga
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elhizas kozott.

egészségesen étkeznil

A szewmvédelem
\m\olia’ga

A korhézi, orvosi kezeléseken tul otthon is lehet segiteni a gyengén
latokon. Nagyftokkal, erés olvasoszemivegekkel, képvetitdkkel lehetévé
tehetik szdmukra, hogy a szem romlasa ellenére ldssanak. Ma mar van
olyan eszkodz is, amely kinagyitja, s6t a retina bizonyos fellleteire kdzvetiti
a szamitogép (izeneteit, adatait, vagy akar géphangon f8l is olvassa. Igy
nem marad magara a makuladegeneracioban szenved6 id6s beteg a
lassan romlo latasaval és ennek lelki terhével.

+ tilsUlyal is deszefigphet?

Az Archives of Ophthalmology ciml szemészeti szaklapban megjelent cikk
szerint a Harvard egyetem egyik kutatocsoportja méar 2005-ben lehetsé-
ges Osszefliggést talalt az idéskorban kialakuld makuladegeneracio és az

A csip6 és a has tajékan lerakodd felesleges kilok a vizsgalat szerint
jelent6sen novelték a betegség sulyosbodasanak esélyeit. A visszafogott
z6ldségfogyasztast, az UV sugarzast és a dohanyzast korabban is a nyil-
vanvald kockazati tényez6k kozé sorolték — am sejthetd volt, hogy vannak
még tovabbi életmodbeli indokok is a hattérben. A legegyszer(ibb magya-
razat, hogy az érintettek a kis mennyiségben magukhoz vett z6ldségek és
gyumolcsok miatt nem jutnak hozza a szikséges, szemet védd antioxi-
dansokhoz (mint példaul a C- és E-vitamin) vagy a cinkhez. Egy mésik
elmélet szerint a zsirszovetek fokozottan termelnek gyulladast serkenté
anyagokat, mig megint masok ugyancsak a zsirszéveteket okoljak azért,
hogy visszatartjak a szem szaméra fontos antioxidansokat. A lényeg: addig
is, amig elddl a kérdés, érdemes kontroll alatt tartani testsdlyunkat, és

Jakob lstvdn B

Piros flizetben
nem marad
otthon a hazi

és mutasd ki a szereteted

A Szemem Fénye Alapitvany harmadik Oltézz pirosbal
akciojaval 2013. februar 15-€n ismét egy kdzdsseq,
karitativ megmozdulasra és egy egyszerd tamogatasi
lehetGseg megvalositasara invitalt mindenkit.

Akoncepcié idén is egyszer(i volt: a résztvevék viseljenek egy piros ruhadarabot
vagy kiegészit6t, és toltsék el a napot egydtt, jokedviien, a piros szin és a joté-
konykodas jegyében. Februar 15-én egyenek piros ételeket, igyanak piros ita-
lokat, készitsenek ilyen szini m{alkotasokat - ezzel fejezzék ki szolidaritasukat
a Szemem Fénye Alapitvany partfogoltjai, a sulyosan beteg gyermekek felé. Ezt
kévet6en adomanyozzanak kétszaz forintot: amivel a pécsi Déri Haz — Magyar-
orszag els6 gyermek hospice hazanak — miikddését tamogatjak.

A szervezet 2011 novemberében tartotta elsé Oltdzz pirosbal kampanyat.
Egyetlen napon t6bb mint 170 kdzdsség, tébb mint ezer ember 6lt6z6tt pirosha,
és kozel 1 700 000 forintot gy(ijtéttek a résztvevék. Az idei adatok joval maga-
sabbak lesznek, az alapftvanyhoz lapzartankig folyamatosan érkeztek be a fel-
ajanlasok és a kilonboz6 kozosségek altal szervezett megmozdulasokrdl kész(lt
beszamolok, tudositasok — ezek szama akkor mar meghaladta a 180-at!

Képriportunkban azt mutatjuk be, hogyan csatlakozott az akciéhoz a bu-
dapesti Forrai Kéttannyelvi Gimnazium - talan kedvet csinalva ahhoz, hogy
jovére az eddigieknél is tobb oktatési intézmény vegyen részt az eseményen.
Digitalis kiadvanyunkban videodsszeallitast is lathatnak!

A programrol bévebben a www.szememfenye.hu oldalon olvashatnak.

Loldvari lstidn B

Az ihlethez csak
piros festék kell

Elemiikben vannak
a szinjatszok

Elegancia
pirosban

A I L

Divattervezéshdl,
dekoraciobdl jeles

Amikor nem
a markaja fontos



%iztos yossz a wérle%

Az elhizas

atprogramozza az agyat

Miért szembestl szamos diétazo azzal, hogy erdreszitései |
dacdra a mérleg hétrdl hétre tébbet mutat? Karolyiné Csicsely
Katalin dietetikus, az Orszagos Koranyi Tbc €s Pulmonologiai
Intézet munkatarsa szerint a divatos fogyokurak egyik f0 gona-

Ja, hogy révid idd alatt akarnak eredmenyt elérmi.

—Nem lehet elégszer elmondani, hogy hazankban az elhizas népbetegség, a lakossag
mintegy 45%-at érinti — mondja a szakért6. — A tllsuly felelhet tébbek kézott a 2-es tipusu
cukorbetegségeért, izileti bajokért, sziv- és érrendszeri betegségekért, és igy tovabb. A divatos
diétak koztl sok szélséségesen egyoldald, megvonjak példaul a szervezettdl a zsirt vagy szénhid-
ratot, esetleg tulzott mennyiség(i fehérje bevitelét irjak el6. Az egészséges diéta a kiegyensu-
lyozott étrenden, illetve az egyidejli életmddvaltason alapszik. A kitartason kivil az is alapvetd,
hogy realis célokat tlizziink ki magunk elé. Az egészségiinket kockaztathatjuk, ha heti 0,5-1

kg-nal tobbet fogyunk.

Kie%t@evxsdhgozoﬁavx

Az egészséges fogyokura alapja a dietetikus szerint egyszer(i: kevesebb kaloriat kell fogyasztani,
mint amennyit a szervezet felhasznal. A holgyeknél 1200-1400, férfiaknal 1400-1800 kilokaldria

— hirdetés

LAPOS HAS A CELJA? VAGY ,,CSAK™
EGESZSEGET VEDENE?

GARCINIA-Arany

Fokozddik a zsirégetés féraﬂrﬂgéﬂet
nélkil,

& 1-1 kapszula fﬁétkezéﬁek eldtt,

. Egeszseg esre £s

a 'll'ﬂn e

elérésére,

Osszerevin:
GARCING (TERMESZETES HCA

FORRAS) E3 ZOLD TEA KIVONATAI
KROMMAL E5 L-HARNITINNEL
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Lejoen Bl el

Malcolm Low kutatécsoportia a michigani
egyetemen egereken vizsgélta, befolyasolja-e
a fogyast a tulstlyosan eltéltdtt id6 hossza.
A ragcsaloknal egy ponton tul az elhizas visz-
szafordithatatlanna valik a szigoru koplalas és
a mozgas dacéra. Low szerint a régota tartd
elhizaskor a szervezet atprogramozza a nor-
malis testtémeget. Dietetikus szakérténk sze-
rint viszont nincs reménytelen eset.

bevitele kell a fogyashoz. — Természetesen a bevitt energia mennyiségét
személyre kell szabni: szamit példaul a fogyni vagyé életmédia, testslya,
kora — mondja Kérolyiné Csicsely Katalin.

- Lényeges, hogy a kuras étrend kiegyensulyozott legyen, tartalmaz-
zon rostot, vitamint, ugyanakkor ne legyen benne cukrozott ital, fehér
kenyér — hangsUlyozza a dietetikus. — Az étrendet a zoldségek, gabona-
félék, sovany husok hatarozzak meg. Az étkezéseket osszuk el napi 5
alkalomra: ha tébbszor esziink keveset, gyomrunk sszehtzédik. Meg
kell baratkozni a mérleggel, és mindennap raalini. Nem baj, ha stlyunk
stagnal, hiszen 2-3 hét alatt szokja meg a szervezet az alacsonyabb kalo-
ria bevitelt: ekkor nem szabad feladni a diétat — magyaréazza a szakérto.
- Ekkor jut igazan szerephez az alapanyagcserét fokozé mozgés - az
életmddvaltasnak legyen része a rendszeres, heti 3-szor 30 perces
testedzés. Vezessiink diétas naplét, hiszen az alkalmanként fogyasztott
par szem mogyoréval, ndpolyival stb. akar napi 1000 tébbletkalériat is
fogyaszthatunk.

Kitartéban

Visszatérve a kiilonb6z6 csodamddszerekre: ha valaki tulstlyos,
annak a szakember szerint nem elég kampanyszer{ien fogynia, egész
életében figyelnie kell a stlyara. — A népszer(i diétakkal sokszor tul ke-
vés, napi 1000 kalérianyi vagy még kevesebb energia kerll a szervezetbe
- magyarazza a dietetikus. — Az alapanyagcsere ezért lecsokken, igy
testlink még ebbdl a viszonylag kevés energidbdl is képes tartalékolni.
Miutan pedig a fogydkurazd (altalaban 3-4 hét utan) raun a diétara, és
visszatér korabbi étrendjére, szervezete jobban felhasznalja azt, mint
a diéta el6tt: készll a kovetkez6 éhezésre. Magyarul a paciens ismét
hizasnak indul.

Popp Gpuo. |

SZPONZORALT CIKK

Mit tehetink a szekrekedeés ellen?

Kevés olyan ember van manapsag, aki elmondhatja magarél, hogy vilagéletében rendben volt az emésztése, és még
soha nem szenvedett székrekedésben. A szorulas kialakulasaért altalaban a rohano, stresszes, mozgasszegény életmo-
dunk és egészségtelen taplalkozasunk a felelds. Ezeken legtdbben nem tudunk valtoztatni, és akar az is el6fordulhat,
hogy az életmédvaltas sem hozza meg a kivant hatast. llyenkor érdemes gyogyszeres segitséghez fordulni.

kat jellemzé civilizacios jelenségek a felelések. A felgyorsult

élettempaoval ugyanis egytt jar a helytelen és rendszertelen
taplalkozas, a mozgasszegény életmod, az allanddsult stressz és a
megszokott életvitellinket érinté folyamatos véltozas. Ehhez jarul még
hozza, hogy bizonyos gydgyszerek (pl. az egyre tobbek altal szedett
antidepresszansok) és egyes betegségek (pl. a mind tobbeket érinté
cukorbetegség) hatasara szintén gyakran alakul ki szorulas.

Q székrekedés kialakulasanak hatterében a modern életforman-

Sok esetben az életmadvaltas is megoldas lehet: elegendd, ha tébbet
mozgunk, kiegyensulyozottabban étkeziink, vagy ha megprobaljuk
elérni, hogy ne érjen benniinket sok stressz. Manapsag azonban saj-
nos egyre kevesebb embernek van ideje vagy lehet6sége arra, hogy
életvitelének gyokeres megvaltoztatasaval tegye rendbe emésztését.
Marpedig a gyakori szorulas jelent6sen rontja az életmindséget. Ezzel
a problémaval kiizd6k gyakran panaszkodnak faradtsagra, puffadasra
és hasi fajdalmakra, amelyek folyamatosan megkeseritik életiiket.

Vajon van-e hatékony megoldas a székrekedés ellen?

Ha az életmodvaltas nem hozta meg a kivant eredményt, érdemes gydgy-
szeres segitséghez fordulnunk. Nem ért azonban alaposan végiggon-
dolnunk, hogy mik azok a szempontok, amelyeknek, egy hashajténak
mindenképpen meg kell felelnie. Fontos hogy hatasos legyen: sziintesse
meg a szorulast, és segitse el6 a természetes bélmozgast. Emellett legyen
kiméletes: ne terhelje feleslegesen a szervezetlinket, ott hasson, ahol
kell. Véql, de nem utolsésorban kiemelt szempont a kiszamithatésag:
egyéni sziikségletek szerint lehessen adagolni a készitményt.

A felsorolt elvarasok alapjan ideélis megoldast jelent a Guttalax®
cseppek alkalamzasasa.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatdsaganak készonhetden a csalad min-
den tagja hasznalhatja: a nagymama, a nagypapa, a szUlék és orvosi utasitasra
a gyermekek is. Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatés idején is bizton-
saggal alkalmazhato. Emellett aranyeres panaszok esetén is idedlis segitséget
jelent a széklet lagyitasara s igy a székeléssel jard fajdalom elkerdilésére.

hirdetés —

amithaté:

ww szcirul

SZEKREKEDES?

Guttalax cseppek - Sziikség szerint! g

regszinteti a szekrekedeést,

megkannyiti a széklet dritesét: az aranyeres
szok esetén idedlis segitség a széklet lagylta

hatdanyaga csak a hatas helyén a
szabadul fel, nem terhel| a szervezetel fele

egyénileg adagolhatd csep
hatdsa 6-12 dra alatt [ele

A kockdzatokrdl ésa mellékhatdsokrdl olvassa el abetegtdjékoztatdt,

vagy kérdezze meg kezeldorvosatl, gyogyszerészétl|
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Az internet eleinte kizardlag hasznos informacioforrasnak bizonyult, am gyors fejlédése a
felhasznalok taborat drasztikusan kiterjesztette. A vilag ismeretanyaga barki szamara par
gombnyomassal elérhetdve valt, akar az utcara sem kell kilepni, személyes talalkozasok
nélkdl bonyolithatjuk az életinket. Mindettdl szinte pillanatok alatt megvaltoztak az emberek
gondolkodasi sémdi, magatartasuk, nyelvi-kommunikacios eszkdzeik.

Egyedildllo ,megosztand”
Az U életforma kialakitotta a maga pszichés
zavarait is: az elmaganyosodast, a valds vilagtol
vald elszigetelddést; sot a tlzott hasznalat okoz-
ta internetfliggséget is. Ez a fajta fliggbség
nehezen meghatarozhatd jelenség, hiszen az
internethasznalat beivodott a hétkdznapjaink-
ba, targya egy tarsadalmilag elfogadott eszkoz,
amit mindannyian hasznalunk. Nehéz meghuzni
a jézan felhasznalas és a fliggéség hatarvona-
l4t. Emiatt az internetfliggdk irant a tarsadalmi
tolerancia nagyobb, mint egyéb addikcioknal.
Legtdbbszor nem is tekintik betegségnek, igy az
alattomosan akar végzetessé erésodhet.

Ezért vilagszerte vizsgaljak a szakemberek
a jelenséget, kutatjak, miként hat a napi tobb-

4G
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oranyi internethasznalat hosszl tavon a visel-
kedésre, tarsas kapcsolatainkra. Igyekeznek
meghatarozni a betegség mibenlétét, hiszen a
mai pszicholoégushallgatok kozott mar lesznek,
akik ennek az U betegségnek a gydgyitasara
fognak szakosodni.

Kimberly Young brit pszicholégus — aki
jelenleg egy, a netfliggéség kezelésére létre-
hozott angliai kdzpont vezetje — 1996-ban
a vildgon elészor hatarozta meg az U] tipusu
szenvedélybetegséget, felllitva pontos kritéri-
umrendszerét. Szerinte az internetfliggéségnél
- és ezen belll a koros kozosségioldal-fliggés-
nél — elsésorban nem is az szamit, hogy valaki
mennyi id6t tolt a vildaghalon, hanem ennek
kihatasa az életére. Aggaszto jel lehet, ha ez a
tevékenység zavart okoz a személyes kapcsola-

View vagok 5\1%6, csok Ydwnezek

Az Intersperience kdzvélemény-kutatd tébb mint ezer embert kérdezett
meg arrél, milyen a viszonyuk az internethez, majd megkérték éket, hogy
24 6ran at nélkuldzzék azt. A megkérdezettek 53 szazalékat duhitette,
hogy nem tud felmenni a netre, 40 szazalékuk pedig kirekesztettnek érez-
te magat a vilaghalé nélkil. Megvallottak, hogy az internettl valé tartéz-
kodas olyan volt szamukra, mintha az ivasrol

vagy a dohanyzasrél kellett volna lemondaniuk.

tokban, a munkaban vagy a tanulasban, eset-
leg megakadalyozza a normélis napi életvitelt.
A koros nethasznalat addig fokozédhat, mig a
fliggé életét mar a kibertér uralja.

A vet a tojds, a tyik a depresszid?
Kiderilt, hogy a tinédzserek tobbsége naponta
tobb 6rat is gép el6tt tolt, vannak fiuk, akik
hetente 20 6rat, a megkérdezetteknek pedig
legalabb 4%-a mar internetfliggé, azaz nehe-
zen valik meg az internett6l, ha mégis kényte-
len, akkor ideges, inger(lt, ugy érzi, lemarad
valamir6l. Gyakrabban depressziosak és keve-
rednek sulyos verekedésekbe, mint a tébbiek.
Megéllapitotték tovdbba: hogy azok a fiuk,
akik e betegségben szenvednek, gyakrabban
dohdanyoznak és hasznalnak drogokat. A fel-

mérés vezet6je, Timothy Liu és kollégéi a Yale Egyetemr6l ugyanakkor
leszdgezték: nem tudtak egyértelm( bizonyitékot taldlni arra, hogy az
internethasznalati szokasok 6sszefliggésbe hozhatok-e a depresszidval
vagy a droghasznalattal. ,Azért téltenek el annyi id6t a neten, mert
depressziésak, vagy azért depresszidsak, mert tul sok id6t forditanak az
internetre? Olyan ez, mint a tytk meg a tojas kérdése” — mondta Elias
Aboujaoude, a Stanford Egyetem kutatdja, aki maga nem vett részt a
kutatashan.

fmioen az dvodds is profi
Vitathatatlan, hogy a gyermekek és fiatalkoruak védelme az internet ko-
ros hasznélataval és tartalmaival szemben éget6en aktualis kérdés. Mar
az évodasok is teljes természetességgel nyomkodjék a billentylizetet,
a kisiskolasok délutanokon at chatelnek, a kamasz gyerekek napokon
keresztl csak a géppel jatszanak.

Kulondsen résen kell lenni a szorongasra hajlamos gyerekeknél, akik
gyakran menekilési utnak vélasztjak a képerny6re rajzol6dé vilagot, ami

Viewm tiltawi, alkalmazkodwi kell

Az internett6l vald eltiltds ugyan sokak szamara hatékony
megoldasnak tlinhet, de ezzel az internet elényeitdl is meg-
fosztjak gyerekeiket. Marpedig a vilaghalénak tébb értékes
tulajdonsaga van, mint kockazata, hiszen kiting terep a
tanulasra, a szabadidds tevékenységekre. Célravezet6bb
— bar nagyobb kihivast jelentd feladat — megtanitani a gyere-
keket azinternettudatos hasznalatara, pozitivlehetéségeinek
felfedezésére. Segiteni kell megtalalni azokat a honlapokat,
amelyek a gyermekek szamara érdekesek, hasznosak és
szorakoztatoak. Koz0s szérfélgetéssel megszerzett kdzos
tapasztalatok kdnnyitik meg a jévében az internethasznalat-
tal kapcsolatos pozitiv és negativ élmények megbeszélését.
Akar szabalyok is feldllithatdk a szérfézés céljat és idejét
illetéen. Emellett szoftveres szlr6programok is segithetnek,
azonban a technikai megolddsok csak kiegészitik, soha sem
helyettesithetik a sz(il6i felligyeletet, gondos iranyitast.

O:: A rémiszté kutatdsi eredmenyeket latva
; az Amerikai Pszichiatriai Szévetség 2008-
© ban Ugy dontdtt, hogy az internetfliggéség
< olyan altalanos rendellenességgé valt,
’ hogy be kell keriilnie a mentalis rendel-
lenességek diagnosztikai és statisztikai
kézikdnyvébe. 2013-t6l pedig mar hivata-
losan is pszichiatriai betegséggé nyilvanit-
hatjak.

eltereli figyelmuket félelmeikrél és aggodalmaikrol — persze csak atme-
netileg. A depressziésok negativ gondolatai is egy ideig visszaszorulnak
a szamitogép el6tt toltott drak idejére, &m hosszabb tavon novelik a
stresszt és az elszigeteltséget. A maganyosaknak sokszor egyszer(ibbnek
tlinik a kozosségi oldalakon, chaten, internetes jatékok segitségével se-
kélyes baratsagokat kotni. Kockazatos id6észak lehet a betegség vagy
baleset utani ldbadozés, mert a gyétré unalom ellen szamtalan megol-
dast kindl a jatékok, blogok, filmek és zenék szines palettéja.

Odafigyeléssel azonban hatékonyan megelézhet a baj. Az eset-
legesen mar kialakult fligg6éség okanak feltarasaval és megoldasaval
kezd6dhet csak meg a gyogyulds. A szabadidé eltdltésére felkinalt al-
ternativakkal elterelhet6 a netre iranyuld figyelem. A baratok, a sport,
az utazas, a zene, szinhaz, mozi, kirandulas, az olvasas, a kézmiives te-
vékenységek barmelyike megfelel6 valasztas lehet. Segithet a fliggéség
megel6z6sében, ha a netezés a kotelez6 feladatok (lecke, munka) elvég-
zése utani ,jutalomként” érhetd el.

%ula fwndrea B
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Segithetiink megszabadulni
A SZEMUVEGEKTOL?

Szabaduljon meg
minden szemiivegétdl
egy életre!

A legujabb lézeres kezelésiink
segitségével megszabadulhat
nem csak a tavoll élesiatashoz szukséges
szemivegétdl, de olvasoszemiivegétdl is|

15 000 Ft értékii

A

INGYENES VIZSGALATI KUPON
= Akupon bemutatisaval 15 000 Ft helyett &
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lyek a hamsejtek, a haj, a kdrmok épségéért is
felel6sek. Ezek kozll kiemelend6 a D-vitamin,
amelyet a bér a napsités segitségével allit eld,
s melynek hidnya a csontok deformélédasat
okozhatja. Egy kutatas szerint a hazai, lakos-
s4g 70 szazaléka D-vitamin-hianyban szenved
a tél végére. A kronikus belgyogyaszati
betegségek — példaul a cukor-, sziv- és érrend-
szeri korképek, a magas vérnyomas - tlinetei
’ foler6sddhetnek a tavaszi faradtsag hatésara,

a‘,*ata”: . . akar korhazi kezelés indokoltsaganak mérté-
*sapadt bor, karikas kéig, ezekkel tehat nem lehet tréfalni.

szem. Jokab \stvdn |

e rossz kozérzet, kedvet-
lenség, lehangoltsag,

e reggeli faradtsagérzeés,
ha folyton kialvatlannak
érzi magat,

* dekoncentracio, ok
nélkali ingertiltség,
ha azt érzi, képtelen
megfeleléen ellatni a fel-

A kowolyan vett
tavaszi faradtsag

Amikor bekdszdnt a tavasz, sokan tapasztalnak ingertiltséget, levertséget, rossz hangulatot, s olykor nem
gy6znek eleget aluani. Aki mar atélte, tudja, nem betegség verte le a labardl, hanem a tavaszi faradtsag
Jelei Litkbztek ki rajta — amire szintén érdemes komolyan odafigyelni.

| TEAFAOLAJ |
;u APOLT

7ol QJayzampidid
4

‘ﬁz—emberi szervezet februdr végére, marcius kozepére feléli
az el6z6 nyaron és 6sszel elraktarozott vitamin- és nyomelem-
készleteit. Masrészt a téli fénytelenséghél eredé idegi feszult-
ség is ilyenkorra fokozadik a latszélag oktalan ingertltségig.

étrend. De ugyancsak veszélyeztetett csoport a valtozokor asszonyaié, akik
kozt a tél végére konnyebben alakulhat ki depresszié. A gyerekek persze tel-
jesen mas okbol vashianyosak — noha természetesen a vasszegény téli étrend
naluk is ok —, elsésorban azért, mert keveset mozognak a szabadban, a komor

Egyénileg kildnbdzé mértékben, de az egyébként egészséges
emberek is rosszul toleraljak a varva vart tavasz megérkezését.
A tavaszi faradtsag azokat viseli meg jobban, akik vashiany-
ban szenvednek: a gyerekeket és a néket. Ez utébbira magya-
rézat a menstruacio, amit csak fokoz a vasban szegényebb téli

'8' 5\' : A gyerekek a felnétiekével ellente-

< & | tesen, gyakorta tllzott aktivitassal,

=) } szétszértsaggal, fegyelmezetlen-

8" i séggel vezetik le a tavaszi kimerdilt-
=. |  ségetl

20 gyogyhir magazin

sziirke id6ben inkabb a szamitégép el6tt tcsorognek naphosszat. Ez kihat
az iskolai viselkedésukre, dekoncentraltabbak, gyorsabban elfaradnak, és

romlik a stresszt(r6 képességik is. A felnétt tarsadalom is nehezebben teljesit

ilyenkor, faradékonyabb, szétszértabb, hisz tartalékaikat szintén folemész-
ti az, hogy sok mindennek akarnak megfelelni, a munkahelytkon - vagy
munkahelyeiken —, illetve otthon, s kézben nem gondoskodnak a szervezet
feltoltdésérdl.

A tavaszi faradtsag nem betegség, de a kovetkezménye mar lehet az.
A legsulyosabb kdvetkezmény a klimaxos nékre leselkedd tartosabb de-
presszio. A fiatalabbaknal a vérszegénység jelenthet gondot, de hullhat a
hajuk, toredezhet a kdrmiik, ami a vashianyon tul 6sszefiigg a vitaminszint
apadasaval is. Nem csupan a vizben oldodé vitaminok napi pétlasaval kell
torédni ilyenkor, hanem a zsirban oldddoakkal (A-D-E-K-vitaminok) is, ame-

A stta o futdsndl is hatdkonyoloo

Nem csak a tavaszi faradtsag id6szakaban segithet energiaval
feltdlteni ,telepeinket”, ha gydkeresen szakitunk azzal a berdg-
ziilt szokassal, hogy amikor kimeriltnek érezzlik magunkat,
azonnal a lustalkodasba, még inkabb az alvasba menekiilnénk.
A georgiai egyetem kutatasi erdményei szerint heti haromszor
20 perc atlagos intenzitasu aerob edzés, illetve ugyanennyi ke-
vésbé megerdltetd — nagyjabol egy konny(l sétahoz hasonlithaté
— mozgas egyarant 20-20%-0s energiaszint-névekedést idézett
el6 az alanyoknal. Ugyanakkor az els6 csoport (tehat a futok)
49%-a érezte Ugy, hogy jelentdsen csokkent a faradtsagérze-
tlk, ez az arany viszont 65%-ra nétt a masodik (a sétald) cso-
portnal. A tudomanyos kutatasok kritériumainak megfelelve egy
harmadik, kontrollcsoportként vizsgalt tarsasag tagjaival nem
végeztettek semmilyen testmozgast — naluk nem is csillapodtak
a kimeriiltség jellegzetes tiinetei.

A georgiai kutatdknak egyelére csak sejtéseik vannak arrdl, mi-
képp zajlik a folyamat, amit azért valamennyien érzékeltek mar,
akik mondjuk egy Ujévi fogadalom vagy mas ,kényszer” hatasa-
ra felllemelkedtek természetes lustasagukon, és rendszeresen
futnak vagy otthoni edzéseket tartanak. Valdsziniileg 6sztoné-
sen is a lehetd legjobb mddszert valasztjak kézponti idegrend-
szerlk stimuldldsara, valamilyen formaban energiat taplalnak
be, ahelyett hogy kavé vagy mas izgatdszerek segitségével ki-
zsdkmanyolnak a szervezetlket.

9 1ipp a tavaszi gdmo(fsd% ellen

1. Tartdézkodjon minél tébbet friss levegbn, mert az aktivalja az immunrendszert!
Sportoljon, sétaljon, végezzen kerti munkat! A tavaszi faradtsag egyik kovetkez-
ménye a gyengébb immunitas, tehat 61t6zzén rétegesen!

2. Taplalkozzon valtozatosan, szedjen vitaminokat! A narancs, grapefruit, citrom,
a cékla, a savanyu kaposzta sok C-vitamint tartalmaz, ezeket fogyassza! De ki-
valé multivitamin-mix a nyers sargarépabdl, céklabdl és almabdl késziilt frissen
facsart 16. Ezeken kivil ajanlott a csirdk fogyasztasa.

3. Ha zart helyen dolgozik, délidében t6ltsén 10-15 percet intenziv sétaval a sza-
badban! Lélegezzen mélyeket, tartsa oda legalabb az arcat a napnak!

4. Novelje az alvasidét az életkoranak elvarhaté normalis szintre! Ez felnéttnek
minimum napi hat, gyereknek pedig minimum nyolc éra!

5. A gydgyfirdd vagy egy hétvégi wellness igazi feltéltddés. De aki nem engedheti
meg maganak, az pihenjen, lazitson egész hétvégén otthon, ha lehet, aktivan,
mozgassal!

6. Kerillje el a vashianyt! Tavaszi id6ben fogyasszon tébb vérds hust, halat, majat,
spenotot!

7. A tavaszi sziinet a mozgas jegyében teljen! Allatkerti séta, hegyi tara, sportolas
a szabadban, mind kivalé program a gyerekek feltéltédéséhez is.

8. Kedvetlenség, levertség esetén a keser csokoladé elésegiti az endorfin, a
boldogsaghormon termelését. Egy-egy kocka parnaponként még a vonalaknak
sem art, hogy érvédo tulajdonsagardél mar ne is beszeéljlink.

9. Napflirdéztesse az arcat, ez a lehangoltsag legjobb ellenszere! Ugyanakkor
kora tavasszal sem art vedekezni az UV sugarak ellen, hiszen a nap ilyenkor
is er6s. Még nem kell kihagyni a déli 6rakat, de muszdj kisebb faktort — egyéni
érzékenységtél figgden 5-15-0s — napozdkrémmel bekenni a bort.

— hirdetés

MEDINATURAL
TEAFA SAMPON
NORMAL ES ZSIROS HAJRA
NEM TARTALMAZ: SLS-T,
PARABENEKET. MESTERSEGES
SZINEZERET, 1LLATANYAGOT
Kiméletesen tisztit, helyreallitja a fejbér
természetes egyensilyat, szabalyozza a
faggyd termelodést, ezdltal kilondsen
hatékany a korpas fejbar kezelésére,
rendszeres hasznalataval a haj tiszta,
apalt, egészséges lesz *

A természetes teafa illoolaj 1
kamforos, friss llatat a naran
gydmdless illatdval lagyitott

MEDINATURAL
TEAFA ILLOOLA]
-100%-085 TERMESZETES

A flszeres illata TEAFA illdola) leginkabb
fertotienitd, virus-, és gombadio
hatdsaral ismert.

Elsdsorban gombdsodasra hajlamos lb,
zsiros, korpas haj, pattanasos bor apola-
sara ajanljuk. Tobbek kazott hasznalhat-
juk még aromafirddbe, aromalampaba
légterek frissitésére, fertotlenitésére.

A MEDINATURAL TERMEKEKET
KERESSE A PATIKAKBAN!
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A 90-es evekben atalakulo
magyar tarsadalom akkori
40-es generacioja szembe-
sult néhany olyan evidencia
megszinésével, mint példaul
az, hogy mindenkinek van
munkahelye. Azdta volt id6
,Megszokni”, hogy allando
cSak a valtozas tud lenni. r

VV\\LV\I{.OMQIW szorongasaink

A magyar munkavallalék nagy része munkahelyének megtartasat — némi
kolt6i tulzassal éve — napi kihivasként éli meg. A megfelelni vagyas és

a biztos jovedelem elvesztése miatti félelem, ez a két ellentétes iranyba
hatd erd, egyszerre okozhat munkahelyi és otthoni problémat. Az egyik
feler6siti a masikat: a megnyugodni nem tudo, folyton aggédé dolgo-
z6 hibat hibara halmoz, és hazatérve a csalad irant érzett felelésség,
valamint az egyre nehezebben beoszthatd pénz miatt éppen szeretteit
binteti idegességével, tirelmetlenségével, rosszul kddolt gyereknevelési
megoldasokkal, egyre feszltebbé vald hazastarsi kapcsolattal. Felmerdl a
kérdés: a stressz altal kivaltott szorongas lehet-e ,valodi” betegség? Az
abbdl kdvetkezd depresszié pedig nemcsak egy lelkiallapot, hanem kézzel
foghato nyavalya?

— hirdetés

keszulek

Potencia versenytars nelkil

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilek.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorit6 gumigy(iri alkalmazéasaval, életkortél ftiggetlentil
létrehozhat6 és megtarthato a szikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készilék lehet6séget biztosit
az 6romteli szexualis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.

IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a haloszobaban,
és ugy gondolom, mindennél tGbbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szémitani.”
#A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicséségére
vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeillé pért alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk mésoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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— A szorongas valodi betegség — donti el a kérdést dr. Tordk Irma hazi-

orvos és a MAV foglalkozas-egészséqigyi szakorvosa. — A munka vilaga
atrendez6dott, Uj kihivasok jelentek meg az egyén szaméra, ezaltal védtele-
nebbé is valt szamos Ujonnan megjelent pszichés terheléssel szemben.

A munkahely maga szamos konfliktus forrasa lehet. Ha példaul a dolgo-

z6t informaljk a vezetdk, és részt vehet az 6t érintd dontésekben, az a
munkavégzé képesség legfébb 6sztonzéje lehet, és csokkenti a munkahelyi
konfliktusbol eredd stresszt is. A munkahelyi hierarchia csticsan lévék sokszor
észre sem veszik, hogy mivel traumatizaljak a beosztottakat. A pszichés stressz
egyik okozoja a munkahelyi bizonytalansag, kiléndsen az atszervezéseknél,
dsszevonasoknal. Honapokig él mindenki a bizonytalansag vakuumaban,

107 szorong, a. wunkakelén
Az Eurdpai Depresszi6 Szévetség (EDA) kutatdi-
nak hét eurdpai orszagot érintd felmérése szerint
minden tizedik dolgozéval eléfordul, hogy depresz-
szi6 miatt marad tavol a munkajatél. Az ugyneve-
zett Mori-felmérést hétezer ember bevonasaval
Nagy-Britanniaban, Németorszagban, Olaszor-
szdgban, Daniaban, Térokorszagban, Spanyolor-
szagban és Franciaorszagban készitették.

pedig ekkor lenne a legnagyobb szilkség az informaciokra. A bizonytalan
varakozas rombolé hatésu. A munkahelyi stressz szamos pszichoszomatikus
megbetegedést okoz. Legjellemzébb a fejfajas, az elalvasi és alvasi zavarok,
reggeli faradtsag, kézremegés, gyakori negativ hangulat, indokolatlannak
tlnd tlrelmetlenség, kimerUlés, vérnyomasvaltozas altal nem indokolt stird,
fokozott szivdobogas és gyomorfajdalom. Stlyosabb formai kozé tartozik
a fekélybetegség, a magas véryomas, a szivritmuszavar, és még szamos
mas megbetegedés eléfordulhat. Ma mar rendkivil sokféle eszkoz all
rendelkezésre a stressz okozta szorongds gydgyitasaban, de az elsé 1épés,
hogy szakembertdl kérjlink segitséget, az dngydgyitas vezetés nélkl bajt is
okozhat. A terapia lehet gydgyszeres, de ebben feltétlendl szakorvos véle-
ményét kell kérni, életveszélyes, ha sajat magunkat gyogyszerezziik. Nagyon
fontos lenne a megel6zés, az egyéni és csoportos dnismereti, személyiség- és
magatartasfejlesztési tréningek, a konfliktuskezelési technikak elsajatitasa.
Fejleszteni kell az alléképességet, és nagyon lényeges elem, hogy a szabadidd,
a pihenés legyen valtozatos és egészséges.

Vincze Kingo. B

7 i vizeletvesztésrol még az orvosuknak, gyogyszerésziknek sem
szivesen beszélnek az érintettek, pedig ez lenne az els6 lépés a meg-
oldashoz. Erdemes kivizsgalni, hogy mi allhat a tiinet hatterében, mert
gyakran kezelhet6, mas esetben jol karbantarthaté ez a panasz.

Tipilus tanetek

A panasz hatterében az all, hogy a test zaréizmai nem mikddnek
megfelelGen, ezért a holyagja cserbenhagyja az embert. A vizeletvesz-
tés mértéke a jelentéktelentdl a stlyos helyzetig valtozhat, mégis min-
den esetben foglalkozni kell a problémaval, hiszen az arulkodé szag
kellemetlen, és a nedves, meleg kézegben nagyobb a bérprobléméak
kialakulasanak veszélye.

Kiket &rinthet?
A vizelettartasi nehézséggel él6k tébbsége nd. Két tipikus élethelyzet-
ben jelentkezik ez a probléma: a varanddssag idején — rendszerint at-
meneti panaszként —, és 45 év felett, valoszinileg a valtozokorral jard
hormonalis dtalakulasok kdvetkezményeként. A 45-55 éves korosztalyt
érint6 vizelettartasi zavarral meg kell tanulni egyitt élni, és szamita-

ni kell arra is, hogy id6vel sulyosbodhat a helyzet. Bar ez az allapot
testileg és lelkileg megviselheti az embert, a kériltekintéen megvélasz-
tott, szakorvos altal felirt specialis betét vagy pelenka hasznalataval az
érintett j6 mindséq, aktiv életet élhet.

ToWo wmint egy \Voetét
Az idedlis segédeszkoz biztonsagos és észrevétlen, ami jogos elvaras,
hiszen még az 55 éves korosztalyba tartozé nék is aktivan dolgoznak,

Diszkret es biztonsagos
Ha mar nem eleg a betet

Az akaratlan, kisebb-nagyobb mennyiségu
vizeletvesztés, az inkontinencia gyakoribb
probléma, mint gondolnank. Elsésorban a
ndket érinti, hiszen mar kismamakent je-
lentkezhet a vizelettartas zavara. Késébbi
életkorban a menopauzaval jaro hormonalis,
illetve anatomiai valtozasok egyarant hozza-
jarulhatnak a panasz kialakulasahoz és napi
rendszeresséqu eldfordulasahoz.

héztartast vezet6 haziasszonyok, akik szabad idejiikben szivesen mo-
zognak. Senki sem szeretné, ha diszkrét problémaja leleplezédne, mert
a betét mar nem elég a napi tobbszori vizeletvesztés befogadasara.

Mi kévetkezhet ezutan? Ha mar nincs nagyobb betét, akkor
pelenkat kel viselni? Szerencsére van egy jobb, elfogadhaté megoldas,
ami megfelelé dtmenetet jelent a nagy betétek és a pelenkak kozétt,
raadasul Ugy néz ki, mint egy fehérnem: ez a bugyi tipust pelenka-
nadrag. Kényelmes viseletet biztosit, mivel anyaga szévetszerd, finom,
lagy tapintasu. Felsd része gumirozott, igy tokéletesen illeszkedik a
testhez, nem fordulhat el6, hogy elmozdul, és folt esik a ruhan. Olyan,
mint egy valédi fehérnem, rugalmasan kéveti a test forméajat, diszkré-
ten illeszkedik, és nincs a féliazott termékekre jellemz6 susogo hangja
mozgas kozben, egy széval: észrevétlen. Hasznalatéval megérizhetd a
vizelettartasi zavarral kiizd® ember aktivitasa, életmin6sége javithatd,
hiszen a kényelmes pelenkanadrag amellett, hogy biztonsagos, tényleg
olyan, mint egy fehérnemd, alkalmas arra, hogy egy mozdulattal kény-
nyen és gyorsan letolja a toaletten. Ez fontos, ugyanis a vizeletvesztés
karbantartasanak része, hogy az érintettek az egészséges emberekhez
hasonléan rendszeresen megprobaljanak toalettre menni, megbrizve
vizelési rutinjukat.

Az igényeinek megfeleld pelenkanadrag kivalasztasaval kapcsolat-
ban kérje gyogyszerésze tandcsét!

SZPONZORALT CIKK
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