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Télen is egészségesen!
Hatdanyagai timogatjak

-az immunrendszert,

—az orrireg, a horgék
tisztasagat,

—alégzést 1éguti allergia
esetén.

Hazai gyartasu termék

Osszetevok:

Fokhagyma-, torma-, gyém-
bér-, gorogszéna-kivonatok,
citrus flavonoid, hisztidin, C-
és D3-vitamin, cink

Kaphato patikakban, bioboltokban,
Tel: 06/30-2100-155,
webaruhazban -10%, www.pharmaforte.hu

D3-VITAMIN-FORTE  Immmm
A Nap Vitaminja! I

Hazai gyartasu termék

Reklamar 1080Ft/ doboz

Szilkséges naponkénti
pétlasa ‘Bﬁurmﬁe

- a téli immunerGsitéshez
atélibetegségek, jarva- s

nyok idején, i;.ﬁ:“‘
-acsontok és a fogak ey
egészségéhez, \Dyfeitamin o7
-anormél hermunils S
izomm{kodéshez, —
—a sejtosztodas folyama- Ty

tahoz.

Kaphat6 patikakban, bioboltokban,
Tel: 06/30-2100-155,
webaruhazban -10%, www.pharmaforte.hu

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

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

3'92 1-ben )
az eros csontokért

Akivalé felszivodasu CalciTrio kalcium kombi-
néci6 népszer(iségét annak kdszonheti, hogy
kalcium mellett természetes K -vitamint és
D-vitamint tartalmaz. Ezek a vitaminok egyutt
szUkségesek ahhoz, hogy a kalcium beéptilhes-
sen csontjaink- —
ba. A D-vitamin e
segiti a kalcium EEIE{I” o
felszivodasat, =
a K -vitamin
peéig a kalcium
beépulését a
csontokba.
Ajanlott ara: 1799Ft/30db, 2599Ft/60db.
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmaddot!
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Szerkesztdi levél

Nemrég betegként jartam végig tobb egészséglgyi intézményt, és jutottam el
néhany orvoshoz — praktikus okokbol a kézellatasban és maganrendelésen is
,megfordultam”. Tébb gondolatmenetet is lehetne inditani ennyi — a krénikus bete-
gekéhez képest elenyészben csekély — tapasztalat alapjan is. Egyeldre kicsit ssze
vagyok zavarodva. Talalkoztam patika tisztasagu, vilagos és csendes terekkel, de
zajos, koszos, hideg és sotét folyosokkal is. Hogy melyikkel hol, az nem okozott
nagy meglepetést. Volt, hogy a betegiranyitéban fejvesztés terhe mellett a lelkem-
re kototték, hova milyen sorrendben menjek, majd az egyik ,allomason” giinyo-
san megkérdezték: ,Na, sikeriilt végre ideérni?” Talalkoztam orvossal, aki végig
puffogta a vizsgalatot (nem teljesen vilagos okokbol), és volt, akivel szinte barati
beszélgetést folytattam. Olyan is akadt, aki abszolute nem figyelt arra, amit mon-
dok, igy tulajdonképpen nem is lesz bel6le baj, hogy néhany tiinetet kifelejtettem a
felsorolashdl. Ez viszont véletlenszer( sorrendben tortént, igy 6sszemosodott, ami
pénzkérdés, és ami az emberi tényezén mulik. Sok mindent helyre kellene tenni az
egészségligyben, meg gy altalaban az orszag (igyeiben. Ez az egyik.

TR Ul

Folavari Istvan
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o
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A Gyogyhir Magazinban el@szeretettel alkalmazzuk azokat a technikai megoldasokat,
amelyek kitagitjak a nyomtatott Ujsag lehetdségeit. Ennek jegyében hasznéljuk a QR-
kodot is, amelynek j6l ismert piktogramjait megtaldlhatja tgy a hirdetések, mint azon
kiemelt cikkeink mellett, amelyeket egy-egy magyarazé videdval egészitlink ki.

Hogyan juthatok hozza plusz informacidokhoz a QR-kéd segitségével?

A dolog roppant egyszer(, minddssze harom lépésbdl all.

1. Okostelefonjara vagy tablagépére téltse le a QR-kod-olvasé alkalmazast.

2. A telepitett QR-olvasé alkalmazassal olvassa be az Ujsagbdl kivalasztott QR-kédot.

3. A mobil eszkdzén ezutan automatikusan elindul a videofilm, hirdetések esetében
esetleg régtdn olyan webaruhazba ,ugorhat be”, ahol kényelmesen meg is rendelheti
az adott terméket.



TTayplalasterapia welkal
alultaplaltak lehetnek a fekvobetegek

A korhazba kertld betegek 40%-a alultaplalt, mig a daganatos megbetegedésekkel kiizddk kore-
ben ez az arany akar 80% is lehet. Az elégtelen taplaltsagi allapot (amely nem csak a testsullyal van
dsszefliggésben) jelentésen befolyasolja a kérhazban toltott éjszakak szamat €s a kezelések sikereét:
onkologiai betegseégek eseten a tapanyaghiany 2,5-szeresére is ndvelheti a mortalitas esélyet. Az
alultaplaltsagot vizsgalo MUST- és STRONG- szdirést szamos eurdpai orszagban kételezove tették
mar, de Magyarorszag — bar az orvostudomanyban egyre jelentdsebb szerepet kap a taplalaste-
rapia — egyeldre nem kdvette teljes mértékben a példat. A megfeleld szirés hianya mellett az uj
kbzétkeztetési rendelet elbirasaival is klizdenek a szakdolgozdk: a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szdvetségének felmérése szerint a megkérdezett korhazak 89%-a kevésnek itéli a normakeretet, a
fekvébeteq intézmények eqy része pedig szeretne kikerdini a rendelet hatalya aldl.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) 54 egészségiigyi

és szocidlis intézmény élelmezésvezet6jét kérdezte arrdl, hogy milyen val-
toztatésokat tartanak leginkabb szikségesnek a kézétkeztetési rendelettel
kapcsolatban. Bar a felmérésben résztvevik kozel kétharmada (61%) td-
vozli a jogszabalyt, Ugy vélik, hogy fokozatosabban kellene csokkenteni a s6
mennyiségét, és érdemes lenne dtgondolni a tej és tejtermékek adagolasat.
Tizb6l kilenc valaszado szerint (89%) a fogalmak korrekt meghatérozésa és

a hatékonyabb kommunikacié mellett sirgetd lenne a normakeret emelése
is. Szintén jelentds problémat okoz az ételhulladék mennyiségének ndveke-
dése: az id6s betegek kozil tizbél négyen nem fogadjak el az algabonakbdl
(pl. koles, hajdina, amarant) vagy teljes ki6rlés( lisztbdl készult pékarukat.
S0k szempontbél Gdvozoljik a kozétkeztetési rendelet eldirasait,
hiszen kisgyermekek esetén, aktiv sz(il6i kozbenjarassal jelentés eredmé-
nyeket érhetlink el a jogszabaly segitségével. Felnétt, foként idds bete-

— hirdetés

Sepetolted,
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VargaStem szérum
- az id6tlenség titka

www.vargagyogygomba.hu

geknél azonban nem ez az elsédleges szempont. Gyogyintézeti étkeztetés
soran az eléirt napi energiaszikséglet 100%-at kell biztositani, szamos
beteg esetén specidlis étrendet kovetve. Az Uj rendeletben meghatérozott
normakeret vagy példaul a drasztikusan (és egységesen) csokkentett sé-
mennyiség az 6 esetlikben komoly gatat szabhat a megfelel6 6sszetétel(
tapanyag bevitelében, az elégtelen taplaltsag miatt kialakuld malnutricié
pedig stlyosan veszélyezteti a betegbiztonsagot” — fejtette ki Kubanyi
Jolan, az MDOSZ elndke. A kozétkeztetési rendelet fekvébeteg ellatasra
vonatkozo részeinek korrigalasa mellett a szakemberek a malnutricié
szlirésének kotelezévé tételét is szorgalmazzak.

T12Vodl négyy \oeteg, alultapldlt

Hazai felmérések szerint 50 gyogyintézménybdl mindossze 24-ben mérik
fel a taplaltsagi allapotot, pedig a kérhazba kerulést kbvets 24-48 oraban
elvégzett gyors és koltséghatékony MUST-, illetve STRONG-sz(iréssel
pontosan megallapithaté az alultaplaltsdg mértéke és a taplalasterapia
szlikségessége.

. Sokan hiszik tévesen, hogy taplalasterapiara csak idés emberek
szorulnak, pedig barki kerilhet olyan helyzetbe, hogy egyszer{ien nem
tud a sziikséges tapanyagok szempontjabdl kielégit6en taplalkozni. A
daganatos betegek mellett a nagy mitéten atesok, az emészt6- és ideg-
rendszeri megbetegedéssel, illetve a nyelési problémakkal kiizdék éllapota
is romolhat, ha veszitenek a teststlyukbdl. De az izomtémeg jelentés
csokkenése latvanyos stlyvesztés nélkil is lassithatja a felépUlést. Fontos,
hogy a betegség nem a fogyokura része, és kilonds hangsulyt kell fektetni
a teststlyvesztés megallitésara” — hivta fel a figyelmet Hoffman Piroska, a
Nutricia taplalkozasi szakértdje.

A barmilyen okbdl kérhazba kerilék 40 szazaléka alultaplalt, 15-20
sz&zalék esetében pedig mar az elsé naptol kezdve indokolt lenne a
tapszerek adasa, hiszen — ha késon ismerik fel a problémét — a jelentés
sulyvesztésnek hosszutavi kdvetkezményei lehetnek. Enteralis, azaz
gyomor- bélrendszeren keresztil torténd taplalasterapia esetén specialis
tapszerekkel biztositjdk, hogy mennyiségileg és mingségileg is megfeleld
taplalékot tudjon fogyasztani a beteg. Nyelési zavarok esetén lehet6ség
van arra is, hogy slritépor segitségével a betegek addig megszokott ételeit
megfeleld allagira modositsak, gy a félrenyelés veszélye nélkil fogyaszt-
hatjak a megszokott izeket (a biztonsagos nyelésnek kdszonhetéen nem
kertlhet a légutakba az étel, amely akar tiidégyulladashoz is vezethet).

Az amilaz rezisztens s(ritdpor a szajban 1évé szénhidratbonté enzimnek is
ellenall, igy nem vélik ki a viz a taplalékbdl a szajlregben és gond nélkl
lenyelhetd.

Eurdpai viszonylatban kozel négyszaz, hazankban pedig kozel szazféle
tapszer van forgalomban, tehat lehet6ség lenne a betegek egyéni igényei-
hez alakitani a terapiat — ebb6l azonban csak nagyon keveset ismernek és
hasznéalnak a korhazakban. A szakdolgozdk leginkabb az el6zetes sz(irés
hidnyaban, a teststlyvesztés figyelmen kivil hagyasaban, az akadozé

egyuttmikodésben és a finanszirozasi rendszerben latjak a problémat.
S AR

hirdetés

avermar

daganatos betegek reszére

Az Avemar termékek notifikdcids igazolasaiban foglaltak szerint
az Avemar specidlis — gydgydszati célra szant — tApszer szedése
rosszindulatd daganatos megbetegedésben szenveddk klinikai
onkologiai kezelésének (mitét, sugdrkezelés, kemoterdpia,
immunterdpia sth.) kiegészitésére ajanlott, s az onkoldgiai
kezelések eldtt, alatt és azok befejezddése utan folyamatosan,
megszakitas nelkiil ajanlott alkalmazni. Az Avemar a daganatos
betegség barmely stadiumdban szedhetd.

Az Avemnar granulatumbal, italporbol vagy liofili-
zatumbdl elegendd naponta 1 tasakot 1-2 dl vizben {
feloldani és lehetdleg étkezés eldtt 1 drdval meg- 1
innil A filmtabletta (napi 10 db) azok szdméra meg-

oldas, akik nem tudjék az oldatot elfogyasztani.

Granulatum Italpor
A legolcsobb Egyszerii elkészités,
valasztas! kellemes izhatas!

Elsd europai termékként Nutra-
ward (USA, 2006) gydztes, ebben
a formaban 2005 dta 4ll a dagana-
tos betegek szolgalataban!

Filmtabletta

izesités nélkiili
tablettak!

Korszerd forma, kinnyen és egy-
szerien tarolhata, szallithatd és

adagolhatd. Gardaségos, kéthavi
kiszerelésben is elérhetd.

Az Avemar nem
kiegészitiaz on

Kedvezd élettani hatdsd élelmi
rostokkal, a stevia édesitiszer-
nek kioszonhetden csikkentett
szénhidrat tartalommal.

Liofilizatum
Koncentralt forma,

tiszta Avemar!

A liofilizalt fermentalt bazacsira-
kivonat nem tartalmaz adalék- és
vivianyagokat, gyorsan oldodik és
kiinnyen felszivadik a szervezetben.

vogyszer. Alkalmazdsa nem helyettesiti hanem
gial kezeléseket és gydgyszereket!

Keresse a patikdkban és markaboltokban!
Egészségpénztarra elszamolhatd!

Termékinformacio: 06 (1) 2020 290
Webshop: www.avemarshop.hu

Ugyfélszolgalat: 06 (70) 7788 046

www.avemar.hu



Vigyazz, kesz, rajt!
— a Sszemolcsok

Szemdlcsnek az emberi test kuldnbdzd része-

in felbukkana, virusok okozta, aprobb-nagyobb
bdrkeményedéseket nevezzik. Gyakrabban bukkan
fel kisgyermekeken, illetve olyan embereken, akik-
nek immunrendszere valamilyen okbdl legyengdilt.
Terdpidjanak tdbbféle bevett modja létezik a fa-
gyasztastol a kendcsok alkalmazasaig.

A szemolcsdket minden esetben valamilyen virus okozza; az elvaltoza-
sért felelés korokozdknak szaznal is tobb fajtaja ismeretes, amelyeknek
tobbsége az ugynevezett HPV-k kozé tartozik (HPV: human papilloma
virus). Mivel fert6zésrél van sz6, a kérokozdkat az érintettek ugyan-
Ugy terjeszthetik, mint barmilyen mas fert6zést. Idealis terep példaul a
beszédes nevii uszodaszemélcs okozéjanak tovabbadasara a strand, a
flrdé, az uszoda, mivel az ezt kivalto virus konnyebben tdmadja meg
szervezetiinket a vizben felpuhult béron keresztil. Féleg gyerekeket
érint, akiknek tébbnyire a végtagjain, a karjukon és a hasukon jelennek
meg az egyébként artalmatlan, fényes feltlet(i, csoportokban felbukka-
nd, félgombre emlékeztetd alaku kindvések. (Az uszodaszemolcsokért
egyébként nem valamelyik HPV felel, hanem egy a himl6virusok kozé
tartozo valtozat.)

Az uszodaszemdlcsokon kivil tdbb tipus ismeretes, igy tébbek kodzott
a kozonséges, a 16gd, a talpi és a genitdlis szemdlcs. Az utébbiak a
nemi szerveken, illetve a végbélnyilas kornyékén alakulnak ki, szexua-

- Informacids vided

]

A szemolcsét HPV virus okozhatja, de nem feltétientil
érdemes kideriteni az okozojat Dr. Tisza Timea, b6r-és
nemigyogyasz szerint.

Hasznalja okostelefonja QR-kdd-leolvasé applikaciojat!

¢V vivusok okozta Wb :

lis érintkezés Utjan terjednek, és azért kilondsen veszedelmesek, mert
korokozdjuk felel a virus okozta méhnyakrakért is. Ovszer hasznélatéval
a fert6zés megel6zhetd; ha viszont mar megjelentek a szemoélcsok, sem-
miképp nem szabad 6ngydgyitassal kisérletezni, hanem mindenképpen
szakeért6 segitségét kell kérni. Mint ltalaban a virusok esetében, ezuttal
is igaz, hogy a fert6zés és a tlinetek megjelenése kozott hosszabb id6
is eltelhet, éppen ezért a széba johetd partnerek kivizsgalasa akkor is
célszer(, ha még nem jelentek meg rajtuk a szemolcsok, mert ettél még
lehetnek a fertézés hordozdi.

A szemolcsok megjelenési gyakorisaga 6sszefligg az életkorral:
csecsemd- és kisgyerekkorban viszonylag ritkan jelentkeznek, a leg-
inkabb érintett korcsoport a 16-20 év kozottieké, ezt kovetGen
eléfordulasuk szama csékken. Mint sz6 volt réla, szamos fajtajuk ismert,
és élettartamuk is meglehet&sen véltozatos hosszUsagu: némely tipusai
évekig megkeserithetik a paciens életét, mig masok néhany hét alatt
eltlinnek. A tovabbi fertézések elkerllésére viszont a terdpia minden
esetben javasolt.

Kezelésukre tobbfajta eljdrast javasolhatnak a szakemberek, ezek
mindegyikének célja az elvaltozas végleges és teljes eltavolitasa. Ehhez
helyi érzéstelenités egyidejl alkalmazasaval hasznalhatnak lézert, elekt-
romos kést vagy éles kanalat. Szintén bevett, eredményes, és kis fajdal-
mat okozd metddus a nitrogénes fagyasztas. Ez esetben a szemdlcsok
helyén a fagyasztas utan hélyag keletkezik, amely megnyitasat kovetéen
par napon beltl meggyogyul. Néha eléfordul, hogy a kezelést kétszer-
haromszor is meg kell ismételni, hogy a szemdlcsot végleg eltavolitsak.

D% 1

Mononucleosis infectosa — érintkezéssel, cseppfertdzéssel is terjedd, nagyjabol 1-2 hénapos lappangasi idével

jellemezhetd betegség. Az arcon, térzsén, karokon felbukkand halvanypiros kilitések leggyakrabban gyermekeken
észlelheték mintegy 4-6 honapon keresztiil. Pityriasis rosea — két herpeszvirus okozza az egyik gyakori és makacs
(egy-masfél honapig is elhliz6do) bérbetegséget. Egyetlen, minddssze 1-2 cm atmérdj folttal veszi kezdetét a kdr,
ilyenkor még kdnny( dsszetéveszteni valamilyen gombas fert6zéssel. Coxakie virusok — holyagok a tenyéren,
talpon, a szaj nyalkahartyajan — bizonyara sokan ismerik ezt a jellegzetes tiinetet. A holyagok a legfeljebb lencsényi
nagysagu, szerencsére nem fajdalmas verziét képviselik. Akar csecseméknél is eléfordulhat, naluk sulyosabb lefo-
lyasu: lazzal, rossz kézeérzettel, fajdalmas nyalkahartya-sebekkel, taplalhatatlansaggal egydtt jelentkezhet. Keszty-
zokni szindrdma — altalaban a Parovirus B19 all a hatterében, rendszerint tavasszal és nyaron tamad. Nyirokcsomé
megnagyobbodas, a kézen és a labfejen jelentkezd, bevérzett kilitések és laz teszik egyértelmien felismerhetdve.
Gianotti-Crosti szindroma — a gyerekeket hatéves korikig fenyegetd, tdbb virusra, illetve némely véddoltasra
visszavezethet6 betegség. Lazzal, nyirokcsomo-duzzanattal, a maj és a Iép megnagyobbodasaval jarhat. Az arcon és
a végtagokon emellett halvany, viszketd kilitések teszik diagnosztizalhatéva.
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szerzdje.

Azt mindenki tudja, hogy miért van szlksé-
glnk kalciumra. Azt is sokan tudjak, hogy a
kalcium mellett D-vitamint is fontos szedni,
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EvGs coontok 50 ev flett is
K -vitamin,
a h1anyzo lancszem

Egy bizonyos kor utan a n6k nagy része tudja, milyen fontos a
kalciumrol gondoskodni. De vajon elég, ha a kalciumot 6n-
magdban vagy esetleg D-vitaminnal egyutt potoljuk? Eljut-e
oda, ahova szanjuk: a csontokhoz? Ennek jart utdana cikkink

mert ez a vitamin segiti a kalcium felszivo-
dasat. Ha a kalcium felszivodott, akkor vajon
minden rendben van? Ezzel el is lattuk csont-
jainkat kalciummal? Sajnos nem. A kalcium
felszivodasa azt jelenti, hogy bekertlt a vé-
rinkbe, azaz az ereinkbe. De a kalciumnak
nem az erekben van a helye, hanem a cson-
tokban. Ahhoz, hogy a kalcium az erekbél
eljusson a csontokhoz és hatékonyabban
beépliljon oda, szlikség van K,-vitaminra is.

K,-vitamin, mint slusszkulcs

A K,-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépi-
tésben —a kdvetkezéképpen. A kalciumot egy
specialis fehérje szallitja vérinkbdl a cson-
tokhoz. Ennek a fehérjének a miikodéséhez
K-vitaminra van szlksége. Ezt Ggy lehet el-
képzelni, hogy a fehérje az autd, ami a kal-
ciumot az ereinkbdl a csontokhoz szallitja.
Ahhoz, hogy az auté elinduljon, szikség van
a slusszkulcsra, azaz a K,-vitaminra. A K,-vi-
tamin beinditja az autot, mely a kalciumot
elszéllitja a megfelelé helyre, a csontokhoz.
Ezért ajanlott a kalciumot D-vitaminnal és
K,-vitaminnal egy(tt pétolni. Erre a harom
tdpanyagra sziikség van a kalcium hatékony
csontba épiléséhez, ezdltal az egészséges
csontokhoz.

A patikédkban mar kaphat6 olyan készitmény,
amely ezt a harom hatéanyagot egy(tt tar-
talmazza.

Természetes vagy szintetikus?
Nem mindegy, hogy milyen tipusd K -vita-
mint szedink. A leghatékonyabb a termé-
szetes menakinon-7 tipusu, mert nagyon jol
felszivédik, 6-szor jobban, mint a szintetikus.
Ezért nagyon fontos, hogy olyan készitményt
szedjlink, amely ebben a formaban tartal-
mazza a K -vitamint.

Dr. Piri LaszI6

hirdetés
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A C-vitamin, vagyis
az aszkorbinsav a
legfontosabb vizben
0ldodo antioxidans.
Minden szdévetnek,
sejtnek sziksége

van ra a sejten bellli
s Kivdli funkcidjahoz
egyarant. Egyik leg-
fontosabb tulajdon-
saga - ami minden
antioxidansra igaz -,
hogy megkéti a sza-
badgydkdket, melyek
elszaporodasa min-
dig betegségekhez
vezet.

Eljen vitaminokkal!

+A jovében a C-vitamint Ugy kell majd
arusftani, mint a lisztet. Minden bolt polcain
kilés kiszerelésben” — Szent-Gydrgyi Albert
Nobel-dijas tudés mondta ezt, amikor
felfedezte az aszkorbinsavat. A C-vitamin
szamos, az emberi szervezetben zajlé folya-
mathoz nélkuldzhetetlen. Azért kell naponta
fogyasztani, mert vizben oldédik, vagyis

a szervezet nem tarolja, hanem azonnal
felhasznalja. Az egészség attol fligg, hogy
sikeril-e a szervezetben zajlé folyamatokat
egyensulyban tartani. Ahhoz, hogy egészsé-
gesek maradjunk, sziikségiink van asvanyi
anyagokra, vitaminokra és alapvet zsirsavak-
ra. A vitaminok olyan anyagcsere-szabalyozo
anyagok, amelyeket az emberi szervezet
nem tud el6éllitani, vagy csak kis mennyi-
ségben. Sok vitamin, dsvanyi anyag és zsir a
taplalékkal kerdl szervezetiinkbe, de ha nem
figyeltink oda a megfelel6 étrendre, akkor
vitaminhiany alakul ki, ennek pedig hidnybe-
tegség lehet a kdvetkezménye. A C-vitamin
szerepet jatszik a hajszalerek, a csontok és az
inak felépitésében, sziikséges az egészséges
foginyhez, egyes hormonok termeléséhez,
valamint |étfontossagu a fertdzések elleni vé-
dekezésben. Ha nem jutunk hozza megfeleld
mennyiségben, kezdetben faradékonyak
lehetlink, majd vérszegények. Sulyosabb
esetekben gyengulhetnek az érfalak és

csontritkulds is bekovetkezhet. Figyelmeztetd
jel, ha hullik a hajunk vagy szaraz a bérink.
Szent-Gyorgyi Albert, a C-vitamin felfedez6je
napi 1000 mg-ot szedett, ezt az adagot pe-
dig tovabb novelte betegség esetén. Idésebb
koraban mar 8-10 ezer mg-ot is elfogyasztott
naponta. A jelenlegi ajanldsok azonban ennél
joval kisebb dozisrol szélnak, mikdzben a
patikaban 1000-2000 mg-os tablettakat is
lehet kapni. Ha az étrendlnk elég valtozatos,
elméletileg nincs sziikség vitaminpétlasra,
mert biztosan bekeril a szervezetlinkbe napi
80 mg C-vitamin, ami egy atlagos feln&tt
szamara elegend6. 100 gramm csipkebo-
gyoéban egyébként 400 mg, ugyanennyi
paradicsomban 180 mg, a zéldpaprikaban
125 mg, egy citromban 45 mg C-vitamin
van. Erdekes, hogy a petrezselyemlevél és a
burgonya is C-vitamin forrés. A szikséglet
persze egyénenként valtozik: fligg a kortol,

a nemtdl, az életmodtol és a testtomegtdl.
Tobb C-vitaminra van sziiksége annak, aki
beteg vagy dohényzik, illetve intenziven
sportol vagy varandés.

Awécé sorrendoen: D

A téli hénapok a szokottndl jobban igénybe
veszik az immunrendszerlnket, a kiilonbéz6
korokozok és virusok pedig lesben allnak.

A védekezésben nemcsak a C-, hanem a

D-vitamin is sokat segithet. Ha szerveze-
tinkben kevés a D-vitamin, novekszik a felsé
léguti fertézések, igy a natha és az influenza
veszélye. Noha a szakemberek hangsulyoz-
z4k, hogy tovabbi kutatasokra is sziikség van
ebben a kérdésben, azt tanacsoljak, hogy
napi rendszerességgel potoljuk a D-vita-
mint. Elsésorban télen kell erre Ggyelni,
hiszen napsutés nélkil a szervezet nem
tudja maga el6allitani a sziikséges meny-
nyiséget. A D-vitamin zsirban oldodik és
élettanilag nagyon jelentds, segit a testnek
a kalcium felszivasaban. Nélkile a csontok
torékennyé, gyengévé valnak. Hozzéjarul a
normal fogazat, az egészséges izomfunk-
ci6 fenntartasahoz. A felnétteknél a kevés
D-vitamin csontdeformaciéhoz és csontritku-
lashoz vezethet. Nagyon j6 D-vitamin-forrast
jelentenek az édesvizi és tengeri halak, a
varganyagomba, a kakadbab, a vaj, a tej,
a tojassargaja, a maj és a belsdségek. A
vitaminhiany természetesen nem egyik naprol
a masikra alakul ki. Az elégtelen vitaminell-
tottsag el6szor ugyanis altalanos tinetekben
mutatkozik meg, ingertltek, faradékonyak
leszlink, esetleg étvagytalansag jelentkezik.
Az egyes vitaminokra jellemz klasszikus
tlinetek ma mar csak ritkan, legtébbszor
kronikus hiany esetén alakulnak ki.
Doézsa-kdddy Dova B

Anya nem maradhat ki

a napunkbol.

Egyiitt teljes a pillanat!
A BioCo (4D duo
nyujtott hatéanyag-felszabadulasu C-és

nagy dozisu D-vitaminjai duplan hozzajarulnak
immunrendszered megfelelo miikodéséhez, hogy
sose maradj ki a napodbaol!

{_'jészsfﬁm Tervezie
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Kival-Yoelal kellemetlen

Akinek volt, tudja: mindkettd kellemetlen. A herpesz csunya — még
akkor is, ha ma mar némiképp ,leplezhetd”, az afta pedig fajdal-
mas — olykor még a nyelés is neheziinkre esik. A népi hiedelemmel
ellentétben — miszerint eqyik a masikat kizarja —, sajnos mindenkinél
mindkettd megjelenhet, legfeljiebb nem egy iddben.

A herpesz esetében a kivaltd ok egyértelm(i, azaz a
herpesz virus felelds a tlinetekért. Az afta esetében
nincs egyetlen széba jov6 tényezd: virusok, tobbek
kozott herpesz virus, baktériumok és a szervezet
egyéni valaszreakcioja is szerepet jatszhatnak a
tlinetek kialakulasaban — magyarazta lapunknak dr.
Csernus Krisztina b6rgydgyasz. A kétféle betegség
abban hasonlit, hogy idérél-idére felbukkanhat és
rendszerint fajdalommal jar. Hajlamosfté tényez6 a
stressz, vagy az immunrendszer leterhelt allapo-

ta, példaul a laz, de a flszeres, aromas ételek,

olajos magvak (mék, di6, mandula) fogyasztasa is
eléidézheti a panaszokat. Menstruacio vagy fogaszati
beavatkozasok idején gyakrabban el¢fordulhat
herpesz, és a napfény provokald szerepét is érdemes
megemliteni. Ha egyszer a virus bekeril a szervezet-
be, 6rokre ott is marad az idegdtcokban. Akkor is
fert6z, ha a seb mar hegesedik — mondja a szakorvos
—, s6t, akkor is tovabb lehet adni a betegséget, ha
az éppen lappango fazisban van, vagyis nincsenek
lathato jelei. A gyerekek gyakran kapjak el taboro-
zaskor, kirandulaskor a herpeszt és nemcsak étkezés
soran, hanem akkor is, ha — extrém esetben - k6z0s
fogkefét, szivoszalat, vagy — gyakrabban — kdzos
torolkdz6t hasznalnak. Végleges ellenszere sajnos
egyeldre nincs, a tiinetek enyhitésére kendcsot,
illetve tablettat rendelnek a b6rgyogyaszok.

Az ajakherpesz egyébként Gnmagatdl is elmulik, de
kezeléssel meggyorsithatjuk a gydgyulast.

Paxdzs a szdioon
Az afta véltozatosabl helyeken fordulhat elé: barhol a
szjliregben, mig a herpesz tébbnyire az ajkakon. Az
elébbi valéjaban egy-eqy pétty a szajban — a szakiroda-
lom azt irja, hogy fehér kdzepi és piros szl kér, mégis
igen zavaro, kulondsen, ha egyszerre tolb kis fekély is
megjelenik, ami mar az evést és a beszédet is nehezithe-
ti. A betegség kialakulasanak okat még nem tudjuk, de a
neve sokat elarul rola. A gorog szobdl szarmazo kifejezés
jelentése: égni. A fogorvosok, szajsebészek szerint ez az
apré gennyes seb, amely megjelenhet a nyelven, a szaj-
padlason vagy az inyen, a legtdbb esetben hazi szerek
(kamilla-, zsalyateds 6blogetés) vagy vény nélkil kaphatd
patikaszerek (fertétlenitd gélek, szajobliték, kendesok)
hasznalataval, legfeliebb egy-két hét alatt magatdl is
meggy6ayul. Am ha gyakran, akér havi rendszerességgel
tér vissza, étkezéskor, savas folyadékok fogyasztasakor
csipd fajdalomeérzetet okoz, szakorvoshoz kell fordulni.
Az idUlt valtozat ugyanis nemcsak azért érdemel figyel-
met, mert kdzérzetzavard, hanem azért is, mert sokszor
csak alapos orvosi vizsgalatokkal lehet kiderfteni az
okat, illetve csak a szakorvos éltal elrendelt gydgyszeres
kezeléssel lehet megsziintetni.

Dozsadddy Nova B
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A szdjireg felszinének harapdala-
sa, amely f6leg gyerekekre jellemzé,
nem egyszer(ien csak egy rossz
szokas. A terlilet visszatér§ felsér-
tése révén ugyanis irritacios fioréma
(kbt6szoveti eredetl, joindulatd da-
ganat) johet létre. Folyamatos, zavard
fajdaimat okoz, ami tovabbi harap-
dalasra ingerelheti azt, aki szenved
t6le — szerencsére sebészi Uton kony-
nyen eltdvolithatd. Kevesen tudjak,
hogy a szajireget szemdlccsel is
megfertdzhetik, akik példaul — ismét
csak gyerekekre jellemz6 mddon —
szemdlcsos ujjukat szopogatjak (lasd
még a szemdlcsokrél szdl6 irasunkat
a 6. oldalon).

— hirdetés

HERPESZ » AFTA * AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gel ajakfajdalmak — pl. laz,
herpeszvirus, er6s napsugarzas okozia
gyulladas es szajnyalkahartya-fekely
vagyiaftajtuneteki=enyhitesere kKezele-
iserel szulga&gyoqyﬁr Gymsal‘msmk"
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VENY NELKOL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 4""‘ s

A kockazatokrol es a mellékhatasokroél olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!

SATCO Ki.

Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: (+36-1) 371-0531

E-mail: salco@salco.t-online.hu » www.satco.hu « www.carbosan.hu
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Szivink egeszsegeert
Keringési rendszer(ink kézponti szerve, a sziv egy dreges, izmos fallal hatarolt tdmid, amely (temesen

0sszehtizodva dramoltatia a vért testlinkben. Felndtt férfiaknal tdmege 300-350, ndknél 250-300 gramm;
eqy atlagos hosszusagu élet soran mintegy ket es fél milliard alkalommal htizodik 6ssze.

z emberi szervezetben haromféle izomtipus talalhaté meg: ezek a
sima- és a harantcsikolt izom, illetve a szivizom. Utdbbi jellegzetessége,
hogy harantcsikolt izomrostokbal 4ll, melyek képesek gyorsan ésszehu-
zédni, és nem faradnak el; sziviink atlagosan 72 alkalommal dobban egy
perc alatt.

Sz6 szerint élet-halal kérdés, hogy a szivizomzat mindig elegendé tap-
anyaghoz és oxigénhez jusson, hiszen egy olyan szervrél van sz6, amelynek
szlletésuinktél kezdve egészen az utolsé pillanatig sziinet nélkil végeznie
kell a dolgat. Azt még tudni kell, hogy a sziv ugyan nagymértékben képes
haszositani a vérrel belé ker(il6 oxigént, ezzel egyitt is csaknem oxigénhi-
anyban dolgozik még olyankor is, amikor szervezetlink nyugalmi allapotban
van. Amennyiben hirtelen, példaul terhelés hatésara megemelkedik a sziv
oxigénigénye, akkor a sziv véraramlasanak is nénie kell. Eppen ezért nagyon
lényeges a szivet ellatd koszorus erek egészége. (A rettegett infarktus
példaul tulajdonképpen azért alakul ki, mert a szivizom komoly vérellatasi
hidnyossaga miatt a szivizom elhal.)

Es hogy mit tehetiink a szivizomzat, a sziv vérellatasanak épségéért?
Elsésorban azt, hogy megtartjuk az egészséges életmddra vonatkozo altala-
nos szabalyokat. Nem lehet eleget hangsulyozni, milyen komoly rizikéfor-
résa a szivet érint6 betegségeknek példaul a dohanyzas, a mértéket nem
ismer alkoholfogyasztas, a tulsuly, illetve a mozgésszegény életmod.

Etkezésiink nem csupén olyan szempontbdl lehet tudatos, hogy
kertljtk a folosleges kalériakat, vagy példaul a tal sok vorés hust (ilyenek
a marha- és a sertéshus stb.) tartalmazo étrendet. Az utobbi évtizedekben
példaul szamos kutatas igazolta, milyen kedvezd élettani hatasokat gya-
korolnak egyebek mellett sziviink és keringésiink egészségére az tigyne-
vezett flavonoidok. E vegytleteknek mara mar mintegy négyezer fajtéjat
azonositottak, melyeket tizenharom fontosabb vegyUletcsoportba sorolnak.
Tobbségik kdzos jellemzdje, hogy remek gyulladasgatlok, tovabba anti-
oxidans hatassal rendelkeznek, illetve antikarcinogének (vagyis segitenek
a daganatos betegségek kialakuldsanak megel6zésében.) Nagy résziknek
fogyasztasa igazolhatéan kedvezéen befolyasolja az érfalak atjarhatésagat.

E vegyuletek kiilonb6z6 fajtai nagy mennyiségben talalhatok meg olyan
névényekben, mint példaul a grapefruit vagy a granatalma; a korte, az alma
vagy a bogydsgytimolcsok (sz616, ribizli, szeder stb.); a retek, a rebarbara, a
lilahagyma; a fliszerndvények kozll a kakukkf( vagy a rozmaring. Sokan pedig
(szezonon kivil példaul) kilonbézé gydgyhatast készitmények formajaban fo-
gyasztanak flavonoidokat; ezekben e vegytletek sokszor mas hatéanyagokkal,
igy példaul vitaminokkal kombinalva fejthetik ki kedvez hatasukat. Ne feledjtk
ugyanakkor: barmennyire hatékonyak ezek a termékek, dngydgyitasra nem
alkalmasak: szivpanasz esetén mindenképpen kérjik szakember segitségét.

P.gyn
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Ereink &llapota alapvetfen meghatdrozza sziviink egészségét.
Errendszerink  allapotaért viszont mi  magunk vagyunk
feleldsek, hiszen tudjuk, milyen tényezdk befolydsoljak. A
dohdnyzas statisztikdk szerint kétszeresére képes ndvelni a
szivvel kapesolatos zavarokat. Gondokat okoz a tllzott kolesz-
terinfogyasztas is. Ellenben sokat szémit a kardiovaszkularis
rendszeriink épségének testsllyunk kontrolalasa, valamint a
rendszeres testedzés. Kilin ki kell emelniink a mediterran
diétdnak, azaz a sok zildség fogyasztdsdnak fontossagat, az
antioxidansokban gazdag étrend kialakitasat,

Granatalma-flavanoidok az erekért
A szervezet egészségére gyakorolt rendkiviil kedvezd hatasa
miatt a granatakmat mar az dkortdl Eletelixirnek” tartottak.
Kiilénleges flavonoidjai elosegitik az erek egészségét, tisz-
tasdgdt, a normdl LDL/HDL koleszterinaranyt. Tamogatjdk a
sziv hatékony milkédését, végsisoron a jo fizikai alloképességet.
A GRALMA ajanlott a sziv és erek egészségének védelmében
» 2 40 ev feletti korosztalynak,

v fokozott szellemi és fizikai megterhelés soran,
¥ stresszes életmdd esetén mindenkinek,

',.o—

hirdetés —

J6 erekkel - j6 életmindséget!

A maganéletiinkben, a munkankban elégedettségiinknek akdr a részleges hianya stresszt, ideges-
séget, kimeriiliséget okoz, ami sziv-, ér-, vérnyomas-, vagy koleszterin-problémaban jelentkezhet.
A rendszeresen fogyasztott sziv-antioxidansok segitenek a stressz okozta veszélyekkel szemben.

Vitaminok a szivnek

A granadtalma magas K-vitamin tartalma, egyéb funkcidi mellett,
fontos a wéralvadas szabdlyozdsaban. A GRALMA kapszula
ugyancsak termeészetes eredetl folsav és lecitin tartalma
(utdbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pedig elengedhetetlen a
koszorlierek egészséges milkodéséhez. A készitmény rezveratrol
komponense, amelyet a virbsszdlo héjabol és magjabol nyernek
ki, a granatalma polifenoljaival egyltt jotékonyan jarul hozza a
szivizomzat erbntartasahoz.

GRALMA

~ élrend-kiegészitd

Osszetevik
granatalma és széldmag

kivonataibdl ellagsav, rezveratrol,
és lecitin, folsav, C-vitamin
@urm

Kaphatd gydgyszertarakban, Of 30

fitotekakban. Tel: 06-30-2100-155,
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Hosszu hetek vannak hatra

a telbdl, vagyis alaposan

benne jarunk még a megfaza- — messs
S0S betegségek iddszakaban.

A kbznyelvben gyakran csak

nathanak nevezett, a felsé

légutakban virusok miatt ki-

alakulo baj az esetek nagy i
t6bbségeben szévodmeények -

nélkdl lezajlik, am tunetei ettdl
még kellemetlenek lehetnek.

o
A megeldzéshez, a gyogy- i
ulas siettetéséhez kulénbozé
gyogynoéveények is segithetnek
- ezekbdl ajanlunk parat az a
alabbiakban.

A hérsfa virdgzata évszazadok 6ta az egyik legnépszeriibb gydgy-
novény a hazi herbariumokban. Hazankban megtalalhaté valtoza-
tai a kis- és a nagylevel(, illetve az ezlsthars. Fontos tudni, hogy
utébbi fajtaja nyalkahartya-gyulladast, illetve allergiat okozhat: ha
nem vagyunk teljesen biztosak a dolgunkban, gy(jtés helyett in-
kabb keresstink fel egy szaklzletet. A népi orvoslasban hasznalt
harsfélék igazoltan izzaszto, koptetd, lazcsillapitd hatéssal ren-
delkeznek, f6zetiiket ezért is hasznaligk meghlilés kezelésére. A
tea elkészitése a kdvetkezOképpen torténik: egy-két kavéskanalnyi
(vagyis 2-4 gramm) szarftott virdgzatbdl forrazatot készitiink kb. 2
deciliter vizzel. [zesitsik mézzel, és kortyolgassuk féként a délutani
és esti 6rakban.

A Kozel-Keletrél szarmazd, a hazai kertekben is sok helyen
felbukkano citromf( jellegzetes illatarol kapta nevét, melyet leg-
intenzivebben a leveleket szétmorzsolva érezhetiink (nem vélet-
len, hogy a novényt elészeretettel alkalmazzak fliszerndvényként
is). A jellegzetes aromat araszté illéolaj virus-, baktérium-, illetve
gomba6l6 hatdsd. A névény felhasznélasa a népi gyogyaszatban
rendkivil véltozatos: alkalmazzak enyhe nyugtatoként, gyomor-
és bélpanaszokra, méj- és epeproblémékra, és természetesen
megfazas kezelésére. Kilon elénye a citromfiinek, hogy varandds
nok és gyermekek is nyugodtan hasznalhatjak, illetve kismamak a
szoptatds id6szaka alatt is. Teajat ne készitsuk tul er6sre: negyed-
liternyi vizhez egy csapott tedskanalnyi szaritott névényt szoktak
javasolni.

A kakukkfl egy kozel 350 fajbol &ll6 ndvénynemzetség dssze-
foglalé neve; jellegzetes ize és illata miatt hazankban is rendkivil
népszer( flszerndvénynek szamit. Gydgynovényként alkalmazva
rendkivil jol bevalik étvagygerjesztéként, gyomorjavitéként, illet-
ve szélhajté tulajdonsdga miatt is kedvelik. A megfazas kezelésére
kohogéscsillapitd hatasa miatt alkalmazzak, illetve mert virus- és
baktériumold, tovabba csillapitja a horgék gorcsét, és oldja a nyé-
kot. Sok helyen beszerezhet6 tinktdraként; ha tednak fogyasztjak,
akkor gyakran landzsas Utif(ivel keverik (egy az egyhez aranyban),
és akacmézzel izesitik — utébbi nemcsak édesitének felel meg, ha-
nem a kohogeést is csillapitja.

A mér emlitett 1agyszaru faj, a rétek, legel6k szerte a vila-
gon elterjedt novénye, a landzsas (més néven keskeny level()
atifd szintén baktériumold, tovabba gyulladascsokkentd és gorcs-
oldé tulajdonsagu, valamint felszabaditia a megtapadt nyakot,
elésegiti a kopet képz6dését. Ezeken kivil még tébbfajta gydgy-
hatast tulajdonftanak a novénynek (alkalmazzak példaul vese- vagy
epekovektdl szenvedd pacienseknél is); elkészitésének moédja a
betegségnek megfeleléen véltozhat. Megfazasos betegségeknél a
kévetkez6képpen célszer(i felhasznalni: 2 teaskanalnyi szaritott né-
vényt 2-3 deciliter forro vizzel leéntlnk, majd a forrazatot 10 percig
allni hagyjuk, véqul pedig lesz(rjuk. Az igy készitett italbdl napi 2-3 dl
csésze fogyasztasa javallott. Ahogy mar sz6 volt réla, keverhetjik
kakukkf(iteaval, és ahhoz hasonldan szintén izesithetjik mézzel.

S)n
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én a foorvos urnal szilettem...”

Mindlig mosolyog. Legendas poénjai szalligék a csalédokban. Oszintén érez egyitt
a bajban. Szeretettel és megnyugtatéan beszél a paciensekkel. O dr. Hartman Gé&-
bor szlilész-négydgyasz, a nemrég megnyilt, kilfdlai befektetd altal létrehozott Duna
Medical Center orvosigazgatdja. Karpataljarol, Beregszaszbdl szarmazik és Moszk-
vaban szerzett diplomat. Nemzetkdzi tapasztalatot pedig az ottani Sziilészeti s
NGgydgyaszati Klinikan, Svédorszagban az Uppsala Egyetemen és Finnorszagban.

— Husz éve abban reménykedem, hogy egyszer lehetéségem lesz
olyan kortiimények kozott dolgozni, amelyek megfelelnek a modern
kor elvarasainak. Ez a kérhaz nemcsak ezt biztositja, de a magyaror-
szagi magan-egészségigyi ellétas egyik legjobban felszerelt kdzpont-
ja, ahol olyan munkatarsakkal dolgozunk, akik kdziil sokat a szakma
legjobbjainak tartanak.

Gondolom, nem tudja megmondani, hogy hany gyerek vilag-
rajovetelénél volt mar jelen.

—De! Meg tudom mondani, a levezetett szliléseim szama 5000 folGtt
van. Ugyanis 1974-16], Moszkvaban egy olyan helyen dolgoztam,
ahol napi (1) 40 szilés zajlott, kezdd orvosként pedig naponta 25-30
szlilésben kellett részt vennem.

Ez az adat azt jelenti, hogy vannak generaciok, akiket gyer-
mekként ismert és mér felndttként keresik fel Ont?

—Nem kénnyen leirhato érzés, amit a minap is atéltem, amikor a
rendelésemen megjelent egy rendkivil dekorativ, csinos, mondjuk
Ugy, hogy ,,bomband"” és igy készont: , Csokolom, én a féorvos Umél
szlilettem” . Persze ez nagyszer(i dolog. A bizalom, amikor az anya
elhozza a serdl6 vagy a mar felnétt lanyat — a munkam eredmeényes-
ségének igazi visszaigazolasa.

Es miért éppen négyogyasz lett?

— Az egyetemen harmadéves voltam, amikor azt lattam, hogy a
belgyogyészat fantasztikus dolog. Azt gondoltam, hogy logikusan
egy beteg torténetét csak a belgydgyasz latja. Aztan eljutottam a
sebészetre: ott értettem meg, hogy mig a belgyogydsz térképet csindl,
addig a sebész fel tud nyitni egy embert, és konkrétan latja, mi a baj.
Megértettem, hogy a négydgyaszatban hasznalhatom a belgydgyasz
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és a sebész tuddasat és akar naponta atélhetem az élet csodajét, a
szliletést.
Ennyi év alatt mennyi ,extra” esetet lathatott!
— Csak azok vannak. De példaul volt egy eset, ami, ha nem velem
torténik, azt gondolom, hogy inkabb filmforgatokonyv-6tlet. Egy
fiatal par, akik nagyon szerették egymast, végre babét vartak. A ren-
delésemen megjelent az asszony és elmondta, hogy 6 nem ismerte
az apjat, de most, hogy csaladja lesz, meg akarta keresni 6t. Nem
mondom hosszan, de kiderdlt, hogy az apja, akit megtalalt, egyben
a szlletendd gyermek édesapjanak is az apja, vagyis a fiatalok radob-
bentek, hogy nemcsak hazastarsak, de testvérek is. Kis hijan elajultam
magam is a hir hallatan. Azonnal telefonalgatas, vizsgalatok, széval
egy Orillet volt. A magzat mar nagy volt ahhoz, hogy meg lehessen
sziintetni a terhességet, de rettegtiink, hogy a testvérektél szliletett
gyermek milyen betegségekkel, deformitasokkal jon a vildgra. Hihe-
tetlen szerencse, hogy nem lett baja. A par persze soha tébbé nem
véllalt még egy gyermeket. Kider(lt, hogy kézos édesapjuk 8 nének 8
gyermeket nemzett. Mi ez, ha nem Hollywoodban irt forgatokdnyv?
A négyogyasz élete vadregényes.
On nagyon sokaig nem akart gyermeket vallalni. Hogyan
lehetséges ez?
- Talan éppen azért, mert sok szilést, sok csalddot lattam. Lattam a
feleldsség stlyat. De amikor a feleségem azzal éllt elém, hogy rend-
ben, te nem mersz - de t6lem vajon van jogod megvonni az anyasag
lehettségét ? Nos, akkor beadtam a derekam... igaz, abban a kilenc
hénapban &szilltem meg, amit nem banok.

Vincze Kivgp. B

LAnnyiféle
sorssal,

annyi sztorival
talalkozom! Ha
valaki egyszer
felismeri, hogy
egy szenzacios
filmhez csak
minket kell
megkérdezni -
akar Oscar-
varomanyos is
lehet.”

l@é%lgszev l/tehgett dieta

Egészséges ételek is kivalthatnak betegséget

Az ételintoleranciaval kapcsolatos egyik legfébb
gond, hogy — szemben az ételallergidval — tiine-
tei nem kozvetlentl a paciensnek nem megfeleld
étel fogyasztasat kovetden jelentkeznek, éppen
ezért nem egyszer(l rajonni az adott élelmiszer és
a panaszok kozotti Gsszeflggésre. Az intolerancia
felnétteknél és kicsiknél ugyanugy felbukkanhat,
és az emésztési problémakon tdl okozhat tébbek
kozott fejfajast, faradékonysagot, figyelemzavart,
tovabbd ekcémét, kronikus pattandsossagot — kezdi
az alapoknal dr. Takats Alajos, a Semmelweis Egye-
tem |. szamU Sebészeti Klinikdjanak belgyogyasz-
gasztroenterologus féorvosa.

A szakember hozzéteszi: az ételintolerancia
kutatasa viszonylag Uj terlletnek szamit, a témaban
csak nem régen szlilettek meg az elsé szakcikkek.
Ezért fordulhat el6, hogy manapsag a paciensek és a
szakorvosok egyarant ritkdn gondolnak arra, hogy a
rejtélyes emésztési gondok, gyomor- és bélpanaszok
okozoja az ételintolerancia is lehet. Dr. Takéats Alajos
azt is kifejti: a szakterUlet kutatasanak komoly lokést
adott, amikor kidolgoztak a laboratériumi vizsgalat
mddszertanat. Nagy el6relépést jelentett, amikor
a vérbdl mar ki lehetett mutatni, termel-e a beteg
szervezete valamilyen ellenanyagot egy bizonyos
élelmiszerrel szemben. Ez esetben ugyanis mar adott
a gybgymod: a szoban forgd élelmet ki kell hagyni
az étrendbdl.

A széles kor( laboratoriumi vizsgalatok ered-
ményei alapjan elmondhato, hogy az intolerancia
kivaltoi a legtobb esetben a tojas vagy a tej bizo-
nyos dsszetevd, illetve meghatérozott gabonafélék,
mondja dr. Takats Alajos,
mig a husfélék okozta
érzékenység  ritkabb-
nak szamit. Egye-
seknek valamilyen
gyumaélccsel,
z6ldséggel vagy
flszerrel  nem
birkézk meg az
emésztése, s6t a

Puffadas, fajo gyomor, székelgsi rendellenességex,
makacs bdrproblémak, melyeket évek alatt sem lehet
orvosolni gydgyszeres kezeléssel - sokan keresik fel a
felsorolt panaszokkal a gasztroenterologust, ahol az-
tan fény dertil ra: a tineteket a célzott ditaval eredme-
nyesen kezelhetd ételintolerancia valtja ki. Minderrdl a
téma egyik elismert szakértdje beszélt lapunknak.

szakért6 olyan esetet is emlit, amikor a fahéj, a ka-
kad vagy mas népszer(i fliszer felelt a problémaért.
Olykor, egy idében tobbféle alapanyag felel a paci-
ens tlneteiért, netan az ételintoleranciahoz ételaller-
gia vagy mas gasztroenterolégiai rendellenesség is
tarsul. (Ugyan sokszor dsszemossak, de az ételinto-
lerancia és az ételallergia nem egymds szinonimai,
hanem alapvet6en kiilénb6z6 betegségek.) llyenkor
komoly feladatot jelent egy olyan diéta megalkota-
sa, melynek segitségével az érintett megszabadul-
hat a panaszoktol, ugyanakkor az evés tovabbra is
érémforras marad, nem valik egyhangUva, valamint
hidnybetegséget sem okoz egyoldalUsagaval. llyen
komplex esetekben érdemes dietetikus segitségét is
kérni, aki hasznos tanacsokat adhat arrél, hogy az
egyes alapanyagokat mivel lehet helyettesiteni — ja-
vasolja dr. Takats Alajos.

Fontos még tudni, hogy az ételintolerancia
hevessége ugyan idével valtozhat, &m gyogyitasa
jelenlegi ismereteink szerint nem lehetséges - figyel-
meztet a szakérté. Ugyanakkor azt is hozzaf(izi: a
panaszok teliesen és véglegesen elmulaszthatok, ha
a beteg kivezeti étrendjébdl a bélrendszerét irritald
alapanyagokat. Dr. Takats Alajos tapasztalatai alap-
jan a kinzé panaszok akér 5-10 héten belll csilla-
podhatnak, majd idével telies mértékben elmarad-
hatnak.

Erdemes tisztdban lenni azzal, hogy amikor
a tlnetek jelentkeznek, legelészor az altalanos
gasztroenteroldgiai vizsgalatokra kell sort keriteni,
hiizza ala a szakember. Ha ezek alapjan kizarhatd egy
esetleges szervi elvaltozas gyandja (és a beteg netan
mar hosszu ideje probalkozik a kilonb6z6 hasfogok,
hashajtok, puffadasgatiok és gorcsolddk szedé-

sével), mindenképpen  gondolni

kell az ételintolerancia
lehetéségére,  és
el kell végezni a
megfeleld vizsga-

latokat — mondja

Sy

dr. Takats Alajos. :

hirdetés

ETELINTOLERANCIA
komplex laboratériumi
vizsgalat
226 ételre teszteljik

gabondk, tejtermékek, z6ldségek,
gyimodlesok, hisok, fisszerek

Hasfajés, puffadés, emésztési és
székelési gondok, fejfajas, pattanésos
és ekcémas bérproblémak, farade-
konysdg, koncentraciézavar héatterében
gyakran ételintolerancia 4ll. Sok beteg
csak sok éves kiiszkddés, gyogyszeres
kezelések sokasaga utén jut el erre
a felismerésre, holott az ételintolerancia
az Endomedix szakorvosi kézpontokban
alkalmazott komplex vérvizsgélattal
részletesen feltarhato, s a tinetek
gyogyszerek nélkil, a gondot okozé
alapanyagok kiiktataséaval orvosolhaték.

DIAGNOSZTIKAI KOZPONTOK

Budapest, Debrecen,
Dombévar, Gyér, Gyula,
Miskolc, Veszprém, Siofok

061 413-2500

www.endomedix.hu

VASTAGBELTUKROZES
GYOMORTUKROZES
ALTATASBAN

Fajdalmas vizsgalatok?
Eszre sem veszi!

Az aneszteziolégus szakorvosaink éltal
biztositott révid, kiméletes altatas révén
semmilyen kellemetlenség vagy fajdalom
nem érzékelhets a gyomor-
tukrdzés vagy a vastagbéltikrézés
sorén, s&t a két vizsgalat egyetlen
altatasban is elvégezhets.

Az Endomedix gasztroenterolégiai
szakorvosi kézpontokban orszagszerte
tapasztalt szakorvosokkal, korszer(
m{szerekkel, baratsagos kérnyezetben,
vérélista nélkil éllunk rendelkezésre.
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...ablak a lermoscelre

VERALAFUTASOK?
VEROMLENYEK?

FEKETE NADALYTO

~ krém ~

JEKETE.
NADUIYTO

hem

Véralafutasok, vérimlenyek
felszivodasanak elosegitésére,
tovabba csonttirések utani
kezelések kiegészitdjekeént,
barapolasi céllal.
Kellemes illat, szin es
konzisztencia.

18% gyogynoveny kivonattal

Ajanlott fogyasztoi drak:
60g: 685 Ft (11,4 Ft/g)
Dupla 2x50g: 1090 Ft [9,1 Ft/gl
|Rossmann lizletekben a
&0 g-os termék kaphatdl]

www.biomed.hu  |_f]| biomed.kit

Keresse a gyogyszertarakban,
gydgynovény szakiizletekben,
Bij&, Herbahaz, Herbaria, MediLine,
&5 Rossmann lizletekben,

Szabaduljunk meg
a kek-zold foltoktol!

A sport néveli az alloképességet, felpdrgeti az anyagcserét
s erdsiti az izmokat, de ha helytelendl végezzik, nem figye-
link a bemelegitésre vagy tulterheljik magunkat, a mozgas
sérllésekkel is jarhat. Csonttérés, ficam, randulds, szakadas
€s zuzodas: kisebb-nagyobb probléemakkal szinte mindenki

talalkozhatott mar.

Minden sport el6tt fontos az alapos beme-
legités, amivel felkésziilhetlink a mozgésra
fizikai, és pszichés értelemben. llyenkor az
anyagcsere felgyorsul, a szivfrekvencia és a
|égzésszam megemelkedik, az izmok vérella-
tdsa megnd, nyUjthatosaguk, oxigénellatasuk
javul, tehat kisebb az esélye az izomlaznak,
vagy a tulterhelésnek — magyardzta lapunk-
nak Horvat Krisztina. A Scolinea Gyogytorna
rendel® vezetd gydgytornasza ugyanakkor
arra is felhivta a figyelmet, hogy mindezek
ellenére sajnos eléfordulhat, hogy egy

rossz mozdulat vagy kilsé er6behatas miatt
balesetet szenvediink. Az egyik legkomo-
lyabb sériilés a csonttorés. Ehhez altalaban
meglehetdsen nagy erd sziikséges. llyenkor
a csontszovet folytonossaga megszakad,

a kornyez6 erek, idegek, a csontot borito
csonthartya séril, illetve az izmok bevérez-
nek, nyomasra érzékennyé véalnak. A sérilt
végtag mozgasa fajdalmassa valik, az alakja
megvaltozik. Gyakori a véralafutds és a szo-
vetek belsd sértilése miatt kialakulé duzza-
nat. Egy masik sérilésforma a ficam, amikor
a csont kimozdul az iziiletbdl. A ficamot
eléidézheti példaul egy olyan kulsé fizikai
hatas, amely rendellenes helyzetbe forditja
a csontot. llyenkor a sérilt végtag duzzadt
lesz, mozgasa beszlkil, az iztlet fajdalmassa
valik. Kénnyebb esetben randulaskor ,csak”
az fzlleti szalag sértl. Ez bevérzéssel, kis
duzzanattal jar, de nagyobb sérilés utan
jelentésebb a szovetek szakadasa, tehat a
fajdalom is er6sebb lehet. Természetesen
nagyon fontos, hogy ilyenkor ne mozgassuk
a sérllt végtagot — mondta a szakember,
hozzatéve, hogy tanacsos hiteni, utana
pedig érdemes rugalmas pdlyaval rogziteni. A
randulasok, kismérték{ elcstszasok kezelése

| manualterapiaval és egyeb kezelesekkel na-
j.% gyon gyors és latvanyos javuldsokhoz vezet.
-2 A kimozdult és rossz helyzetben rdgziilt

izlleti részek folyamatos fajdalmakkal jelez-

hetnek, érdemes tehat mielébb gyogytor-
naszhoz fordulni, hogy elkeriljik a késdbbi
problémaékat.
2Uzodasok ellen természetesen
A csontos és izleti sériilések mellett az
izmok is zzédhatnak, szakadhatnak, és
ilyenkor az izomban bevérzések keletkez-
nek — magyarazta a vezet6 gyogytornasz.
A zUz6das tineteit enyhithetjik, ha a
sérilt testrészt borogatjuk, jegeljik, a
labunkat felpolcoljuk, illetve befaslizzuk. A
gyulladascsokkentd krémek is hatdsosak. A
természetes gyoégymaodok kdzal a kérémvi-
rag, az arnika, a teafalevél és az Aloé Vera
felhasznalasa a leggyakoribb. A kéromvi-
ragkrém ekcémak, égési sebek, zlzodasok
kezelésére alkalmas. Hatoanyagai segitik
a hamosodast, csokkentik a gyulladast és
eléseqitik a véralafutasok, illetve a mUtéti
hegek gydgyulésat. Az arnikazselé Utések,
zUz6dasok kovetkeztében fellépd véralafu-
tasok, ficamok, izomfajdalmak, reumatikus
panaszok kezelésére hasznalhato. Ezt a gélt
els6sorban sportolék hasznaljak, ugyanis
aktfv hatéanyagai gyorsan felszivodnak. A
véralafutasok, vagyis a bér feliletén vagy
mélyebben megjelend kék-zold-lila folt(ok)
ijesztének tlinhetnek, de rendszerint nyom
nélkul elmalnak. Az elszinez6dés helyén
fajdalom és fesziilés érezhetd, a sérilt rész
nyomasra érzékeny lehet, de utékezelésre
nincs szilkség. Legjobb megoldas a sérilt
feltlet hitése jegeléssel vagy hideg vizzel.
Tehetiink ra nedves, aluminium-acetatos
borogatést, illetve bekenhetjik vadgesztenye
kivonatot tartalmazé kendccsel. A szakember
arra figyelmeztet, hogy mindig figyeljink
az erénlétiinkre, soha ne kezdjunk hirtelen
sportolni. Inkabb rendszeresen eddzink, és
fokozatosan néveljik a terhelést. Mozgés
el6tt és utan igyunk sok vizet és mindig
legyen kiegyensulyozott az étrendlnk.
Doézsa-kdddy Dova B

szponzordlt cikk

Olvasoszemiiveg nélkiil

A ,Kkicsit rossz” néha zavarobb a ,nagyon rossz-
nal”. Pontosan tudjak ezt azok, akik arra kény-
szertlnek, hogy néhany dioptrias olvasoészem-
Uveget hordjanak.

.Mar nem olyan a szemem, mint régebben” - hallhatjuk gyakran 45
év feletti csaladtagjainktél, baratainktdl, ismeréseinktél, s bizony mi is
megtapasztalhatjuk az érzést, ha tulhaladjuk ezt az életkort. Nagyon
gyakori ugyanis a latasromlasnak az a fajtaja, amikor mar nem latjuk
élesen a kozeli targyakat. Ez aztdn az olvasastol kezdve a f6zésen at
példaul a kézimunkazasig rengeteg mindennapos tevékenységben za-
varja az embert. llyenkor ,jén" az olvasészemiveg, amivel a tapaszta-
latok szerint még kevésbé tudnak megbaratkozni az emberek, mint az
allandé szemiivegviselés kényelmetlenségével.

De nem is szlikséges. Ma mar ugyanis — a lézertechnika fejl6désé-
nek készonhetben — egy egyszer(i beavatkozassal korrigalhat6 ez a
tipusy latashiba. A |ézeres ,olvasdszemilveg-kezelést” Magyarorsza-
gon az idén 25 éves a Focus Medical alkalmazta el6szér. Biztonsagos,
gyors, teljesen fajdalommentes és gyakorlatilag azonnali eredményt
hoz.

Kinel ong\B\AU

A lézeres olvasészemilveg-kezelés a 45-65 év kdzdttieknek ajanlott,
akik mar olvasdszemUveget és/vagy tavoli szemiiveget, bifokalis vagy
multifokélis szemilveget viselnek (és természetesen sosem taléljak
egyiket sem).

Azok viszont, akik azért nem latnak élesen, mert egyéb szemé-
szeti betegséguk (pl. szlrkehalyog, makula degeneraci stb.) van,
sajnos nem alkalmasak a kezelésre. Nagyon fontos tehat, hogy csak
azokat a pacienseket tudjuk megszabaditani a szemUvegtdl, vagy
szemilvegektdl, akik szemlveggel jol latnak mind tévolra, mind
kozelre.

R4szletes eldzetes alkalmassdgi vizegdlat

E vizsgalat teljesen fajdalommentes. Arra hivatott, hogy kidertljon: az
olvasoszemiiveg-lézerkezelés alkalmas-e ra, hogy az On kézeli és tavoli
éleslatasat egyarant biztositsa.

A kezelés

Az olvasoszemUveg-kezelés soran a 1ézer az egyik szemet kozeli- és
kdzéplatasra, mig a mésik szemet tévoli- és kdzéplatasra allitja be. lgy
két szemmel tokéletesen lehet latni mind kézelre, mind tévolra, mind
kézepes monitortavolsagra.

A teljesen fajdalommentes beavatkozas szemenként csupéan 8-10
percig tart, és mar kdzvetlendl utdna megtapasztalhaté a latasjavulas.
Szemkotésre nincs sziikség, a paciens rogton elhagyhatja a klinikat, és
minddssze egy-két napos pihenés utan Gjra munkaba éllhat.

avroncio oz elesldtasra
A Focus Medical minden lézeres lataskorrekcios beavatkozésra 100%-
0s orvosi garanciat vallal. Amennyiben esetleg a latasjavulas kisebb
mérték( az el6zetesen jelzettnél, a kezelést a sajat koltséglinkdn
megismételjik.

Zavarja a szemiiveg?
Szabaduljon meg téle!

Bucsuzzon el szemiiveqgetol

"

kontaktlencseéjetol, meg akai

Py

L

olvasoszemiivegetol is
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a lezeres latasjavito kezelesek
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Az orvostudomény eqy idegi-fejlédési rende//enességet nevez autizmusnak; a fontosabb ttinetek

E rdemes az elején tisztazni, hogy még par évtizeddel ezel6tt is a beteg-
ségnek két f6 fajtajat kilonboztették meg: az Ugynevezett Asperger-, illetve
a Kanner-szindréomat, amelyeket a korképeket leird elsé orvosokrol neveztek
el. Az ausztriai Hausbrunnbél szérmazo orvos és gyogypedagdgus, Hans
Asperger a kdvetkez tlinetek meglétéven hatarozta meg a kort: a beteg
remekl banik a szavakkal, ha példaul irnia kell, de nehézkesen értelmezi a
kommunikacio egyéb kiséréit, igy a hangsulyozast, hangszint, a mimikat és a
gesztusokat, ezen kivill pedig rosszul viseli a szemkontaktust. Az aspergeres

betegek nyelvi fejlédésének Uteme — szemben az autistakkal — megfelel egész-

séges tarsaikénak, intelligenciaszintjik pedig atlagos, vagy azt meghalado.
Eppen ezért betegségiiket bonyolultabb kimutatni, egyes becslések alapjén az
esetek harmada-fele rejtve marad. Sok érintett ugyanis magatol is rajon, hogy
miben tér el a tobbiektd|, és akdr betegségtudat kialakulasa nélkil megtanulja
ellenstlyozni a fogyatékossagait, és 6nerébdl alkalmazkodik a kézosséghez.

Asperger el6tt kevéssel, 1943-ban a szintén Ausztridban sziletett,
majd kés6bb az USA-ba emigralt Leo Kanner amerikai gyermekorvos irta le
elsékeént a réla elnevezett szindréma tiineteit. Hires tanulmanya szerint az
érintett gyermekeknél mar haroméves korukat megelézéen az tapasztalhato,
hogy az atlaghoz képest elmarad fejlédéstk a kommunikécidban, a tarsas
viselkedésben, és nehézséget okoz nekik a rugalmas gondolkodas, tovabba
a beteg gyermekek mintegy fele nem tanul meg beszélni. Manapsag viszont
mér a mentalis betegségek vilagszerte elfogadott diagnosztikai és statisztikai
kézikonyve, az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag éltal megjelentetett DSM-IV
csupan az Asperger-szindrémat, illetve az autisztikus zavart szerepelteti.

A betegek éllapotan sokféle terapias eszkdzzel lehet javitani, ezek kdzott
szamos szabadidds tevékenységet taldlhatunk, mint amilyenek példaul a jaték-, a
kézm(ves-, az dllat-, a bab- és a zeneterapia. Léteznek olyan mddszerek is, ame-
lyek a paciens viselkedésének megvaltoztatasat célozzak, hogy igy megkénnyitsék
neki a mindennapi tennivaldk ellatasat. Léteznek ezen kivil olyan kommuni-
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a csekélyebb tarsas kapcsolatok, a kommunikacios képességek fejletlensége, valamint a meg-
Szokottdl eltérd viselkedési és érdeklddési mintdazatok. Kialakulasanak okaira nincs elfogadott
magyarazat, am a genetikai tényezok szerepe lényegesnek tunik.

L L a¥ S, ]

kacids rendszerek is, amelyeket kimondottan a nem, vagy csupan alig beszél6
autistaknak fejlesztettek ki: ilyenek az igynevezett Bliss-nyelv vagy a képcserés
kommunikacié. (El6bbi Charles K. Bliss fejlesztése: a nyelv csak irdsos valtozatban
létezik, am nem betikbdl all, hanem tdbbek kdzdtt piktogramokbdl.)

Az érintett szUl6k és a szakemberek szerint ma hazankban az egyik
legnagyobb nehézség a betegséggel kapcsolatban, hogy nem elégséges a
szervezett seqftség, illetve a betegek az iskolds évek utan magukra maradnak,
és sokan felnéttként otthon (vagy nekik nem megfeleld kornyezetbe keriilve)
élnek. Hozza kell még tenni, hogy a betegség a kézvélekedéssel szemben
egyaltalan nem ritka: a statisztikak szerint (az Asperger-szindrémasokat is
ideszamitva) a teljes népesség tobb mint fél szazalékardl van sz6, vagyis ezer
emberbdl mintegy 6ten-hatan érintettek.

Annak érdekében, hogy az egészséges t6bbség megismerhesse, és igy
elfogadhassa az autisztikus és aspergeres betegeket, sokat tettek az olyan
filmes és irodalmi alkotasok, mint példaul Barry Levinson méra mér klasz-
szikussé valt 1988-as darabja, az Eséember Tom Cruise és Dustin Hoffman
fészereplésével. Az elmult években pedig sok krimirajongd kedvelte meg A
hid cimd, vilagszerte méltan népszer(i svéd-dan sorozat Asperger-szindréméas
nyomozonbjét, Saga Norént (a karakter alakitéja: Sofia Helin).

Payp Gyua. B

Informacids vided

Az egész személyiségre kiterjedd fejlédési
rendellenességekrél beszél Hegyi Nora, gyermek-
pszicholdgusa, csaladterapeuta, pszichodrama-vezetd.
Hasznélja okostelefonja QR-kdd-leclvasé applikaciojat!

Az AIDS-et, vagyis a szerzett im-
munhianyos betegseget okozo HIV-
virust 1981-ben azonositottak. Azota
nemcsak a fertézéttek tarsadalmi
megitélése valtozott meg, hanem a
terapiaban is oriasit Iépett eldre az
orvostudomany. Bar hazankat az
AIDS messze nem érinti olyan su-
lyosan, mint példaul a szomszédos
orszagok némelyikét, kézelebbrdl
megvizsgalva a statisztikai adatokat
itthon is van ok az aggodalomra.

Rettegett Ly — az AIDS

Az Egészségugyi Vilagszervezet (World Health
Organization; WHO) nyilvantartasai szerint az AIDS-
jarvany megjelenése 6ta a HIV-virus szerte a vilagon
tobb mint 78 millié embert fertéztt meg, akiknek
mintegy fele bele is halt a betegségbe. 2013 végén
bolygénkon megkézelitéleg 35 millié HIV-beteg

élt. A WHO szerint ez annyit tesz, hogy a 1549 év
kozotti emberek mintegy 0,8% szazaléka érintett,
ugyanakkor a betegség szazalékos el6fordulasa
orszagonként és régionként meglehetésen nagy sz6-
rést mutat. A leginkabb fertézott tertilet a mai napig
Fekete-Afrika, vagyis a kontinens Szaharatol délre
fekvé része. It hiszbol egy feln6tt fert6zott, egyttal
ebben a régioban él a vilag osszes HIV-fertézottjének
tébb mint hetven szazaléka. Tovabb stlyosbitja a
helyzetet, hogy a kézel 25 millié négyzetkilométeres
tertilet a Fold legszegényebb vidéke, emellett a malt
évtized kézepén mintegy 770 millidsra becsUlt lakos-
saga az ENSZ elrejelzései szerint 2050-re mintegy
mésfél millidrdosra duzzad majd. (Nem mellesleg

a tudasok tobbségének véleménye szerint a virus
pontosan errefelé alakulhatott ki a mult évszézad
els felében.)

A HIV-virus szervezetiink védekezé mechanizmusa,
az immunrendszer sejtjeit, ezen bellil is elsésorban
az Ugynevezett T-limfocitak bizonyos fajtéit pusztitja
el. Az immunrendszer fokozatos gyengulésével tes-
tlinket olyan kérokozok is megtamadhatjak, amelyek
az egészséges szervezetben nem, vagy csak enyhe
lefolyasti betegséget okoznak, tovabba kdnnyebben
alakulnak ki daganatok. A fert6zést kvetéen a
tlnetek jellemz6en évekkel késdbb mutatkoznak (az
atlag 5 év), mikdzben az érintettek tovabbi emberek-
nek adhatjék tovabb a kérokozét.

A HIV-virus testnedveken (ondo, vér, hively- és
el6valadék, valamint anyatej) keresztil fertéz
tovabb, a statisztikak szerint a két legfontosabb

rizikofaktor az dvszer hasznalata nélkili kozosulés,
illetve az intravénas droghasznalok korében a kdzos
thasznalat. A betegséget ezeken kivil tobbek
kozott fert6zott vérkészitmények is tovabbadhat-

jak. A kor lefolydsanak els6 szakasza a HIV-virus

lappangdsi iddszaka, ez tobbnyire 3-4 hétig tart.

Ezt koveti a masodik szakasz (ezt primer vagy akut
HIV-tinetegy(ttesnek nevezik), amikor a paciensen
a nyirokcsomak ideiglenes megnagyobbodésa, vala-
mint kanyaréra emlékeztetd borkititések figyelhetdk
meg; e szimptomakat laz, izomféjdalom, rossz
kozérzet, faradékonysag kisérik, majd a tiinetek par
hét elteltével varatlanul megsziinnek. Ezt kvetéen a
harmadik szakaszban a beteg éveken keresztil (akdr
nyolc évig is) ttinetmentes, mikézben a virus tovabb
szaporodik szervezetében. A negyedik szakasz (elne-
vezése: tlinetes HIV-betegség) jellemzje, hogy Ujra
nyirokcsomé-megnagyobbodas tapasztalhato, illetve

hasmenés, szdjpenész, dvsdomar jelentkezik; e tiinete-

ket lazrohamok, gyors fogyds, éjieli izzadés kisérik, és
véqul az utolso szakaszt nevezik AIDS-betegségnek.

Magyarorszagon a helyzet nagyjabdl elfogadhato,
az elmult 30 évben nagyjabdl 3000 esetet regisztral-
tak. (Csak 6sszehasonlitasképpen: keleti szom-
szédunk, Ukrajna példaul Eurdpa legfertézottebb
orszaga; az ENSZ becslései kozel félmillié fertézottel
szamolnak a mintegy 44 milliés orszagban). Ennek
oka tobbek kdzott, hogy hazankban koran, mér

Az ligynevezett CD4+
sejtszam csokkenésével
egy(itt gyengiil a kiilonb6z6
betegségekkel szembeni
ellendlidképesség. Leg-
gyakrabban a kévetkezdk
fordulnak eld: szajpenész
és herpesz, tuberkolézis,
az immunrendszer

rakja, Kaposi-szarkdma,
tlidégyulladas, agyi és
bélfertdzések.

aoorolidba)
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1986-ban kételez6vé tették a véradasban a donorok
sz{irését, masrészt itthon mindenkinek ingyen
hozzaférhettk azok a modern készitmények (igy
példaul az 1995-t6l megjelent protedz inhibitorok),
melyeknek kdszonhetéen a HIV-fert6zés imméar nem
egyenld a biztos halallal. Ugyanakkor nemrégiben
egy, a 2015-6s AIDS vilagnapja alkalmabdl tartott
hazai konferencian (december 1-jén) szakemberektd|
elhangzott a figyelmeztetés: évr6l évre tobb HIV-
fert6zGttet diagnosztizalnak Magyarorszagon. Ennek
oka az lehet, hogy csokkent a félelerm a HIV-t8l,
igy sokan nem kelléen elévigyazatosak a virus
elkerUléséhez.

s)n

Informacids video

Az AIDS immunhianyos allapotahoz tébbféle betegség kapcsolédhat
- err6l beszél Dr. Szlavik Janos. Haszndlja okostelefonja QR-kdd-leolvasé applikaciojat!
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lgy el6zziik meg
a leginkabb ellenorizheto forrasbol? P
A Zbldségeknek a taplalkozasban betdltcit kbzponti szerepét szamtalan he-
lyen hangsulyozzak — mi is megtettik mar nem egy téma kapcsan. Azt, hogy
zoldséget igenis kell fogyasztani, sét napi étrendlink elhagyhatatlan eleméveé
kell tenndink, senki sem vitatja. Ugyanakkor egyre erdsédnek azok a hangok,
amelyek hangsulyozzak, hogy a zélaségek asvanyianyag-tartalma az elmdilt
eéviizedekben dramai mértékben csdkkent, nem lehetlink biztosak abban,
hogy a termeldk betartiak-e a permetezdszerek hasznalatara vonatkozo sza-
balyokat - €s sokan fenyegetdnek tartjak a genetikailag modositott vetdmagok
térnyerésének tendenciajat (igaz, ez Magyarorszagra nem jellemzo)

Ahogy nyaron is ovnunk kell a hallojaratunk épséget, ugy telen sincs ez
maskepp, hiszen a flitési szezon idején a hallojarat vékony laphamja is
kdnnyebben kiszarad, berepedezik, ami gyulladashoz vezethet.

A letrejové mikrorepedesekben kénnyebben megtapadnak a betegse-
geket 0kozo baktériumok, a hallojarat melege pedig kedvezd feltéte-
leket teremt ezek elszaporodasara. A gyogyndveny olajokat tartal-

Az antioxidansok — a tobbek kdz6tt a sejtek regene-
ralodasat és a sejtosztodas masolasi hiba nélkul zajlé
folyamatanak tdmogatasat elésegit Gsszetevok
— az emberi szervezet szamara taplalkozéssal a
z0ldségekbdl és gytimélcsokbdl nyerhetdk ki a leg-
egészségesebb és legegyszerlibb formaban. Kézultik
is a z6ldségek ajanlhaték mindenkinek, tekintettel a
gyUmdlcsdkben rendszerint nagy mennyiségben ta-
lalhato fruktdz miatt, amely a szénhidrat-haztartdsi
zavarok esetén (ezek madr jéval a cukorbetegség ki-
alakuldsa el6tt jelentkezhetnek) nem mindenki sza-
mara és nem mindig javallott.

Fontos, hogy a szervezetbe bevitt taplalék egy ré-
sze magas rosttartalmi legyen — az ilyen ételeket
a szervezet lassabban dolgozza fel, az elnyujtott
emésztés soran a hasnyalmirigy terhelése kisebb, en-
nek megfeleléen alacsonyabb az inzulinvalasz is. A
magas rosttartalmu ételek — jellemz&en a zoldségek
— felgyorsitjak viszont az anyagcserét, a zsirégetést,

tehat hozzajarulhatnak a fogyashoz. Idedlis esetben
a zOldségeket nyersen fogyasztjuk, mivel a f6zés so-
ran csokken azok vitamin- és svanyi anyag tartalma.
A taplalkozassal bevitt energia akar 70 szazaléka is
szarmazhat szénhidratokbol, amelyek cukrok forma-
jaban szivodnak fel, ezek kézé tartoznak az olyan,
tobb molekulabdl felépild szénhidratok is, mint
amilyen a keményits. A keményitd ndvényi szénhid-
rat, amely féként gumokban (példaul burgonya) és
a hlvelyes névényekben (bab, borsé) taldlhatd meg
nagyobb mennyiségben, illetve a gabonafélék (bliza,
rozs, zab, kukorica) magjaiban. Ebbél kévetkezGen
az elébbiekben felsorolt nvények jo alternativét je-
lentenek a kevésbé egészséges szénhidrat forrasok-
hoz képest.

Ugy tlinik, nem kérdés tehat, hogy zoldséget fo-
gyasztani fontos része az egészséglinkért folytatott
kiizdelemnek - a cukorbetegség, sziv- és érrend-

szeri megbetegedések rizikofaktorainak csokken-
tésében példaul kulcsszereplk van. It érdemes
visszakanyarodnunk a bevezet6ben elinditott gon-
dolatmenethez, és végiggondolni, hogyan jutha-
tunk a legmegbizhatobb mindségli zoldségekhez.
Kiskerttel rendelkez6k tudjak, hogy februar végén
tll lehet lépni a tervezgetés fazisan, amennyiben
ekkor mar elkezdheté a hidegt(iré novények korai
vetése (példaul a korai borsoé). A sajat kertlinkbél
szedett z6ldségek reneszansza miatt a kiskert hia-
nya sem feltétlendl kell, hogy visszatartson minket
a kertészkedéstdl. Bar a kulfoldi filmekben latott
tet6téri kiskertek rendszerint nem kompatibilisek
a hazai tarsashazak hazirendjével, a z0oldségek
vetémagjai jol tudjak magukat érezni a teraszo-
kon feléllitott dézsakban - igy az ellenérzétt, j6
minGségl vetdmag beszerzésétdl kezdve a zdld-
ségtermesztés valamennyi fazisat a feltgyeletiink
alatt tudjuk tartani.

gxm

— hirdetés

Mottonk: Legyiink egészség és kérnyezettudatosak,
mert igy jO lesz az embereknek, és a tarsadalomnak is.
Fogyasszon friss, egészséges — a sajat kertjében eléallitott — z6ldségféléket.

A Szentesi- Mag Kft. tobb mint 400 féle zoldség, disznvény, fliszer- és illoolajos novény, valamint gazdasagi
novény vetémagjat forgalmazza, kistasakos, 50 - 100 grammos és zsakos csomagolasban.
A vetémagokon kivil a valasztékunkban talalhatdk bioldgiai hatéanyag tartalmu készitmények, amelyekbdl
kiemelkednek a baktériumtragyak és az él6 zold algakat tartalmazé AlgaSanBa készitmény.

\ Termékeinkrdl részletes leirast talal a honlapunkon, és a WEB aruhazunkban: www.szentesimag.hu
Szakmai kérdésekben keresse Kis-Hajdu Sandort, a belkereskedelem vezet6jét.
Telefon: 003630/443-9791 W E-mail cim: kishajdu.sandor@szentesimag.hu
Elérhetségeink: 6600 Szentes, Alsorét 154. B Tel: 63/401-001

X o @ SZENTESIMAG
\’ . Vasaroljon a Szentesi-Mag Kit. z6ldség, fliszer és diszndvény valasztékabol
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mazo fllcseppek rendszeres hasznalataval azonban hosszutavi

védelmet nydjthatunk az érzékeny flileknek.

Elérkezett a téli fulfajas szezon, amit a fll-orr-gégészeti vardtermekben
sorakozd betegek novekvé széma is bizonyit. Nemcsak a natha és az
esetleges kozépfilgyulladas miatt érkeznek a betegek, hanem a well-
nessezést kovetd hallojarat-gyulladassal is sokan jelentkeznek - ilyenkor
ugyanis kénnyebben tapadnak meg baktériumok a mikrorepedésekben.
A hideg 6nmagaban ugyan nem okoz megbetegedést, de a flitéssel
eléidézett melegben a halldjarat sokkal kénnyebben kiszarad és érzé-
kenyebbé valik, ami a fulbetegségek taptalaja lehet. A szaraz bér be-
repedezik és viszketni kezd, a vakarassal, dorzsélgetéssel, illetve a tisz-
titopalca hasznalataval pedig szennyez6déseket juttathatunk a flbe.
Aggodalomra azonban semmi ok: a halléjarat-gyulladasat mar egy kis
odafigyeléssel is megelézhetjk.

+Ahogy nyaron fokozottan odafigyelink a filek védelmére, ugy
télen sem szabad megfeledkezni err6l. Ha a dehidratacio ellen vizet
iszunk, a bérre pedig testapold krémet kentink, hogy megakadalyoz-
zuk a kiszaradasat, miért ne gondoskodnank ugyanugy a fuleinkrél is?
A paraffinos és gyogynovény — példaul kévirdzsa, oliva, teafa, kamilla,
eukaliptusz, citrom és levendula - alapU olajok rendszeres hasznalataval
véddréteget képezhetlink a halléjaratban, megakadalyozva annak kisza-
radasat és a baktériumok megtapadasat” — hangsulyozta Dr. Garay Zsolt
ful-orr-gégész szakorvos.

A szakember ramutatott: az olajos dpolas nemcsak a kdrokozok
ellen hatékony, hanem a fllek tisztantartdsahoz is hozzajarul. ,A zsir
oldoszere az olaj, ami diszpergalja, azaz pontszer(i részekre bontja a
zsircseppeket, ami fulduguls esetén hatékony segitséget jelenthet. Ev-
szaktol fuggetlentl, hetente kétszer, esténként 4-5 csepp olajat juttatva
mindkét fllbe hosszutavon megelézhetd a halldjarat eltomeszelddése,

A fllfajas csillapitisara valészin(leg otthon is
talalunk olyan ésszetevbket, amelyek azonnali
enyhUlést adhatnak. Minden héztartasban adott
a hagyma, amelybdl elég egyet dsszetdrni, majd
tiszta ruhdba ,csomagolni”, s ezt a flilre helyezni.
Hasonld képességekkel” rendelkezik a retek is,
melyet apréra sszetérve felforralhatunk mus-
tarolajban, majd miutan a fézet kih(lt, az olajat
csdpdgtetd hasznalataval a flilbe juttathatjuk.

gyulladasa. Az olajozas altal létrehozott védoéréteg segitségével a f6l6s
fllzsir és szennyezédések maguktol tavoznak, kiperegnek a filbél” -
magyarazta Dr. Garay Zsolt, aki azt tandcsolta: ha az olajos cseppentés
utdn 15 perccel is dugultnak érezzik a fulet, zuhanyozzuk ki langyos
vizzel a felesleges mennyiséget.

A téli fulfajas megelézésének hatékony modja, ha ebben az
idészakban is odafigyeltnk fuliink egészségére: a rendszeres gydgyno-
vényolajos dpolds a szakorvos szerint szinte szaz szazalékos hallojarat
védelmet eredményez.
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hirdetés —

készillék & _:1-@

Potencia versenytars nelkil |:| >

nj'ﬁ]pa legbiztosabb garancial, hogy
| szemben hwdafmt valant

. 06-1-216-8428 |

o www.vap-keszulek.hu |

mobil-web:vep.qr-website.com

MEGBIZHATO FERFIASSAG:;
VEP POTENCIANOVELO KESZULEK

Napjaink egyik leggyakoribb pérkapcsolati probléméja a férfiak merevedési zavaraibol fakadd
szexudlis diszharmania. Sulyos valtozata maga az impotencia, enyhébb eseteit miikodési zavarként
jellemezhetjiik. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhat6 potenciat, harmonikus
nemi életet, a parkapcsolat stabilitasat a VEP késziilék jelentheti!
Segftségével igen rovid id6 alatt olyan - fél érdig is tarthaté — mellékhatasok nélkli merevedés
létesithetd, ami leginkabb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldodik a szorongas, megné az
6nbizalom, és a 70-es, akar a 80-as éveinkben is eredményes szexualis életet élhetink!
A VEP KESZULEKET TERAPIASAN IS ALKALMAZHATIUK, :
FIATAL FERFIAKNAL MERETNOVELESRE, IDOSEBBEKNEL A SORVADAS
ELKERULESERE A LEGHATEKONYABB!
A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozaséra kifejlesztett
drdga - és akar sulyos mellékhatasokat okozo - gydgyszerek vagy mas ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajanljak, és mér tobb mint hisz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta vissza a férfiak nbecsiilését, életkedvét!
RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A
VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES
SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!
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ERINTES NELKULI
LEZERKEZELES
CSAK A SASSZEMKLINIKAN

Elképzelhetetlennek tartja, hogy hozzaérjenek a szeméhez?
Pedig szeretne megszabadulni a szemiivegétol, _knntaktlancséjétﬂt?

15.000 Ft erteku
ingyenes vizsgalati kartya
E kartya bemutatgjanak dijmentesen végezziik

el a 15.000 Ft értékd, lézeres latasjavito kezelést
megeltzo szemészeti vizsgalatot klinikankon,

Idépontegyeztetés: 06 1 / 2 505 505 S
Optik-Med Sasszemklinika e
1032 Budapest, Bécsi it 183, s

QPTIK-MED
SASSZEMKLINIKA

MAGYARORSZAG LEGNAGYOBB LEZERKLINIKAJA
85,000 LEZERKEZELES TAPASZTALATAVAL

www.sasszemklinika.hu
info@sasszemklinika.hu

dobja el lejart,
vagy feleslegessé valt
gyogyszereit!

Magyarorszag valamennyi
gyogyszertaraban
visszaveszik
Ontsl
a hulladekka valt
gyvogyvszerehel.

A lejart, feleslegessé
valt gyogyszer
veszelyes lehet a kdrnyezetre!

Tilos
a gyidjtcdobozba tenni:
toz- eés robbanasveszelyes
anyagokat,
higanytartalmu termeéekeket.
Kérje gyogyszeréesze
segitseget!
lde dobja,
ez a helye!

KETNYELVU
SZILIKON KARKOTO

Tudja, mit jelent az informacioés karkoté kifejezés?
Tulajdonképpen nem mast, mint biztonsagot
és szabadsagot, hiszen hasznalataval
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk
a hosszabb-rovidebb utazasokrol - rosszullét esetén
a vilag barmely pontjan tajékoztatast nyujt arrél, hogy
visel6je cukorbetegségben érintett.

MEGRENDELOSZELVENY

NV

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

1Tel: oo, oo EeMIT M
Rendelés:
* Feln6tt magyar-angol karkété (265 mm) ... db

e Gyermek magyar-angol kark6té (@55 mm) ....... db

I A karkot6t az alabbi médokon veheti at:

r

* személyesen, cimiinkén: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

(Nyitva tartasunk: h—p: 9-15 6raig)
* postakoltség (postai utanvéttel): 1305 Ft (1 kg-ig)
postakéltség (elére fizetéssel, ajanlott kildeményként): 500 Ft
Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:
e postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
* faxon: 06-1-450-0898
¢ a fenti adatok megadasaval e-mailben:
patikapack@patikapack.hu

A termék postazasa az 6sszeg beérkezése utan torténik.
www.patikapack.hu

Gyadgyszertarak is megrendelhetik!

Patika Pack, tel.: 06-80-200-351, 239-0347
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UGY ERZI, HOGY A SZEMSZARAZSAG
OKOZTA EGO, SZURO PANASZAIT
NEM TUDJA ENYHITENI?

Probalja ki a Systane Hidratalas szemcseppet, wew -

' LT

melynek hialuronsav tartalma és egyéb hat6- S
anyagai fokozott védelmet és hosszantarté yStane

hatast nyujtanak! m

NOMAKLENCSEVE '-;._«..'r:r! -
SzobahGmeérsekleten tartando. Gyogyaszati segedeszkoz.
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