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vt ssy esemant 48, [ ¢ Termeke ot kapor
A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést f;-' a CalciTrio pezsgotabletta
segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo bilobat 4 Komoly elismerésben része-
i tartalmaz a férfiszervezet fittsége, roboralds "1 siilt a CalciTrio pezsgétablet-
i céljara. 4§ ta: elnyerte az ,Ev Terméke
Tamogatja 4 Dij2017” cimet. A készitmény
- a szellemi, fizikai eronlétet, kiilonlegessége abban rejlik,
- afittséget, vitalitast, hogy kalcium mellett D- és

- a teljesitdképességet, K,-vitamint is tartalmaz. Ezek
'i egyiitt sziikségesek ahhoz,

a keringést,
- a szexudlis egészséget. hogy a kalcium hatékonyab-
ban beépiiljon csontjainkba.
A D-vitamin segiti a kalcium
felszivédésat, a K,-vitamin
pedig a beépiilését a cson-
tokba.

Ajanlott ara: 1499Ft (75Ft/db)

*A CalciTrio a kalciumos pezsgétabletta kategdria gydztese.
A Gfk Hungdria 2000 fds kozvéleménykutatdsa alapjan.

Kaphato patikakban,
bioboltokban.
# Tel: 06/30-2100-155
www.pharmaforte.hu
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges
életmddot!
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CUKORBETEGEKNEK A PROSZTATA MEGFELEL(
BioCo Fahéj kivonat MUKODESEERT

A termékben 16v6 fahéj kivonat hozzéjérul- BioCo ProstaMen tabletta

hat a normalis vércukorszint fenntartdsahoz, A prosztata és a hugyutl rendszer megfelelo
el6segitheti az egészséges szénhidrat-cukor miikodésének tamogatasara szabalpalma-
anyagcserét. A ka- kisviragu fiizike- és
pormag el6segitheti csalangyokér-kivo-
az emésztést, hoz- nattal, 45 év feletti
zéjarulhat a normalis el férfiak szdmara.
majmikddés tamoga- N

tasahoz.

BioCo Hialuronsav Forte

ABioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy meny-
nyiségben tartalmaz hialuronsavat (100 mg/
tabletta), ezzel jarulva
hozzd a szervezetben |évd
hialuronsav  mennyiségé-
nek pétldsahoz.

Rendelje meg szeptem- ; Rendelje meg
Hialuronsay berben 15% drkedvez- gfgggtglrjﬁebgft?en 15% szeptemberben 15%
Forte i s ménnyel a 37/388-318- arkedvezménnyel arkedvezmennyel

a 37/388-318-as
telefonon, vagy a
www.bioco.hu
oldalon.

imesuskss  as telefonon, vagy a

www.bioco.hu oldalon. a 37/388-318-as

; I:H “m telefonon, vagy a
= Ilﬂ sagiimnd  WWW.Di0CO.IU

ot oldalon.
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet s az egészséges
életmddot!

Az étrend- k/egeSZIto nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges
életmddot!

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet 6s az egészséges
életmddot!
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— Rangos Kata11n° a kepzett beteg

Interjakotet 26 neves magyar orvos-specialistaval
Rangos Katalin els¢ kétete valogatas a szerzd orvosinterjuibol.

A tartalombdl:

»A fillben mikroszképpal miitiink”

Dr. Helfferich Frigyes fiil-orr-gégész és fej-nyaksebész, | —
audiolgus i
»A gerinc egész életében a gravitacidval flortdl” A i
Dr. Varga Péter P4l gerincsebész S

,»NOi doIgpk”
Prof. Dr. Acs Nandor sziilész-n6gydgydsz
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Lapunkat rendszeresen
szemlézia

WBSERVER

em kdénnyl nének lenni. Nemcsak annak a terhe nyugszik a vallunkon,
hogy a csalad egészségesen taplalkozzon, hanem — nagyon sok mas
mellett — az is, hogy megfeleld cipében jarjanak, vagy eleget aludjanak a
gyerekek. A Gyogyhir Magazin szeptemberi szamaban segitlink abban,
hogyan teheti szinte észrevétlenll egészségesebbé csaladja taplalkozasat, és
tippeket adunk a megfelelé gyerekcipd megvasarlasahoz is. Ezek mellett termé-
szetesen rengeteg mas, izgalmas cikk talalhaté a magazinban, de egyre sze-
retném kiléndsen felhivni a figyelmulket. Pszichologusunk elmagyarazza, miért
j0, ha az embernek hobbija van. Tudom, hogy nagyon nehéz idét szakitani ra a
hétkéznapokban, és talan 6nzésnek tlinik, mert pénzbe is kerllhet, de prébaljak
meg, megéri. Nincs annal rosszabb, mint amikor az anya martir, és semmi nincs
az életében, csak a csaladjat ugralja koérbe. Probaljak ki, csak magukon mulik!
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Vamos Eva
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A Marics csaldd a kispesti

Wekerletelepen él. A hdrom fit m‘
Istvan (24, rendszergazda), And-
ras (22, egyetemista) és Péter
(20, egyetemista). Meglepte apét,
Marics Istvant (52, tandr) és anyat,
Kadar Teréziat (51, énekel az Ope-
rettszinhazban), amikor végiggon-
doltdk, mi mindent probaltak ki
a sportban az elmdlt évek soran. -
A két ,kicsi” a Budapest Honvéd coanen

FC-ben kezdte a focival. Ok sport- s

tagozaton jartak ki az altalanos is-

kolat is. Néhany év utan jott a tenisz, ami életmddda valt a csaladban a tiz év aktiv versenysport
befejezése utdn is. Eljott a kiizddsportok ideje is. . . A karateleckék utan kaptak aprd bokszzséakot
és egy ajandékba kapott ,fegyverrel” kiprobalhattak az ijaszatot is a kertben. Itt tiz éve nagy
megbecsiilésnek drvend egy pingpongasztal, amit leginkabb Istvan, a legidésebb fil hasznal ki.
( gyakran teszteli a biciklijét is a kirnyéken. Andras korabban sajat teststllyal edzett, de tjabban
Peti és 6 is inkabb a barataikkal jarnak konditermekbe. Rendszeresen eljarnak futni, és anya
beleszeretett az aerobicha, ezért elvégezte az oktatdi tanfolyamot néhany éve.

Az Onoké is egy sportos csalad?
Jelentkezzenek cimlapunkra!

A jutalom 30 ezer Ft-os sportdruhdzi vasdrlasi utalvdny.
Gyogyhir Magazin, 1139 Bp. Uteg u. 49. | info@gyogyhirmagazin.hu
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Antibiotikum-
feligyelet

Az Eurdpai Uni6 hdrom gy-
noksége kozds jelentésben
szamol be az antibiotikum-
fogyasztas és az -ellendllo-
sag kapcsolatardl. Az egy-
értelmi  dsszefliggéseket
latva a szakértok szigordbb
antibiotikum-felligyeletet
szorgalmaznak kozdsségi és
globdlis szinten is. Az Eurdpai
Unid egészségért és élelmi-
szerbiztonséagért felelds biz-
tosa szerint az antibiotikum-
rezisztencia elleni harc harom
fronton dél el: a human- és az
allatgyogydaszatban, valamint
a kornyezetgazdalkodasban.
Az EU nemrégiben kiadott
antimikrobidlis rezisztenciara
vonatkozd Cselekvési Tervé-
ben pontosan e részteriiletek
egységes kezelésére hivjak
fel a figyelmet.

Gorcso alatt a
hekk

A balatoni halsiitédék is na-
gyitd ala keriiltek a Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonsdgi
Hivatal (NEBIH) Szupermen-
ta terméktesztjén, melynek
soran a nyar és a Balaton
slagertermékének szamitd
slilt hekket vizsgaltak meg.
A hivatal munkatérsai 0sz-
szesen 13 halsiitodét ellen-
Griztek, valamint tobb mint
160 mintan mintegy 700 la-
boratériumi vizsgalatot vé-
geztek el. Az ellendrzés sza-
mos szabélytalansagot és
hidnyossdgot feltart, melyek
miatt tébb mint egymillié fo-
rint élelmiszerlanc feliigyele-
ti birsagot szabtak ki.
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A baj nem jar egyediil

Négy magyar kutatdcsoport Osszefogasaval és egy
hatalmas egészségligyi adatbazis elemzésével Uj,
olykor meglepé kapcsolatokat mutattak ki ismert
betegségek megjelenése kozoétt kutatdk. Hatalmas
méretl egészségligyi adatbazis statisztikai elemzésével
készitették el multimorbiditasi térképiket, mellyel si-
kerllt igazolni, hogy a betegségek kozoétt kimuta-
tott kapcsolatrendszer a korabbi betegség-betegség
halézatokhoz képest sokkal er6sebb dsszefliggést mu-
tat a mar feltart bioldgiai hattérismeretekkel, igy példaul
a betegségek kozds genetikai faktoraival és kdzds mo-
lekularis utvonalaival. Bévebb informacio: mta.hu
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Megnyilt az elsd vidéki Petd Prémium Pont

Megkezdte mukddését
az els6 vidéki Peté Pré-

modszer lényege, hogy
az idegrendszer a karo-
mium Pont a Gyulai Var- sodasok ellenére is ren-
firdében. A Pet6 Intézet delkezik tartalékokkal,
altal elkezdett decent- Uj kapcsolatok kiépulé-
ralizalt programot azért sének lehetdségével, és
hoztak létre, hogy a Pe- ezek a tanulasi-tanitasi
t6-mddszer intézményi folyamat megfeleld ve-
keretek k&zott azokban zérlésével mozgdsithatok.
a régiokban is elérhetd A fejlesztés célja az, hogy
legyen, amelyek tavol es- a sériiltek onellatéva val-
nek Budapesttél. A Peté janak és integralddjanak a
Andras altal kidolgozott tarsadalomba.
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Az AIDS Magyarorszagon

Az elmult években Magyarorszagon nem ugrott meg a
HIV-fert6zések szama, a kiszlrt HIV-pozitiv betegek tébb
mint 90 szazaléka pedig korszer( kezelést kap — mond-
ta Szlavik Janos, az Egyesitett Szent Istvan és Szent
Laszlé Korhaz (ESZSZK) infektolégus féorvosa. Szerinte
Magyarorszag kedvezé helyen all a HIV és az AIDS el-
leni klizdelemben. Ukrajnaban mar 220 ezer HIV-pozitiv
él, Oroszorszagban 850 ezer és 1,5 millio kdzé teszik a
szamukat, és Lengyelorszagban is 30 ezerre becsllik a
fert6zottek szamat. Magyarorszagon korilbelll kétezer
fert6zott, diagnosztizalt HIV-pozitiv ember él, kdzulik
1800 felett van azok szama, akik terapiat kapnak. Tavaly
196 Uj HIV-fert6zottet regisztraltak hazankban.
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Mit szabad arulni az iskolai biifékben?

Korlevélben tajékoztatta az iskolaigazgatokat az Emberi Eréforrasok Mi-
nisztériuma az iskolai blfékben arusithatd, valamint a tiltott termékekrél.
A dokumentum - amihez hatdsagi leirast is mellékeltek — az egyenként fel-
sorolt termékek mellett tartalmazza az egészségtelen termékek arusitasa-
nak jogkovetkezményeit is. Az iskolai biféknek folyamatosan at kell allni-
uk arra, hogy egészséges ételeket kinaljanak; a tulcukrozott, mesterséges
adalékanyagokkal ellatott, a gyerekek fejl6dését, egészséges névekedését
hatranyosan befolyasolé termékek nem arusithatok. A felnéttek mintegy
30 szazaléka tulsulyos vagy elhizott ma Magyarorszagon. Mindez mar gyer-
mekkorban jelentkezik, hiszen minden 6t6dik kisfii és negyedik kislany mar
hétévesen tulsullyal kiizd.

www.gyogyhir.hu

szerkesztette: Vamos Eva

Magyar felfedezés az Alzheimer-kérral kapcsolatban [N hirek SECCCIERRLE

Attorést ért el az Alzhei-
mer-kor esetén jelentkezd
epilepszia diagnosztizala-
saban egy magyar kuta-
técsoport. Az epilepszias
mUkddészavar korai keze-
Iése lassithatja az Alzhei-
mer-kor tlneteinek rom-
lasat, és hozzajarulhat a
betegek életmindségének
meglbrzéséhez is. Az elsd
eredmények azt is mutat-

jak, hogy bizonyos epilep-
sziaellenes gyodgyszerek
alkalmazasaval a betegek
életmindsége javithatd és
allapotuk romlasa lassit-
hat6. Ma Magyarorszagon
kozel kétszazezer Alz-
heimer-kérban szenvedd
ember él, akiknek életmi-
nésége csak a korai di-
agnozissal és kezeléssel
6rizheté meg.

Rozsas rozék

A Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatal (NEBIH)
Szupermenta sorozatanak
legtjabb dllomasaként a
2016-0s évjaratl, szaraz
kékfrankos rozékat ellen-
Grizték a hivatal szakembe-
rei. Osszesen 28 terméket
vizsgaltak élelmiszerbizton-
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Uj kezelés mogyoréallergia ellen

Négy évvel a kezelés be-
fejezése utan is védelmet
nyujt a mogyordallergia-
val szemben egy Uj méd-
szer, amelyet az ausztral
Children’s Research Insti-
tute (MCRI) kutatéi dolgoz-
tak ki. Szajon at adtak gye-
rekeknek  probiotikumot,
ami  megvaltoztatta a
szervezetnek az allergén-
re adott reakcidjat: az im-
munrendszert védelemre

és toleranciara sarkallta.
Egy hénappal a kezelés
befejezését kovetéen a
gyerekek 80 szazaléka,
négy évvel késébb pedig
70 szazaléka tudott még
mindig mogyorét enni min-
denfajta allergias reakcid
nélkll. Ez az els6 alkalom,
hogy egy mogyordallergia
elleni kezelés ilyen hosszu
tavon hatékonynak bizo-
nyult.
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Gyogyszerfiggok Magyarorszagon

Magyarorszagon koézel kétszazezerre teheté azok sza-
ma, akik valamilyen gyogyszerfiiggésben szenved-
nek — mondta dr. Zacher Gabor toxikoldgus. Nagyjabdl
hetvenezren altato- vagy nyugtatoszerfiiggék, mintegy
szazezren a hashajtok, 25 ezren pedig orrcsepp miatti
addikcioétol szenvednek. Az dpiat tipusu fajdalomcsilla-
pitoktdl vald fliggés Magyarorszagon nem jelent akkora
problémat, mint az Egyesiilt Allamokban, ahol naponta
kilencvenen halnak meg tuladagolasban. Nalunk az al-
tatd-, nyugtatdszerfliggés olyan probléma, amirél nem
beszélnek, de Iétezik. Nagy mennyiségu altato- és nyug-
tatoszer fogy, mindekdzben a lakossag rosszul taplalko-
zik, mindez komoly népegészségligyi probléma.
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Sziget:
fesztivalozok a Honvédkorhazban

Az idei Sziget fesztival alatt tébb mint 200, a vilag
szamos orszagabodl érkezd fesztivalozot lattak el a
budapesti Honvédkérhazban. A betegek tobb mint
90 szazalékat az ellatas és néhany 6ras megfigyelés
utan elengedték. Idén a legsulyosabb eset egy epi-
lepszias rohamot kapott férfi volt. A legtdbb sériilés
zUzbdas vagy végtagtorés volt, és eléfordultak al-
lergias, tidégyulladasos betegek, illetve tobbeknek
amiatt volt szlikségik orvosi segitségre, mert otthon
felejtették rendszeresen szedett gydgyszereiket.
A Honvédkoérhazba szallitottak otéde volt csupan
magyar, tébb holland, német, francia, brit allampolgar,
és chilei és Uj-zélandi is volt a sériltek kozott.

©000000000000000000000000000000000000000000 eecccccccce

www.gyogyhir.hu
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ségi  szempontok alapjan.
Az eredmény: a vizsgalt
rozé borok beltartalmi és
élelmiszerbiztonsagi  jel-
lemzdi megfeleltek az el6-
irasoknak, a cimkék ellen-
Orzése soran a 28 ital kozill
harom esetben taldltak
jeldlési pontatlansagokat a
boraszati feliigyel6k.

Kettds mindseg?

A NEBIH 2017 nyaran ismét
arra kereste a vélaszt, hogy
a hazai és a nyugat-eurdpai
piacokon azonos marka-
név alatt eltérd mindségi
élelmiszerlanc-termékeket
forgalmaznak-e. A jelen-
legi vizsgalat a grillezés-
hez kapcsolddd csomagolt
élelmiszerekre, alkoholos
és alkoholmentes italokra,
z6ldségekre, gylimodlcsokre
terjedt ki. A kiilonboz6 pia-
cokra kiilonbdz6 mingség-
ben torténd gyartas jelen-
sége létezik, bar nem hatja
at a teljes élelmiszerlanc-
agazatot. A kettds mindség
jelensége  termékenként
vizsgalhato.
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Stannah
www.stannah
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Azzal mindnydgjan tisztaban
vagyunk, hogy a jo alvds
kulcsfontossdgu ahhoz, hogy
jol érezziik magunkat a bd-
riinkben, és megfelelGen tel-
jesitstink, akar a munkardl,
akar a tanuldsrol van szo.
Es mindennek az ellenkezé-
je is vildgos - nehezebben
sajatitunk el uj ismereteket,
készségeket, ha fdradtak va-
gyunk. Egy friss vizsgalatbol
az Is kiderll, agyunk mely
tertilete felel mindezért.

Alvis és tanulis - egy Uj felfedezés

Az immar 15 éve mikddd, mar tébb mint negyedmillié
cikket publikald, orvosoknak és a nagykdézonségnek is
sz06l6 brit egészségligyi portal, a Medical News Today
idén majusban egy érdekes vizsgalatrol szamolt be. En-
nek soran a Zirichi Egyetem és a szintén zirichi szék-
helyl Eidgendssische Technische Hochschule (ETH;
Szovetségi Technoldgiai Intézet) kutatdi azt probaltak
kideriteni, hogy miként befolyasolja az agy tanulasi ké-
pességét, ha a vizsgalt személyek éjszakai nyugalmat
megzavarjak a mély alom szakaszaban.

Hat férfit és hét nét kértek meg mozgasos feladatok
teljesitésére (egészen pontosan egy sor ujj-
mozdulatot kellett elsajatitaniuk), elsé al-
kalommal egy zavartalan alvassal tol-
t6tt éjszaka utan, majd ugy, hogy a
kisérleti személyek éjjeli nyugalmat
megzavartak akkor, amikor a mély
alom fazisaban voltak. A vizsgdlat
soran a kutatok kifejlesztettek egy
modszert, ami lehetévé teszi, hogy
az alvas mélységét csak az agy egy
bizonyos részében cstkkentsék — ez
esetben a mozdulatok megtanulasa-
ért felel6s agyi képletben, az ugyneve-
zett motoros kéregben (Id. a keretes irast).

Megvan az érintett agyteriilet!

Ahogy az varhato volt, a pihentetd alvast kdvetd reggelen
a résztvevok nagyon Ugyesen reprodukaltak az elézé na-
pon tanult mozdulatsorokat, majd teljesitményiik — szin-
tén megjdésolhaté moédon — napkdzben az elfaradasukkal
parhuzamosan romlott egészen estig. Ezutan kdvetkezett
az az éjszaka, amikor megzavartak a vizsgalati személyek
almat — ezt ugy intézték a kutatok, hogy az érintettek észre
se vegyék a manipulaciot. A kovetkezd reggelre a kisérleti
alanyok tanulasi teljesitménye jelentésen romlott: ugyan-
olyan rosszul teljesitettek a nap elsé éraiban, mint a pihen-
tet6 alvassal t6It6tt éjszakat kovetd estén.

A tuddsoknak arra is gondja volt, hogy ellendrizzék: va-
I6ban azt az agyterlletet taldltak meg, melynek mély alma
befolyasolja képességlinket az Uj mozdulatok elsajatitasa-
ra. Megismeételték a kisérletet oly médon, hogy a vizsgélati

6  gyogyhir magazin

Az agy elils6 részének agykér-
ge, a homloklebeny hatsé részében
talalhaté specialis kéreg neve mo-
toros vagy mozgatokéreg. Legfébb
feladatarél nevezték el: itt miko-
dik a testiink altal végrehajtott
akaratlagos mozgasok f6
iranyitokozpontja.

személyeknek ugyanazt a feladatot kellett elvégezniik, de
az elsé napot kdvetd éjszaka folyaman egy masik agyi te-
riletet manipulaltak. Az ellenérzés megerdsitette a tudosok
el6ézetes elképzelését, ugyanis a beavatkozas ezuttal nem
eredményezett valtozast a résztvevik teljesitményében.

Elmarad a szinapszisok regeneralédasa
A kutatdk szerint a jelenség oka, hogy a manipulacioval
megzavart mély alvas soran az idegsejtek szinapszisai
nem regeneralédnak, ahogy altalaban a pihenteté alvas
soran. (Szinapszisnak az idegsejtek kozott 1évé mikro-
szkopikus teret nevezik, ez az ingeriiletatvitel helye.
Szinapszisok talalhaték az ideg- és izomsej-
tek, illetve az idegsejtek és mirigyek kozott
is.) A nap folyaman a kdrnyezetbdl érkezd
ingerek hatasara szinapszisaink izgalmi
allapotba kertilnek, alvas kdzben viszont
tevékenységiik normalizalédik. E hely-
redllitd idészak nélkil a szinapszisok
tul hosszu ideig maradnak felfokozott
izgalmi allapotban. Ez viszont akada-
lyozza az emberi agy egyik legfigyelem-
reméltébb képességét, az ugynevezett
neuroplaszticitast — ez utdbbi az idegrend-
szer azon tulajdonsaga, hogy a tapasztalatok
hatasara alkalmazkodni vagy valtozni tud. Ez a
képesség segiti az idegrendszer gyogyulasat olyankor
is, amikor valamilyen fizikai sérlilésbdl éplllnk fel.

Az epilepszia kezelésében is segithet?

A kutatdk egyébként messze 6nmagan tulmutato jelen-
t6séget tulajdonitanak az eredményeknek. Mégpedig
azért, mert azt remélik: az Uj modszer alkalmazasaval
képesek lesznek manipuldlni azokat a specifikus agy-
terlileteket, amelyek kdzvetlenll kapcsolddnak egyes
betegségekhez, mint példaul az epilepsziahoz. (A cikk
angolul az interneten itt olvashato: medicalnewstoday.
com/articles/317597.php. A Medical News Today irdsa
egy olyan anyagon alapul, amely eredetileg a Nature
Communications cim( szakfolydiratban jelent meg.)
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Szponzoralt cikk

Egészseges csontok
40 év felett is

K,-vitamin, az 4tité felfedezés

Sok kalciumot fogyasztunk tejtermékek és tdplalék-kiegé-
sziték formajaban. Hogyan lehetséges, hogy mégis nagyon
magas a csontritkulds ardnya, kdléndsen az 50 év feletti
néknel? Atiitd felfedezés a K,-vitamin, mely a szervezetbe
kerlil6 kalciumot a megfelelé helyre, a csontokba ,,irdnyitja”.
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Eddig ugy tudtuk, a csontoknak
kalciumra van sziikséglk, hogy
er6sek legyenek. De ez csak
részigazsag. Vannak mas vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek
szikségesek ahhoz, hogy a kal-
cium a csontokba keriljon. Ezek
kozott kiemelten fontos a K -vita-
min és a D-vitamin.

A D-vitamin segiti a kalcium
felszivodasat, de ez még nem
elég. A felszivédas Iényegében
csak annyit jelent, hogy a kalci-
um bekerUlt a vérinkbe. Ha azt
szeretnénk, hogy innen tovabb
jusson a csontokba, akkor arra
is oda kell figyelnink, hogy a
szervezetben megfelel6 meny-
nyiségben legyen K,-vitamin.
A K,-vitaminnak fontos szerepe
van abban, hogy a kalciumot el-
juttassa a vérbdl a csontokhoz
és beépitse oda.

www.gyogyhir.hu

Etrendiink régebben elegendd
K,-vitamint tartalmazott. A hazialla-
tok szervezete képes volt az altaluk
legelt z6ld novényekbdl elballitani
ezt a vitamint, amikor kint a szabad-
ban tartottédk éket. A nagylzemi al-
lattartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy
a szlikséges mennyiségl K -vita-
minnal lassuk el szervezetiinket,
naponta el kéne fogyasztanunk
pl. 4 kg marhahust, vagy 5 liter tejet.
Mivel a mostani taplalkozasi szoka-
sokkal nehéz biztositani a szerve-
zetnek sziikséges K, -vitamint, ta-
nacsos ezt potolni.

A csontok az élet soran fo-
lyamatosan épulnek és bomla-
nak, azaz atépllnek. A néknél
menopauzaban, mely altaldban
45-50 éves korban kezdddik, a
csontvesztés felgyorsul. Ezért
kell 45 éves kor utan fokozottan
vigyaznunk csontjaink egészsé-
gére.

Az egészséges csontokhoz
tehat kalcium mellett K -vitaminra
és D-vitaminra is sziikség van. Ma
mar Magyarorszagon is kaphatok
a patikékban olyan készitmények,
amelyek egyutt tartalmazzak ezt
a harom hatdanyagot.

AKALCIUM
CSONTBAEPULESENEK FONTOS
LEPESEI:

1. D-vitamin segiti a kalcium
felszivodasat a vérbe.

2. K,-vitamin fontos szerepet
jatszik abban, hogy a kalcium el-
jusson a veérbdl a csontokhoz és
beépiiljon oda.

hirdetés
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,T';‘Nem ‘-'a G‘qtegsé"‘get, hanem a beteget kell gyogyitani”

(Iklipptikratééz)

A betegjogok részletesebb megismerését kévetden ezen jogok érvényesitési lehetdségei-
nek bemutatasaval is szeretném az olvasékat megismertetni. A legfontosabb, amennyiben
felmeril bennlink, hogy az egészségligyi elldtdssal kapcsolatban betegjogi sérelem ért,

érdemes haladéktalanul felkeresni a betegjogi képviseldt. A beteg igy nem ,ragad bele

”

egy dltala sérelmesnek vélt helyzetbe, és megteheték a tovdbbi lépések.

A betegnek joga van az egészsé-
gi allapota altal indokolt, megfeleld
egészséglgyi ellatashoz. Legfonto-
sabb - és barmely szinten torténd
ellatasban érvényesilnie kell - az
emberi méltésaghoz, a tajékozta-
tashoz és az O&nrendelkezéshez
valé jog. Egészséglgyi ellatassal
kapcsolatos panasszal az egész-
séguigyi szolgaltatbhoz vagy annak
fenntartojahoz, illetve a muikodési
engedély kiadasara jogosult allam-
igazgatasi szervhez lehet kozvet-
lenll vagy a betegjogi képvisel6
segitségével fordulni. Kartérités
vagy sérelemdij iranti igény jellem-
z8en birdsag el6tt érvényesithetd.
A betegjogi panaszokat a betegjogi
képviselénél vagy az 6 segitségével
lehet el6terjeszteni, melynek részle-
teit aldbb ismertetem. A betegjogi
képvisel§ eredményes tevékenysé-
ge sok esetben elkerilhetéveé teszi a
birésagi eljarast.

Nézzik milyen lehet6ségek
allnak rendelkezésre, ha az egész-
séguigyi ellatas soran a betegek jo-
gai sériilnek. A hatalyos szabalyo-
zas értelmében ilyenkor a sérelmet
szenvedett megkereséssel fordulhat
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a terlletileg illetékes betegjogi kép-
visel6hdz. A betegjogi képviselSk
orszagos haldzatot alkotva veégzik
tevékenységlket, elérhetéségik a
www.ijsz.hu honlapon és az egész-
ségugyi szolgaltatoknal elhelyezett
hirdetményeken olvashaté. A be-
tegjogi képvisel§ az egészségugyi
szolgaltatotol fliggetlenul végzi te-
vékenységét. A betegjogi képvisel6
seqiti a beteget jogai megismerésé-
ben, az egészségiigyi dokumentaci-
6hoz val6d hozzajutasban, elésegiti a
felek kdzotti vita békés megoldasat.
Segit a betegnek panasza megfo-
galmazasaban, irasban kezdemé-
nyezheti annak kivizsgalasat, melyre
az intézmény vezetbje koteles leg-
késébb 30 napon belil valaszolni.
A beteg irasbeli meghatalmazasa
alapjan — a gyogykezelésével dssze-
fliggé Ugyekben — jogosult panaszt
tenni a megfelel6 szerveknél és eb-
ben az eljarasban képviseli a bete-
get. A betegjogi képviseld hataskore
nemcsak a koézfinanszirozott, ha-
nem a maganellatas keretében mu-
kddé szolgaltatdkra is kiterjed.

A 2016-os adatok tikrében ol
latszik, hogy a betegjogi képvisel6k

a megkeresések tdbb mint felében,
informaciot, tajékoztatast nyujtanak
a betegek részére. Az esetek 37%-
aban kerll sor panasz megfogal-
mazasara, melyre leggyakrabban
az egészségugyi ellatas mindsége,
vagy a nem megfeleld tajékoztatas
ad okot. A betegjogi képvisel6 meg-
keresése és eljarasa a statisztikak
szerint is egyre hatékonyabb eszkdz
a betegek panaszainak orvoslasa-
ra, elésegitve ezzel kdzvetlenll az
egészséglgyi ellatas szinvonala-
nak emelését és a betegek jogainak
szem el6tt tartasat.

(Forras:www.ijsz.hu)

A cikksorozatot a gyermekek
egészséglgyi ellatdasanak kereté-
ben kiemelt jelentéséggel bird be-
tegjogok bemutatasaval folytatom,
ami az egyik legérzékenyebb része
ennek a jogteriletnek.

Dr. Tiszavéri Klivra
egészségligyi szakjogasz

www.gyogyhir.hu
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Azt em...!

On is hallotta madr ezerszer, mennyire fontos az egészséges
tdpldlkozas, és hogy mennyire drtalmas az elhizds, ugye?
Es sikeriil az el6irdsoknak megfeleléen tdpldlkoznia? Adunk pdr
tippet, hogyan vdltoztathatia meg csalddja étkezési szokasait
gy, hogy szinte észre sem veszik, és mégis tobb egészséges
étel kerll az asztalra, raaddsul a sulyuk is csékkenni kezd.

1. Amibe lehet, csempésszen egy kis
z6ldséget, lehetdleg olyat, aminek
éppen szezonja van. A cukkini
mehet a spagettiszoszba, a pap-
rika és paradicsom a poérkoltbe, a
karfiol (apritégéppel aprora vagva)
a rizsbe. A rantott hus mellett is
lehet rantott gomba, karfiol, pad-
lizsan — hatha legalabb a masodik
szelet hus helyett abbdl vesznek.

2.Ha éhesek, kinadljon nekik fehérjét:
fétt tojast, gordg joghurtot, st
csirkemellet! Nincs bennuk felesle-
ges kaldria, és hosszabb iddre elte-
litenek, mint a cukros szénhidratok.

3.Cserélje a tejtermékeket alacso-

zsirosabb valtozatbdl is, attdl nem
dél 6ssze a vilag.

4.Talaljon kisebb tanyéron. Tobb
kutatas azt mutatja, hogy ha nagy
tanyéron kinaljak az ételt, az em-
berek akkor is tdbbet esznek, ha
valojaban mar nem kivanjak. Ugye
Onnek is mondtak gyerekkoraban:
semmi ne maradjon a tanyérodon!

5.Vezessen taplalkozasi naplot. Csak
néhany perc naponta, mégis nagy
kllénbséget jelenthet. A statiszti-
kak szerint tébbet fogynak, akik igy
tesznek. Hasznalhat mobil applika-
Ciot, irhatja online, de eléveheti a j6
Oreg ceruzat és a papirt is.

nyugodtan uj recepteket, meg fog
lepédni, milyen sok van. Erdemes
egyszerre sokat fézni beléle, az-
tan adagonként lefagyasztani.

7.Egyen zoldséget mar reggelire.
A rantottaba tehet gombat, pri-
taminpaprikat, spendtot. Ismeri
a smoothie-kat? Csindljon egyet
példaul kelkaposztabdl, almabdl,
bananbdl, joghurtbdl. Alacsony
a kaldriatartalmuk, és mivel sok
rostot tartalmaznak, hosszu id6re
eltelitenek.

8.Tervezze meg el6re a heti étren-
det. Este, mikor hullafaradtan ha-
zajon a munkabdl, nehéz nekiallni
egy egészséges vacsora elkészi-
tésének. Sokkal jobb a helyzet,
ha a fagyasztott zoldségek vagy
a hus kéznél vannak a hit6ében.
Vegyen meg mindent, amire szUk-
sége lesz, és készitse Oket eld,
amennyire lehet.

9.Jutalmazza meg magat: nézzen
szét a zbldségpulton az isme-
retlen z6ldségek és gylimdlcsok
kozott, valassza ki a legszimpati-
kusabbat és kostolja meg. Néha-

STRESSZ

Reflux - +6bb, muind kellemetlen

Akik a refluxjelenségtdl szenvednek, gyakran mellkasi, sziv kérili fajdalomra panaszkod-
nak. Orvoshoz fordulnak, és sokszor kardiolégusok diagnosztizaljak a refluxot: a tineteket
ugyanis valéjaban az akar a torokig is feljutd sav okozza.

Emellett folyamatosan fajhat, duz-
zadhat a torkuk, mert a gyomorbal
feljové sav irritalja a nyalkahartyat,
nehéz a nyelés, raadasul félig llve
kell aludniuk, mert fekvé helyzetben
szamolni kell azzal, hogy éjszaka
sem szlinik meg sav mozgasa. Mi
okozza, és mit lehet tenni? Erre va-
laszol a szakember.

Dr. Beré Mariann gasztroente-
orologus a refluxbetegség esetén
is els6sorban az életmddra hivja fel
a figyelmet. Azt mondja, hogyha
az életmddot sikerdll j6l bedllitani, a
refluxkezelésére rendelkezésre allé
gyogyszerek is joval hatasosabbak
lesznek. Magyarul segitséget tudunk
adni a sajat szervezetiinknek ahhoz,
hogy egy adott készitmény hatéko-
nyabban tudja felvenni a harcot a be-

ember nem reggelizik, éhgyomorra
megissza a kavéjat, igy indul neki a
napi feladatok megoldasanak. Nem,
vagy csak hianyosan taplalkozik nap-
kdzben és az esti 6rakban, amikor
mindenki hazaér, kéz6s, nagy vacso-
raban poétolja az elmaradt napi tapla-
Iékbevitelt. Ennek a napi ,,rutinnak” az
egyenes kodvetkezménye lehet a kiala-
kuld refluxbetegség. Ok lehet a tulsuly
vagy a terhesség is, a fliszeres ételek,
a stressz.

A napi ritmus fontos

A gyomornak, a bélrendszernek,
ahogy minden szerviinknek, s6t mi
magunknak is van egy napi ritmusa.
Tehat napkozben mikddik, dolgozik
a bélrendszer, de amikor lepihentink,
ennek a szerviinknek is sziksége

akiknél mar kialakult a refluxbetegség,
meg kell értenilik, hogy reggeli nélkil
nem indulhat a napjuk. Egyébként
aki semmit nem eszik reggel, alta-
laban tulsulyos is lesz, mert hiaba
koplal egész nap, a lefekvés el6tti
étkezéssel hosszu tavon akar t6bb
kilot is felszedhet. Ennek eredménye
a ,pocakosodas”, ami egyértelm(ien
a refluxbetegség kialakulasat ered-
ményezi. A helyes életmdd megva-
lasztasahoz az is hozzatartozik, hogy
kerlljik a stresszt — persze ez az, amit
»Kkonny(d” mondani, azonban valéban
térekedni kell ra! Pihenteté technikak
alkalmazasaval, a munkahoz vald
hozzaallas valtoztatasaval kertini kell
a rendszeres idegeskedést, mert ez
fokozza a meglévé refluxbetegség su-
lyossagat is. Gyogyszeres megoldas

nyabb zsirtartamuakra, legaldbb-  6.Egyen tobb babot. Fehériében néha ennek is bele kell férnie. tegség ellen. Mit kell tennlink? Aszak- van a pihenésre. Ha az esti étkezés- a savcsOkkent6k vagy édesgyokér-
is az esetek tdbbségében. Ha gazdag, nem draga, sokféle- ember azt mondja, hogy a probléma sel megterheljiik, azt jelenti: ,,éjszakai  flavonoidok fogyasztasa.
nem megy mindig, néha vehet a képpen elkészithets. Keressen v é ott kezddédik, hogy a legtébb magyar muszakra” kényszeritjik. Azoknak, v K.
hirdetés hirdetés
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A Savas, EGO ERzZES?
A Culevit Max a Culevit termeékesalad [ =

legujabb tagja. A daganatos betegek
szgamara kifejlesziett, specialis

- gydaydszali célra szant - tapszer napi
négyszeri szedés mellett kényelmesen L\
beilleszthetd a mindennapi étrendbe.

+»MENEDZSERBETEGSEG" ?
NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

2% GASTRO-BON

A Gastro-Bon ragotabletta kettds hatoanyagkombinaciojl ragotabletta

culovit’

Gondoskodd tudomdny

CULEVITMAX (3},
FILMTABLETT

Arknchnt

www.culevit.hu

N ‘ 1' mhfzim ARt étrend-kiegészitd, Edesgybkér-kivonat (DGL} kompo- 5 .
nensének flavonoidjai bevonjak, erdsitik a nyeloesd és a USA-ban sikerrel alkalmazott
gyomor nyalkahartydit, segitik a gyomorsav erds hatasaval édesgyBkér-kivonat (DGL)
Keresse termékbnket szemben. Tejsavbaktériumai az emésztést segitik. 5 tejsav-baktériummal GASTRO-BON
bl el e m Hatdanyagai kedvezdek Laclo- 65 Bifidobaklériumok  Bdinenpssen ecészseceent
L i T ® anyelécsd- és gyomornyalkahartyak egészségére, Lﬂﬁuﬂ;ﬁf R e oy

® anyalkahartyat irritalo szerek, pl. aszpirin szedéséhez,
® arz emaszid rendszer seqitésére, nehéz étkezésekhez,
® atejcukorlebontas timogatdsara,

Alkalmazas: 1db tablettat 20 perccel étkezés eldtt
Ky kel viz nélidil elragni.
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Kaphato étrend-kiegészitokent gyogyszertarakban es bioboltokban,
Hianya esetén kérje gyogyszerészét, hogy rendelje a nagykereskedotdl. ' Ajanlott ara: 2200Ft/30db

~

Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu 3400Ft/60db
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Erkezik a hideg id6, és egyre tébb
né tapasztalja magan a felfazas ti-
neteit. Bar a kéznyelv ezen a néven
emlegeti, a hugyuti fert6zéseknek
csak némi koézik van a hideghez,
vagy ahhoz, hogy mennyire fazunk.
Fontos azonban tudni, hogy a meg-
fazasnak szerepe lehet a betegség
kialakulasaban, hiszen, ha a szerve-
zetlink védekezbképessége gyen-
gll, a kilénben is jelen 1évé bakté-
riumok kénnyebben elszaporodnak
és korokozokka valnak — magyaraz-
ta lapunknak dr. Regés Imre.

Valéjaban bakterialis fert6zésrdl van sz6
Az urolégus féorvos szerint a pana-
szokat nem szabad félvallrdl venni,
a hugyutakban elszaporodé bakté-
riumok ugyanis akar vesemedence-
gyulladast is okozhatnak. ,Gyakran
mondjak a fiatalabb lanyoknak, hogy
ne Uljenek a hideg kére, mert annak
felfazas lesz a vége, azonban fontos
tudni, hogy a felfazasnak nevezett
tlnet egylttes valojaban bakterialis
fert6zés miatt alakul ki. A hidegen
Ucsorgés elkerlilése persze hasz-
nos tanacs, de a felfazas elnevezés
félrevezetd lehet. A fazasnak any-

hirdetés

Fels2 7005 Fertdzés

A hélyaghurutnak (kézkelet( nevén felfdzdsnak) szdmtalan
oka lehet. Legismertebb tinetei az dllando, gyakori vizelési
inger, szuro érzeés, sotet, szagos vizelet, alhasi fdjdalom.

nyiban van kbéze a holyaghuruthoz,
hogy nedves fiirdéruha, vagy lenge
ruhaban vald Uldbdgélés kovetkez-
tében lehdl az alhasi tajék, amely
gyengitheti a hoélyag védelmi rend-
szerét. Lehllés hatdsara ugyanis
az erek Osszeszlkilnek, romlik a
holyag vérkeringése és kevesebb
olyan sejt jut erre a teriiletre, amely
a baktériumok elleni védekezésben
fontos szerepet jatszik. igy a holyag-
ba juté mikrobak gyorsabban elsza-
porodhatnak. A nék kdzott gyakori
betegség sokszor tamad nyaron, és
meglehetésen sokszor fordul el az
Hindian nyar” hénapjaiban is. Szept-
emberben még meleg van, igy ilyen-
kor még nem szivesen vesszik eld
a szekrénybdl az 6szies holmikat,
pedig a reggelek és az esték mar
»Csipésebbek” lehetnek.

Tiinetek és védekezés

A holyaghurut lazat nem okoz, ha
laz jelentkezik, az mar a vesék érin-
tettségére utal, ugyanis a kezeletlen
hoélyaghurutok egy részébdl szintén
felszalld fertézés mechanizmussal
vesegyulladas alakul ki, ami su-
lyos allapot. Minderre pedig a ndi
hugycsé révidsége (3-4 cm) a ma-
gyarazat, ugyanis a korokozo bak-
tériumok, melyek a normal bélfléra
alkotéi (a végbélnyilas igen koézel
van a hugycsényildshoz) kénnyeb-
ben feljutnak a hélyagba. Ezen kivil

a hively gyulladasos betegségei is
hajlamosité tényezék. A leggyako-
ribb tlinet az allandé vizelésiinger és
csip6 érzés, alhasi fajdalom mellett.
Ha a vizelet véres lesz, attdl altala-
ban megijednek az emberek és sok-
szor csak ilyenkor mennek el orvos-
hoz — mondja a szakember. Fontos
szempont, hogy igyunk minél tobb
vizet, hiszen igy hozzajarulhatunk
ahhoz, hogy gyorsabban kidrtlje-
nek a baktériumok a szervezetbdl.
Az immunrendszer erGsitésével fel-
készulhetiink a korokozdkkal szem-
beni védekezésre. Holyaghurut
vagy hdlyaggyulladas esetén sokat
tehetlink magunkeért, ha segitségul
hivjuk a vizelethajté gyégynovénye-
ket, melyek atmossak a szervezet
gyulladasban 1évé vizeletkivalasztd
rendszerét. Erdemes névényi erede-
td, tiszta illdolaj hatdéanyagot tartal-
mazé gyogyszert valasztani, amely
hatékony baktériumolg, fertétlenits,
lazcsdkkentd hatasu szer.

Déesa-kKédér Déra

Ferfiaknal dnalléan nem
fordul el6 ez a betegség,
csak a prosztata gyul-
ladasaval egyiitt, ami
magas lazzal, gyakran
szeptikus allapottal jar.
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— Magyarorszagon jelenleg egymil-
li6-6tvenezer tagja van az egészség-
pénztaraknak, a Szdvetséghez tar-
toz6 szervezetek taglétszama pedig
825 ezer f6. A kimutatasaink is erre a
korre — azaz a teljes tagsag mintegy
négyo6tddére — vonatkoznak.

- Honnan szarmazik egészségiigyi ki-
adasokra fordithato jovedelme annak,
aki egészségpénztari szamlat nyit?

— Az egészségpénztarak havi tagdi-
ja 4-5000 Ft. Ez egészithetd ki az év
soran tetszéleges id6pontokban be-
fizetett, tetszdleges nagysagu 6sz-
szegekkel. A tagok altali befizetések
teljes Osszege utan 20%-os, ma-
ximum 150 ezer Ft-os adojévairas
vehetd igénybe. A maximalis adojo-
vairas értelemszerlien évi 750 ezer
Ft befizetéséhez kothetd. Ezt a ko-
vetkezd év elsé felében — a személyi
jovedelemadd bevallasat kdvetéen
— az Adohivatal utalja at az egész-
ségpénztari szamlara. Mindeze-
ken tul a munkaltaték is utalhatnak
munkavallalojuk egészségpénztari
szamldajara béren kivili juttatasként
altaluk megitélt dsszeget példaul a

hirdetés

EGESZSEGPENZTARAK

Egészségpénztarak - ugy néz ki, megéri

2017-ben kozel 50 %-kal ndtt az egészségpénztari tagok befizetése

Az Onkéntes Pénztdrak Orszdgos Szovetségének I. féléves ada-
tai szerint az onkéntes egészség- és dnsegélyezé pénztdrak
tagjai egyre nagyobb szerepet szdnnak ennek a megtakari-
tasi formdnak az egészséqulgyi kiaddsaik finanszirozasaban
- vonja le a kévetkeztetést Kravalik Gabor, a Szdvetseg elndke.

cafetéria rendszer keretében. Na-
gyon fontos azt is megemliteni — mi-
vel ezzel még a pénztartagok nagy
része sincs tisztaban - hogy az
egészségpénztari szamlan mod
van tetszéleges nagysagu Osszeg
2 éves lekotésére, amelyet kdvetben
a lekotott 6sszeg utan tovabbi extra
10% addjovairas jar!
- Hogyan alakultak a befizetések
2017 elso Félévében?
- A Szdvetségunkhéz  tartozé
egészségpénztarak 6sszvagyona a
félév végére meghaladta a 49 milliard
Ft-ot, ami 2%-0s emelkedést jelent.
Ez az eredmény azért kiemelkedd,
mert amellett, hogy jorészt folyd
kiadasok fedezeteként tekintenek a
megtakaritasra, a munkaltatéi befi-
zetések - ,kOszOnhetben” az eze-
ket terhel6 adok idei, kdzel 10%-os
emelésének — 39%-kal csdkkentek.
Viszont a tagok egyéni befizetései a
félév soran 49%-kal néttek, és Osz-
szességében 7,63 milliard Ft-ot tet-
tek ki! Ebbél egyértelmiien kiderl,
hogy az egészségpénztari szamla-
val rendelkez6k szamara mara mar
nélkilézhetetlenné valt ez a megta-
karitasi forma az egészséglgyi ki-
adasaik fedezésére.
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MIRE HASZNALJAK LEGGYAKRAB-
BAN AZ EGESZSEGPENZTARI MEG-
TAKARITAST?

- Gyogyszerekre

- Gyogyaszati segédeszkdzokre

- Egészseégiigyi szolgaltatasokra

- Otthoni gondozasra

- Az OETI listajan szereplé glutén-
mentes specialis élelmiszerekre

- Gydgytornara, gydgymasszazsra,
fizioterapiara

- Megvaltozott egészségiigyi alla-
potu személyek rehabilitacidjara

- Kiesd jovedelem pétlasara (A munkal-
tato altal kiallitott igazolas alapjan.)

- Gyoégyszernek nem mindsiils, OGYE
engedéllyel rendelkezd gyogyha-
tasu szerekre (vitaminok, krémek,
bizonyos teak stb.)

- Babaapolasi termékekre (Ha a
gyermek kedvezményezettként be-
jelentésre keriilt az egészségpénz-
tarnal.)

- Onsegélyezé szolgltatasok finan-
szirozasara (Pl. beiskolazasi-, vagy
lakashiteltorlesztés-tamogatas,
iddsgondozas, = munkanélkiiliség
vagy sziilés utani kiesd jovedelem
potlasa)

+ Vese- és hugyuti megbetegedésre

» Enyhe hugyuti fertozésre
» Vesekore

» Gorcsoldasra

« Gyulladascsokkentésre

- Természetes, tiszta hatéanyagokat tartalmaz

sAtco

wiww.satcohu

v rowatinex, hu

(k

-]
H°=u"ﬂtlncf lagy kapszula O belséleges oldatos cseppek JJ

= Vesekimeéld étrend:
www.satco.hu

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!
SATCO Kft. = Talefon: {(+36-1) 371-0530 = Fax: (+36-1) 371-05631 » Esmail: salco@satco.t-online.hu = www._sateo.hu

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszet!

@ otp egészségpénztar

info@otpep.hu » +346 (1) 3 444 555
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MOZGASSZERVEK

A MOZGAS SZABADSAGAERT

Idén tavasszal érdekes adatokat hozott nyilvanossagra az izileti M‘\
betegségek eldforduldsardl az USA egyik vezetd kozegészséglgyi :
szervezete. Bdr vizsgdlataikkal csak az amerikai helyzetrél igyekez- %
tek képet adni, a statisztikakbdl kirajzolodd tendencidk a fejlett vildag
mads orszdgaiban, igy hazankban is érvényesek.

Az egyesilt allamokbeli, kilénb6zé neveken idén
mar 60 éve m(ikddé Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) marciusban a mintegy masfélszaz izi-
leti betegséget feldlelé arthritisszel, illetve mas izileti
bajokkal kapcsolatban kozolt 6sszefoglalé statisztikakat.
Ezekbdl kiderul példaul, hogy 2013-2015 kdz6tt tobb mint
54 milli6 felnéttnél, vagyis a lakossag tébb mint 22%-anal
diagnosztizaltak valamilyen izileti betegséget. (A CDC
ijesztd elbrejelzése szerint egyébként 2040-re a 18 éves-
nél idésebbek kozil mar 78 millié lesz a betegségcso-
portban érintettek szama.) Ezek el6fordulasa az egyes
allamokban meglehetésen nagy eltérést mutatott: mig
példaul 2015-ben Nyugat-Virginiaban 33% volt az arany,
addig a legelmaradottabb tagallamban, Hawaiin ennek
mintegy a fele (17%). Az izlileti betegségek eléfordulasa
nemcsak a gazdasdagi fejlettséggel, hanem a korral és a
nemmel is 0sszefiigg, deriil ki a CDC anyagabdl. Gyak-
rabban szenvednek téle a nék, és mig a 18-44 év kozot-
tiek korében 7% korili az arthritisszel diagnosztizaltak
aranya, addig a 65 éveseknek vagy anndl idésebbeknek
mar csaknem a fele érintett.

Romlik az életmindség

Az izileti betegségek a CDC adatai szerint nem csak
énmagukban rontjdk a péciensek életminéségét. igy
példaul az arthritiszes felnétteknek a statisztikak szerint
egészséges tarsaiknal két és félszer nagyobb az esé-
lylk, hogy elesnek, és kézben komolyabb sériléseket
szereznek. A szervezet adatai azt a kdzismert 6ssze-
flggést is aldtamasztjak, mely szerint a tulsuly komoly
kockdazati tényezét jelent az izileti betegségek eseté-
ben. igy példaul az 6sszes korcsoportot tekintve a nor-
mal testsulyuak 16, a tulsulyosak 23, mig az elhizottak
31%-4anal diagnosztizaltak arthritiszt. (Az eredeti anyag
angolul itt olvashatd az interneten: cdc.gov/arthritis/
data_statistics/arthritis-related-stats.htm.)

Az étrend itt is fontos
Ahogy fentebb mar jeleztiik, a CDC adatai vilagszerte
érvényes trendeket erésitenek meg. Osszegezve: az
izlleti betegségek (életmddbeli és a foglalkoztatassal
Osszefliggé okok miatt) gyakoribbak a fejlett vilagban,
mint a fejl6édé orszagokban; valdszinlbbek a néknél,
mint a férfiakndl; rizikéjuk az életkor ndvekedésével
emelkedik; és végul hajlamosit rajuk a tulsuly, az elhi-
zottsdag. Itt érdemes megjegyezni, hogy a helyes taplal-
kozas nem csupan azaltal segithet megérizni izlileteink
(és ugy altaldban a mozgdasszervek) épségét, hogy meg-
felel6 étrenddel elkerilhetjik a f616s kildkat.

Es hogy mit is jelent a megfeleld étrend? Ahogy tes-
tlink minden szerve, Ugy a mozgasszervek is a taplalko-
zéassal a szervezetbe kerll6 tapanyagokbdl éplilnek fel.

www.gyogyhir.hu

Csontjaink egészséges fejl6désé-
hez, majd az idéskorban elkeril-
hetetlen csontvesztés mértékének
csOkkentéséhez példaul elenged-

hetetlen, hogy megfelel6 mennyiségl
kalciumot fogyasszunk (ennek kivalé ter-
mészetes forrasai a tej és a tejtermékek).
A kalcium jobb felhasznalasat segitik a
D-, az A-, a K- és a C-vitamin.

A kollagének szerepe

A csontjaink végét bori-
t6 porcok f6 feladata,
hogy csoOkkentsék a
surlédast az izlletek
koz6tt; a porcok mint-
egy kétharmadat az
ugynevezett kollagének alkotjak (ezek egyéb-
ként a porcokon kivill az izmok, izlletek,
inak, szalagok, valamint a csontozat, vagyis
amozgasszervek mas szereplinek Osszete-
v6i koz6tt is szerepelnek). Sok kollagént tar-
talmaznak példaul a szarnyasok és a halak;
féleg ezek bére, csontjai, porcai, amelyek
viszont alapanyagként sajnos kevéssé ked-
veltek az atlagos magyar haztartasokban.
Hely hianyaban most nem tériink ki a szer-
vezetlink harom izomtipusa (sima, vaz- és
szivizom) koz6tti kuldnbségekre: itt most
elég annyi, hogy megfelelé mikddésik-
hoz fehérjére és szénhidratra egyarant
szlikség van.

Mit tehetnek a szakemberek?

Természetesen lehet6ség van arra, hogy szakember
— példaul dietetikus — segitségével alakitsunk ki olyan
étrendet, amely biztositja mozgasszerveink 6sszes sze-
repléjének megfelel6 taplalasat. Donthetlink viszont
ugy is, hogy az e célra kifejlesztett taplalékkiegésziték
fogyasztasaval tesziink a mozgds szabadsagaért. A fent
emlitett kockazati csoportok tagjain kivil j6 valasztas
lehet ez példaul a sportoldk, vagy a nehéz fizikai munkat
végzOk esetében is.

P Gy

Kérjiik kezeléorvosunk tanacsat a

megfeleld készitmeény kivalasztasa-
hoz, és azt se feledjiik, hogy a ma-
kacs mozgasszervi tiinetekkel szak-

emberhez kell fordulni.
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PSZICHOLOGIA

az idopiey

jobbidra?

J6 vagy rossz, ha van hobbink? Mint mindent, ezt a kérdést
is tobb nézépontbal lehet vizsgalni, és a valasz ismét a ne-
melyeket kidbrandito ,.az attdl flgqg”.

Régen, még a mult szazadban, nagy-
papa bélyeget gy(ijtott. Orakon &t
nézegette, rendezgette, szortirozta
gyljteményét. Kilondsen az allato-
kat abrazold, kildnleges darabokat
szerette. Szakkodnyveket bujt, hogy
egy-egy ritka kiadasu bélyegrél min-
dent megtudjon. Rendszeresen eljart
a klubba, hogy a tobbi bélyeggyj-
tével talalkozzon. Csillogdé szemmel
Ujsagolta, ha sikerllt szert tennie egy
valédi ritkasagra. Nagymama ilyen-
kor a fejét csovalta, jobb helye is lett
volna annak a pénznek, amit nagy-
papa ,kidobott az ablakon”. A nagy-
papa nem volt iskoldzott ember, két-
kezi munkasként kereste a kenyerét,
nyugdijasként is eljart dolgozni. Volt
érzéke a széphez, megbecsiilte a
bélyegekbe slritett mlvészetet.
Nem volt tolakodd, de ha valakiben
megérezte az érdeklédés leghalva-
nyabb jelét, annak szamara nem volt
menekvés, végig kellett hallgatnia
nagypapa részletes beszamoldjat a
bélyegvilag hazai és nemzetkdzi Uj-
donsagairdl. Nagypapanak a bélyeg-
gyUjtés volt a hobbija.

Amikor lehuppanunk a TV elé
és orakon at ott ragadunk el6t-
te, akkor az idé6toltés. Még akkor
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is, ha minden nap ezt tesszik. Am
amikor rendszeresen és behatoan
tanulmanyozzuk a televiziézas szak-
mai részletkérdéseit a misorkészi-
tést6l a miholdas vagy foldfelszini
sugarzason at, az egyes muisorok
nézettségi adataiig, és mindez nem
foglalkozasunkkal jar, senkitél nem
kapunk ezért fizetést, akkor valdszi-
nd, hogy ez a hobbink. A tétel tehat
igy hangzik: minden hobbi idétoltés,
de nem minden id6tdltés hobbi.

A valédi hobbi sok id6raforditas-
sal jar, gyakran koltséges is. Ha az
id6t példaul a csaladtol vesszik el,
esetleg a létfenntartasunkhoz sziik-
séges munka helyett forditunk idét
a hobbinkra, az inkabb rossz. Ha az
elviselheténél nagyobb mértékben
aldozunk pénzt a kedvtelésiinkre,
és az a pénz fajéan hianyzik a meg-
élhetéslinkhéz sziikséges keretbdl,
az megint csak rossz. Vannak olyan
hobbik, amelyeknek egyedul vissza-
hidzédva hédolnak. llyenkor fennall a
veszélye a tarsas kapcsolatok megla-
zulasanak, az izolalédasnak, az elma-
ganyosodasnak. Ez ismét csak rossz.

Egy j6 hobbi ugyanakkor
gazdagabba, szinesebbé teszi a
személyiséglinket, aminek szamos

pozitiv k&vetkezménye van. Ha
kiteljesedlink egy hobbiban,
identitasunkujabbdimenziévalbéviil,
minek kovetkeztében ellenallobbak
lesziink a hétkdznapok kornyezeti
kihivasaival szemben, szilardabb
onképink  nagyobb  arzenallal
vértez fel bennlinket, megklzdési
képességlink javul. Ellenallébbak
lesziink, a stresszel folytatott
folyamatos harcunkban t6bb
eséllyel arathatunk gyézelmeket. A
szinesebb, t6bb arnyalatot felmutaté
egyéniség kdzkedveltebb, nagyobb
eséllyel valhatunk  tarsasagok
kedvelt tagjaiva, vagy talalhatunk
magunknak érté part, ha éppen arra
van sziikséglnk.

Az Ujabban népszerli hobbik
gyakran hozzak létre az azonos ér-
deklédésliek kozdsségét, gondoljunk
példaul a futd, kerékparozo, kiranduld
kozdsségekre, vagy akar a foltvarrd
és a f6z86 szakkdrokre. Pszicholdgiai
kutatasok mar régen ramutattak arra,
hogy a tarsas kapcsolatok k&zpon-
ti szerepet jatszanak az értelmes és
boldog élet kialakitasanak lehet6sé-
gében. A kdzdsségben végzett hobbik
ilyen moédon hozzajarulhatnak egy tel-
jesebb és boldogabb élethez. Amikor
a hobbinkkal foglalatoskodunk gyak-
ran teljesen belemerdliink a tevékeny-
ségbe, kivll kerllink a vilag hétkdz-
napisagan, feloldédunk a pillanatban,
az aktiv pihenés jut osztalyrészinkuil.
Ez az élmény a Csikszentmihalyi Mi-
haly altal leirt flow.

Nemrégiben azt kérdezte télem
valaki, miért ilyen népszerlek a fel-
nétteknek szdld  kifestékdnyvek.
A fentiek alapjan mar nem nehéz a
valasz: a kifest6k eleinte j6 id6tol-
tést, késébb egyeseknek j6 hobbit
jelentenek, amelyben ismét meg-
tapasztalhatjdk a szabad gyermeki
énallapot csodajat, feloldédhatnak
egy kellemes tevékenységben, azaz
megtapasztalhatjak a flow-t. Sikerél-
ményhez jutnak, ami erdsiti az énma-
guk pozitiv oldalardél alkotott képlket,
ezzel meger6sddik stressztliré ké-
pességiik. Gazdagitja identitasukat,
magabiztosabba valnak, kdénnyeb-
ben kapcsolédnak kézosségekhez,
ezaltal boldogabbak lesznek.

On mivel tolti az szabadidejét?

o Fabidn Tamds

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

Gyogyszerészként  végzett a
szegedi  egyetemen,  majd
posztgradudlis képzésen kor-
nyezetvédelmet tanult. gy lett
végzettsége szerint  kérnye-
zetvédd quogyszerész. Erdek-
[6desének  kézéppontjaban a
gyogynaéveények allnak, de nem
gyogyszerellenes. Az étrend-
kiegészitok inkabb a megeld-
zés eszkozei, de van helyik a
gyogyszeres kezelés mellett is.
Az Ev Anyavdllalata versenyen
20712-ben els6 helyezest ért el.

Az ,.anyavallalkozé6” szakgydgyszerész

- Vdllalkozd, gyermekeket nevel6 anyukak
versenye. Sokat kiizd6ttem azért, hogy a
lanyom megsziilethessen, nem voltam fiatal,
amikor sikeriilt. igy aztdn a szakmaszeretet
mellett elsddleges szempont volt, hogy olyan
tevékenységet taldljak, amiben oromomet
lelem, és ami nem szakit el tartdsan a gyer-
mekemtdl. Nem tudtam volna elképzelni,
hogy fél nyolckor leadom a hélcsiben vagy
az oviban és hatkor megyek érte. Ma is csa-
ladi vallalkozast csindlok. Annak idején sz6
szerint egyiitt indultunk, miatta sikeriilt igy,
ebben a formaban az életem. Mar fiatalon
is vonzott a gyogyndvények vilaga, az abban
rejlé lehetdség. A gyogyszerész szakmanak
ez az aga all igazan kdzel hozzam. Sokan ke-
restek meg kiilénbdzd izleti lehetdségekkel,
én egy olyan étrend-kiegészitd csalad mellett
dontttem, amivel tudok azonosulni els6-
sorban a mindsége miatt. Egyiitt mentiink a
lanyommal targyalni, a babakocsiban toltam,
ala pakoltam be a termékeket. Egyetlen he-
lyen mondta egy gydgyszertar vezetdje, hogy
egyediil jojjek, de nem volt banto, csak ma-
sok voltak a szempontok — egyébként szere-
tettel fogadtak a lanyommal egyiitt, a targya-
16 szobék kivald maszoterepek voltak. Az év
anyavallalata versenyben kozonségszavazat
alapjan dolt el, ki a nyertes, 80 vallalkozd
anyukacsalad mellett valasztottak elsének
benniinket. Ma mar persze a lanyom is nagy
lett, egy 8 éves mellett pedig mér vissza tu-
dok menni gyogyszertarba is helyettesiteni.
Szeretem az embereket és szeretek rajtuk
segiteni — minden t6lem telheté modon.

- Nekem igen. Jelen vagyok, irogatok, is-
mernek, szamitanak a tuddsomra — ez ne-
kem fontos, és mindezek altal folyamatosan
tanulok is. Most példaul OKJ-s fotografus
képzésre jarok, mert nagyon szeretek mii-
vészien szép fotokat késziteni az dltalam
csodalt gyogynovényekrdl. Szeretném ezt is
a fotds-szakma szabalyai szerint a legjobban
csinalni. A blogot azért inditottam Utjara, mert
a sok kérdéshdl, ami érkezik hozzam, az lat-
szik, hogy az emberek nem tudnak eligazodni
a sok internetes informéacid kozott. Megpro-
balom olyan segitséggel ellatni az olvasét,
ami lehet6vé teszi a j6 iddben torténd, helyes
alkalmazast. Sokszor tényleg csak ezen mii-
lik. Az orvos elutasitja, hogy sajat magukat
diagnosztizaljak és gydgyszerezik a betegek:
itt van nagy szerepe egy gyogyszerésznek.
Az étrend-kiegésziték teriileten kevés a
szakember, sok laikus csoppen bele a forgal-
mazasba. Probalom atlatni, utanajarni, hogy
mia ,kamu” informécid, hogy valoban tudjak
segiteni. A gydgyszerészek a képzés utan
szakosodhatnak, létezik példaul fitoterapia
szak. Sajnos kevesen vélasztjak. En példaul
egyediil voltam a képzésen a harom év alatt.

A raciondlis fitoterapia oktatdja, tuddsa pél-
daul Prof. Kerényi Agnes, aki a képzés alatt
rendszerbe foglalta a gydgyndvényekkel kap-
csolatos tudomanyos eredményeket.

- Kevés még a vizsgalt gydgynovény, de
l6tezik mar szamos klinikai vizsgalat. Ha a
paciensek nem kapnak megfeleld informa-
ciot példaul a mariatévisrdl, akkor a legegy-
szer(ibb iranyba indulnak: megveszik a ma-
got, mert az a legolcsobb, elragesaljak vagy
tedt készitenek beldle. Bajuk nem lesz, de
nem is hasznal: a mag hatdanyagai vizben
nem oldddnak, tehat azok a hatéanyagok,
melyek a mdjat gydgyitanak, nem jutnak
el a rendeltetési helyiikre. A kapszulakban
kivonatok vannak, ahol koncentraltabb az
értékes szilimarin, ami mér segithet. Az em-
berek mindig csodat varnak, de csodabogyok
nincsenek. A dolgok mindig az életmddnal
romlanak el. Sokszor akkor jon az eredmény,
ha a paciens belatja, hogy az életmddjan
kell véltoztatnia, és ekkor johet a szakszer(i
segitség: a gyogyszer, az étrend-kiegészitd,
a gy6gynovény. Es be kel latnia azt is, hogy
hathatds valtozashoz, id6 kell, akar egy 1 év
is. Tiirelemre inteni, ebben tamogatni azokat,
akik hozzam fordulnak, és szakszer(i, mo-
dern gondolkodason alapuld segitséget adni:
ez az én filozéfiam.

Vincze Kinﬁa-
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A tudorak és

Eqgy friss tanulmdny dsszeftiggést taldlt a tiddrak kialakuldsa és a magas B-vitamin bevi-
tel kozott, elsésorban dohdnyzo férfiaknadl. Az ok-okozati viszonyt egyelére nem mutattdk

ki, tovabb vizsgdljdk a kerdest.

Atanulmany azt éllitja, hogy a B- és a B,,-vitamin hosszu
tava - tiz év kérdli — , nagy doézisu (napi 55 mg B-vita-
minbdl és napi 12 mg B, ,-vitaminbdl) fogyasztasa két-
négyszeresére noveli a tud6rak kialakuldsanak esélyét
azoknal a férfiaknal, akik dohanyoznak. Ez annal is meg-
lepébb, mert eddig az volt az altalanos vélemény, hogy
a B-vitamin fogyasztasa csokkenti a rak kialakuldsanak
valészinliségét, amellett, hogy az anyagcserét is javitja.

Az elsé, ezzel a témaval foglalkozd nagyszabasu
kutatas eredményeit az Ohioi Allami Egyetem, a Fred
Hutchinson Rakkutaté Kozpont és a Tajvani Nemze-
ti Egyetem tuddsai publikaltdk a Journal of Clinical
Oncology augusztusi szamaban.

A kutatdas soran tébb mint 77 ezer beteg 2000 és
2002 kozotti adatait elemezték, akik mind 50 és 76 év
kozottiek voltak, és Washington dllamban éltek. A ku-
tatdk statisztikai modszerekkel értékelték a valaszokat,
amelyek szamos fakort szamba vettek — dohanyzas,
kor, iskolai végzettség, alkoholfogyasztas, testsuly, rak
el6forduldsa a csaladban, gyulladascsdkkentd szerek
hasznalata stb. A résztvevék tobbek kdzott arra a kér-
désre is valaszoltak, mennyi B-vitamint fogyasztottak.

»Az 0sszes befolyasol6 faktort azonos sulyunak tekin-
tettlik, és az adatok azt mutattak, hogy a B;- és a B, -vi-
tamin hosszu tavy, nagy dézisu fogyasztasa megnoveli

hirdetés

a rak kialakulasanak kockazatat.” — mondta az egyik
kutaté, Theodore Brasky PhD, az Ohioi Allami Egyetem
munkatarsa. Arra is felhivta a figyelmet, hogy valéban
nagy dozisokrol beszéliink, és nagyon hosszu idén at kell
szedni a vitaminokat ahhoz, hogy ez az 6sszefliggés ész-
lelhet6 legyen. ,A felfedezés ezzel egyltt aggodalomra
ad okot, de a kutatast tovabb kell folytatni.” — tette hozza.

Keét kutatast inditottak a kézelmultban — az egyik arra
keresi a valaszt, valéban igaz-e az, hogy a menopauzan
atesett néknél nem figyelheté meg ez az 0sszefliggés, a
masik soran pedig megnézik, hogy mas, hasonlé mére-
td, hasonld koru férfiakbdl allé mintan ugyanerre a ko-
vetkeztetésre jutnak-e a kutatok.

Forras: www.sciencedaily.com

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Lengyel Zsolt nukledris medicina
szakorvostol megtudhatja, hogyan segit a
daganatos betegségek felismeréseben a PET/CT.

A MOSOoly
a7 elet

- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu

06 70 423 1127
06 30 391 8080



INTERJU

2075-ben Héviz varosa sajdt védjegyet hozott létre a Hévizi to
gydgyhatdsdra alapozott terdpidk mindségbiztositdsa érde-
keben. A mozgdsszervi panaszok enyhitésében kivdld ered-
meényekkel biré Hevizi Tradicionalis Kardt (HTK), azota unios
szakmai szervezetek is elismerték. A kurat kindlo szallodak
mindsitésére 2 évente kerlil sor, a feltételek rendelkezésre
allasat - ami a védjegy odaitélésének, illetve meghosszab-
bitasanak feltétele - idén is eqy tapasztalt reumatolégus
féorvosokbdl allé szakmai bizottsdg ellendrizte. A Gyogyhir
Magazin megkerdezte Horvdth Orsolyat, a Hévizi Turisztikai
Nonprofit Kft. tigyvezetdjét, hogy milyen eredménnyel jart

a felllvizsgalat.

Ujabb két évig viselhetik a hévizi szallodak
a Hévizi Tradicionalis Kura védjegyet

- Nagy o6rdminkre szolgalt, hogy
mind a kilenc hévizi szalloda ismét
megfelelt a Hévizi Tradicionalis Kura
szigoru feltételrendszerének, igy va-
lamennyien hasznalhatjak tovabbra
is a védjegyet.

- Csak a szallovendégek vehetnek
részt ezeken a kurakon?

- A szdllodak mind a szallévendé-
gek, mind ,,az utcardl betérék” sza-
mara biztositjak a kuran valé részvé-
tel lehet8ségét, melynek alappillérei
a gyogyvizben valo6 firddzés mellett
az iszapfirdd és a sulyflirdd, kiegé-
szité kezelésként pedig a gyogyviz
ivokutbol valé fogyasztasa. Részei
a csomagnak a masszazsok, moz-
gasterapiak és a fiziko-, valamint
hidroterapia is. Valamennyi szalloda
rendelkezik felkészilt szakorvossal,
aki a Kura alapelemeit személyre
szabottan allitja dssze, és figyelem-
mel is kiséri a beteget a kezelések
soran. A Heévizi Tradicionalis Kura
sajatossaga ebbdl fakaddéan az,
hogy bar minden résztvev® ugyan-
azt a Kurat kapja, mégis mindegyik
kezelés mas és mas elemekbdl all
Ossze.

- Mennyi az idealis iddtartama a
Tradicionalis Karanak?

— Legalabb 2 hetet javaslunk a be-
tegeknek, mivel a kdra fokozatosan
fejti ki hatasat, s kezdetben még in-
kabb meg is terheli a szervezetet.
Az elsé hét végén gyakran faradt-
sagot éreznek a betegek, akar még
a tlneteik fokozdédasat is, és el kell
telnie még egy hétnek, hogy érezhe-
tévé valjon a regeneralédas. Vagyis
a Kura nem ,villamcsapasként” hat,
mint a modern fajdalomcsillapitd

tablettdk, de nem is ez a célja, ha-
nem a valddi gyogyitas.

- Kiknek ajanlott leginkabb a Kdran
valé részvétel?

— Ami az életkort illeti, régebben in-
kabb az 50-60 éven fellilieknek ajan-
lottam volna, de napjainkban mar
a 30-as éveikben jardk is gyakran
szenvednek olyan tlnetektdl — vall-,
konyok-, csukld- és térdizileti fajdal-
mak, izomgoércsdk — amelyek a kép-
erny6 el6tti  Gl6émunka, a huzamos
ideig t6rténd egy pontra koncentralas
eredményeként alakulnak ki. A Kura
az ilyen és ehhez hasonlé mozgas-
szervi megbetegedéseket gyodgyitja,
de ajanlott mozgasszervi mlitétek,
t6rések utokezeléseként, illetve egyes
négyogyaszati, illetve — ivokuraval ki-
egészitve — gyomorpanaszokra is.

- A Hévizi Tradicionalis Kura bekeriilt
a Hungarikumok soraba. Eljut azért a
hire a kiilféldi vendégekhez is?

— Héviz vérosa mindent megtesz
annak érdekében, hogy a lehetd

legszélesebb kérben megismer-
jék ezt a kuldnleges gyogymaodot.
Négy nyelven allitottuk 6ssze a
tajékoztatd anyagainkat, és a ma-
gyar vendégeken kivil egyre tdbb
kulfoldi is részt vesz a Karan, mivel
a védjegy, és az, amit megtestesit
— a magas szakmai szinvonal és a
rendszeres ellendrzés - erdsiti a
bizalmukat az eljaras irant.

HT

HEViZI DiJAK ES ELISMERESEK
2015

Hungarikum mindsités

2016

Leginnovativabb flrd6é és
gyogyhely dij (Eurépai Firdé
Szdvetség)

2017

EuropeSpa Med védjegy

A Hévizi Tradicionalis Kura védjegyet birtokld

hévizi szallodak

Hévizgyogyfiirdé és Szent Andras Reumakérhaz
Danubius Health Spa Resort Aqua****
Danubius Health Spa Resort Héviz****superior

Hotel Aquamarin***
Hotel Eurdpa fit****superior

Hunguest Hotel Helios***superior

NaturMed Hotel Carbona****superior

Kolping Hotel Spa & Family Resort ****

Magyar Honvédség Egészségiigyi Kozpont Hévizi Rehabilitacids

Intézete

A Hévizi-to szal

Szponzoralt old

al

\HEViZI

Tradicionalis Kura

" hogy tovabbra is része legyen
— s SRR e " 4 az egészséges mozgas 6romében!

A hévizi gyogyvizet mar a rémaiak is hasznaltak, errél taniskodik, a t6 keletkezésérél szol6 legenda is, mely szerint a felndttként
erés, Flavius Theodosius romai csdszar beteg gyermekként Iatta meg a napvildgot. Keresztény dajkdja nap, mint nap Sz(iz Méaridhoz
imadkozott, a kisfil gyogyuldsat kérve, a Szizanya meghallgatta fohdszat és valaszként forrdst fakasztott, A gydgyforrashol egész
16 keletkezett, melynek vize meggydgyitotta a hires rémai uralkoddt. A legendds té nem mas, mint a Hévizi-to, melynek vizében, azéta
tobb ezren gydgyultak meg és nyerték vissza az egészséges mozgas Oromét.

Miért kilonleges a Hévizi-t6?

— Avizhémérséklete egész évben alkalmas szabadtéri firdézésre.

— A forrasok egyUlttes vizhozama 410 liter mdsodpercenként, igy a 4,4 hektdros t6 teljes vizmennyisége 3 naponta természetes médon
kicserélgdik.

— Agyogyviz 6sszetétele ésa td medrét boritd tézegrétegbdl kioldodd alkotdelemek kliléndsen hatékonyak mozgdsszervi megbetegedések
kezelésében, kedvezden befolyadsoljdk a porc anyagcseréjét és erdsitik a szervezet dngyogyitd képességét.

— Atlrkizkék vizfellletet rézsaszin, lila és fehér tavirdzsa szigetek disztik.

Flrdés el6tt és utan is aktivan Hévizen!

¢ Ahires hévizi orvosrdl Schulhof Vilmosrél elnevezett sétdnyon nagy sétakat tehet a téparti égerfak, mocsarciprusok és platanok kozott,
Avérosban tobb tandsvényen végigsétalva fedezheti fel a td nvény és allatvilagat.

¢ Hetente harom alkalommal vésarolhat helyi termel6k és kézm(ivesek portékaibél a Hévizi TermelGi Piacon, ahol szeptemberben cstitértok
esténként néptanc bemutatd varja az érdeklGddket.

o Kerékpdrtardt tehet a Balatonhoz, a Kis-Balatonhoz vagy varosi kerékparral (HeBi) felfedezheti a hangulatos furdévarost.

Tippunk: A hévizi kira idején Idtogasson el Egregy varosrészbe
is, ahol csoddlatos sz6l6lugasok alatt kivald borokat kdstolhat. Itt
taldlja az Egregyi Mlzeumot, ahol megismerkedhet a rémai kori flir-
d6varos torténetével. A Mizeum mellett kaptak helyet a Flavius-
kivansdgszalagok is, ahol a tobb széz fohasz mellett On is elhelyez-
het egy Sz(iz Maridhoz frt kérését.

Ahol egyszer csoda tortént, ott barmikor Gjra megeshet!

B6vebb informacid aktualis programokrol és szallasajanlatokrol:

www.heviz.hu

B - ror |
\ 4 Heviz. hu  Tourinformoda Heviz

“w. i Tel: +3683 540131

8380 HEVIZ, Rakdczi u. 2.

A turisztikai varos egyetlen, a Toéflrdd parkjaban taldlhatd
széllashelyén els@sorban a tradiciondlis hévizi gyogykurat alkalmazzuk.
Késtoljon bele On is a méltan hires terapiankba,

LHévizi gyégyvardzs 3=4" csomagajanlatunk keretében izelit6t
nyerhet a hévizi életérzésbdl, rdadasul a 4. éjszakat gratisz biztositjuk!

NAPONTA TOBELEPGVEL

Bdvebb informdcié és csomagajanlatok
a www.hotelspaheviz.hu weboldalon!
Elje 3t On is az egészség élményét a TéflirdS szallodajaban!

" "

RAZSLAT +1 EISZAKAVAL?

lodajaban Iehetséges!

Hotel Spa Hévyiz****/***
8380 Héviz, Dr. Schulhof V. sétany 1.
0683501 708 | hotel@spaheviz.hu

% HOTEL
SpA HEViZ
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A alpé’?

A mozgads a gyerekkor egyik legnagyobb élménye, és hatdssal van arra, hogy késébb is megdriz-
hessiik labaink egészséget. Sok ortopédiai elvaltozds élettink els6 éveiben alakul ki, és tobbek kézott

a rossz cipdvalasztassal magunk is eld-
Ha pedig odafigyeltink, korrigalhatjuk

»Adj a lanynak egy par megfeleld cipellét, és .r‘
& meghdditja a vilagot!” Marilyn Monroe egy-
kori mondasat a divatdiktatorok maradékta-
lanul magukénak valljak évtizedek elteltével
is, de talan nem véletlen, hogy a néknél
négyszer gyakoribbak a ldbbetegsé-
gek, mint a férfiaknal. Az ortopéd-
orvos naponta taldlkozik részben
a cip6k szamlgjara irhaté rend-
ellenességekkel, a tyukszemtdl
a bitydkig, a kalapacsuijjtél a
ludtalpig és a bendétt kdrmokig
- igen széles a skala. Ezeknek a
fajdalmas problémaknak egy ré-
sze csak mdtéti uton allithatd
helyre, pedig megel6zhetbek
lennének, ha nem felejtenénk
el azt az alapvetést, hogy a kiegyensu-
lyozott, egészséges jaras, a jo kozérzet *
alapja a helyesen megvalasztott cipd.

-

A labat 26 f6 csont, 33 izllet, 107 izlleti

szalag, és 19 izom valamint in alkotja. Nem
véletlen, hogy Leonardo Da Vinci a mér-
noki munka mestermiveként jellemezte
az emberi labat, melynek a feladata, hogy

egyensulyban tartson bennlnket barmi-
lyen talajon, akar futunk vagy gyalogolunk.
A csontokat inak, izmok, iziiletek és szalagok
tartjak 6ssze ugy, hogy kdézben rugalmas ma-

rad. A bér alatti zsirszévet légparnaként miko-
dik, ami ha nem lenne, a jaras fajdalmat okozna. A lIépés
tulajdonképpen nem mas, mint a talpon valé gordulés
— idézi az egyik szakportal a személetes képet. Egész-
séges esetben el8szor a sarok ér foldet, majd gordilve
billen utana a talp tdbbi része, végiil a labujjakkal ru-
gaszkodunk el a foldtdl. Minden életkorban eléallhat az
a helyzet, amikor nagyobb terhelés jut a lab izmaira és
azinakra, mint amit még elbir viselni. llyen helyzet, mikor
a kisgyermeket a szllék jarni biztatjak, sét sétaltatjak,
holott a szervezete még nem érett meg ra - magyarazta
lapunknak dr. Holnapy Gergely ortopéd szakorvos. Kis-
iskolas korban nagyon kell figyelni a gyermekek talpat.
Ekkor hirtelen n6hetnek meg, és a testsuly, illetve a ma-
gassag valtozasaval a gerinc egyensulyi helyzete is at-
alakulhat. Ha a nagymértéki valtozassal nem tud lépést
tartani a lab izmainak a fejlédése, kialakulhat a ludtalp.
A serdilékorban éri a legnagyobb igénybevétel a fejl6dé
szervezetet, csontokat, izmokat: a rohamos névekedés
és testsulyvaltozas énmagaban is nagy kihivas a lab
izmainak. Szamos esetben a gyermek terhelésre (tor-
naodra, gyalogtura) jelentkezé izomfajdalomroél vagy alta-
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idézhetjiik gyermekeink késébbi panaszait.
az elvaltozasokat.

lanos faradékonysagrol panaszkodhat. Ha ekkor
I nem torténik korrekcio (elsésorban labtorna) az iz-

mok elfaradnak, az izliletek merevvé valnak, majd
a csontok kérosan elmozdulhatnak, és a labon 1évé
izletek deformalédhatnak. Ha a bokasUllyedés

_ serdilékorban jelenik meg és kezelés nélkdl
¥ marad, fiatal feInétt korra kialakulhat a vég-
s8, korrigalhatatlan, nagy fajdalommal
jaré deformalddas az iziletekben.
A felnéttkorban jelentkezé pa-
0 naszok zdmmel gyermekkor-
ban kezd&dtek- hangsulyozta a
szakorvos, hozzatéve, hogy ké-
s6bb egy sérllés, testsulygyarapo-
das vagy éppen egy allé foglalkozas
vabb fokozhatja a tlineteket.

F
L=
-

; /-\ legjobb Iabbeli a j6l szell6z6 cipd, amelynek a
3 kerge megfeleléen fogja a sarokrészt. A talpa ne
f legyen tul vékony, a sarka ne legyen tul lapos -
# még a férfiaknak is az a j6 cipd, aminek a sarka
=" Kétszer olyan magas, mint a talpa, legyen ben-
' ne ,rugalmas” alatamasztas, ne legyen szik, ne

szoritsa a labat- nagyjabdl igy foglalhatéak 6ssze
a cipévalasztas szempontjai
Mint a szakorvos elmondta, kérulbelll 2 és 4 éves

kor altalaban félévente Uj cipdre van sziikség.
Dr. Holnapy Gergely 6-7 éves korig kemény
kérgu cip6t javasol, ezt iskolai valtocipéként is
hasznalhatjak a gyerekek napkdzben. Az un. szupinalt
(belsé talpélen emelt) cipdket ugy képezték ki, hogy
sarkuk egy kicsit dontétt, igy a gyerekeknél gyakori sa-
roktengely deformaciét megakadalyozzak és korrigaljak
azzal, hogy ,visszabillentik” a gyermek labat a helyes
tartasba. Ezek a cipék —-markanként valtozéan- konfek-
ci6 cipbként 30-34-es méretig kaphatdéak. Ha megels-
zési célra vasarolnank ilyen cipét, el6tte érdemes kikér-
ni egy szakember tanacsat. Fontos, hogy a téli csizma
mindig legyen egy szammal nagyobb, mint amekkorat
egy félcipébdl vasarolnank. Figyeljlink a bélés anyagara
is, hiszen ha tul miiszalas, akkor kénnyen beleizzadhat
a gyermek laba. A talpa legyen kdnny( és vizalld, illetve
eléggé érdes ahhoz, hogy ne csusszon.

'ﬁ kor k6zo6tt né a leggyorsabban a kicsik laba, ilyen-

Dézsa-kadér Déra

A téli csizma mindig legyen egy
szammal nagyobb, mint amekkorat
egy félcipdbdl vasarolnank!

www.gyogyhir.hu

FAJDALOMCSILLAPITAS

Toolebc fé,claﬂ.wmk -

szelid gyogymaod

Az Egészseqligyi Vilagszervezet (World Health Organization;
WHO) mintegy 150 olyan betegséget, szindromat tart sza-
mon, amelyeket mozgasszervi elvaltozasok valtanak ki. Ké-
z0s jellemzdjik, hogy fajdalommal jarnak - ennek enyhité-

sére tobbféle madszer létezik.

Idézziink néhanyat a WHO adatai-
bdl: a szervezet statisztikdi szerint
példaul a reumatoid arthritisz (ez
az autoimmun betegség leggyak-
rabban a kéz és lab kisizlleteit,
tovabba a térdet, bokat, csuklot
érinti), leggyakrabban 20 és 40 éves
kor kozott, a lakossag 0,3-1%-anal
jelentkezik. N6éknél Iényegesen
gyakoribb, mint férfiaknal. A fejlett
orszagokban a paciensek legaldbb
fele a kor jelentkezését kovetd

10 éven belll képtelen lesz egy
teljes munkaidds allas betoltésére.

A hatfajas sokakat érint

A WHO listajan a 2. helyen az
oszteoarthritisz all (némileg
leegyszer(sitve egy olyan csont-
betegségrél van szé, amely az
izlleti gyulladas tineteivel jar
egyutt).B A Vilagszervezet az
oszteoarthritiszt azon tiz beteg-
ség kozott tartja szamon, amelyek
leggyakrabban vezetnek a paciens
mozgasszervi fogyatékossagahoz.
Vilagszerte az oszteoarthritisz

a 60. életéviket betoltott férfiak
kozel 10, mig a n6k 18%-at érinti.
A betegeknek mintegy 80%-a lesz
valamilyen médon korlatozott a
mozgasaban, a negyediik pedig
elébb-utébb képtelen lesz arra,
hogy elvégezze mindennapi teen-
déit. A 3. helyen a WHO szakem-
berei a gerincrendellenességeket
emlitik. Ezek oka valtozatos lehet a
gerincoszlop sérilésétdl a kilon-
b6z6 gyulladasokon, fertézése-
ken at a tumoros betegségekig.

A hatfajas az emberek tobb mint
80%-at kinozza életében legalabb
egy alkalommal, és egyes népes-
ségek akdar harmada is szenvedhet
t6le egy idében. (Angolul tudok a
WHO 0Osszefoglaléjat az interneten
itt olvashatjak: who.int/chp/topics/
rheumatic/en/.)

Szabadulas a Fajdalomtél

Az izlileti fajdalommal jaré 6sz-
szes betegség, valamint pontos
okuk, illetve a terapias lehet6ségek
felsorolasa nem ennek a cikknek a

www.gyogyhir.hu

feladata: alapszabaly mindenesetre,
hogy a pontos diagnodzis feldllitasa,
illetve a gyodgyszeres vagy egyéb
kezelés meghatarozadsa szakember
feladata. Az azonban mar a fenti-
ekbdl kideriilhetett, hogy az izlleti/
mozgasszervi fajdalmak egy része
ismeretlen eredet(i. Erthets, hogy a
paciens ilyen esetben is szabadulni
akar a mindennapi tevékenységeit
akadalyozo, a mozgds 6romét kor-
latozo fajdalomtol.

Sokan kozilik a fajdalomcsillapi-
tok rendszeres szedése helyett a
szelidebb gyégymodokban hisz-
nek, példaul olyan készitmények
alkalmazasaban, melyek 6sszetevéi
kozott igazolt hatasu gydgynové-
nyek is szerepelnek.

A segité gyogyndovények

llyenek példaul a fahéj, az édes-
gyokér vagy a kurkuma. Utébbi
hatéanyaga a mintegy 5%-nyji,
kurkumin nevd polifenol, ame-

lyet étkezési célu felhasznalasa
mellett sokan alkalmaznak izileti
problémakra gyakorolt kedve-

z6 hatdsa miatt. A kozonséges
bordka szerepel az Eurdpai, illetve
a Magyar Gyoégyszerkdnyvben; a
leirasok megemlitik izuleti bantal-
mak elleni gyégyhatasat. Végil a
népi gyégyaszatban régi, tapaszta-
latokon alapulé hagyomanya van a
flszerként is kdzkedvelt rozmaring
haszndlatanak: sok mas mellett
enyhe izom- és izlleti fajdalmak
csillapitasara is hasznaljak.

P. Gu.
A hatfajas mogott
fizikai, lelki és foglalko-
zassal dsszefiiggo okok
egyarant allhatnak -
ugyanakkor a hatfa-
jasos idoszakok oka
80-85%-ban ismeretlen
eredetd.

hirdetés

[ZOLETI FAJDALMAK?

[ziileti gondok keseritik meg
az dletét? Sokat kalt, de sem-
mi sem hasznal? A Mester-
balzsamnak kiszGnhetden
a mozgas Grome gyorsan ter-
jed. Szabaduljon meg a fog-
csikorgato fajdalomtél On s,
€5 mozogjon yjra szabadon!

KUPON: -15% kedvezmeny!
Az engedményirt hivia ext s szamot:

06(30) 8384363
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azaz a D-vntamm jelentdséege

~Med1ca News Today cikke szerint a D-vitamin bevitele
“fontos, de nem minden formdja egyforma. A D-vitaminok
I3 ‘\S?t"eranvazas vegyliletek (szeteroidok), melyek provitaminja-
. lkb@ (azaz ergoszterznbol kolesztermbol) kepzodnek ultra—

aTapu, de kdzértheté’ maggarézatra véllalkozott a Gyogyhir
" Magazin olvaséi szamadra Guba Lilla biologus, a Forrai Gim-

IMMUNRENDSZER

L4 oo ) © oo
Kesziiljunk - 522!
Immunrendszeriink a szervezet egyik legfontosabb egysége, amely megvéd a baktériu-

moktol és a virusoktdl. Az Gszi-téli honapok eldtt nem drt megerdsiteni, hogy mukédése
hatékonyabb legyen.

A vitaminok legfontosabb szerepe
az, hogy fokozzak a bélbdl a kalcium
és a foszfor felszivddasat, gatoljak
a kilrtlést, ezért emelik a vérplaz-
ma kalcium-ionkoncentrécidjat. gy
kiemelt jelentéségliek az egészsé-
ges csontozat, az egészséges fogak
szempontjabdl. Segiti az immunrend-
szer és az idegrendszer mikddését,
szabalyozza az inzulinszintjét, segiti a
tidé funkcidjat, és a keringési rend-
szer mikddését. A mellékpajzsmirigy
altal termelt parathormon hatasahoz
nélkllozhetetlen. A parathormon no-
veli a csontokban a kalcium leadasat,
valamint a vesékben a kalcium visz-
szaszivasat, a bélcsatornaban pe-
dig a kalcium felszivédasat fokozza.
A majban hidroxilaciéval a D-vita-
min 25-hidroxi-D, vitaminna alakul,
amely erésebben fokozza a kalcium-
transzportot, és hatdsa is hamarabb
érvényesll, mint a D,-vitaminnak.
A D-vitamint a vesék is atalakitjak a
vitamin aktiv formajaba: 1,25-hidroxi-
kolekalciferolla — ez a vese ,,hormonja”.

ndzium vezeté szaktandra.

A sok és a kevés is rossz

A D-vitamin hianyaban alakul ki az ugy-
nevezett angolkor. llyenkor csdkken
a béltraktusbdl a kalcium-felszivas,
ezért a kalciumhiany miatt a csontok
nem meszesednek el, igy a fiataloknal
a csontok meggdrbtilnek, a mozgasuk
kéarosodik. Mivel a D-vitamin zsirban ol-
ddédo vitamin (a szteroidok a lipidekhez
tartoznak, és a zsirszovetben halmo-
zodnak fel), tlladagolasa is el6for-
dulhat, ez a hipervitamindzis. Tulzott
mennyisége esetén a testfolyadékok
kalciumszintie megnd, ez kalciumsoék
kivalasahoz vezet: az erek, a sziv, a
tidd, a vesék elmeszesednek. Tlnetei:
fejfajas, étvagytalansag, szajszaraz-
sag, fémes iz érzése a szajban, hanyas,
hasmenés. Hianyaban kialakulhat az
osteoporoézis, azaz a csontritkulas, igy a
csontok kénnyebben eltérnek. Gyakori
ilyenkor a combcsontdrés és a felkar-
csonttorés. Idés embereknél, meno-
pauzan atesett néknél is gyakori, ezért
szamukra kulondsen fontos a D-vita-
min és a kalcium bevitele.

A D-vitamin a)éy\ﬂo“' W\.evmqés‘ége
0-12 hénapos korig:
1-18 éves korig:

felno6tteknek:
70 év felettieknek:

400 IU (10 mikrogramm
600 IU (15 mikrogramm)

600 IU
800 IU (20 mikrogramm

terhes- és szoptatds anyaknak: 600 IU

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Komaromi Zoltan haziorvos arra hivja fel a figyelmet, hogy
a D-vitamin az immunrendszer erésitésében is fontos szerepet

jatszik.
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A D-vitamin hatassal van az inzu-

lin termel6désére is, igy a vitamin

alacsonyabb szintje a 2-es tipusu

diabétesz, azaz cukorbetegség ki-

alakulasahoz vezethet. A D-vitamin

fontos a sejtek névekedéséhez, és

a sejtek kozotti kommunikacidhoz.

A D-vitamin csb6kkenti a rakos da-

ganat ndvekedését, igy akadalyozza

az attétet, azaz a metasztazist, és Uj

véredényeket fejleszt a rakos szo-

vetben. A D-vitamin hiany ezeknek

a betegségeknek a rizikofaktora:

e kardiovaszkularis, azaz sziv-és ér-
rendszeri betegségek,

* magasvérnyomas-betegség,

e szklerdzis multiplex,

e iziileti gyulladas,

e Alzheimer-kor,

e influenza.

D,vagy D, ?

Az emberi szervezetben a D-vitamin
felezési ideje két hét, ami azt jelenti,
hogy a szervezet D-vitamin készle-
te ki tud merllni, kiilébnésen télen,
amikor kevés a napfény. Ha egy fe-
hérbéri személy napfényre megy,
akkor 20 perc alatt 20.000 IU (nem-
zetkdzi egység) D,-vitamint allit el6
a szervezete. Ha a gyermekek télen,
4 hénapon at 1.200 IU D-vitamint
szednek, akkor az influenzafert6zés
kockazata 40%-kal csdkken.

Tudni kell, hogy kevés taplalék
tartalmaz D-vitamint. AD, és aD, az
oldallancok strukturajaban kiilénbo-
zik egymastol. A D, névényi forras-
bdl, példaul gombabdl szarmazik, a
D, pedig allati eredetd taplalékbal
nyerhetd, ilyen a hal. A két vitamin
nem egyenértékd, mert a D, két-
szer olyan hatékony a test D-vitamin
szintjének emelésében, minta D,.

Vincze Kc'.v\qa—

www.gyogyhir.hu

Hecsedli, csipke, gyeplirdzsa, csitkenye
vagy tiliskefa: barhogyan is hivjuk az or-
szag kiilonbozé pontjain, szerencsés, ha
minél tdbben megismerjiik a csipkebogyot,
melynek jotékony, immunrendszert ta-
mogato hatdsa — elsGsorban természetes
C-vitamin tartalmanak koszonhetéen —
régota kozismert. A csipkebogyodban tiz-
szer annyi C-vitamin van, mint a citromban,
és jelent6s a pektin tartalma, és bdvelke-
dik vashan, kalciumban, magnéziumban.
Osszel, a fagyok el6tt, érett allapotban,
de még keményen ajanlatos begydijteni,
amikor mar érett piros szine van. Az dsz-
szegyl(ijtott csipkebogydt daraboljuk fel,
szedjik ki a magjait, majd szaritsuk meg
a husat. Ha friss csipkebogydbol készitlink
teat, forrazas helyett dztassuk, de aztatas
eldtt vagjunk le bel6le egy-egy kis darabot
a szarandl és fejénél, hogy kioldodhasson
a hatdanyag. Bar a forré csipkebogyo tea
remekiil dtmelegit, a novény C-vitamin-
tartalma h6 hatdsara elveszik, igy immun-

hirdetés

erdsité és zsirégeté hatdsa is csokken.
Erdemes a bogy6 hisat akdr egy telies éj-
szakan at hideg vizbe aztatni — tanacsolja
Lopes-Szab0 Zsuzsa természetgyogyasz.
Reggel sziirjiik le, majd melegitsiik kicsit,
de ne forraljuk fel. Napi két-harom csészé-
vel érdemes inni beldle a hlivos napokon.

Segitsen immunrendszerének!

A csipkebogyoban is fellelhet6 magnézi-
umnak fontos szerepe van a sziv-és ér-
rendszeri betegségek, keringési zavarok
gyogyitasaban, ugyanakkor serkenti a
gyomornedvek miikddését, csokkenti a
vérnyomast és idegnyugtato is. Jotékony
hatdsanak koszonhetéen az étrend-ki-
egészitok gyakori alkotéeleme. Amikor
megérkezik a megfazds-nathas id6szak,
kiilonésen fontos, hogy felkésziiljink a
betegségek elkeriilésére. Az immunrend-
szer hihetetlen dolgokra képes: legy6zi
azt a milliényi korokozot, ami naponta
bombdz benniinket, felismeri a hibas

strukturaju sejteket, és gyorsan eltakaritja
Oket, azonositja az egészségiinket veszé-
lyeztetd anyagokat, és mindent megtesz
azok hatdstalanitdsaért. Azonban ahhoz,
hogy kifogastalanul tudjon miikddni, ne-
kiink is tamogatnunk kell. Az immuner6-
sités egyik alapkove a helyes taplalkozas.
A bélrendszeriinkben dél el ugyanis, hogy
a szervezetiink mennyi vitamint, dsvanyi
anyagot képes majd hasznositani.

Déesa-kédér Déra

A C-vitamin erds antioxidans
hatasu vitamin, és tobbek
kozott abban is segit, hogy a
vas a bélrendszerbdl felszi-
vodhasson. Hozzajarulhat a
karos oxidacids folyamatok,
ezaltal a sejtek oregedésé-
nek gatlasahoz.

BioCo
t e

C-vitamin
CSALADI CSOMAG

Csipkebogyods RETARD C-vitamin 1000 mg

@ (Gazdasagos 100 db-os kiszerelés

« Magas, 1000 mg hatdanyag-tartalommal
@ (sipkebogyo kivonattal

@ Hosszantartd, RETARD hatdssal
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SZIVUNK
NAPJA

2017, SZEPTEMBER 24,

KOZPONTBAN A
SZIVUNK!

Vérjuk 2017. szeptember 24-én a
SZIVUNKE NAPJA rendezvényre a
Millenaris parkba (1024 Budapest,
Kis Rékus u. 16-20.) 09:00 - 18:00
ora kdzott.

Kiemelt téma az INFARKTUS,
talélési ismeretek

4

Ingyenes EGESZSEGUGY
SZURESEK, orvosi konzultacidk

CSALADI szbrakoztatd- &s
szabadidds PROGRAMOK

PROGRAMOK

= Szakmai beszélgetések az orszag
vezetd kardiolbgusaival, el6adasok

= Véradis

» 5ZIVSN Egészséq Labirintus

* Ujraélesztés Gydrfi Pallal

+ Tilélési ismeretek

= ,FUSS SZIVVEL!" j6tékonysagi
séta/futas

« FUSS AZ ISKOLADERT!™
pragram

» ,TEKERJ A SZIVEDERT!"

* Torna Rubint Rékaval

* ALMA zenekar

= Bereczki Zoltan fellépése

= Szines gyermekprogramok
= Kiallitk, kedvezd ajanlatok

Rengeteg ajandékkal,
meglepetéssel varjuk a kicsiket és
nagyokat egyarant!

INGYENES RENDEZVENY

Jgjjon el és tegyen szive
egészségéert!

A részletes programo
a www.szivunknapja.hu old
tajékozodhat.
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SZiVUNK EGESZSEGE

Sziviink Napja immar 17. éve,
szeptember 24-én a Millenarison!

Roviddel a ,vizes VB utan beszélgettem Dr. Merkely Béla pro-
fesszorral, aki a SOTE Vdrosmajori Sziv- és Erqyégydszati Klini-
kdjdnak igazgatdja, s eqyben a Magyar Kardiologusok Tarsa-
sdgdnak tiszteletbeli elnéke. Hogy mi az 6sszefliggés egy nagy
sportesemény és a ,sziv professzora” kozétt? A Gyogyhir Ma-
gazinnak Dr. Merkely Béla eldrulta, hogy & vezette és hangolta
dssze annak az orvosi és egészséquigyi elldto csoportnak a mun-
kajat, amely 450 fdvel 6 sportdg versenyszamaindl volt jelen.

- A sporttal valé kapcsolatom nem
Uj, és amikor arra probaljuk felhivni
az emberek figyelmét, hogy meny-
nyire lényeges, hogy egy rosszul-
Iétnél hamar ismerjék fel, hogy az a
sziviikkel van ¢sszefliggésben, és a
leheté leghamarabb orvoshoz kell

fordulni — példakat is a sport teri-
letérél veszink. llyen Szivés Mar-
ton vizilabdazé esete, aki mérkézés
kozben észlelte, hogy faj a mellkasa.
Azonnal szivkatéteres centrumba
kerllt, ahol egy felszivodo értagitot
helyeztiink be, hat hét mulva mar
edzett, majd harom hdénappal ké-
s6bb az Eurdpa-bajnoksagon az
ezustérmes véalogatottban jatszott.

- Nehezen képzelem el, hogy ha vala-
ki rosszul van, nem hasonléan cselek-
szik...

- Pedig igy van. Ma Magyarorszagon
atlagosan négy o6rat varnak az érin-
tettek, mig orvoshoz fordulnak, ha
panaszaik vannak. Ugyanez Ausztri-
aban 70 perc. Az id§ itt Iétfontossa-
gu. A szivkatéteres centrum-halézat
megléte, ami ma az orszag minden
térségében elérheté a nap 24 6raja-
ban, 6riasi dolog. Mégis kivarnak a
betegek, ha észlelik a tiineteket. Pe-
dig ha az érintettek idében lépnének,
szinte karosodas nélkil vészelnék at
az életveszélyes betegséget.

- Mi jut elészor eszébe, ha azt szét
hallja: sziv?

- A nyelviinkben kett8s értelme van:
orvosi szempontbdl a szervezetiink-
ben a motor, de a sziv egyben a
lelket is meghatarozza. Barmilyen
baj van a sziviinkkel — akarmelyik
értelemben — az az egész szerve-
zetlnkre kihat. A sziv végzi azt a
mindennapi aktivitast, ami centralis,
kbézponti szerepébdl fakad. Ha baj
van vele, megérezzik fizikai és lelki
értelemben is.

- Az orvostudomany szamos teriile-
te koziil miért éppen a szivvel akart
foglalkozni?

- A Semmelweis Egyetemen ta-
nultam, negyedéves koromtdl a
Ill. Belgydgyaszati Klinika koronaria
6rzéjében dolgoztam a névérek
k6zo6tt, és mint orvostanhallgatd
rengeteg tapasztalatot gyUjtéttem.
Lenylg6zo6tt ennek a mozgd szerv-
nek a ,munkaja”. Nagy szerencsém
volt azzal, hogy amikor végeztem,
az azt kdvetd 25 év a szivgyogyaszat
fejlédésérdl szélt. A palyamat a
Heidenbergi egyetemen kezdtem,
két évig voltam a kardioldgiai klini-
kan. Sokan mentink kdlfoldre, és
nagy szamban hoztuk haza a tu-
dast. Fel sem merUlt, hogy ne itthon
folytassam.

- Ma mi a legfontosabb iizenet?

- Tartés mellkasi fajdalommal
a beteg 15 éve és tavaly is 4 orat
vart, mielétt orvoshoz fordult. Tu-
dom, hogy kell két generacid, mire
az egészségtudatos gondolkodas
eredményt hoz. De addig is gyorsi-
tanunk kell a folyamatot. Az elmult
15 évben 60 szazalékkal csokkent
a szivinfarktusok miatti haldlozasok
szama, mig akkor évente 15 ezer
embert veszitettiink el, ma ez a
szam hatezer. De ennyinek sem kel-
lene lennie.

www.gyogyhir.hu

SZiIVUNK EGESZSEGE
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»A mi k6z6sséglink kicsi, de nagyon fontos szelete a
magyarorszagi szivgydgyaszatnak. Kevés, de elkdte-
lezett szakemberrel dolgozunk, létkérdés, hogy énal-
I6an és azonnal tudjunk egy-egy kérésben dénteni. Ez
az egyik alapja a sikeres munkanknak. A gyermeksziv
kézpont egyébként mindenhol a vilagban kilénal-
16 entitas. Allandé késziiltségben vagyunk, részben
a slrgésséget igénylé ujszildttkori beavatkozasok,
részben a szivtranszplantaciés program miatt, hiszen
nem tudjuk, mikor kapunk értesitést arrél, hogy be-
Ultethetd szivhez juthatunk. Az Eurotransplanttél a
donor-jelentések altalaban az esti 6rakban jonnek.
llyenkor minddssze négy o6ra all rendelkezésre a szerv
kivétele és belltetése kdz6tt. Amig a sziv érkezik, el6-
készitjilk a varakozé gyermeket. Mindenki pontosan
tudja a dolgat, mindent elére megszervezilnk, izga-
lom persze van, de kapkodas sosincs. Ha egy szivnek
elérelathatolag masfél 6ranal tobbet kell replilnie, mar
nem tudjuk vallalni a szivtranszplantaciot. A gyermek-
szivgyogyaszat, szemben a feln6tt kardioldgiaval,
elsdsorban a velesziiletett rendellenességeket keze-
li, melynek tobbségénél beavatkozast végzink. Ma
mar olyan gyermekeket is kozel teljes értékl életle-
hetéségekkel adunk haza, akik korabban menthetet-
lenek voltak. Elismerten nagyon magas szinvonalon
gyogyitunk, sokat dolgozunk azért, hogy abbdél a nem
kicsi gyermekpopulaciobodl, amelyikben a mi szaktu-
dasunkra van sziikség, mindenki segitséget kaphas-
son. Evente atlagosan 1000 gyermek sziiletik sziv-
fejlédési rendellenességgel, ezek déntd része hamar
kideril. Az Osszetett szivfejl6dési rendellenességet
legtdbbszér az Ujsziléttkorban jelentkezé cyanosis
(kb6znyelvben ,elkékiilés”) jelezheti, de szivbetegség-
re utalhat az etetési nehézség, a csecsemdkori suly-
allas, a faradékonysag is. Nagyobb gyermekek ese-
tén mar a szerzett szivbetegségekkel is szamolni kell
(els6sorban szivizombetegségek), itt a terhelhetéség
jelentés beszlikillése, faradékonysag a vezetd tlinet,
illetve ritmuszavarra utal a gyors és/vagy szabalytalan
szivverés. Tudni kell, hogy hazankban igen jol kiépitett
gyermekkardioldgiai halézat mikodik. Teendét igény-
16 esetben a gyermekek a Gyermeksziv Kézpontba
kerlilnek, ahol szivkatéteres beavatkozasokkal vagy
szivmUtéttel, ha szlkséges szivatiltetéssel gyogyit-
juk 6ket. A gyermek kardiolégus képzésben is részt
vesziink, rengeteg tapasztalattal, sok sikerélménnyel
gondolhatunk vissza az elmult 10 évre.”

(BGvebben: gyogyhir.hu) Vincze Kivxﬁ&

www.gyogyhir.hu

Szivatiltetés gyerekeknél...

Dr. Ablonczy LdszI6, a Gottsegen Gydrgy Orszagos Kardiologiai
Intézet gyermekkardiologusa, a Gyermeksziv Kozpont féorvosa,
a magyarorszagi gyermeksziv transzplantacios csapat koordi-
ndtora. A 2007-ben indult a programban eddig 33 esetben ve-
geztek sikeres szivatiltetést gyermekkorban, es nyolc esetben
velesziiletett szivhiba miatt felndttkorban. Velesziiletett rend-
ellenességek miatt pedig évente dtlagosan 500 csecsemdt és
A gyermeket operalnak meg.

FIGYELMEZTETO JELEK, AMIKOR AZONNAL LEPNI KELL!

- mellkasi fajdalom

. szorongas

- tartods kohogés vagy sipolo légzés

- szédiilés

- hirtelen fellépd faradtsag, gyengeség

- hanyinger, gyomortaji fajdalom

- Fajdalom a test egyéb teriiletein -mellkasban kezdddik,
atterjed a vallakra, karokra, konyokre, hatra, nyakra,
allkapocsra vagy hasiiregre

- gyors vagy szabalytalan szivverés

- légszomj

. izzadas
- duzzanat a bokakban, hasiiregben

FONTOSI Ha nem mulé, szorité, nyomoé mellkasi fajdalmat

érez, hivjon mentét! A mellkasi Fajdalom gyermekkorban

nem szivbetegség, gyereknél szivinfarktus nincs.

hirdetés

Védje szive egészséget!

s GRALMA
2017, szeptember 24. =
GRANATALMA-kivonat
étrend-kiegészith kapszula

Polifenol és vitamin hatdanyagal
kedvezd hatdst fejthatnek ki sziviink
eqészségire.

= A grandtaima hatéanyagal és a rez-
varatrol segitik a sziv, az artériak és
vindk keringdsét.

= Antioxidansal védik a sziv és erek

sejtjeit. A folsav a véirkdpzést segiti.

s

=

Osszetevik:
GRANATALMA. &
sziiimag es -hé kivonalal
rezveratrol, folsav, —
lecilin és C-vitamin |

Kaphah& patikakban, bioboltokban
Rendelhetﬁ* telefonon: 06-30-2100-155,

Internaten: pharmajorte.hu

gyogyhir magazin 27



UJ!

ERINTES NELKULI
LEZERKEZELES

A SASSZEMKLINIKAN

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

SASSZEM NO-TOUCH PRK

o
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15.000 Ft értéku
ingyenes vizsgalati kartya
E kartya bemutatojanak dijmentesen végezzik

el a 15.000 Ft értéld, lezeras latasjavitd kezelést
megeldzd szemészeli vizsgalatot klintkankaon.

Id&pontegyeztetés: 06 1/ 2 505 505
Optik-Med Sasszemklinika
1032 Budapest, Beécsi Gt 183.

ELETMOD

Ami veszélyesebb, mint az elhizas

Ket friss, amerikai tanulmadny arra hivja fel a figyelmet, hogy az elmagdnyosodds €s a
tarsadalmi elszigetelédés olyan pusztitd egészségligyi kovetkezmenyekkel jdr, amik fellil-
muljdk az eddig a legfenyegetdbbnek tartott elhizds hatdsait is.

2014-ben az amerikaiaknak tébb
mint a negyede egyedil élt a Pew
Kutaté Kozpont jelentése szerint, és
€z a szam mara valészintileg tovabb
emelkedett. A jelenség nalunk is
megfigyelhetd. Az Eurostat ,People
in EU” cimU kiadvanya szerint Ma-
gyarorszagon minden 6tédik csalad-
ban egy szil6 van, mikdzben az EU-s
atlag 16 szazalék.

Az elmaganyosodas oka a ha-
zassagok csOkkend és a valasok
ndévekvé szama, valamint az, hogy
egyre kevesebb gyerek sziletik. Ez
énmagaban nem hangzik probléma-
nak, hiszen a legtdébb felnétt egye-
diul is megvan. De valéjaban nem
jol: az ember tarsas lény, nagyon
mélyen belénk van kddolva, hogy
tarsas kapcsolataink legyenek.

Hatalmas kutatémunka eredménye
»Bizonyitékunk van arra, hogy a ma-
ganyossag megndveli az id6 elbtti

hirdetés

haldlozas valdszinliségét” - allitja
Julianne Holt-Lunstad pszicholo-
gus, a utah-i Brigham Young Egye-
tem munkatarsa. A kijelentést két,
hatalmas adatbazis alapjan késziilt
elemzés tamasztja ala. Az els6t még
2010-ben publikaltak, és 148 kutatas
(6sszesen 308.849 résztvevd) adatait
vetette egybe. Holt-Lunstad kollé-
gaival fel tudott allitani egy modellt,
amelybdl kiderllt, hogy azok, akik
stabil kapcsolatokkal rendelkeznek,
50 szazalékkal hosszabb életre sza-
mithatnak, mint maganyos tarsaik.
»A kapcsolatoknak olyan egészség-

INFORMACIOS VIDEO

Ugyi jelentéséglk van, mintha pél-
daul valaki abbahagyna a dohany-
zast” — hangsulyozza a szakember.
A masodik tanulmanyban 1980 és
2014 kozott kisértek figyelemmel
3,4 millié6 embert Eurépaban, Azsia-
ban, Eszak-Amerikdban és Ausztra-
lidban. Ezuttal is a maganyossag, az
elszigetelédés, az egyedil élés és a
haldlozasi rata 0sszefliggését kutat-
tak, és arra jutottak, hogy 26-32 sza-
zalékkal megné az esély az elhaldlo-
zasra ezek fenndllasa esetén.
(Forrds: zmescience.com)

v E

Dr. Sebd Zsuzsanna gyermekgydgyasz, homeopata a mozgas
fontossagarol beszél

aﬁ;""-'s-,..,.,f e m a r

Specialis — gyogyaszati célra szant — tapszer
daganatos betegek reszére

Magyarorszagon
~ otthon vagyunk

magyar termék, magyar szabadalom alapjan,
magyar gyartoizembdl, valogatott hazai
blzacsira felhasznalasaval

Vilagszerte
ismernek minket

Torokorszag, USA, Kanada, Iran, Franciaorszag,
DélKorea, Pakisztan, Németorszag, Ausztrélia,
lzrael, Gérogorszag, Banglades, Nepdl, Tajvan

A Avemar plaimardsa nem hefyettesiti wmﬁnﬁﬁm&mﬁmﬂwmnﬁwﬂa résziptes falhasmaldl jekostatot

www.gyogyhir.hu

illefve érdekiddion kezeldorvasanall
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MEGKERDEZTUK

runk megvaldsitani. Ha pedig mondjuk dvo-
daban vagy a napkoziben nem valdsul meg
100 szdzalékban a glutémmentesség, akkor
az elvart dietetikai hatas egyéltalan nem va-
losul meg. A kérdez§ csalad gyermekeinél
a gluténmentesség tehat artani nem art,
de nem is haszndl, csak bonyolitja, dragit-
ja, neheziti az életet. Azonban miutan azt
is tudjuk, hogy lehetséges csaladi halmo-
z0dés, tesztekkel utdna lehet jarni a latens
gluténérzékenységnek. Ekkor ugyanis még
nincs manifesztalodott, lathatd tiinet, de a —
teszt eredményébdl kideriil, hogy a gyermek e —
is gluténérzékeny. Ha ilyen nincs, folosleges il

megvonni t6lik a hagyomanyos étrendet. = —_—
A gluténérzékenység tiinetei a klasszikus

»A lanyom és csaladja (egy négy- és egy hatéves
kisgyerek) attért a gluténmentes taplalkozasra,
mert a férjérdl kiderilt, hogy lisztérzékeny. Ag-
godom értiik, hiszen biztosan megvan a szerepe
a gluténnak az étrendben. Kihagyhatd? Nem lesz
ebbél baj?”

Vélaszol: Dr. Mak Erzsébet fdiskolai docens,
Semmelweis Egyetem, Dietetikai Tanszék

Specidlis szemrancgel a szem kirdli vékony, érzékeny, mn- =
cosodd bdr apolasira, 45 a faradt szemek folfrissiteésdra, '
A csiganyal kivonat, a collagén, a kamilla kivonat, a roz-
maring olaj és az aloe vera kivonat aktiv hatdanyag, mely

12450 Ft

jngyenes

szallitas!

Alapvetfen csak az diétdzzon, akinek iga-  tamin-csoport, de rendkiviili mértékben

zoltan lisztérzékenysége van, mint az apu-
kanak. A tobbieknek semmilyen diétara
nincs szilksége, sokkal inkabb az életko-
ruknak, aktivitisuknak megfelel6 egész-
séges taplalkozasra. A gluténmentesség
6nmagaban senkinek nem art, mert a glutén
nélkiil — ami bizonyos gabonak fehérje kom-
ponense — meglennénk. Viszont abban az
esetben, ha nem esziink kell6 mennyiségli
gabonafélét, akkor a gabonakban talalhato
egyes anyagokbal, mint a B,-, B,-, B.-vita-
minokbdl hidny alakulhat ki. A mostani di-
vatos, Ugynevezett pszeudoceredliak, azaz
az dlgabonak és egyéb gabonafélék, mint
példaul az amarant, a chiamag, a koles, a

rostgazdagok és ez megakadalyozza na-
gyon sok asvanyi anyag és vitamin felszi-
vodasat. Ezen kivill a gyerekek szervezete
a tulzott rostmennyiség fogyasztasét ne-
hezen tolerdlja, és igy hasfajast, hascsika-
rast, mas bélproblémakat okozhat. Ha nem
feltétleniil sziikséges, azért sem ajanljuk a
gluténmentes taplalkozast, mert lényegesen
koltségesebb az étkezés, mint a hagyo-
manyos alapl termékek felhasznalasaval.
A nem buzaliszthdl késziilt kenyér, zsemle,
tésztafélék sokkal dragabbak, nehezebben
beszerezhetdk, valamint otthoni készitésiik
is mas technikat, nagy rutint és tobb idGt
igényel. Egy kozdsségben sokkal nehezebb

felszivodési és emésztési zavarbdl adodnak.
Mivel a glutén tokéletlenil emésztddik, a
bélbolyhok elsorvadnak. Ennek kovetkez-
ményei a felszivodasi zavar talajan kialakuld
hidnyallapotok, pl.: vas hidnya és emiatti
anémia, azaz vérszegény. Az energiat ado
tépanyagok felszivddasi hidnyatél a beteg
fogyni fog. A gyermekkori viselkedészavarok
hatterében — mint példaul a hiperaktivitas —
is gyakorta diagnosztizalhato lisztérzékeny-
ség. A betegségben az emésztési zavar
jeleként hasi gorcs, hasmenés, puffadés,
feln6tteknél kiiités, ekcéma is lehet a tiinet.
Osszegezve: semmiképp nem javaslom a
gluténmentes diétat annak, akinek nincs

L >

[-EE!

Probléma:

& Cleopatra Szemkormyékspolo Gél kivaldan alkalmas
nem csak a szemkarnyék apolasara hanem az egesz arc-
ra, A Cleopatra gél csiganyalkivonatot tartalmaz, amely
megujitja a borsejteket, jotékonyan hat a sebekre, el-
tlntetl az aprd hegeket.

Mem tartalmaz: parabént, mesterséges szinezéket,

asvanyi oclajat, SLS-t, kbolajszarmazékot.

4 RENDELJEN MosT: 06 96/826-100

Relax Maister Mesterbalzsam:

a szem karlli bdrt azonnal puhdva, és simavd varazsolja ]

hajdina — nos, ezekben van ugyan B-vi- az életvitel, ha gluténmentes étkezést aka-  orvos altal diagnosztizalt lisztérzékenysége. saff -Reumds fajdalmak 12 ykdvonatet tartakias, mely kivonetok alkaima:
455ﬂ g -i=ieli probiémik sak lehetrek reumnas fajdalmak, izomfajdalmak, izom hizodasclk,
L’":':;::?:L‘:‘";z sk sport sérlidsek, zOleti panaszok, feifdjds, ekcéma, pikkelysdmadr
-Ekedma &z kllonbdzd ndpbetegségek kezoldsdre, enyhits-
sérg, Folyamatos alkalmazasa soran megszin-
-Pikkelysémar i i RS :
K&A Q s ' tetheti a fajdalmakat és enyhitheti a tinetaket! X
Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:
A Sager Dental Kft. CURAPROX ajdndékcsomagjat (a képen) sor- VIAREG B Antalon : . -
9 f Y g ( P ) -Hajszélerek Erdsiti az érfalakat, Alkalmas aranyér kezeldsdra, Gyagyitia
soljuk ki azok kézott, akik helyes vdlaszokat adnak a lenti kérde- -Faradt labak a visszér gyulladdst, a labszdr fekalyt és a trombozist
sekre. A megfejtéseket 2017. oktéber 21-ig kiildjék e-mailen -Labszar fekély Fdsti a faradt lbat

(info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben a kévetkezd cimre: “Vérkeringési zavarok

Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

1. Milyen sortével rendelkezik egy
gyengéd, de mégis hatékony fogkefe?

2. Hogyan kell mozgatni a fogkefét a
fogak tisztitasakor, kiilondsen az iny-
szélnél?

3. Mivel érhetd el a fogak 100%-os

MEGREMDELESKOR HIVATKOZZOM A HIRDETESRE E5 A SZALLITASI KOLTSEG ]
tisztasaga?

CSAK 498 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szdllitds Ingyenes!)

57 eves vagyok, és néhdny eve eszrevettem, hogy nehezemre esik a mozgas, problemdak
varnak az izGleteimmel. Ez a haz kérdli teenddkben épplgy visszavetstt, mint a bevasar-
lasnal vagy az unokammal a kézds jatékban, ezt sajnaltam leginkabb,

a.) puha sorte, magas sorteszam a) korkérés mozdulatokkal
b) kemény sorte, alacsony sérte- b)) oldaliranyba sikalva

szam c.) fuggdblegesen dorzsodlve
c.) kemény sorte, magas sorteszam

a) fogkefe
b.) fogkoztisztitd
c.) fogkefe ésfogkoztisztitd egységes

L L, A Relax MestErbaLzsamnt aszomszedom a;anlasara prﬁ:baltam ki, Hem tulzas azt allitani,
hasznalataval

hogy visszakaptam a korabbi életemet! Mindennap hasznalom és azéta minimalisra csik-
kentette s fajdalmamat és kitdgitotta a mozgastensmet!

Mindenkinek ajanlem a Relax Mesterbalzsamot!”

Dr. Krem

Az augusztusi Gyoégyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1./a, 2./c, 3./b

A nyertes: Danké Sara, Tiszanagyfalu
Gratulalunk!

Gydr, Gyargy Ferencné Magdi

EoF ¢tepp & ledrhd il b0l

MEGRENDELES:

n: 06-96-826-100
s www.drkrem.hu



medical

Tokeéletes latasélmeény
szemuveg nélkul

VISUMAX

CSUCSTECHNOLOGIA
__ ALEZERES
LATASJAVITASBAN

18-40 év kozott 40-50 év kozott 50-65 ev kozott

VISUMAX | VISUMAX HD VISUMAX LBV

kezelés kezelés kezelés

Megérkezett klinikankra a vilag legfejlettebb lézere,
amely a hagyomanyos FEMTO kezeléshez képest

® haromszor pontosabb

= nyolcszor gyorsabb

» Osszehasonlithatatlanul kiméletesebb!

www.focusmed.hu = 06 (1) 450 3333 = info@focusmed.hu




