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. VEGRE EGY FERFIVITAMIN! _
Eludril
CLASSM

8 MAXIMUS kapszula -;B.c..‘.ﬁ,

A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést

segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo bilobat

! tartalmaz a férfiszervezet fittségéért, roboralas

céljdra.

Tamogatja

- a szellemi, fizikai erénlétet,

- a fittséget, vitalitast,

- a teljesit6képességet,
a keringést,

- a szexualis egészséget.
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GASTRO-BON ragotabletta
=4 anyelécsovet védi a gyomorsavidl

Edesgyokeér-kivonat (DGL) tartalménak hatdanyagai

o védik a nyel6csovet, gyomrot a gyo-
morsavtol (savas visszafolyas, reflux),

o segitik a normal nyakképzddést, a
nyel6csd és gyomor dnvédelmét.

Az Eludril classic terapids
szajviz 2 f6 hatoanyagd-
val, a fert6tlenité hatdsu
klérhexidinnel és a fdj-
dalomcsillapitd hatdsu
klérbutanollal segiti el6 a
foginy és szdjlireg mieldbbi
gyogyulasat.

Haszndlhat6  foginygyul-
ladds, fogéagybetegségek
! esetén, illetve szdjsebésze-

ti beavatkozas utén.

Tartalmaz 5x10° cfu P
€16 lacto- és o T
bifidobaktériumot. ;

A Gastro-Bon javasolt a H‘_:";\ L
can’ i o

4§ telies emésztGrendszer
karbantartasara. —
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| Kaphato patikakban, bioboltokban,
¥ = ', i awww.pharmaforte webaruhazban
. . és telefonon: 09/30-2100-155
KERESSE A GYOGYSZFRTARAKBAN! "B ........coveeeieee e L
Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti a Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a
vegyes Etrendet és az egészseges életmadot! vegyes étrendet és az egészséges életmadot!

A BioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy meny- i A termékben lév6 fahéj kivonat hozzajarulhat
nyiségben tartalmaz hialuronsavat (100 mg/ § ®# a normadlis vércukorszint fenntartaséhoz, eld-
tabletta), ezzel jarulva gm segitheti az egészse-
hozza a szervezetben ges  szénhidrat-cukor

B Ly
o : S5 8 [év6 hialuronsav mennyi- e anyagcserét. A kapor-
Lo El{ﬂ:ﬂ ""-._ ségének potlasahoz. BIBCG mag eldsegitheti az
= " . " emésztést, hozzajarul-
hat a normalis majmd-

- — kddés tdmogatésahoz.  §*
m %= Rendelie meg novem- {
berben 15% drkedvez- §

Kaphatd patikakban,
.} bioboltokban.

Tel: 06/30-2100-155
=% www.pharmaforte.hu

www.dobjegymosolyt.hu/patikakereso g
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CUKORBETEGEKNEK e ] A PROSZTATA MEGFELEL(
BioCo Fahéj kivonat MUKODESEERT

BioCo ProstaMen tabletta

A prosztata és a hdgyuti rendszer megfeleld
miikddésének tdmogatdsdra szabalpalma-,
kisviragu flizike- és
csalangyoker-kivonat-
tal, 45 év feletti férfiak §
L% szamdra.

BioGo Hialuronsav Forte

Rendelie meg novem- g+
berben 15% arked- £
vezménnyel a 37/388- B&
318-as telefonon, vagy
awww.bioco.hu oldalon. P bl

-

£ |
®. == Hialuronsay  Rendelje meg november-
s e DEN 15% drkedvezmény-
memgiees nyel a 37/388-318-as i
jin E telefonon, vagy a www.
iy * & @ 5 _ bioco.hu oldalon. ‘

ménnyel a 37/388-318-

A e
kivonat as telefonon, vagy af
FI dlélj.__“ s WWW.Di0CO.NU Oldalon.
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes § & Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes ‘ i
étrendet €s az egészséges Eletmadot! i étrendet s az egészséges életmaddot! étrendet s az egészséges Eletmadot!
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Ev Terméke Dijat nyert
a CalciTrio pezsgdtabletta

C-vitamin 1000mg Bio.

——

Az Artelac® Triple §
w z ip

Action 3-as hatdsu
nedvesit6 rendszere
egyszerre potolja és
megkoti a nedves- ]
séget valamint védi g

a szemfelszint a ki-
é szaraddstol.

Komoly elismerésben része-
siilt a CalciTrio pezsgdtablet-
F ta: elnyerte az ,Ev Terméke
~ Prémium mindségii Vitaking® DI] 20177 cimet.

C-vitamin természetes dssze- r A készitmény k[]l('jnlegessége
tev6kkel - acerolaval, csipke- . ]
bogyéval és bioflavonoidokkal. hogy kalcium mellett D- és
K,-vitamint is tartalmaz. Ezek
egyitt szilkségesek ahhoz,
hogy a kalcium hatékonyab-

A C-vitamin egy létfontossagu
antioxidans tapanyag. Segiti
az immunrendszer és az ideg-
rendszer normal miikodését,

L

Tobbkomponensi dsszetételét ugy fejlesztet- hozzdjarul a faradtsig és ban beépiiljon csontjainkba.

ték ki, hogy a szem felszinén maradva er6teljes . kifaradas csokkentéséhez. A D-vitamin segiti a kalcium

hidrataldst biztosit intenzivebb panaszok felszivodasat, a K,-vitamin

esetén is. b D\‘ OGYE szdrm: 16776/2015. pedig a beépiilését a cson-
b= . . tokba. - -
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WBSERVER

e cbdgrres

mikor ezeket a sorokat irom, 24 6raja esik az esd. Mar-mar megér-

tem a baratnémet, aki szinte depresszidssa valik, amikor jon a hideg,

de aztan mégse. Hiszen az 8sznek és a télnek is megvannak a szép-

ségei. Eddig harom bégre gyimolcsteat ittam, és mindjart nekiallok
filmet nézni egy puha, meleg plédbe burkoldzva. Luxus? Lehet, b&ven lenne
mit csindlni itthon, de néha bele kell férnie. Féleg a nék hajlamosak arra,
hogy a sok munka kézben megfeledkezzenek magukrol. Pedig nem szabad
allandoéan stresszben élni, néha muszaj lazitani, kilénben az egészségiink
latja karat. Ha kiegyensulyozottak, nyugodtak vagyunk, a virusokkal is kony-
nyebben vessziik fel a harcot, az pedig most nagyon fontos lesz. Ugyhogy
adjanak maguknak egy kis miniszabadsagot, kicsit foglalkozzanak azzal,
amit igazan szeretnek, és élvezzék a perceket!

Vamos Eva

$portol

Eva és Csabi mindketten
40 évesek, hidtervezé és ut-
tervezd mérnokok.  Amikor
nem terveznek, minden ide-
jiiket egymassal és a gyere-
kekkel toltik. Dani (12) ko-
sarazott, most egyesiiletben
focizik, Csani (8) is focizott,
most néptancol. Kisebb koruk-
ban dsztak, hogy meglegyen a
vizbiztonsaguk. Emese (2) ma-
szoka-0riilt, a cstiszda érdége és futobiciklizik. Csabi rendszeresen focizik, kollégakkal,
baratokkal csapatokban, és hajnalban ha csak teheti, fut. Eva reggelente mér futécuccban
viszi a gyerekeket iskoldba és bolcsibe, azutan a Duna-parton fut, még munka el6tt. Mig
Emese kisebb volt, futébabakocsival rétték egyiitt az utakat. Eva jogazik is. A hdzuk mel-
lett jatszotér van, ahol ropizni, kosarazni, bicajozni, gorkorizni, gordeszkazni szoktak, a
kertben pedig trambulin van, ami sosem iires. Méar tobbszor kdrbetekerték a gyerekekkel
a Fert6-tavat, ez 120 km és kétnapos program. Gyerekek nélkiil teljesitették a sziilok az
Ultrabalaton 212 km-es tavjat csapatban, és a Bécs-Budapest tobb napos futdversenyt.
Sokszor mennek olyan futdversenyekre, ahol gyerekszamok is vannak, ott a gyerekek is
futnak mindig a sajét korosztalyukban. Eva és Csabi prébalnak nem csak beszélni a spor-
tolas fontossagardl, hanem j6 példat mutatni, és az egymasért valé szurkolas élményét
megismertetni gyermekeikkel.




Harminc halrudacskat ellen-
6rzott legujabb Szupermenta
terméktesztign a Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonségi Hi-
vatal. A konyhakész terméke-
ket hatdsagi, laboratdriumi és
kedveltségi vizsgalatoknak is
aldvetették a szakemberek.
Laboratériumban megmérték
— tobbek kozt — a halrudak
fehérje- és sotartalmat, vala-
mint a nehézfémszennyez6k
el6fordulasat. ~ Valamennyi
termék megfelelt az élel-
miszerbiztonsagi  kritériu-
moknak, azonban egyéb
hianyossagokat feltart a vizs-
galat. Osszesen 15 termékkel
kapcsolatban indult hatdségi
eljaras. A stlyosabb jelolési
hibak miatt 12 terméknél
élelmiszerellenérzési  birsa-
got is kiszabnak.

Szamos szempontbdl javuld
tendencidkra mutatott ra a
nyari szezondlis élelmiszer-
lanc-ellen6rzés eredménye-
inek 0Osszesitése. A Zsigo
Raébert  élelmiszerlanc-fel-
ligyeletért felelés allamtitkar
altal elrendelt akcio idén juli-
us 1-jétdl augusztus 31-ig tar-
tott. A célellendrzést NEBIH
szakmai iranyitasa mellett a
megyei kormanyhivatalok és
a NEBIH ellendrei végezték.
A két honap alatt 7.146 1é-
tesitményt, valamint 24.482
élelmiszertételt ellendriztek
a szakemberek, és csak-
nem 42 millié forint birsagot
szabtak ki.

A tinédzsereknek napi
kilenc 6rat kellene alud-
niuk, kildnben csodkken-
het napkdzben nyujtott
teljesitménylk. Sajnos a
legtdbben nem pihennek
eleget, aminek oka az
okostelefon és a tablet.
Egy 360.000 tinédzser
megkérdezésével vég-
zett amerikai kutatas
szerint 2015-ben tiz ka-
maszbdl 4 (!) kevesebb,

Egy 140.000 amerikai felnétt bevonasaval készilt friss
kutatas azt mutatja, hogy mar egy kis mozgas is je-
lentésen meghosszabbitja az életet — irja az Ameri-
can Journal of Preventive Medicine. Szamos korab-
bi tanulmany bebizonyitotta mar, hogy a mozgasnak
nagyon kedvez$ élettani hatasa van: csdkkentik a
szivbetegségek, a cukorbetegség, a mell- és vas-
tagbélrak kialakuldsanak kockazatat. Es hogy mi az
a hatar, amikor mar szamit, mennyit mozog valaki?
A legujabb kutatds eredményei szerint az ajanlott
mennyiség heti 150 perc séta, vagy 75 perc élénk fizi-
kai aktivitas. (webmd.com)

mint hét 6rat aludt egy
atlagos hétkdznapon.
Ez 58 szazalékos nove-

kedés 1991-hez képest,
és 17 széazalékos 2009-
hez képest, amikor az
okostelefonok elkezdtek

megszokotta valni. Tudo-
sok azt tanacsoljak, hogy
a mobil hasznalatat a fel-
néttek és a gyerekek is
korlatozzak napi két ora-
ra. (webmd.com)

2020 végére a kormany a megmaradt 13 nagy létszamu
gyermekvédelmi otthont is bezarja. ,,A gyermekvédel-
mi szakellatas feladata, hogy a 23,5 ezer allami gondo-
zasban él6 gyermek életre sz6l6 esélyt kapjon, aminek
legfontosabb eszkdze a kdzOsségbe agyazas” — mondta
Czibere Karoly allamtitkar. Az elmult négy évben a 12 év-
nél fiatalabb gyermekeket nevelésziléknél helyezték el.
Czibere Karoly a felzarkozaspolitika eredményei kdzott
emlitette a harom év felettiek 6vodaztatasanak kotelezé-
vé tételét, az ingyenes gyermekétkeztetés kiterjesztését
és azt, hogy az elsé kilenc évfolyamban a diakok ingyen
kapjak tankonyveiket.

www.gyogyhir.hu

szerkesztette: Vamos Eva

Evente tobb ezren lesz-
nek rosszul az utcan hir-
telen keringésledllas mi-
att, és a tulélés esélyét
négy-o6tszorosére noveli,
ha valaki a ment6k kiérke-
zéséig el tudja kezdeni az
Ujraélesztést. A Sziv City
alkalmazas lényege, hogy
a menték riasztdsa utan
az eset Otszaz méteres
korzetében tartézkodd

Idén is kérhetd iskolas la-
nyoknak a méhnyakrak el-
leni véddoltas — irja az MTI.
A kétadagos oltdanyag
azoknak lesz ingyenes, akik
betoltotték a 12. életéviket,
és szeptemberben kezd-
ték meg az altalanos iskola
7. osztalyat. Az oltds nem
kotelezd, csak kérhetd, de
nagyfoku védelmet nyujt
a méhnyakrak kialakula-

felhasznaldknak is értesi-
tést kuld — szamol be az
MTI. Az odaérkezd laikus
életmenték igy elkezd-
hetik az Ujraélesztést. Az
applikaciot folyamatosan
fejlesztik. Az alkalmazas
egyelére csak Budapes-
ten mUkodik, de a tervek
szerint a jové év elején
orszagosan lehet majd
hasznalni.

A Nyul Szakmakdzi Szer-
vezet és Terméktanacs
és az Agrarmarketing
Centrum tavaly junius-
ban inditott kampanyt a
nyulhusfogyasztas ndvelé-
sére. Azota 6 szazalékkal
névekedett az aruhazlan-
cokban értékesitett nydlhus
mennyisége. Az orszagban
az évi nyulhusfogyasztas
fejenként mindossze 20 de-
kagramm, ezt szeretnék

saért felel6és HPV (human
papilloma virus) ellen. A vé-
dettség kialakulasahoz két
oltasra van szlikség, az els8
oltast novemberben kap-
jak meg a lanyok. A nem-
zeti véddoltasi programba
bekeriilt vakcina 93 sza-
zalékot meghalado védel-
met nyujt a méhnyakrak
ellen a korabban HPV-vel
nem fert6zott lanyoknal.

Erdekes kérdéssel foglalkozott egy 4500 amerikai

A NEBIH az olvasék segit-
ségét kéri, hogy megis-
merje a feln6tt lakossdg
élelmiszerlanc-biztonsag-
gal kapcsolatos vélemé-
nyét. A szervezet kivancsi,
irnak-e bevasarldlistat a
magyarok, és ki szeretné
deriteni azt is, nagyobb
aranyban vesznek-e ha-
zai élelmiszert, mint ko-
rabban. Az eredmények
hozzasegitik hivatalt hogy
nyomon kévesse hazank

legalabb fél kilogrammra 1
2013-2022 kozotti Elelmi-

névelni. A nyultenyésztés

jelenleg kifejezetten ex-
portorientalt agazat, a Ma-
gyarorszagon  el6allitott,
évi t6bb mint tizezer tonna
nyulhus 97-98 szazaléka

szerlanc-biztonsagi  Stra-
tégidgjanak  eredményeit.
A kérd6iv a portal.nebih.
gov.hu honlapon érhet6 el,
kitoltése 15-20 percet vesz

igénybe. A valaszadas on-
kéntes. A felmérés anonim
maddon torténik, a Kitolté
személye semmilyen mo-
don nem azonosithatd be.

kulfoldi fogyasztékhoz ke-
ril. Bede Robert mester-
szakacs szerint a magyar
ember szivesen fogyasztja
a rendkivll sokszinden el-
készithet6 nyulhust.

hirdetés

MEGBIZHATO FERFIASSAG

MDVE ® potencianoveld

készilék

Napjaink jelentds parkapcsolati problémaja a férfiak merevedési zavaraibol
eredd szexualis diszharmonia. Silyos valtozata az impotencia, enyhébb esetei
a mikodési problémak. Megolddst, megbizhatd potencit, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitdsat az mpDVEP® késziilék jelentheti. Alkalmazésaval rovid id6
alatt, akdr fél rdig is megtarthatd merevedés érhetd el karos mellékhatasok nélkiil.
Oldédik a szorongds, nd az dnbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexudlis
életet. Terapids alkalmazasaval fiatal potens férfiaknal MERETNOVELES, id6sebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
tobb, mint hisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a férfiak onbecsiilésének, életkedvének
v Artalmatlan az egészségre

helyredllitdsaban és fenntartasaban.
ceYll
1
v Hatékonységa szakovosok 4ltal igazolt " 1-'#-

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL '\
ARANC S

hazaspar megkérdezésével készlilt, az American So-
ciological Review cim( lapban megjelent tanulmany:
azt vizsgalta, igaz-e, hogy tobb szexben van részik
azoknak a férjeknek, akik rendszeresen segitenek
feleségiiknek a hazimunkaban. A valasz: nem. Le-
galabbis azoknak nem, akik hagyomanyosan néi fela-
datnak tartott hazimunkakban vesznek részt — példaul
bevasarlas, takaritas, f6zés —, azoknak viszont igen,
akik a férfiasnak tartott tevékenységeket, példaul a
kertészkedést vagy a javitast végzik. Az eredmények
értelmezésérdl vitdk folynak, tovabb vizsgdljdk a
kérdést. (webmd.com)

www.gyogyhir.hu

v Alkalmazésival a merevedés eléréséhez rovid id6 elegendd

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd

v’ Prosztataeltivolitison dtesett férfiak szdmara segitséget jelent
Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése

kizarélag az aldbbi elérhetéségeken lehetséges!

Forgalmazé cime: 1094 Budapest, Tompa utca 15/b
E-mail: vep68@gmail.hu, vepdava@freemail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621, +36 30 600 4030

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznélatarél és elényeirdl:

www.vep-keszulek.hu
A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kdvetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhat6 élettartam 10 év.
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AKTUALIS

A Me Too (magyarul: En is) mozgal-
mat egy évtizede alapitotta Tarana
Burke aktivista: célja az volt, hogy
arra batoritsa a nemi visszaélé-
sek aldozatait, néket és férfiakat
egyarant, hogy minél tobb em-
berrel osszak meg torténetiket.
Azt akarta ezzel elérni, hogy meg-
torjon a hallgatas, és kideriljon, a
szexudlis abuzus szamtalan em-
bernek okoz maradandé testi-lelki
kovetkezményeket. A mozgalom a
Weinstein-botranyt kovetéen ka-
pott hatalmas lendiletet, amikor a
népszerd szinésznd, Alyssa Milano
azt kérte a Twitter nevl ko6zdsségi
oldalon, hogy a szexualis zaklata-
sok vagy erészak aldozataul esett
nék hasznaljak a #metoo allapot-
jelolést. (A kettés kereszttel beve-
zetett roviditések, az ugynevezett
hashtagek lehetévé teszik, hogy a
kozosségi oldalakon — a Twitteren
kivil pl. a Facebookon vagy a f6-
leg fotdmegosztasra haszndlt
Instagramon - kénnyen megtalal-
juk hasonl¢ allapotjelzést hasznélo
sorstarsainkat.) Milano kezdemé-
nyezése utan par nappal a People
magazin mar arrél szamolt be,
hogy csak a Twitteren félmillional
tébb ember hasznadlta a #metoo
hashtaget.

Ujraélednek az emlékek

Témank szempontjab6l most nem
az a lényeges, hogy mekkora vihart
kavart a Weinstein-ligy vilagszerte,
hanem a probléma egy lelki egész-
séget érint6 vonatkozasa. A mar
emlitett Health magazin egyik ok-
tober vége felé publikalt cikkének
szerz6je, Amanda MacMillan a ko-
vetkez6 kérdést teszi fel: mit kezd-
jenek az egykori aldozatok azokkal
az érzésekkel, amiket a Me Too
mozgalom kelt benniuk? Az iras-

6  gyogyhir magazin

Egy vilagbotrany margédjara -
a Weinstein-ligy pszicholégusok szemével

A hollywoodi producer, Harvey Weinstein ellen megfogal-
mazott vadak hatalmas hulldmokat vertek szerte a vildg-
ban, tobbek kézétt hazankban is - az elmdult hetekben szin-
te lehetetlen volt tévézni, hireket olvasni vagy bejelentkezni
a k6zosséqi oldalakra anélkil, hogy ne jétt volna szembe
eqy torténet kilonbozd szexudlis tdmadasok dldozatairdl. A
nepszerl egészséqligyi portdl, a Health tartalmas cikkben
foglalkozott az ligy egyes pszicholdgiai vonatkozdsaival.

ban megszélaltatott egyik szakértd,
Katherine Porterfield példaul a ko-
vetkezG6kre hivja fel a figyelmet: ezek
a torténetek egyes aldozatokban
Ujraéleszthetik azokat az emlékeket,
érzelmeket, amelyeket az 6ket ért
trauma idején atéltek. Vagyis pont
az ellenkez6 hatast keltik, mint amit
ki akartak valtani — nem er6sebbnek
érzik magukat t6lik, hanem éppen
gyengébbnek. Mindez nem azt je-
lenti, hogy a zaklatas tulél6i nem
vehetnek részt a tarsadalmi vitaban,
tette hozza Porterfield, csak figyelni-
Uk kell az érzelmeikre, nekik maguk-
nak és a kdrnyezetiikben éléknek is.
A pszicholégusné néhany gyakorlati
tanaccsal is szolgdl azoknak az egy-
kori bantalmazottaknak, akik a fel-
kavard torténetek hatdsara esetleg
kiiszkdédnek sajat emlékeikkel.

A terapia segithet

Porterfield szerint az egyik fontos
dolog, hogy az aldozatok egyal-
talan tisztdban legyenek a sajat
reakcidikkal. A szexudlis traumak
tuléléi ugyanis gyakran maguk is
meglepddnek azon, milyen zsigeri
valaszokat ad szervezetlik az ese-
mények felidéz6désének hatasara.
A cikkben megszdlaltatott egyik
szakért6, a pszichoterapeuta lan
Kerner példaul megemlitette, sok
paciens gorcsot kapott, vagy ép-
pen a szivelégtelenség, esetleg
mas testi elvaltozas tiineteit produ-
kalta a felidézett emlékek hatdsara.
Kerner szerint |étfontossagu, hogy
ilyen esetben tudatositsuk a szimp-
témak okat.

Kerner azt is Iényegesnek tartja,
hogy az aldozatok elgondolkodja-
nak egy esetleges terapia lehetésé-
gén. Mint a szakember kijelentette,
manapsag mar szamos, tudoma-
nyosan igazolt hatasu eljaras se-

githet a traumat atélteknek feldol-
gozni a multbéli eseményeket, és
megszabadulni azok nyomaszté
hatasatél. Kernek hangsulyozta,
hogy szamos, rendkivil hatékony
gyogymod létezik az ilyen problé-
mak kezelésére. Sokaknak a révid
vagy kézepesen hosszu terapiak is
segitenek. A traumak feldolgozasa-
ra nem okvetlenll a hosszu id6t —
hénapokat, esetleg éveket —igénylé
pszichoanalizis lehet csak j6 meg-
oldas.

(A Health cikke az interneten ango-

lul itt olvashatd: health.com/sexual-
health/me-too-triggering.)
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A szexudlis zaklatas/tamadas
aldozataul esett, valamint bantal-
mazott ndket és gyerekeket ta-
mogato talan legismertebb hazai
szervezet az 1994-ben alapitott
NANE (N6k a Nokért Egyiitt az
Erdszak Ellen) egyesiilet.

Segélyvonaluk szama
bantalmazott ndknek és
gyerekeknek:
(06-80) 505-101
minden hétkéznap 18-22 éra
kozott (kivéve szerda)

szexualis eroszak tuléldinek:
(06-40) 630-006
péntekenként 10-14 éra kozott.

www.nane.hu

www.gyogyhir.hu

Szponzoralt cikk

K,-vitamin, az 4tité felfedezés

Sok kalciumot fogyasztunk tejtermékek és taplalék-kiegé-
sziték formdjaban. Hogyan lehetséges, hogy mégis nagyon
magas a csontritkulas aranya, kdlénésen az 50 év feletti
néknél? Atiité felfedezés a K,-vitamin, mely a szervezetbe
kertild kalciumot a megfelelé helyre, a csontokba ,irdnyitja”

ddig ugy tudtuk, a csontok-
nak kalciumra van szikséguk,
hogy erések legyenek. De ez
csak részigazsag. Vannak
mas vitaminok és asvanyi anya-
gok, amelyek sziikségesek ah-
hoz, hogy a kalcium a csontokba
keriiljon. Ezek kozott kiemelten
fontos a K,-vitamin és a D-vitamin.

A D-vitamin segiti a kalcium
felszivodasat, de ez még nem elég.
A felszivodas Iényegében csak any-
nyit jelent, hogy a kalcium bekerd(lt a
vérlinkbe. Ha azt szeretnénk, hogy
innen tovabb jusson a csontokba,
akkor arra is oda kell figyelnlink,
hogy a szervezetben megfeleld
mennyiségben legyen K, -vitamin.
A K,-vitaminnak fontos szerepe
van abban, hogy a kalciumot el-
juttassa a vérbol a csontokhoz és
beépitse oda.

Etrendiink régebben elegendd
K,-vitamint tartalmazott. A hazialla-
tok szervezete képes volt az altaluk
legelt z6ld ndvényekbdl eldallitani
ezt a vitamint, amikor kint a szabad-
ban tartottak 6ket. A nagylzemi al-
lattartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy a
szikséges mennyiségl K -vitamin-
nal lassuk el szervezetlinket, napon-
ta el kéne fogyasztanunk pl. 4 kg
marhahust, vagy 5 liter tejet. Mivel
a mostani taplalkozasi szokasokkal

nehéz biztositani a szervezetnek
szlikséges K,-vitamint, tanacsos ezt
potolni.

A csontok az élet soran folyama-
tosan épllnek és bomlanak, azaz
atépulnek. A néknél menopauzaban,
mely altalaban 45-50 éves korban
kezddédik, a csontvesztés felgyorsul.
Ezért kell 45 éves kor utan fokozottan
vigyaznunk csontjaink egészségére.

Az egészséges csontokhoz te-
hat kalcium mellett K -vitaminra
és D-vitaminra is szilkség van. Ma
mar Magyarorszagon is kaphatdk
a patikakban olyan készitmények,
amelyek egyltt tartalmazzak ezt a
harom hatéanyagot.

AKALCIUM
CSONTBA I}Pl:]LESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a
kalcium felszivodasat a

vérbe.

2. A K,-vitamin segit,
hogy a kalcium eljusson
a vérbol a csontokhoz és
beépdljon oda.
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Awmire oda kel feguyelini: jelek és tiinetek

Figyeliink az étkezésre, rendszeresen sportolunk, erdsitjik az immunrendszeriinket, és or-
voshoz megyunk, ha betegek vagyunk. Vannak azonban kevesbeé ismert, néha apro jelek,
melyek problémadra utalhatnak. Osszegydjtottink néhanyat.

testlink minden nap szamtalan informaciot kiild

egészségi allapotunkrdl, fizikai erdénlétlinkrél.

A kérdés csak az, figyellink-e magunkra és ész-

revesszlk-e a figyelmeztetd jeleket, vagy legyin-
tlnk, és rafogjuk valamilyen bandlis okra a tiineteket?
A szem a lélek tlkre - tartja a mondas. Téllink néhany
ezer kilométerre keletre a hagyomanyos orvoslas része
a szem, a nyelv, a bér, a kéroém, az ajkak, de még az
izzadsdag alapos vizsgalata is. Gyakorlott orvosok ezek
alapjan ki tudjak deriteni, hogy milyen taplalkozasra van
sziiksége a paciensnek, milyen belsé szervi problémak
jelentkezhetnek ndla, mennyire van jelen a stressz az
életében.

Tetdtol-talpig
Az erds hasi fajdalom olyan fontos figyelmeztetd jel,
amit senki sem hagyhat figyelmen kivil. A has alsé
részében jelentkezé fajdalmat a vakbél, az epehdlyag
vagy a hasnyalmirigy gyulladasa is kivalthatja, akarcsak
a vese- vagy hugyuti kdvek megjelenése, a vese-
medence gyulladasos betegsége,
méhen kivili terhesség, gyomor-
vagy bélfekély, esetleg daganat
jelenléte. A vakbélgyulladas erés
gorcsoket okozhat. Az intenziv,
kitarté fajdalom a has felsd te-
riletén jelezheti példaul a nyelds-
csé gyulladasat. Ha a fajdalommal
egyltt hanyinger, hanyas és kerin-
gési elégtelenség is jelentkezik, ak-
kor annak vélhetéen az epeké okozta
epegodres, vagy a hasnyalmirigy-gyul-
ladas lehet az oka. Akut hatfajas
a sziv vagy a tidé valamilyen
megbetegedését is jelezheti,
amit slirgésen kezelni kell.
Ha a szuro jellegl hatfajas-
hoz a comb zsibbadasa is
csatlakozik, annak vélhe-
t6en akut porckorongsérv
lehet az oka. Amikor a f4j-
dalom az alhas felé sugar-
zik és hanyinger kiséri, az
- valoszinlleg a vesekd okozta
vesegorcsot jelzi. A lapockak
kozotti fajdalom jelezhet izlleti
gyulladast (arthritis), de utalhat
szivrohamra, a gyomor vagy
has elvaltozasara is. Egy brit
egészségligyi magazin dsszefog-
laléja szerint a stroke nem mindig
fajdalmas, de bizonyos esetekben
hirtelen fajdalom jelentkezik a vég-
tagokban, vagy az arc egyik olda-
laban. A folyamat a szemnél kez-
dédik, ugyanis felmérések szerint

a betegek csaknem fele tapasztalt latasvesztést egyik
vagy mindkét szemére az agyvérzése el6tt. A stroke
masik korai jele a hirtelen fellépd altalanos gyengeség
érzete, és a lelassulas a felsé és als6 végtagokban.

Infarktus, trombézis, veseké...

A szivinfarktus elsé tlinetei a légszomj, zihalas, kdhdgés,
a fokozott izzadékonysag, a hirtelen vizesedés a végta-
gokban és a mellkasi fajdalom, tompa nyomas érzése.
A mélyvénas trombdzis tiinetek nélkil is jelentkezhet, ami
megndveli annak az esélyét, hogy a keletkezett vérrég a ti-
ddébe jutva embdliat okozzon. Ne hagyjuk figyelmen kivil,
ha dagad a labunk, vagy megmagyarazhatatlan fajdalmat
érziink a végtagjainkban. Erdemes tudni, hogy trombdzis
soran a kellemetlen érzés mozgas hatasara erésédik, ezért
tilos is mozogni ilyenkor. A vesekd, az epek&hdz hasonléan
sokaig tlinetmenetes, de ha agyékba vagy nemi szervek-
be sugarzé fajdalmat érziink, vagy véres lesz a vizeletlink,
esetleg homokszerl szemcsék is tavoznak a vizelettel,
mindenképpen menjlnk orvoshoz! A majbetegség korai
tlinete lehet, ha a tenyereink folyamatosan pirosak. Ehhez
tarsulhat gyakori hanyinger és letargikus hangulat is — ha
ezeket a tlineteket tapasztaljuk, érdemes mielébb orvos-
hoz fordulni. Ha folyamatosan hidegnek érezziik a laba-
inkat, tanacsos konzultalni egy szakemberrel. Mivel a lab
messze vannak a szivtél, ez az elsd hely, ahol valamilyen
érbetegség felbukkanhat. A hideg kéz és lab Raynaud-
szindromara utalhat, ami egy keringési, vérellatasi zavar a
végtagokban. Mivel szamos autoimmun betegség is kap-
csolédhat hozza, érdemes kivizsgaltatni.

Déesa-kKédér Déra

MI MIRE UTALHAT?

» Fajdalmas hdlyag vagy repedés a
szajban/szajzugban:

B-vitamin- vagy vashidny, tul sok és erés gyo-
morsav, gombas fertdzés, szuvas fog, legyen-
gilt immunrendszer, hormonalis valtozasok.
» Hajhullas, amit piros kiiitések kisér-

nek az arcboron:
biotin, egy B-vitamin hianya.

» Pattanasra hasonlito, de kisebb és
fehér vagy piros, kemény kiiitések a fel-
karon, combon, arcon, csipotajékon:
A- és D-vitaminok, j6 zsirok hianya.

» Izzado lab, zsibbadas a végtagokban:

egyes B-vitaminok hianya, B, B,,, folsav.

www.gyogyhir.hu
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vagy messzire?

Szoktak mondani, hogy nem érdemes bi-
zonyos dolgokkal kampanyszerden fog-
lalkozni, mert akkor az emberek azt gon-
doljak, hogy elegendd, ha az évnek csak
eqy-egy szakaban figyelink jobban egyes
testrészeinkre, vagy életmodunkra. £z rész-
ben igaz, mindenesetre az, hogy oktober
a latas honapja, egyre inkdabb befészkeli
magadt a koztudatba, és igy egyre tébb szo
esik szemunkrdl.

A kornyezetlinkbdl szarmazé informaciok jé részét a
szemUnk tovabbitja az agyunknak, rajta keresztlil ész-
leljik gyermekeink arcvonasait, szeretteink mosolyat.
Butasag lenne a legfontosabb testrésznek titulalni,
hiszen a szervezetlink komplex egészként mukddik,
mégis hajlamosak vagyunk igy gondolni. A magyar
szoélasok és a koltdi hasonlatok is megerdsitik, hogy
mennyire fontos ez az érzékszerv. A ,,szemink fénye” —
mondjuk a leginkabb féltett gyermekre. Ovjuk-e, véd-
juk-e megfelel6képpen?

A latas honapja kapcsan sok szé esett arrdl, hogy
milyen fontosak a szlrdvizsgalatok, mennyire lényeges,
hogy enyhe, de nem szind fejfajas, vagy bizonytalan kdz-
érzet esetén nézessiik meg: nincs-e szilkkség szemiiveg-
re, vagy a mar meglévét nem kellene-e korrigalni. Tudjuk,
hogy sokan vannak k&zuliink, akiknél genetikailag kédolt,
hogy kicsi kortdl szemivegesek legyenek, masok életlik
soran valnak azza. A cimben feltett kérdésre a helyes va-
lasz az, hogy lassunk tisztan és messzire.

Egyes felmérések szerint az elmult 15 évben dra-
maian nétt a myopia, vagyis a révidlatas gyakorisaga.
Kllénodsen a fiatal korosztalyt érinti ez, hiszen elsésor-
ban 6k azok, akik a szemet egyfolytaban és intenziven
folyamatos kdzelnézésre kényszeritik: példaul a szami-
t6gép, az okostelefon, a tablet, az iPad tulzott haszna-
lataval. De a kézépkorosztaly is veszélyeztetett, hiszen
sokaknak mar munkaeszkdze a szamitogép. Jo tudni,
hogy els6sorban nem a képernyd, hanem maga a ta-
volsag okozza a gondot, ami az eszkdz és a szem ko-
z6tt van. EbbdI pedig az kdvetkezik, hogy tudatosan és
okosan kell a szemet is terhelni és pihentetni. Termé-
szetesen akkor cselekszlnk a legjobban, ha rendsze-
resen ellatjuk szervezetlinket az egészséges latasban
szerepet jatsz6 fontos tapanyagokkal, mint amilyen a
cink, az A- és a B,-vitamin. Praktikus, ha a kézelre valé
nézést gyakorta szakitjuk meg azzal, hogy felallunk a
gépek eldl, és gyermekeinket is ravesszik erre.

v kK

Szemiink tulterheltségét azzal is megeldz-
hetjiik, ha tobbet tartézkodunk szabad
levegon. Ez altalaban is jot tesz az egész
szervezetnek, de a természetes Fényben
eleve tobbet néziink tavolabbra, mint ko-
zelre, és ez jotékony hatassal van latészer-
viinkre.

www.gyogyhir.hu
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Vitaminok készenléetben

Az idé komor, 6n pedig egyre lehangoltabb? Jol jénne némi vitamin-utdnpadtlas, hogy fel-
keészlljon a hideg iddszakra? Ha unja a bandnt, vdlasszon mas gyimalcsaét és lehetdségei
szerint télen is egyen sok friss zoldséget, kiegészitéskent pedig hidegen sajtolt olajokat.

A téli hénapokban jéval kevesebb fajta friss z6ldség és gyu-
molcs kdzll valogathatunk ugyan, de egy kis odafigyeléssel
olyan ment allithatunk 6ssze, amellyel természetes modon
juttathatunk vitamint a szervezetiikbe. A zdldségfélékben
sok a vitamin, az asvanyi és rostanyag, és nyomelemek-
ben is bévelkednek. Természetes mddon szabalyozzak az
emésztést, de mivel nem tartalmaznak sok energiat, nem
hizlalnak, igy naponta t6bbszor is batran ehetiink bel6lik.
Mint Keviczki Viktéria dietetikus lapunknak kordbban el-
mondta, minden évszakban a sajat éghajlati kdriilményeink
kézott hozzaférhetd ételek a leghasznosabbak, ugyanis
ezekben koncentralddik leginkabb az a vitamin, amire sziik-
ségunk van. A természetes alapanyagokban Iévé vitaminok
sokkal kdnnyebben alakitjak ki a szervezet ellenallé képes-
ségét, igy nem szilkséges mesterségesen, kapszulak sze-
désével potolni azt. A felszivodasra is oda kell figyelni, tehat

ben, ami nélklilézhetetlen a vitaminok beépliléséhez.

Néhany hasznos tipp
Vannak aprosagok, melyekre odafigyelve nagy lépést tehe-
tlnk immunrendszeriink erésitéséért. Sokan nem is tudjak,
hogy a tékmagolaj vagy a didolaj nemcsak a salatakon fi-
nom, de kiléndsen hatékony dnmagaban fogyasztva is.
Ha naponta 1 ev6kanallal esziink (legjobb, ha reggel, éh-
gyomorra) hozzajuttathatjuk szervezetlinket a sziikséges
hirdetés

vitaminokhoz és dsvanyi anyagokhoz. Erdemes tudni, hogy
a hidegen sajtolt t6kmagolaj kivalé gyulladascsdkken-
16, eredményesen kezelhetdek vele a prosztata jéindulatu
megnagyobbodasa altal okozott panaszok. A hidegen saj-
tolt didolaj pedig a sziv-és érrendszer legfébb védelmezdje.
Hogy az immunrendszeriink erds legyen, és — tdbbek ko-
z6tt — a léguti fertézéseket megel6zziik, gondoskodjunk ar-
rél, hogy elég C-vitamint fogyasszunk! Ez kivalo sejtvédd, a
sebgyodgyulast is gyorsitja. A népi gydgyaszatban régéta is-
mert a csipkebogyd, amit mi magunk is gyijthetlink &sszel.

Déesa-kédar Déva

A csipkebogyot sose forraljuk fel, csak ézta}s-
suk be néhany drara, akar egy éjszakara. Igy
nem karosodnak értékes dsszetevdi.

INFORMACIOS VIDEO

Dr. med. habil Barna Istvan belgyogyasz
tanacsokat ad, hogyan segithetiink
gyogynovényekkel a sziviinknek.
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EGESZSEGPENZTARAK

Hany pénztartag legyen a csalad-
ban?

»Szemliveg kell a kisfamnak, mert
nem latja jol a tablat.” ,A felesé-
gemnek egy vérnyomasmeérdére
lenne sziiksége, szédlil midta
babdt var.” ,Ki kell valtanom a
szivgyogyszeremet, és ultrahangra
is szeretnék elmenni egy magan-
orvoshoz.” ,A mamat befizetném
egy jo idésotthonba, tarsasdga is
lenne, vigydznanak is rd.” Szamta-
lan ilyen és ehhez hasonlé mondat
hangzik el a szankbdl hétkéznapja-
ink soran, és persze az is sokszor
felvetédik ilyenkor, hogy a csalad
egészséglgyi, szocidlis célu kiada-
sait hogyan finanszirozzuk? Sokat
segithet, ha a csaladtagok kozul
legalabb egyvalaki rendelkezik
egészség- és Onsegélyezd pénztari
tagsaggal, ugyanis a pénztartag
altal megjelolt, s a pénztarhoz

Csaladbarat

egeszsegpenztarak?

Az egeszségpénztarak taglétszama ma Magyarorszagon
korilbelil eqymillio f6. A pénztdrba bejelentett hozzdtarto-
Z0k is igénybe vehetik a pénztdrak szolgaltatdsait, igy ve-
lik egyutt akar hdrommillio ember egészseéggel kapcsola-
tos és dnsegélyezé célu kiadasait is fedezhetik a Pénztdrak.
A szamok alapjdan igy kijelenthetd, hogy az egészség- és
énsegélyezé pénztarak meglehetdsen ,csaladbarat” intéz-

menyek.

bejelentett kdzeli hozzatartozok a
tag sajat pénztari egyéni szamlaja
terhére igénybe vehetik a pénzta-
rak legtébb szolgaltatasat.

Milyen Fokud rokoni kapcsolat sziik-
séges?

Hazastars, egyenes agbeli rokon,
orokbefogadott, mostoha- és ne-
velt gyermek, drokbefogadd, mos-
toha- és nevel6szild, valamint a
testvér és az élettars jelenthetd be
tarsfelhasznaloként. Persze a sok
tarsfelhasznalé sok kiadast jelent,
s ilyenkor j6l j6n a sok befizetés is.
Ebben sem kell, hogy magunkra
legylnk utalva. Az egészség-

re szinte minden mas formanal
kedvez8bben lehet takarékoskod-
ni. Az elérheté adékedvezmény

is sokat szamit, hiszen, ha valaki
maga ,hizlalja” egyéni szamlajat,
akkor a befizetései 20 szazalékat,

maximum 150 ezer forintot visz-
szakaphat a befizetett adojabdl.
Aki pedig pénzét két évre lekoti a
pénztaranal, akar tovabbi 10 sza-
zalék adokedvezményt realizalhat.
Mindezek mellett a pénztarak nagy
elénye, hogy a munkaltato is kiegé-
szitheti a pénztartag megtakarita-
sat. A munkaltatoi gondoskodas
lehetésége olyan elény, mely révén
az egészségmegOlrzésre szant
tamogatas eljuthat az alacsonyabb
jovedelemmel rendelkezé, esetleg
nem folyamatos munkaviszonyban
|évé munkavallalékhoz is. Erdemes
hat lelilni a munkaadodnkkal, és
kérni t6le a pénztari befizetést akar
a cégnél alkalmazott ,cafeteria-
rendszer” keretében, vagy ettdl
fuggetlendl is.

HT

Vigyazzunk fogainkea

November a Fogdszat Honapja. A szdjdpolds nem csupan
a szép mosoly és a friss lehelet miatt fontos. Ha vigyd-
zunk, jelentésen csokkenthetjik a szdjuregi daganatok

kialakulasanak esélyét.

Mar gyermekkorban fel kell hivni a
figyelmet a szajapolas fontossagara,
a helyes fogmosas technikajara —
mondja Dr. Jodb-Fancsaly Arpad.
A Semmelweis Egyetem Fogorvos
tudomanyi Karanak docense szerint
tévhit, hogy a tejfogak nem igényel-
nek gondozast. Elég csak arra gon-
dolni, hogy fogaink fontos szerepet
kapnak a hang és széképzésben, és
nem mellékes feladatuk a ,helymeg-
tartas”, hogy a maradandé fogak
szabalyosan néhessenek ki. Novem-
ber a fogaszat hdnapja, igy fogaszati
kampanyok sora hivja fel a figyelmet
az évente ajanlott ellendrzésekre.

A fogak, annak ellenére, hogy ke-
meény szdvetbdl épllnek fel, hason-
I6an sérllékenyek, mint a test mas
részei. Két legjellemz8ébb betegsé-
guk a foginygyulladas és a fogszu-
vasodas — magyarazta a szakorvos.

A foginygyulladast a lepedék vagy
beékel6dott ételdarabok valtjak ki.
A foginy piros lesz és megduzzad,
nyomasra fajdalom tapasztalhato.
A dohanyzas megndveli a betegség
valészinliségét, ha pedig mar kiala-
kult, sulyosbitja. Tovabbi tinete a
rossz lehelet, a kellemetlen iz a szgj-
ban és a fogmosas kozbeni erés vér-
zés. Ha a foglepedéket sokaig nem
tavolitjak el, sériilhet a csonthartya, a
gyokeér, végul ebbdl kifolydlag megla-
zulhatnak a fogak is. A foginy karoso-
dasat egyéb tényez6k is kivalthatjak,
példaul néhany gyogyszer, cukorbe-
tegség, stressz, s6t olykor kiilénb6z8
allergias betegségek is. A szuvaso-
das egyik jele lehet, ha édes ételek
fogyasztasakor villanasszerd, rovid
ideig tartd, erés fajdalom jelentkezik.

D.-k. D
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A magyarok évente atla-
gosan alig harom tubus
Fogkrémet vasarolnak - a
rendszervaltas dta nem
javult a statisztika -, és tiz-
bol hét ember fogselymet
sem hasznal. A szakorvosok
azt tanacsoljak, lehetdség
szerint fluoridos fogkrémet
valasszunk, és 2-3 havonta
cseréljink fogkefét. A szaj-
viz a fogkrém tdkéletes
kiegészitdje, hiszen oda is
eljut, ahova a fogkefe nem
ér el. Fertdtlenitd hata-
su, és az inygyulladast is
csokkenti.

® otp Egészségpénzter

Eljen a max. 150 ezer
forintos ado-vissza-
terites lehetosegevel!

Belépését mar online is kezdeményezhet|

infa@oipep.hu = +36 (1) 3 444 555

hirdetés
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fogagybetegségek esetén
« szajcebészeli beavatkozast
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INTERJU

- Erdekes megkozelités ez a hid-sze-
rep az On palyajan, honnan indult a
gondolat?

— Tlnhet akar elcsépeltnek is, de
az én életfilozéfiam nagyon egysze-
rd: ép testben ép lélek. Ha valaki
egészseéges, de a lelke beteg, akkor
elébb-utobb a teste is megbeteg-
szik. A prevencios lehetéségeket
szem el6tt tartva kell a problémak-
ra megoldast keresni. Csak akkor
érink el eredményeket, ha tudato-
san élink, az én esetemben Iénye-
ges, hogy a sajat magam szamara
kialakitott privat életvitelt atviszem
a kornyezetemre, és ez nemcsak a
csaladomat jelenti, hanem minden-
kit, akikkel kapcsolatban allok.

- Mit értsiink ez alatt az életvitel
alatt?

- Kialakitottam magam koéril egy
bazist, olyan munkatarsakbdl, akik
akartak velem tartani. Oket arra ins-
piraltam, hogy kovessék a példa-
mat, ahogyan élek: egészségesen,
kiegyensulyozottan és praktikusan
gondolkodva. Létrehoztam egy
olyan komplexumot a haziorvosi
rendel6kkel és egy természetgyogy-
aszati kdzponttal, amely egyszerre
kinalt megoldast az emberek prob-
Iémaira. Egy hid volt ez a nyugati és
a keleti orvoslas kozétt, itt volt a pa-
tikam is.

- De mindez mar csak mult idé...

— A gazdasagi valsag elért benniin-
ket. Id6ben felszamoltam az egé-
szet, de nem keseredtem bele, mert
ez az egész nekem igy is hab volt a
tortan. Ez most igy alakult, de szép
volt, és tudom, hogy én kiizdéttem
érte és én engedtem el. Tavaly 6ta
az orvosi rendel6k és a patikam
mellett mikodtetek egy olyan Uzle-
tet, ahol csak egészséges alapanya-
gokat és kész ételeket lehet kapni.
Ha valakinek orvosi rendelvényre
cukor- vagy gluténmentesen kell ét-

A ,hid-asszony”

Harminc éve van a pdlydn, mindig keresi az ujat, de képes
egyensulyt tartani a tradiciok, a gyokerek és a modern
lehetdségek kézott. Magat a gydgyitdst, mint folyamatot
nézve azt mondja, nem dénteni kell egyik vagy mdsik le-
hetdseg mellett, hanem pdrhuzamosan mdkadtetni dket, és
az eqyén szamdra megtaldlni mindenben a leginkabb test-
hezdllot. A Rackevén létrehozott komplexum eqy hid volt a
nyugati és keleti orvoslds kézétt, és 6 maga is, személyiseé-

gével a hid szerepét talti be.

keznie, tudunk segiteni, és diétazok-
nak, fogyni vagyoknak tanacsadast
is tartunk.

- Hogyan volt ereje ismét valami
tjba belevagni a korabbi veszteség
utan?

— Sokan kérdezik ezt és azt is, hogy
hogyan volt batorsagom hozza.
A helyes taplalkozas, a rendszert
tartd életmdd, az emberekkel vald
kapcsolattartas, a mindig segiteni
vagyas — szamomra egy olyan bel-
sé békét hoz, amely nemcsak ne-
kem segit, de viszem magammal a
kérnyezetemet is. Ha meg tudunk
felelni 6énmagunknak, az mindenki
szamara latszik, és lépni, Ujitani min-
dig kell. 2015-ben ugy alakitottam at
a patikamat, hogy létrehoztam egy
komisszids raktart, officiniai munka-
pulttal. Ez azt jelenti, hogy a gyogy-
szerész nem hagyja ott a pacienst,
amig el6hozza a gyogyszert, mert
az automatikus rendszer kikeresi, és
egyszerlen a patikus mdgé futtatja a
kért terméket, ezzel olyan idét spé-
rolunk meg, amit a patikus beszélge-
tésre, tanacsadasra fordithat. Meg
kell teremteniink egy olyan bizalmi
Iégkort, amelyben nyitottak tudnak
lenni. Sokszori talalkozas és id6 kell
ahhoz, hogy megtudjuk példaul azt,
hogy valaki nehezen tud elaludni.
Beszélnlink kell vele a taplalkozasi
szokasairol, hogy el tudjuk mondani,

a jobb alvast a fehérjetartalmu éte-
lek segitik, hogy csak annyit egylnk,
ami az éhségérzetet csdkkenti, hogy
a folyadékbevitel alatt értstink min-
dig tiszta asvanyvizet.

- Mit tart a legnagyobb eredmény-
nek?

— Egyértelmiien azt, hogy latom,
a kornyezetemben 1évé fiataloknal
megindult a szemléletvaltozas. Ok
felismerték, hogy a magas vérnyo-
mas, vércukor- és koleszterinszint
nem feltétlen velejaréi az idésebb
kornak sem, ha idében olyan élet-
modot valasztunk, amely megeléz-
heti ezeket. Két nagy fiam van, mind
a ketté kdvet nemcsak a palyamon,
de az életszemléletemben is. A sport
elkotelezett hivei, és a barataik is.
A nagyobbik fiam 7 éve velem dol-
gozik, a kisebbik egyetemista, 6 is
gyogyszerész lesz. Példaértéku-
nek lattak, amit csinalok, és abban
hisznek, amiben én. Rengeteget ta-
nultam, olvastam, kiléndsen a ho-
lisztikus szemlélet all kozel hozzam,
az, amely egyben tekinti az embert,
testestll-lelkestll. Nagyon jo szivvel
tekintek vissza mindarra, amit létre-
hoztam, ahogyan éltem, amilyen el-
koételezett hittel tudtam haladni ezen
a gyonyorl pélyan. Es haladok to-
vabb...

Vinecze Kinﬁ&

Dr. Hegediis Maria

A rackevei Szent Istvan Gydgyszertar személyi jo-
gos vezetdje és tulajdonosa. Tanulmanyait a SOTE
Gyogyszerésztudomanyi Karon 1986-ban végezte.
Szakgyogyszerész, valamint az alternativ medicina-
ban (kinai gyogyaszat, Mora terapia) és életméd-
tanacsadokent is ismereteket szerzett.
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zi-téli-lehangoltsa

PSZICHOLOGIA

Komolyabb esetben az dszi-téli lehangoltsag egyfajta depresszio, hivatalos elnevezése:
szezondlis affektiv zavar. Eqyes becslések szerint enyhebb formdjdban minden negyedik
embert érinti. Legjobb ellenszer a napfény és a depresszio kezelése sordn alkalmazott

technikak.

ovidlilnek a nappalok. Sotét-

ben indulunk munkaba, s6-

tétben tériink haza. Odakint

borongds, nydlkds, cudar
idé van, valéjaban semmi kedviink
kilépni a lakasbdl. Legszivesebben
otthon maradnank, bebujnank egy
jo meleg kuckoba, ki se dugnank az
orrunkat a védett zugbdl, kedvenc
sorozatainkat nézegetnénk nap-
hosszat, mikdézben kedvenc sitinket
nassolnank kilészam.

Faradtnak érezzik magunkat,
energiaszintiink a nullahoz koézelit.
Alig tudunk kikaszalédni az agybal.
Levertség és melankolikus hangu-
lat lesz Urra rajtunk. Hangulatunk
gyakran valtozékony, sokat aggo-
dalmaskodunk, gyakran szorongas
kerit minket hatalmdba, nehezen
koncentralunk. Szeretteinkkel és
kornyezetiink mas tagjaival szor-
nyen viselkedlink, kdnnyen felkap-
juk a vizet. Szexudlis érdeklédéslink
is lecsOkken. Ahogy mulnak a hetek,
azon vesszik észre magunkat, hogy
felkuszott par plusz kilé.

Vannak k&ztlink olyanok, akik
minden évben rendszeresen, visz-
szatéréen megtapasztaljdk magu-
kon ezeket a tlneteket. A folyamat
leginkabb oktéber végén, november
elején kezdédik és nem is ér véget
tavaszig. (Erdekes, hogy ritkabban
ugyan, de vannak olyanok, akik ta-
vasztdl 6szig élnek meg hasonlét.)
Egyes becslések szerint enyhébb
formdajaban minden negyedik em-

www.gyogyhir.hu

bert érinti. Komolyabb esetben ez
az O&szi-téli lehangoltsag egyfajta
depresszié, hivatalos elnevezése:
szezonalis affektiv zavar.

A dolog hatterében egy sajatos
érzékenység huzédik meg. A rovi-
debb nappalok, ezen belil a nap-
slitéses 6rak szamanak cstkkenése
megzavarja a cirkadian ritmust, az
ember belsé orajat. Tultermelddik a
szervezetben a melatonin nevd hor-
mon, ami a belsé éra szabdlyozasa-
ért felel, és szoros kapcsolatban all
a depresszio kialakulasaval. Meg-
valtozik a melatonin és a szerotonin
hormon szintje az agy azon részé-
ben, amely a hangulat, az alvas és
az étvagy szabalyozasaért felelSs.
Hogy kire mennyire hat a napsités
hianya, nagyban fiigg attél, hogy
féldrajzilag hol él az illet6, milyen
géneket hordoz, és milyen az agya
biokémigja.

Ennek a kellemetlen, depresz-
sziv allapotnak a legjobb ellenszere
a napfény. Barmennyire nehezlinkre
esik is adott esetben, mégis ki kell
mennlnk a szabadba, minél tobb
idét kell tolteniink a nappali vila-
gossagban. Nem elég, ha kiallunk
az ablakba, vagy a kocsi ablakan
keresztll élvezziik az idénként fel-
bukkané napot, szemiinknek, bé-
rinknek kozvetlendil kell talalkozni a
fénnyel. Sajnos azonban nem min-
dig van médunk fényfurdézni, mert
lehet, hogy napokig nem bukkan el
a nap a felhék mogul, vagy munkank

nem engedi, hogy elszakadjunk az
irdasztalunktol vagy a muhelybdl.

Ebben az esetben segithet a nap-
fényt mesterségesen utanozé fény-
terapia. Specidlis izzokkal felszerelt
(10 000 LUX fényerejl) fényforrasok
kozelében rendszeresen eltoltott
30-40 perces kura jotékony hatasu
a negativ tlinetek csokkentésében.
Magyarorszagon még nem annyira
elterjedt ez a megoldas, de kis uta-
najarassal ma mar barki beszerez-
het maganak egy megfelelé lampat.
(Az interneten keresztll kalfoldrél
beszerezhetd fényforrasok arai kb.
25-30 000 forinttél kezdédnek.)

A tovabbi terapias eszkdzok
megegyeznek a depresszidé soran
alkalmazott megoldasokkal. Fontos
a testmozgas, a szabadban t6ltott
id6, az egészséges taplalkozas,
a rendszeres életvitel. Sulyosabb
esetben az orvos altal felirt antidep-
resszans szedése javasolt.

Egyes kutatok szerint a téli le-
hangoltsag, a megfigyelhetd tlinetek
sok tekintetben emlékeztetnek a téli
almot alvo allatoknal megfigyelhe-
t6 jelenségekre. Lehetséges, hogy
mi, emberek is egyszerlien csak
hiberndlni szeretnénk magunkat,
amig el nem jon a tavasz?

t"‘ Fébldn Tamis

pszicholégus
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TAPLALKOZAS

Az egés25éces életnrsd alapjai

,Az egészség nem minden, de egészség nelkul minden semmi.” Az egészséges életmaod kiala-
kitdsa nem egyik naprol a masikra megy, hanem egy folyamat eredményeként jon létre. Eb-
ben a folyamatban tabb tényezd is fontos szerepet jdtszik - mondjdk a tdpldlkozdstudomadnyi

a mar mindenhol azt hall-

juk, megfelel6 életmdddal a

génjeinkbe kodolt betegsé-

geket is elkertlhetjik, vagy
legaldbbis késleltethetjik. Keviczki
Viktéria dietetikus azt vallja, hogy
szervezetlink optimalis mikddésé-
gink. Ha jokat eszlink (és eleget),
és pluszban még mozgunk is, akkor
testben, lélekben és mentalisan is
egészségesek maradunk. ,A tes-
tink tunetekkel jelzi, ha kiestink a
harmoénidbdl. Nincs mas dolgunk,
mint figyelni ezekre a jelekre, és
megadni a szervezetlinknek azt,
amire vagyik.” A szakember korab-
ban lapunknak arrél beszélt, hogy
habar nem vagyunk egyformak,
azért vannak mindenkire érvényes
»Szabalyok”.

Mindennapjainkban elengedhe-
tetlenek a vitaminokat tartalmazé
z6ldségek és gylimdlcsok, a rost-
ban gazdag élelmiszerek, amelyek
segitik az emésztést. Fontos a meg-
felel6 mennyiségben elfogyasztott
folyadék, a kulénb6zé asvanyi anya-
gok és nyomelemek, melyek donté
szerepet jatszanak a tapanyagok-
ban rejl6 energia felszabaditasaban
és hasznositasaban. Gyakori jelen-
ség, hogy az étkezés rovasara pro-
balunk spérolni az id6vel. Reggelink
véget ér a kavénal, ebédiink j6 eset-
ben csak egy szendvics, és a ké-
s6i vacsoraval igyeksziink mindent
bepdtolni. Mindez — amellett, hogy
aranyaiban és mennyiségében nem
megfelel§ tapanyagellatottsaghoz
vezet —, magaban hordozza egy ka-
ros szokas lehetéségét — mondja a
szakember.

A fogyokuraval kapcsolatban sok
iranyzat terjedt el, melyek egy része
széls6séges, egyoldalu taplalkozasi
modokat képvisel. Még szakszerlien
Osszeadllitott fogydkuras étrenddel is
szinte teljességgel lehetetlen a szer-
vezet szamadra szilkséges 0sszes vi-
tamint és asvanyi anyagot megfeleld
mennyiségben biztositani. Mar napi
1600 kilokaldriara (6700 kJ) csok-
kentett energia bevitel mellett is vi-
tamin- és d&svanyianyag-kiegészités
16  gyogyhir magazin

szakemberek.

javasolt. Ezért célszer(i a fogyoku-
ras program mellett rendszeres (heti
2-3 alkalommal) testmozgast végez-
ni. Mozgassal kondicionaljuk testin-
ket, karbantartjuk, erdsitjik izmain-
kat és lazitjuk izlleteinket. Amellett,
hogy az egyik leghatékonyabb be-
tegségmegeléz8 ,orvossag”’, javitja
életmin&séglinket és kozérzetlinket.

Valjék egészségére!

Az izomm(ikddéshez energiara van
szlikség, amelyet els6sorban a szén-
hidratok és a zsirok, esetenként a
fehériék biztositanak. Ezekért az
anyagcsere-folyamatokért a B-vita-
min csoport tagjai felelések. A B,-vi-
tamin nélkulézhetetlen a szénhid-
ratok (keményitd, cukor) energiava
alakulasaban, mig a B, és a B-vita-
min a zsir- és fehérje-anyagcseréért
felel6s. A B,,-vitamin, a folsav, a G-vi-
tamin és a vas szintén fontos jelenté-
ségl, mivel ezek nélkildzhetetlenek
a vordsvértestképzéshez, ami az oxi-
gén szallitasat végzi az izmok felé.

A helyes taplalkozas és testmoz-
gas mellett azonban le kell kizde-
nink a nap mint nap benninket éré
stresszt, amihez nélkildzhetetlen a
pihenés és az alvas, a pozitiv gon-
dolkodas, a kiegyensulyozott em-
beri kapcsolatok és érzelmek, és
nem utolsésorban az egészséges
kérnyezet. Hétkoznapi értelemben,

ha stresszrél beszélink, a minket
ért pszichés megterheléseket értjik,
tagabb értelemben azonban minden
olyan hatas stresszt jelent, amely a
szervezetet kibillenti egyensulyi alla-
potabdl. llyen lehet egy heveny fer-
t6zés, egy sulyos operacid, de akar
a megszokottnal nagyobb hirtelen
fizikai erkifejtés is. A téli hdnapok a
szokottndl jobban igénybe veszik az
immunrendszeriinket, a kilonb6z6
kérokozok és virusok pedig lesben
allnak. A védekezésben nemcsak a
C-, hanem a D-vitamin is sokat se-
githet.

Dézsa-kadér Déra
Tippek a valtoztatashoz:

A fott zoldségekben,
gyumolcsokben kevesebb
rost van, mint a nyer-
sekben. A teljes kidrlési
gabonabal késziilt kenyér
tartalmazza a gabona
héjat is, ezért nagyobb a
rosttartalma. A finomi-
tott Fehér lisztbol késziilt
termékek helyett valasz-
szuk a Graham-, kukori-
ca-, tonkdly- vagy rozs-
lisztbol késziilteket. Fehér
rizs helyett hasznaljunk
barnat! Egyiink kevesebb
zsiros ételt és a konyha-
technikai eljarasok koziil
a gozben fozést, a paro-
last részesitsiik elonyben,
vagy siissiink-f6zziink
féliaban, siitézacskoban,
réomai talban. Mell6zziik a
rantast, a habarast. A le-
vest, Fozeléket siritsiik
onmagaval vagy kukori-
cakeményitdvel.
www.gyogyhir.hu

SZEMUNK VILAGA

Szemiunk fénye

Ahogy mulnak az évek, szaporodnak szemdiink kordl a rancok és a szarkaldbak, de ne csak a
kiils6 vdltozdsokra figyeljink! Bizonyos kor felett a latasi problémak is gondot
okozhatnak. De vajon mit tehe- ERDEKESSEGEK tink a kdros hatdsok ellen?

A SZEMROL
A szemben \ev6 tvegtest

Negyvenéves kor felett a szem fo-
kozatosan elvesziti természetes
alkalmazkodoképességét, az
apro betlk 6sszemosddnak és
az olvasnivalét egyre tavolabb
kell tartanunk, hogy élesen lat-
hassuk. Ez egy teljesen termé-
szetes folyamat, szaknyelven
id6éskori tavollatasnak nevezik —
magyarazta lapunknak dr. Késa
Tinde szemész szakorvos. A kor
elérehaladtaval az elsé jelentkezd
szemproblémak kozé tartozik a szem

taminok, flavonidok, az antioxidansok
dek segitenek - sokszor egymas hatasat
99%-a yiztiszta folyade j\\_() is erésftve. Luteint és a zeaxantint
. mitll tartalmaznak a zéld leveles zoldsé-
integy 125
A szemben ™

. "G gek, és tobbek kdzott a cukkini, a
fényérzéke\b sejt van. Percen

NPV P -yl ukorica, a fliszerpaprika, a kivi, a
4tlagosan 20-szor pislogun®. narancs és a paradicsom is. Ez a
A e
a szam a negy

dére is csokkenhet,  E e anyag azért fontos —
’ 2 ikHIE és idbvel szilkséges poétolni -, mert
ha tartosan a szamntogfe\:‘ csdkkenti a sziirkehalyog és az un.
monitor]é\t vagy 4 }e\e 2 maculadegeneracié kialakuldsanak
k"e\Zﬁlét nézzuk. kockazatat. A macula lutea magyarul
1) sargafoltot jelent. Ez az ideghartya, mas
szarazsaga, a tavollatas, a targyak Osz- néven a retina k6zépsd részén talalhatd és
szemosoddasa, a fejfajas. A genetika fontos tulajdonképpen az éleslatas helye - magyarazta
tényez6 abban, hogy szemilnk hogyan reagdl az id6 a szakorvos.
muldsara, azonban megfeleld taplalkozassal és a kor- SzUlrkileti vaksag ellen javasolt az antioxidans ha-
nyezet megvalasztasaval is sokat tehetliink szemiink tdsu béta-karotin, melynek kivalé forrasa példaul a
egészségéért. sargarépa, a slut6tok, tovabba az A-vitaminban bdvel-
A szem érzékenyen reagal a kilvildg karos hata- keddé médj, tojas. Ajanlott az omega-3 zsirsav is, melyet
saira, a flstds, poros kornyezetre, a nap veszélyes tengeri halakban, olajos magvakban, repce- és len-
UV-sugarzasara; fontos tehat védekezni ezek ellen. magolajban talalunk.
De gondolni kell a belsé védelemre is, melyben a vi- D_K D
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DIABETESZ

Diabetesz Vilagnap 2017

1897-ben sziletett Sir Frederick Grand Banting kanadai orvos, aki 1923-ban az inzulin
tarsfelfedezgjekent kapott orvosi Nobel-dijat. 1997 6ta minden évben, igy idén is szlletés-
napjan, november 14-én tartjdk a Diabétesz Vilagnapot.

A Nemzetkozi Diabétesz Szdvetség (International Dia-
betes Federation; IDF) a vilag legnagyobb olyan szer-
vezete, melynek f6 célja, hogy kbdzOsségként szol-
gdljon a betegséggel valamilyen médon kapcsolatba
alléknak — pacienseknek, egészségligyi dolgozdknak,
a gyogyszeriparnak, politikai dontéshozéknak egyarant.
Az 1950-ben alapitott, belgiumi kézponttal mikédé IDF
egyfajta erny6szervezetként szolgal a kiilonb6z6 nemze-
ti diabétesztarsasagoknak. (Mintegy 230 tagja kdzé tar-
tozik a Magyar Diabetes

hirdetés

Raadésul az IDF komoly népesedési kdvetkezményekre
is figyelmeztet, ugyanis 6t cukorbeteg nébdl ketté ter-
mékeny éveiben jar (ez vilagszerte tdbb mint 60 millié
nét jelent). Marpedig a diabétesz nem csupan a fogam-
zast teszi nehezebbé, hanem a terhesség lefolyasat, a
szlletend6 gyermek egészségét is elénytelendl befolya-
solhatja: kezelés nélkil mindkét tipusu cukorbetegség
szignifikdnsan megndveli az anya és a gyermek megbe-
tegedésének, illetve elhaldlozasanak kockazatat.

Tarsasag — MDT - is.) Az
1991 o6ta minden évben
vilagszerte megtartott
Diabétesz Vilagnap min-
dig a betegség mas-mas
oldalara fokuszal - idén
A N6k és a diabétesz”
elnevezéssel  inditanak
kampanyt. Fé céljuk az,
hogy a néknek egysze-
rdbb legyen hozzaférniiik
a 2-es tipusu cukorbe-
tegség felismeréséhez,
kezeléséhez sziikséges
informacidokhoz, gyogy-
szerekhez, terapiakhoz,
amelyek segitségével
kénnyebb egyutt élnilik a
betegséggel, illetve meg-
Griznitik életminéségiket.

A nok veszélyeztetettek

Nem véletlen, hogy az idei
kampany a nékre Ossz-
pontosit. Az IDF adatai
szerint ugyanis a vilagon
csaknem 200 millié néi
paciens él, akiknek szama
a jelenlegi trendek alap-
jan mintegy 303 milliéra
emelkedik majd 2040-ig.
Raadasul - jellemzébben

a fejl6dé orszagokban —
a nemi szerepek, a tarsadalmi munkamegosztas miatt

a nok esetében kevésbé valoszinl, hogy részt vesznek
valamilyen megel6zést vagy korai felismerést célzo
programban, illetve hogy id6ben kezelik betegségiket.
Ezen kivil minél alacsonyabb a lanyok, nék tarsadalmi-
gazdasagi statusza, esetiikben annal nagyobb eséllyel
kell szamolni az olyan kockazati tényezékkel, amelyek
valoszinUsitik a diabétesz kialakulasat. llyen rizikéfakto-
rok lehetnek a mennyiségi vagy minéségi szempontbdl
nem megfelel6 étrend, a dohanyzas, a tulzott alkoholfo-
gyasztas, a mozgasszegény életmaod.

A fentiek mind kozrejatszanak abban, hogy globalis
statisztikak szerint a néknél a diabétesz a 9. vezetd ha-
lalok — a betegség évente 2,1 millié néi aldozatot szed.
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A terhességi cukorbetegség
Az IDF arra is felhivja a fi-
gyelmet, hogy hétbdl egy
esetben kell szamolni az
ugynevezett  terhességi
cukorbetegség kialakula-
saval, amely az anyak és
a gyermekek egészségére
egyarant sulyos fenyege-
tést jelent, ha elhanya-
goljak. Szdévédményként
tébbek koz6tt magas vér-
nyomassal kell szamolni,
illetve a csecsemdék nagy
szllletési sulyaval. Ezen
felil a terhességi diabé-
teszben szenved6 néknél
késébb sok esetben meg-
jelenik a 2-es tipusu cu-
korbetegség, ami tovabbi
egészséglgyi problémak-
hoz vezethet, valamint az
egyénnek és a tarsada-
lomnak is komoly koltsé-
geket jelent. A Nemzetkdzi
Diabétesz Szbvetség azt
is megallapitotta: a fejl6d6
orszagokban - kiléndsen
a kifejezetten férfi domi-
nanciara épulé tarsadal-
makban - tovabbi gondot
okoz, hogy a diabéteszes
lanyokat, asszonyokat
megbélyegzik, amiért betegségik miatt, példaul a ke-
zelés ideje alatt nem tudjak ellatni a t6lik elvart csaladi
feladatokat. Ezért sokan inkabb eltitkoljak kdrnyezetiik
eldl betegségiket, hogy elkerlljék a tdbbség megveté-
sét — ami halalos kévetkezménnyel is jarhat.

P Gy

A Diabétesz Vilagnap hazai eseményeirél, rendez-
vényeirdl a Magyar Diabetes Tarsasag honlapjan
(diabet.hu) tajékozédhatunk. Ugyanitt van lehetd-

ségiink csatlakozni a kampanyhoz, letdlteni sajat
hasznalatra, az alkalom népszeriisitésére a Vilag-
nap plakatjat, illetve az oldalon megtalaljuk a szer-
vezet Facebook-profiljat is.

www.gyogyhir.hu

az immunrendszer

A ndtha és az influenza sok hasonlo tinettel jar, dm vannak jelentds kilonbségek is kéztik. Eqy
biztos: mindkettdt virus okozza, és lekiizdésiikben jelentds szerepe van annak, hogy az dszi-téli
idészakra erds, jol felkészitett legyen az immunrendszerink. Biztos megeldzési tipp sajnos nincs.

Ha nathasak vagyunk, akkor egyértelmiien megfaztunk a hideg
idében. Nem iigyeltiink a helyes 6ltozkddésre, vagy hosszasan
lélegeztiink be hideg levegdt, a nydlkahartyat olyan feladat elé
allitottuk, amellyel nem tudott megbirkozni. A nathat tébb szaz,
nagyon gyorsan valtozd nathavirus is okozhatja. Héemelkedés,
orrfolyas, torokfdjas, rekedtség tapasztalhat6. A megbetege-
dést a sz6 legszorosabb értelmében ki kell fekiidni, agyban,
nyugodt korliimények kozétt, tedzva, gyégyndvényes cukorkat
szopogatva kell kivarnunk levonulasat.

Az influenza keményebb did, van ra véddoltas, de a tobb
szaz influenzavirus koziil nem mindegyik tipusra hat. Ez a meg-
betegedés mar kifejezetten lazzal, hidegrazassal jar, gyenge-
ségérzet jelentkezik. A fajdalom- és lazcsillapité segit, de anti-
biotikumos kezelésre sem a natha, sem az influenza esetében
nincs sziikség. Ez utdbbindl gyakrabban lép fel szévédmény,
ami feltétlen orvosi ellatast kivan.

A ndatha egyébként azoknak a betegségeknek a gy(ijtéfogal-
ma, amelyeket a felsd légutakban okoznak a virusok. Miutan egy
egyszer(i ntha ,nem veszi le a Idbardl” az embert, a legtdbben
bemennek vele a munkahelyre, az iskolaba. Ezzel nemcsak a sajat
betegségiik lefolyasat nyujtiak meg, de a felel6tlenség hatassal
lesz az egész kozosségre: a virusok cseppfertézéssel vagyis be-

széd, tiisszentés vagy kohdgés Utjan a levegdbe keriilve terjednek.
Ugyeljiink arra is, hogy a levegét ne a szankon, hanem az or-
runkon at lélegezziik be, a homlokiiregiinket pedig kenddvel,
sapkaval védijiik a hidegt6l. Egy jol felkészitett immunrendszer
mindezen kihivasoknak jobban meg tud felelni, enyhébb le-
folyastak lehetnek a betegségek, mint egy vitaminhianyos, a
stressz vagy mas okbdl legyengiilt védekezd rendszer mellett.
Egy atlagos egészségi allapotban 1évé ember akar haromszor is
ateshet a nathan, de nem mindegy, mennyire lesznek erések,
bantoak a tiinetek és, hogy mennyi ideig tartanak. Ezért is kell
tehat folyamatosan karbantartani az immunrendszert, mert egy
natha lezajlasa nem jelenti azt, hogy a ,szezonra” védettek le-
szlink, és nem betegsziink meg tébbszor.

Vincze KLV\ﬁa—

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Szlavik Janos infektoldgus valaszol arra
! a kérdésre, segit-e a C-vitamin az influenza ellen.
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a télre!

Az 6szi iddszakban kilondsen fontos a betegségek megelézése érdekében a vitaminpdtlds. Ahogy
ruha- és cipd készletiinket, ugy a szervezetiinket is fel kell késziteniink a hideg évszakra.

yaron napsités és friss zoldség-gylimdlcs for-

ELETMOD

Az En vobiliz. mennyire koszos?

Eszébe jutott-e mdr, hany baktérium lehet mobiltelefonunkon, ami annyira hozzdnk nétt,
hogy szinte mindenhovd magunkkal visszik? A valasz: sok. Kutatdsok szerint egy datlagos
mobilon tizszer annyi baktérium él, mint eqy dtlagos wc-deszkdn. A védekezés eqyszerd,

majaban természetes mddon jutunk hozza a

megfeleld mennyiségl vitaminhoz, am ez &sz-

szel megvaltozik. Mas-mas vitaminsziikséglete
lehet a néknek és a férfiaknak, a fiataloknak és az id6-
seknek, a felnétteknek és a gyermekeknek — hivta fel a
figyelmet a kdztelevizioban Antal Emese dietetikus. Mint
elmondta, a nék esetében a havi ciklus, a hormonhaz-
tartas valtozasa miatt nagyon fontos a vas és a folsav
potlasa — utdbbi kiiléndsen terhesség esetén —, tovabba
a csontritkulas megel6zésére a kalcium és a D-vitamin
bevitele. A j6tékony D-vitamin a gyermekeknek is nélki-
I6zhetetlen. Mint dr. Bokor Déra szakgyogyszerész la-
punknak elmondta: csecsemdéknek 400-1000, NE (nem-
zetkozi egység), kisgyermekeknek (1-6 éves kor kdzott)
600-1000 NE, 6 év feletti gyermekeknek 600-1000NE,
serdil6knek 800-1000 NE D,-vitamin-bevitel javasolt,
amit szajon at beveheté, pontosan meghatarozhaté
mennyiségl D,-vitamint tartalmazé készitményekkel
kell megoldani. Fontos tudni — és szerencsére ma mar
egyre kozismertebb az a vizsgalatokkal alatamasztott
tény —, hogy a D-vitamin a szervezet szinte valamennyi
mikddésében fontos szerepet tolt be, igy t6bbi kdzott
példaul az immunrendszer mikddésének is egyik fontos
szabdlyozdéja — hangsulyozta a szakember.
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Keresse a patikdakban
ésia gyogynoveny boltokban!
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A hasznos tapanyagot megtalalhatjuk a gyimolcsdkben-
z6ldségekben és fliben-faban is. Facsarhatjuk, szlrhetjik,
forrazhatjuk, reszelhetjik, aztathatjuk vagy éppen parologtat-
hatjuk a természet kincseit. Ha még nem érziink betegséget,
akkor is fontos erésiteni az immunrendszerlinket — magya-
razta lapunknak Lopes-Szabd Zsuzsa természetgydgyasz.

Erre kivalé példaul a kevéssé ismert, nagyon fontos
vitaminforrasnak szamit6 homoktdvis. A gyogyszeripar a
gyUmolcshusbol és a magjabdl préselt olajat alapanyag-
ként hasznalja fel fajdalomcsillapitd, fekélyekre kendcs,
sugarartalom elleni szerek, n6gydgyaszati gyulladasgatiok
készitéséhez; valamint arckrémek és fogkrémek 6sszetevs-
jeként is szerepel. Csak ajanlani lehet a buzaf(ilét, amelynek
alapanyagat barki termesztheti otthon is. A buzaf(lérél a
legismertebb és leggyakrabban emlegetett vélemény, hogy
30 gramm préselt buzafiilé kb. 1 kilogramm z6ldség tapér-
tékével egyezik meg. j6 hatassal van az emészt6 rendszer-
re. A buzaflilé gydgyitja a székrekedést, lugositja a szerve-
zetet (,méregtelenitd” hatasu), segit a klimaxot kezelni.

Ha a torokfajas elsé jeleit érezzlk, igyunk mihama-
rabb torokfert6tlenit§ teat, példaul landzsas utifi és
kakukkfld 1-1 aranyu keverékébdl. A kakukkfliben sok
timol van. Ez az antiszeptikus hatasu olaj segit legy&zni
a légzdrendszer fert6zéseit, példaul a hérghurutot vagy a
gégegyulladast. Valaszthatjuk a zsalya és az aprébojtor-
jan hasonlé aranyu keverékét is, de hatasos gyogynévény
a harsfa és a bodzavirag is. Az utdbbibdl készitett gyogy-
tea izzaszto, enyhe gyulladascsdkkentd, kis mértékben
hashajto, vizelethajto és enyhiti a betegségek felsé léguti
tineteit. Az immunerdsités egyik legjobbika a csipkebo-
gyotea, ami egy igazi C-vitamin bomba, igy a natha és
megfazas ellen is véd. Fontos azonban tudni, hogy forrd
vizben nem szabad aztatni — magyarazta a szakember.
Véglil, de nem utolsé sorban a pemeteflibdl f6z6tt tea is
kivalé védelmet nyujt az 8szi hdnapokban, és nemcsak
a meghtilés ellen j6, hanem még hurutos kdhogésre is.
Erre a problémara gyogyir a gydmbér is, mivel 6sszehiz-
za az orr és a torok vérereit, igy enyhiti a hurutos-dugu-
lasos tlineteket. Reszelt formaban érdemes fogyasztani,
kevés mézzel izesitve. Segitséglinkre lehet a kérokozok
— baktériumok, virusok és gombak - elleni védekezésben
a fokhagyma is, f6ként, ha nyersen esszik. A kellemes
aromaju borsmentaban tébb mint negyven gyogyito ve-
gyullet van. Megfazas esetén hasznaljuk parologtatasra:
csepegtessuik az illéolajat a szobai parologtatoba.

D-kD-VvE

A gyodgyulast gyorsitja a karamellas hagy-
matea. Tobbféle recept szerint készithet-
jiik, de legegyszeriibb, ha 2 evékanal barna
cukrot karamellizalunk, majd - héjaval
egyiitt - beledarabolunk egy nagyobb vé-
roshagymat. Tegyiink hozza két deciliter vi-
zet és forraljuk 10 percig. Leszirve igyunk
beldle lehetdség szerint minél tobbet.
www.gyogyhir.hu

Deloitte kutatasa szerint az

amerikaiak naponta 47-szer

ellenérzik a telefonjukat, ami

rengeteg lehetéséget ad a
mikroorganizmusoknak arra, hogy
az ujjakrol a készllékre keriljenek.
»-Az emberek mindenhova maguk-
kal viszik a telefonjukat, még olyan
helyekre is, ahova nem kellene, igy
végll nagyon koszos lesz.” —mond-
ja Emily Martin epidemioldgiaval
foglalkozé szakorvos, a University
of Michigan School of Public He-
alth munkatarsa. A kutatasok nem
értenek egyet abban, hany bakté-
rium van egy atlagos mobilon. Az
egyik legujabb tébb mint 17 ezret
azonositott f6iskoldasok telefonjan,
a University of Arizona tudésai pedig
azt allitjak, egy késziiléken tizszer
tobb baktérium van, mint a legtébb
wc-deszkan.

de oda kell ra figyelni.

Ez 6nmagaban nem lenne problé-
ma, hiszen az emberi bért mikro-
bak boritjak, és ennek rendszerint
nincs kedvezétlen egészségligyi
hatdsa. Staphylococcus jelen
lehet a telefonon, de legtébb-
sz6r nem az a fajta, ami fert6zést
okoz. Néhany baktérium eseté-
ben azonban maés a helyzet. ,Nem
steril koérnyezetben éliink, ezért
barmi atragadhat a keziinkre egy
szennyezett fellletrél.” — mond-
ja Susan Whittier, a New York-
Presbiterianus és Columbia University
Orvosi Koézpont igazgatéja. Ko-
moly patogéneket is kimutattak
mar mobiltelefonokon, példaul
streptococccust, MRSA-t, influ-
enza- vagy E.coli virust.
Szerencsére viszonylag egyszer(
elkerlilni a baktériumokat. WC-ben
vagy flrdészobaban nem tanacsos

haszndlni a telefont. Ha lehlzzék a
wc-t, kispriccelhet a viz, ez magya-
razhatja az E.coli jelenlétét. Az is jo
megoldas, ha idénként megtisztitja
mobiltelefonjat. Kilénb6z6 modd-
szerek léteznek, sokan letorlik pél-
daul egy mikroszalas kendével, ami
a baktériumok nagy részét eltavo-
litla. Ha ennél alaposabb tisztitast
akarnak, készitsenek egy keveréket,
aminek 60 szazaléka viz, 40 szaza-
léka alkohol, és toroljék at ezzel a
késziiléket. Ha ezt havonta néhany-
szor megismétlik, ennek elégnek kell
lennie, hacsak nem betegek — akkor
gyakrabban végezzék el ezt a mive-
letet. Mas folyékony tisztitdszert nem
érdemes hasznalni, mert tonkretehe-
ti a telefont. Emellett persze az sem
art, ha tébbszér minden nap tébb-
sz0r kezet mosnak.
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IS ELSZAMOLHATO

A kuara soran a fiirddszolgaltaté
altal fFelszamitott kdltségek
szamlajat - kivéve a
hotelszolgaltataseét - altalaban
az egészségpénztarak

i

A

-t is elfogadjak. A szamla ( .t.
e kiallitasanak médjarél azonban iy - .~
e célszerii elére egyeztetni az i

L% Pow 2" * > érintett egészségpénztarral. ]

Furdogyogyaszati ellatas - nem érdemes kihagyni
A flirdégyogydszati elldtds az orvosi rehabilitdcios elldtasok kozé tartozo gydgyadszati elldtds,
amelyet féként a kronikus reumatoldgial, ortopédiai, neurologiai illetve érbetegségek funkcio-
Jjavitdsdt szolgald rehabilitdcios kezeléseknél alkalmaznak. Tekintettel ezek rehabilitdcioban be-
toltatt jelentds szerepére, a Tarsadalombiztositds (Tb) tdmogatadst biztosit az eqyes elldtdsok

‘l--..._____.r

GONDOLJON EGESZSEGERE!

GYOGYULJON A
HAIDUSZOBOSZLOI GYOGYFURDOBEN!

Sokan nem tudjak,
hogy a Nemzeti Egészsegbiztositasi Alapkezeld
dltal timogatott firdSgyogyaszati kezeléseket
érvényes birtositasi kdrtydval rendelkezdk
évente két alkalommal vehetik igénybe.
Egy karaban 4 féle gydgytényezd lehet,
a kira kezelésenként 15 darabol tartalmazhat.

Azért, hogy minél tibb beteg szaméra
elérhetd legyen ez a lehetdség,

OKTOBER 1-TOL DECEMBER 31-16
ismét rendkivil kedvezményes csomagaron nyujtjuk

szolgaltatoi drdhoz.

tamogatott fird6gyo-
gyaszati ellatas igénybeveé-
teléhez szakorvosi beuta-

16 — vény -, illetve szintén a
szakorvos altal kidllitott ,,Kezel6lap”
szikséges. Ezek csak az allami-
lag finanszirozott egészségligyben
dolgozé szakorvostdl — kérhetdk,
maganorvostél nem. Amennyiben
olyan gyogyflirdébe késziiliink, ahol
igénybe vehet6k a tamogatott fir-
dégydgyaszati kezelések, érdemes
érdeklédni arrdl, hogy rendelkez-
nek-e olyan szakorvossal, aki jogo-
sult tamogatott flrd6gyogyaszati
kezelést felirni.

Evente 2 kdra, dsszesen 120 kezelés
A tamogatott flirdégyogyaszati ke-
zeléseket az érvényes TB-kartyaval
rendelkez8k évente kétszer vehetik
igénybe. E kezelések kuraszerlien
fejtik ki hatasukat, ezért célszerd,
hogy 1-1 kura 2-3 hétig is eltartson.
Az érvényes szabalyok szerint egy
kura Osszesen 4 féle kezelést tar-
talmazhat az alabbiak kdzul:

e gyogyvizes gydogymedence (ideért-
ve a hévizi téfurdét is),

e gyogyvizes kadfiirdd,

® iszappakolas,

e sulyfurds,

e szénsavas fird6,

e orvosi gydgymasszazs,

e viz alatti vizsugarmasszazs,

e viz alatti csoportos gyogytorna,

e komplex furdégydgyaszati ellatas,

e 18 éves kor alatti csoportos
gyogyuszas,

e szén-dioxid gyogygazfurd6
(mofetta).

A kura soran mindegyik kezelésti-
pus 15 alkalommal vehet6 igény-
be, vagyis 2-3 héten keresztll az
elézetesen kivalasztott 4-féle ke-
zelésbdl 6sszesen 60 alkalommal
részeslilhet a paciens. A 18 év
alattiak csoportos gyogyuszasa
hetente (iskolai sziinetben pedig
naponta) két alkalommal veheté
igénybe, oly médon, hogy a kura
legfeljebb 52 kezelésbdl allhat, és
26 hétig tarthat.

NEM MINDENKINEK AJANLOTT!

A szén-dioxid gydégygazfird6 el-
latas esetében naponta legfeljebb
1 kezelés végezhetd. Egy kura
15 kezelésbdl all, és maximum
4 hétig tarthat.

Fiirdonként eltéré koltségtérités

Az egyes kezelések tarsadalombizto-
sitasi tamogatasa ugyan orszagosan
egységes, am — mivel a flrd&szol-
galtatas szabad armegallapitasu - a
gyogyfirdék szabadon hatarozhat-
jak meg sajat téritési dijaikat. Erde-
mes ezért a gyogyfurdd kivalasztasa
elétt 6sszehasonlitani az altaluk koé-
z0lt arakat is.

Mit kell tenni a kura végén?

A kura befejezését kdveté harom hé-
ten belll a gyégyaszati ellatast ren-
delé orvoshoz ellenérz vizsgalatra
kell menni, és a kezelblapot at kell
adni neki. Aki az ellendrzé vizsgala-
ton nem vesz részt, vagy a kezeld-
lapot nem adja le, Ujabb kurara nem

jogosult.
HT

A gydgyfiirdé alkalmazdasdnak vannak ellenjavallatai:
» heveny gyulladasos, rakos, rosszindulatd daganatos megbetegedés,
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» keringési elégtelenség,

» sulyos vérnyomaselégtelenség,
» glimdkoros megbetegedés,
» sulyos kozponti idegrendszeri megbetegedés,
» fertdz6 bérbetegség.

www.gyogyhir.hu

a NEAK altal tamogatott kezeléseket:
LEGKEOVEZOBB CSOMAGAJANLATUNK:
AKAR NAPI 4 KEZELES + FURDOBELEPQ

MINDOSSZE 1300 Ft/nap (hétkiznapokon)!

Térzsvendégeinknek (a 3. kiratol) 10% kedvezmenyt
biztosftunk a gyogylirdd kezelesek csomagarabol!

Reumatologiai szakrendelésinkon beutald
es vardlista nelkill fogadjuk a betegeket!

Tovabbi kedvezmények:

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasdrlasa esetén
vasdmap ajandékba adjuk a firddbelépdt

- Minden gyogykirat igénybe vevd vendégiinknek
kezelési napoko 1 pohédr gyogyteat,
vagy Péval asvanyvizet adunk ajandékba

- Kezelblappal 20% kedvezménnyel vehetd igénybe
az Aqua-Palace Elményfirdd, valaminl
kezelési napokon ingyenesen latogathatd
az Arpad Uszoda

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

wrdllaskbzvetites, informacid:
Thermal Tourist Telefon: +36 52/558-551,
E-mail: thermaltourist@&@hungarospa.hu
____—*
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Szponzoralt cikk

Teviidek @ mentalis betegségekrél

A mentalis betegseégeket, példdul a depressziot szamos kartékony tévhit és mitosz Gvezi,
ami sokszor attol is visszatartja az érintetteket, hogy orvosi segitséget kérjenek. Osszeszed-
tik a legveszélyesebbeket, amiket mindenképpen meg kell vadltoztatni.

Az Bv Gyobgyszerésze palyazat keretein beliil a gydgyszerész szakma, illetve a lakossag szavazatai alapjan a 10-10 legtébb
jeldlését kapott patikus meghatarozott témakban, anonim médon adja le publikacioit, melyek elbiralasat kbvetden kerll meg-
valasztasra az Ev Gyogyszerésze. Idén Dr. Mike Laszl6, Orszagos Tisztifégydgyszerész is részt vett a zs(iri munkajaban,
tovabb novelve a dij szakmai rangjat.

Az Ev Gyégyszerésze 2017. palyazat dijazottjai

1. Dr. Kocsisné Balogh Aniké - Malnalevél Patika, Kismaros
Kreativ és innovativ megoldasok a gyégyszerellatasban. Online betegoktato videdtar megalkotasa

2. Dr. Kovdcs Erzsébet - Kenézy Gyogyszertar, Debrecen
Gyogyszerészi szerepvallalas a praxiskdzosségekben, gyakorlati lehetéségek & Kreativ és innovativ megoldasok a gyégy-
szerellatasban

3. Dr. Légradi Péter - Medicina Patika, Budadrs
Gyogyszerészi szerepvallalds a praxiskdzosségben

3. Dr. Balassa Katalin - Szigethy Gyula Gydgyszertdr, Kaposvar
Kisgyermekek véd@oltasaival kapcsolatos meglatasok, tapasztalatok

Kiléndijban részesiilt
Dr. Dedinszky Csabané Nagy Maria - Novodata Zrt, Budapest
E-receptek bevezetése

Dicséretben részesiiltek

Dr. Dér Péter - Kigy6 Gydgyszertar, Mogyorod

A kdézforgalml gydgyszertar szerepe az adherencia névelésében
Dr. Dobos Jozsefné Laszlo Erika - Szent Margit Gydgyszertar,
Jaszarokszallas

Kreativ és innovativ megoldasok a gyégyszerellatasban

Dr. Birinyi Péter - Mikszdath Patika, Budapest

Betegség-specifikus gyogyszerészi gondozas Dr. Kocsisné Balogh Anikd

A Kedvenc Patikdm palydzat orszadgosan meghirdetett lakossagi
valasztas, mely sordn a legtdbb szavazatot kapott gyégyszertar el-
nyeri az orszag Kedvenc Patikdja cimet, melyért minden évben ériasi
vetélkedés folyik Magyarorszag teljes tertiletén. Az elmdlt 7 évben a
Kedvenc Patikam pdlyazatnak kdszonhet6en szamtalan olyan kivalo
patikai gyakorlatra dertlt fény, mellyel a beteggondozas magasabb
szintre emelhetd, s a patikai szolgdltatast igénybe vevd kdzonség
érdekei még inkdbb elétérbe kertilhetnek.

A palydzat sikerességét bizonyitja az évi 15-18 ezer lakossagi sza-
vazat, melyek nem ritka esetben személyes (izenetekkel, a javasolt
patikdkat és azok vezetését méltatd véleményekkel érkeznek.

A Kedvenc Patikam 2017. palyazat dijazottjai:
1. Cédrus Patika, Budapest

2. Fénix Patika, Polgar

3. Arany Szarvas Patika, Tab

Cédrus Patika

A mentalis betegségeket legalabb részben a beteg gyenge-
sége okozza, er6s emberekkel ez nem fordulhat eld.

A mentalis betegségek kialakulasanak is t6bb oka van,
amiket nem lehet mindig a betegnek tulajdonitani. Ok
lehet példaul egy traumatikus esemény, kémiai kiegyen-
sulyozatlansag a szervezetben vagy szerencsétlen ge-
netikai 6rékség. A hormonszint valtozasa hét né kozil
egynél depressziot okoz - hivja fel a figyelmet az Ameri-
kai Pszicholdgiai Tarsasag.

A mentalis betegségben szenveddk viselkedése kiszamitha-
tatlan és veszélyes.

A mentalis betegek kdz6tt semmivel nem gyakoribb az
er8szakos viselkedés, mint az atlagembereknél, s6t arra
van sokkal nagyobb esély, hogy a beteg blintény aldo-
zatava valik egy 2003-as, a World of Psychiatry cim(
szaklapban publikalt tanulmany szerint.

A mentalis betegségben szenveddk ,bolondok”.

A mentalis betegségek gyakoriak: az USA The National
Alliance on Mental lliness cimdl tanulmanya szerint 6t
amerikaibol egy érintett. Sokaig tart még, mire a tar-
sadalmunk megfelel6en tud majd viszonyulni hozzajuk,
kezdetnek nem rossz, ha nem haszndljuk a megalazé
kifejezéseket.

Ha valaki jol végzi a munkajat, nem szenved mentalis be-
tegségben.

Megfelel6 kezelési tervvel a komoly betegek ellatasa is
nagyon hatékony lehet, mik6zben masok nagy energiaval
titkoljak problémaikat. Ha ismer valakit, aki érintett lehet,
segitsen neki eljutni a megfelel§ szakemberhez.

A mentalis betegségben szenveddknek ,csak dssze kellene
szedniiik magukat”, nincs sziikségiik szakember segitségére.
Nagyon sok mentdlis betegség esetében létezik megfe-
leld, bizonyitékokon alapulé gydgyméd. A depresszidval
vagy panikbetegséggel kiizdék 80 szazalékanal példaul
90 szazalékos eséllyel ér el sikert egy felkészilt szakem-
ber. Az is Iényeges, hogy maga a beteg is tegyen Iépése-
ket a gyodgyulasaért, de a profi segitség elengedhetetleg.

‘ INFORMACIOS VIDEG

Dr. Banki M. Csaba pszichiater elmondja
hogy kezelés nélkill a depresszios id6szakok
visszatérnek, s6t siirlisodnek és stilyoshodnak.

hirdetés

Specialis — gydgyaszati célra szant -

Mindség. Hitelesség. IV

avernar

tpszer daganatos betegek részére

bizhatosag.

Vilagszerte elismert marka, magyar szabadalom alapjan.
a www.avemar.hu « facebook.com/Original. Avemar
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MOZGASSZERVEK

mt |

kopasos iziileti betegsé-

geket (orvosi elnevezéssel:

osteoarthritis, arthrosis)

az izlileti porc karosodasa
okozza. Nevezik ezeket degenerativ
megbetegedéseknek is: a latin
eredetl szakszo6 arra utal, hogy
egyfajta leéplilési folyamat jatszo-
dik ilyenkor az izliletekben. Fontos
tudni, hogy az 50 évnél idéseb-
bek kérében ez a leggyakrabban
eléfordulé mozgasszervi probléma.
A porcképzddést bizonyos tényezdk
—igy pl. a névekedési hormon -
segitik, mig a masik oldalon egyes
enzimek éppen a porcok lebonta-
san tevékenykednek. A kopasos
betegségek azt kdvetéen alakulnak
ki, hogy a porcok épllését, illetve
pusztulasat el6idézé tényez6k kozil
az utébbiak kerlilnek tulsulyba.

ML okozza?

Az ugynevezett elsédleges kopasos
megbetegedések esetében nem
tudni, pontosan mi all a porckaro-
sodas hatterében, de valdszinlleg
ilyenkor genetikai okokra vezethet6
vissza az elvaltozas. A masodlagos
izUleti kopasok esetében viszont
meg lehet nevezni a baj okozoéjat:
sokszor példaul valamilyen sérlilés
kovetkeztében megvaltoznak moz-
gasszerveink terhelési viszonyai
(gondoljunk arra, hogy mondjuk egy
labtérést kovetéen sokszor a teljes
felépllés utan is j6 ideig inkabb az
ép labunkra helyezziik a testsulyunk
nagyobb részét). llyenkor a fokozot-
tan igénybe vett izliletek porcaiban
indulhat meg a kopasi folyamat.

Az is kdztudott, hogy a kopasos
megbetegedések nemegyszer fog-
lalkozasi artalomként jelentkezhet-
nek nehéz fizikai munkat végzéknél,
vagy éppen irodai dolgozéknal a
kéz kisizlleteiben.
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és a hideg

A kilénbézé mozgdsszervi bajoknak mintegy 150 fajtd-
jat tartjak nyilvan. Ezeken belil az izileti betegségeket
némileg leeqyszertsitve két nagy csoportba oszthatjuk:

a kopdsos és a gyulladdsos valtozatokra. Megkulénboz-
tetésiik nemcsak azért fontos, mert orvosldsuknak eltérd
kezelési tervvel dllnak neki a szakemberek, hanem azeért
is, mert egészen mads kildtdsokkal vdghatnak neki a hideg
dszi-téli honapoknak a két betegségcsoport érintettjei.

A gyulladésos betegségek

A gyulladasos izileti betegségek
(arthritis) is rengeteg korképet dlel-
nek fel; ezek megkilénboztetése
sokszor a szakembereknek is nagy
nehézséget okoz. Kdzos jellegze-
tességik, hogy az érintett iziilet faj,
egyszersmind megduzzad a benne
felgylleml|6 folyadéktdl, ezért a
paciens mozgasa korlatozott lesz.
Gyakori szimptéma a begyulladt
terlileten megjelend bdérpir. A gyul-
ladas mellett altalanos tiinetek

is mutatkozhatnak, legtébbszér
étvagytalansag, gyengeség, a
hémérséklet emelkedése. A rutin
laborvizsgalatok mar koran kimutat-
hatjak a gyulladas tényét: a leletek
tébbnyire az ugynevezett gyullada-
sos fehérjeszint emelkedését, illetve
gyorsult vérsillyedést mutatnak.
Bar nemegyszer hosszu id§ telik
el, mig a szakemberek felallitjak

a végso, pontos diagnozist, mint
minden mas kér esetében, ilyenkor
is fontos, hogy a terapia mielébb
megkezdddjon. Ezért ha izileti
panaszokat tapasztalunk, barmi-
lyen enyhét is, miel6bb forduljunk
orvoshoz.

Awvikor jén a hideg

Ami pedig a kopasos és a gyul-
ladasos betegségcsoport, illetve

a kinti hlivés viszonyat illeti: a
kopasos elvaltozassal kiizdéknek
rosszat tesz a hideg id6, az izlleti
gyulladastol szenveddk fajdalmai
ellenben mérséklédhetnek ilyenkor.
A kopasos pacienseknél az okozza
a f6 gondot, hogy hidegben az
izmaink kdnnyebben begdrcsoéinek,
ettdl viszont erésebbnek érezzik az
izlleti fajdalmat. Mindez nem jelen-
ti, hogy ezeknek a betegeknek nem
kellene &sszel-télen is friss levegdn
tolteni valamennyi idét.

A lényeg, hogy nem maradjanak
kinn sokaig. Arra is érdemes figyel-
ni, hogy a viselt zokni, alsbnemu
lehetbleg laza legyen. Ha ugyanis
az 0ltdézék elszoritja az ereket, a
fajdalom rosszabbodhat. Ezen kivil
a kopasos betegséggel kiizdéknek
a szabadbdl bejéve (de nem rdgtdn)
érdemes meleg flirdét vennilk.

Ez seqit ellazitani az izmokat,
ahogyan azok a pakolasok, krémek
is, amelyek hét termelnek az adott
testrészre kenve.

A krénikus izlleti gyulladassal
él6knek viszont altalaban j6t tesz a
hideg, ilyenkor kevésbé lehet sza-
mitani a gyulladas fellangolasara.
Nekik — ellentétben a kopasos bete-
gekkel — a meleg firdd, a hétermeld
készitmények alkalmazasa kimon-
dottan rosszat tehet, javitanak
viszont allapotukon a kllénb6z8
jeges, hideg borogatasok, hisité

krémek.
DB

A gyulladasos iziileti
betegségek koziil érde-
mes kiillon megemliteni
a rheumatoid arthritist,
amely hazankban mint-
egy 100 ezer felndttet
érint, leggyakrabban
kozépkora ndket. A pa-
ciens altalaban azért
fordul szakemberhez,
mert ujjai reggelente
merevek, nehezen moz-
dulnak, nyomasra érzé-
kenyek, tovabba fajnak
a kez kisiziiletei.
www.gyogyhir.hu
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VISSZER

P blomed®
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Visszérgyulladas, nehéz léptek,

takargatnivalé labak -
ML & M—%OQAG’-S'?
Gyandat kell fognunk, ha ldbunk nehézzé valik, megduzzad
a bokank, a labszarunk és mindezt viszketés kiséri. Gyakori
tinet az izomfdradtsdg és az éjszakai labgdrcs - ez sajnos
visszér. Tudjon meg rola mineél tobbet!
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MYIRFAKEREG HIVOMATTAL.

faradt s leszila labak apolasara,
23,9% gydgyndvény
kivonal tartalom,
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noveny

wowrw blomed . biu __f biomed.kft
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A visszér olyan véna, vivé ér, amely a
szOvetek feldl szallitja az oxigénben
szegény vért a szivbe. Az alsd vég-
tagokon a folyamat elGsegitésére és
a gravitacio legyézésére billentylk
alakultak ki. Lépéskor az izmok 6sz-
szehuzédnak és a vér elére halad a
visszérben. A visszérben magasan
IévéS vér az izom elernyedésekor visz-
szazuhanna, ha a billenty(i nem aka-
dalyozna meg. A kilrilt szakaszban a
nyomas lecsokken és hatast gyakorol
az oda bedml6 fellletes vénak-
ra, igy a bér vénas rendsze-
re is tud Urdini.

A visszérgyulladas
kialakulasanak els6d-
leges oka, hogy a vivé
ér fala elvesziti rugal-
massagat, a névekvd
nyomas miatt foko-
zatosan meggyengull,
elvékonyodik és egyre
kanyargésabba  valik
az érfal. A kitagult visszér
mar nem képes ellatni a funk-
ciojat, nem képes a sziv felé tovab-
bitani a vért, igy gyakorlatilag ,,t6bbet
art, mint hasznal” — ezért javasoljak a
sebészek annak eltavolitasat. ma mar
kifinomultabb mddszerek is Iéteznek a
kezelésére.

Kialakulasat orokletes, valamint
életmodbeli tényezék is befolyasol-
jak. Neheziti a dolgunkat az, hogy
nem lehet kdnnyen azonositani a
problémat, amig nem latszik. Gya-
kori tlinet az izomfaradtsag és az
éjszakai labgorcs.

Mit lehet tenni ellene?

A labgdrcsét azonnal enyhiteni kell
vagy hideg vagy meleg zuhannyal,
de megel6zésében fontos szerepe
van annak, hogy mennyi kaliumban
gazdag élelmiszert fogyasztunk.
Szinte nincs olyan probléma, amire
ne javasolndk, hogy sok folyadékot
kell innunk, ebben az esetben is
igaz ez. A férfiakat ugyanugy utol-
éri a visszérgyulladas, de tipikusan
a n6k szenvednek tdle: az életkor
elérehaladtaval és kulondésen a

Hasznos
tanacs visszer
ellen: pihenéskor i E
csak lehet, polcoljuk
fel a labunkat, azaz &

a bokank legyen
magasabban, mint
a gerincink.

valtozékorban jelentkezik, ennek
hormonalis okai vannak.

A megelézhet6ség nagy kér-
dés: mindenesetre a néknek tana-
csos tartozkodni a magas sarku
cip6k folyamatos viselésétdl, na-
gyon kell Ggyelni arra, hogy ne le-
gylnk tulsulyosak, emellett kerdilni
kell a sos ételeket, és tobb rostosat
kell fogyasztani, mert a rostokban
gazdag ételek javitjadk a bélmuiko-
dést és csokkentik a székrekedést.
Hasznaljunk fényvédd kré-
meket, gyalogoljunk, ha
pedig tudunk, akkor
fussunk is. Ulémun-
kat végzék gyak-
ran alljanak fel,
mozgassak meg
labukat, ezzel
egyltt a felsétes-
tet is billentsék ki a
mozdulatlansagbal,
és végezzenek fej-
korzéseket is.
Sulyosabb esetekben

valéban érdemes megfontolni
az érsebészeti beavatkozas lehet-
ségét is. Ma mar nagy rutinnal, fejlett
technikaval oldjak meg a mitétet.
Lapunkban nemrégen irtunk a léze-
res kezelésekrél, a visszér is olyan
probléma, amely akar metszéssel,
akar lézerrel orvosolhaté. Az ember
persze fél minden ilyen beavatko-
zastol, és amig van masik lehets-
ség, vagy amig enyhébb problémat
kell kezelnlink, szerencsésebb mast
is kiprébalni. Gyogyndvényekkel,
illetve bizonyos gyogyndvények
kombinaciojaval a visszér tinetei is
csOkkenthetéek, alkalmazasukkal
oldédhat a faradt, ugynevezett ,ne-
hézlab-érzés”, és esztétikai szem-
pontbdl is sikerélménylnk lehet.
Belllrdl pedig tamogassuk meg a
szervezetliinket kaliumban gazdag
gyumdlccsel és zbldséggel, ilyenek
a banan, a narancs, a sargarépa, a
burgonya, a paradicsom, az avoka-
doé vagy a zéldborso.

Vincze Kfy\ﬁﬁ.
www.gyogyhir.hu

Az Ujkabitoszerfajtak megjelenése, a kabitdszerpiac alakulasa, a klien-
tUra (szenvedélybetegek) fiatalodasa, az online szerencsejaték terje-
dése kllénosen indokoltta teszi az egylittmiikodést, egymas terapias
modszereinek megismerését, majd alkalmazasat, illetve nagy szikség
van a terapias infrastruktira fejlesztésre, elsésorban a terapias esz-
kdéztar hianyossagai miatt. Az egyttmikodés eredményeként a két

valamint csaladjaik felépliléséhez.

A Struggle of Addicts on Drugs elnevezés(i projekt célja ezeken ki-
vl értékkdzpontl és értékteremtd, az ifjlsagi korosztaly aktiv rész-
vételével megvaldsuld programok tamogatasa. A projekt biztositja a

a megfeleld terapias infrastruktira megteremtését a hatar menti
terUleteken.

A projekt keretében a két szervezet kélcsénos szakmai latogataso-
kon vesz részt, megismertetik egymassal a bevalt terapias modsze-
reket, valamint a kliensek is elldtogatnak egymas szervezetéhez.

Az idéen 20 éves Megalld Csoport Alapitvany és a Nadej- Reményseég n. o. (Szlovakia) klldetése, hogy
a fuggbségben szenvedoOket visszavezesse a tarsadalomba. Mindkét szervezet szamara fontos, hogy
Ujabb és Ujabb terapias modszereket ismerjenek meg,s épitsenek be a programjukba.

szervezet nagymértékben képes lesz hozzajarulni a fliggd egyének,

szabadid® hasznos eltdltését, a fiatalok lelki és erkélcsi fejlédését,

A kélcsonos latogatasok tapasztalatait egy zar6 rendezvényen
mutatjagk be 2018 6szén Szlovakiaban. Addig mindkét intéz-
ményben kullénféle oktatasi tevékenységek (pl. nyelvoktatas,
vallalkozasiismeretek, adminisztraciés ismeretek, f6zés) zajlanak,
és hetente konfliktuskezel6 alkalmakat szerveznek a kliensek és
hozzatartozoik szamara. Emellett drogprevencios tevékenység is
megvaldsul majd az iskoldkban és blintetés- végrehajtasi intéz-
ményekben,

A Nadej - Reménység n. o. killdetése szenvedélybeteg férfiak tar-
sadalomba, csalddba, munkaerd piacra vald visszavezetése a bent-
lakasos terapias kozOsség madszerének, valamint foglalkoztatas
biztositasanak segitségével,

A Megalld Csoport (1084 Budapest, J6zsef u. 49) feladata a ve-
szélyeztetett fiatalok és hozzatartozoik szamara szocidlis, terapias,
egészségfejlesztd, oktatasi, kulturalis és kozOsségi szolgaltatasok
(szinhdz, zene,sport) mikodtetése.

Tovabbi informacid honlapunkon talalhaté (megallo.org).

SKHU/1601/4.1/348), a projekt megvaldsulasat az Interreg V-A Szlovakia-Magyarorszag Egylittmikodési Program tdmogatja. Tovabbiinformacio: www.skhu.eu, info@skhu.eu
A cikk tartalma nem feltétlentl tikrozi az Eurdpai Unid alldspontjat.

Partnerséget épitlink
Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alap
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DAGANATOK

A mellrak diagnézisa -
egy nagyszabasu vizsgalat

A mell (emlé) az emlésokre, kéztik az emberre is jellemzd
paros szerv; belsé és klsé elvalasztasu mirigyszévetek ta-
ldlhatok benne. Néstényekneél (néknél) f6 funkcigja az uto-
dok taplalasat biztosito tej kivdlasztdsa. Az emlérak a ma-
gyar nék leggyakrabban jelentkezé daganatos betegsége.

agyarorszagon mintegy

5-6000 Uj emlérakot di-

agnosztizalnak minden

évben, és a betegség ko-
rilbellil évi 2000 halaleset okozodja.
Toébbnyire az 50-65 évesek kdrében
a leggyakoribb, de megdfigyelhetd,
hogy a fiatalabb korosztalyokat is
egyre inkabb fenyegeti. A szakem-
berek hozzavetdleg 8-10 szazalékra
teszik az eml6rak kockdazati aranyat
a magyar nék esetében: mas sza-
vakkal ez annyit tesz, hogy élete so-
ran minden 10-12. nének kell szem-
benéznie a betegséggel.

Sziirés és dnvizsgalat

A mellrék terapiaja jellemzéen an-
nal eredményesebb, minél hama-
rabb fedezik fel a daganatot. A korai
szakaszban diagnosztizalt betegek
esetében nagyjabdl 80% azok ara-
nya, akik legalabb 5 évvel tulélik a
daganatot, vagyis ilyenkor altalaban
sikeres lesz a terapia. A késéi stadi-
umu, mar attétet is adé mellrakoknal
ugyanakkor ez az arany csak 15%
koérdl alakul.

Nagyon fontos a rendszeres on-
vizsgalat ahhoz, hogy a betegséget
minél el6bb félfedezzik (az énvizs-
galat helyes modjarél nyugodtan
kérdezzik meg haziorvosunkat vagy
négyogyaszunkat). Ha a mellben
csomot fedezlink fel, azonnal szak-
ember segitségét kell kérni. Fontos
hangsulyozni, hogy a mellben kifej-
16d8 rak rendszerint nem okoz faj-
dalmat, igy minél fajdalmasabb egy
esetleges csomd, anndl kisebb a
valészinlsége annak, hogy rosszin-
dulatu daganatot fedeztlink fel.

Az Onvizsgalat mellett az is lé-
nyeges, hogy rendszeresen végez-
tesslink mellrakszlrést. A rontgen-
sugarakkal végzett mammografias
szlrést mar 15 éve minden magyar
né téritésmentesen igénybe veheti;
a 45-60 év kozottieknek elvégzését

kétévente javasoljgdk a szakembe-
rek. (Erdemes tisztaban lenni azzal,
hogy a mammografias vizsgalat vi-
szonylag alacsony sugarterheléssel
jar.) Fokozott figyelem javasolt azok
esetében, akiknek a felmendi kdzott
volt mellrdkos paciens, mert a be-
tegség egyes tipusai csaladi halmo-
zbédast mutatnak.

A nagyszabasu kutatas

A témahoz kapcsolédo hir: nemré-
giben fontos kezdeményezésrél tu-
dositott az USA szdvetségi korma-
nyanak vezet6 rakkutatd intézete,
a National Cancer Institute (NCI).
Mint arrdél idén szeptember vége
felé honlapukon beszamoltak, egy
kiterjedt vizsgalatban hasonlitjak
Ossze a kildénbdz6 mammografiai
szlirések eredményeibdl levonhaté
kovetkeztetéseket. A nagyszabasu
program neve: TMIST. Azt tudni kell,
hogy az USA-ban az egészséglgyi
minisztérium szerepét betdltd Food
and Drug Administration, sok mas
orszaghoz hasonléan, kétféle di-
gitalis mammografiai eljarast hagy
jova: a hagyomanyos két-, illetve a
korszer(ibb haromdimenzidsat. Az
utébbi az ujabb technoldgia, és se-
gitségével valodszinlileg tébb olyan
elvaltozasra lehet fényt deriteni,
amelyek nyomon kovetést, kezelést
igényelnek. Ugyanakkor nem bizo-
nyitott, hogy az ujabb mammogra-
fids technoldgia hatékonyabb-e a
kétdimenziésnal a halalos fenyege-
tést jelentd mellraktipusok kiszré-
sében. A TMIST-kutatas célja éppen
ennek kideritése.

Mi torténik?

ATMIST kutatéi ezértolyan egészsé-
ges, 45-74 év kozobtti néket vonnak
be a vizsgalatba, akik egyébként is
tervezték, hogy részt vesznek a rutin
mammografias szlrésen. A TMIST
programba eddig 165000 né

www.gyogyhir.hu

DAGANATOK

jelentkezett, a tudésok pedig azt remélik, hogy a kapott
adattémeg fontos informaciokkal szolgal majd arrdl, ho-
gyan lehet kiszlrni leghatékonyabban az emlérakot. (Az
Egyesiilt Allamokban egyébként évente kézel 50 millié
mammografiai szlrést végeznek.) Azt is célként tlzték
ki a program szervezdi, hogy az eredményekkel majd
a szliréseken valé rendszeres részvétel mellett kampa-
nyoljanak. A TMIST kutatéi 6sszegydiijtik a programban
résztvev6k mammografiai vizsgdlatainak eredményeit,
akkor is, ha a képalkoté eljaras nem mutat kifejlett rakos
elvaltozast vagy rakgyanut. Szintén rdégzitik az adatba-
zisukban a vizsgalati személyekkel kapcsolatos egész-
ségligyi informacidkat, ha menet kézben valamelyikik
esetében példaul egyéb képalkotasi vagy szoOvettani
vizsgalatra keril sor. Ha pedig valamelyik résztvevénél
emldérakot diagnosztizalnak, akkor annak statusat, ke-
zelését és kimenetelét nyomon kovetik egészen a vizs-
galat végéig, vagyis legalabb 2025-ig. A mammografias
adatokon kivul a kutatok a mellrak genetikai markereire
vonatkozé informacidkat is gy(ljtenek. Ennek érdekében
valamennyi résztvevét felkérik arra, hogy énkéntes ala-
pon adjanak vér-, illetve szajbdl szarmazo sejtmintakat.
Ezek az adatok a jov6ben segithetnek a néknek és a
kezel6orvosaiknak abban, hogy kielemezhessék a be-
tegség kialakulasat valészinisité egyedi kockazati té-
nyezdket.

Kanadai klinikak is csatlakoztak
Az Egyesiilt Allamokban kériilbeliil 100 mammogréfiai
klinika tervezi, hogy részt vesz a programban. Eppen
ezért felhivjdk a rutin eml&szlirésre jelentkezd pacien-
seik figyelmét, hogy egyuttal 6nkéntesnek is jelentkez-
hetnek a vizsgalathoz. Ok a regisztracié utan két- vagy

haromdimenziés mammografias szU-
résen mennek keresztil, majd t6bb-
ségliket ezt kovetben évente Ujra
atvizsgaljak.

A TMIST-program tervezéi arra
torekszenek, hogy minél széle-
sebb korbdl kerlljenek ki a vizs-
gélati alanyok. Eppen ezért
a szlrést végzé klinikakat
ugy valasztottak ki, hogy
féldrajzi szempont-
bdl is minél inkabb
reprezentaljak az
orszag lakossa-
gat, illetve a nék
etnikai hovatar-
tozasa szerint
is. A kisérlethez
egyébként sza-
mos kanadai klini-
ka is csatlakozik.

-

A TMIST-programrol angolul tudék tovabbi
informaciokat olvashatnak az interneten itt:

hirdetés
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06 30 391 8080
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A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis mértékben reagalé paciensek

igényeinek. -
1.:-..

v Iztelen és nincs kellemetlen
utodize

p & @
v/ Kivaléan emészthetg, 1 LA : [}
e e , = 0 @ » v @ ®
nem irritdlja a gyomor- és -+ 1Tl 4
, , J P ) "X a0
bélnyalkahartyat 0@

S ]

Adagolas:
Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

i

OETI: 18857/2017

FERROCENTO™ |

e

§ o gl i

Fop R B A P
i el

/

e il R SRR

Furnae e 78

JAVALLATOK -

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapidja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)
v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkolcsdnhatasok)

tudni érdemes

Csunya és kellemetlen és latszik: ajakherpesz - csunya és
kellemetlen, de nem ldtszik: afta. El6szér bérpir és viszketes,
majd éqgd, fajdalmas érzés. Strtn egymas mellett elhelyez-
kedd, duzzadt alapon apré hélyagocskak az ajkak szélen, az
orcakon illetve az orr kérnyékéen: ime a bizonyossdg - her-

peszem van!

yermekkorban is jelentkezik,

ekkor mar latszik, ki hajlamos

ra. Kicsi korban elsésorban

valamilyen mas, akar enyhe
betegséggel parosul, de énmaga-
ban is megjelenhet - irja dr. Bogardi
Mihaly Beteg a gyermekiink cimi
kényvében. Virusfertézés eredmé-
nye; a kdrokozé ismét és ismét meg-
betegedést okoz. A herpeszvirus
ellen némelyik virusellenes antibio-
tikum szokott hatdsos lenni, de erre
csak sulyosabb esetben kertl sor.
Alapvetéen helyi kezelés sziikséges
ecseteléssel, vagy valamilyen szari-
16, nyugtaté pasztaval — tanacsolja
az orvos.

Hasonlé tinetek hoz az aftas
szajgyulladas, amely ugyancsak va-
lamilyen lazas megbetegedéssel jar
egyitt. Kisebb-nagyobb hdlyagok
keletkeznek a nyelven és a pofanyal-
kahartyan, amelyek kifekélyesed-
hetnek, fajdalmasak, ez akadalyozza
az eveést, a ragast, a nyelést. Ovalis,
fehér foltokrdl beszéllink, melyek je-
lentkezése utan az azonnali kezelés
elejét veszi az igen rosszul hangzé
sKifekélyesedésnek”.

hirdetés

Az afta gyakran alakul ki fogaszati
beavatkozas utan is. Kezelésénél -
attdl figgbéen, hogy mi okozhatja -
fontos a laz- és fajdalomcsillapitas
is. JOl bevalik a szédabikarbdénas ol-
dattal valé 6blégetés, amely ugyan
nem gyogyit, de a panaszokat
enyhiti. Korabban az ezistnitratot
tartalmazé gydgyszeroldattal vald
ecsetelés volt a megoldas, ma
mar az ismert szajhigiénias olda-
tok hasznadlata vagy egyéb komp-
lex gyoégyszerkészitmény vezethet
eredményre. A gydgyszeroldatba
martott vattapalcat kézvetlenll az
aftara kell nyomni, kellemetlen, faj-
dalmas érzés, de azonnal érezni a
hatasat. Szokas szajgyulladas ese-
tén vitaminokat adagolni. Ezekre
valéban szlikség van, de ne varjunk
t6lik hirtelen gyégyulast. Amig a
panaszok fennallnak, semmiképp
se erQltessik a darabos ételeket:
kézdmbos iz, langyos italokat,
puha, konnyen nyelheté ételeket
egylnk.

Azt mar egyre tébben tudjak,
hogy a herpesz virus 1-es tipu-
sat, mely az ajakherpeszt okozza,

az emberek tObbsége hordozza
magaban. Errél mar lapunkban is
t6bbszdr irtunk, mint ahogy arrdl is,
hogy ennek megelézésére egyelbre
nincs 6tlete a tudomanynak. Kiala-
kulasahoz vezetd tényezdk a fenti-
eken kivll lehetnek még: a stressz
vagy olyan étel fogyasztasa, ami
sKicsapja a szervezetben a bizto-
sitékot” - nos, ezek nehezen le-
kizdhetd ellenfelek. Az évatossag
mégis segithet. Cseppfertdézéssel,
akar a legkisebb testi kontaktussal
is terjed, legyen az csok vagy csak
egy tisszentés. Az ajakherpesz ho-
lyagjait tilos kiszurni, nyomkodni:
kezelni kell 6ket, és meg kell varni,
amig leszaradnak. Az afta kialaku-
lasanak oka még szintén nem is-
mert. A tineteket barmi kivalthatja,
ami az immunrendszert igénybe ve-
szi, illetve gyengiti. A vissza-vissza-
téré herpesz és afta, az érintettek
csaknem felénél a csaladi kortorté-
netben tettenérhetd, ez pedig arra
utal, hogy az emberek egy része
genetikailag hajlamos ra.

Vincze Kim.qa.

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (erds menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

HERPESZ - AFTA * AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gel ajakfajdalmak - pl. laz,
herpeszvirus, eros napsugarzas okozla
gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tinetek - enyhitésére, kezele-
sére szolgalo gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a“lermeszeles
gyogyulast.

Magyarorszagon forgalmazza:

Press GT Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49.

(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347
www.patikapack.hu

www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt.
1438 Budapest, Pf.: 425.
(06-1) 327-6700

www.hungaropharma.hu

Carbosan

PharmaSuisse-
Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT!
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A KEockazalokrol s a meallekhalasokrol olvassa el a be
vagy kerdezze meg kezeloorvasal, gyogyszeres

Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: (+36-1) 371-0531
Sﬂttﬂ E-mail: satco@satco.t-online.hu - www.satco.hu - www.carbosan.hu

VENY HELEDL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!
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mesterszakacs

Az dltalam megismert
konyhdk és stilusok
vildgat igyekszem a sajat
izlésemre dtformadlni, a
régi j6 zamatokat gy
dtmenteni, hogy azok

a korszer( tdpldlkozdsi
elvarasainknak is eleget
tegyenek. Kalandozzanak
Onék is velem!

Hozzdvallék

A csirkéhez:

P 2 nagyobb csirkemellfilé
» 1 halvanyitozeller

P 10 dkg liszt

P 3 tojas

P 20 dkg zsemlemorzsa
P 2 plpozott ek. mandula
» olaj a siitéshez

A pdcléhez:

P 1 nagyobb citrom

P 2 gerezd fokhagyma

P 4 ek. olivaolaj

» 1 csokor petrezselyemzéld
» dionyi friss gyombér

P 6rolt fehér bors, s6

Talalis
A mandulas
csirkemellcsikokat mély talkaba
halmozzuk, nagyobb darabokra
vagott zellerszdrakat tesziink
mellé, majd meglocsojuk
sajat pdclével.

MARINAUEATIES
EQkéSz&éj'

A csirkemellet vastagabb csikokra
vagjuk, és nagyobb talba tesszik.
Olivaolajjal, szlrt citromlével, zuzott
fokhagymaval, reszelt gyombérrel,
borssal, séval izesitjik. Mellé tesz-
szik a petrezselymet, majd néhany
érara h(itébe rakjuk.

A jol lecsepegtetett huscsikokat
lisztbe, felvert tojasba, majd man-
dulaval elkevert zsemlemorzsaba
forgatjuk, és bé, forrd olajban arany-
sargara sitjik. Az olajbol kiemelve
j6l lecsepegtetjik.

& P
Fellivias!
Kildie be On is sajat receptjét, és az elkészilt étel fotojat
Gyogykonyha rovatunkba, az info@gyogyhir.hu e-mail cimre! Szak-
mai zs(rink biralatat kdvetden lapunkban is kozzétesszik. A meg-

jelent receptek bekiilddi kozott havonta értékes ajandékokat sor-
solunk ki!

www.gyogyhir.hu

A csodalates hallas

Halldsunk 24 o6ran dat szolgdl minket - még alvasj kdzben
is. A fdl a szem mellett a legnagyobb teljesitékepessequ
és eqyben a legérzékenyebb érzékszervink. Ha halldsunk
rendkivil dsszetett rendszere sérll, a megertes nehezebbé-

vagy teljesen lehetetlenné valik.

hhoz, hogy halljunk, szamos fiziol6giai mecha-

nizmus 6sszjatékara van sziikség. Fileink a kil-

séfiil fulkagyldin keresztll antennaként veszik fel

a hanghullamokat, majd ezeket a membranok,
csontok és folyadékok Osszetett rendszerén keresztil
tovabbitjak a belséfil felé, ahol mintegy 15 000 apré ér-
zékel6 szbrsejt idegi impulzusokka alakitja a hangrezgé-
seket. Ezeket az impulzusokat a halldidegek tovabbitjak
az agy felé, amely feldolgozza és egyértelmUien definialt
hangokként értelmezi 8ket. Ha ez a rendkivil dsszetett
és érzékeny rendszer sériil, az agy mar nem tudja helye-
sen értelmezni a hangokat, és a megértés nehezebbé
vagy teljesen lehetetlenné valik.

A hallasvesztésnek szamos kilonb6z6 oka lehet, kivalt-
hatjak a kills6-, a kdzép- vagy a belséfiil, vagy akar a
halléideg megbetegedései is. Alapvetéen a hangvezeté-
si zavarra visszavezethetd hallascsokkenést és az ugy-
nevezett idegi hallasvesztést kiildnboztetjik meg, de a
két betegségtipus kombinacidja is felléphet. Vezetéses

hirdetés

HALLASUNK EGESZSEGE

hallascs6kkenés esetén a hanghullamok belséfil felé
térténd tovabbitasa akadalyozott. A hallasvesztés ezen
fajtaja gyakran orvosilag kezelhet6. A legtébb hallas-
probléma azonban a belséflil karosodasaira vezethet6
vissza.

Az idegi hallasvesztés esetében sérliinek a belséfiil-
ben 1évé finom érzékeld szbérsejtek, ami korlatozza a
halléidegek felé torténd jelatvitelt. Az agy az impulzu-
sok egy részét mar nem tudja értelmezni, igy mar nem
ismer fel bizonyos hangokat. A betegség leggyakoribb
oka a természetes 6regedési folyamat, tovabba a zaj, a
fert6zések, sérililések, valamint az 6roklédésbdl faka-
dé visszafordithatatlan karosodasok. Az idegi hallas-
vesztés altaldban nem visszafordithatd, nem gyogyit-
haté. A hallascsokkenés e formajanal nagy segitséget
nyujthat egy hallékészilék.
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Ne dugja fulét a homokba! [z
Van megoldas hallasproblémajara!

Jelentkezzen be most
ingyenes
hallasvizsgalatra!

Ingyenesen hivhatd
tigyfelszolgalati szamunk:
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Orszagszerte varjuk Halldscentrumalnkban!




ELETMOD

Szponzordlt oldal

Hinni 6nmagunkban,
a vagyainkban -
ez az 6rok noiesseégq titka

dr. Rusz Edit szexudlpiszhologus, ismert kozéleti szerepld,
szdmos radio- és televiziomdsor meghivott szakértdje. Im-
mdr hetedik éve dolgozik a SOTE dltal tamogatott posztgra-
dualis szexualterapeuta képzésben. Annak idején a ma mar

KEPALKOTO DIAGNOSZTIKA,

amely megvaltoztathatja a terapiat

Tudta-e, hogy létezik egy diagnosztikus képalkoté eljarés,
ami az onkolégiai céli vizsgélatok 40 szdzalékdban
megvdltoztatia a terdpids stratégiat? Ez a PET-CT
vizsgdlat, és olyan szerencsések vagyunk, hogy Kelet-
Eurépa legkorszeribb gépe éppen Budapesten mikddik!

- Annak idején emlékszem, rengetegen
telefonaltak a miisorba, hogy az isme-
retlenség homalyaba burkolézva kérjék
a tanacsat, segitségét. igy tizenvala-
hany év tavlataban lat valtozast?

- A problémak a régiek, a szégyen-
I6sség szerencsére valtozdban van.
Bar igy is meglehetésen nehezen
jutnak el az asszonyok egy-egy ta-
nacsadasra, mivel a szexszel kap-
csolatos problémdkat nem érzik
kezelendének. Noha nem egyszer
tapasztalom, hogy ha a haziorvos az
ilyen-olyan tiinetekre, depresszidra,
rossz kdzérzetre nem taldl magyara-
zatot, a holgyeknek szinte az utolsé
menedék a szexualpszicholdgus.

- Egy bizonyos életkor utan a nék al-
litdlag nem kivanjak a szexet...

— Csak azt hiszik, hogy nem kivan-
jak. A hiba elsésorban a k6zgondol-
kodasban keresendd. A valtozé koru
né megpecsételédik a tarsadalom
altal. Még orvosi kdrokben is el van
konyvelve, hogy a valtozé6 korba
kerll6 né hisztis, izzad, és kibirha-
tatlan — hat kérem, nincs mit tenni,
ebbe bele kell térédni. Kevés orvos
biztat azzal, hogy akarjuk legyézni
a problémat, és ne boruljunk bele a
sajat lelkinkbe egy tlinetsorozatra
hivatkozva. Akarni kell feléledni és
Ujra élni, a 60-70 éves nék ereden-
déen képesek a j6 szexudlis életre.
Szoktam mondani, hogy a legol-
csoObb és legjobb gydgyszer a valto-
z6 vagy az idés0dé korra a szex.

- Mi az oka mégis annak, hogy a nék
tobbsége nem akar javitani az intim
pillanatainak mindségén, vagy telje-
sen visszautasitja a kdzeledést?

- Ha nem élem meg, hogy az
élet megy tovabb, ha nem akarok
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csak emlékként élé Danubius Radié ,Férum” cimd mdsord-
nak volt gyakori vendége, sokan még ma is onnan ismerik.
Eletkedve, vitalitdsa ugyanolyan kortalannd teszi 6t mint
amilyenné & igyekszik tenni azokat az asszonyokat és ura-
kat, akik segitséget kernek tdle.

kivanatos lenni, akkor lesz belélem
egy-kettére savanyu, és ,rossz szagu”
vénasszony. Nagyon sok nd képes
lemondani a jo szexrdl, ezzel egy
kicsit sajat magardl is. Anyaszereppel,
hivatassal kompenzalnak, vagy a lelki
funkciok tokéletes megélésével, igy
egy idé utan azt tapasztaljak, hogy
fogy az affinitdas a parjuk felé. Nap
mit nap tapasztalom a terapidban,
hogy mi, nék sok mindent nem
tudunk a helyén kezelni. Ha kapunk
viragot az a baj, ha nem akkor az.
Ha nem kivan benniinket a férj, az a
baj, ha kivan, akkor az. Egy 60 éves
nével beszélgettem a minap, aki
arrol  ,panaszkodott”, hogy mar
nem ugy néz ki, mint egy 20 éves,
szégyelli magat, hogy rancos a bére,
petyhldtebb a melle — de a férje mégis
kivanja 6t. Tudomasul kellene végre
venni, hogy fiatalabbak nem lesziink,
de szerethet6ek maradhatunk!

- Sok kozismert személyiségnek
nincs kora: ez genetika, a kdrnyezet
hatasa, vagy a folytonos nyilvanos-
sag eldtti szereplés eredménye?

— Van benne ez is, az is, de az, hogy
valaki jol éli meg a szexet vagy nem,
nincs semmilyen kapcsolatban az-
zal, hogy milyen auté all a garazs-
ban, vagy hany ruhaja van a szek-
rényben. VIII. Henrik példaul sorra
nemzette a gyerekeket, de nem volt
j6 az agyban — nem értett a nék nyel-
vén. Egy harmincéves nének is lehet
hlvelyszarazsaga, ha a partner nem
képes beinditani a vagyat. A test
nem ad j6 valaszokat, ha a ,kér-
dések” nem jok. Amikor elérkezik
a nd abba az idilli helyzetbe, hogy
tét nélkll szerethet és engedhe-
ti, hogy szeressék — azaz mar nem

fogamzoképes, mar felnéttek a gye-
rekek, mar van egzisztenciaja, mar
nem kell a szakmai énmegvalosita-
sért aldozatokat hozni, nos akkor
kiteljesedhet a néiessége. 40-50 év
kordl mar bekdszont a valtozdkor,
ami sok jot is hozhat. Napjainkban
egyre inkabb kitolodik az az életko-
ri hatar, amely megalljt parancsolt
anyainknak. Nem szabad kdvetni
azt a trendet, amely szerint a val-
toz6 korral a boldogsaggédrbe csak
lefelé mehet, és felvennink azt a
szerepet, ami szerint mar ,,csak” az
unokaknak élhetliink. Anyaink nem
voltak jobb asszonyok attél, hogy
értlink aldoztak magukat, a fiatalsa-
gukat — bar élték volna meg jobban
a néiességliket, még tdbb energiat
kaphattunk volna téliik! En a sokadik
ikszen vagyok tul — de nem készllék
a temetdbe, és masnak sem ajan-
lom, hogy igy tegyen.

- Vannak olyan betegségek, amelyek
azonban utjat alljak ennek a gondol-
kodasnak...

— Most mondta ki a kulcsszot: beteg-
ségek. A diabétesz, a magas vérnyo-
mas kezelendé problémak, valéban
vellk jar a nemi vagy csékkenése. De
egy egyszerl nathanal nem? Ezek
nem lehetnek gatjai a szerelmi élet
idés kori kiteliesedésének. Az sem
igaz, hogy az egydtt t6lt6tt évtizedek
utan le van jatszva egy meccs - és
mar csak kitartunk egymas mellett.
Nincs lejatszott meccs, csak nem
szabad hatraddlni, a kapcsolatot
miikodtetni kell. Ujra és Gjra be kell
inditani a vagyakat, a fantaziat, hogy
ne sz(iklljon be a vilag.

Vincze Kl:nﬁﬁ.
www.gyogyhir.hu

A PET-CT vizsgélat a mér széles kérben elterjedt CT (com-
puter tomogrdfia) és az utébbi mésfél évtizedben teret
nyerd PET (pozitron emissziés tomogrdfia) eljaréas stvézé-
sébd| szijletett. Mds képalkoté médszerekkel szemben a
szervek alaki elvéltozésain kivil a szévetek anyagcseré-
jérél is informdcidkat szolgéltat. Segitségével kdvetkezte-
tink az adott betegségre, annak lefolydsdra, stddiuméra,
stlyossdgdra, a kezelés hatékonysdgdra, stb.

+A PET-CT a képalkoté diagnosztika egyik legprog-
resszivebben fejl6d6 terilete. Szdmos kutatds szerint a
leggyakrabban végzett onkolégiai céld PET-CT vizsgd-
latok alapjén az esetek mintegy 40%-dban véltoztatidk
meg a terdpids stratégiat.” - magyardzza Dr. Szabé
Péter, a ScanoMed budapesti kézpontjgnak PET-CT
részlegvezetd f8orvosa, nukledris medicina szakorvos.
Magyarorszdgon ez a szolgdltatds 2005 éta vehetd
igénybe, az elsd vizsgdlatot a ScanoMed budapesti
kézpontjaban végeziék.

hirdetés

Vilagszinvonalt technikai hattér

Az elmdlt 12 év alatt a cég budapesti kézpontjdban
kézel 50 000 PET-CT vizsgélatot végeztek, ami vilag-
viszonylatban is éridsi szdm. Az ott mikéd8 gépet ez
év nyardn kicserélték az 0j GE Discovery MI PET-CT
készilékre, ami vildgviszonylatban is egyedildllé, az
els8 teljesen digitdlis, kutatdsi szintG ,high-end” kame-
ratipus. Szdmos innovativ Gjitast tartalmaz hardveresen
és szoftveresen egyardnt, igy minden kordbbinél jobb
min8ségl képet tud el8dllitani, mikézben a betegnek
beadott radioaktiv anyag mennyisége - a sugdrterhe-
Iés - jelent8sen csékkenthetd, ugyanakkor a vizsgdlati
id8 jelent8sen lerdvidiil.

Az egészségbiztosité dltal finanszirozott vizsgdla-
tok mellett magéner8s PET-CT vizsgdlatokra is van le-
het8ség. Ennek az dra 250 000 forint, az 6j kamera
promécidjaként az év végéig akciés dron, 190 000 fo-
rintért végzik a PET-CT vizsgdlatokat.

SCANZYMED

BUDAPEST

2005 - az elsl haral PET-CT

- pyarsasdg - a lehetf leggyorsabh
« kamlart - modern Kinilkal
- birtonsdg - alacsony sugarerhelés
- tapasrial siakembergarda

- egyedbiais pontossay - degithlis

- PET-CT wirsgdlaiok azr éy wigdis 190 ezer Bt akoids dron

INMOVACIO ES SZAKERTELEM
A DIAGNOSZTIKABAN

ELSO A RAKDIAGNOSZTIKABAN
vizzghlat :
2017 - Koukp-Kelet-Europa elsd degitills PET-CT kamera telepd s
MIT NYUJTUNK A PACIENSE "

06 30 639

whwed geanamed, b
infeflecanomed hul

Seanalded Bodapedt
IOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS 1145 Busdapest,
= A LEGJOBS ESELY A GYOGTULASRA! Laky Adolf utca 44-44.

+36 1422 3880

www.gyogyhir.hu
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MEGKERDEZTUK

ellene?”

(Osszel kezd6dik a bolcsi, az ovi, iskola,
és ilyenkor valdban menetrendszeriien
érkezik az ugynevezett ,kozOsségi ko-
higés”. Nyéron szinte egydltalan nincs
ilyen probléma, lényegében csak az aller-
gidsok kohdgnek, és csak elvétve jonnek
el hozzam ilyen panasszal. Az allergia in-
kabb nyar végére, dszre tolddik, ekkor in-
dul a ,parlagfii szezon”. Ezzel egy id6ben
Iép fel az a kohdogés, amelyet a kozos-
ségbe visszatérve kapnak el a gyerekek.
Bar elsdsorban azokat érinti, akik el6szor
mennek oviba, iskolaba, de azok is meg-
betegedhetnek, akik mar korabban is
jartak. A zart térben egyszer(ien egymast

1. Kik azok, akik a legtdbb gyogy-
szert fogyasztjak?

a.) a kisgyerekek
b.) a nyugdijasok
c.) andék

Kedves OLvassink!

A Patika Pack Kft. (www.patikapack.hu) képen Idthaté ajandékcso-
magjat (eqy heti gyogyszeradagoldt és eqy bonboniert) sorsoljuk ki azok
kozott, akik helyes vdlaszokat adnak a lenti kérdésekre. A megfejtéseket
2017. november 21-ig kildjék e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu)
vagy postai levélben a kdvetkezd cimre: Gyogyhir Magazin, 1139 Buda-
pest, Uteg u. 49.

»0yakorlott anyuka vagyok, de az idei ovikezdés-
nél megint nem tudtuk meguszni a kéhdgéses
megbetegedést: mar a harmadik héten otthon
kellett maradnunk. Miért van ez? Mit tehetiink

Vélaszol: dr. Makd Néra gyermekhaziorvos,
haromgyermekes anyuka

fertézik a gyerekek. A mai orvosi szem-
lélet szerint nem adunk koptetdt, és nem
csillapitjuk a kohogést, hanem arra 6sz-
tondzziik a sziiloket, hogy szerezzenek be
inhalatort. Ez egy kis méret(i gép, abba fi-
ziolégids sot (0,9 %-os natrium-Kkloridot),
vagy Salvus vizet vagy valamilyen inhala-
16 oldatot tesziink. A gép hidegparat ké-
pez, ami porlasztja a gydgyszert, illetve a
vizet. Tartozik hozza egy maszk, amelyet
a gyermek szdja és orra elé tesziink, és
6 belélegzi a parat. EI6bb vagy utdbb, de
néhany napon bellil felszakad a valadék.
A legkisebb gyerekem 15 éves, nagyon jo
tapasztalataim vannak édesanyaként is

2. Az eurépai atlaghoz képest a ma-
gyarok mennyit koéltenek gyogy-
szerre?

a.) tobbet

b.) kevesebbet

c.) pont annyit, mint az atlag

ennek hasznalatdban. Nélkiilozhetetlen
az ,orrtoalett”, mert az orrmandula fel6l
lecsurgd valadék is kohogteti a gyere-
keket, f6leg mikor vizszintes helyzetben
vannak, azaz alszanak. Ez egy porszivora
helyezhetd orrszivo. Azonban ezt a mod-
szert csak az dvodasoknal alkalmazzuk,
az iskoldsok mar jol tudnak orrot fdjni.
Ugy tudjuk 6ket erre megtanitani, ha az
asztalra egy pingpong labdat tesziink,
zsebkend6t a kézbe és megkeérjiik a gyer-
meket, hogy szigoruan zart szdjjal, ,fujja”
a labdat, el6szor az egyik orrlyukat be-
fogva, majd a masikat. A kdzosségi koho-
gés azért is érint sokakat, mert a sziilék
gyakran akkor is beviszik a gyereket az
oviba vagy az iskoldba, ha latjak reggel,
hogy bagyadt. llyenkor a legtdbb esetben
mar délben telefonal a pedagdgus a szii-
I6nek, hogy jojjon érte, mert lazas. Ez a
délel6tt éppen elég arra, hogy a tobbieket
is megfertézze. A megel6zésben kiemel-
kedden fontos szerepe van a D,- azaz, a
,nappotld” vitaminnak, amely nemcsak
csont-, de immuner6sité hatassal is bir.
Es természetesen adhatunk C-vitamint is.
Megjegyzem, a D,-vitamin mindenkinek
kell, kiilonosen a ndknél segit a csontrit-
kulas megel6zésében.

3. Melyik készitménybdl fogy a leg-
tobb?

a.) inzulin
b.) vérnyomascsokkentd
c.) laz- és fajdalomcsillapité

Az oktéberi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/b, 2/a, 3/a
A nyertes: Kresz Miklosné, Pécs

Gratulalunk!
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Telefon: 06-96-B26-100
E-mail; infomdrkrem.hu
Web: www.drkrem.hu

Ha Tarsdizdgtsl, Eomgrengesdgtdl &0 izrmokitd &g i20le-
tektdl, fogimpedrzdsidl vagy labon megjelend kiltdsektdl
irorved - lehel, hogy ciak C-vitamen hidnyos. Manapssg
egyie Sbbszdr lknak napylfgot ag olyan [udomanyos vls
lemenyel, hogy a nathatdd a rakig semmilyen betegeség sem
tud ellendliru & C-vitamin gydgwild erojdnek. A Eulabd ofr-
wirsok kdrdbon oz mde témy. hogy nincs olyan ismort virus,
amaly Répid |ermd detbhen marsdni @ fontos antaxiddng je-
lmnldtéban, 3 havl adagot tartalrmiaz

Relax Maister Mesterbalzsam:

12 gyvdgiivimmkivonalol LAFEARMAE, rly Kneohialok alalms-
=ik lehatniek reumes fapdalmad, izomacalmak, zom rozocisol
wpoorl wbnlidael, (plleh panasrok, Tepfiie, choodms, plkdoehysSmdn
&4 REONSENS nephetegiagek kareligdde, armyhilb-
s, Folyvamalos alkalmazisa soran megessin
g et & fipdalmaleal 48 enyhithet & toneteket! |

Vadgesztenye kivonat gyogyhatasa:

Erdaiti ar érfalakal. Alkalmas aramgés keroléserg. Gydayitia
a vissadr gyullacldst a labszdr faladlyt 45 a trombdzist
Hiliti a faradt labak

MEGRENDELESKOR HIVATEDZZOMN A HIRDETESRE ES A STALLITASI KOLTSEG
CSAK 490 FT LESZ. (3000 Fr-as mogrendelés felatt a sxallitds Ingyenaes!)

L% 4w vagyok, @5 nihany ave eszrvattom, hogy NehgZomirg ¢5E a moIgas, problamaak
wannak ar izdletesmimed. EZ 8 haz kSrdli teenddkban éppdgy visszavelall, mind 8 bavishr-
ldsndl vagy az unokdmmal a kfzas pibdkban, art sajnaltam leginkabi

A Relos Masterbalzaamot 8 shomarddom apinldcdrs probaltam ki Mo Delzas a2t 40Tne
hogy visszakaptam a koribbi dlotemaet! Mindonnap hasznalom 45 azdta minimdlisra csobl-
kentette & Msdalmamal &2 keligitolts & margastenamiet!

Mindenkinek ajgnlom a Relax Mesterbalrsamot!”

Dr. Krém
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Gydr, Gydrgy Forencnd Mapof

0&6-96-826-100
www.drkrem.hu
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Csipebogyﬂs
RETARD C-vitamin
1000 mg

BioCo dijnyertes termékcsalad: Porc & lzom Csont Komplex, Csipkebogyos RETARD C-vitamin 1000 mag,
Szerves magnézium + Bb-vitamin, D3-vitamin 2000 NE, Vizzel elegyeds 010, K2-vitamin, K2 Forte

Vilassza kivild mindségil, Magyar Termék Nagydijjal is elismert készitményeinket!
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Keresse a patikakban, bioboltokban, drogériakban és a WwWW.bioco,hu webshopban!



