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ALLIX- Forte Az Ev Terméke

"_! GASTRO-BON ragtabletta g
anyeldcsovet védi a gyomorsavtol E P L,

i o i X Télen is egészségesen!
Edesgyokeér-kivonat (DGL) tartalméanak hato-
anyagai measziintethetik a gyomorégés tinetét, | Hatdanyagai segitik az

= | immunrendszert a téli meg-
fazasok idején.Tamogatjék
* segitik a nyakkeép- az orriireg, a horgék

% z6dést, a nye(ljo?so tes . tisztasagat. Kedvez§ léguti
gyomor 6nvédelmé allergiak esetén is.

TRO-BUN ™ S Tartalmaz 5x109 cfu ’ ) g

AEEIR mnai él6 Lacto- és Osszetevek:

T Bifidobaktériumot. Fokhagyma-, torma-,

—"'-r:., Javasolt az emészt6- gybémbeér-, gorogszéna-

",f" rendszer karbantar- " kivonatok, citrus flavonoid,

tasara. - hisztidin, C- és D,-vitamin

Komoly elismerésben ré-
szesiilt a CalciTrio pezs-
gotabletta: elnyerte az
.Ev Terméke Dij 2017”
cimet.

A készitmény kiilonle-
gessége, hogy kalcium
mellett D- és K,-vitamint
is tartalmaz. A D-vitamin
segiti a kalcium felszivo-
dasat, a K,-vitamin pedig
a kalcium beépiilését a
csontokba.

Ajanlott ara:
1499 Ft
Etrend-kiegészitd. 75 Ft/db

*A CalciTrio a kalciumos pezsgdtabletta kategdria gyéztese.
A Gfk Hungdria 2000 fds kozvélemény-kutatdsa alapjan.
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ff Kaphat6 patikakban, M Kaphatd patikakban,

bioboltokban, bloboltokban

- awww.pharmaforte.hu webaruhazban ~ Tel: 06/30-2100-155,
és telefonon: 09/30-2100-155 |

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a
vegyes Etrendet és az egészséges életmadot! vegyes Etrendet és az egészséges életmadot!
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FERROCENTO+ '

SunActive® Fe -

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!
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AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI
A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

www.ferrocento.hu |OE9o4

Ne kockaztasson...

...ha nem szeretné, hogy a patikabol elvigyék a Gydgyhir Magazin utolsé példanyat!
Fizessen eld lapunkra a 2018. évre!
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jévi fogadalmat tenni allitdlag hasznos, még ha nem is teljesitjik.
Az emberek egy része nyilvan igy gondolja, hiszen egy kutatas sze-
rint a 2000-es években 40 szazalék tett ujévi fogadalmat, de (egy
masik kutatas szerint) 88 szazalékuk nem teljesiilt. Tudom, hogy lé-
teznek mas vélemények, de szerintem ezt azt jelenti, hogy nyugodtan elfe-
lejthetjik azokat a fogadalmakat, amiket azért tesziink, mert térténetesen Uj
év kezdddik. Az id6 egy folyam, nincs kitlintetett pontja. Fogadalmat akkor
kell tenni, vagy inkabb akkor kell egy Uj célt kitlizni, ha megérett benniink
az elhatarozas arra is, hogy véghez is visszlk. Szerencsére csak igy van
esély a sikerre — vagy ha valami sokkol minket, de azt jobb nem megvarni,
legalabbis az egészséggel kapcsolatban. Elienek egészségesen 2018-ban
is, és forgassak a Gyogyhir Magazint; sok hasznos tanacsra szamithatnak!

Vamos Eva

(4 ﬂ'#‘

Kifejezetten a migrénrohamok megel&zésére és sulyossaguk csdkkenté-
sére fejlesztettek ki egy Uj, antitestalapu terapiat — irja az MTI. Korabban
mar kidertlt, hogy az idegrendszer szabalyozasaban szerepet jatszo egyik
fehérje, a CGRP neuropeptid kdzrejatszik a migrénes fejfajas sulyossaga-
ban, valamint a rohamot kiséré fény és hangérzékenység jelentkezésében.
Jelenleg négy vallalat is olyan ellenanyag kifejlesztésén dolgozik, amely
képes semlegesiteni a CGRP-t, és ugy tinik, sikeresek: tdbb ellenanyag
csOkkentette a fejfajasok gyakorisagat és sulyossagat. A modszer hosszu
tavu hatasainak megallapitasahoz tovabbi tanulmanyokra lesz sziikség.
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Az alternativ élel-
miszereké a jovo

Eurépa tudomanyos aka-
démidi szerint siirgds lé-

pésekre lenne  sziikség
az élelmezés- és taplal-
kozashiztonsdg  teriiletén:

Eurépanak valtoztatnia kell
taplalkozasi szokdsain, ha
meg akar birkézni a klima-
valtozassal, illetve annak
egészségligyi  kihivasaival.
A tuddsok ennek jegyében a
tengeri élelmiszerek aranya-
nak névelését ajanljak, vala-
mint felhivjak a figyelmet a
laboratériumban  el6allitott
husban, illetve a rovarokban
rejlé lehetGségekre. Az éllati
fehérjék bevitelét csokken-
teni kell.

Wake Up - Mentsiink egyiitt
életet! cimmel orszagos
kampanyt inditott az Orsza-
gos Mentdszolgalat. Ma-
gyarorszagon évente hatezer
emberhez kell ment6t hivni
az utcan. A ment6k kiérke-
zési ideje 15 perc, ugyan-
akkor 6t percnyi esélylik van
az embereknek arra, hogy
maradandd karosodds nél-
kil tdléligk a rosszullétet.
Még a ,rossz” Ujraélesztés
is jobb, mint a semmilyen,
ugyanis e nélkiil percenként
8-10 szazalékkal csokken a
bajba jutott emberek esélye,
hogy maradandd karosodas
nélkiil meggydgyuljanak.

Noni fog az elhizas mértéke

Az eurdpai orszagokban
néni fog az elhizas mérté-
ke — mondta Ledia Lazeri,
az Egészséglgyi Vilag-
szervezet (WHO) ma-
gyarorszagi  irodajanak
vezetéje. A WHO adatai
szerint a 6-9 év kozotti
gyermekek kdzll minden
harmadik elhizott vagy
tulsulyos. A 11 éves fiuk
11-33 szazaléka elhizott,
a lanyoknal ez az arany

9-22 szazalék. Az elmult
hat-hét évben Magyaror-
szagon szamos intézke-
dést vezettek be, hogy
az emberek egészsége-
sebben éljenek. llyen a
mindennapos testnevelés
bevezetése az altalanos
iskoldkban, az iskolatej-
program vagy az iskolai
bufékinalat megvaltozta-
tasara iranyuld intézke-
dések és a menzareform.

Egy népbetegség: a fogagybetegség

Tian Tamas, a Szegedi Tu-
domanyegyetem tanarse-
gédje szerint a magyar la-
kossag 80-85 szazaléka
szenved valamilyen szin-
td fogagybetegségben;
ebbe Dbeletartoznak a
legfellletesebb inygyulla-
dasok és a fogak elvesz-
tésével jardé sulyos gyul-
ladasok is. Az agressziv
fogagybetegséget elsé-

sorban genetikai okokra
vezetik vissza, mig a kro-
nikus fajtat a nem meg-
felel6 szajhigiéniara és
az immunrendszer rossz
reakcidjara. Minden ilyen
betegség elsé tlnete az
inyvérzés, de el6fordulhat,
hogy a fogak eld&inek, ké-
s6bb - elérehaladott kor-
ban — meg is lazulhatnak.

A sllycsokkentési prog-
ramban részt vevé ket-
tes tipusu cukorbetegek
mintegy 90 szazalékanal
elérték a betegség remisz-
sziéjat 10-15 kilogramm
vagy annal nagyobb mér-
tékl fogyassal — derilt ki a
newcastle-i és a glasgow-i
egyetem kutatéinak a The
Lancet ciml tudomanyos
folydiratban kozzétett ta-

nulmanyabdl. A harom-6t
hénapon &t alacsony kal6-
riatartalmu étrenden élék
45,6 széazalékanal sikertlt
elérni azt is, hogy elhagy-
hattdk a diabétesz kezelé-
sére hasznalt gyogyszere-
iket. A 10-15 kilogrammot
fogyodk 57 szazalékanal és
az 5-10 kilogrammot fo-
gyok 34 szazalékanal ta-
pasztaltak remissziot.

Orszagossa teszik az Anyak haza rendszerét

A rendszer célja, hogy minél komplexebb tamogatast adjon a beteg gyer-
mekiik mellett Iév6 szll6knek. Velkey Gyo6rgy, a budapesti Bethesda Gyer-
mekkoérhaz féigazgatodja elmondta: naluk két év alatt kétszaznal tébb szii-
16t segitettek hozza, hogy beteg gyermekével maradhasson a kérhazban,
hangsulyozva, hogy a sok esetben az orszag tavoli részén, nehéz anyagi
koérilmények kézo6tt é16 csaladokat segitettek ezzel. Palyazat révén a kar-

cagi és a kisvardai kérhazat 6t-6tmillié forinttal tamogatjak a rendszer be-
vezetésében, valamint atadjak az ehhez kapcsol6do szaktudast is. Az is
céljuk, hogy komplex szocialis tAmogatast nyujtva segitsenek megtalalni
az Osszes szoba joheté tamogatast az érintetteknek. Jov6 év végétdl ot
Anyak haza miikédik majd az orszagban.

www.gyogyhir.hu

Szerkesztette: Vamos Eva

Tébb mint kétszeresére —
évente fejenként 70 deka-
grammra — nétt az elmult
években Magyarorszagon
a mézfogyasztas, de még
mindig lényegesen elma-
rad az 1,7 kilogrammos
eurépai uniés atlagtol.
Eppen ezért az Eurdpai
Mézes Reggeli program
keretében  népszerUsitik
a mézfogyasztast 600 al-
talanos iskoldban. Tobb

Tobb meézet kellene enniink

mint szazezer gyermek is-
merkedik a méhészettel és
koéstolhat mézet, valamint
mézbdl készult édessé-
geket. Magyarorszagon
mintegy 20 ezer csalad
szamara jelent megélhe-
tést a méhészet. Hazank
az EU egyik fontos méz-
termeld allama, a magyar
méz slrlisége a vilagon
Gorogorszag utan a ma-
sodik legnagyobb.

Immar hétévesek és remek egészségnek drvendenek a
vilag elsé klonkutyajanak, a néhai Snuppynak életben
maradt klonjai — dertlt ki a Széuli Nemzeti Egyetem, a
Michigani Allami Egyetem és az lllinoisi Egyetem kuta-
toéinak k6zds tanulmanyabdl. A Szouli Nemzeti Egyetem
kutatoi 2005-ben jelentették be, hogy a vilagon elsé-
ként sikerrel klénoztak egy afgan agart, az 6 utddja a
volt Snuppy. A tuddsok azéta tébb szaz ebet kiénoztak,
de sosem tudjak biztosan, hogy az allatok nem szen-
vednek-e ismeretlen vellk szlletett rendellenességektdl
vagy hogy élettartamuk nem révidebb-e a normalis uton
szlletett tarsaikénal, illetve, hogy nem 0&regszenek-e

gyorsabban naluk.

Az utébbi 15 évben tapasztalhato javulas ellenére tovabbra
is jelentésen elmarad a szliletéskor varhato élettartam Ma-
gyarorszagon az EU legtobb tagallamahoz képest. A ma-
gyar egészségligyi rendszer alulfinanszirozott, az egy fére
es6 egészségligyi kiadasok az unids atlag felét teszik ki —
derilt ki az Eurdpai Bizottsag (EB) jelentésébdl. A varha-
t6 élettartam 75,7 év volt 2015-ben Magyarorszagon, ami
csaknem 6t évvel elmarad az EU-atlagtol. A magyar férfiak
varhato élettartama csaknem hét évvel révidebb, mint a
néké (72,3 év, szemben a nék 79 évével). Jelentds az elté-
rés a kiilonboz6 tarsadalmi-gazdasdagi csoportok kdzott is:
az alapfoku végzettségl magyar férfiak atlagosan kilenc
évvel kevesebbet élnek, mint a diplomasok.

A doner utan a gyros is veszélybe keriil?

Veszélybe keriilhet az egykori Nyugat-Berlinben kifejlesztett torok gyors-
étel, a doner (ami nagyon hasonlit a mi gyrosunkra) egy tervezett uniés
szabdly miatt - irta a Bild ciml{ német lap. Az Eurépai Parlament (EP)
kornyezetvédelmi bizottsaga a Zéldek és a szocialistdk nyomasara kez-
deményezte, hogy az egészségi kockazatok miatt tiltsak meg a foszfat
hasznalatat a donerhisgyartasban. Enélkiil viszont kiszaradna és szét-
esne a nyarsra rétegzett hus, azaz 6sszeomlana a donerhisgyartas.

Az ellentabor azzal érvel, hogy a foszfatbevitel napi 4200 milligrammig
veszélytelen, egy adag dénerhis pedig mindéssze 134 milligramm fosz-
fatot tartalmaz. A EU-ban naponta 500 tonna dénerhust értékesitenek,
és ennek 80 szazalékat Németorszagban allitjak el6. Az agazat 110 ezer
embernek ad munkat.

www.gyogyhir.hu

Nem lesz
maganklinika

A Semmelweis Egyetem
nem tervezi maganklinika
alapitasat - kozolte az in-
tézmeény az err6l sz0l6 saj-
téinformacidkra reagalva.
Lang Gyorgy, az egyetem
Mellkassebészeti Klinika-
janak megbizott igazgatoja
allitélag egy szakmai kon-
ferencidan beszélt err6l. Az
egyetem kozleményében
azt irta: a félreértés oka
az lehet, hogy elokészi-
tés alatt alld terveikben

fejlesztési lehet6ségként
felmerilt az egészségligyi
turisztikai  szolgdltatasok

fejlesztése kiilfoldi bete-
gek szamara.

Fehéredo
maganszektor

Javaslatokat  fogalmazott
meg a maganegészségiigyi
piac atlathatésaganak no-
velésére és az Onkéntes
pénztari befizetések 0Osz-
tonzésére a legnagyobb
maganegészségiigyi  szol-
galtatokat dsszefogd Primus
Egyesiilet és az Onkéntes
Pénztarak Orszagos Szo-
vetsége. Az évente legaldbb
100 millidrd forintra becsiilt
maganegészségiigyi  sziir-
kezéna nemcsak minGségi,
garancidlis és betegbiz-
tonsagi kockazatot hordoz,
hanem emiatt versenyhat-
ranyba keriilnek a jogkévetd
szolgaltatok, raadasul az
allam is jelentds addbevéte-
lektdl esik el.
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Magas vernyomas - mennyi az annyi?

A magas vérnyomas (hipertonia) egy rendkivil gyakori, kronikus kéros dllapot; a fejlett
orszdgokban, igy hazankban is a haldlozdsok t6bb mint feléért felelGs sziv- és érrendszeri
betegségek mdgitt az esetek csaknem hdaromnegyedében a hipertonia dll. Hogy ponto-
san mikortdl szamit betegségnek, arrol megoszlanak a vélemények - tobb neves USA-beli
egeszseqgligyi szervezet nemrég fogalmazott meg Uj iranyelveket ezzel kapcsolatban.

A kozponti idegrendszer, a megfeleld vérellatast kilo-
ndsen igénylé szerveink, az érrendszerlink, a sziviink —
gyakorlatilag az egész szervezetlink érintett a magas
vérnyomas okozta kockazatban. Rizikét jelent, ha a fel-
mendink kozott volt hipertdnias beteg, hajlamositanak
ra tovabba a hormonrendszer egyes zavarai, a stresz-
szes életmdd, a vesebajok, az érelmeszesedés, és ki-
alakulasanak valészinlisége jellemzéen né az életkorral.
A szakemberek megklldnbéztetik az ugynevezett el-
sédleges (szakszoval esszencialis), illetve a masodlagos
hiperténiat. Az esetek donté tdbbsége az elsé tipusba
tartozik: ennek jellegzetessége, hogy nem valamilyen
egyéb elsédleges betegség miatt alakul ki. A ritkabb —
5-10%-o0s el6fordulasu — masodlagos valtozat a belsé
elvalasztasu mirigyek mikoddési zavara, vagy példaul a
vese, sziv, az artériadk m(ikédési problémaja miatt jelent-
kezik.

Sokaig észrevétlen marad

Mindkét valtozat kozds tulajdonsaga, hogy jelentésen
ndvelik a szivroham, a stroke, a szivelégtelenség vagy a
kronikus vesebetegség kialakulasanak valdszinliségét. A
paciensek néha fejfajasra panaszkodnak, egy résziknél
szivnagyobbodas figyelheté meg, de a magas vérnyo-
mas azért igazan veszélyes, mert tiinetek hijan nagyon
sokaig észrevétlen maradhat. Kiszlrésének legbiztosabb
moddja a rendszeres vérnyomas-ellenérzés. Ennek soran
igazabdl két mérést végeznek: az egyik az ugynevezett
szisztolés, a masik a diasztolés. A szisztolés méréssel
azt allapitjak meg, milyen magas a vérnyomasunk akkor,
amikor sziviink éppen 0sszehuzddik, a diasztolés mérés
pedig a sziv elernyedt allapotakor l1évé vérnyomast hata-
rozza meg. Az értéket higanymilliméterben (Hgmm) adjak
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meg, és egészen a kdzelmultig az egészséguigyi szakma
azt tartotta: a normalisnak mondhaté vérnyomas felsé
értéke a nyugalmi allapotban 1évé embereknél a 100-140
Hgmm koz6tti tartomanyban mozog a szisztolés mérés-
kor, mig a diasztolés értéké 60—-90 Hgmm koz6tt. Tekint-
sk ezt 6kdlszabalynak, mert a nemtdél az életkorig tobb
mindenen mulik, kinél mi szamit normalis vérnyomasnak.

Csokkent a kiiszobérték!

Azonban, ahogy arrél a nemzetkdzi egészségugyi saj-
16 és tébb hazai laptarsunk, igy pl. a PharmaOnline és
a Medical Online is beszamolt, egy november végi hir
szerint az American College of Cardiology (Amerikai
Kardioldgiai Kollégium; ACC), illetve egy masik szak-
mai szervezet, az American Heart Associacion (Ame-
rikai Sziv Tarsasag; AHA) megvaltoztatta a hiperténia
mérésére, prevencidjara és terapidjara vonatkozé ja-
vaslatait. Az Uj allasfoglalas Iényege, hogy a mar emli-
tett, korabban hasznalatos hatarértéket 140/90 Hgmm-
rél 130/80-ra csokkentették. Vagyis a két szervezet
mar az alacsonyabb kiiszdbnél javasolja a paciensek-
nél az életmodvaltoztatast, illetve egyes esetekben a
gyogyszeres kezelés megkezdését. Az ACC és az AHA
a valtoztatast tdbbek k6z6tt egy két éve nyilvanossagra
hozott kutatasra tdamaszkodva igazolja. A széban forgd
vizsgalat eredményei ugyanis arra utalnak, hogy ha a
magas vérnyomasban szenveddk szisztolés értékét si-
kertl 120 Hgmm-re csOkkenteni, az jéval nagyobb va-
I6szinliséggel segit megelézni a szivinfarktust és mas
keringési betegségeket, mint ha a korabbi protokollnak
megfeleléen 140 Hgmm-re all be a paciens vérnyoma-
sa.

Indul a szakmai vita

Varhatéan szakmai berkekben komoly vitak folynak majd
az Uj iranyelvekrél. Egyrészt példaul azért, mert ezek a
korabbi gyakorlattdl eltéréen nem veszik figyelembe az
egészséges érték megallapitasanal az életkort, vagyis a
65 évesnél id6sebb korosztaly esetében ugyanazokkal
a hatarértékekkel szamolnak, mint a fiataloknal. Ez azt
is jelenti, hogy egyik pillanatrél a masikra az USA-ban
a hiperténias betegek szama a korabban becsilt mint-
egy 70 milliérdl 100 millié f6lé emelkedik. A felnétteknek
kevés hijan a fele szenved magas vérnyomasban ezen
belll a 20-44 kozo6tti férfiak csaknem harmada, mig pl.
a mindkét nembeli 55-74 éveseknek a haromnegyede.
Ugyanakkor az ACC és az AHA szakértdi is fontosnak
tartottdak megemliteni: mindez nem jelenti azt, hogy
ugyanennyien szorulnanak gyégyszeres kezelésre, hi-
szen az enyhébb esetek terapidjahoz az életmdd meg-
valtoztatasa is elég lehet.

P. G.

www.gyogyhir.hu
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Egészseges csontok

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

www.gyogyhir.hu

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
verbe.

2. A K,-vitamin segit,
hogy a kalcium eljusson
a vérbdl a csontokhoz és
beépdljon oda.

hirdetés

i ooy el idestBs alipihe

egeszseges
csontokert!




éjszakakert

A megfdzas leggyakoribb tineteként szamon tartott orrdugulds és orrfolyas ket kelle-
metlen panasz, amelyek dsszel és télen mindenkit fenyegetnek. Megfelelé modszerekkel
azonban (legyen az otthoni praktika vagy gyogyszertdri készitmény), hatékonyan tudunk

enyhiteni a tiineteken.

megfazasra adott természetes reakcié az orrdu-

gulas, melynek kévetkeztében az orr-, valamint

az orrmellékireg nyalkahartyaja (a kapillaris ér-

rendszer) megduzzad, az orr szinte megfeszil,
igy nem jutunk kell§ oxigénhez. Mindannyian ismerjiuk
az érzést, amikor lélegezni, beszélni, aludni is nehéz,
de a kellemetlenségek sulyos kdvetkezményekkel is
jarhatnak. A fels6 léguti panaszok hatterében mindig
virus-, vagy baktériumfert6zés, esetleg valamilyen al-
lergén anyag all - magyarazta lapunknak dr. Timar Tibor
fil-orr-gégész. Az orrvaladékot azért kell fellazitani,
eltavolitani, hogy ezzel megel6zhetbek legyenek a ma-
sodlagos betegségek, amilyen a kdzépfllgyulladas vagy
az arclreggyulladas. Hatéanyagos szereket maximum
7-10 napig szabad hasznalni, de ma mar kaphato olyan
készitmény is, amely természetes eredetli, egyben ér-
6sszehlzd hatasu is. igy tehat egyszerre érvényesiil a
tengerviz kiméletes, tisztité hatasa — melynek segitsé-
gével tavoznak a korokozok — és a duzzanatcsdkkentés.
A tengervizes orrspray-k hasznélatakor a valadék kony-
nyen tavozik és kézben az orrnyalkahartyais ép, hidratalt

hirdetés

marad. A tartdsitdszer-mentes készitmény gyorsan, par
perc elteltével hat, és 6rakon at segit. Szabadon Iéle-
gezhet a beteg, legyen az akar kisgyermek, akar felnétt.
Az orrspray praktikus, hiszen barmilyen testhelyzetben
hasznalhatjuk, egyenletesen oszlik el, és nem folyik le a
garatba - sorolta a szakorvos. Terdpids hasznalatban j6
kiegészitdje lehet a nathaban alkalmazott egyéb készit-

ményeknek.
D.-k.D.

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Sebé Zsuzsanna gyermekgydgyasz, home-
opata orvostél megtudhatja, hogyan kezeli a to-
rokfajast a homeopatia.
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INTERJU

dr. Pongracz Zsuzsanna
csaladorvos, belgyogyasz,
pdrja, Racz Lajos pszicho-
logus, és lanya, Mikulik
Jalia sziilészné. Eppen
belemelegednénk a beszél-
getésbe, amikor csénget-
nek. A doktornd azonnal
felpattan.

- Megérkezett a kis pru-
cs6k, négyéves és imadom!

-Nagymamanak lenni a legnagyobb oriilet”

- Fiatal nagymamanak latszik...

— Nem gondoltam, hogy a fiam tesz
azza engem — mondja mosolyogva.
Emlékszem, amikor a fiam meg-
sziletett, nagyon blszke voltam,
mondtam is magamban ,Jdél van,
Pongracz Zsuzsa, ezt j6l csinaltad”
—aztan jott a panik, néztem a cs6pp-
séget, és arra gondoltam, hogy ez a
gyerek egyszer el fog menni télem...
Az a mindent elsépré anyai érzés,
nekem egy folyamat kezdete volt.
Minél tobb id6 telt el, annal heve-
sebb volt bennem az érzelem, és
lanyom szlletésével ez fokozédott.
Most ugyanez van Rebeka unokam-
mal: amikor megtudtam, hogy jénni
fog, varni kezdtem. Amikor az elsé
ultrahangon meglattam a kezecs-
kéjét mind az 6t ujjaval — éreztem,
hogy elvesztem. Most négyéves, és
mindig arra gondolok, mikor latha-
tom.

— Amikor kicsik voltak a gyermekei
sokat volt veliik?

— A SOTE —n végeztem, az egyetem
utan a Délpesti Jahn Ferenc Kor-
hazba keriltem, itt szakvizsgaztam
mint belgydgyasz, de nem tudtam
ott maradni. Akkoriban forditott volt
a helyzet, tul sok volt az orvos, igy
aztan elmentem orvoslatogaténak
egy gyogyszergyarhoz. Két és fél év
kévetkezett, majd Dunaharasztiban
vallaltam Ugyeletet. A két gyerme-
kemmel 3 évig otthon maradtam,
de mellettik egy aktiv, szazagyas
osztalyon dolgozni nekem sok lett
volna. Akkoriban be kellett men-
ni 8 orara, és masnap délutan 4-ig
dolgoztunk. E helyett korzeti hazi-
orvosi Ugyeletet vallaltam Sziget-
szentmikldson is, azt gondoltam, at-
menetileg. De aztan rajéttem, hogy
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szivesen csinalnam. Megtetszett ez
a munka, sokkal jobban megmarad
a kapcsolat a paciensekkel, a csa-
ladorvos valdban a csalad orvosa,
generaciok nének fel a kezem alatt,
jobban tudom helyére tenni a pana-
szaikat, mert ismerem az életlk jo
részét, 21 éve csinalom.

- A lanya hogyan talalta ki maganak
a sziilészndséget?

- Latszott, hogy szivesen menne
egészségligyi palyara. Julia sportol,
valogatott kardvivd; olyan teriletet
kerestlink, aminek kdze van a sport-
hoz is, a segité hajlamhoz is, igy
elészor gydgytornasz akart lenni. Ez
els6re nem sikerllt, de felvették a
SOTE-ra, sziilészné szakra. O is tgy
volt, mint én: megtetszett neki, amit
csinalt, és ezért maradt a szilészné-
ség mellett. Tavaly végzett, de most
Ujra tanul, Gy6rbe jar egyetemre, te-
hat még utazik is. Szonografusnak
képezi magat, szilészeti-né6gyo-
gyaszati ultrahang diagnosztikat
tanul. Ezt csak orvos vagy képzett
szonografus végezheti. A sport még
nagyon ott van az életében, napi két
edzés, versenyek. Ezen kivil most
szilésre felkészité tanfolyamot és
kismamatornat vezet.

- Nala van mar csalad, esetleg még
egy unoka?

— Egyelbre vélegénye van még, aki
nem mellesleg szlilész-négydgyasz.
- Ha férjhez megy, nehéz lesz kiala-
kitani az egyensulyt az életében eny-
nyi tevékenységgel...

— A kovetkezd olimpiaig még csinal-
ja a vivast, és a képzés is addig fog
tartani. Aztan majd meglatjak, ho-
gyan legyen tovabb.

- A belgyédgyasz csaladorvos, a szii-
lész-nogyodgyasz és a sziilészné mellé

8 éve ,becsatlakozott” az On pszicho-
légus parja. Ahogy mesélte, kalandos
volt az 6 palyavalasztasa is.

— Erettségi utan 4 évig jart a ve-
gyész szakra, és a diploma el6tt
egy évvel jott ra véglegesen, hogy
ez nem az § vilaga. Eredetileg 6t is
orvosnak szantak a sziilei, igy aztan
6 is a gydgyitas vilagaban kotott ki.
A 70-es, 80-as évekrdl beszélink,
akkor még nem sokat tudtak az em-
berek arrél, mit csinal a pszicholé-
gus. Akkoriban csak egy szlk kor
juthatott be erre a szakra, igy elébb
elvégezte a Barczy Gusztav Gyogy-
pedagdgiai Féiskolat, és onnan mar
egyenes ut vezetett az ELTE pszi-
cholégus szakara. Mindjart a kez-
deteknél egy korszerl pszichotera-
pias osztalyra kerlt, ahol a szakma
egyik ismert mestere, Siile f6orvos
mellett dolgozhatott.

- Ha jol latom, akkor igazabal
csak a fia a ,kakukktojas”, 6 nem
egészségiigyis.

— Nalam a felmendk kéz6tt nem volt
orvos, igy ebben az értelemben nem
az. O egy igazi miivészlélek, a han-
gok megszallottja, filmeken, koncer-
teken, szinkronban, tévében szokott
dolgozni. Leginkabb most apaként
csodalkozom ra... Rebeka nagyon
kilénleges kislany. Lehet persze,
hogy elfogult nagymama vagyok.

- Visszatértiink a kalyhahoz...

— Azt latom, hogy a nagymamasag
meég nagyobb &rilet, mint anyanak
lenni. Sugarzé6 mosolyaval, ahogy
azt mondja, ,mama, én a baratod
vagyok”, ahogy ram néz, elolvadok,
nincs mese: imadom, mert gyonyo-
rd, kedves, és 6 meg engem imad.

Vincze Kinﬁﬁ.
www.gyogyhir.hu
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A kisded és dvodaskord, valamint kisebb mértékben a kisisko-
1as kor( gyermekek és szlleik szamara minden évben komoly
kihivas az oktéber-november t3jan kezd6dd és csak marcius-
aprilisban sz(nd visszatérd léguti fertézések atvészelése.
Abetegségek szerencsés esetben 4-5nap alatt lezajlanak, de
idénként 10-12 napig is elhtizodhatnak és jelentésen igénybe
veszik a gyermekek szervezetét és immunrendszerét. Az éret-
len immunrendszer mellett egyéb tényezdk
is hozzasegitenek ahhoz, hogy a fert6zések
szinte folyamatosan ostromoljak a kisdede-
ket és a gyermekeket. Példaul a gyermek-
kdzOsségekben a fert6zé dgensek magas
szama, és olyan koérnyezeti faktorok, mint a
légszennyezettség és a kronikus helyi fer-
tézések, gbcok fenndllasa vagy az orrman-
duldk tlltengése, valamint a légutakban
zajl6 allergias gyulladas.

Tarsadalmunkban, ahol a nék és a férfiak
egyarant szerepet vallalnak a munkaerépi-
acon, és nem tudnak hosszU idére otthon
maradni, ha a gyermeklk beteg, egyre
nagyobb az igény olyan természetes im-
munrendszert segit®, moduldld készitmé-
nyekre, amelyek képesek csokkenteni a
visszatérg felsé- és alsé léguti fertézések
gyakorisagat és lefolydsuk idétartamat.

Néhany ilyen készitmény mar elérhetd
szamunkra, de ezek koz0tt is csak elvét-
ve fordul el6 olyan, melynek hatdsossagat
megfeleléen megtervezett, nagy esetsza-
mu tanulmanyokban vizsgaltak, valamint
nemcsak a kell6 hatékonysagot, de a jol
tolerdlhatésagat és abiztonsdgossagat is
bizonyitottak.

llyen készitmény az Imunoglukan P4H®, amely az utdb-
bi években kerllt forgalomba hazdnkban és egyre tob-
ben bizonyosodnak meg eredményes, jétékony hatdsardl.
Az Imunoglukan P4H® készitmény nemcsak a betegség
kifejlédésekor, az egyéb gydgyszerek mellett kiegészitd
terdpiaként alkalmazandd, hanem jelentés szerepe van a
betegségek megel6zésében. Az immunrendszer modula-
lasaként elsédleges szerepe a virusfert6zések megel6zé-

<o Termeészetes valasztas
a jobb ellenallokepessegert

Hogyan keruljuk el, illetve hogyan kezeljuk a léguti fertézéseket, melyek az 6szi- ¢
téli idészak leggyakoribb megbetegedései kézé tartoznak? Csak természete-
sen, az Imunoglukan P4H® termékcsaladdal, mely jotékony hatassal van a ©
szervezet ellenalld képességeére, amelyet a kimerultség, a gyakori fertézések, ©
antibiotikum szedése vagy elhuzddoé betegségek hajlamosak legyengiteni.

sében van. Hatékonysaga az &szi-téli hénapokban hamar
lathatova valik, hiszen a fertézések jelentds hanyada virus-
fertézés, sét gyermekeknél a fert6zések 90-95%-at virusok
okozzak, melyeknek szama ebben az id6szakban megsokszo-
rozodik. Az Imunoglukan P4H® a nydlkahartya felszinén a
kérokozokkal szembeni ellenalloképességet segiti, a virusok
megkotédésével szembeni rezisztenciat noveli, £z a termé-
szetes immunmoduldtort tartalmazd szer
mar a vildg 20 orszagdban hasznalatos.
Tobbek kozott: Lengyelorszdgban, Szlova-
kidban és Spanyolorszagban is vizsgalatok
folytak, melyek sordn igazoltdk, hogy az
Imunoglukan P4H® 3 honapon keresztlli
szedésével a visszatérd léguti fertézések
szignifikdnsan csokkentek. Az egyik vizs-
gdlatban a kozépfllgyulladas el¢forduldsat
tobb, mint 60%-al, a horgbgyulladast és a
gégegyulladast tobb, mint 30%-al csokken-
tette a 3 havilmunoglukan P4H® kezelés és
igy természetesen az vodai és aziskolai hi-
anyzasok széma is csokkent, Més vizsgalat
arrél szamol be, hogy az Imunoglukan P4H®
kezelés tobb, mint 50%-al csokkentette a
visszatérd 1éguti fertézések gyakorisagat.

Akulfoldi vizsgélatok mellett személyes ta-
pasztalatom, hogy azoknal a gyermekeknél,
akik krénikus betegségben szenvednek, pl.
asthmasok vagy visszatéréen jelentkezik
croupos epizddjuk, vagy egyszerlen csak
t6bbszor kapnak el felséléguti betegsége-
ket és megel6zés céljigbol elkezdik hasz-
nalni az Imunoglukan P4H® Juniort, szinte
kivétel nélkul csokken az ambuldns ellatast
vagy korhazi osztalyos kezelést igényld be-
tegségek szdma. Ezek alapjan az Imunoglukan P4H® Junior,
mint immunmoduldlé szer, nagyon eredményes a gyermekkori
visszatérd 1éguti fertézések megel6zésében, de természete-
sen a felnéttek szamara is hasznos és adhatd készitmény.

Dr. Somogyi Eva

Gyermekgydgydsz, gyermektlidégyogyasz,
gyermekallergolégus

Budai Allergia kbzpont
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PSZICHOLOGIA

Miert tesziink ujévi fogadalmakat,
és miért nem tartjuk be dket?

Ha jobban akarjuk érezni magunkat a bdriinkben, tlzziink magunk elé egy jol megfogal-
mazott célt, és kezdjink el tenni megvaldsitdsa érdekében - az agyunk Grémkézpontja
pozitivan fog reagalni.

égi szokas, hogy az Uj év els6 napjan sokan ko-

zllink fogadalmat tesznek, hogy eztan majd ezt

és ezt, igy és igy fognak csindlni. Torténészek

szerint az 6kori Babilonban az emberek azt az
igen derék igéretet tették isteneiknek, hogy visszaviszik
tulajdonosaiknak a kolcsonkeért targyakat, és megfizetik
adossagaikat. A kdzépkori lovagok a karacsonyi idészak
zarasaként fogadalmat tettek és megerdsitették lovagi
eskuijuket. A keresztények korében elterjedt szokas az
Ujévi ima és fogadalomtétel egyiittes gyakorlasa. A vilag
csaknem minden tajan és minden vallasaban, igy vagy
ugy, megtalalhaté az Uj évre sz6l6 fogadkozasok vala-
milyen formaja. A modern id6kben legtdbben valamilyen
személyes dologra hatdrozzak el magukat: lefogynak,
tébbet fognak mozogni, felhagynak a dohanyzassal és/
vagy az alkoholfogyasztassal, jobban odafigyelnek sze-
retteikre, takarékos életmdddal rendbehozzak ingatag
pénzlgyi helyzetiuket. Legujabban mar olyan fogadal-
mak is megjelentek, hogy kevesebbet fognak l6gni az
interneten. Az Egyesiilt Allamokban mért adatok azt
mutatjak, hogy mig az 1930-as évek elején a népesség
25%-a, addig a 2000-es évekre mar 40%-a tett va-
lamilyen ujévi fogadalmat.

Milyen pszicholégiai elénnyel jar, ha fogadal-
mat teszlink Ujév hajnalan? Ha megfogadunk
valamit, tulajdonképpen egy célt allitunk ma-
gunk elé. Jo célkitlizés, ha azt mondom,
hogy idén le fogok fogyni, még
jobb, ha azt mondom, hogy
10 kilét fogok fogyni, en- :S
nél is jobb, ha ugy fogal-
mazok kb. 1 kilét havonta.
A legjobb, ha ezt le is irom
egy olyan helyre, ahol nap
mint nap lathatom, ra-
adasul meg is osztom
masokkal, akik ebben
tamogatni tudnak,
és ha kell, finoman
noszogatni. A cél ki-
tlizése sajatos rend-
szert és jelentést visz
az életlinkbe, amire nekiink
embereknek kiemelt szikséglnk
van. A neuropszicholégiai kuta-
tasi eredmények arra engednek
kovetkeztetni, hogy boldognak
érezzUk magunkat, ha kovetjik
a kitizétt célunkat, fliggetlendl
a tevékenységink tényleges
eredményétdl. Egyszoéval min-
dent elkdvetni, hogy egy kitliz6tt
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célunk teljesiljon, betartani egy fogadalmat, j6 érzés.
Nem baj, s6t bizonyos értelemben még jé is, ha akar
minden évben ugyanazokat a fogadalmakat tesszik.
Az ismétlédé fogadalom azokra a dolgokra fokuszalja
figyelmiinket, amelyek el6segitik célunk elérését.
Sajnos, mindannyian tisztaban vagyunk vele, hogy
az ujévi fogadalmak legtobbszér nem teljeslinek. Egy
brit kutatas arra jutott, hogy a fogadalmak 88%-a végll
egyaltalan nem teljesill. Eleinte még minden rendben,
am februar kdérnyékén lendiletiink jelentésen alabb-
hagy, év végére pedig — j6 esetben - ott vagyunk, ahon-
nan elindultunk, esetleg mar nem is emléksziink, mit
is szerettlink volna elérni. Az egyik leggyakoribb hiba,
hogy tul sok, tul nagy és tul altalanos célt tliziink ma-
gunk elé. Ahogy mulik az id8, és nem jonnek az ered-
mények, motivacionk alabbhagy, s6t kudarcunk miatt
akar 6nértékelési valsagba is kerulhetlnk. Innen azutan
konnyU kiutat jelent, ha egyszerlien hagyjuk az egészet
a csudaba, és visszatériink a régi, jol bevalt megoldasa-
inkhoz. A halogatas, az elodazas annak ellenére erésen
hat rank, hogy az Ujévi fogadalommal arra vallalkozunk,
hogy ujja formaljuk 6nmagunkat, ami eléggé erés
bels6 motivacioé. Szokasainkat mégis nehezen
valtoztatjuk meg, részben azért, mert ehhez Uj
gondolkodasi modokat kell kifejlesztenlink ma-
gunkban, ,Ujra kell huzalozni az agyunkat”. Az Uj
gondolkodasi modok  kialakuldasahoz id6 kell,
ezért fontos, hogy legyen kitartasunk, barmirél
is legyen sz6.
Akkor most tegylink ujévi fogadalmat vagy
ne tegyiunk? Ha engem kérdeznek, akkor
tegyiink. De az a fogadalom legyen va-
lami egyszer(, konkrét dolog, amiért
képesek vagyunk nap mint nap
tenni, amire mar amugy is tébbé-
kevésbé készen allunk. Oriiljiink
a részeredményeknek, vere-
gessiik meg sajat vallunkat, ha
latjuk, hogy legalabb az irany
j6. Legylink folyamatosan tu-
databan, hogy mit és miért te-
szlnk. Végul a legfontosabb:
ne vegylk magunkat halalo-
san komolyan!

' Fabldn Tamas

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

Unnep utan is kénunvedén!

A feldiszitett fenydfan és az ajandékokon kivil a teritett
asztal a karacsony leglinnepibb kelléke. A menu altalaban
nem diétds, igy év végen szembesilhetiink néhany hirte-
len felszaladt plusz kiloval, esetleg puffadassal vagy rossz
kozérzettel. Dietetikusok szerint azonban nem a koplalds a
megoldds, hanem egy kis diéta sporttal.

i, magyarok, arrél vagyunk
hiresek, hogy Unnepek alatt,
barati-csaladi 6sszejovetele-
ken szeretlink enni és etet-
ni. Meg is sértédik az a haziasszony,
akinek féztjét nem kostoljgk meg a
vendégei. Mivel a hagyomanyos ma-
gyaros ételek taplaldak a javabdl, nem
csoda, ha minden esztend6 azzal a
fogadalommal kezdédik, hogy most
aztan tényleg lefogyunk. Nemcsak a
kilok miatt fontos a diéta karacsony
utan, hanem azért is, hogy szerve-
zetlink megtisztuljon. Méregtelenités
nélkil elképzelhetetlen azimmunrend-
szer erOsitése, a fizikai- és szellemi
erénlét fokozasa. A szakemberek azt
tanacsoljak, hogy a felszedett kiloktol
ne drasztikus sanyargatassal probal-
junk megvalni, hanem odafigyeléssel,
egészségesebb taplalkozassal.

hirdetés

Tobb fehérje fogyasztasa csok-
kenti az éhségérzetet, serkenti a
zsirvesztést és segiti az izomszo-
vetek megdrzését, novelését. Ha a
megszokottnal kevesebb (gyorsan
felszivodd) szénhidratot esziink, be-
indul a testsuly csokkenés, és az in-
zulinszintlinket is kordaban tarthat-
juk. Valasszunk nagy rosttartalmu
ételeket, sok z6ldséget, gyimdlcsot
és igyunk sok folyadékot, lehet6-
ség szerint csap- vagy asvanyvizet.
Alapveté tapasztalat — alatamaszt-
hatja ezt mindenki, aki legalabb
egyszer prébalt mar életében fogyo-
kdrazni—, hogy a sulyvesztés a nagy
elszantsagnak koszonhetéen talan
kénnyebb, mint az elért eredmény
megtartasa. Eppen ezért nem elég
a fogyokura, a tartds sikerhez élet-
modvaltasra van sziikség.

Fogadom!

Pszicholégusok szerint egy Uj tevé-
kenység (példaul valamilyen test-
mozgas) 21 nap utan valik szokassa,
6 hénap utan pedig a személyiségiink
részévé. A szakemberek azt tanacsol-
jak, prébaljuk meg pozitiv iranyban
megfogalmazni igéreteinket, vagyis
azok elsésorban arrdl széljanak, hogy
mit fogunk majd véghezvinni, és ne
arrél, hogy mit nem fogunk megtenni.
»A nem eszem csokit mostantol” he-
lyett, inkabb mondjuk azt: ,matél sok
gyUimolcsoét fogok enni”.

D.-k.D.

Unnepek ut@ni FOGYOKURA?

Enezes ks Szenvepes NeLkoL!

strerd-KingiErio

Fokozott zsirégetas

Garcinia cambogin egrotibus gyimblcs
kivonada: ghtofjn & zsirkipaddéal

Maximalls eredmény
KLINIKAILAG IGAZOLT HATAS!

A Garcinin

UplAFEs & rarrmil

Togydkira eradmd rmypdt!
Mellekhatasok nelkil
Enargizilis, tarids haths dhards nilikibl
100 % tisrtasagl
ANTSE altal sllendrzitt kisziimény,
1. Garcinia cambogia-kivonat, 1000 mg HGAT
4x-E5 FOGYASZTO HATAS: 2 Zédtea-kivanaital
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Kaphatd gydayszertarakban, bloboltokban.,
Gydgyszertarak: mindan gydgyszernagykereskedotd megrendelhetd!
Futarral: +36-30-2100-155, www.pharmalorie.hu (10% jovalras), www.le 1'52EI"EtﬂE|'U'f.!'_I'-j Yl hu

www.gyogyhir.hu
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A multivitamin-készitmények  el6-
nye, hogy fogyasztasukkal tobbféle
vitamin, asvanyi anyag, nyomelem
stb. el6nyds hatésat kombinalhatjuk.
A legtébbjik tartalmaz C-vitamint,
nem véletleniil: az aszkorbinsav néven
is ismert vegyulet alapvetd fontossagu
szervezetlink megfeleld mikoddése-
hez, j6tékony élettani hatasait szinte le-
hetetlen felsorolni. Erésen antioxidans
hatasu, segit megdrizni a bér, az izom-
zat, az inak épségét. Szerepet jatszik
a kotdszovetek felépitéséhez alapvetd
jelentéségu kollagének eléallitasaban.
Erésiti az immunrendszert, hatasara
gyorsul a sebgydgyulas, a felépllés a
megfazasos betegségekbdl.

Szintén kuldéndsen fontos a téli id6-
szakban a D-vitamin poétlasa. Ugyan
- szemben a C-vitaminnal — szerve-
zetlink képes el6allitani, de ehhez
a bérinket éré kell6 mennyiségd,
megdfeleld hulldamhosszd UV-B su-
garzas szikséges. A D-vitamin
részt vesz a megfelel§ izomfunkcid
megdrzéseben, szerepet jatszik az
immunrendszer megfelel§ mUks-

désében. Kildénésen fontos, hogy
hirdetés

a téli egészsegert
Kevés napfény, a friss zéldségek és gyumalcsék szikebb vd-
lasztéka, a hideg, nedves idé miatti gyakoribb meghdiléses
betegségek - a téli honapokban sok szilé dont gyermeke im-

munrendszerének erdsitésére valamilyen vitaminkészitmeéeny
mellett. Mire tgyeljink, amikor ilyen termeéket valasztunk?

a fejl6d6 szervezet elegendd meny-
nyiséghez jusson belble, hiszen a
D-vitamin alapvetd szerepet jatszik
a csontosodas folyamataban. Ezen
kivil segiti egyes anyagok, igy a
foszfor és a kalcium felszivodasat.

A kalcium pdétlasa szintén a cson-
tok, afogazat szempontjabdl Iényeges,
hiszen ezek alapjat kalciumsok alkot-
jak. Fontos forrasai a tej és a tejtermé-
kek, azonban ezeket laktozérzékenyek
példaul nem fogyaszthatjak.

A kisebbeknek kifejlesztett multivi-
tamin-készitmények koz6tt olyano-
kat is talalunk, amelyek a vitaminok
mellett ugynevezett nyomelemeket
is tartalmaznak. Bar ezek témegara-
nya nagyon alacsony a testiinkben,
egészséglinkhdéz mégis nélkiloz-
hetetlen a jelenlétik. I'gy a szerve-
zetink minddssze kb. 2,5 gramm
cinket tartalmaz (magas a koncent-
racidja pl. a szemben és a hajban),
de sulyos hianyallapota gyerekeknél
példaul torpendvést eredményez-
het. Ezen kivil a cink szamos enzim
alkotoeleme, tobbek kdzott a has-
nyalmirigyben termel6dd inzuliné.
Vagy jodbdl alig 15-20 milligramm
taldlhaté az emberi testben (tulnyo-
mo tébbségében a pajzsmirigyben),

am a pajzsmirigyhormonok dsszete-
véjeként befolyasolja a névekedést,
az anyagcsere-folyamatokat, az
idegrendszer mikddését, és attéte-
lesen a vérkeringésre is hat.

Ne feledjik, hogy még a legkivalobb
taplalékkiegésziték sem helyettesi-
tik az egészséges, kiegyensulyozott
étrendet, ezért mindig forditsunk
figyelmet gyermekiink helyes tap-
lalkozasara. Mindig alaposan olvas-
suk el a termékismertetét — egyes
készitmények példaul tuladagolva
hasmenést okozhatnak, ami a kicsik
esetében tébb lehet egyszerl( kel-
lemetlenségnél, hiszen esetlikben
kiszaradashoz vezethet. Végiil tart-
suk szem el6tt, hogy a kilénb6zé
vitaminkészitmények a megel&zést
szolgaljak, nem az orvoslast: a ki-
csik barmilyen panaszaval fordul-

junk szakemberhez.
P. Gu.

A D-vitamin elnevezés
tobb kémiailag kiilonbo-
20, de azonos bioldgiai
hatast kifejtd vegyiile-
tet takar.

Bosszants virus - a herpesz

Piroslo, viszketd bdr, sirin egymds mellett kialakulé ho-
lyagocskdk - a kitartoan vissza-visszatéré herpesz sokak-

nak kellemetlendl kozeli ismerdse. Az esetek tobbségében a
betegség drtalmatlan, viszont komoly fdjdalommal jarhat!
Megeldzésére egyeldre nincs ismert maodszer, dm fel lehels

keszllni jelentkezésére.

Léteznek emberi és allati
herpeszvirusok; a haszonallatok ko-
zil a korokozék megtelepedhetnek
példaul a lovak, kutyak, macskak
stb. szervezetében is. Az emberi
herpeszvirusoknak harom fajtaja is-
mert, témank szempontjabdl most az
un. herpes labialis (ajakherpesz) az
érdekes. Bar jellemzéen az ajkakon
vagy az orr korll alakul ki, eléfordulhat
mas testrészeken is, sulyosabb eset-
ben a szemet, vagy akar a kdzponti
idegrendszert is megtamadhatja. Az
els6 fertézésre tdbbnyire még gye-
rekkorban keril sor, ezt kovetéen a
korokozo sokaig lappang a sejtekben.

A herpes labialis kivaltotta fer-
16zés els6é szimptomaja a viszketés,
illetve a bér pirosodasa. (Sajat ta-
pasztalat, hogy az érintett bérfell-
let a herpesz jelentkezése elétt mar
orakkal, napokkal érzékennyé valhat,
shuzodhat”.) Ezt kdvetéen viszonylag
apro¢ fellleten ég6, kaparasra ingerld
holyagocskak Utkdznek ki egymas
szoros szomszédsagaban, melyek
érintése fajdalmas. A hdlyagokban
attetszd, sarga folyadék gydilik fel. Az
érintett terllet kdrnyékén megduz-
zadnak a nyirokcsomoék, am geny-
nyesedéssel nem kell szamolni. A fo-
lyadékkal telt hdlyagocskak kezelés

hirdetés

nélkul jellemz&en b6 1 hét alatt sza-
radnak le, a helylkdn kialakulé pork
leesik, és heget nem hagyva, nyom
nélkil begyogyul.

A lazas megbetegedések is kivalthatjak
A betegség érintkezéssel és cseppfer-
t6zéssel is tovabbadhato. Lényeges,
hogy betegség esetén a szokottnal is
komolyabban vegyik az altalanos hi-
giéniai kdvetelményeket: erésen javal-
lott példaul, hogy senki ne hasznaljon
olyan poharakat, asvanyvizes Uveget,
fogkefét stb., amelyek érintkezhettek
a fert6zott felllettel. A korokozé nemi
aktussal, csokoldzassal is terjedhet.
A hodlyagocskak tartalmat ne vakarjuk
el, a fert6zést ne vigylk at érintéssel
mas testrészeinkre, mas emberekre.
Azt még tudni kel hogy a
herpeszvirusok gyakorlatilag minden-
ki nyalkahartyajan és bérén megtele-
pednek, azonban egyénenként valto-
z6, minek a hatasara valnak aktivva a
korokozok. A hdlyagok kialakulasat
mindenképpen elésegiti a szervezet
gyenge egészségi allapota. Sokaknal
a tulzott fizikai igénybevétel, a magan-
életi vagy munkahelyi stressz, masok-
nal példaul gyomorrontas, valamilyen
kellemetlennek itélt ital vagy étel fo-
gyasztasa, esetleg egy fogaszati ke-

SZAJAPOLAS

zelés a kivaltd ok. A téli idészakban
hasznos tudni, hogy sokszor gyulla-
dasos, lazas megbetegedések kdvet-
keztében tlinnek elé a hélyagocskak.

Ahogy mar sz6 volt rdla, a
herpesz prevencidjara nincs le-
het6ség, am tébbféle lehetdséget
ismerlnk a tlnetek enyhitésére, a
betegség lefolyasanak gyorsita-
sara. Egyrészt a népi gyogyaszat
is ismer e célra alkalmas, viruso6l6
tulajdonsagu alapanyagokat, mas-
részt a modern gyodgyszeripar is ki-
fejlesztett hatékony készitménye-
ket (ezek gyakran kortikoszteroidot
taralmaznak).

DB.

A tobbFéle formatum-
ban - pl. atlatszo gél,
tapasz, kendcs - hoz-
zaférheto termékeket
mindenképpen érdemes
a hazi patikajaban tar-
tania azoknak, akiknél
a herpesz gyakori lato-
gato.

HERPESZ - AFTA * AJAKFAJDALMAK

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

Carbosan
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carbosan
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Szemiink fenye
Amilyen kicsi, olyan fontos érzékszervink: a legtébb infor-
madciot a szemunkén keresztil kapjuk a vilagrol. A szemen

észlelheté apro elvdltozdsok dltaldban drtalmatlanok, de
semmiképpen ne vegylk félvallrol ezeket!

kilén betegség, hanem egy tlnet,
ami els6ként gyakran a szemhéjszé-
len jelentkezik vagy hevenyen, vagy
idulten. A szemhéjgyulladasoknak

kornyezetre, a nap veszélyes UV-su-
garzasara, fontos tehat védekezni
ezek ellen.

Uj dimenziok
A sziirkehadlyog olyan szembetegség, amely
a fokuszalasert felelés szemlencse elszlirku-
lését jelenti. A hatvandt év feletti korosztdly
70 szazalekat érinti. Kezelése nélkdl a latds

fokozatosan romlik, végul akar vaksdg is
bekdvetkezhet. Szerencsére a betegség ma

focus # medical

Kdrpont

LEZBIES

Latdsjavitd

P4 vannak olyan tipusai, amelyek csak A ,belsé védelem” p itéttel lithatd. s6 latdssl
ltaldban kellemetlen érzés, a szemhéjszél egy részét érintik, és  De gondolni kell a belsé védelemre mar mutette mega ithato, sot a lataseles-
ha .lgon(l:l( van a szllfmlurlkkel olyanok is, amelyek az egészét. fé ?rﬁllz!)a:;ais\gtka;n;;zlgngivsglgglgr séq is korrigalhato.  Korszerd eljards
és ilyenkor az egyik elsé re- . . . .
akcié, hogy a normdlis 6t Kérnyezeti hatasok egymas hatasat is erésitve. Luteint sz__ulrlkehkalz/og kltatln elnlet\:(’alzese,da ca.tar:a\ctal atl ; =
masodpercnél gyakrabban pislo- A hideg miatt hajlamosak vagyunk és a zeaxantint tartalmaznak a zold gorog kataraklosz szobol ered, ami vizeses v" Fajdalommentes

gunk. Nem kell egybél rosszra gon-
dolni, ha viszket a szemunk, hiszen
egy szempilla vagy arpa is okozhat
fajdalmat, viszont érdemes tudni,
hogy betegségek is allhatnak a hat-
térben. Viszketést okozhat példaul

elfeledkezni a napsugarak hatasa-
rél, pedig télen is oda kell figyelni a
szemek arnyékolasara. A tulzott UV-
sugarzasnak kitett szemben égetd
érzés jelentkezhet, ami nagyon ha-
sonlit a leégés soran tapasztalt faj-

leveles zbldségek, és tdbbek kdzott
a cukkini, a kukorica, a fliszerpapri-
ka, a kivi, a narancs és a paradicsom
is. Ez a természetes anyag azért
fontos — és id6vel sziikséges potolni
—, mert csdkkenti a szlirkehalyog és

jelent. A kifejezés talalo, hiszen a betegnek

olyan élménye van, mintha vizfliggényén néz-
ne keresztll. A szaknyelvben egy masik elnevezése is
ismert: a phacosclerosis (phacos: lencse, sclerosis:
oregedés). A magyar kifejezés arra utal, hogy el6reha-
ladott allapotban a beteg pupilldja nem fekete, hanem
sziirke. A szemlencse természetes Oregedési folya-

Bennfekvés, altatas és injekeid nélkiil
Virdlista nélkiil

Prémium lencsék széles vdlasztéka

szénanatha vagy allergia, ha érzéke-  dalomra. A kellemetlen jelenség mel-  az un. macula degeneracio kialaku- A . ) o v
nyek vagyunk valamilyen illatanyag- lett akar homalyos latas is felléphet, lasanak kockazatat. A macula lutea ??;iczzu;Tﬁgamlg?foslgzliakkz?:za;g;s\;zs:g- ttlell)j/:sn:r?)r Akiir of ) . |

ikai 506 Igy a napszemiiveg viselése télen is magyarul sargafoltot jelent. Ez az ; ) " ' y ar olvasosIamuvegre sem fess
ra vagy kozmetikai szerre. Az égé 19y p g gy g J ezaltal akadalyozza a latast. ?_ g

érzés és a pirosodas szintén lehet
valamilyen allergia tiinete, de attdl is
el6fordulhat, ha a szemilnket meg-
erbltetjik, ezaltal pedig szarazza
valik. Rosszabb esetben koétéhar-
tya-gyulladas is szdba johet, ezért
ha az allapot tartés, mindenképpen
vizsgdltassuk ki. Ha azt tapasz-
taljuk, hogy reggelente feltlinéen
duzzadtak a szemhéjaink, érdemes
kardiolégiai vagy belgyogyaszati
vizsgalatot kérni, mert ez a tlinet azt
is jelezheti, hogy a sz6évetekben sok
folyadék szaporodott fel. A szemhéj
a szem felszinét, a szemgolyét védi
a karosodasoktol. Gyulladasa nem

hirdetés

ajanlott. Sielés kézben pedig egye-
nesen kotelezd a hd visszatikrdzé
hatasa miatt. A napfény mellett a szél
a masik rizikéfaktor, amivel szamolni
kell - magyarazta lapunknak dr. Kdsa
Tiinde szakorvos. A szél a szem fels§
rétegét kiszaritja, amitél az irritaltta
valik, és ez kdnnyezéshez vezethet. A
mechanikus védelem, tehat a védé-
vagy napszemdiveg viselése ez ellen
is sokat segithet. A szempirosodas
és a fokozott kdnnyezés ellen a m-
kénny jelenthet hatasos segitséget,
ami potolja az elvesztett nedvessé-
get. A szem érzékenyen reagal kilvi-
lag karos hatasaira, a fustds, poros

ideghartya, mas néven retina kézép-
sé részén talalhatd és tulajdonkép-
pen az éleslatas helye.

Dézsa-kadar Déra

A szemfehérjében lévo
voros folt magas vér-
nyomasra utalhat, de
valamilyen nagy erdfe-
szités hatasara is meg-
jelenhet, példaul koho-
gés vagy hanyas utan.

Optaridin

szemhdjspray
sTAraz &% Thradt spemre

Ahogy ez a homaly vastagodik, a fény egyre nehe-
zebben tud athatolni a szemlencsén. A kisfokd, illetve
korai elvaltozasok még nem befolyasoljak a latast, de
szemészeti vizsgalattal mar kimutathatéak. Ahogy a
homaly fokozddik, egyre romlik a 1atas, és egy id6 utan
mar a szemlveg sem segit — magyarazta lapunknak
dr. Késa Tunde szakorvos. Mivel ezek a folyamatok nem
jarnak fajdalommal, az érintettek sokdig nem is veszik
észre, illetve fokozatosan hozzaszoknak a latasélmény
valtozasahoz, igy nem gyanakodnak betegségre.

Jelenleg nem létezik olyan gydgyszer, szemcsepp,
szemliveg, vagy szemtorna, amivel a szirkehalyog
megallithaté vagy visszafordithatd lenne. Egyetlen
gyégymoéd a szemgolyd belsejében [évé, elhomalyo-
sodott lencse miitéti eltavolitasa, és azzal egyidejlleg
egy milencse belltetése. Mint a szakember elmondta,
a dohanyzasnak, az egészségtelen taplalkozasnak és
az UV-sugarzasnak bizonyitottan szerepe van a beteg-
ség kialakulasaban. Ezért nagyon fontos, hogy egész-
ségesen étkezziink, j6 mindségu, UV-szlirés napszem-
Uiveget viseljiink, és kilondsen védjik a szemiinket a
tengerparton és a hegyekben. Ovjuk a gyermekeink
szemét is! Ha mégis kialakul a sziirkehalyog, keres-
stink fel egy szemészorvost, aki személyre szabott

megoldast kinal majd.
D -k D

tobbet sziiksége
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vagy kérdezze meg kezeldorvosat!



A biityok (hallux valgus) egy olyan de-
formitas, amelyet nem lehet visszafor-
ditani. Még modern miitéti eljarassal
sem lehet 100 szazalékos eredményt
garantalni, mert nem biztos, hogy nem
alakul ki Ujra. Mindenféle eszkdz, amit
latni lehet az interneten, arra jo, hogy a
rosszabbodast esetleg lassitja. Nem kis
dolgok ezek sem, de tobbet nem szabad
varni t6lik.

Kétféle biityokdeformitas van: a vele
szilletett, azaz genetikai eredet(i és a
szerzett. Az utébbi az évek soran ala-
kul ki, a lidtalp, ezen beliil is a harant
boltozat siillyedésének kovetkezménye.
Az a rész, ami a labujj alatt van, az a

1. Vannak tiltott ételek, ha egészsé-
gesen akarok taplalkozni?

a.) persze: acukor, a zsir, a fehér liszt

b.) nincsenek, de a mennyiségekre
oda kell figyelni

c.) amijol esik, azt meg szabad enni

~Lattam tobb videdt azt interneten, melyeken kiilénbo-
26 eszkozokkel probaljak a bitykdt megsziintetni. En
is sokat kiizdok ezzel a problémaval, j6 lenne tudni, mi
ezekrdl a gumikrol, pantokrél egy orvos véleménye, ér-
demes-e ezeket megpradbalni.”

Vélaszol: dr. Kovacs Tiinde adjunktus, a gydri
Petz Aladar Megyei Oktatd Korhaz ortopéd szakorvosa

harant boltozat, ami a talp egész hosz-
szaban van, az a hosszanti boltozat. Egy
2-3 éves gyereknek a talpa még csak
egy zsirparna, majd a jarassal, a mozgas
fejl6désével 7-8 éves korra kezdenek ki-
alakulni a lab boltozatai. Amilyen format
a lab a serdiil6kor végéig elér — olyan
lesz felnGttkorban. A kezdetektdl fogva
oda kell figyelni arra, milyen cip6ben ta-
nul meg a gyerek jarni, és hogy labbelije
mennyire alkalmazkodik a terheléshez.
Fontos a sarok j6 helyzete, segitenek a
szupinalt sarki cipk, mert ezeknél a
cip6 belsd sarok része fél centivel meg
van emelve, ezaltal a sarok egyenes-
be keriil — ez pedig alapfeltétele a he-

2. Kell-e mozogni, ha egészségesen
taplalkozik az ember?

a.) nem, mert akkor ugyse hizunk el

b.) nem, mert eleget tettink az
egészséglinkert

c.) arendszeres mozgasra minden-
kinek sziiksége van

PP O R O

lyes hosszanti boltozat klalakulasanak
A harant boltozat siillyedése soran a lab
statikai helyzete, a testsily eloszldsa
megvaltozik, a labfej a labujjak tovénél
kiszélesedik, az inak a nagylabujjat a
masik négy felé huzzak, igy az egyes
labkdzépcsont fejecsén csontkindvés jo-
het Iétre. Az, ami begyullad és fajdalmat
okoz, az a csontos biitykon 1évd ,t6bb-
let”, lagy rész, a ,bursa”.

Latni kell: a feln6tt ortopédiaban
nem életmentd miitéteket végziink,
mint mondjuk egy vakbélgyulladasnal.
Itt a betegnek kell meghoznia a dontést.
A biityoknél meg kell gondolni, képes-e
valaki hosszli id6t szanni a gydgyulas-
ra, a lab Ujra terhelhetdsége ugyanis
legalabb harom hénap. Itt csontot ope-
ralunk, nem ,csak” leszedjiik a gyulladt
bursat. A kialakult biityokkel sajnos meg
kell tanulni egyiitt élni. Helyes cipGva-
lasztasban, kényelmes jarast biztositd
labbelikben, nem begy(ir6ddé zoknikban
kell gondolkodni. Minden biityokkorriga-
16 eszkoz tehat lassithatja a rosszabbo-
dasi folyamatot, enyhitheti a fajdalmat,
de az is egyéntdl fligg, kinek mennyire.
Artani nem fognak, de csodét sem tud-
nak tenni.

Kedves OLvassink!

A Patika Pack Kft. jovoltdbol eqy harom darabos kényv-
csomagot sorsolunk ki azok kozott, akik helyes vdlaszokat
adnak a lenti kérdésekre. A kényvcsomag tartalma: Vege-
taridnus ételek, Taplalkozzunk okosan, Az egészség kony-
hdja. 2018. januar 26-ig kildjek a megfejtést e-mailen
(info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben a kévet-
kezé cimre: Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

3. Milyen formaban kell a gyimdlcsot
fogyasztani, és milyen gyakran?

a.) abefétt is jo naponta egyszer

b.) beféttet naponta tébbszor

c.) friss gylmdlcsot kell enni na-
ponta tébbszor

A decemberi Gyégyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/b, 3/a
A nyertes: Gogolak Renata, Dabas
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