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E ER(S, RUGALMAS CSONTOKAT!

Elegendd a kalcium (napi 700 mg) az ételeinkben

(Orsz. Gyogysz. Int.), de segiteni kell beéplilését!

* AK,-vitamin segitségével jut a kalcium a vér-
bdl a csontokba.

o Az erekben csokken a kalciumszint, az érel-
meszesedés faktora.

Amig a készlet tart!
K,-VITAMIN 60 db/2 ho
Ajanlott ara: 865 Ft

Kaphat
awww.pharmaforte.hu
webéruhazban és
telefonon.

Tel.: 06/30-2100-155

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

SAROKBALZSAM

P 1ERU DN fapLERUDING sarokbalzsam
SARDKBALISAM | Osszetevdi kivalo hatast fejtenek ki

51 %, | abdrkeményedések puhitasara,

| arepedezett talp és sarok bdré-

nek apolasara. Osszetevéi kiziil

a karbamid és a lanolin biztositja

a bérpuhitd hatdst, ezdltal meg-

akadalyozza a sarok, illetve a talp

bérének berepedéseét.

A készitmény hatékonyan
alkalmazhatd

a test mas részein talélhatd
hamlo, érdes bérfeliiletek —
pl. kdnyok, térd — dpoldsara is.

Kaphatoé a patikakban és
a bioboltokban is!
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tﬂwﬁ Karcsubb alakot nyarra?

KEVESEBB ZSIRPARNA, JOBB KOZERZET!

GARCINIA-ARANY FOGYOKURA

Négy természetes hatoanyag, egyenként klinika-

ilag igazoltan fogyaszté hatdsi mennyiségben.
© Fokozza a zsirégetést

derékrol, fenékrdl.
4:.\\'4@‘- Gatolja a zsirképzodést.
Clg o Csokkenti
T8, by éhségérzetet.

m*l;‘l!}g_mnﬁ"'i\

M= e Tartds hatdsu.
2 Info:
www.leszeretnekfogyni.hu
30 db és 90 db kapszula/doboz
Kaphat6 patikakban,
bioboltokban.
Tel.: 09/30-2100-155
www.pharmaforte.hu

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

Rangos Katalin:

a képzett beteg
= Interjukotet
— 26 neves
Rangos magyar
0rvos-

araling >
hali specialistaval
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Megrendelhet6 az alabbi e-mail cimen:
info@gyogyhir.hu

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!
AZ ETREND-KIEGESZ{TO NEM HELYETTESITI

T

A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

£ Tiszta légzés
polleniddszakban is! |
Hat6anyagai az immunrendszer és a felsé

Iégut tdmogatoi, az orriireg, a horgdk tiszta-
sagat segitik. Kedvez6 polleniddszakban.

Osszetevok:
= C- és D,-vitamin, cink,
fokhagyma, torma,

gyombér, gorogszéna és
citrus kivonatai, hisztidin. '

Kaphat6 patikakban,
bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,

[ ] www.pharmaforte.hu
—— webdruhdzban
hazai gyartasu
termék

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti

a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
C-—— dbdsosioontll

A Novalac® Prenatal
kapszula a sziil6képes
korban lévd nok

A megnovekedett tapanyagigény csupan
napi egy kapszulaval kielégitheto,
mely tartalmazza az alabbiakat:

e Quatrefolic® — a folsav negyedik generaci-
6s formdja, melyet a szervezet kozvetleniil
hasznositani tud.

e Lipofer® — mikrokapszulalt vas, mely
konnyen szivodik fel és nem irritaja a
gyomrot.

o DHA — hozzdajarul a magzat és az anyatejjel
taplalt csecsemd szemének és agyanak
fejlédéséhez.

Felelds kiado: Press GT Kit.
Szerkesztdség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135,

(06-1) 411-1866,
(06-1) 411-1867
Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu
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A lapban megjelend hirdetések
tartalmaért és helyesirasaért
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A magazin el6fizetési dija
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WBSERVER

www.observerhu

orabban t6bbszdr emlitettem bekdszéntékben, hogy két gyerekem

van. Most hozzateszem azt is, hogy annak idején mind a ketté6 meg-

kapta a szlikséges oltasokat, nem is nagyon voltak betegek. Egyetlen
percre sem bantam meg ezt a dontést, és abszolut nem tudom megérte-
ni azokat, akik ellenzik az oltasokat. Pedig sokan vannak, annyira sokan,
hogy az oltasok elmaradasa mar kdzegészséglugyi kockazatot jelent,
amivel az Eurdpai Parlament is foglalkozott. Nem dihéngdk emiatt — tud-
nék —, csak azt kérem, mindenki gondolkozzon el a kovetkezé szamokon.
»Avéddboltasok a becslések szerint évente mintegy 2,5 millié haldlesetet aka-
dalyoznak meg vilagszerte, illetve csokkentik a betegségekkel kapcsolatos
specifikus kezelések koltségeit. 2008 és 2015 kdzott (az influenzat leszamit-
va) 215 ezer véddoltassal megel6zheté megbetegedés tortént Eurdpaban.”
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Csokken az oltasok szama
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Oltétt, ami mar az egyébként megel6zhetd betegségek elleni altalanos

a z oltdsok késleltetése vagy megtagaddsa olyan aggaszté méreteket

védelmet veszélyezte. T6bb unios tagallamban példaul kanyardjarvany
tort ki — figyelmeztetett az EP strasbourgi plenaris ilésén nagy tobbség-
gel megszavazott allasfoglalasaban. A véddoltasok szamanak csdkkenése
kdzegészséglgyi veszélyt jelent, a legnagyobb kihivast a lakossagi bizalom
visszaesése jelenti, amely mar jelenleg is érezteti a hatasat. ,Javitani kell a
parbeszédet a civil tarsadalom, a helyi mozgalmak, a tudomanyos szféra, a
média és a nemzeti egészségligyi hatdosagok érdekelt felei kdzott.” — all az

EP javaslataban. (MTI)
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Mianyag az ételiinkben

Akar szaznal tébb mikromlanyag-szemcsét is lenyelhet
az ember minden egyes féétkezéskor — allapitottak meg
a skociai Heriot-Watt Egyetem kutatdi. A szakemberek
szerint a mlanyagszemcsék, amelyek egyebek kdzott
a butorszdvetekbdl és szintetikus textiliakbol szarmaz-
nak, a hazi porral keveredve hullanak az ételekre. Julian
Kirby, a Friends of the Earth szervezet munkatarsa sze-
rint ,a kormanynak azonnal meg kellene fogalmaznia
egy akcidtervet a mlianyagszennyezés felszamolasara,
és kutatast inditania annak megallapitasara, hogy a kor-
nyezetben el6fordulé mianyagszemcsék milyen hatas-
sal lehetnek az emberi egészségre”.

A chili nem jaték

Sulyos fejfajassal kerilt korhazba a vilag legerd-
sebb chilijét, a Carolina Reaper-t elfogyasztd férfi egy
chilievd verseny utan. A rohamszer( fejfajast az agyba
vért szallitd erek hirtelen 6sszeszliklilése okozta; ezt a
tlnetegylttest RCVS-ként, azaz reverzibilis cerebralis
vazokonstrikcids szindrédmaként ismeri a tudomany. Ese-
tét bemutattak a BMJ Case Reports cim( szaklapban
mint az elsé olyan alkalom, amelynél a fejfajas kapcso-
latba hozhat6 a chilipaprika fogyasztasaval. A cayenne-i
bors fogyasztasat korabban mar kapcsolatba hoztak a
hirtelen szivkoszoruér-elzarédassal és a szivrohammal.

13 éves kor a hatar

ElkerUlhetik a felnéttkori cukorbetegség megemelkedett
kockazatat a tulsulyos gyerekek, ha 13 éves korukra
visszanyerik normal sulyukat — allapitottak meg a Kop-
penhagai Egyetem kutatoi. A tinédzserkor azért olyan
fontos ebbdl a szempontbdl, mert a serdilékorban a
gyerekek a pubertas természetes részeként ellenalléb-
bak lesznek az inzulinra. Az izmok és szervek nem hasz-
naljak fel olyan jél az inzulint, mint késébb, igy tobbet
kell termelni, hogy ugyanazt az eredményt érje le. Je-
lenleg az Egyestilt Alamokban a gyerekek 35 szazaléka,
vilagszerte pedig 23 szazaléka tulsulyos.

hirdetés
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Az éjszakai baglyok korabban halnak, mint a korankel6k —
allapitottak meg a brit Surrey-i Egyetem és a chicagoi
Eszaknyugati Egyetem kutatéi. Az éjszaka széls6ségesen
aktivaknal a 6,5 évnyi kutatasi idé alatt mintegy 10 szdza-
lékkal nagyobb volt a haldlozas kockazata, mint a korai
kel6knél. Ez arra vezethetd vissza, hogy az éjszaka akti-
vaknak allanddan belsd orajukat lekiizdve kell élnilik. Bel-
s6 orank genetikailag meghatarozott, ,nem egyszer( jel-
lemgyengeség” - hangsulyoztak a kutatok. Az éjszakai
baglyok hajlamosabbak a pszichés problémakra, diabé-
teszre, gyomor- és 1égzési panaszokra. Ejszakanként keve-
sebbetalszanak, tébb cigarettat, alkoholt, kavét fogyasztanak.
»A munkadrakat rugalmasabba kellene tenni a baglyok sza-
mara. Nem kellene 6ket arra kényszeriteni, hogy felkeljenek
egy 8 drakor kezd6dd miiszakhoz” — javasoltak a szakérték.

Ketamin depresszio ellen

igéretesnek mutatkozott a stlyos depresszié és az 6ngyil-
kos gondolatok gyors kezelésében az orrspray formaja-
ban hasznalt ketamin. Bar a szer els6sorban partidrogként
ismert, érzéstelenitéként engedélyezett a hasznalata.
Nagy-Britannidban mar 2011 6ta végeznek kisérleteket
a ketamin depresszié elleni alkalmazasara. A mostani
felfedezés azért attérés, mert Rupert McShane Oxfordi
szakértd szerint olyan depresszios esetekben lehet ha-
tasos, amelyeken korabban ,,semmi mas nem segitett”.

Elkezdddott az allergiaszezon

A nyir pollenkoncentraciéja tobbfelé elérte a nagyon ma-
gas szintet. Becslések szerint legalabb kétmillié allergias
ember van az orszagban, és szamuk folyamatosan emel-
kedik. A szem, az orr viszketése, orrfolyas, orrdugulas,
kdéhogeés, torokkaparo érzés, borviszketés a szénanatha
klasszikus tlinetei. Az orszag nagy részén nyirpollenbdl
van a legtobb a levegbében, emellett nagy a z6ld juhar
és a kéris virdgporanak koncentracidja. Jelen van még a
nyar és a fliz virdgpora, valamint a ciprus- és tiszafafélé-
ké szintén kdzepes, helyenként magas koncentraciéban.

www.gyogyhir.hu

Szerkesztette: Vamos Eva | Forras: MTI

A gyogyszerészek Onért dolgoznak!

A gyogyszerész szakmai szervezetek idén is odaitélik az Ev Gydgyszerésze cimet, s a palyazat meghirdetése széles
kérben nyujt alkalmat e mindenki szamara fontos hivatas képvisel6inek méltatasara, ugyanakkor a munkajukkal
kapcsolatos aktualis feladatok megfogalmazasara is. Az alabbiakban ismert szakemberek véleményét gyUjtéttik
egybe az esemény kapcsan, amit valészinlleg betegként is célszerl atgondolni.

Dr. MIKE LASZLO Orszagos Tisztifégyogyszerész:

Minden gyogyszer annyit ér, amennyit a gyogyszerész altal mellé adott informaciébdl hazavisz a beteg. A gyogy-
szerésznek képesnek kell lennie az egyszer(, vilagos, jol érthetd informacidk atadasara, a betegnek pedig elemi
érdeke megfogadni, betartani azokat!

Dr. MIKOLA BALINT, a Magangyégyszerészek Orszagos Szovetségének elnoke:

Ma a gyogyszerész a gyogyszertarban szinte mindent tud a betegérdl, s megfelel§ szakértelemmel ezek alapjan
képes lehet a beteg terapiajat a lehetd leggyorsabb gydgyulas iranyaba terelni. Az informaciétechnoldgia segitsé-
gével egy teljesen Uj gydgyszerészet jon létre a szemiink elétt. Ezt a folyamatot tdmogatjék az Ev Gyogyszerésze
palyazatai.

GYORFI PAL, az Orszagos Mentdszolgalat szovivéje:

A telefonhivasok 70-80% megelézhetd volna, ha a betegek tobbet tudnanak sajat egészségiikrél. De az emberek
nem nagyon tudjak, hova forduljanak egészségligyi informacidkért, mikdzben pedig rendelkezésikre all az eurdpai
mércével is kiemelkedd magyar gydgyszerészet és gydgyszerellatas. Az Ev Gydgyszerésze dij esetében egy-egy
~arc” mogott ott van egy palyazati anyag, egy olyan innovativ megoldas, amit atvéve késébb a tobbiek is tudnak
hasznalni.

Dr. HODOSSY LAJOS, a Roche Magyarorszag Kft. iigyvezetdje:

A gyogyszerészeti munka egy maratoni futdshoz hasonld, szinte végelathatatlan feladat, ahol nap mint nap meg
kell kiizdeni az emberek egészségéért. De a siker mindannyiunk kozds érdeke. Példaként hoznam, hogy bar az
interneten keresztll hatalmas félrevezet6 informaciétémeg zudul emberekre a véddoltasokkal kapcsolatban, az
EU valamennyi orszaga irigyli a magyarorszagi atoltottsagi adatokat. Az eredmények mdgott azonban elhivatott
szakemberek kitarté és felkészilt munkaja all.

SZPONZORALT CIKK
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AZ EV GYOGYSZERESZE

SZAVAZZON ON IS AZ EV GYOGYSZERESZERE, ES NYERJEN ERTEKES AJANDEKOKAT!

Keressiik az orszag legratermettebb gydgyszerészeit! Az ,Ev Gydgyszerésze” dijat

és kitlintetd cimet elnyerd gydgyszerésznek orszagos nyilvanossagot és kiemelkedd
szakmai rangot adunk munkajahoz, elismerve annak kdvetésre mélté mindségeét.

A kiirdk olyan gyogyszerészt kivannak elismeréshen részesiteni, aki példat mutat
kiemelkedd szakmai teljesitményével, hatékony megoldasok alkalmazasaval

és betegkdzpontd szemléletével a gydgyszerészi gondozashan, a gydgyszerellatishan
és a gyogyszerfejlesztéshen egyarant.

« A www.evgyogyszeresze.hu oldalon , vagy a lenti szavazd cédulan jeldlje meg azt
a gyogyszerészt, aki vélemeénye szerint méltd az Ev Gydgyszerésze cim elnyerésére.
Szavazatat postai Gton a kovetkezd cimen adhatja le:
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Sz6ldskert utca 5-7.

« A szavazason legtobb szavazatot kapott gydgyszerészektdl a szervezdk eldre
meghatdrozott témakban varnak publikdciét.

A palyazat nyilt, részt vehet minden aktiv gydgyszerész.

A szavazatok heérkezésének hatarideje: 2018. majus 25. NG LASHUILLLANE yo3)s o
A palydzatokat a szakmai zs(iri tagjai anonim médon biraljak el.

A palyazattal kapcsolatos bdvebb informacié: f_\‘ S oI, ‘
www.evgyogyszeresze.hu ,sa%j c:.._m{:; “ "E"’" Foramesato Foszenesd ‘;\Pfﬂ

Szavazatomat a szakma tagjaként maganemberként

(paciensként) adom le.

A kovetkezd adatok kitdltése nem kotelezd! Amennyiben mégis megadja elérhetdségét,
részt vesz egy sorsolason, melyen értékes ajandékhoz juthat.

Gydgyszerész neve:
Az Gn neve:

Intézmény neve:

Intézmény cime: E-mail cime:



SZPONZORALT CIKK

SPORTTAL A TAVASZ FELE

Az emberi test lgy lett ,megalkotva”, hogy az egészséges élethez rendszeresen mozog-
nunk kell. Tavasszal valésdggal hiv minket a természet, a szabad tér, itt az ideje, hogy ne
csak az idével fussunk versenyt. Ajanlunk néhany mozgasformat, amelyek batran palyaz-
hatnak a legjobb szabadban végezheté tavaszi sportok cimre.

A KANGOO JUMPS - alapkellékének, az ellipszis rugos és feszitd§ szalagos kialakitasu
kangoo cipdnek kdszdnhetéen - védi az izlleteket és a gerincet, tehat j6 valasztas annak,
aki térdét, bokajat és a gerincét nem szeretné tulterhelni mozgas kézben. Révid bemelegités,
majd egy 20 perces aerob edzés alatt — melynek lényege, hogy a pulzusszam a 170-190-es
tartomanyban mozogjon - a kangooval bizonyitottan 25%-kal t6bb kaldriat égetiink el, mint
mas sporttal. Ezenkivil erésiti az immunrendszert, a szivet és a tlidét.

A GORKORCSOLYAZAS az egyik legjobb zsirégeté mozgasforma, de élvezeti faktora
sem elhanyagolhaté. Fél ora alatt mintegy 300 kaldriat égethetiink el vele. Hasznalatakor
azonban ne feledkezzlink el a megfeleld biztonsagi felszerelésrdl!

A rollerezés ma mar nem csak a gyerekek kivaltsaga, sét id6seknek kifejezetten ajan-
lott, mivel nagyon j6l fejleszti a koordinacios képességeket és az egyensulyérzéket.
A mandverezés altal az egész test mozog, erésddik a vazizom.

A POWER JOGA, vagy mas néven dinamikus joga a hagyomanyos dszanakat hasznalja,
csupan egy kicsit tlizesebben, erbteljesebben, élettelibben. Szamos élettani hatasa mellett
(javitja a vérkeringést, méregtelenit, oldja a felgyllemlett stresszt és fesziiliséget) lelklinket is
taplalja, féként, ha sikerlil a gyakorlatokat a természetben — vizparton, erdei tisztason, pano-

ramat nyujté domboldalon - elvégezni.

A tavasz 6rok slagere természetesen a KEREKPAR. Aki kerékparral jar dolgozni, az nem-
csak a kdrnyezetért, hanem sajat egészségéért is sokat tesz, hiszen a biciklizés edzi legha-
tasosabban a sziv- és vérkeringési rendszert, s a mozgas soran lezajlé biokémiai valtozasok
altal kedvezéen befolyasolja a vér zsirsav- és lipidtartalmat.

S véglil jjjenek a nagy klasszikusok: USZAS, TURAZAS, FUTAS. Napi féléra konnyed

tempdju Uszassal ugyanugy 200 kaldriat égetlink, mint egy kénnyl gyalogturan féléranként.
A sportok kirdlyn6je pedig semmivel sem fellilmulhato, ennél hatékonyabb kardioedzés

ugyanis nemigen létezik.

Jaranyi Gitta

HOGYAN SEGITHETI
A FOGYASZTOT A MEKISZ

a kivaldo mindségl étrend-kiegészitd
készitmények kivalasztasaban?

A MEGBIZHATO
ETREND-KIEGESZITO KESZITMENYEK

Az egészségmegdrzd termékekre — ide tartoznak az ét-
rend-kiegészitd készitmények is - talan mas termékekhez
képest nagyobb mértékben igaz, hogy a fogyasztoi biza-
lom erésitése és megtartasa alapvet6 fontossagu. Ugyan
ki vasarolna olyan terméket, amelyikben nem bizik meg
teljes mértékben, ha az egészségmegdrzés a tét? A biza-
lom megszerzése sokszor hosszadalmas és faradsagos
feladat, mig a megszerzett bizalom akar egyetlen negativ
hir hatasara az egyik pillanatrél a masikra kdnnyen elve-
szithetd. Ez az oka annak, hogy a Magyarorszagi Etrend-
kiegészité Gyartok és Forgalmazok Egyestilete (MEKISZ)
fokozott figyelmet fordit arra, és minden rendelkezésére
allo eszkdzével azon dolgozik, hogy csak megbizhatd ké-
szitmények keriilhessenek forgalomba. Ezen eszkdzok
kozé tartozik a ,Biztonsagos Etrend-kiegészitd Prog-
ram”, melynek a MEKISZ az egyik aktiv résztvevéje, vagy
éppen a ,MEKISZ Tanusitott Min6ség” védjegyrendszer.
Mig az elébbi elsésorban az eldallitok és forgalmazok

pozitiv megkllonbdztetését szolgalja, addig a tanusitd
védjegy a minéség és megbizhatésag szempontjabdl a
kinalatbol kiemelkedd készitmények egyszerl felismer-
het8ségét teszi lehetévé. A védjegyrendszer részét ké-
pez6 fuggetlen tanusitasi eljaras biztositékot jelent arra,
hogy a védjeggyel ellatott termékek minésége és megbiz-
hatésaga az azonos vagy hasonlé termékek kinalataban
a megszokottnal Iényegesen jobban garantalt legyen.

Felvetédhet itt az a kérdés, hogy mit is kell érteni a
minéség mellett oly sokszor emlegetett megbizhatdsag
fogalma alatt. A MEKISZ azokat a megfelel6 minéség(i
termékeket tekinti megbizhatdéaknak, melyekrél csak
annyit allitanak a jeldlésen, a reklamokban vagy bar-
mely mas kereskedelmi kommunikacioban, amire azok
valéban alkalmasak és minden olyan informaciét a fo-
gyasztok rendelkezésére bocsatanak, ami az atgondolt
termékvalasztashoz nélkilozhetetlen.

A ,MEKISZ Tanusitott Minéség” védjeggyel ellatott
termékek mindegyike megfelel ennek a kdvetelménynek.

TANUSITOTT MINOSEG

A MEKISZ ,TanUsitott Mindség”
védjeggyel ellatott termékek
) mindsége és megbizhatdsaga

(213 { Ry 4 azazonosvagy hasonl6 termekek
TANUSITOTT kindlataban a megszokottnal

MINOSEG [ényegesen jobban garantalt!
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BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

Omeg

Kozismert tény, hogy a halolajban talalhaté Omega-3 zsirsavak,
az EPA és DHA hozzdjarulnak a sziv megfeleld miikodéséhez.

Kevéssé ismert azonban, hogy a normal véryomaés’ illetve a vér
normal trigliceridszintjének fenntartasahoz’ sokkal nagyobb
mennyiségre van sziikségink.

A BioCo Omega Cardio kiemelkedden magas, kapszulanként
1100 mg EPA és DHA tartalommal rendelkezik, ezért ajanlott
napi adagja megfeleld hatoanyagtartalmat biztosit:

m 3 normal vérnyomds és
m 3 vér normdl trigliceridszintjének fenntartdsahoz,
m 3 sziv megfeleld mikodéséhez.

1so| [{T] [EP

22000 CERTIFIED KARTYARA

1 Az EPA és DHA hozzdjdrul a sziv megfeleld mikadésehez, napi 260 mg EPA és DHA
fogyasztas esetén. 2 Az EPA és DHA hozzdjarul a normdl vérnyomds fenntartésahoz,
napi 3 g EPA és DHA fogyasztds esetén. 3 Az EPA és DHA hozzdjarul a vér normal
trigliceridszintjének fenntartdsahoz, napi 2 g EPA és DHA fogyasztds esetén

BIOCO.HU

a Cardio

SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGEK RESZERE

Omega
Cardio

ANORMAL VERNYOMAS

FENNTARTASAERT* — -

1500 mg halolaj
KIEMELKEDOEN MAGAS 1100 mg EPA+DHA

Specidlis - gydgyaszati célra szant - tapszer, sziv - és érrendszeri betegségekben szenveddk étrendi ellatasdra.
A készitmény nem alkalmas betegségek kezelésére, gydgyitasara! Forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kift.




SZiV- ES ERRENDSZER

Szivink és
errendszerink
védelme (D

Evente eqy kézepes orszdgnyi, tébb mint

7 milli6 ember hal meg vilagszerte valamilyen
sziv- és érrendszeri (kardiovaszkuldris) betegség
kovetkeztében az Egészséqligyi Vilagszervezet
(World Health Organization; WHO) statisztikdi szerint.
A genfi székhelyli WHO adatait béngészve azonban
az is kiderdl, mit tehetiink személyesen azért, hogy
minél kisebb eséllyel leqylink dldozatok.

A WHO hatalmas vallalkozasba kezdett még a kétezres
évek elején, amikor az amerikai Betegségfelligyeleti és
Megel6zési Kbzponttal (US Centers for Disease Control
and Prevention ; CDC) 6sszefogva elhatarozta: egy ko-
tetben foglaljdk 6ssze mindazt, amit a kardiovaszkula-
ris betegségekrd| tudunk. igy sziiletett meg 2004-ben a
The Atlas of Heart Disease and Stroke (,,A szivbetegsé-
gek és a stroke atlasza”) cim( kotet, amelyet azdéta mar
tébbszor frissitettek és Ujra kiadtak. (Anyaga online is
hozzaférhetd, pl. itt: who.int/cardiovascular_diseases/
resources/atlas/en.) A kdnyv laikusok szamara is na-
gyon érthetéen és szemléletesen magyardzza el, mi-
lyen 6ridsi terhet jelent ez a betegségcsoport az egész
emberiségnek. Egyik térképlikon példaul azt abrazol-
jak, a FOld egyes orszdagainak lakdi atlagosan hany
egészséges életévet vesztenek el koszoruér-betegsé-
gek kovetkeztében.

A gazdasag fejlettsége fontos faktor @

Vilagosan kirajzolédik, hogy a mutaté komoly 6sszefiig-
gést mutat az egyes allamok gazdasagi fejlettségével.
Mert mig példaul Norvégiaban, Finnorszagban, Né-
metorszagban vagy éppen Ausztridban 0-9 év kozott
becsllik az elvesztett éveket, addig hazankban, a balti
allamokban, Cseh- és Lengyelorszagban, Romanidaban
mar 10-19 év kozott alakul ez az érték. Még rosszabb a
helyzet az egykori Szovjetunio teriiletén: Oroszorszag-
ban, Fehéroroszorszagban vagy Ukrajndban egészen
megddbbents, 20-29 éves veszteséget mutattak Kki.

Hasonléan lesujté képet tar elénk az a térkép is,
amely a stroke-kal (vagyis akut agyi érkatasztréfaval)
kapcsolatos adatokat abrazolja. Ebbdl kiderdl, hogy a
stroke a fejlett orszagokban (igy hazankban is) a har-
madik vezet6 haldlok a szivkoszoruér-betegségek és a
rak kiildnb6z6 fajtai utan. Talan még sokatmonddébb, ha
nemcsak a fejlett orszadgokra, hanem az egész foldke-
rekségre vonatkozé adatokbdl hasonlitunk 6ssze néha-
nyat. A WHO az adatfelvétel idején azt allapitotta meg,
hogy a vilag elmaradottabb részein még mindig pusztitd
malariajarvanyok, a sok helyen népbetegségnek szami-
té TBC, illetve a HIV/AIDS 6sszesen kdvetel annyi em-
beréletet vildgszerte, mint a stroke.
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A koleszterinszinttel mas a helyzet @

A kotet 6sszedllitoi a kardiovaszkularis megbetegedé-
sek f6 kockazati tényezbit (igy a dohanyzast, a tulsulyt,
a mozgasszegény életmddot, a magas koleszterinszin-
tet stb.) is megnevezik. Az egyes orszagok polgarainak
atlagos koleszterinszintjét feltiintet6 térképet megvizs-
galva azt vehetjlik észre, hogy a magas koleszterinszint
és a gazdasagi fejlettség kdzott korantsem olyan egy-
értelmU az dsszefliggés, mint azt a koszoruér-betegsé-
gek miatt elveszett évek esetében lattuk. Ebbél a szem-
pontbdl hazank példaul Svédorszaghoz, Izlandhoz és
Németorszaghoz stb. hasonlitott — nalunk és a felsorolt
orszagokban a 30 éves és idésebb nék kérében 5,5-6
mmol/literes koleszterinszint volt az atlagos. (Akkori-
ban egyébként az EU-s dllamok tébbsége az 5 mmol/
literesnél alacsonyabb értéket tartotta kivanatosnak.)
Ezzel szemben Oroszorszagban, Svajcban vagy Egyip-
tomban ennél alacsonyabb, 5-5,5 mmol/literes atlagot
figyeltek meg.

Ezt kell tenni g\Q

Es hogy mi kdvetkezik mindebbdl? Annyi mindenkép-
pen, hogy a kockazati tényez6k kerlilésével sokat tehe-
tlink a kardiovaszkuldris betegségek ellen. Van, amikor
egyértelmy a tennivald, példaul a dohanyzas esetében.
Hasonloképpen nagyban rajtunk mulik, hogy igyek-
szlink-e megszabadulni a tulsulytdl, aktivabb életmdédra
valtani, illetve olyan étrendre attérni, amely kevesebb ar-
talmas koleszterin bevételével jar — ehhez haziorvosunk
vagy egy dietetikus szakember segitségét is kérhetjlk.
Utébbival kapcsolatban egy adalék a WHO atlaszabdl:
1984 és 1999 kozott mintegy 20%-kal emelkedett a ki-
naiak atlagos koleszterinszintje. Ennek oka tobbek ko-
z0Ott az lehetett, hogy az életszinvonal emelkedésének
kdszdnhetéen egyre tébben engedhették meg maguk-
nak, hogy rendszeresen fogyasszanak sertéshust. Vé-
gll pedig donthetlink ugy is, hogy megel6zés céljabdl
vagy meglévé kardiovaszkularis betegséglnk kezelésé-
re rendszeresen fogyasztjuk az e célra kifejlesztett, iga-
zolt hatasu termékek valamelyikét.

Pap Bence

www.gyogyhir.hu

Vérpezsdité
TIPPEK

Hogy a keresztrejtvények, logi-
kai jatékok vagy mas fejtérék a
leghatékonyabbak az agy kepes-
segeinek megdrzésehez, egyeldre
nem tudjuk. Az azonban biztos,
hogy rendszeres agytorna nélkdl
gyengllnek kognitiv képesséegek.

Agyunknak folyamatosan vérre és
oxigénre van szliksége, a szivinkbdl
jové vér mintegy 20%-at ez a szer-
vink kapja. Az agy felé iranyuld vér-
aramlas 10 masodpercet meghaladd
megszlinése  eszméletvesztéshez
vezet. Oxigénhidny vagy alacsony
vércukor- (glikdz-) szint, esetleg ku-
I6nb6z6 mérgezd anyagok perceken
belll az agy mikodészavarat idézik
elé. Ha az agyi véraramlas csokken,
az agy azonnal arra 6sztonzi a szi-
vet, hogy gyorsabban és erésebben
verjen, ezdltal tobb vért pumpalva
ki magabdl. Amennyiben a vércu-
korszint esik le, az agy a mellék-
veséknek Ulzen, és azok nyomban

hirdetés

adrenalint valasztanak ki, amire a
maj cukortartalékainak mozgdsi-
tasaval reagdl. Majdnem minden
harmadik magyarnak agyi vérkerin-
gési problémai vannak - derll ki a
Magyar Neuroszonoldgiai Tarsasag
Osszefoglaléjabol —, ami almatlan-
sagot, memodriazavarokat, de végsé
esetben akar stroke-ot is okozhat.
A kélcium, a magnézium, a vas és
a kalium az idegm(ikodés szamara
nélklilozhetetlen asvanyi anyagok.

Mi kell az agynak?

A stressz nagyon megterheli az
agyat, és olyan veszélyes anyago-
kat szabadit fel a hippocampusban,

NEUROLOGIA

amelyek karositjak az emlékezési
kdzpontot és mas agyi terllete-
ket. A joga, a meditacié és mas
relaxacios technikak segitenek el-
lazulni. Az omega-3 zsirsavak na-
gyon fontosak az agyi mikodési
folyamatokhoz. Egylink sok tengeri
halat, olajos magvakat! Ha nem al-
szunk eleget, az agyi fehérjék nem
megfeleléen épllnek be, ez pedig
jelent6sen megneheziti az emléke-
zést és a tanulast. A megel6zhetd
civilizaciés betegségek - cukor-
betegség, elhizas, magas vérnyo-
mas — mind hatassal vannak agyi
mUkodésinkre is. A szisztémas
betegségek ndvelik a memadriagon-
dok kialakuldasanak esélyeit, ezért
jobban tesszlik, ha lemondunk a
dohanyzasrdl, a telitett zsirsavak-
rél és a koncentralt cukorbevitelrél.

Dézsa-Kadér Déra

Egyértelmd kapcsolat mutathato
ki a kisgyermekeknél elGfordulo
koncentraldsi és tanuldsi zava-

rok, valamint a kamaszoknal
eléfordulé hangulatingadozas és

dsszpontositasi problémak,

valamint a vashidny kozétt.

‘Q’ AZ EREK EPSEGET VEDI A FEKETEAFONYA

Szervezetlink bonyolult mikddését a testet athalézd tHbb,
mint szdzezer km hosszl érhdlézat biztositja. Ha az erek j&
dllapotban vannak, rugalmasak, akkor nemcsak hosszabb
ideig élhetiink, de életmindségilink is jobb lesz.

A vérkeringés egésrsege sikeresen elfsegithetd anmtocianin
tartalmi  antioxidans étrend-kiegészitd fogyasztasaval. A
svédorszagi eredetll fekete afonya kivonata magas kon-
centracidban tartalmaz  antocianinokat, amelyeknek kizis-
merten szerepe van a kéros szabadgydkik semlegesitésében.
Ezekiet tartalmarza a BILACE étrend-kiegészing.

Feketedfonya - az erek vedelmezije

A kapillaris erek erdsitésere, a mikrodrkulacia javitasara
Myugat-Eurdpdban mar régdta haszndljak a fekete dforva
kivonatét. Gyakorta ajanliak a véndk egészségének témoga-
tésara Az &rtélﬂ' khoz I!:ép&;t a
venaknak az erfala wekonyabb
&5 ezek gyorsabban elfiradnak,
kitiguinak. Az antocianinok
kedvezd hatdssal rendelkeznek
az érfalak  rugalmassdgdnak
fenntartasara, a lokalis cirku-
lacid eldsegibdsére.

aphatd ét
gydgysze

FL
tel: 06-30-2100-155
www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu

bioboltokban,

Kedvezd a szemnek, agynak, meméridnak

A szem és az agy kapillaris ereinek is fontos segitdje a fekete
dfonya. Az amerikai didkok vizsgdkra készilve fekete
afonyat fogyasztanak! Szerepe van az éleslatds megor-
zésében, a szem faradékonysdgdnak lassitasaban (képermyd
nézésekor), a retina &5 a szemlencse kollagénegyensilyanak
fenntartasdban.

Ar erek falamak sérdléceit éc az erekben a lerakoddsok ki-
alakulisdt oxidativ gydkik kezdeményezik. A fekete dfonya
hatoanyagai kizombdasitik ezeket a karos gyiokoket és ezaltal
vedelmet nyujtanak az ereknek,

A Bilace a fekete dforya kivonata mellett A-, C- és E-vitaminokat
is tartaimaz. Erdsiti az immunrendszert, kedvezd az erdnlét
s a szellemi frissesség fenntartisdra.

BILACE

FEKETE AFONYA kivonata
A-, C- és E-vitaminnal

Prarie
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AZ EGESZSEGRE
célszerd aldozni

Az Eurostat kutatdsa szerint ma négy-
bél hdrom magyarnak nincs elég
pénze egészségiigyi szolgaltatdsokra.
Ezzel szemben az Eurépai Unidban
a hadztartdsok kézel hdromnegyede
kénnyedén fizette ki az ilyen szolgal-
tatdsok kdltségeit. A statisztikaban a
sor végén kullogé Magyarorszdg utdn
a legrosszabb eredményt a gérogak-
nél mutatott ki a szervezet, ahol tiz-
bél csak egy ember kélt kénnyedén
egészségére. Hazdank Ciprussal (72%),
Lettorszdggal (64%), Szlovdkidval (61%)
és Olaszorszaggal (56%) keriilt egy
mezénybe. Ebben a hat tagdllamban a
haztartdsok tobb mint felének (itkozik
nehézségekbe e kdltségek kifizetése.

statisztika persze olyan, mint a
Abikini: sok mindent megmutat,

de a lényeget eltakarja... hiszen
itthon mindenki szamara ingyene-
sen elérhet6 a telijes egészségigyi
paletta, igaz a szomoru valésagban
a hélapénz rendszere sokakra ré ne-
hezen elviselhetd terhet. Ugyanakkor
az dllami egészségligy helyett egyre
tébben keresik a maganszektor szol-
galtatasait, gyakran azok is, akik 6dz-
kodnak a halapénztél, ,a gyogyitas
szirke zénaitél” és szamla ellenében
studatos fogyasztoként” gydgyulna-
nak. Egyre tébben tartjak nagyon fon-
tosnak, hogy egészségligyi kiadasaik

Mam cuoznak
rahézsaget

26% Magyarorszag

\_ T1%e  EUatlag

4 A lakossag mekkora részének okﬂznak
nehézséget az egészségii
szolgaltatasok oltsege

Hohézsbget
aborrok
14% Magyarorszag
00t Eil sileg

fedezete mindig biztositva legyen.
A Pénztarszovetség felmérése alap-
jan az aktiv lakossagnak — a varatlan
élethelyzetekre valé felkésziilés utan-—
ez a masodik legfontosabb megtaka-
ritasi célja. Tizbdél hat ember szamara
fontos elére takarékoskodni varatlan
egészségugyi helyzetekre vagy szlk-
ség esetén maganorvosi ellatasra,
és kiemelkedd, 70%-os aranyban fe-
leltek a kérdésre ugy, hogy a csalad-
juk és sajat gyogyszertari szamlaik
fedezetét mindig biztositva szeretnék
tudni. Am ma a dolgozok 63 széza-
Iéka nem rendelkezik egészséglgyi
megtakaritassal. Az 6ngondoskodo
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(Forrds:Portfolio)

egyharmad szdmara viszont a leg-
népszer(ibb megoldas erre a prob-
I[émara az egészségpénztari tagsag.

Ez nyilvan nem véletlen, és a nép-
szerliség okai koz6tt minden bizony-
nyal szerepel az ,allami akarat” is.
Hiszen ennél az alapvetéen egész-
ségcéll megtakaritasi formanal a sa-
jat befizetések utan 20% addkedvez-
mény vehet6 igénybe, aminek a felsé
hatéra évi 150 ezer Ft lehet. Arra is
lehet6ség van, hogy a munkaadd is
tdmogassa dolgozdjat egészségpénz-
tari szamlajara torténd befizetéssel, s
aztan az igy 0sszegyllt pénz megle-
hetésen sokféle célra felhasznalhatd.
Nemcsak a szamla tulajdonosanak,
de megnevezett csaladtagjainak is fe-
dezhet6ek igy a kiadasaik.

Miért nem torddiink
az egészségiinkkel?

Az okos egészségcélu megtakarita-
sokra sziikség is lenne, hiszen a na-
pokban sokkold statisztikai adatok
lattak napvilagot a magyarorszagi ha-
lalozasi adatokrol. A diagramon lat-
hato, hogy a kdrnyezd orszagokhoz
képest is mennyire sokan halnak meg
nalunk, tegyiik hozza: értelmetlendl.
Nem arrdl van ugyanis szé, hogy Ma-
gyarorszagon aranyaiban magasabb
lenne az idések szama, hanem arrdl,
hogy nalunk kirivdan magas a mun-
kaképes koruak haldlozasi ratdja.
S ez, a szakemberek szerint f6leg az
életmédunkkal, a betegségmegeld-
zés hidnyossagaval — vagyis |ényegé-
ben a nemtérédémséglinkkel magya-
rézhato. Hollauer Tibor

www.gyogyhir.hu

@ otp Egészségpénztar

Tavaszvaro nyereményjatek

Nyerje meg a 100 db 50.000 forint ertéku
vasarlasi utalvany egyiket!

Ha most online csatlakozik az OTP Egészségpénztarhoz és legalabb 24.000 forintot be is fizet
pénztari szamlajara, részt vesz ,Tavaszvaro” akcidonkban, ahol megnyerheti a 100 db 50.000
forintos vasarlasi utalvany egyikét. igy amellett, hogy élhet a pénztartagsaggal jaré kedvez-
ményekkel, most még meglepheti magat (vagy szeretteit) egészségmegérzé termékekkel is.

Kisgyermeket tervez vagy nevel? Szemiiveges vagy rendszeres gyégyszerszedd? Evente részt vesz
szlroévizsgalatokon? Legalabb félévente felkeresi fogorvosat? Vérnyomdsa és/vagy vércukor szintje
rendszeres ellendrzésre szorul? Amennyiben On vagy csalddtagjai barmelyik kérdésre igennel valaszolnak,
minden bizonnyal szazezres nagysagrendben kéltenek az egészségiikre. Ebben az esetben ajanljuk Onnek,
hogy fontolja meg az OTP egészségpénztari szamlanyitast, hiszen a befizetései utan igénybe vehetd 20%
(maximum 150.000 forint) személyi jovedelemadd-visszatérités a pénztari koltségek levonasa utan is
jelentds tobbletforrast teremt Onnek és csalddjanak az egészségmegérzésre.

Azok kozott, akik online kezdeményezik az OTP Egészségpénztarba torténé belépéslket a , Tavaszvaro”
kampany keretében 2018. majus 31-ig, és legalabb 24.000 forintot be is fizetnek, 100 db egyenként 50.000
forintos, egészségpénztari termékekre bevalthatd vasarlasi utalvanyt sorsolunk ki.

Informacidkat az akcio részleteirél a www.otpep.hu/belepes oldalon talal.
Az akcio idétartama: 2018. aprilis 1. — majus 31.

www.otpep.hu ¢ info@otpep.hu ¢ 36 1 3 666 555

Jelen tajékoztatas nem teljes korU, a belépéssel, mikodési koltségekkel kapcsolatos tovabbi informacidok a Pénztar honlapjan érhetdk el.
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Toltse ki az alabbi tesztet, melybél megtudhatja, mekkora stressz éri az On szervezetét nap mint nap.

A nappali stressz komolyan akadalyozhatja az esti elalvast, és az éjszakai pihentetd nyugalmat. Olvassa el a kérdeést,
majd az Onre leginkabb jellemzd valasz pontértékét szamolja.

. Altaldban nem érzem magam stresszesnek.

. Az életem alakuldsa altalaban a sajat dontéseimtdl fiigg.
. Munkarendem az életvitelemmel 0sszeegyeztethetd.

. Napkdzben van lehetdségem feltdltddni (alvasiddn kiviil).
. Olyasmikkel is tudok foglalkozni, amik kikapcsolnak.

. Az utdbbi 1 évben aktivan sportolok (minimum heti

2x106ra kardidedzés).

. Ugy gondolom, hogy az egészségemet befolydsold dolgokat

képes vagyok a kezemben tartani.

. A napjaim tobbnyire tartalmaznak olyan sziineteket,

amelyekben kissé kipihenhetem magam.

. Altalaban kipihentnek és energikusnak érzem magam.
10.

Ugy érzem, hogy eleget alszom.

ERTEKELES:

0-30 PONT KOZOTT: Ont magas stressz és hozza térsul6 faradség jel-
lemzi, mely komoly kockazatot jelenthet az egészségre, igy minden bizonnyal
nagyon magas a kronikus stresszbetegség kockazata. Ezzel komolyan kell
foglalkozni, megoldast talalni a stresszt okozo problémakra, akar szakember
segitségét kérni. A kikapcsolddas, feltoltddés, pihenés nélkiili élet gyakran
sziv- és érrendszeri megbetegedések, magas vérnyomas, kronikus alvas-
zavar, gyomorfekély kialakulasahoz vezet. Vegye komolyan a problémat!

30-60 PONT KOZOTT: Az On mindennapjait kozepes stressz jellemzi,
melyet mindenképpen érdemes csokkenteni, a késébbi egészségi kockaza-
tok megel6zésének érdekében. Fontos az alvds mennyiségét a napi ajanlott
7,5 ora kozelében tartani. A rendszeres és aktiv mozgas segiti a feltolt6dést.
Szémtalan apro véltoztatasra van sziiksége ahhoz, hogy ezt a folyamatot meg
tudja allitani; ehhez tdmogat6 csaladtagra, esetleg szakemberre van sziikség.

60 PONT FELETT: Az On mindennapi életét alacsony stresszfaktor, vagy
feltoltédésben gazdag, pihentetd, energetizald életmadd jellemzi. Gratulalunk,

MOSSUK LE A SZENNYEZETT
ORRNYALKAHARTYAT!

Itt az allergiaszezon, milliék ko-
hégnek, priiszkdlnek, kénnyeznek,
fujjak az orrukat a szervezet egyik
elsddleges véddbastyajat,

a nyadlkahartyat irritdlé pollenek-
tél. Van, aki gyégyszerre is szorul,
de a legtébben csak szipognak

és szenvednek. Pedig kénnyen
tudndanak magukon segiteni.

léguti allergiat, vagyis a szé-
Anana’thét, allergias rhinitist, a

belélegzett levegbvel az orr-
Uregbe, légcs6be kerllé szilard
anyagok, por, pollenek, allati sz6rok,
aktalrilék stb. nyalkahartyara tapa-
dé részecskéi okozzak. A gyulladt

A legcélszer(ibb, ha elkertiljik az
allergizalo helyeket, példaul tiszta le-
vegdjl helyiségekben tartézkodunk,
de ez a mindennapi életben nehezen
kivitelezhet6. Akkor marad a szipo-
gas? Természetesen nem, van moéd-
szer arra, hogy enyhitsik allergének
okozta kellemetlen tlineteket.

Az orriregek mosasa évsza-
zadok 6ta él6 gyakorlat az indiai
ajurvédikus orvoslasban. Persze ne-
kiink nem muszdj a dzsala neti gya-
korlatat kdvetve kis kancsokbol sés
vizet dntdgetniink az orrlyukainkba
a mosdo folé hajolva. Egyszerlien
kezelhetd, kényelmes orrspray-vel is
elérhetd a hatas.

Ez pedig tobbszoros: a sés fo-
lyadék lemossa a nyalkahartyara ke-
rilé szennyezdédéseket, legyen szé

ALLERGIA

A sos tengervizes spray-k haszndla-
ta az emberek tobbségénél nem okoz
problémadkat, komoly mellékhatdstol
- amig csak tiszta vizet és sét, illetve
tisztitott tengervizes szereket hasz-
nalunk - senkinek nem kell tartania.

hogy felszaporodjanak alatta a ki-

11. Este 8 dra utdn mar tébbnyire nyugalom van kortilottem. j6 Gton jar! Az egészséges taplélkozas, aktiv mozgas, megfeleld mennyiségii 3 , = , > IS L o) - -

12. 1 6réra mér tibbnyire dgyban vagyok. és mindségi pihenés hozzdjarul a boldog, kiegyensilyozott mindennapok- nyalkahartya megdgzzad, valadékot p,orrol, poIIenekroI." Mukodesene_k Ignbozo bakterlllumok, k,ozk?gn m(?g-

13. Esténként kbnnyen elalszom. hoz, és hogy az életében tartos egyensulyt tudjon Kialakitani. Nézze végig :ermel, orrLllnk f,O|an kezd, elcliggul, a Ie’nyege, hogY a; orrurelg f,mo,m,’ a k|— t|§ztul az grr, .konnye.bb”e vallk a lég-
i 5 - § ) ) azokat a szempontokat, amelyekre 1 vagy 2 pontot adott és igyekezzen etapadt valadék alatt baktériumok valasztott nyalkat kifelé iranyitdé sz6- zés, legalabbis egy idére. Erdemes

14. Nem jellemz0, hogy éjszaka tobbszor megébredek. olyan déntéseket hozni, amelyekkel sikeriil valtoztatni rajtuk. Ha sziiksé- szaporodhatnak fel, ami tovabbi reit stimuldlja, és egyuttal hidratdlja tehat rendszeresen 6blégetni, mosni

15. Reggel tobbnyire kipihenten ébredek. gét 6rzi, akkor konzultdlion szakemberekkel, hogy segiteni tudjanak abban, gondokat okoz. Természetes tehat, az orrjaratokat. Azzal, hogy kimossa a nyalkahartyat.

+ 1 Mondhatom azt, hogy mostandban j6l érzem magam. mit kell tenni a hosszabb tavon is fenntarthato harmonia kialakitasahoz. hogy probalunk ellene tenni. az odaszaradt nyalkat is, elejét veszi, Ballai Vince
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A nyugalom mindenkinek jar

Enyhiti a napkdzbeni . e
fesziiltséget, seqiti az ggg
elalvast és javitja az alvas
minoségeét.
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Allergia ellen, a tenger erejével

AQUA MARIS® - Hajtogazmentes, tengervizes orrspray

RICHTER GEDEON

AARIS

':irn_.,;_._-

Iregir,

210 mg macskagyokér kivonatot tartalmazé vény nélkil kaphaté gyogyszer.

5 —@RicHIER GEDEON

Forgalmazo: Richter Gedeon NyRt., 1103 Budapest, Gyémrdi Gt 19-21. GydgyszerbiztonsagiOsztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety(arichterhu Tengerviz tartalmd, vény nélkiil kaphatd orvostechnikai eszkoz.

Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomroi Ut 19-21.
Gyobgyszerbiztonsagi Osztaly: +36 | 505 70 32, drug safety@richter.hu, www.aquamaris.hu

C € 0373

CE jelzés( orvostechnikai eszkoz.

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




INTERJU

Jé, ha van a haznal egy orvos

KUTATAS

NE A CSODAN MULJON! [ 39

SVABY ANDRAS MUSORVEZETO

Svdby Andrds kamaszkordban még
dllatorvos akart lenni, dm fdiskolds-
keént valtott, és tjsdgirdskodni kezdett:
eldszor a Magyar Radiéndl kapott
munkadt, a Krénikaban volt riporter.
Sok évvel késébb az orszdgos kereske-
delmi televiziok 1997-es induldsakor a
TV2 egyik alapitéja volt, és a legen-
dds Naplé szerkesztd-mdsorvezetdje,
illetve fdszerkesztG-helyettese lett. Tiz
év kihagyds utdn dj, sajat mdsorral, a
Heti Napléval tért vissza az ATV kép-
ernydjén. Andrds hdrom gyerek apu-
kdja, egy gyermekorvos tdrsa és egy
intelligens kutyus gazddja.

Egy egészséggel, egészséges életmod-
dal foglalkozé Ujsag szamdra betegen
interjut adni - erre mondjak, hogy jol
kezdédik...

Szinte az egész telet megusztam,
de éppen egy fontos idészakban, a
valasztasok elétti napokban elkez-
dett fajni a torkom.

Gondolom, fel sem merdlt, hogy ott-
hon marad.

A médiaban dolgozé ember sza-
mara egy orszagos valasztasi misor,
de barmilyen él6 kodzvetités oridsi
kihivas, izgalmas feladat. Es ahogy
mondani szoktdk, az Ujsagnak meg
kell jelennie, az adasnak pedig men-
nie kell. Volt mar olyan is, hogy a
kérhazbdl mentem mdsort vezetni,
és adas utan oda mentem vissza.
Egyébként mi mar délutan haromkor
megkezdtik a mulsort a valasztas
vasarnapjan. Jol sikerilt, ezt a né-
zettség is igazolta. Az egész stab tel-
jesitményét, a mliszaki, technikai mu-
kddéssel egyutt 10/10-re értékelem.
Nagyon gyors kapcsolasaink, pontos
bejelentkezéseink, hibatlan tablaza-
taink, képeink voltak, igazi csapat-
munka volt. Az ember ilyenkor nem is
érzi, hogy beteg, az érzékszervek, az
~€096észséges” stressz elterelik errél a
figyelmet — ezt ny6gém most.

Orvoshoz jaros vagy inkabb ongyogyito
tipus?

Szerencsém van, hiszen az orvos
haznal van: a parom az. De nem jel-
lemz8, hogy beteg lennék, vigydzok
magamra.

Van valamilyen stressztlr6 vagy
egeészségmegorz6 praktikdja?

Nincs, vagy legaldbbis csak, ami
természetes, ami barmelyik masik
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embernél is mikoédik. Az igaz, hogy
jopar éve a cigarettat letettem, bar
nagy dohanyos nem voltam, de Ia-
tom apamat, aki a maga 85 évével a
legegészségesebb idés ember lenne,
akit valaha is lattam, de sokaig do-
hanyzott, és harom lépést nem tud
megtenni kdhogés nélkil. Ezt nem
akartam, igy egyik naprél a masik-
ra abbahagytam a cigarettazast.
Egyébként mas dolgokban fellan-
golos” vagyok, példaul ilyen a fogyo-
kura: két hétig csindlom, aztan nem
gyo6trém magam.

Fézni is szeret,
Ez honnan jott?

Az elsé gyerekem sziletése utan
azt kértlik, hogy a nagyszulék jojje-
nek hozzank karacsonyozni, ne ne-
kiink kellien a babaval menni. Egy
Ujsagbdl néztem ki egy receptet az
Unnepi ételhez. Nagyon jol sikerult,
dicsértek. Sikerorientalt vagyok
mindenben, ez is feldobott, és az-
6ta érdekel a dolog. A f6zés az, ami
teliesen kikapcsol. Ugy olvasom a
szakacskonyveket, mint mas a regé-
nyeket.

Van ket felndtt fia és egy Kkicsi.
A nagyokat annak idején hogyan nevelte,
mennyire tiltotta 6ket a kdros szenvedé-
lyektdl?

Nem hiszek a tiltdsban, inkabb az
orientalasban. Szomoru voltam, mi-
kor lattam, hogy cigi van a zseblk-
ben, de szerencsére gimis hdébort
volt, elmult. Sportolnak, j6 formaban
|évé fiatalok, buliznak, élik az életi-
ket, nincs velik baj. A nagyobbik
Anglidban tanul, hajémérndk lesz.
Mar pici koratdl csak a hajok érdekel-
ték, az oviban azt rajzolt, legobdl azt

lattuk a tévében.

épitett, kés6bb miatta kezdtem én is
vitorlazni.

Nem hidnyzik, hogy olyan messze
van?

De. Azonban egyaltaldan nem ba-
nom. Latom, hogy boldog, tudom,
hogy biztos jévéje lesz — ha ennek a
tavolsag az ara, nem baj. Van Skype
és vannak jo kis fapados repliléje-
gyek, gyakran talalkozunk.

A kozépsé most érettségizett, a leg-
kisebb egy éves. 6 az anyukdjaval van
otthon?

Nem, mar bdlcsis, de nem kény-
szerliségbdl. Fontosnak tartjuk, hogy
miel6bb kozosséghez szokjon, és
persze at kell esnie a gyermekbeteg-
ségeken, hogy az immunrendszere
er6sodjon. Gyermekorvos parom na-
gyon oltasparti, minden lehetséges
vakcinat megkap a kicsi, persze nem
az anyukadja, hanem a szintén gyer-
mekorvos nagypapa adja be neki.

Mondhatom, hogy a csaladnak van
még egy tagja, akivel a foton lathatd?

Abszolut: 6 Karcsika, 2 éves lesz
juliusban, és nekem a legszebb ke-
verék. Voltam mar sokszor gazdi, de
mondhatom, hogy & az életem ku-
tydja. Nem tudtam, hogy egy allat le-
het ennyire érzékeny, mint 6 és hogy
egy embernek lehet ilyen szoros a
kapcsolata egy kutyaval. Intelligens,
okos, ahova csak lehet, viszem ma-
gammal: irodaba, tévébe, étterembe,
kavézoba. Mindig ott van a labamnal,
és ahova nem engedik be, oda én se
megyek, ezért jarok Budapesten csak
abba a plazaba, amelyik mar kutya-
barat. Olyan kotédés van kozottiink,
ami mindketténknek sokat jelent.

Vincze Kinga

www.gyogyhir.hu

Dr. Gesztes Akos Gdbor 42 éves
kordban vdratlanul szivinfark-
tust kapott, mert a szivét elld-
to koszoruserekben képzddott
,plakkok™ teljes érelzdréddst
okoztak. Tabbszéri djraélesz-
tés, és a katéteres értagitdsok
ellenére a szivizma nem volt
képes az élet fenntartdsdhoz

sziikséges  verkeringést  biz-

tositani. Testét lehdtve, mes-
terséges koma mellett, kiilsé
keringetésre, majd lélegeztetd
gépre kellett tenni. Kozel egy
hetet téltott igy, élet és halal
kozétt - a magas szintd orvo-
si elldtds mellett a csoddra is
sziikség volt ahhoz, hogy in-
nen visszatérhessen.

zerencsére ma mar jol van.
S O vezetiaSZIV SN orszagos be-

tegegyesilet 6rokletes, magas
koleszterinszintben szenved6k (FH)
csoportjat, és azon dolgozik, hogy
sorstarsainak élete ne csak a csodan
muljon. E genetikai betegségre a dié-
ta és az életmodvaltoztatas nem hat,
mindenképpen gyogyszeres kezelést
igényel. Mivel a korabbi generaciok-
nak még nem voltak elérhetéek a ha-
tékony terapiak, igy az FH-val él6kre
a magas koleszterinszint mellett jel-
lemz6 még a sziilék és nagyszlldk
kozott is el6forduld fiatalkori sziv- és
érrendszeri betegség, illetve korai
halalozas (férfiaknal 55 év alatt, nék-
nél 60 év alatt).

Az Orbkletes magas koleszte-
rinszint betegség korulbelll minden
500. feln6tt lakosban kimutathato,
illetve minden 20 magas koleszterin-
szintl egyén kozul egyben eléfordul.
Magyarorszagon 50 000 korulire te-
het6 a genetikailag érintett fital és
kozépkoru betegek szama, kozilik
mintegy 8000 pdacienst kezelnek

jelenleg, tehat j6 40 000 magat
egészségesnek gondoldénak nincs
informacidja az érintettségérdl. Na-
luk mar a 30-as, 40-es éveikre kiala-
kul a tlineteket okoz6 szivbetegség.
Sajnos az igen nagy kockazatu
FH-val él6 betegek egy részénél még
a ma tamogatott gydgyszerekkel
sem lehet a szakmai ajanlasokban
meghatarozott koleszterin-célér-
téket elérni, igy jelenleg ezek a be-
tegek még akkor is életveszélyben
vannak, ha teljes mértékben kovetik
az orvosok elGirasait. Az ilyen, igen
nagy rizikéju betegek esetében lenne
szlikség az Ujabb, innovativ kolesz-
terinszint csdkkenté gyogyszerekre,
amelyek mar Eurépa szamos orsza-
gaban elérhetdk. E terapiak befoga-
dasa azért lenne fontos, mert min-
den 1% koleszterin szint cstkkenés
legalabb 2%-kal csokkenti a szivin-
farktus kialakulasanak kockazatat,
tehat driasi elénnyel jar(hatna) mind
a beteg és csaladja, mind a nemzet-

gazdasag szempontjabol.
SN Orszagos Betegegyesiilet

SZPONZORALT CIKK

J

LESZAMOLAS EGY TEVHITTEL

Bl A %~

Evtizedekig tartotta magdt az a tévhit, hogy ront-
ja az atlétdk teljesitményét a verseny el6tti szex.
Ez azonban egy tévhit, ma madr tébbnyire mads az
edzdk véleménye.

Logikusnak tlnik egyébként — teljesen hihetének hang-
zik, hogy egy olyan, sok energiat felemészt6 tevékeny-
ség, mint a szex, rontja az alléképességet. Valdjaban
azonban ezt a feltevést soha nem bizonyitottak tudoma-
nyos moédszerekkel, inkabb csak kdzhiedelmen alapult.

Az Ujabb tanulmanyok ezzel szemben azt mutatjak,
hogy a szex egyaltalan nem befolyasolja a sporttelje-
sitményt. ,Ha egy atléta izgatott, nyugtalan, nem tud
ellazulni a kdzeledd verseny elétt, éppen a szex lehet
a megoldas, hogy elterelje a gondolatait.” — mondja
Tesha Morgan szexterapeuta egy TED-el6adasaban.
Ez még csak az egyik elem, 6sszességében a verseny
el6tti szex pszichikai hatasa miatt inkabb kedvezének
tekinthetd. Az energiavesztés nem szamottevd, viszont
altalanos j6 kozérzetet teremt, a sportold jobban érzi
magat. Most ez a valtozat tlnik valészinlbbnek, szak-
emberek egyetértenek abban, hogy tovabbi kutata-
sokra van szlikség ezen a terlleten. Vamos Eva

www.gyogyhir.hu

MEGBIZHATO FERFIASSAG

MDVE ® potencianéveld

késziiléek
Napjaink jelentds parkapcsolati problémaja a férfiak merevedési zavaraibol
eredd szexualis diszharmonia. Silyos véltozata az impotencia, enyhébb esetei
a mikadési problémak. Megolddst, megbizhatd potenciat, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitasat az mDVEP® késziilék jelentheti. Alkalmazasaval rovid id6
alatt, akdr fél ordig is megtarthaté merevedés érhetd el karos mellékhatdsok nélkiil.
0ldadik a szorongds, nd az onbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexualis
életet. Terapids alkalmazasaval fiatal potens férfiakndl MERETNOVELES, iddsebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
tobb, mint hiisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a férfiak 6nbecsiilésének, eletkedvenek

helyredllitdsaban és fenntartasaban.

POTENCIA
VERSENYTARS NELKUL
v Artalmatlan az egészségre M= ,f
v’ Hatékonysdga szakovosok iltal igazolt b

v Alkalmazéisaval a merevedés eléréséhez rovid idd elegendd

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilheté

v Leghatékonyabb segédeszkdz a vigykelt6 szerekkel szemben

v Prosztatamiitéten, infarktuson atesett és pészmékeres férfiak
szamara segitséget jelent

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarélag az aldbbi elérhetéségeken lehetséges!
Cim: 1026 Budapest, Herman Ott6 ut 38.
E-mail: vep68@gmail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznélatarél és elényeirdl:
www.vep-keszulek.hu

A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhat6 élettartam 10 év.
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Egészségpénztari kartyara
100%-ban elsziamolhatd!

~ KESZULJON IDOBEN
“—— A ROVARCSIPESEKRE! J

ANTIVAKARIN krém

e jol alkalmazhato barmilyen
fajdalmas viszketés csillapitasara

© kivald a szinyog,- rovarcsipések, csalan
érintése altal kivaltott, valamint allergias
eredetii vagy leégés utani viszketésre

® kiilondsen javasolt gyermekeknél, hogy
megakadalyozzuk a csipések,
kilitések elvakarasat

KIRANDULASKOR OTTHON NE HAGYJA!

Kaphatoak a patikakban, bioboltokban és
az invitro.hu WEBSHOPBAN!

IN VITRO Kutatd-Fejlesztd Kft., 2120 Dunakeszi, Repultéri at 1.
Webshop: www.invitro.hu, E-mail: info@invitro.bu,
Infatelefon: 06-20/45-45-142, hétf5tdl péntekig: 8—14 draig

A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot vagy

kérdezze meg kezelSorvosit,
gyogyszerészét!
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Szur, csiph\Atr4.43

Allatok és névények equardnt képesek olyan kellemetlensé-
get okozni, melyek a bdr irritdciéjahoz vezetnek. Egyes éte-
lek is okozhatnak olyan allergiat, melynek kévetkeztében visz-
ketd foltok jelennek meg a béron (ez a csaldnkitités, az urtica).

~surgetd érzésnek” definidljak, amely vakardzasi reflexet valt ki. A vé-
resre, fajdalomba athajlé vakarézasig semmiképp sem szabad eljutni,
azonban a viszket6 bérfellletet nem megvakarni nagy énfegyelmet feltéte-
lez, ami féleg a gyerekektdl nem varhato el. Dr. Palffy Marta gyermekorvos
szerint, ahogyan mindenféle fajdalom esetében a legfontosabb elvaras an-
nak csillapitasa, Ugy a viszketd érzést is miel6bb csokkenteni kell, és a bért
olyan nyugtaté kenéccsel kell bekenni, amely lehetéleg egyuttal a hamoso-
dast és a sebgydgyulast is segiti.
A csipést okozhatja szinyog, méh, dardzs, pok, hangya, vagy éppen
a csalan. Ennek minden szervén megtaldlhatéak a csalanszérok, amelyek
érintése fajdalmas, égetd, viszketé érzést okoz, aprd kiltésekkel. Ennek
oka, hogy a csalansz6rok hangyasavat tartalmaznak, és ez a mard hata-
sU, szUurés szagu, szintelen folyadék a csaldnszdrrel a bérszovet ala kerdl.

a viszketés egyedulallé dolog az ember szervezetében, a szakemberek

A valaszreakciok

A rovarcsipésre adott normalis reakcio lehet helyi, vagyis viszketés, voros
duzzanat, de lehet kiterjedt, példaul ha a csipés a szem kdérnyékén torténik,
akar a fél arc is beduzzadhat. Ez ugyan ijesztének tlinik, mégis ,normalis”
allergias reakcio, és az allatbdl szarmazé méregben évé toxinok okozzak.
A csipés soran a szervezetbe jutott méreganyagok ellen immunrendszeriink
védekezni kezd, ezért hisztamint szabadit fel. A kisgyermekek szervezete
éppen csak ismerkedik az idegen anyagok legyézésének folyamataval, ezért
a piros duzzanat néluk joval tovabb tarthat és intenzivebben is jelentkezhet.
A pokok ugyan nem rovarok, csipésikrél mégis kell beszélnlink. Magyar-
orszagon nincsenek olyan pdékok, amelyek csipése haldlos, de fajdalmas
lehet. A szakember azt mondja, akkor kell pdkcsipéssel orvoshoz fordulni,
ha az megkeményedik, gennyes vagy kékes szinezet( lesz. A méh fullankja
fogazott, igy a méregzsakkal egyitt a csipés, pontosabban a szuras utan
bent ragad a bérben. A darazs fullankja kemény és sima, igy azt nem veszti
el, tehat tobb szurasra is képes.

Az antihisztamin segit

A legijesztébb a szll§ szamara, ha valami rohamszerlen csipi 6ssze a
gyereket. Jellemzden ez a hangyak, illetve a naluk jéval agresszivebb
szarnyas hangyak tamadasanak kovetkezménye lehet. llyenkor, illetve
duzzanat megjelenésekor adhatunk valamilyen antihisztamint. Ez olyan
gyégyszercsoport, amely az allergiat kivaltd hisztamin hatasat ellensu-
lyozza, hogy melyiket valasszuk, abban gyégyszerész tud tanacsot adni,
kils6leg pedig mindenképpen alkalmazzunk krémet. A sulyos allergias
reakcio a laikus szamara is felismerheté, ilyen a szapora szivverés, vér-
nyomasesés, eszméletvesztés, egyértelmd, hogy azonnal orvosi segitsé-
get kell kérni. A nyar kdzeledtével leginkabb a szinyogcsipés kezelésére
kell felkészilnink. Ez a vérszivd ugy ,dolgozik”, hogy csipéskor a sajat
nyalat is belénk fecskendezi, és az abban taldlhato fehérjék és enzimek

Vincze Kinga
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A SZURKEHALYOG ES TUNETEI

-

A sziirkehdlyog a szemlencse maradandéd elhomad-
lyosuldsa, ami jellemzden id6sebb korban alakul ki.
Eléfordulhat seértlésbdl, velesziiletett, fizikai vagy
kémiai behatds eredményeként is. Mdtét nélkdl vak-
sdghoz vezet. A 65-75 éves korosztalybol minden
mdsodik ember, a 75 év felettieknek pedig csaknem
70%-a szenved sziirkehdlyogtol.

szlrkehalyog, vagy orvosi nevén cataracta,
Aa szem belsejében lévd lencse olyan mértéki el-

homalyosodasat, elszlrkilését jelenti, ami mar
akadalyozza az éles latast. A gordg eredetli sz6 ma-
gyarul fehér vizesést jelent, és arra a hasonlatra utal,
mintha a beteg vizfatyolon keresztll nézne. A modern
életvitel (autovezetés, szamitdégép- és okostelefon-
hasznalat) egyre jobb latoélességet kivan. Akik ugy ta-
pasztaljak, hogy nem elég jo a szemik, egyre kordbban
keresik fel a szemorvost — és mind tobbeknél ismerik
fel a szlrkehalyogot — magyarazta lapunknak dr. Késa
Tlnde szemész szakorvos. A betegség kialakulasat el-
kerulni nem lehet, gyégyszerekkel nem kezelhetd. Egye-
duli megoldast az elszirkilt szemlencse eltavolitasa,
és korszer(, szévetbarat mdlencsével valé helyettesité-
se jelent. A betegség tiinetei nem kizarélagosak, tette
hozza a szakorvos, tehat mindenképpen vizsgalatra
van sziikség, ha a korabban éles képeket homalyosnak,
a szineket fakodnak latjuk, ha szirkiletben hunyorgunk,
és egyre erésebb szemivegre van sziikségiink. Ma mar
tobbféle korszer miszerrel tudjak ellendrizni az orvo-
sok a szem allapotat, és nagyon hatékonyan kisz(rik az
esetleges egyéb szembetegséget is.

A szirkehalyogmlUtét napjainkra az egyik legbiz-
tonsagosabb és egyben legeredményesebb orvosi
beavatkozassa valt. Magyarorszagon évente csak-
nem 70 000 ilyen beavatkozast végeznek. A modern
ultrahangos technikanak kdszdénhetéen nincs szikség
altatasra, injekciora. A szemet szemcseppel érzéste-
lenitik, amelynek kovetkeztében a paciens nem érez
fajdalmas, és a gyogyulas is gyors.

Dézsa-Kadér Déra

A nydr nemcsak a szabadsdg szezonja, hanem a szembe-
tegségeke is. Az uszodai fertdzésektdl duzzadt, vdladekos,

a levegbben szallo kénnyfakasztd pollenektdl viszketd,
allergids szemiink megkeseritheti a pihenést. A légkon-
diciondlok és az UV-sugarak is megterheldek lehetnek.

www.gyogyhir.hu

Szabaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

v Korszerii technikaval
+" Fajdalommentesen
+ Altatas és injekcio nélkiil

+" Varolista nélkiil

Prémium miilencsék széles valasztékaval,
mellyel mutét utan olvasészemiivegre

sem lesz sziiksége!

15 000 FT E

A
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KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

Akupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett
10 000 Ft-ért végezziik el a szirkehalyog miitétet

megeldz6 alkalmassagi sze

focus

mvizsgalatot.

& medical

TO KOZPONT

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:
Focus Medical Margitsziget

Telefon: (06 1) 450 3333
E-mail: info@focusmed.h
www.focusmed.hu
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Kaphaté patikakban, bioboltokban.
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NEM CSAK
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- a sarokapolasral

és legféképp: mit tehetiink ellendik?

Egy feln6tt ember bdére mintegy
1,5-1,8  négyzetméter, tdmege
10-12 kilogramm koz6tt alakul — igy
a bér a legnagyobb szerviink. F6 fel-
adata, hogy megdvja szervezetiinket
a kills6 behatasoktol. Harom rétege —
béralja, irha, felham — kozil az utdb-
bi a legfelsé. A felhamon (epidermis)
belll szintén tobb réteg kildnitheté
el; egyik f6 funkcioja, hogy fenntart-
sa a bér legfels6é védbrétegét. Alap-
rétege allitja elé az Ujabb és Ujabb
sejteket, amelyek a bérfelszin felé
vandorolva mind messzebb kerdl-
nek a ham alatt 1évé taplalékforra-
suktdl, az irhatdl. Ezért fokozatosan
elhalnak, majd szaruréteg képz&dik
beldlik, ami normal esetben elébb-
utébb lekopik — idénként azonban az
elhalt szarusejtekbdl kialakulé réteg
megvastagodik: ilyenkor beszéllink
bérkeményedésrél.

Mi a borkeményedés oka?

Tulajdonképpen egy alapvetéen
hasznos folyamatrél van sz, hi-
szen ott alakul ki bérkeményedés,
ahol a bér tulzott igénybevételnek
van kitéve, vagyis a szervezet ilyen
modon védekezik a kilsé behata-
sok ellen. Eppen ezért a keménye-
dés legtobbszor ott jelenik meg,
ahol folyamatosan vagy gyakran
éri valamilyen inger, példaul nyo-
mas vagy dorzsolés. llyen terlletek
lehetnek példaul a tenyér vagy a
lab. Egyes sportok (z8inél, példa-
ul evez6soknél, kajak-kenusoknal,
tornaszoknal, sulyemeléknél stb. a
tenyéren alakulhatnak ki bltykok a
tulzott igénybevétel kdvetkeztében,

hirdetés

Az (j labbeli ne legyen se tul bd,
se tul szik; az uj cip6héz fokozatosan

szoktassuk hozza a labunkat, példdul
eleinte csak otthon hordjuk;
ha valahol nyom, dérzsél az uj darab,
akkor az érintett bérfeliiletet
ragasszuk le tapasszal.

Ahogy lassan indul a strand- és szandadlszezon, egyre tdbben szeretnének
megszabadulni a sarkukon, ldbuk mas részein kialakult bérkemeényedésektdl.
Hogyan és miért alakulnak ki ezek, milyen egészséqligyi kockdzattal jarhatnak,

de okozhatja ezeket fizikai munka
is (akar mondjuk a hobbiként (izott
kertészkedés.)

A labon kialakulé bérkeményedés
is a fizikai irritacionak tudhatd be.
Okozhatja ezt a testsulyndvekedés-
sel megemelkedd terhelés, példaul
kismamaknal, vagy akar egy nem
megfeleléen kivalasztott labbeli is.

Mit lehet tenni?
Akinek a talpan, sarkan sokszor
megkeményedik a bér, annak érde-
mes rendszeresen labfurdét vennie
esténként. A meleg viz felpuhitja a
bért, amelyrdl igy horzsaké vagy re-
szel6 alkalmazasaval konnyebb elta-
volitani a bérkeményedéseket. Végll
pedig léteznek olyan készitmények,
amelyeket kifejezetten a sarok és a
talp bérének apolasara, puhitasara
fejlesztettek ki. Amikor valasztunk
ezek kozil a termékek kozul, egy
szempontot mindenképpen érde-
mes szem el6tt tartani. El6fordulhat,
hogy a sarkunkon |évé, elszaruso-
dott bdr annyira megvastagodik,
hogy merev lesz és éppen ezért
hajlamos lesz berepedni. Ez nem
csupan esztétikai probléma, hanem
fajdalmat is okozhat, ha a repedé-
sek elérik az idegeket is tartalmazé
réteget. Ezen felll pedig a résekbe
kiilonb6zd kérokozok (baktériumok,
gombak) kerllhetnek be és szapo-
rodhatnak el, ami komoly fajdalom-
mal jaré gyulladast okozhat. Eppen
ezért a labapolashoz érdemes anti-
szeptikus (vagyis a kérokozokat el-
pusztitd) készitményt valasztani.

Pap Bence

s @ INFORMACIOS VIDEO E

Tudja-e, mi okozza
a reggeli sarokfajdalmat?
Dr. Gulyas Karoly ortopéd
baleseti sebész elmondja.

www.gyogyhir.hu

Prosztatamegnagyobbodas
- kockazatok és megel6zés

A prosztata joindulatu - vagyis nem daganatos, szakszéval: benignus -
megnagyobboddsa a leggyakoribb elvdltozdsa a dilmirigy néven is is-
mert szervnek. Kik tartoznak az elvdltozas rizikdcsoportjaba, és mit lehet
tenni a prevencio érdekében?

jéindulatu  prosztatamegna-
Agyobbodés esélye az életkor-

ral egyutt progresszivan né —
megjelenése a 60 éveseknél 50, mig
a 85 éves férfiaknal mar 90%-os
valészinliségl, mikdzben az érin-
tettek mintegy harmadanal okoz az
elvaltozas olyan tlineteket, amelyek
kezelést igényelnek. Az életkoron
kivil mas tényezdékrdl is tudunk,
amelyek hajlamositanak a benignus
prosztatamegnagyobbodasra. llye-
nek példaul a diabétesz, egyes
szivbetegségek — valdszinlleg koz-
vetetten, az orvoslasukra szedett
ugynevezett béta-blokkoldk miatt.
Megjelenésének az életmédhoz
is kdze lehet — vizsgalatok szerint
ugyanis tulsulyosaknal gyakoribb ez

hirdetés

az elvaltozas. Szintén gyakrabban
fordul el azoknal, akiknek vala-
melyik vérrokonanal (apjanal, nagy-
batyjanal, fiutestvérénél) jelentke-
zett a probléma.

Mikor jelennek meg a panaszok?
Ezzel kapcsolatban érdemes meg-
nézni néhany szakmai szervezet
ajanldsat. Az Amerikai Urologiai
Egyeslilet (American  Urological
Assotiation; AUA) a 40-54 kozo6t-
tieknél még nem, az 55-69 évesek
korében viszont mar indokoltnak
tartja a kétévenkénti prosztatavizs-
galatot. Ezzel szemben az Amerikai
Rak Tarsasag (American Cancer
Society; ACS) mar korabbi életkort
hataroz meg: szerintlik mar 50 éves

FERFI BETEGSEGEK

Erdemes megvalaszolni
egy sok érintettben
felmeriil6 kérdést: mai tu-
dasunk szerint a jéindulatd

prosztatamegnagyobbodas
nem noveli a prosztatarak
kockazatat. Ugyanakkor
ennek szimptémai hason-
l6ak, és eldfordulhat, hogy
egy férfi egyidejlileg szen-
ved mindkét betegségben.

kortol indokolt a rendszeres sz(rés,
illetve példaul a gyakrabban érintett
afroamerikai férfiak esetében a 45.
életévtol.

Azok kdzl, akik koruk vagy a fent
ismertetett tényez6k miatt a kocka-
zati csoportba tartoznak, sokan mar
a kozismert tlinetek megjelenése
el6tt, megeldzés céljabdl kezdenek
fogyasztani olyan természetes alapu
készitményeket, melyek eléallitasa-
hoz igazolt hatasu gyégynovényeket
hasznalnak fel.

Pap Bence

BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

ProstaMen

A PROSZTATA MEGFELELO MUKODESEERT

Alkalmazésa elsésorban 45 év feletti férfiak szamara javasolt, a prosztata és a hiigyuti rendszer

megfelelé mikddésének tdmogatasara.

B *A szabalpdlma kivonat elésegitheti a prosztata egészségének megdrzését.

m AKkisvirdgu flzike kivonat hozzéjarulhat a higyuti rendszer megfeleld

mUkodéséhez 45 év feletti férfiak esetében.

m A csaldngyokér kivonat hozzéjérulhat a prosztata egészségéhez.

22000 m ‘

A mindség nem ismer kompromisszumot!
Magyar fejlesztésti és gyartasu étrend-kiegészitd termék.

A
prosztata
megfeleld
miikodéséert” ‘

ProstaMen

= 320 mg szabalpalma
= 150 mg kisviraga fiizike
= 175 mg csaldngydkeér kivonattal

Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft, www.bioco.hu
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Nyaron sem ritka

A FELFAZAS

ban lapunknak arrél beszélt,

hogy a felfazast altalaban bak-
teridlis fert6zés okozza. A kozhie-
delemmel ellentétben nem a hideg
miatt fazunk fel. A széls6séges idé-
jaras csak annyiban befolyasolja a
betegség kialakulasanak nagyobb
valészinlségét, hogy télen a le-
gyengllt immunrendszer kevésbé
ellendllé a fert6zésekkel szemben.
Onmagaban a felfadzads nem miné-
sul betegségnek, amig a hugyve-
zetékbe kerillt kérokozék el nem
szaporodnak, és gyulladast nem
okoznak. Sajnos ez a jelenség nék-
nél sokkal gyakoribb, de férfiaknal
sem ritka. Id6sebb korban szintén
novekszik a felfazas gyakorisa-
ga, jellemzéen a menopauza utan.
Ennek oka, hogy a szdvetek a néi
hormonok hianya miatt elvesztik
rugalmassagukat, igy a baktériu-
mok konnyebben atjutnak rajtuk.

Dr. Varga Imre urolégus korab-

Figyeljuink a harom i-re! Vigyaz-
zunk az intimhigiénidra, oltoz-
kédjink az idéjarasnak megfele-
l6en és igyekezziink erdsiteni az
immunrendszeriinket! Keriljik a
ligos hatasu tusfiirddket, valasz-
szunk inkdbb pH-semleges szap-
pant. A teafa olaj koztudottan
erds fertdtlenitd hatasu, belséleg
naponta két-harom cseppet is el-
fogyaszthatunk bel6le. Az ezist-
kolloid is segithet a felfazason,
ahogy a sos uldfirdo is. Ha szed-
tink antibiotikumot, akkor azért,
ha nem, akkor is fontos, hogy
bélflorank tokéletesen mikodjon.
Bélfléra-regeneralé készitmények-
kel, probiotikumokkal tamogassuk
szervezetiinket!
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Fiatalabb korban gyakoribb
Leginkdbb a 18 és 40 év kozotti
néknél nagy a felfazas kockazata,
altalanossagban elmondhatd, hogy
élete soran minden né felfazik leg-
aldbb egyszer. Az urolégus szerint
jorészt hajlam kérdése, hogy kiala-
kul-e a betegség. Szervi eltérések
is allhatnak a hattérben: mivel a nék
huagycséve révidebb, igy kdénnyeb-
ben feljutnak a baktériumok a hugy-
holyagba, mint a férfiak esetében.
A korokozé fiatalabbaknal jellemzé-
en kozos furd6, jakuzzi hasznalata
soran jut be a szervezetbe. Emellett
szexudlis Uton terjed6 betegségek
is kivalthatnak felfazasos tlineteket.

Mossuk ki a baktériumokat!

A szakember arra hivta fel a figyel-
met, hogy odafigyeléssel a baj meg-
el6zhet6. Mar az elsé tlinetek megje-
lenésekor érdemes betartani néhany
alapszabdlyt. Sokszor ismételt jo
tanacs, hogy igyunk minél tdbb fo-
lyadékot, lehetbleg tiszta vizet, vagy
gyogyteat, akar naponta 2-3 litert is,
ugyanis a s(r( vizeletUritéssel kdny-
nyebben megszabadulunk a bak-
tériumoktol. Nem ajanlott a cukros
dit6, mert ligossa teszi a vizeletet,
és igy segiti a baktériumok elszapo-
rodasat, és tanacsos elkerlini a tej-
termékeket is, mert azok er@sithetik
a gyulladast. Oltdzziink rétegesen,
tartsuk melegen a derekunkat, alha-
sunkat - javasolja a szakember, hoz-
zatéve, hogy nyaron sem tanacsos
hideg padlon, mezitldb jarni. Valasz-
szunk 100% pamut anyagbdl készult
fehérnemdlket és hasznaljunk termé-
szetes gydgyndvényekbdl készult
termékeket, illetve specidlisan erre
a célra hasznalatos mosakodé sze-
reket, intim apoldkat, amelyek segi-
tenek megdrizni a hivelyfléra normal
pH-értékét. Szintén Iényeges, hogy
ne tartsuk vissza a vizeletet, inkabb
gyakrabban, rendszeresen menjlink

WC-re. Bér itt a jo id6, kirandulasok
idején is figyeljunk arra, hogy mindig
megfeleld labbelit valasszunk, mert
nem jo, ha egy vékony vagy egy at-
azott cipében vagyunk naphosszat.
Ha lehet, ne ild6géljiink hlvos pado-
kon, és mindig védjiuk a derekunkat
meleg ruhdakkal. Fontos tanacs, hogy
uszoda, illetve szauna hasznalata
utan lehetéleg minél hamarabb cse-
réljiik le a vizes, nedves alsénemdit!

Ne hanyagoljuk el a problémat!
A felfdzasnak, holyaghurutnak kony-
nyen szévédményei lehetnek — pél-
daul  vesemedence-gyulladas s
kialakulhat bel6le. A vesék megoéva-
sa elengedhetetlen szempont a jo
egészségi allapot fenntartasa érde-
kében. Vegylk komolyan a felfazas
legkisebb jelét is, és kezeljik kell§
korlltekintéssel. A kamilla kéztudot-
tan fajdalom- és gyulladascsokkentd,
de hatasos - tobbek kdzott — a cic-
kafark, a rozmaring, a zsdlya és az
édeskomeény is, illetve ezek keveréke,
tiszta illéolaja. A szakorvos azonban
arra is figyelmeztet, hogy csak enyhe
tlinetek esetén forduljunk hazi méd-
szerekhez, és ha az elvaltozasok tar-
tésak, a fajdalom er6sodik, minden-
képpen menjlnk el orvoshoz. Egyiink
vitaminokban, dasvanyi anyagokban
gazdag ételeket, sportoljunk, és pré-
baljuk meg elhagyni karos szokaso-
kat — hiszen minél er6sebb az immun-
rendszerink, annal hatékonyabban
birkézunk meg a betegségekkel.
Dézsa-Kadér Dora

www.gyogyhir.hu

Hugyuti fertozés?!

Utipro'plus

Hugyuti fert6zés tiineteinek
csokkentésére
-,I'f:’ és megel6zésére javallott
J Uj gyogyaszati segédeszkoz
Innovativ 6sszetétel,
kett6s hatasmechanizmus

HASZNALAT |
Akut: napi 2 kapszula szedése 5 egymast kdveté napon keresztil
Megel6zés: napi 1 kapszula szedése 15 egymast kdvet6 napon keresztiil, mely ciklus tobb alkalommal is megismételhetd

Osszetétele: xilogliikan-zselatin, hibiszkusz és propolisz

Vény nélkul kaphato a gydgyszertarakban!

Egészségpénztari elszamolasra (EP kartydra) is megvasarolhato.

Forgalmazé: Elva Pharma s.r.o,, Dr. Janského 599, 252 28 Cernosice Csehorszag

Forgalmazo helyi képviselete: Elva Pharma Kft, 4440 Tiszavasvari, Kabay Janos u. 5/4.
E-mail: info@elvapharma.com

e LV a www.facebook.com/Utiproplus
A dok lezérasanak dé 2018. aprilis 5.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!




MOZGASSZERVI MEGBETEGEDESEK

VISSZERGONDOK

- természetes megoldasok

Viszketés, nehézlabérzés, gorcsolé vadli - ezek a tiinetek sokszor
komoly érrendszeri problémakat, példaul krénikus visszérelégtelen-
séget jeleznek. Ha a panaszok rendszeressé valnak, mindenképpen
szakemberhez kell fordulni, a kezd6dé szimptémak enyhitésére azon-
ban a népi gyogyaszat is szamos, igazolt hatasu alapanyagot ismer.

émi  egyszerUsitéssel azt
Nmondhatjuk, vérkeringéslink

két alapvetd értipusban zaj-
lik: az artéridkban és a vénakban.
Az artéridkban a sziv felél aramlik a
vér az egyes szervek felé, mig a vé-
nak a sziv felé szallitjak vissza a vért.
A két értipus tobb tulajdonsagaban
eltér egymastal, igy példaul a véna-
kat alkotd szovetekben kevesebb
sima izomsejt és rugalmas rost vesz
részt. Ennek kdvetkeztében a vénak
tagulékonyak, igy nagyobb mennyi-
ségl vért képesek szallitani. Fontos
jellemzdjik tovabbda, hogy olyan
zsebes billentylk taldlhatéok ben-
niik, amelyek azt szolgaljak, hogy a
vér csak egy irdnyba aramolhasson
a vénakban.

Jellegzetes tiinetek

A véndk akkor tudjak megfeleléen
ellatni a feladatukat, ha faluk rugal-
mas, ép, a vénabillentylk nem en-
gedik helytelen iranyba aramlani a
vért, és az ereket korildlel§ izmok is
segitenek j6 helyre pumpalni a nél-
kulézhetetlen testnedvet. Ha ezt a
funkcidjukat nem teljesitik (a lehet-
séges okokrol aldbb még lesz sz0),
akkor az érintett jellegzetes tlinete-
ket tapasztal: estére mintha szoros-
sd valna laban az egyébként kényel-
mes cip6, bokaja megvastagodik,
a labban fajdalom jelentkezik, bére
viszket. Ha nem kezelik ezt az alla-
potot, akkor a lab mar napkdzben
vagy enyhébb terhelésre is meg-
duzzadhat, éjszaka goércsbe ran-
dulhatnak a labizmok, tovabba a lab
bérén nedvedzés, hamlas tapasz-
talhato, helyenként barnasvoérdses

elszinez6dés jelenhet meg rajta.
llyenkor rendszerint mar a nyirokér-
rendszer sem mUkddik tokéletesen,
vagyis nem képes maradéktalanuk
eltavolitani a szovetekbdl az egész-
ségre karos anyagcseretermékeket.

Mi vezethet
a visszer kialakulasahoz?

Egyrészt bizonyitott a genetikai
Orokség szerepe, vagyis nagyobb
eséllyel szamithatnak visszérprob-
Iémakra azok, akiknek felmendi ha-
sonlé gondokkal kiiszkédtek — nekik
akkor is érdemes tennilk a meg-
el6zés érdekében, amikor a tine-
tek még nem jelentkeztek. Szintén
visszérgondokat okozhatnak egyes
életmoéddal kapcsolatos sajatsa-
gok. Ha példaul munkank, hivata-
sunk miatt sokat allunk vagy Ulunk,
esetleg komoly fizikai eréfeszitést
kell rendszeresen kifejtentink, vagy
sportoléként tulterheljik magunkat,
akkor szintén szamithatunk arra,
hogy megjelenek a visszerek nem
megfeleld mikddésének betudha-
t6 tlnetek. Ugyancsak hajlamosit
a problémara a tulsuly, akkor is, ha
mondjuk a terhesség miatt jelent-
kezé testtomeg-ndvekedés okozza.

A visszérprobléema kezelésére

javasolt szerek némelyike
mentolt is tartalmaz
az érintett borfelilet hitésére -
marpedig a mentol egyeseknél

allergias reakciot valthat ki.

Dr. Ber6 Mariann
gasztroenteoroldgus elmondia,
miért nem elég a fogyashoz a sport.

22  gydgyhir magazin

Ahogy mar jeleztik, a visszerek
mUikddésének abnormadlis elvaltozasa-
ival mindenképpen szakemberhez kell
fordulni, mert legsulyosabb stadiuma-
ban példaul a nem megfelel6 keringés,
illetve az emiatt bekovetkez6 oxigén-
hidnyos allapot miatt az alsé végta-
got boritd bér helyenként elhalhat, igy
nem, vagy csak nehezen gyogyithatd
fekélyek jelenhetnek meg rajta.

Gyogyité ndvények

A Kkorai szakaszban, vagy a be-
tegség orvosi kezelését tamogatd
moddszerként azonban hatasos lehet
bizonyos gydgynovényalapu készit-
mények alkalmazasa. igy példaul a
szappanfafélék csaladjanak egyik
legismertebb nemzetsége, a 15 fajt
magaban foglaldé vadgesztenye rég-
6ta alapanyagul szolgal az érbeteg-
ségek ellen, kozéjuk szamitva az
aranyeret, a hajszalér- és a vénas
keringés rendellenességeit. Szin-
tén érerésité hatast tulajdonitanak
a nagylevell csodamogyorénak, a
szilvalevelli bangitanak vagy a ka-
nadai aranygyokérnek. Utdbbiaknal
kontinenstnkdn taldan ismertebb a
kamilla (mas néven orvosi székf() —
a VIIl. Magyar Gydgyszerkdnyvben
Matricariae aetheroleum néven emli-
tett gyogyndvényt emésztési, alvasi
stb. zavarok mellett gyulladasok ke-
zelésére is ajanljak. Az &szirézsafé-
lék csaladjaba tartozd kordmvirdg
(Calendula) ugyancsak hosszu évsza-
zadok 6ta ismert és elismert gyégy-
névény kontinenslnkon: egyéb ked-
vez6 hatdsain kivil azt is szakirodalmi
adatok igazoljak, hogy serkenti a vér-
keringést, tovabba hatasos visszérre,
aranyérre, fekélyek kezelésére.

A fenti Osszetev6ket szamos
olyan gydégyhatdsu  készitmény
kombindlja, amelyeket a visszér-
problémak kezelésére fejlesztettek
ki. A nekink megfelel6 termék ki-
vélasztasahoz mindenképpen érde-
mes a haziorvos vagy a szakorvos
tanacsat kérnlink.

Pap Bence

www.gyogyhir.hu
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1 biomed®
VADGESZTENYE KREM COOL

VADGESZTENYE
~ krem ~ Visszérgyulladas
okozta bortiinetek,
faradt és fesziilo labak

apolasara.
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21,5% gyagynoveny kivanat
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Kellemesen hiisito
mentollal.

ajanlott fogy- ™"

l7 50 Ft/db

125 Fi/a

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovéeny szakiizletekben,

www.biomed.hu

|_f| biomed.kft

drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MedilLine Uzletekben.



T®szirup

Etrend-kiegé 8s vitaminokkal

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdonsagai:

e A benne lévd vas, valamint
a B, és a B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
anormal vorosvérsejt-képzédéshez

¢ Avasl(ll)-glikonatbol szarmazé szerves
kotédési vas,
aB,, B, és B,,-vitaminok jétékony
hatassal lehetnek a faradtsag és
kifaradas csokkentésére, valamint
a normal energiatermel6 anyagcsere-
folyamatokra

¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat

e Atapanyagokat mar oldott formaban
tartalmazza, ezért konnyen bevehetd

* Nem tartalmaz alkoholt, tartésitoszert,
szinez6- vagy mesterséges
aromaanyagokat és laktozt

¢ Vegetarianusok szamara is alkalmas

¢ Kiilonosen elonyds noknek,
beleértve a varandds és szoptato
anyakat, gyermekeknek,
serdilékordaknak, iddsebbeknek,
betegségbdl labadozdknak,
sportoloknak és aktiv életmddot
folytatoknak

Kaphato gyogyszertarakban
és gyogynovény-szakiizletekben,
vagy megrendelheti honlapunkon.

Az étrend kiegészitd
nem helyettesiti a
kiegyensulyozott,
vegyes étrendet
és az egészséges
életmodot.

OETI szam:
7521/2010

...mert partneriink a természet!

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
Tovabbi informaciokért keressen benniinket
az alabbi elérhetéségeinken:

Tel./Fax: 36/431-001, Mobil: 20/539-2066
Web: www.vashiany-verszegenyseg.hu
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu

TAPLALEKKIEGESZITES

héz a vas, és mit tehetiink pétldsdra?

zervezetink mintegy 4-5%-nyi

asvanyi anyagot tartalmaz, eze-

ket makro-, illetve mikroele-

meknek nevezik, attol fliggé-
en, hogy milyen aranyban taldlhatok
meg testlinkben. A vas a mikroele-
mek koézé tartozik, tébbek kozétt a
cinkkel, joéddal, rézzel és szelénnel
egyltt — ezek egyikének aranya sem
magasabb testsulyunk 0,005%-anal.
Légzérendszerink megfelel6 muiiko-
dése elképzelhetetlen a vas nélkiil,
ugyanis — a tébbi gerinceséhez hason-
|6an — az emberi hemoglobin felépité-
sében is részt vesz: ez az Ugynevezett
metalloprotein alkotja a vordsvértes-
tek szarazanyag-tartalmanak tébb
mint 95%-at, és szallitia az oxigént a
tudétdl a test mas részeibe. Ezen kiviil
a vas megtalalhat6 egyes alapvetd je-
lent6ségl enzimekben is.

A vashiany nagyon gyakori

A vashiany vilagszerte mintegy 2 mil-
liard embert érint, a fejlédd orszagok
kdzul sok helyen az els6k kozoétt sze-
repel a fogyatékossaghoz, akar haldl-
hoz is vezetd kockazati tényezdk ko-
z0Ott, kiilbndsen azokon a terlleteken,
ahol az egyhangu, f6éként novényi
alapu étrend a jellemz6. Ugyanakkor
a fejlett orszagokban is magas azok
aranya (egyes becslések szerint 10%
kordl alakul), akik életlikben legaldbb
mar egyszer tapasztalték a vashiany
jellegzetes tlneteit, mint amilyenek
a faradékonysag, a fejfajas, szapora

Tobbek kozott ezek az élelmisze-
rek tartalmaznak vasat: szar-
nyas-, hal-, sertés- és marhahds,
mdj; a névények koziil hiive-
lyesek, petrezselyem, pisztdcia,
tékmag, eurépai mogyoro.

hirdetés

A vashianyos allapot ellen

A felndtt férfiak szervezete mintegy 3, a néké ennél kevesebb, kb. 2,3 gramm
vasat tartalmaz. Bar mennyisége elhanyagolhatd a testtmeghez képest, hid-
nya mégis sulyos betegségeket okozhat. Miért nélkilozhetetlen egészséqlink-

szivverés, nyelési zavarok stb. Szer-
vezetlink egyébként képes valameny-
nyi vasat raktarozni: az emberi test
teljes vastartalmanak valamivel tobb
mint negyede a majban, a csontve-
I6ben és a lépben tarolddik, tobbek
kozott egy a maj altal termelt, a vas
megkotésére képes fehérje, a ferritin
formajaban. Ha nem jut a szerveze-
tinkbe elég vas, akkor el6szor ezeket
a tartalékokat hasznaljuk fel, majd ez-
utan kezd csokkenni a vér hemoglo-
bintartalma.

Ami gatolja a felszivodasat

Fontos még tudni, hogy nem csupan
a taplalkozassal magunkhoz vett vas
mennyiségén mulik, hogy kialakul-e a
szervezetinkben hianyallapot. A vas
abszorpciojat (felszivodasat) ugyanis
egyes tapanyagok gatoljak, igy pél-
daul azok, amelyek csersavat tartal-
maznak: ezek kdzé tartoznak tébbek
kozott a kave, a tea, vagy éppen a vo-
résbor. Kisebb mennyiségben ugyan,
de a fehér- és a rozéborokban is van
csersav. A széja és a szdjakészitmé-
nyek, valamint a gabonafélék korpaja
a bennuk lévé fitatok miatt ugyanigy
hat. Segiti viszont felszivodasat az
aszkorbinsav, vagyis a C-vitamin - ez
olyankor lehet szempont, amikor a
vashiany kezelésére vagy megel6zé-
sére valamilyen étrend-kiegészit6 ké-
szitményt valasztunk. Ez akkor is in-
dokolt lehet, ha egyébként valtozatos
az étrendink, és kell6 mennyiségben
fogyasztunk vastartalmu ételeket. A
vashiany megfelel6 taplalkozas mel-
lett is gyakoribb ugyanis egyes cso-
portoknal: kdzéjik tartoznak példaul
a kismamak, a szoptaté nék, a serdui-
|6k, az aktiv életet él6k, vagy példaul
azok, akiknek gyakran vérzik az orra
vagy az inye. Pap Bence

www.gyogyhir.hu
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Rosacta®

Tudta, hogy a populdcié tébb,
mint hdromnegyede szenved
visszatérd vagy dllandé

izom- és izlileti fdjdalmaktol?
Az iziileti- és izomfajdalmak
leggyakrabban érintett
teriiletei a nyak, vallév, hat, Lo
derék, térd, labak, és karok,

de bdrhol megjelenhet.

-

A fajdalom jele annak, hogy a szervezetnek sziiksége
van pihenésre, regeneraciora. A tovabbi allando karo-
sodas megelézéséhez a karositd tényez8k csokkentése
szlikséges. A gyengébb akut fajdalom esetén elséként
javasolt a helyi fajdalomcsillapitas. A helyi fajdalom-
csillapitdk alkalmazasaval célzott hatast érhetlink el.
Ez segit a duzzanat csdkkentésében, a mobilitas visz-
szaszerzéseében, igy Ujra 6sszpontosithatunk a minden-
napi tevékenységeinkre. A mindennapi életben sokszor
fajdalmat érziink a helytelen testtartas, a mozgas hia-
nya illetve a tulzott mozgas miatt is. A kisebb izom- és
izUleti fajdalmak kezelésénél a helyi fajdalomcsillapitd
csOkkenti az izomfajdalmat, de nincs hatassal a teljes
szervezetre.

A Rosacta® vény nélkil kaphato, gydgyndvény ha-
téanyag tartalmu készitmény, mely f6 hatdanyaga a roz-
maringolaj. A Rosacta® tehat egy Uj, természetes meg-
oldas olyan esetekben, amikor az izmok és az izlletek
fajdalma merul fel. Mivel a Rosacta® névényi eredetd,
igy folyamatosan, hosszabb ideig is hasznalhato, ha
izom- vagy izuleti fajdalommal ,'E(Uzd.

Uj, tradicionalis, névényi eredeti,
vény nélkiil kaphaté gyégyszer a Medis-tél

osacta
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A Rosacta® krémnek kettds hatdsa van: csokkenti
a fajdalmat és javitja a periférias vérkeringést, ami elen-
gedhetetlen a gyors regeneralédashoz és a gydgyulas
folyamatdhoz. A Rosacta® hasznalhaté sportsériilések
kezelésére, munkahelyi helytelen testtartas okozta f4j-
dalom csokkentésére, hatfajdalom és enyhe izileti gyul-
ladas esetén is.

,Kénydksérilésemre haszndltam a Rosacta® krémet.
Az els6 eqy héten elmdltak a panaszaim, és amig a krémet
rendszeresen haszndltam, nem is tértek vissza.”
|.M. vizilabddzé

,Combizomhizoddsra haszndltam a Rosacta® krémet. A csapat

gydgytorndszdnak segitségével ultrahangos kezeléssel eqyiitt, a fej-
Jjel bemasszirozva haszndltuk a krémet egy hétig, majd a panaszok

megsz(inése utdn még egy hetig kenegettem vele, teljesen meg-
sz(int a fajdalmam, tudtam edzeni, st a mérkdzésen jatszani is.”
K. S. vizilabddzé

Fajdalomcsillapitd hatdsa mellett a Rosacta® krémnek
kellemes rozmaring illata van. Alkalmazéasa utan a krém
jol felszivédik, és nem hagy zsiros foltot az alkalmazasi
teruleten.

Ahogy Hippokratész mondta: , A természet maga a
legjobb orvos.” A természetes termékek hosszu évek
ota hatékonysagrdl tesznek tanubizonysagot, és ha a
természet olyan csodalatos alkoto, akkor elészdr miért
ne hasznaljuk ki az onnan szarmazo orvossagokat?

Figyelmeztetés: Hasznalat el6tt olvassa el a betegtajékoztatot!

Medis Hungary Kft. | 2045 Térokbalint, Hosszurét u. 1. | www.rosacta.hu

SZPONZORALT CIKK

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

HAGYOMANYOS NOVENYI GYOGYSZER. A JAVALLATOKRA VONATKOZOAN ALKALMAZASA
KIZAROLAG A REGOTA FENNALLO HASZNALATON ALAPUL




FELKESZULES A NYARRA

NéPSUGAR;Ag,
BORPROBLEMAK

Régéta vdrjuk mdr a nyarat, hiszen a meleg és napfényes idé a jokedvre
is garancia. Nem drt azonban odafigyelniink a hdség okozta veszélyekre,
érdemes védeni magunkat a kdros napsugarak ellen.

Oztudott, hogy a napsités

elengedhetetlen az élethez.

Egyebek mellett javitja kedély-

allapotunkat, segiti napi ritmu-
sunk kialakuldsat, valamint lehetévé
teszi bériinkben a D-vitamin el&alli-
tasat, ami fontos a kalcium beépulé-
séhez a csontokba. A napfény hianya
csontritkulashoz és depressziés alla-
pothoz vezethet D-vitamin-utanpét-
las nélkil. Fontos azonban, hogy a
napsltés aldasos hatasait megfeleld
korlltekintéssel élvezzik - tanacsol-
ja dr. Csernus Krisztina bérgydgyasz.
Sokszor és sokan emlitik a napozas
és a mesterséges UV-fény okozta
karosodasok veszélyét, mégsem te-
szlink meg mindent azért, hogy ezt
elkerljuk, csdkkentsuk.

Herpesz vs. afta

Bar az ajakherpesz gyakran a hide-
gebb hdénapokban, a megfazasos
idészakban jon el6, nyaron sem le-
hetlink ellene teljesen védettek. A
meleg, a napfény, az idegeskedés —
példaul nyaralas el6tt —, az atmeneti-
leg gyengébb immunrendszer, vagy
akar egy j6 vacsora is kivalthatja a
holyagok megjelenését! A herpesz
cslinya — még akkor is, ha ma mar

szamtalan médon ,eltlintethet6”, az
afta pedig nagyon fajdalmas — oly-
kor még a nyelés is neheziinkre esik.
A herpeszt szinte mindenki ismeri,
és tudjuk, hogy virus okozza. A ha-
sonlé kellemetlenségekkel jaré afta
kialakulasanak okat azonban még
nem tudjak az orvosok, bar dssze-
fliggésbe hozzak a szervezet véde-
kez6képességének gyengllésével.

Hajlamosité tényezok

Szajuregink fokozott veszélynek
van kitéve a baktériumokkal szem-
ben, hiszen a kilvilaggal kdzvetle-
nul érintkezve rengeteg koérokozo
jut a szervezetlinkbe nap mint nap.
Az egészséges immunrendszer gond
nélkil felveszi a harcot vellk, azon-
ban egy betegség, fert6zés, vagy
akdr csak egy évszakvaltas kovet-
keztében szervezetiink legyengulhet.
Ennek egyik jele, ha apr6 fekélyek

Nyaron egyre tobben mennek or-
voshoz borkititések, csalankilités és
ekcéma miatt. Talan esziikbe sem

jut, hogy a problémdt az eddig
hasznalt antibiotikumok és gyulla-
dascsokkentd krémek okozhatjdk.

keletkeznek a szajlregben. Ez a ki-
csi hamsérilés az afta, ami magatol
jon és megy, de kdzben sok bosz-
szUsagot okoz. Az aftaval ellentét-
ben a herpesz tdbbnyire az ajkakon
jelentkezik. A virus akkor is fert6z, ha
a seb mar hegesedik, sé6t még akkor
is tovabb lehet adni a betegséget,
ha az éppen lappangé fazisban van,
vagyis nincsenek lathato jelei. Nyari
taborok alkalmaval a gyerekek gyak-
ran fertézédnek: a kdzds evéeszkdz
vagy pohdrhasznalat az egyik leg-
jobb ,mddszer” arra, hogy egy élet-
re megszerezzék a virust. Végleges
ellenszere sajnos egyelére nincs, a
tinetek enyhitésére kendcsot, illetve
tablettat rendelnek a bérgyégyaszok.
Az ajakherpesz egyébként dnmaga-
tél is elmulik, de gyégyndvény tartal-
mu atlatszé gél hasznalataval meg-
gyorsithatjuk a gyogyulast. Altalanos
szabaly, hogy a kezelés akkor hata-
sos, ha minél hamarabb elkezd&dik.
Az immunrendszer erdsitésére és a
szdj baktériumflérajanak egyensuly-
ban tartdsara egyarant alkalmas a
cink ragétabletta. Amikor kialakult a
herpesz, sokat segithet napi 2-3 adag.
Ajanlottilyenkor a C- és a B-vitaminis.

Dézsa-Kadar Déra
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FELKESZULES A NYARRA

Nyaralaskor is
BIZTONSAGBAN!

A kisebb-nagyobb rosszullétek, betegségek nyaralds kozben is
barkit utolérhetnek. Féleg a kulféldi, de a belfdldi utazdsok
alkalmdval is kénnyebbséget jelenthet,

ha kéznél van a megfeleld gydgyszer.

nyaralds, utazas, taborozas

Onmagaban is sok izga-

lommal, aggodassal jar, de

érdemes felkészllni a varat-
lan eseményekre, esetleges egész-
ségligyi problémakra, aprébb bal-
esetekre. Gondoljunk arra is, hogy
idegen helyen nehezebben tudjuk
beszerezni a gyogyszereket és az
sem biztos, hogy kdnnyen talalunk
orvost. Feltétlenul vigylk magunk-
kal azokat a készitményeket, melye-
ket otthon is szedlnk, alkalmazunk.
Akik kisgyermekekkel utaznak, jo,
ha Osszedllitanak egy alapcsoma-
got, ami a bérondbe keriilhet.

Mit vigyliink magunkkal?

Az Uti patika tartalma nagymértékben
fligg attol, hogy milyen egészségi al-
lapotban indulunk el, hogy hova uta-
zunk, mennyi id6t fogunk ott tolteni,
és hogy milyen idéjarasra szamitha-
tunk. Sok csaladban vannak tartds
betegek - asztmasok, allergidsok,
cukorbetegek vagy egyéb tartés be-
tegséggel él6k — akik egy napra sem

nélkllozhetik rendszeresen szedett
orvossagaikat. A sz6 atvitt és valédi
értelmében is fejfajast okozhat példa-
ul a migrénnel kiizdéknél, ha otthon
hagyjak a jol bevalt, receptkoteles
fajdalomcsillapitéjukat. Sokaknal
gyomor- és emésztési problémakat
okozhat az utazas, és az sem ritka,
féleg kulfoldon, hogy koénnyl étel-
mérgezésen, bélfertézésen esiink at.
A biztonsag kedvéért mindig legyen
nalunk hashajté készitmény, csakugy
mint heveny hasmenés esetén ad-
szorbens bélfertétlenitd, ami a mé-
reganyagokat megkoti és eltavolitja a
szervezetbdl. A gyerekeknek gliceri-
nes kupot csomagoljunk a tartés szo-
rulas elkertlésére. illetve tanacsos
hanyinger, hasmenés ellen gyorsan
haté készitményt is magunkkal vinni.

Ne legyen lazas a késziil6dés!

Féképp a gyerekek lazasodnak be
kénnyen, igy azoknak, akik gyerekkel
utaznak, kihagyhatatlan dtipatika-
tartozékuk a lazcsillapitd. Tobbfélét
is vigylnk magunkkal, hogy szuk-

ség esetén felvaltva alkalmazhassuk
Oket. Ezen felul ltalanos laz- és gyul-
ladascsokkenté tablettat is hasznos
csomagolni — a felnéttek részére, biz-
tos, ami biztos alapon. Ne csak napo-
zo6szert vigyunk magunkkal, hanem
olyan bérnyugtatdé készitményt is,
amivel enyhiteni tudjuk egy esetleges
leégés fajdalmas kovetkezményeit.
Mindig legyen nalunk rovarriaszto,
tébbféle is. Belfoldi nyaralaskor nél-
klilozhetetlen a kullancs- és szinyog-
riaszté spray, és a falba dughaté szu-
nyogriaszté is. Ezen tul nem arthat,
ha van nalunk kullancs kiszedésére
alkalmas specidlis, patikdban kap-
haté csipesz. Ne feledkezziink meg
a csipés utan alkalmazhaté krémek-
rél, viszketést csokkentd oldatokrdl,
illetve az allergias reakciot csokken-
t6 cseppekrél sem. A sebkezeléshez
szlikséges eszkozoket, a steril rag-
tapaszkészletet, a sebfertétlenité ol-
datot, kdtszert mini elsésegélykész-
letben is megvehetjuk indulas elétt a
gyogyszertarban.

Dézsa-Kadér Déra
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POLISORB

HERPESZ « AFTA * AJAKFAJDALMAK

Az Uj sokoldalti enteroszorbens

HASMENESRE

A Carbosan gél ajakfajdalmak — pl. laz,

herpeszvirus, er6s napsugarzas okozta —
gyulladas és szajnyalkahartya-fekely _
vagy afta tiinetek — enyhitésére, kezele- ' ICarbﬂsaﬂ
sére szolgalo gyogyszer. Gyorsan csok- = -
kenti a fajdalmat, segiti a természetes

gyogyulast.

Gyors segitség az
egesz csaladnak!

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 4‘ =
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajéekoztatét, MINDEN MERGET KIHORD!
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vagy kérdezze meg kezeléorvosat, gyogyszerészeéet!

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

Pharmaceuticals Ltd.,
Bantry, Co. Cork,
Ireland.

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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Programozott DNS-sel

hirdetés

KUZDHETNEK A RAK ELLEN

Uj terdpidk vdlhatnak elérhetdvé a rakqyogyitdsban, és mds beteg-
ségekre is kifejleszthetnek hatékonyabb gyogyszereket egy Uj, az
USA-ban kidolgozott technolégia segitségével. A Delaware-i Eqye-
tem biomolekuldris- és vegyészmeérndkeinek modszere az utobbi
idében feltorekvé DNS-programozason alapul.

DNS a sejtekben jatszik fon-
Atos szerepet, a fejlédésiikhoz,
tulajdonsagaikhoz sziikséges
informacidkat hordozza, ezek alap-
jan tudja a sejt, milyen fehérjéket
készitsen. A Delaware-i Egyetem
egyik kutatécsoportja most olyan
technoldgiat fejlesztett ki, amivel be
tudjak programozni a DNS-szalakat,
hogy ki- és bekapcsoljanak bizo-
nyos fehérjéket, ami révén egy bi-
zonyos betegségre adott gydgyszer
csak a beteg sejtben aktivizalodik.
Az Ujonnan kifejlesztett technoldgia
arakgyogyaszattdl a biolizemanyag-
gyartasig szamos lehet6séget reijt.
Persze itt ne az ezoterikusok altal
hangoztatott rezgésekre és hangok
altali programozasra gondoljunk!
A DNS tudomanyos programoza-
sat talan a mindennapi életlinket
atszové szamitastechnika mUko-
déséhez hasonlithatjuk a legegy-
szerlibben: akarcsak a szamito-
géplink vagy telefonunk, a DNS
is rengeteg adatot tartalmaz. Am
mig el6bbiek a kettes szamrend-
szer alapjan, nulldk és egyesek
felhasznalasaval kédoljak az infor-
maciodkat — legyen sz¢ digitalis fény-
képrél, e-mailrél, weboldalrél -,
addig a DNS négy nukleobazisa (az

adenin, a citozin, a timin és a guanin)
segitségével teszi ugyanezt. Ezek-
nek a nukleobazisoknak a sorrend-
je, a DNS-szalak altaluk meghataro-
zott szakaszai hordozzak a testlink
sejtjeit alakitéd tulajdonsagok kédjat,
ezek alapjan fejlédik az él6 szerve-
zet, dél el, hogy milyen fehérjéket
allitson el6 a sejt.

Uj szerepben a DNS

A Delaware-i kutatok azonban gyo-
keresen Uj szerepet adtak a DNS-
kédnak, ha ugy tetszik, egyfajta DNS-
alapu logikai aramkort dolgoztak ki.
Eredményeikrél a Nature Chemistry
ciml folydiratban szamoltak be.
El6sz6r az elére meghatarozott
szakaszokkal kédolt DNS-lancokat
kapcsoltak 6ssze kiilonbozd, altaluk
iranyitani kivant fehérjékkel. Ezek ré-
vén fehérje-DNS biokonjugatumokat
hoztak Iétre. A biokonjugatumok két
vagy tébb, kilénb6zé hatasu mole-
kulabdl allé vegylletek, amik oly mé-
don vannak &sszekapcsolva, hogy
kdézben egyenként megbrzik sajat
kiilonb6zé hatdsmechanizmusukat,
igy hatékonyabban alkalmazhatok
gyogyszerként. A kutatok ezeket
konjugatumokat az emberi vastag-
bélben honos kolibaktériumokon,

www.gyogyhir.hu

illetve emberi sejteken tesztelték,
ugy, hogy a célzott fehérjék a terve-
zettnek megfeleléen 6ssze-, majd
szétkapcsolddtak. Azt is bemutat-
tak, hogy a DNS-programozott esz-
k6zok révén prodrugokat — a meg-
feleld helyen és idében aktivizal6odo
“el6gydgyszereket” — lehet élesiteni.
A prodrugok olyan molekuldk, amik
alapesetben nem hatdéanyagok, am
a szervezetbe kerlilve megfeleld
korilmények kozott vagy behatasra
metabolizalédnak, kémiai atalakula-
son mennek at, és azza valnak.

A kutatas részletei
A delaware-i kutatok kisérleteik so-
ran az 5-fluorocitozint ,kapcsoltak
be”, ami ezaltal 5-fluoroacilla ala-
kult. Az 5-fluoroacillal tébbek kdzott
gyomor-, végbél-, hasnyalmirigy-
vagy emlérak, fej és nyaki dagana-
tok gyorsan szaporodé rakos sejtjeit
pusztitjdk kemoterapia soran. A ha-
tébanyag meggatolja a DNS-egyesi-
tést azaltal, hogy mint hibas RNS-
eléanyag beépll, és igy megakad az
RNS szintézis, vagyis a sejt nem tud
tovabb fejlédni.

A réakellenes prodrugot egy
specidlis fehérjével metabolizaltak,

DAGANATOS MEGBETEGEDESEK

vagyis hoztak aktiv allapotba.
Ezt a fehérjét pedig egy megterve-
zett, elére bekddolt DNS/RNS sza-
kasszal dllitottak eld.

De hogyan képesek be és ki-
kapcsolni a fehérjét? Ehhez a sej-
tekben talalhatd, bizonyos gének
mikodéséért vagy elnyomasaért
felel6s micro-RNS-ek specialis tu-
lajdonsagait hasznaltak fel. A rakos
sejtekben masfajta micro-RNS-ek
is taldlhatok, mint az egészséges
sejtekben, sét egyes fajtaik nem is
fordulnak el utdbbiakban. A kuta-
tok kiszamoltak, milyen sorrendbe
kell rendezni a DNS nukleobazisait
ahhoz, hogy azok csakis ezeknek a
jellegzetes mikro-RNS-eknek a je-
lenlétében szintetizaljak a prodrugot
aktivalé fehérjét.

Célzottabb gyogyitas

Ha a rakos sejtre jellemzé mikro-
RNS van a kézelben, a programo-
zott DNS révén aktivizalédik az
elégydgyszer, ami megakadalyozza
a beteg sejt fejlédését, vagyis nem
terjed tovabb a rak. Az egészséges
sejtekben viszont nem térténik sem-
mi, hidba keriil bele a prodrug. igy
kizarélag a rakos sejtek fejl6dését

A kutatok szerint gyakorlati-
lag bdrmelyik DNS-szakaszt
fel tudjak hasznalni bdrmilyen
fehérje iranyitdsdra, és eljon
majd a nap, amikor képesek
lesznek akdarmelyik sejtbe bejut-
tatni ilyen programozott DNS-t,
igy kezelve szamos betegséget.

gatoljak, amivel jéval hatékonyab-
ban, célzottabban gyégyithaté a be-
tegség.

A technoldgia segitségével nem
csak a rékos, de mas betegségek
ellen is lehet hatékonyan kizdeni,
s6t az orvostudomanyon kivil esé
terlleteken is hasznosithaté: a ku-
taték a ndévényi rostok lebontasahoz
szilkséges enzimes reakcid iranyi-
tasara is felhasznéltdk a modszert,
ami a biolizemanyagok eléallitasa-
hoz sziikséges.

Korabbi kutatasokbdl ismert,
hogy milyen hatékony lehet a DNS-
nanotechnoldgia, és tudjuk, milyen
hatékonyak lehetnek a fehériék a
sejtekben. Ezt a kettét most sikerdlt
Osszekapcsolnunk — idézte a kuta-
técsoport vezetdjét a Science Daily.

Ballai Vince
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Uj Avemar termék
mostantol
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A termék a daganatos betegség és annak
klinikai kezelései soran fellepd D-vitamin
hianyos allapothoz igazitott 6sszetétellel

kesziilt.

a
A D-vitamin bizonyitottan hozzajarul
az immunrendszer normal mikodésének
fenntartasahoz.

www.avemar.hu
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SZABAD EGY KAVET?

Evek dta folyik a vita a kdvé hivei és ellenzéi
kézaott arrél, milyen hatdst gyakorol szerve-
zetiinkre ez az élénkitd ital. Osszegydijtéttiink
néhany kutatdst, ami a témaval foglalkozik.

Spanyol kutatét ugy talaltak, hogy a hosszu tavu kof-
feinbevitel sulyosbitja az Alzheimer-kér és néhany
mas pszichiatriai betegség tlneteit. A vizsgalat soran
egereket itattak koffeines vizzel, mig a kontrollcsoport
sima vizet kapott. A kiilénbség — emberi aranyokra at-
forditva — napi 250 mg, azaz kb. 2,5 csésze fogyaszta-
sa utan jelentkezett.

A braziliai Sao Paulo Egyetem kutatoinak eredménye
szerint napi harom csészénél tobb kavé fogyasztasa
naponta 63 szazalékkal csokkenti az érelmeszesedés
kockazatat, annak készénhetéen, hogy segiti a kalci-
um felszivodasat az artériakban. Az érelmeszesedés
a szivbetegségek — példaul az infarktus és a stroke —
legfébb okozdja. A kutatas soran 4426 Sao Pauldban
€16, atlagban 50 éves ember egészségligyi adatait ele-
mezték.

A brit Southamptoni Egyetem tuddsai arra vallalkoztak,
hogy az &sszes fellelhetd, a kavé egészséglgyi hata-
sait elemzd tudomanyos cikk eredményeinek 6sszeg-
zésével probaljak megtalalni a valaszt arra a kérdésre,
hogy jot tesziink-e szervezetlinknek, ha kavét fogyasz-
tunk. J6 hir az ital rajongoinak: napi 400 mg koffein,
azaz négy-ot csészényi kavé fogyasztasa egyértelmu-
en 6sszekapcsolhaté néhany krénikus betegség ala-
csonyabb kockazataval. El6sorban a szivbetegségeket
emelték ki, és megemlitették a daganatos megbete-
gedéseket, de azt is érdemes tudni, hogy ndvelheti a
csontritkulas és igy a csonttérések esélyét, sét gyak-
ran olyan egészségtelen szokasokkal is 6sszekapcso-
I6dik, mint a dohanyzas vagy a slteményfogyasztas.

Nem tudjuk. Az biztos, hogy egészségmegdrzési céllal
senkinek sem érdemes elkezdenie a fogyasztasat, bar
az eredmények arra utalnak, hogy a pozitiv hatdsok
felllmuljak a negativokat.

A kavé nagyon komplex anyag - tébb mint ezer
aromat tartalmaz, és még ezek is masmilyenek a ki-
I6nb6z8 tipusu érleményekben —, és a hatdsa is az.
Raadésul a kutatdsok soran nagyon nehéz megmon-
dani, pontosan mit is okoz, hiszen aki kavézik, az le-
het, hogy kevesebbet alszik, tébbet dohanyzik, esetleg
kevesebb folyadékot fogyaszt; ezeknek a tényezéknek
pedig komoly egészséglgyi kdvetkezményei lehetnek.

Forras: medicalnewstoday.com
Vamos Eva

www.gyogyhir.hu

Rengeteget tiisszogok, folyik az orrom, viszket a szemem,
eddig azt hittem, nem vagyok allergids semmire, de Ugy
tdnik, engem is utolért ez a népbetegség.

Mi a teendém? Hogyan kénnyithetem meg az életemet?

Atlinetek és panaszok alapjan ugy tinik,
On valéban allergias, azonban feltétien
javaslom ennek kivizsgalasat. Mi is az
allergia? A szervezet fokozott valasz-
készsége a szamara idegen anyagokra,
az allergénekre. Ezekkel az anyagokkal
a légutainkon, a tadpcsatornankon, il-
letve a bériinkdn keresztll keriilhetlink
kapcsolatba. Belélegezhetiink kilsé,
természetben 1évé allergéneket, a vi-
ragporszemeket, vagyis a polleneket,
otthon pedig haziporatkakat, dllati sz6-
roket, penészgombaspodrakat. Tehat

KVizZ

Valaszol: Dr. Szanté Hajnalka

bérgyogydsz, klinikai immunolégus,
allergologus féorvos,
AMBULANCIAK Prevenciés és Sz(iré Kézpont

attél figgden, hogy hol jelentkeznek
leginkabb a tlinetek — bent vagy kint,
a szabad levegdn - kovetkeztethe-
tink arra, hogy mi okozhatja a pana-
szokat. Fontos még azt is tudni, hogy
mikor jelentkeznek a tiinetek — tavasz-
szal, nyar végén vagy egész évben.

A léguti allergia tlinetei a tlisszo-
gés, vizszerl orrfolyds, orrviszketés,
orrdugulds, torok-, szajkaparads és
gyakran a kdnnyezés is, mivel a pol-
lenek a szemlinkkel is érintkezhet-
nek. Ha ilyen tlneteket tapasztalunk,
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allergolégushoz kell fordulnunk. Er-
demes tudni, hogy egyes pollenek és
ételek kozott keresztreakciok allhatnak
fenn, ezért ha mar tudjuk, hogy mire
vagyunk allergidsok, célszer( annak is
utdna nézni, hogy az milyen ételekkel
ad keresztreakciot, és javasolt ezen
élelmiszerek elhagyasa is.

Léguti allergia esetében legfonto-
sabb az allergén kerllése, tehat aki vi-
ragpollenekre allergias, tusoljon le, ha
hazaért, és 6ltozzon at. Lehetbleg esé
utan szelléztessen, jarmdveken felhd-
zott ablak mellett utazzon, autdjaban
legyen pollensz(ré. A haziporatkara al-
lergiasok a padldszényegeket cseréljék
kénnyen felmoshaté padléra, kerilljék a
lakasban a plissfigurakat és a ,porfo-
gd” szényegeket, takardkat, parndkat.
Az allergia elleni gyogyszerek felirasa az
allergolégus feladata, ezekkel azonban
csak a tlneteket kezeljuk, csékkentjlk;
ha a gyogyszerek alkalmazasat abba-
hagyjuk, a tiinetek ismét megjelennek.
Ma mar azonban egyes allergiak tarto-
san gyogyithaték specifikus immunte-
rapidval, melynek lehet injekciés vagy
szajon keresztlli beadasi modja. Ennek
alkalmazasahoz allergologussal torté-
né konzultacid, kivizsgalas sziikséges.

Az aprilisi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/c, 3/a

A nyertes: CZEGLEDI LAJOSNE Budapest
A majusi Kvizt a gyogyline.hu-n talaljak.
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Vita B12 tabletta 30x, 100x étrend-kiegészito tabletta.

VITA B12
1mg

Magas hatéanyag-tartalmu
B-vitamin készitmeény
a memoriaert! v’

Az étrend-kiegészité hasznalata nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmodot!




SZERETNE TOBBET

A szem egészséges mikodésében fontos
szerepet jatszanak olyan mikrotapanyagok,
melyeket a szervezet nem képes
eldallitani. Ezért ajanlott figyelmet
forditani a megfelel6 mennyiségben
torténd napi bevitelre.

Ocuvite.

Lutein forte

A Bausch + Lomb szakértelmével kifejlesztett,
a szem szamara fontos mikrotapanyagokat
tartalmazé komplex ésszetétel.

MERT LATASA IS MEGERDEMLI
A TORODEST.

Kaphaté a gyégyszertarakban!

Etrend-kiegészits készitmény. Nem helyettesiti a kiegyenstlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmédot. Cink tartalma hozzajarul a normal latas
fenntartasahoz, a C-vitamin, E-vitamin és cink tdmogatjék a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelmét. Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne lépje tull
A termék kisgyermek elé| elzarva tartands!

Tovabbi informacié: Bausch + Lomb/Valeant Pharma Mo. Kit.,

1025 Budapest, Csatarka ut 82-84.
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