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A NEOPLANT gyogynovenyes arcszesz €s natdr i
krém paraben és kdolaj szarmazék mentes, ter-
| mészetes anyagokat tartalmaz, idedlis bér problé-
| mék esetén. Kozmetikumként ajénljuk a pikkelyso-
mor, ekcéma, gyulladt br tiineteinek enyhitésére.
A NEOPLANT gydgyndveényes natlr sampon fejbdr
és haj problémak esetén ajanlott.
Elérhetdség: neoplant.kft@ upcmail.hu
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kétszeres klinikai mindsitéssel
atlagos és nagyobb felkarra is
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BloCo
ProstaMen tabletta

| A prosztata és a hugyuti rendszer megfelel§
- miikddésének tamogatdsara szabalpalma-,
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BioCo Narancs izii C- wtamm
500 mg ragotabletta

| Fogyasztésat elsdsorban idds korban lévék- i
¥ nek és gyermekeknek ajanljuk, akik a vizzel
lenyelhetd tabletta helyett inkabb finom, na-
rancs iz{i ragotabletta-
val szeretnék biztositani | . b

szervezetik C-vitamin § B]-'DCU .

1 ellatottsagat.

tal, 45 év feletti férfiak
szamara javasolt.

Rendelje meg

Rendelje meg
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Pharmaforte D3-vitamin Forte — 2000NE
60 db kis kapszula/doboz

Kaphat6 patikakban, bioboltokban.
Tel.: (06 30) 2100-155 és
WEBARUHAZBAN
-10% HUSEGPONT JOVAIRASSAL.

MOI|Care® Pfémlum Lady & Men Pants
Noi és Férfi nedvszivo fehérnemiik

A n6k és férfiak kiilonboz6 anatomidjahoz | .

kialakitott nedvszivd fehérnem(ik enyhe és
kozépsulyos inkontinencidra.
biztonsagos védelmet nyujtanak,
puha és légatereszté anyaguk kellemes szaraz
érzést biztosit,
aloe verdval kezelt, bdrbarat feliiletiik fenn-
tartja a b6r egészségét. (M, L méretekben)

www.hartmann.hu

A kockdzatokrdl olvassa el a haszndlati ttmutatot,
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Hialuronsav Forte

A BioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy meny- |

nyiségben tartalmaz hialuronsavat (100 mg/
hozza a szervezetben
nyiségének potlasahoz.
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szen az elhizas tobb mint huszféle szévédményes betegséget okozhat.
Az, hogy ez mekkora terhet jelent a tarsadalomnak, mutatja, hogy a tarsa-
dalombiztositas az elhizott és tulsulyos betegek ellatasara 207 milliard (1)
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tartalmdért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija
egyéni el6fizetok szamara:

fél évre 1200 Ft, Ihizést befolvasold K6 s 5K 4l ot
egy éure 2400 Ft | |a elhizast befolyasolé egyes kornyezeti tenyezOk megvaltoztatasa-

HU ISSN 1787-6710 val bizonyos gének érvényesilése befolyasolhatd, ezzel gyakorla-
tilag felllirhatd az elhizasra valé genetikai hajlam - fejtette ki Halmy

i Eszter, a Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag (MET) elnGke. A nem megfe-
“Fm“::nm i leld mennyiségli és mindségli taplalkozason és az inaktiv életmédon kivil
i eddig 30 olyan kornyezeti tényezét listaztak, amelyek jelentésen befolya-

’E‘BS E RVE R soljak az elhizas kialakulasat. Tobbek kdzott a stressz, egyes baktériumok,
i az iparbol és a mezégazdasagbol érkez6é hormonhaztartast modositd ve-

wrwacohservarhu gytletek is ide tartoznak. Globalis probléma az elhizott gyermekek magas
: : szama, ami aggaszto, mivel atfogd adatok szerint a tulstlyos gyermekek
ettt 80 5Z8ZaIEKADOI elhizott felnétt lesz. (MTI)
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Aktivabb az ember almaban,
mint eddig vélték

Aktivabb az ember almaban, mint
eddig vélték: még az egészséges
emberek izmai is sokat mozognak —
allapitottak meg az Innsbrucki
Egyetem kutatéi. Korabban ugy
gondoltak, hogy az izmok moz-
dulatlanok, leginkabb az almodod
alvasszakaszban, az ugynevezett
REM fazisban. Oranként tiz kisebb
mozdulat azonban normalis a tudé-
sok szerint. Az egészséges ember
almaban megdfigyelhetd kis remegé-
seknél, izomrandulasoknal Iényege-
sen tdbb mozgas vagy a REM fazis
alatti nagyobb mozdulatok a REM-
alvas zavaranak el6jelzéi lehetnek,
ez pedig a Parkinson-kér kockazati
tényezdje.

Kampany indult
a helyes szajapolasert

A kampany keretében a Semmel-

weis Egyetem  Parodontoldgiai
Klinikdja szeptemberben inditot-
ta el ingyenes, regisztracidhoz
kotott  fogaszati  eléadassoroza-

tat, ahol egyre tébben tajékozéd-
hatnak a fogaszati betegségek-
ré6l és megel6zésiikrél. Windisch
Péter, a klinika igazgatéja elmond-
ta, hogy a magyarok jelentés ré-
sze fogagybetegségben szenved.
Az emberek altaldban késén figyel-
nek fel afogagybetegségre, amiafo-
gak elvesztésének elsddleges oko-
z6ja. Windisch Péter hangsulyozta,
hogy félévenkénti fogaszati vizsga-
lattal és a helyes fogmosasi techni-
kaval a fog- és inybetegségek kiala-
kulasa megel6ézhetd, de a kezeletlen
fogagybetegség akar sziv- és ér-
rendszeri betegségeket is okozhat.
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Ujraélesztési képzést indit

a varosmajori szivklinika

Evente mintegy 25 ezer ember
hal meg hirtelen szivhalal miatt
Magyarorszagon. A szivmegallast
az érintetteknek csak 1-1,5 sza-
zaléka éli tul, mert van ott valaki,
aki elkezdi az Ujraélesztést. Bec-
ker David, a Varosmajori Sziv- és
Ergyodgyaszati Klinika igazgato-
helyettese hangsulyozta, hogy az
Ujraélesztéshez nem kell specidlis,
magas szintl képzettség. A tan-
folyam irant nagy az érdeklédés,
250 civilt varnak, a helyek mar be is
teltek. Szeretnék, ha a t6bbi egye-
tem is csatlakozna, és dolgoznak a
képzés folyamatossa tételén.

Al ok

L

Folyamatosan né a maganegész-
ségligyi szolgaltatok iranti igény
Magyarorszagon. Iparagifelmérések
szerint a privat szolgaltatok forgal-
ma elérte az évi 300 milliard forintot,
ugyanekkor ennek mintegy harma-
da a szlirkegazdasagba megy -
mondta Leitner Gyérgy, a Primus
Egyeslilet elndke egy sajtobeszél-
getésen. A maganegészségugyi
szektor 12 meghatarozé szolgalta-
toja altal tavaly létrehozott egyesi-
let szeretné elérni, hogy a betegek
egyre nagyobb aranyban az atlat-
haté médon miikédé intézményeket
vegyeék igénybe, ha privat szolgalta-
téhoz fordulnak.

A magyarok szamitanak Euré-
pa legelhizottabb nemzetének,
és vilagszinten is a negyedik he-
lyen dllnak — kozolte a Magyar
Elhizastudomanyi Tarsasag (MET)
a Gazdasagi Egyuttmikodési
és Fejlesztési Szervezet (OECD)
legfrissebb jelentése. Az adatok

szerint a magyar feln6tt lakos-
sag tobb mint kétharmada tul-
sulyos vagy elhizott. Az orsza-
gos taplaltsagiallapot-vizsgalat
2009-es és 2014-es adataibdl az
is kiderilt, hogy né az elhizas mér-
téke, egyre tobb tulsulyosbdl lesz
elhizott, valamint az elhizas is egy-
re sulyosabb. Az elhizas t6bb mint
hiszféle szévédményes betegsé-
get okozhat, koézulik a leggyako-
ribbak a magas vérnyomas, a sziv-
és érrendszeri megbetegedések,
a ll-es tipusu diabétesz és egyes
daganatos megbetegedések.

Egyen kevesebb huist, és
mentse meg a Foldet!

A novényi eredetli ételekben
gazdag, de husban szegény
flexitarianus étrendre val6 attérés,
az élelmiszerhulladék felére csok-
kentése, valamint a mez6égazda-
sagi termelés fejlesztése a harom
kulcslépés, hogy az emberiség
fenntarthat6 jovét épitsen ki ma-
ganak 2050-re. A Nature cimd tu-
domanyos folydiratban publikalt
tanulmany szerint a vilag jelenlegi
élelmezési rendszere nagy mér-
tékben hozzajarul az éghajlatval-
tozashoz, felemészti az ivovizkész-
leteket és szennyezi a kdrnyezetet
a tulzott nitrogén- és foszforhasz-
nalattal. 2010 és 2050 kozott var-
hatéan névekedni fog a bolygoé la-
kossaga és az emberek jovedelme,
ezért ezek a negativ hatasok 50-90
szazalékkal is nagyobbak lehet-
nek, ami mar tdulmutatna a bolygd
steherbird-képességén”.

www.gyogyhir.hu
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A cafeteria valtozik,

a dolgozdok egészségtamogatasa marad

Igen, a cafeteria rendszere megvdltozik 2019.
januar 1-t6l és az egészségpénztari hozzdjaru-
las adéterhe is megemelkedik. Am nem marad-
nak elényos juttatasok nélkiil az alkalmazottak.
Az OTP Egészségpénztarral szerz6dott munkalta-
tok olyan egészséget tamogato, kedvezé addzasu
bonuszokat adhatnak ugyanis munkavallaléik-
nak, mint az egészségiigyi termékekre, szolgal-
tatdsokra fordithaté ,adomany’, vagy a konkrét
egészségiigyt szolgaltatasokat kindlé ,célzott
szolgdltatas”. On szeretne energikus, egészséges
és lojalis kollégakkal dolgozni, tigy, hogy ez 2019-
tol ne keriiljon sokkal tobbe?

Studniczky Ferenc, az OTP Egészségpénztar
ligyvezetd igazgatoja elarulja, hogyan lehetséges ez.

Megvéltozik a béren kiviili juttatasok szabalyrendsze-
re: jovire az eddig kozkedvelt juttatasok koziil csupan
a SZEP Kartya marad a kedvezményes adézési kate-
gobridban, a tobbi (pl. nyugdijpénztari hozzajarulas, la-
kascélt tamogatés) vélhetGen elvesziti népszertiségét
magas ad6zésa miatt.

Mit tehetnek a munkaltatok?

A munkaltat6 donthet Ggy, hogy az eddig juttatasokra
forditott (brutt6) Osszeget tovabbra is munkatarsa-
inak adja, és valaszthat olyan megoldast, amellyel a
lehet6 legtébbet hozhatja ki e keretb6l. Az OTP Egész-
ségpénztar olyan 4j lehetéségeket kinal, melyekkel a
munkaltatok és a munkavéallalok is j6l jarnak, hiszen
kedvezg adofeltételek mellett:
o tamogathatja kollégai egészségét,
teljesitményét,
o csoOkkentheti tappénzes napjaik szamat,
o tarthatja meg és novelheti cég iranti
lojalitasukat, kotGdésiiket.

Miért éri meg az adomanyt valasztani?

Az adomany a jutalmazas kivalo6 eszkoze. Aki szeretné
tAmogatésban részesiteni a munkavéallalok bizonyos
csoportjat, akar alkalomszertien, vagy rendszeresen,
akar egységesen, vagy differencialtan, jutalom vagy
prémium forméajaban, annak az adomany remek meg-
oldés. A — pénztartagsaggal rendelkez6 — munkaval-
lalok az adomanyt a Pénztar barmely szolgaltatasara
felhasznalhatjak (egészségiigyi termékekre, szolgal-
tatasokra és Onsegélyez6 szolgaltatasokra), raadasul
visszaigényelhetik az 0sszeg 20%-at (ado-visszatéri-
tésként), amellyel tovabb erGsithetik egészségiiket.
Az adoméany esetében a munkaltatot nem terheli add-
és jarulékfizetési kotelezettség, azonban a pénztarta-

www.gyogyhir.hu

GYOGYHIREK

got igen, 28,98%-0s mértékben. Viszont mivel az ado-
maéanyra is érvényesithet6 a 20%-o0s ado-visszatérités,
ezért ez a koltségteher 1ényegesen alacsonyabb lesz,
mint egyéb juttatasok esetén.

Kinek ajanlott a célzott szolgaltatas?
Mit jelent ez pontosan?

A kollégak egészségéhez céliranyosan is hozzajarul-
hatnak a munkaltatok, mégpedig célzott szolgalta-
tasokkal. A — finanszirozni kivant — egészségligyi
szolgaltatasokat a munkaltat6 valasztja ki, az admi-
nisztracios teendGket a Pénztar intézi a szolgaltatoval.
A juttatds a — pénztartagsaggal rendelkezé — mun-
kavéallalok meghatarozott korének adhaté. A célzott
szolgaltatashoz kedvez6 (40,71%-0s) adbzéas tarsul,
pénztartagi adévonzata nincs. Ez nagyszerd megoldas
lehet abban az esetben, ha egy munkaltat6 a dolgozo-
inak fogaszati vagy példaul manager szlirést szeretne
biztositani. Ebben az esetben a célzott szolgaltatési
forma lehet a leginkabb koltségkimélé megoldas.

Hogyan igényelhetd a két uj szolgaltatas?
A fenti két esetben tdmogatési, illetve adomanyozasi
szerzGdéskotés atjan vehetik igénybe e szolgaltataso-
kat a munkaltatok, és ezt kovetGen a Pénztar intézi a
teenddket.

Fentiek mellett viszont azt sem szabad elfelejteni, hogy
bar a cafeteria ad6zasi rendszere megvaltozik, viszont
az egyéni befizetések addkedvezménye tovabbra is
megmarad. Azaz azon tudatos dolgozok, akik egyéni-
leg teljesitenek befizetést az egészségpénztarakba, azok
tovabbra is élhetnek a 20%-o0s ado6-visszatérités lehetd-
ségével, ha van megfizetett személyi jovedelemadojuk.

Bé&vebb informacié: www.otpep.hu
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MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

MOZGASSAL

az egészségert! =L

Itt az 6sz, a hlivosebb, esdsebb idé,
gyakoribbak az iddjardsi frontok. Az
iziileti problémadkkal kiizdék jo, ha
felkésziilnek erre, hiszen a levegd
lehiilésével szinte biztos, hogy fel-
erdsédnek a panaszok az arra érzé-
kenyeknél. A kronikus izileti gyulla-
ddsra egyeldre nincs gyégyméd, am
sokféle enyhité terdpia koziil lehet
valasztani. Az egyik legpraktikusabb,
legolcsobb  és  legegészségesebb
maédszer a rendszeres mozgas.

arosi legenda vagy valdban
Vigaz, hogy az &szi-téli id6szak-

ban a szokottnal is jobban f3j
a beteg izllet? Dr. Taller Gabriella
haziorvos, a téma szakértdje azt
mondja: igazolhatéan erésddnek a
mozgasszervi panaszok hidegben,
rossz idében. A légnyomasvalto-
zas miatt a sérult, elkopott iziletek
altaldban megduzzadnak, illetve az
adott testrész feletti bér lehilése
miatt kialakult, az izliletben okozott
vérbdség is belobbanthatja a lap-
pangd gyulladasokat. De az is el6-
fordul, hogy a hideg miatt merevvé
valt izmok okoznak nyomast, faj-
dalmat a haton, a nyaki részen. Sét,
ennek még pszichés hatasa is lehet.
Ha feszesek az izmok, az hatdssal
van a lelki allapotunkra is. Nem vé-
letlendl hivjuk a stresszt feszult alla-
potnak. Sokaknal a szeles id6jaras
valt ki hasonlét, ndluk térd- és hat-
fajdalom alakul ki.

Mit tehetiink

a panaszok ellen?

Aki rosszul méri fel a terhelhetésé-
gét, és belevag egy nem neki vald
edzésbe, esetleges izomlaz mellett
izlileti sérulésekre, hizédasra, ran-
dulasra, az izmokat, illetve insza-
lagokat érint6 mikroszakadasokra,
izlileti vagy inhivelygyulladasra is
szamithat. Az izlleti allapotfelmé-
rést érdemes gydégytornaszra bizni -
tanacsolja a doktornd, hozzatéve,
hogy a rendszeres mozgas cél-
ja, hogy a torzsizmokat, a hat- és
hasizmokat megerésitse, valamint

6 gyogyhir magazin

az egyensuly mellett az alléképes-
séget is fejlessze. Ha valakinek hir-
telen megné a sulya, a korabbinal
nagyobb terhelést kap a gerince, és
a labak, kilonosen a térdek is meg-
érzik a plusz kilékat. Megvaltozik
a testtartas, egyoldalu terhelések,
izomfeszilések alakulhatnak ki,
amelyek felgyorsithatjak a kopasos
megbetegedéseket.

A panaszok altaldban az 50. élet-
év utan kezdédnek — magyarazta a
szakember. El6sz0r alig érezhetbk a
kopas kdvetkezményei. A fajdalmak
csak késébb, a betegség el6rehala-
dottabb stadiumaban jelentkeznek.
Erdekes, hogy a kopas mértéke és a
fajdalmak eréssége nem feltétlendl
all egymassal egyenes aranyban.

Fontos a mozgas

Barmilyen kiléndsnek tdnik, de jol
megvalasztott, vagyis nem egyol-
dali terhelést okoz6 sporttal, sok
mozgassal megdrizhetjuk izilete-
ink épségét — mondja a szakorvos.
Természetesen akut betegség ese-
tén pihenésre van sziikség, de ha a
gyulladas mar enyhilt, a mozgas a
legjobb gydgyir. A meleg, nagyjabdl
28-33 fokos viz ellazitja az izmokat
és csillapitja a fajdalmat.

A vizi sportok kuldéndsen sulyos
artrozis eseteiben ajanlhaték. A viz
felhajtd erejének koszdnhetéen a
test szinte sulytalanna valik, ami
nagymeértékben kiméli az izlleteket.
Ugyanakkor a viz kdzegellenallasa-
val szemben végzett tornagyakorla-
tok kivalé hatékonysaggal erésitik az
izmokat. A vizben végzett tornanak

| Az artrézis (arthrosis) az iziileti =%

felszint borité porcréteg kopasa.
A folyamat alattomosan, lassan
zajlik, és részben természetes
elhasznadlédasnak tekinthetd, de
gyakran a rossz testtartas tehetd
feleldssé érte. Artrozis barmelyik
iziiletben kialakulhat, de legin-
kabb a legnagyobb hétkdznapi
terhelésnek kitett iziiletekben
fordul eld: a térd, a csipd, a kéz,

a labfej, a vall iziileteiben és a
csigolydk kozotti kisiziiletekben.

bizonyos masszirozé hatésa is van,
aminek kovetkeztében javul a bér, a
kotészovetek és az izomzat keringé-
se.
A kerékparozas kiméli a csipé és a
térd izlleteit; futasndl, kocogasnal
viszont érdemes figyelni a talaj mi-
néségére és a cipé megbizhatésa-
gara. J6 valasztas a nordic walking,
hiszen amikor a botok segitségével
sétalunk, a csipd- és a térdizlletet a
testsulynak minddssze 1-1,5-szere-
sének megfelel terhelés éri.
A minéségi taplalkozds mellett
szikségunk lehet néhany taplalék-
kiegészitére is. A vitaminokat min-
dig kuraszerlen szedjuk, inkabb
nagyobb doézisban révidebb szaka-
szokat tartva. Edzésterheléstdl és
igénybevételtdl fliggben tavasszal
és Osszel érdemes egy-egy olyan
kurat tartanunk, amikor glikozamin
tartalmu izilet- és porcerdsitét, kol-
lagént, D-vitamint és kalciumot fo-
gyasztunk.
Az 8szi id6szak sokaknal a meghu-
Iésekrdl, nathardl, rossz kozérzetrdl
sz6l. Pedig nem feltétlenll kellene,
hogy ez jatsszon kdzponti szerepet.
Aki a testét edzi, annak jéval keve-
sebb esélye van a betegségekre, be-
leértve a megfazasos allapotokat is.
Dézsa-Kadar Déra

www.gyogyhir.hu
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EGESZSEGRE
TERVEZVE

iztileti betegségekben
szenvedok szamdra
————

MINDEN PORCIKAM
ELVEZI AMOZGAST

GLUKOZAMIN | D-VITAMIN | C-VITAMIN | KOLLAGEN
MANGAN | KALCIUM | MSM | CINK | REZ

A BioCo Porc és lzom Csont Komplex az
egyetlen 9 hatéanyaggal rendelkez6 készitmény,
melynek kivaldsagat:

2017-ben Magyar Termék Nagydijjal,
2018-ban Erték és Minoség Nagydijjal
ismerték el.

Keresse a Porc és Izom Csont Komplexet a patikak-
ban, hogy Onnek is bizonyitson!
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MINGSEG 22000  CERTIFIED KARTYARA

B I 0 C 0 . H U Magyar fejlesztésii és gyartasa specidlis - gyégyaszati célra szént - tapszer. Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft.
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EGESZSEGES ELETMOD, EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Folyadek, rost, mozgas: ‘
ELOZZUK MEG A SZEKREKEDEST!

A székrekedést a legtébb ember ugy hatdrozza meg, hogy jellemzéen
kevés és kemény széklettel jaro emésztési probléma. Pedig az orvosi
értelemben vett székrekedés ennél egy kicsit bonyolultabb.

szoktdl, amelyeket nem szive-

sen emlit az orvosanak, dieteti-
kusanak sem. Van, aki bagatellizalja,
mas szégyelli a székrekedést, pedig
ha allandésul a probléma, muszaj
a megoldasaval foglalkozni. Nem-
csak a zavard tlnetek (puffadas,
esetleges gorcsok) miatt, hanem
mert a jelek komoly betegségekre
is utalhatnak — mondta lapunknak
Dr. Berki Emilia haziorvos. A szék-
rekedés orvosi meghatdrozasa: a
heti haromszori alkalomnal ritkabb,
kemény, erélkddéssel jard széklet-
Urités, melyet a nem teljes kilrllés
érzése kisér. Az idllt székrekedés
mogott sok esetben valamiféle be-
tegség all, ilyenkor masodlagos
székrekedésrél beszélink. Gyakran
kllénb6z6 gydgyszerek (egyes faj-
dalomcsillapiték, magas vérnyomas

Sok ember szenved olyan pana-

elleni szerek, vizhajtok, savkotdk)
mellékhatasaként alakul ki székre-
kedés. Ha nem fedezhetd fel olyan
alapbetegség, allapot, amelynek
ez lehetne a kdvetkezménye, akkor
ugynevezett alkati székrekedésrdl
beszéllnk.

Konnyitd étrend

A megelézésben nagyon fontos a
helyes étrend, kilondsen a rostfo-
gyasztas és a sok (naponta minimum

2 liter) folyadék. A feln6tteknek
kb. 27-40 g rostra van sziUkségik
naponta, a gyermekeknél viszont a
kortdl fligg az ajanlott mennyiség.
Egy tizéves gyermek esetében ez
15 g rostot jelent. Etelkészités koz-
ben az ételek rosttartalmat ,észre-
vétlenll” novelhetjik zabpehellyel,
zabkorpaval ugy, hogy a megszo-
kott iz k6zben nem valtozik (pl. tu-
régombdéc 6sszedllitasanal). Vannak
olyan taplalékaink, amelyek rost-
tartalmuktol fuggetlendl is kedvezd
hatassal lehetnek a székrekedésre.
Egyéni érzékenységtél fliggben ilyen
pl. a paradicsom, a paraj, a séska, a
fokhagyma, a hagyma, a banan. Ki-
I6n emlitend6 a szilva, amely frissen,
kompotként, lekvarként, aszaltan is
gyorsitja a bélmozgast.

Dézsa-Kadar Déra

Dr. Beré Mariann
gasztroenteorol6gustol megtudjuk,
lehet-e Gsszefiiggés az alkohol és

a székrekedés kozott.
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NAGY DOLGOK konnyedén...

Minden korosztaly szamara™*

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvélgyi Ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

FKH_Laevo_hird_2018_05K
Lezéras détuma: 2018.0510.

Laevolac
Prebiotikus
hatasu hashajto
Vény nélkil kaphaté gydgyszer.

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

*1 hdnapos kortdl adhato, terhesség
soran csak szlikség esetén szabad
laktuldzt alkalmazni, szoptatds alatt
alkalmazhaté. Hashajtok gyermekeknek
torténd adasa csak kivételes esetben és
orvosi feligyelet mellett torténhet.
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C-VITAMINT?

A C-vitamin az emberiség leghasznosabb felfedezései kizé tartozik,
hiszen annak rendszeres fogyasztdsa alapvetd eszkéz az egészseq
megérzeséhez. Amennyiben tdpldlékunkkal nem biztositjuk a sza-
munkra szikséges mennyiségl C-vitamin-bevitelt, célszer(i valami-
lyen mas forrasbal potolni azt. Az oriasi kindlatban azonban egyre

nehezebb eligazodni....

Mennyi az annyi?

Idedlis esetben taplalékunk fedezi
napi C-vitamin-igényiinket, de az eh-
hez elengedhetetlen kiegyensulyozott
étrend — sok zOldség és gyimodlcs —
sajnos napjainkban mar kevés ember
életmodjara jellemz6. A nemzetkdzi
ajanlasok naponta 80 mg C-vitamin
bevitelét javasoljak egészséges em-
bereknél. Ez a mennyiség azonban
eltérd lehet kortdl, nemtdl, életmddtol
és a testtomegtdl figgben, s persze

a kllénbozé élethelyzetek és beteg-
ségek is befolyasoljak. Dohanyzas
mellett, gydgyszerszedés, illetve
betegség idején, stresszes idésza-
kokban, valamint varanddésoknak és
sportoléknak is nagyobb mennyi-
ségre van szllkséguk. Fokozott igény
jelentkezik m(itéti beavatkozasok,
gyomorfekély, bélbetegségek, pajzs-
mirigy-tuimikoédés, milvesekezelés,
tovabba fert6z6-, gyulladasos- és
rosszindulatl betegségek esetén is.

VITAMINOK

A C-VITAMIN...

e alapvetden fontos a szervezet
egészséges miikddéséhez,

e hozzdjarul az immun- és az ideg-

rendszer megfeleld6 m(ikodéséhez,
® jotékonyan befolydsolja

az anyagcsere-folyamatat,
o fokozza a vasfelszivodast.

Nem mindegy, honnan
Aki a z6ldségek, gyimolcsok mellett
dont, fogyasszon a téli hdnapokban
afonyat, feketeribizlit, voros- és zdld
paprikat, citromot, narancsot, és sa-
vanyu kaposztat (nem megfézve!).
Ha a biztonsag kedvéért ezeken tul
valamilyen tabletta formajaban elér-
het6 C-vitamint is vasarol, nagyon
fontos, hogy a C-vitaminok széles va-
lasztékabdl mindig a sziikségletének
megfeleld, leheté legjobb mindségu
terméket valassza ki. Jo, ha téjéko-
z6dik a vasarlas elétt, és utanaolvas
a klilonb6z6 vitaminok megbizhaté-
saganak, szarmazasi helyének, gyar-
téjanak. Ebben az esetben is indokolt
ugyanis kifogastalan forrasbol, meg-
felel6 ellen6rzések mellett készllt,
mindségi terméket valasztani!
Hollauer Tibor

hirdetés -

Tobb,

mint C-vitamin! |

Uj C-vitamin csalad

a Berestol!

v Magas dozisu D,-vitaminnal

« Csipkebogyo kivonattal

« Haromféle hataseréssegben

Etrend-kiegészité készitmények

—

DIBERES

vitarnin
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A C- és D-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal mukédeséhez.
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Veroval® compact

VERNYOMASMERO

-

Veroval® compact

Szuper ar
10.990 Ft*

A Tensoval®
vérnyomasmerok
Uj generacioja

*Javasolt bruttd fogyasztéi ar

v TObbszoros klinikai mindsitéssel
v Szivritmuszavar felismerése és jelzése

v Normal és nagyobb felkarra is alkalmas
mandzsettaval

v' 2x100 mérési érték tarolasa

Keresse a patikakban!
HARTMANN

www.veroval.hu

A kockazatokral olvassa el
a hasznalati atmutatot, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat!

hirdetés

Van onnek

SZIVDOBOGASA?

Persze, mieért is ne lenne, kiilonben nem olvasna ezt
a lapot. De biztos taldlkozott mdr azzal a kifejezéssel,
hogy valaki ,,szivdobogdst kap”. Ez arra utal, hogy vala-
kinek érezhetéen megvaltozik a szivritmusa. Ez teljesen
természetes folyamat, az izgalmi dllapot elmultdval dl-
taldban helyredll a szivverés, legaldbbis a tobbségnél.

pot nélkll is megtorténik ez az Utemvaltas, vagy

egyszerlen csak rendezetlenll ver a szivik. Ezt
arrhytmianak, szivritmuszavarnak nevezik, és akar ko-
moly problémat is jelenthet. Sok esetben nem is tlinik
fel, csak az EKG mutatja ki, esetleg enyhébb esetben
érezhetjik, hogy kimarad egy-egy Utem, vagy tébbet
ver a sziviink a szokasosnal, de ez ritkdn okoz komoly
panaszokat. Sulyos esetekben viszont életveszélyes al-
lapotba is keriilhetlink.

Vannak azonban olyanok, akiknél izgalmi alla-

A szivritmuszavar fajtai

A szivritmuszavarnak az utem frekvenciajatol fliggé-
en két fajtajardl beszélhetiink: a bradycardiarol és a
tachycardiardl. El6ébbi a normalisnal lassabb, utébbi a
normalisndl gyorsabb szivverést jelent. Bradycardiara
utalhat az, ha valaki szédeleg, ajulas kornyékezi, fa-
radtnak és zavartnak érzi magat. Tachycardidra pedig
az érezhetben tul er6s szivdobogas, |égszomj, mellkasi
fajdalom, latds- és beszédzavar, szédiilés, eszmélet-
vesztés. Tachycardids szivritmuszavar a pitvarfibrillacio.
llyenkor a szivpitvarok rendszertelenll és magas frek-
vencian huzédnak 6ssze. Tébbnyire idés embereknél
fordul el6, és nem jelent életveszélyes allapotot, de
emelheti a stroke valoszinlségét. Sulyosabb allapot a
kamrafibrillacio, amikor a szivkamraban |ép fel szabaly-
talan, magas frekvenciaju mozgdas. A kamra rendszer-
telenll rangatézik, és nem tudja tovabbitani a vért, ami
nem jut el a létfontossagu szervekhez, ezaltal gyakran
okoz szivhaldlt: az érintett masodpercek alatt eszméle-
tét veszti, és Ujraélesztésre szorul.

Okok és teendok

A szivritmuszavart kivalthatjak lelki tényezék, a szervezet
szivbetegségek allnak a hattérben. A kamrafibrillacié
okozédja tébbnyire a koszorluér-betegség. A szivkoszo-
rdér-szikulet vagy -elzarédas szivizomelhalast ered-
ményez, az elhalt izomszdvetnek pedig megvaltozik az
ingeruletatvivé képessége, és igy nem tudnak a kamra
izmai a megfeleld ritmusban 6sszehuzodni.
A szivritmuszavarok enyhébb esetekben nem igényel-
nek beavatkozast. Komolyabb esetekben gydgysze-
resen lehet kezelni, vagy magat a ritmuszavart, vagy
az azt kivalté betegséget. Eléfordulhat azonban, hogy
csak orvosi eszkozokkel lehet eredményt elérni, pél-
daul szivritmusszabalyozéval. Ezzel a bér ala Ultethetd
elektromos eszkdzzel a sziv természetes ingerképzé-
sét potoljak.

Ballai Vince

www.gyogyhir.hu



ASZEM
ereje

A kilvilagbol érkezé jelek 70-80
szdzalekdt egy bonyolult 6ssz-
hangban dolgozé szervpdrunk se-
gitségével fogjuk fel. Nem csoda,
ha gyakran hasznadljuk a szoéfor-
dulatot, ha valami nagyon értékes,
fontos szdmunkra: dgy vigydzunk
rd, mint a szemunk fényére.

tebb érzékszervink, amelynek

megovasaval még mindig nem
toré6dunk eleget. Erre a tényre az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
2000 ota a Latas Vilagnapjan keresz-
tdl is szeretné felhivni a figyelmet.
Az oktdber kdzepén tartott rendez-
vényen idén is azt hangsulyoztak a
szakemberek, hogy a latasromlas, il-
letve a vaksag megelézhetd, és — mint
oly sok mas betegség esetében -
a prevencid, vagyis a megelézés és a

Szemﬂnk az egyik legdsszetet-

hirdetés

A M

rendszeres sz(irévizsgalat kulcsfon-
tossagu. ,,Az egészséges szem elen-
gedhetetlen a teljes élethez, a tanulas-
hoz, a biztonsagos autévezetéshez, a
panaszmentes munkavégzéshez. La-
tasunk az életkorral romlik, de paros
szerv lévén sok ember nem észleli,
hogy rosszul lat példaul az egyik sze-
mével. Holott korai felismerés esetén
szamos betegség megel6zheté vagy
eredményesebben kezelheté lenne” -
nyilatkozta dr. Nagy Maria, a Budai
Egészségkdzpont szemészorvosa.

SZEMESZET

A szem betegségei
A szemszarazsag gyakori prob-
Iéma, amelyet a szamitégép eldtt
végzett munka, a klimaberendezé-
sek allandé haszndlata erGsithet.
A monitor elétt sokszor annyira
koncentralunk, hogy ,elfelejtiink”
pislogni (normal esetben 5-10 ma-
sodpercenként pislogunk), ez pe-
dig kilénb6z8 panaszokat okozhat.
A szemszarazsaghoz hozzajarul-
hatnak a légszennyezettség mellett
bizonyos gyogyszerek is (példaul
antihisztaminok, antidepresszan-
sok vagy vizhajték), igy ezekrdl
mindig érdemes tajékoztatni a
szakorvost.
A latascsokkenés két f6 oka a nyu-
gati orszagokban a szilrke halyog
és az idéskori makula- degenerécié
(szemfenéki meszesedés), és mind-
két allapot a cukorbetegséggel, az
elhizassal és az életkorral fligg 6sz-
sze. Az antioxidansok, klilénésen az
A-, C- és az E-vitamin, a karotinoid
szinanyagokkal, a (gyimolcsokben
és zbldségekben talalhato) luteinnel
egyltt, segithetnek megel6zni vagy
késleltetni az idéskori szemproblé-
mak ezen formait.

Dézsa-Kadar Déra

kivonat antocianinjai.

S

® 10mg LUTEIN tartaima védi a makula &s szemlencse egeszseget.
& Aretina hajszalereit, vérkeringéseét segitik a svéd fakateafonya*

30db ill. 60db kapszulafdoboz

AJANDEKOZZON EGESZSEGET KARACSONYRA!
SzeMe MEGERDEMLI A Szuper MINOSEGET!

SEGITHET LATASELESSEGET A

BILUTIN

komplex szemvédd étrend-kiegészitd

10 hatdanyag, mind fontosak a szemnek!

® A szem idd elotti dregedését lassithatja az A-C-E-vitaminok-
szelén-réz-lutein kombinacidja (klinikai eredmények).
® DHA omega-3 zsirsavtartalma a retina vaz alapanyagal

#® Tamogatja a szem teherbirasat megerdlietd szamitdgépes
munkak és autovezetés soran, kedvezd szemszarazsag esetén.

Kaphaté gyogyszertarakban, bioboltokban.
Rendelheté telefonon 06-30-2100-155, www.pha

www.gyogyhir.hu
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BILUTIN-Omega
étrend-kiegészits
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TUDO- ES LEGUTI BETEGSEGEK

Orrdugulas, orrfolyas

Az orriireg belsejét bélelé nydlkahdrtya sziileté-
siink pillanatatél kezdve egy életen at végzi har-
mas feladatdt: megsziri, megmelegiti és meg-
nedvesiti a belélegzett levegdt. Miikodése kdzben
sokszor prébdra tessziik, de tébbnyire j6l reagadl a
kérnyezeti artalmakra.

|6zata megmelegiti, a meleget idedlis h6mérsékle-

tdre hdti, igy védi az also légutakat. A nyalkahartyat
egészséges allapotban mindig nedves, nyakos réteg
fedi, és ez is hozzdjarul a természetes védelemhez.
A nyakrétegben megtapadnak a levegébdl belélegzett
mikroszkopikus nagysagu por- és koromszemcseék, pol-
lenszemcsék. Sajnos cseppfertézés révén virusok és
baktériumok is megtelepednek az orrnydlkahartyan, és

a tulsdgosan hideg levegét az orrnyalkahartya érha-

Amikor megfazunk, szervezetiink védekezé mecha-
nizmusa miikddésbe lép, ezért az orrfolyds is bein-
dul. Az orr- valamint az orrmellékiireg nyalkahar-

tydja (a kapilldris érrendszer) megduzzad, az orr
szinte megfesziil, igy nem jutunk kellé oxigénhez,
és bedugul az orrunk.

hirdetés

a meleg, nedves kodzegben idealis kornyezetet taldlnak
a szaporodasukhoz. Természetes jelenség, hogy amikor
megfazunk, szinte azonnal szipogunk és bedugul az or-
runk — magyarazta lapunknak dr. Timar Tibor fll-orr-gé-
gész. Ez a jelenség megkeseriti mindennapi életlinket,
megneheziti a beszédet, az alvast, az étkezést, raadasul
a legtdbben az izeket sem érzik.
Az orrspray-k megkonnyitik a valadék feloldasat és ki-
Urilését, és egyben 6vjak, hidrataljak a sériilt orrnyalka-
hartyat. Orrspray-t barmilyen testhelyzetben alkalmaz-
hatunk — magyarazta a szakorvos, mig az orrcseppet
fekvé helyzetben célszerl alkalmazni. Az el6bbi el6nye,
hogy hasznalataval a hatéanyag nagyobb nyalkahartya-
fellletre jut el egyenletesen, rdadasul nem folyik le a
garatba. Rendszeres, akar napi hasznalattal csokkent-
hetjik a natha és az allergias eredetl natha kellemetlen
tlneteit is.

Dézsa-Kadar Déra
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Felkésziilés a hidegre -
C-VITAMINNAL

Aki csak kicsit is egészségtudatos, az tisztaban van a
C-vitamin el6nyds élettani hatdsaival. Az aszkorbinsav
néven is ismert szerves vegyiilet egyebek mellett serken-
ti immunrendszeriink miikédését, igy segitve tébbek ko-
z6tt a meghiiléses betegségek és az influenza lekiizdését.

kollagénjének képzddéséhez; elbsegiti tovabba a

foginy, a fogazat, az erek és a csontok fejl6dését.
Fontos szerepet jatszik az égési sérilések, sebek gyod-
gyitasaban, a m(tét utan a sebgydgyulasban és a heg-
képzbdésben. Es ahogy mar szé volt rdla, segiti immun-
rendszerlinket is feladata ellatasaban: noéveli példaul a
szamat és az aktivitasat a fehérvérsejteknek, melyek
egyik feladata, hogy leklzdjék a szervezetiinket megta-
mado kérokozokat.

a z aszkorbinsav nélkllozhetetlen példaul a bér

A petrezselyem hasznos C-vitamin-forras
A tobbi vitaminhoz hasonléan szervezetlink a C-vitamint
sem képes elédllitani, nagy mennyiségben taldlhaté vi-
szont egyes, kdnnyen hozzaférhetd élelmiszerekben.
10 dkg csipkebogyd példaul mintegy 400 mg C-vitamint
tartalmaz. Nagy aranyban fordul el a petrezselyemle-
vélben (185 mg), a zoldpaprikdban (125 mg), a paradi-
csompaprikaban (180), a fejes kaposztaban (87 mg), a
citromban (45 mg) is.

VITAMINOK

MENNY! C-VITAMINRA VAN SZUKSEGUNK?

Hogy mennyi C-vitamint ajanlott naponta fogyaszta-
nunk, arra tobbféle javaslat létezik; az alabbi tabla-
zat az USA Nemzeti Egészségiigyi Intézete (National
Institutes of Health, NIH) legutdbbi ajanlasa alapjan
késziilt.

| Kor | Férfi | N6 |[Terhesség | Szoptatas
0-6honap | 40mg | 4domg | [ |
7-t2honap | 50mg | Somg | | |
1-3¢v | 15mg

14-t8ev | 75mg | 65mg | | |
[19+év | oomg | 75mg | 85mg | 120mg |

A fenti adatok egészséges emberekre vonatkoznak; be-
tegség esetén keérjuk haziorvosunk, gyogyszerészink
tandcsat (ilyenkor az egyébként javasolt dozis sokszo-
rosara is sziikseg lehet). A NIH arra is figyelmeztet,
hogy a dohanyzdknak napi 35 mg-mal t6bb C-vitamint
kell fogyasztaniuk, mint a nemdohanyzoknak.

Az aszkorbinsav a vizben oldd6dé vitaminok kozé tar-
tozik, vagyis testlink nem képes sokaig raktarozni, igy
aztan poétlasa gyakorlatilag mindennapos feladat. A fo-
I6sleges mennyiség a vizelettel tavozik szervezetiinkbdl.
Tuladagolni nem lehet, hianyallapota viszont kialakulhat.

Pap Gyorgy
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BioCo Csipkebogyds Retard 1000 mg C-vitamin
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A készitmény C-vitamin tartalma fokozatosan szabadul fel a szervezetben. Hosszan tartd
hatdsa révén folyamatosan biztosithatjuk szervezetiink C-vitamin sziikségletét.

m gazdasagos, csalddi csomagban

m elnydjtott kioldédasu, retard C-vitamin
#1000 mg C-vitamin tartalommal
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ROWATINEX®

VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK

VISSZATERO FELFAZAS

A hélyaghurut sok né problémadja a hiivésebb hénapokban. Aki ,,sze-
rencsésebb” gydgyszeres kdra utdn meg tud szabadulni téle, ma-
soknal viszont kronikussa valhat a gyulladas.

sokszor felfazasnak nevezett
Amegbetegedés leggyakrabban

néknél fordul elé. Bar a beteg-
ség kialakulasaért a szervezet leh(-
lését, a hideget tesszik kizardlag
feleléssé, a tlineteket, a gyulladast
mégis baktériumok okozzak. Ezek a
baktériumok sokszor megtalalhatok
akar a testfelszinen is. Rendszerint
a hugycsovon keresztll jutnak be
a szervezetbe, ott elszaporodnak,
és hugyuti gyulladast okoznak, ami
vizelés kdzben és utan jelentkezé
szurd, égé érzéssel, komoly alhasi
fajdalommal, gyakori, sokszor kinzé
vizelési ingerrel, vizelési nehézsé-
gekkel, akar a vizelet véressé vala-
saval is egyutt jarhat. Hogy a nok-
nél gyakoribb, annak anatdmiai okai
vannak: a hugycsé nyildsa, a hively-
bemenet és a végbélnyilas kozelsé-
ge miatt a baktériumok kdnnyen
bejuthatnak a hugycsdébe. Raadasul
a néi hugycsé csupan néhany cen-
timéteres, igy a bejutott kérokozok
gyorsan feljuthatnak a hdélyagba, ott
pedig a meleg kdrnyezet és a vizelet
idedlis korilményeket teremt a sza-
porodasukhoz. Mindehhez a vizelet
startogatdsa”, menopauza utan a
nyalkahartya meggyengulé védeke-
zési képessége, vagy a tulzasba vitt
tisztalkodas, az antibiotikus kezelés
miatt felborult baktériumfléra nagy-
ban hozzajarulhat.

hirdetés

A leggyakoribb, felszallé fertdzések
okozta szévédmény noknél a vese-
medence-gyulladas, férfiaknal a

prosztatagyulladas, azon keresztiil
pedig a here, mellékhere gyullada-

sa. Fokozddé panaszok, erds alhasi
fajdalom, laz, véres vizelet, deréktdji
fajdalom, hanyas esetén feltétlenil
orvoshoz kell menni. Terhesek pedig
minden esetben keressék fel hazior-
vosukat, vagy négyogyaszukat.

Kiméletes megoldasok

Ha még nem valt 6sszetetté a prob-
Iéma, akar hazi gydgymaodokkal is
komoly javulas, gyogyulds érhetd
el, ellenkezd esetben azonban min-
denképpen orvosi segitséget kell
kérni. Dr. Varga Imre urolégus féor-
vos arra hivta fel a figyelmet, hogy
célszerl megel6zni a bajt. Sokszor
ismételt jo tanacs, hogy érdemes

minél tdbb folyadékot inni, lehetdleg
tiszta vizet, vagy gydgyteat. llyenkor
a 2,5-3 liter sem sok, hiszen a fer-
tézést okozd baktériumok igy koény-
nyebben tavoznak a szervezetbdl.
A tejtermékek nem ajanlottak, mert
fokozhatjak a gyulladast. A gyogyte-
ak kozll érdemes bevetni a kamillat,
ami kodztudottan fajdalom- és gyul-
ladascsokkenté hatasu. Hatasos a
cickafark, illetve a vizelethajté teak
kozil a csalan, az édesgyokér és a
fagyongy. Ha sulyosabb a probléma,
az orvos antibiotikum-kezelést ir eld.
Vegyen esténként meleg Ul6flrdét
— ezt készitheti cickafark vagy zsa-
lyateaval is, illetve tegyen a hasara
meleg pakolast, és persze lgyeljen
ra, hogy a dereka ne latszddjon ki
a bluza aldl, illetve ne Uljon hideg
székre, padra. A talpmasszazs, az
akupunktura és akupresszura is
sokat segithet a probléma kivédé-
sében és az akut tlnetek kezelésé-
ben. Egylink vitaminokban, dsvanyi
anyagokban gazdag ételeket, spor-
toljunk, és probaljuk meg elhagyni
a karos szokasokat — hiszen minél
er6sebb az immunrendszerink, an-
nal hatékonyabban birkézunk meg a
betegségekkel.

Dézsa-Kadar Déra

@ INFORMACIOS VIDEO E E

Dr. Tisza Timea
bdr- és nemi gyogyasz szakorvos
elmondja, mi a teendd, amikor a felfazas
tiineteit antibiotikum okozza.

e

« Vese- és hugyvezetékben lévé k6-
és kapcsolodo tiinetek kezelésére,
ujboli kéképzédés gatlasara

lagy kapszula @

belsGleges oldatos cseppek éé

Baktericid, fungicid, fajdalomcsillapito, gyulladasgatlo, vizelethajto

/1\

Alfa és béta

¢ Enyhe hugyuti fert6zésre

« Klinikai vizsgalatokkal igazolt hatas
* Biztonsagos, 1954 6ta forgalomban
« (Jelenleg) 70 orszagban hasznaljak

pinén
Baktericid, fertétlenitd,
— fajdalomcsillapitd,
izomlazitd

Baktericid, fungicid,
gorcsoldo, gyulladas-
gatlo, szélhajto

Borneol

Hatdanyagok:
természetes, tiszta

i . Fajdalomcsillapitd, epe-
monoterpének kombindcidja

és hugyuti panaszokra,
irritaciot csokkenté

Baktericid, gorcs-

— oldd, epe- és hugyuti
panaszokra

A kapszula kuraszer(i kezelésre,

a cseppek akut panaszok kezelésére

%

Baktericid, gorcsoldo, szélhajto, vese- és epekovességre

Forras: ROWA PHARMACEUTICALS LTD.:
GENERAL INFORMATION | Rowatinex®

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!




Védekezd rendszeriink épségeért

Csontveld, nyirokerek, lép, manduldk, fehérvérsejtek - a felsorolta-
kon kiviil is szamos szerv és sejt mikédteti szervezetiink védekezd
mechanizmusdt, az immunrendszert. E bonyolult szisztéma egyik
legfontosabb feladata, hogy megévjon minket a kérokozék tamada-
saitol. Erdsitéséért mi is tehetiink - kiilénésen olyankor fontos ez,
amikor szervezetiinket fokozott terhelés éri.

nek, masokat meg mintha az

influenzatél a gyomorbaktériu-
mig minden koérokozo leverne a la-
bardl. Immunrendszeriink er6sségét
ugyanis az 6rokolt adottsagainktol a
neminkon at az életkorunkig tobb
minden befolydsolhatja, az is bizo-
nyos viszont, hogy megfelelé mdko-
dése rajtunk is mulik.
Ez deril ki mindenesetre egy idén
aprilisban megjelent 6sszefoglalas-
bdl, amely 82 korabbi tudomanyos
cikk eredményeinek 6sszegzésébdl
szlletett. A cikket jegyzé kutatdk
arra az eredményre jutottak, hogy a
C- és a D-vitaminok, a cink és a bi-
bor kasvirag (mas néven echinacea;
Echinacea purpurea) esetében tu-
domanyosan igazolt, hogy segite-
nek megdrizni immunrendszeriink

Egyesek szinte alig betegesked-

hirdetés

épségét, ezen kivil pedig enyhitik a
meghliléses betegségek tiineteit, il-
letve gyorsitjak lezajlasukat. Az ere-
deti tanulmany kivonata angolul a
nutritionaloutlook.com tudomanyos
ismeretterjeszté oldalon olvashato.

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

IMMUNRENDSZER

A cikkben emlitetteken kiviil sza-
mos olyan alapanyag létezik, ame-
lyeknek hatékonysagat egyeldre
nem tudomanyos kisérletek, hanem
a tapasztalat igazolja.

A legjobb a megeldzés
Annyit még hozza kell tenni, hogy im-
munrendszeriinkre is igaz az altalanos
szabdly, mely szerint az egészség-
védelem a megelézéssel kezdddik.
Sokan éppen ezért preventiv célzat-
tal fogyasztanak igazolt hatdsu im-
munerdsitd készitményeket, amikor
valamilyen élethelyzet miatt ez indo-
koltnak latszik. llyen lehet, ha példa-
ul egészségi megfontolasokbol dié-
tazunk, és igy szervezetink nem jut
megfelel6 mennyiségl és mindségl
tapanyaghoz. Masok egy m(itétet vagy
betegséget kdvetéen védik legyenglt
szervezetlket a kérokozdktdl immun-
erésiték fogyasztasaval. Kilondsen
hasznos lehet a prevencié a hiivos
hénapokban, amikor a meghdléses
betegségek gyakoribba valasa, illetve
az influenzaszezon miatt baktériumok
és virusok egyarant nagyobb eséllyel
tamadjak meg szervezetiinket.

Papp Gyorgy
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PSZICHOLOGIA

Mi ertelme

A POZITiV &5

GONDOLKODASNAK? =

Az utdbbi évtizedekben felszalléban van a pozitiv pszi-
choldgia csillaga. Idészerlien és jogosan. Kordabban
méltatlanul elhanyagolt tudomdnyteriiletrél van szé,
mert amig a pszicholégusok gondolkoddsat a prob-
lémafékuszd megkézelités jellemezte, addig a pozitiv
érzéseknek és érzelmeknek kevés figyelmet szenteltek.

magukéva a pszicholdgia pozitiv fordulatanak el-

méleti és gyakorlati kdvetkezményeit. Ma mar ott
tartunk, hogy a ,,Gondolkodj pozitivan!” esszencialis pa-
rancsa minden haztartasban magatdl értet6d6 igazsag-
nak szamit.

a z emberek vildgszerte gyorsan és oréommel tették

Sokan, akik szeretnék kévetni e felszdlitast, némileg
csalddottan tapasztaljak, hogy pozitivan gondolkod-
ni, a pozitiv érzéseket megélni nem is olyan kénnyd.
Ahhoz, hogy megértsilk, miért van ez igy, el6szor
arra kell valaszolnunk, hogy miért vannak negativ és
pozitiv érzéseink egyaltalan. Mindjart az elején ér-
demes leszdgezni, hogy a negativ érzések nem va-
lamiféle mUkodési hiba eredményei, hanem teljesen
helyénvalo, sét alapjaiban életfontossagu reakciok
az életlinkben. Ez olyannyira igaz, hogy sokkal t6bb
szavunk van negativ érzéseink megnevezésére, mint
a semleges vagy a pozitiv érzésekre. Az érzések min-
dig valamely benniinket, a csaladunkat, a szamunkra
fontos embereket ért hatasra adott gyors, idészakos
reakciok. A negativ hatdsok — lévén veszélyesebbek
— alaposabb elmemunkat, gondosabb megkllénbdz-
tetést igényelnek az embertdl, és igy mar megérthetd,
miért kell tdbb sz6 a differencialt leirasukra, és miért
valtozatosabbak az érzelmeket kisérd arckifejezések
és testbeszéd. A negativ érzelmek, mint példaul a fé-
lelem, a harag vagy az undor, nem kellemes allapotok,
ilyenkor jelentésen beszUkul a figyelmunk, testi és lelki
visszaeseést éliink meg.

A pozitiv érzések, mint példaul az 6réom, a boldogsag,
az elégedettség vagy a biiszkeség ugyanakkor altala-
ban rovidebb ideig tarté hatassal birnak, kevésbé meg-
kulénboztethetdek, ennél fogva utdlagos felidézésik és
elbeszéléslik is nehézkesebb. Ha a negativ érzelmek
funkcidja az ember testi-lelki jollétének megvédése az
altalaban kulsé negativ hatasoktol, mi a pozitiv érzelmek
funkcioja? Ha visszaemlékezlink, gyerekként a jaték so-
ran 6romot tapasztaltunk, ami erdsitette benniink azokat
az elényods viselkedésformakat, példaul az érdekl6dd,
feltard, megtapasztald cselekvéseket, ami felnSttként
elénylnkre valt. Az éromteli jaték fejleszti a fizikai, intel-
lektudlis és tarsas készségeket. A pozitiv érzelmek bé-

16  gyo6gyhir magazin

vitik gondolkodasi-cselekvési eszkdztarunkat, kdnnyeb-
ben léplnk tul az automatikus reakcidinkon, talalunk
kreativ, rugalmas és varatlan megoldasokat, hamarabb
vesziink észre Osszefliggéseket. A szeretet, az egyik
fontos pozitiv érzelem, emberi kapcsolataink |étrehoza-
sahoz, gazdagitasahoz és elmélyitéséhez jarul hozza.
Ugy tiinik, hogy a pozitiv érzések végsd soron segitenek
beallitani (esetenként visszaallitani) a testi-lelki egyensu-
lyi allapotunkat.

Ezek utan mit tegyen, aki minél tébbet szeretne megta-
pasztalni a pozitiv érzelmek jotékony hatasabdl? El6szor
is békéljen meg azzal a tudattal, hogy a negativ érzések
is fontosak az ember életében, teljes elkertilésik nem-
csak nem lehetséges, de veszélyes is. Masodszor, ta-
gitsa ki az elméjét, hogy minél tébb személyes testi-lelki
ndvekedést élhessen meg. Ennek egyik eszkdze, hogy
a gondolkodasara, mint rogzilt szokasra tekint, amit
szlkség esetén meg lehet és meg tud valtoztatni, ha
gyakorolja a gondolkodasa kdvetkezményeinek, koztik
az automatikus negativ gondolatoknak a kritikai felll-
vizsgalatat. Naponta tdbbszér figyelje meg az érzéseit
és a gondolatait, és kérdezzen rd, vajon lehet-e mas-
képpen gondolni ugyanarra. Egy masik eszkdz az elme
elcsendesitése, a tudat kitagitasa meditacio, relaxacio
segitségével. Végll Iépjen tul 6Gnmagan, allitsa figyelmé-
nek kézéppontjaba azokat, akiket fontosnak tart és sze-
ret, akiknek joles6 érzés 6romet szereznie. Nem fogja
megbanni!
Fabian Tamas
pszicholdgus

www.gyogyhir.hu



Szines, viddm egyéniség Fodor Annamaria, akit a k6z6n-
ség a Munkaiigyek irreality-sorozatban és a népszerii
improvizdcids szinjatékban, a Beugréban szeretett meg.
A jelenleg tébb szinhdzban jdtszé szinész szivesen
szinkronizdl, de a rendezésbe is belevetette magdt. Ha
pedig a stressz ,szinre lép”, férjén kiviil kutydjuk, Mici
segitségére is szamithat. Eppen sziiletésnapjdn beszél-
gettiink a Katona Jézsef Szinhdz Kantin kdvézéjaban.

» Hogy éled meg a sziiletésnapodat és hogyan linnepelsz? Ké-
szitesz gondolatban barmiféle szamvetést eddigi munkaidrol?
» Epp ma van itt, a Katonaban Pintér Béla Ascher Ta-
mas Haromszéken cimi csodélatos darabjanak a felujitd
probaja. Mar ez szép! Néptancokkal, dalokkal, gyonyor(
pillanatokkal teli el6éadds, nagyon boldog vagyok, hogy
esziikbe jutottam. Az Unneplés pedig: valami finomsa-
got f6zlink otthon, az biztos, és hétvégén lemegylink
fériemmel a tengerhez. Szerencsére a sziiletésnapok
nem zokkentenek ki, nem szoktam ugy felébredni, hogy
Jézusom, most valami mdas van, mert Ujra itt egy szu-
letésnap. Volt ugyan egy nagy vizvalaszté doéntésem
tavasszal, aminek a kdvetkezménye, hogy ettél az évad-
té6l mar nem vagyok a Thalia Szinhaz tagja. De jatszom
még az Atriumban, a Chicagdban, a Mozsar Miihelyben
a Manna Produkcié sorozatan, a Kortalan kortarsban,
valamint rendezek is itt egy kétszerepl6s darabot és jel-
meztervezésre is van egy felkérésem.

» Nem hidnyzik, hogy tartozzal valahova, legyen egy allando
bazis?

> Ez a helyzet most kielégit. Nem a szabaduszas von-
zott (nem szeretem ez a sz6t, de nincs ra jobb kifejezés),
hanem a kivancsisag hajt mindenekfslott. Es az, hogy
tudom, mikre vagyok képes, és igy nem lehet baj. De
olyan feszliltséget is fel kellett oldanom, kiiktatnom a
hétkdznapjaimbdl, ami mar-mar kezdett karos lenni az
egészségemre. Végll—azt gondolom, nagyon helyesen —
az életet valasztottam.

www.gyogyhir.hu
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> Babszakon végeztél, az Uj Szinhazban kezdtél, onnan mentél
at a Thalidba. S most még szélesebbre tarult a vilag. Mi vagy
elsésorban? Szinész, babszinész, rendezd vagy jelmeztervezg?
> Az igazat megvallva kislany koromban szertornaztam
és arrol almodtam, hogy olimpikon leszek, de egy be-
tegség miatt mindez szertefoszlott, amit nagyon nehe-
zen éltem meg. Viszont jokor fogalmazddott meg ben-
nem a szinészet mint mesterség gondolata, s az, hogy
babtagozaton végeztem, mindenképpen egyfajta pluszt
is adott. Es valdban, jelmezt is tervezek, ez is szinesiti
a munkamat. Elsésorban szinész vagyok, de rengeteg
minden érdekel. Most épp rendezek is, egy négy éve dé-
delgetett almot valdsitok meg: az Eg és né kozoétt cim(
darabot csindlom, a premierje decemberben lesz a Mo-
zsarban. Lesz benne minden, ami egy szinész szemé-
nek, szajanak, testének vagya szinpadon - és még egy
picit tobb is talan.

» Mindez, gondolom, tele van stresszel, és rengeteg energiadt is
igényel. Hogy tudod ezeket kezelni?

> A férjem élsportolé volt, most kenus edzé, aki csoda-
san kezeli a stresszhelyzeteket és az én ,Grileteimet”, s
ahogy tanitvanyain is alkalmazza a mentalis tréningeket
afélelem, a stressz legy6zésére, Ugy rajtam is. Nekem is
j6 ,edzém” lett. Nagyon hasonl6 ez a két palya — élsport
és szinészet. De a stressz levezetésére a futas is szu-
per nekem, nagyon jo energidkat szabadit fel, el tudok
altala engedni folosleges dolgokat, inspirdlo és ihletd is
egyben. Szép helyen, a természetben futni pedig dupla
feltoltédés!

10 VILLAMKERDES VILLAMVALASSZAL:

Hegyvidék vagy tengerpart?
Shakespeare vagy Csehov?
Uszas vagy futas?

Virdg vagy parfim?

Tengerpart.
Csehov.

Futas.
Mindketté.
DIEIER
Mindketté.
Meryl Streep.
Geoffrey Rush.
Rantott hus.
Mindketté.

Drama vagy vigjaték?

Szinhdz vagy film?

Meryl Streep vagy Julia Roberts?
Ryan Gosling vagy Geoffrey Rush?
Réntott his vagy sushi?
Gyumoélcs vagy édesség?

» Emlitetted korabban, hogy a kutyaddal is szoktal futni. Hol
talaltatok ra Micire?
» Mici — aki egy gyonyorl héfehér, vélhetéen labrador-
agar keverék — szerelem volt az elsé latasra. Tavaly ka-
racsonykor kerilt hozzank — a Facebookon hirdette meg
egy lany -, akkor lehetett masfél hénapos. Kezdetben
nagyon féltlink, hogy mi lesz, hiszen a kutyatartas teljes
életmodvaltast von maga utan, de nem bantuk meg egy
percig sem.
» Gondolom azért, mert a kutya egyfajta relaxacios tréner is,
igy van?
> Igen, rdadasul Mici rengeteg szeretetet ad. Imadunk
vele sétalni, rendszert hozott az életlinkbe: fut, Uszik, és
miatta még tébbet megylink mindenfelé, féleg a sza-
badba. Micivel még jobban kinyilt a vilag, s azt hiszem,
minden szempontbdl is érthet6 most ez az életemre!
Jaranyi Gitta
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Vilagelso
a deutériumcsokkentésben

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalmu ivoviz

s 4

A Preventa termékek megvasarolhatok
a HYD Rakkutato és Gyogyszerfejlesztd Kft.
mintaboltjaban, orszagosan a

gyogyndvényboltokban és gydgyszertarakban.

Tovabbi informdcid, online megrendelés:
www.preventa.hu

Mintabolt: 1118 Budapest, Villanyi tt 97.,
tel.: +36 1 365 1660, e-mail: info@hyd.hu

Kévesse a Preventat a Facebookon is! I3
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NAGY LEPES

a mellrak megismerése felé

Azonositottak egy fehérjét, ami jelzi a mellrdk életveszélyes atteéteit.
Ez lehet az elsé olyan fehérje, aminek a segitségével meg lehet hatd-
rozni, hogy egy mellrdkos betegnél kialakul-e életveszélyes kockdzatot

magaban rejtd attet.

&)
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i

lyan fehérjét azonositottak
Onorvég és amerikai kutatok,

ami fontos jelz6je lehet an-
nak, hogy mellrak esetén mikor kell
haldlos kockazatu attétekre szami-
tani. A New York-i lcahn School of
Medicine at Mount Sinai és a Osl6i
Egyetem kérhdzaban zajlé kutata-
sok eredményét a Breast Cancer
Research magazinban tették kozzé
oktoberben. A két intézmény kutatoi
ugy vélik, hogy az NR2F1 kodnevd
fehérje szintje lehet az, ami elarulja,
hogy a mellben talalhaté tumorokbdl
kiszabadult, és a csontvelébe elju-
t6 rdkos sejtek okoznak-e végzetes
attétet vagy sem. Amennyiben ma-
gas ennek a fehérjének a szintje, a
szOkevény sejtek inaktivak marad-
nak, de ha alacsony, akkor szamita-
ni lehet arra, hogy egy, a mellraknal
sokkal sulyosabb masodlagos rakos
daganat fejl6dik ki az érintett beteg
szervezetében.

Megvan

a ,nyugalmi marker”

Az attét, szakszéval metasztazis
egy Osszetett folyamat, ami rakos
tumorbdl kiszakadd sejtekkel indul,
és t6bb lépésen keresztll Ujabb da-
ganat kialakulasahoz vezet a szer-
vezeten belll. Az attétes daganatok
képzédése rendkivil komoly kocka-
zatot jelent, ezek okozzak a rakos
halalesetek 90 szazalékat.

A kutatok a vizsgalat soran mell-
rakos tumorokbdl kiszakadt rakos
sejtek Utjat igyekeztek kovetni azzal
a céllal, hogy azonositsak, miként
lehet megelézni vagy legalabbis
elére jelezni az attétek kialakula-

sat. Osszesen 86 olyan mellrakos
betegtdl vettek mintat, akik szer-
vezetében — egészen pontosan a
csontvelSjikben — megjelentek a
mellikben 1évé tumorbdl szarmazdo
sejtek. Ezekben a mintakban mér-
ték a jelzett fehérje szintjét, és ugy
talaltak, hogy akiknél ez alacsony
volt, vagy egyaltalan nem volt kimu-
tathatd az NR2F1 jelenléte, azoknak
esélylk, mint azoknak, akiknél ma-
gasabb értékeket mértek.

A kutatok azt feltételezik, hogy az
NR2F1 magas szintje deaktivalja,
vagy legalabbis gatolja a mellrakbol
szarmazé tumorsejteket az attét-
képzésben. Ugy vélik, ez lehet az
elsé lehetséges ,nyugalmi marker”,
aminek segitségével kovetni lehet,
hogyan viselkednek a szervezetben
a tumorokbdl kiszakadt sejtek.

Nem lesznek

felesleges kezelések

Figyelmeztettek ugyanakkor, hogy
az eredményeiket egyel6re ovato-
san kell kezelni, mert csak kis sza-
mu mintaval tudnak dolgozni, illetve
szamottevd kilonbségek voltak a
vizsgalt alanyok allapota kozott, és
kezelésilk médjaban. Mindenesetre
ha eredményeiket tovabbi kutatasok
is megerdsitik, komoly el6relépés le-
het, legalabbis a mellrdkos emberek
kezelésében. A fehérje szintjének
ismeretében j6 eséllyel meg lehet
majd allapitani, hogy egy-egy beteg-
nél sziikséges-e tovabbi kezelés az
attétek kialakulasat megelézendd.

Az NR2F1 fehérjén alapuld tesztek |

alkalmazdsaval tovabb javithatunk

www.gyogyhir.hu

FORRASOK: https://breast-cancer-research.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13058-018-1049-0 e https://www.medicalnewstoday.com/articles/323354.php

https://www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2018/pdfs/pr263_E.pdf e Magyarorszagon varhatd rakos megbetegedések 2018-ra



a mellrakkezelések minéségén, és
sokakat megdvhatunk a folésleges
beavatkozasoktol — kdzolte Julio A.
Aguirre-Ghiso, az az lcahn School
of Medicine hematolégus és onkol6-
gus professzora, aki szerint a fehér-
je fontos markerként tortént azono-
sitdsa komoly mérféldké a mellrak
gyogyitasaban.

Riasztéan né

a rakos halalesetek szama
A mellrak a vezetd rakos halalok a nék
kérében vilagszerte, a rakos halélo-
zasok 13 szazaléka kotheté hozza -
derll ki az Egészségligyi Vilagszer-
vezethez (WHO) tartozé Nemzetkozi
Rakkutatasi Hivatal (IARC) adataibdl.
Magyarorszagon is hasonlé a hely-
zet, a rakkal diagnosztizalt magyar
nék kdzll majdnem minden negyedik
mellrakban veszti életét.

A fentebb emlitett adatok az IARC
koézelmultban kozzétett, rakos be-
tegségekre vonatkozé idei elére-
jelzésébdl szarmaznak. A szamok
alapjan nem sok okunk van az
oromre. A szervezet becslése sze-
rint 2018-ban 18,1 milli6 embernél
diagnosztizalnak rakos megbete-
gedést, és 9,6 millidan halnak meg

hirdetés

DAGANATOS BETEGSEGEK

majd a daganatos betegek kdzil vi-
lagszerte. Minden 8. férfi és 11. né
halalat rak okozza.

Magyarorszagon 6sszességében tobb
mint 70 ezer () rakos megbetegedést,
és 33 ezer rakos haldlesetet jelzett
elére az IARC idénre. Adataikbol szo-
mord keép rajzolodik ki: minden har-
madik magyar ember arra szamithat,
hogy 75 éves kora el6tt rékos lesz, és

szaz magyar kozil 16-an - vagyis
minden hatodik ember - rakban fog
meghalni. Mig a néknél a mellrak ve-
zet a rakos haldlokok kozott, a férfiak
esetében ez a tiidérak: minden 6todik
rakbeteg magyar férfi ebbe a beteg-
ségbe hal bele.

A rak lesz a vezeto halalok
Hat éve, amikor az el6z6 hasonlé
jelentést készitette az IARC, még
14,1 millié Uj beteggel és 8,2 millié
haldlesettel szamoltak vilagszerte.
A szamottevd ndvekedést tobb té-
nyezé okozza: né a fold népessége,
Oregszik a tarsadalom, a fejl6d6 or-
szagok lakéi is mind tobben kdvetik
a gazdagabb orszagokban jellemzd

egészségtelen életstilust, amire a ke-
vés mozgas, az egészségtelen élet-
maod, és az elhizas terjedése jellemzé.
A folyamatok eredményeként a
21. szazadban a rak valik a vezeté
haldlokka — figyelmeztetett a WHO,
de jelezték, hogy taldltak biztatd
adatokat is: bizonyos tarsadalmi
csoportokban egyes rakfajtak koc-
kazati tényezdje csdkkent. Ez annak
kdészdnheté, hogy egyre tdbbfelé
szentelnek fokozottabb figyelmet a
megelézésre és a kockazatok csok-
kentésére.
Erre azonban még tdbb energiat kell
forditani, mert a rak elleni kiizdelem-
ben a megel6zésé a kulcsszerep - fi-
gyelmeztetett Christopher Wild, az
IARC igazgatoja. Bar az egészségugyi
vildgszervezet els6sorban a korma-
nyoktol varja, hogy nagyobb energiat
fektessenek a rakmegel6zési kampa-
nyokba, nekink nem kell megvarni az
ezzel kapcsolatos hivatalos Uzenete-
ket: a dohanyzas elhagyasaval jelen-
tésen csokken a tlddérak kialakulasa-
nak kockdazata, a testmozgds és az
egészséges étkezés révén pedig mas
rakfajtak, példaul a vastagbélrak kiala-
kuldsanak esélyét is csdkkenthetjlk.
Ballai Vince

A MOSOly
a7 eletl

- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu

06 70 423 1127
06303918080
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MINOSEG FELSOFOKON

Kulisszatitkok a Béres Uj laboratériumabol

A Béres Gyogyszergyar szamara a legmagasabb min6ségu,
biztonsagos termékek elballitasa nem csupan azt jelenti,
hogy meg kivan felelni a szigoru szabalyoknak: kildetést

jelent, amely a termékgyartas minden pillanataban elsébbsé-

get élvez minden mas szemponttal szemben. Ennek a hitval-
lasnak a tanubizonysaga a vallalat legujabb beruhazasa is.

ﬁ

koézelmdaltban fejezddott
be a Béres Gyogyszer-

gyar immaron harom

éve tartd, nagy ivl Gjabb
fontos allomasa. A szolnoki gyar
t6szomszédsagaban fekvd, pusz-
tulasnak indult egykori kenyérgyar
éplletegylttesébe leheltek Gj éle-
tet, és hoztak létre a legmagasabb
elvarasoknak megfeleld, korszerl
mindség-ellendrzési laboratéri-
umukat. A mostani beruhazas a
tavalyi, nagyszabasu gyartokapa-
citas-bovité beruhazas folytatasa,
melyre tObbek kozdtt azért volt
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,,A Béres Gyogyszergyar a termékei

eldallitasa sordn a jogszabalyban
eldirtaknal is tobbet vallal,

mert a Béres mindség nem pusztan
a megfeleldségral,

hanem a kivalésagrol szol.” —

Dr. Bischof Zsolt,

a Béres Gyogyszergyar

szolnoki gyaranak igazgatdja.

szlikség, hogy a ndvekvo lehetbsé-
gekkel, a gyartokapacitas jelentds
bévilésével a kutatas-fejlesztés és
a mindség-ellendrzés is I€pést tud-
jon tartani.

Mindez jél tukrozi a Béres azon
szemléletét, hogy a korszer( tech-
nolégiaval torténé termékgyartas
csak felkésziilt szakemberekkel és
modern  vizsgal6laboratériummal
egyltt képes innovativ és az el6-
irdsoknak mindenben megfeleld,
s6t azt felllmuld, kivald mindségi
termékeket elballitani.

-

A fogyasztok ismét igazoltik
a Béres mindséget
A svajei ICERTIAS 2018- as
kutatasaban arra kérte
a valaszadokat, hogy jeloljek meg
azt az étrendkiegészité-gyartot,

amely a legmagasabb mindségi
szinvonalat nyujtja
a magyar piacon.
A QUDAL-QUality meDAL 2018/19
dijat (kivalo mindség
a vasarlok szavazatai alapjan) a
fogyasztok a Béresnek itéltek meg.

www.gyogyhir.hu



A Béres mindséghez kapcsolodo
kovetelményrendszer mar a beru-
hazas inditasakor nagy hangsulyt
kapott, és ennek figyelembevé-
telével kerult sor a legszigoribb
nemzetkdzi eldirdsoknak meg-
felelé6 laboratorium tervezésére.
A beruhazashoz kapcsoléddan
37 0j munkahely jott létre, és a
tobb mint 400 Béres dolgozébol
0sszességében 70 szakember dol-
gozik az Ujonnan létrehozott labo-
ratoriumi és Gzemi tertleteken.

Fékuszban a biztonsag

A beruhazas szive-lelke a féépllet,
ahol a mindségiranyitas, a miné-
ségbiztositas és a mindség-ellen-
6rzés folyik. A létesitmény elsd
részlegében Ujonnan beszerzett,
a legmagasabb technikai szinvo-
nalat képviseld, kisebb, labormé-
retli, Un. tesztlizem( gyartogépek
mikoédnek. Azzal, hogy ezek a
berendezések itt kaptak helyet,
a kutatas-fejlesztés (izemesités
el6tti folyamatokat tesztelé aga,
mely eddig Budapesten miko-
dott, most Szolnokra koltozhetett.
»A mindséget és a biztonsagot no-
veli, ha a kutatas-fejlesztésnek a
gyartast kozvetlenil megel6z6 sza-
kasza gyorsan és gordulékenyen
tud egylttmdkodni” - emelte ki
dr. Bischof Zsolt, a Béres Gyogy-
szergyar szolnoki gyaranak ve-
zetdje. A fejlesztés alatt szerzett
tapasztalatok atadasa segiti a

www.gyogyhir.hu

megfelel6 mindségl termékek eld-
allitasat az lGzemesitést kovetben.
A kutatas-fejlesztés az Uj termékek
gyartastechnolégiajanak kidolgoza-
sa mellett olyan vizsgalati modsze-
rek kifejlesztését is végzi, melyeket
a késbbbiekben a minéség-ellendr-
zésért felel6s szakemberek rutin-
szerlien alkalmazni tudnak.

Urtechnika Szolnokon?

Az épllet tovabbi helyiségeiben a
mindség-ellendérzés folyik. A Béres
termékpolitikdjanak megfeleléen
a kotelez6en elbirtakon felul tébb-
leter6forrasokat fordit a minéség
biztositasara, legyen sz6 gyogy-
szerr6l vagy étrend-kiegészit6rol.
Minden termékét a gyodgyszerek-
nél alkalmazott szemlélettel és
modszerekkel, ugyanolyan szigo-
rdan ellendrzik. A vallalat szakem-
berei itt olyan, Gjonnan beszerzett
vizsgaldeszkdzokkel  dolgoznak,

HOGYAN KESZUL?

amelyek kozlil j6 par a laikusok sza-
mara akar Grtechnikanakistlinhet.
Természetesen nincs errdl szo, de
pl. az ICP-berendezés 6000-8000
kelvines plazmaja (forrébb a Nap

felszinénél) valéban leny(ig6zé.
A Béres szakembergardaja, a
Béres minbség garantalasa ér-
dekében, sajat laboratériumi
vizsgalatokkal ellenérzi a beérke-
z6 alapanyagokat is - emelte ki
Kovacs Angelika, a gyogyszer-
gyar minéségiranyitasi igazgatoja.
Majd hozzatette: - Természetesen
az ellenérzések itt nem érnek vé-
get, hanem végigkisérik a teljes
gyartasi folyamatot, egészen a
késztermékig, s6t a csomagolo-
anyagokra is kiterjednek. Maxima-
listak vagyunk, a tokéletes termék
elérése a cél. Egyetlen olyan ter-
méket sem adunk ki a keziinkbdl,
amelyré6l nem vagyunk meggyo-
z6dve, hogy tokéletes.”

INFRAVOROS SPEKTROFOTOMETER

AZ ALAP- ES CSOMAGOLOANYAGOK
VIZSGALATAHOZ

A Béres a kereskedelmi partnereitdl is a legmagasabb
mindséget varja el, igy az alap- és csomagol6anyagai
is mind mindsitett beszallitoktdl szarmaznak. A be-
érkez6 anyagokat laboratériumi kértlmények kozott
ismét ellenérzik és mindsitik. Ameddig a labor nem
igazolja az elb6irasoknak megfelel6 értékeket, nem
kerllhetnek be a gyartasi folyamatba. A Béres Gyogy-
szergyar a partnerek kivalasztasa soran is - amely
mar a mindségiranyitasi folyamat része - a biztonsag-
ra és a minéségre helyezi a hangsulyt.
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GYOGYSZERFORMA-VIZSGALATOK v
KIOLDODASVIZSGALOVAL 1 Fr— ‘m x

Ebben a folyamatban olyan tulajdonsagokat vizsgalnak a szakemberek,
melyek a gyégyszerforma (filmtabletta, ragotabletta, kapszula, oldat) leg-
fontosabb jellemzdir6l adnak felvilagositast. A kioldodasvizsgalo segitsé-
gével megfigyelhet6 példaul, hogy a termék miként viselkedik a gyomor-
ban, de mérik a torési szilardsagot, a szétesési id6t, a kopasi veszteséget
és a hatéanyag-kioldodast is.

v : z
KLIMASZEKRENY

A STABILITASI VIZSGALATOKHOZ

Az eltarthatosagi id6 meghatarozasa a Béresnél szisz-
tematikus vizsgalati eredmények alapjan torténik.
A tablettak élettartamat az Un. stabilitasi vizsgalattal
igazoljak, azaz a termékeket tobb évre klimaszekrény-
ben helyezik el, melyekben ellenérzott kortlmények
kozott, 25 fokon és 60%-0s paratartalomban taroljak,
koézben pedig rendszeresen bevizsgaljak 6ket. A Bé-
res-termékek kivald minésége a szavatossagi idejik
utolsé napjaig garantalt.

RENDSZERES HATOANYAGTARTALOM-VIZSGALAT
FOLYADEKKROMATOGRAFFAL ES ICP-ANALIZISSEL

A tablettak megfelel6 tdmege fontos és kénnyen mérheté paraméter,
melyet a gyartas soran folyamatosan ellenériznek, mindemellett ez még
nem elegendd annak igazolasara, hogy a hatéanyagok kell6 mennyiség-
ben benne is vannak a készitményben. A mindséget ugyanis alapvetéen
nem a tablettak tdmege, hanem hatéanyag-tartalmuk hatarozza meg.
Avitamintartalom méréséhez jellemzdéen folyadékkromatografot hasznal-
nak, mig az ICP-berendezés magas hémérsékletli, 6000-8000 kelvines
plazmajanak kdszonthetéen a beérkez6 mintak nyomelem- és asvanyi-
anyag-tartalmanak nagy pontossagu vizsgalata valik lehetévé. A Béres-
nél az elkészilt gyartasi tételek hatdanyag-tartalmat is rendszeres id6ko-
zOnként ellenérzik.

ELEMSZENNYEZOK ELLENORZESE

RONTGENFLUORESZCENS SPEKTROMETERREL

Mindannyian csak olyan terméket szeretnénk fogyasztani, amely nem tartal-
maz karos anyagokat, és biztosan megfelel a nehézfémszennyezékre elbirt
szigorl hatarértékeknek. Err6l a Béres a felhasznalt alapanyagok eseté-
ben sajat vizsgalatokkal gy6z6dik meg az erre a célra Gjonnan beszerzett
rontgenfluoreszcens spektrométer segitségével. ,Felelések vagyunk a fo-
gyasztoink egészségéért, igy a mindség tekintetében nem hagyatkozhatunk
kizar6lag a beszallitéink vizsgalati eredményeire” - valljak a cég szakemberei.

x

5 Maximalistak vagyunk, a tokéletes

(&) 2 ¢l . r . r r 7
= AN TIPNN R Minden fogyaszto nyu:godt lehet, hogy arzt hatoa{ty'ag egy Béres-termék
g Kovics Angelika, dobozdn szerepel, az kellg mennyiségben

5 a Béres Gyogyszergydr biztosan benne is van a termékben az eltarthatosdgi ido végéig.

>

mindségiranyitasi igazgatoja.
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Keresse a gyogyszertarakban,
gyégynovény szaklzletekben,

drogériakban, Bijo, Herbahaz, biomed.kft
Herbaria es MediLine Uzletekben. [—ﬂ !

www.biomed.hu




Krokodilkénnyek SZEMVOROSSEG ellen

Sokszor észre sem vessziik, milyen mostohdn banunk a szemiinkkel: dérzséljiik, erdltetjiik, irritdlé szemfestéket
tesziink rda, nem tartjuk be a kontaktlencse viselésének legalapvetdbb szabdlyait, hogy csak néhdnyat emlitsek a
szemvorgsadeést kivalto tényezékbdl.

hatékonyabban szeretnénk orvosolni. A szemvo- JOTEKONY BOROGATASOK

. rc'jss,égZ Iszgmszérazség 21. szézadj népbetegs,ég, Az aldbbi borogatdsok idGtartama minddssze 15-20 perc.
amit a szamitdgépek, az okostelefonok tulzott hasznala- A folyadékot soha ne cseppentsiik a szemiinkbe, annak

ta V,é‘lt ki elscl’jsgrbani a tarté:c., monitoros m,unkavégzés jotékony hatdsdt a szemhéj szerkezetének kapillaritdsa
soran ugyanis jelentésen csdkken a pislogasok szama, biztositja.

s ez Ugynevezett ,szaraz szem” tlineteket okoz, estére . . .
a szem elférad, kipirosodik, idegentest-érzés jelentkez- [Pk 3 ALLUREL BTG LIS

het. Okozhat szemvérdsddést légkondicionalt helyiség, —BRAMERCEIEIERTLIERIEIEV IR REIERAE U IS
huzat, erés fény, sok olvasas, kevés alvas, légszeny- BERALEEECSUENENEURNEN LSS Y REUEWC GRS
nyezettség, fiist, szembe keriilé szépségapolasi szerek  PMLEUELSAITIEL SIS B ATHIELE SR SE TS
(szemfestékek, krémek, samponok), komolyabb esetek-  BAASES UL CREEUIER QTGRSR TG T IR

I Ia pedig belt a baj, akkor minél gyorsabban és

ben pedig allergia vagy fertézés. majd helyezziik a filtereket szemre és relaxaljunk!
Gyogyndvenyes borogatas
Nem mindegy’ A fentiek szerint jarjunk el, a borogatashoz javasolt gyogy-

. . . novények: kamilla, cickafark, kdromvirag, szemvidito fa.
milyen a valadék

A szem azért lesz vords, mert ha begyullad, kitagul-
nak a vérerek, és tobb vér aramlik rajtuk keresztiil. Ha a
szem valadéka vizszer(, az virusra és allergidra utal, ha
pedig sargas, gennyes, s a szem reggelre bedagad, ak-
kor baktériumos fertézésre gyanakodhatunk. A bakteri-

Mézes borogatas

A mézet antibakteridlis és antibiotikus hatasai miatt dsid6k
ota hasznaljak gyogyitasra. Két evékandlnyi mézet ket deci
vizzel 6sszeforralunk, ahogy kihdlt, maris borogathatjuk
vele a vele szemiinket.

alis és virusos szemgyulladas fert6zé, ilyenkor kiléno- Burgonyas borogatas

sen Ugyelni kell a kéz tisztan tartasaral De az is nagyon  RELEURIENRGIETSG TR RN EESLTCERSE NS T ES
fontos, hogy semmi esetre se nyuljunk szemiinkhoz, tasokkal (méregtelenitd, gyulladdscsokkentd stb.) bir. Csu-
féként ne dérzsoljiik! pan ket vékony szeletet kell szemiinkre helyezniink, s maris

csokken a pirossag.

Csak batran a mikadnnyel!
Voros szem esetében az sem mindegy — ahogy azt a  ért, melyek poétoljak szemiink hianyzé nedvességét, de
kaliforniai Stanford Egyetem egyik szemészprofesz- nem késztetik 6sszehlzddasra az ereket. A professzor
szora is allitja — hogy hany évesek vagyunk. Negyven tovabba a napi 7-8 6ras alvasra, valamint a hideg vizes
év folott ugyanis gyakrabban vorésodik be szemiink, borogatdsra eskiszik, de vannak egyéb olyan otthoni
amit6l nem kell megijedniink, mondja a professzor, aki  praktikak is, melyekkel gyors eredményt érhetiink el
szerint a leghatasosabb modszer, ha ,krokodilkdnnye- szemink védelmében.

ket” hullatunk. Ez alatt olyan mikoénny-készitményeket Jaranyi Gitta
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hirdetés
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Kivorosodtek, égnek a szemei? @ bornicronpiunn o v 2o
)

A csukott szemre alkalmazhat6o Optaridin spray kivorosodott és irritalt szemre csokkenti a fajdalmas szemhéj
folyamatos dorzsolésébdl ered6 duzzanatot és 6démat, javitja a szemhéj hidrataltsagat, rugalmassagat.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat!
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PALYAZATOK A PATIKABA LATOGATOKERT

Idén nyolcadik alkalommal hirdette meg a Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége (MOSZ) —a
Roche Magyarorszag K ft. szponzoralasaval — az Ev Gyogyszerésze és a Kedvenc Patikam palyaza-
tokat. E palyazatok alapveto torekvése tarsadalmi vonatkozasu, céljuk a patikakba betérd, a gyogy-
szerészekhez forduld betegek érdekeinek felkarolasa, az akar csekély szintll egészségiigyi ellatasra
szorulok bizalmanak és elkdtelezettségének megnyerése a gyogyszerészek szakmai munkaja irant,
¢ munka még magasabb nivora emelése a betegségek elkeriilése €s a lakossag egészségének megdr-
zése céljabol. A MOSZ és a Roche Magyarorszag Kft. ezen a modon is szeretné tudatositani, hogy a
gyogyszertar nemcsak a készitmények kiadasara szolgal, hanem az egészségmegdrzéssel kapcsola-
tos tajékozodas, valamint az egyes terapiak menedzselésének helyszine is. A 2018. évi dijakat Bala-
tonalmadiban, a Gyogyszerészek XX VIII. Orszagos Kongresszusan adtak at.

Az Ev Gyogyszerésze

Az Ev Gyogyszerésze palyazat keretein beliil a gyogyszerész szakma, illetve a lakossag szavazatai alap-
jan a 10-10 legtdbb jeldlését kapott patikus meghatarozott témakban, anonim modon adja le publikacioit.
Ezek elbiraldsat kovetéen valasztjak meg az Ev Gyogyszerészét.
Az Ev Gyogyszerésze 2018. palyazat dijazottjai
Dr. Szilva Boglarka = Megyecimer Gyogyszertar = Heves
Gyogyszerészi gondozasi lehetéségek és/vagy tapasztalatok
a jelentds betegpopulaciot (diabetes, hypertonia, stb.) érintd
teriileteken
Dr. Csaba Miklés = Kiittel Gyogyszertar u Kdszeg
A vérszegénység gyogyszerészi gondozdsa
Matastik Palné dr. = Csillag Gyégyszertar = Tiszaroff
Véralvadasgatloval kezelt betegek gondozasanak jelentdsége €s
protokollja

Kilondijban részesiilt

Keller Tamasné dr. = Melissa Gyégyszertar = Szigetszentmiklos
Egészségnevelés, szlirés az ovodasoktol nyugdijasokig, egylittmii-
kodve egészségiigyi €s mas szakemberekkel

Dr. Dér Péter = Kigyo Gyégyszertar = Mogyorod
Gyogyszerészi tanacsadas és kompetenciak lakossagi megitélése

Kedvenc Patikam

A Kedvenc Patikam-palyazat orszagosan meghirdetett lakossagi
valasztas, mely soran a legtdbb szavazatot kapott gyogyszertar
elnyeri az orszag Kedvenc Patikdja cimet, amiért minden évben
oriasi vetélkedés folyik Magyarorszag teljes teriiletén. Az elmult
8 évben a Kedvenc Patikam palyazatnak koszonhetden szamtalan
olyan kival6 patikai gyakorlatra deriilt fény, mellyel a beteggon-
dozas magasabb szintre emelheto, s a patikai szolgaltatast igénybe
vevo kozonség érdekei még inkabb el6térbe keriilhetnek.

A palyazat sikerességét bizonyitja az évi 15-18 ezer lakossagi sza-
vazat, melyek nem ritka esetben személyes tizenetekkel, a javasolt
patikakat és azok vezetését méltatd véleményekkel érkeznek.

A Kedvenc Patikam 2018. palyazat dijazottjai:
Igazgyongy Gyégyszertar = Nagykallo
Fehér Kigyo Gyogyszertar = Oroshdza
Pet6 Gyogyszertar = Tatahdza
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Firdogyogyaszat -
KOZELEG A TELI SZEZO0

A gyodgyfiirdékben a gyégyviz, mint természetes gyogytényezo felhasz—h_-
nadldsdval zajlik a gyégydszati és rehabilitdciés tevékenység. Ezek fontos

nyujt a biztositottak szamdra a gydégyfiirdé kidrak szolgaltatéi arahoz, ez-

zel is kénnyitve a krénikus reumatoldgiai, ortopédiai, neurolégiai vagy
érbetegségben szenveddk hozzdférését a fiird6gyégyaszati ellatasokhoz.

hénapok, amelyeket a mozgas-

szervi betegségekben szenve-
dék nehezen viselnek. Kilondsen
indokolt ebben az idészakban felke-
resnilik a gyogyfiirdéket, s kozulik
is azokat, amelyek a TB altal tdmo-
gatott flrd6gydgyaszati kezelése-
ket, komplex kurakat kinalnak.

TAMOGATAS -
csak orvosi beutaldval

Tamogatott flirdégydgyaszati keze-
Iésekhez reumatolégus- vagy fizio-
terdpids szakorvos, mozgasszervi
rehabilitadciés szakorvos, ortopéd
szakorvos vagy traumatoldgus
szakorvos allithat ki beutalot — vényt
—amimellé a kezeléseket rogzité Ke-
zel6lapot is mellékelnek. Maganren-
delésen nem irhaté fel tamogatott
furdégydgyaszati beutald, csakis
allami egészségugyi intézményben,
viszont tébb, a TB-vel szerz6désben
allé gyogyfirdé is foglalkoztat olyan
szakorvost, aki erre akar a helyszi-
nen is jogosult. Erdemes tehat tajé-
kozodni  a lehetéségrél a flirdéva-
lasztas soran.

Lassan bekdszdntenek a hideg

FONTOS TUDNI

A gydgyaszati ellatasok igénybe-
vételéhez utazasi koltségtérités
jarazaltaldnos szabdlyok szerint.
Az utazdsi utalvanyt a gyogyad-

szati ellatast rendeld orvos allit-
ja ki, majd a szolgdltatds igény-
bevételét kovetden a fiirdé dltal
kijelolt személy igazolja, illetve
sziikség szerint kidllitja az utal-
vanyt.

Evente 2 kdra,
OSSZESEN 120 KEZELES

A tamogatott flirdégydgyasza-
ti  kezeléseket az  érvényes
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Tb kartyaval rendelkez6k évente
kétszer vehetik igénybe. E keze-
Iések kuraszerlen fejtik ki hatasu-
kat, ezért célszer(i, hogy 1-1 kura
2-3 hétig is eltartson. Az érvényes
szabalyok szerint egy kura 6ssze-
sen 4-féle kezelést tartalmazhat az
alabbiak kozul:

e gyogyvizes gydgymedence

(ideértve a hévizi toflirdét is)

gyogyvizes kadfurdé

iszappakolas

sulyftrdd

szénsavas furdé

orvosi gyégymasszazs

viz alatti vizsugarmasszazs

viz alatti csoportos gyogytorna

komplex flird6gydgyaszati

ellatas

e 18 éves kor alatti csoportos
gyogyuszas

e szén-dioxid gyégygazfirdé
(mofetta)

EGESZSEGPENZTARI KARTYARA
IS ELSZAMOLHATO

A kira soran a fiirddszolgadlta-
té altal felszamitott kdltségek
szamldjat - kivéve a hotelszol-

gdltatdsét — dltaldban az egész-
ségpénztarak is elfogadjak.

A szamla kidllitasanak médjarél
azonban célszert elére egyeztet-
ni az érintett egészségpénztarral.

A kura soran mindegyik keze-
léstipus 15 alkalommal vehetd
igénybe, vagyis a 2-3 hetes kura
soran az el6zetesen kivalasztott
4-féle kezelésbdl 6sszesen 60 al-
kalommal részesiilhet a pdaciens.
A 18 ¢év alattiak csoportos
gydégyuszasa hetente (iskolai szi-
netben pedig naponta) két alka-
lommal vehetd igénybe, oly mdédon,
hogy a kura Osszesen legfeljebb

52 kezelésbdl dllhat, és 26 hétig tart-
hat. A szén-dioxid gyégygazfliirdé
ellatas esetében naponta legfeljebb
1 kezelés végezhet6, azzal, hogy
egy kura 15 kezelésbdl all, és maxi-
mum 4 hétig tarthat.

Flrddonkent eltérd
KOLTSEGTERITES

Az egyes kezelések tarsadalom-
biztositasi tamogatésa ugyan orsza-
gosan egységes, am — mivel a flr-
d@szolgaltatas szabad armegalla-
pitdsi — a gyégyfirdék szabadon
hatarozhatjdk meg sajat téritési di-
jaikat. Erdemes ezért a gydgyfirdd
kivalasztasa el6tt 6sszehasonlitani
az altaluk kozolt arakat is.

NEM MINDENKINEK AJANLOTT!

A fiirdégyégydszati kezelések

alkalmazasa kifejezetten ellenja-

vallt az aldbbi esetekben:
heveny gyulladdsos, rdakos,
rosszindulatu daganatos
megbetegedések

keringési elégtelenség

sulyos vérnyomas elégtelen-
ség

glimékoros megbetegedés
sulyos kézponti idegrendszeri
megbetgedés

fertdzo borbetegség

MIT KELL TENNI
a kuara végen?
A kura befejezését kbveté harom hé-
ten belll a gydgyaszati ellatast ren-
delé orvoshoz ellenérzé vizsgalatra
kell menni, és a kezel6lapot at kell
adni neki. Aki az ellen6rzd vizsgala-
ton nem vesz részt, vagy a kezeléla-
pot nem adja le, Ujabb kurara nem
jogosult.

Hollauer Tibor

www.gyogyhir.hu



o GONDOLJON EGESZSEGERE!
HUNGAROSPA GYOGYULJON A

KRR HAJDUSZOBOSZLOI GYOGYFURDOBEN!

Sokan nem tudjak,
hogy a Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkezeld
altal tamogatott fiirdogyogyaszati kezeléseket
érvényes biztositasi kartyaval rendelkezdk
évente két alkalommal vehetik igenybe.
Egy karaban 4 féle gyogytényezd lehet,
a kura kezelésenként 15 darabot tartalmazhat.

Azért, hogy minél tobb beteg szamara
elérhetd legyen ez a lehetdség,

OKTOBER 1-TOL DECEMBER 31-IG

ismeét rendkiviil kedvezményes csomagaron nydjtjuk
a NEAK dltal tamogatott kezeléseket:
LEGKEDVEZOBB CSOMAGAJANLATUNK:
AKAR NAPI 4 KEZELES + FURDOBELEPO
MINDOSSZE 1500 Ft/nap (hétkoznapokon)!

Torzsvendégeinknek (a 3. karatdl) 10% kedvezményt
biztositunk a gyogyfiird6 kezelések csomagarabol!

Reumatoldgiai szakrendelésiinkdn beutalo
s varolista nélkiil fogadjuk a betegeket!

Tovabbi kedvezmények:

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarlasa esetén
vasarnap ajandékba adjuk a firddébelépdt

- Minden gy6gykurat igénybe vevo vendeégiinknek
kezelési napokon 1 pohdar gyogyteat,
vagy Pavai asvanyvizet adunk ajandékba

- KezelGlappal 20% kedvezmeénnyel vehetd igénybe
az Aqua-Palace Elmenyfurdo, valamint
kezelési napokon ingyenesen latogathato
az Arpad Uszoda

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

Szalliskozvetités, informacid:
Thermal Tourist; Telefon: +36 52/558-551,

E-mail: thermaltourist@hungarospa.hu
____,__—*

www.hungarospa.hu



ETREND-KIEGESZITOK, VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

Egészsegiink és
AZ ASVANY!| ANYAGOK

Testlink minddssze 4-5%-dt alkotjdk dsvanyi anyagok - mikézben pél-
ddul (nemtél és életkortol fliggden) a viz ardnya 50-70% kordl valto-
zik. A szervezetiinkben megtaldlhato dsvdnyi anyagokat szokds makro-,

illetve mikroelemekre csoportositani: el6bbiek tabb, utdbbiak kevesebb

mint 0,005%-adt teszik ki a testtémegnek. Fontossagukat e szamok nem

mutatjdk meg - hidnyuk ugyanis sulyosan veszélyezteti szellemi-testi

jolletiinket. Mit tehetiink a hidnybetegségek ellen?

mikroelemek  egészséglnk-
Aben, a helyes taplalkozasban

betdltott szerepével kapcso-
latban mar tobb mint két évtizede
szamit etalonnak az a dokumentum,
amelyet az Egészségligyi Vilagszer-
vezet (WHO, World Health Organi-
zation) felkérésére Aallitottak 0ssze a
téma vilagszerte legjobbnak szamité
szakért6i. A 360 oldalas 6sszedllitas
(Trace elements in human nutrition
and health; 1996, Genf) részletesen
targyalja az egyes nyomelemek élet-
tani hatasait, hianyuk tineteit, illetve
részletes ajanlasokat fogalmaz meg
azzal kapcsolatban, mib8l mennyire
van szllkséglink naponta egészsé-
glink megd&rzéséhez.

A leghatasosabb, legmegbizhatébb
készitmények fogyasztasa mellett
is ugyelniink kell arra, hogy ét-
rendiink egészséges, valtozatos és
kiegyensulyozott legyen, tovabba
hogy megérizziik optimalis testsd-

lyunkat, tobbek kozott a rendszeres
testmozgas segitségével. Ha vala-
milyen hianybetegség tiineteit vél-
jiik felfedezni magunkon, akkor ne
kisérletezziink 6ngydgyitassal, ha-
nem kérjik szakember segitségét!

28  gydgyhir magazin

Cink és réz

A cinkr6l szolva leszdgezik, hogy su-
lyos hianya 6 klinikai jellemzdi kézé
tartoznak a késleltetett ndvekedés, a
csontrendszer nem megfelel§ fejl6-
dése, a szexudlis érés idébeli elto-
I6dasa. Ezen kivil a cinkhiany tébb
bér- és hajbetegségért felelhet,
illetve olyan szertedgazé szimpto-
makeért, mint az étvagytalansag, az
immunrendszer nem megfeleld mu-
kodése vagy egyes viselkedési val-
tozasok kialakulasa. Bar a napi ajan-
lott adagot a nem, a kor, a testsuly,
az esetleges terhesség/szoptatas
stb. figyelembe vételével allapitjak
meg a szerz6k, némi egyszer(si-
téssel azt mondhatjuk, hogy 1-3 év
kozott 5, 4-10 év kozott 6-7, a 19 év
folottiek korében pedig atlagosan
9 mg-ra van szikséglnk naponta
ebbdl a nélkildzhetetlen elembdl.
Arézrél irt fejezet a hianybetegsége-
ket sorra véve a bér- és hajpigmentek
problémain kivll a visszértagulatok-
ra, az aneurizmara valé hajlam no-
vekedését, a vérszegénység egyes
eseteit, a csontozat torékenyebbé
valasat, deformalédasat sorolja fel.
Utébbi féleg a fejlédésben 1évé gyer-
mekeket, illetve mar a magzatokat is
érinti. Napi ajanlott mennyiségét a

cinkéhez hasonléan tébbféle szem-
pont alapjan hatarozzak meg; feln6t-
tek esetében ez napi 1,5-2 mg kordl
mozog. (A teljes angol anyag ango-
lul, pdf-formatumban letolthet6 in-
nen: who.int/nutrition/publications/
micronutrients/9241561734/en).

Ezt kell tudni

a magnéziumral

A WHO egy masik, a fentihez ha-
sonldéan iranyadd, a vitaminoknak
és asvanyi anyagoknak szentelt ki-
advanya az Elelmezésiigyi és Mez6-
gazdasagi Vilagszervezettel (Food
and Agriculture Organization; FAO)
kézds munka eredményeképpen
jelent meg. (Vitamin and mineral
requirements in human nutrition,
2004., 2. kiadds.) Ennek magnézi-
umrdl szolo részében azt olvashat-
juk, hogy bar a magnéziumhiany
viszonylag ritka allapot, am példaul
csecsemOknél, gyerekeknél jéval
gyakrabban fordul el6, mint felnét-
teknél. Kulondsen hajlamositanak
ra a fokozott vizvesztéssel (pl. has-
menéssel) jaré betegségek. Tine-
tei k6zo6tt megemlitik az émelygést,
izomgyengeséget, levertséget, a
hianyallapot tartés fenndllasa ese-
tén pedig a fogyast is. Napi ajanlott
adagjat mintegy 300 mg-ra teszik.
(A telies anyag angolul elérhe-
t6 itt: apps.who.int/iris/bitstream/
handle/10665/42716/9241546123.
pdf?sequence=)

Specialis készitmények
A kulénb6z6 asvanyi anyagok fon-
tossagat mar a gyogyszeripar is ré-
gen felismerte: a gyartok sok innova-
cioval igyekeznek olyan termékeket
kifejleszteni, melyek a leginkabb
illeszkednek bizonyos koru, nemd,
egészségi allapotu, élethelyzetl stb.,
egészségtudatos fogyasztok igénye-
ihez. igy példaul a normal latas meg-
6rzéséhez, a terhesség idejére vagy
a stressz leklizdésére ugyanugy
ajanlanak specidlis készitményeket,
mint mondjuk az iskolai feladatok
ellatasat, a magas mozgasigény
kévetkeztében jelentkezé faradtsag
leklizdését segité termékeket, kife-
jezetten a gyerekek szervezetének
igényeihez igazitva. A nyomelemek
mellett nem egy taplalékkiegészitd
tartalmaz egyéb hatdanyagokat,
példaul kilénbdzé vitaminokat, vagy
éppen a sziv, az agy megfelelé mu-
kodését segitd zsirsavakat.

Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu



LATJA? NEM LATJA? NA LATJA!
A sziirkehalyog a korral jar

A sziirkehdlyog név némileg megtévesztd, mert azt sugall-
ja, hogy valamiféle ,,hartya né” a szemre. Holott nem errél
van szo: a szervezet dregedése sordn a szemlencse homa-
lyossa vadlik, ami a ldtdsélesség csékkenésével jar. Az ilyen
tipusu ,kddés, felhés” szemlencse a ,katarakta”, azaz a
sziirkehdlyog. Lassan, fdjdalom nélkiil jelentkezik, jellem-
zben 50 éves kor felett, s akdr tébb évig is eltarthat, mig
zavaréva vdlik. Am a folyamat akdr vaksdggal is végzédhet.

szlirkehdlyog fejl6édése — f6leg ha csak az egyik
Aszemet érinti — sokdig akar észrevétlen is marad-

hat, mignem gyakran a j6 szem véletlen eltakarasa-
val ébred ra a beteg a jelentds latasromlasra. A folyamat
lassitasat meg lehet kisérelni B-vitaminokat tartalmazé
étrendkiegészitékkel, de ,,gydgyitasa” semmiféle gyogy-
szeres kezeléssel, szemtornaval nem lehetséges. Meg-
szlintetésére egyetlen mod létezik: az elhomalyosodott
szemlencse m(téti Uton valé eltavolitasa és poétlasa a
helyére beliltetett mianyag szemlencsével.

Finanszirozzak is, meg nem is

Arra vonatkozéan, hogy hanyan is élnek ma egyutt a
szlrkehalyoggal Magyarorszagon, kilonb6zé becs-
Iések vannak, ezek szerint akar a lakossag 20%-at is
elérheti a szamuk. Szemészeti adatok szerint éven-
te nagyjabdl 12 ezren is elveszithetik a latasukat (!)
a szlrkehalyog miatt, de az is igaz, hogy az elmdlt

SZEMESZET
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A B_-VITAMIN SZEREPE
Egy ausztral kutatas szerint van dsszefiiggés a vér alacsony
B,,-vitamin- és folsavtartalma, valamint a sziirkehalyog ki-
alakulasa kozott, de ez alapjan nem jelenthetd ki egyér-

telmden, hogy ha visszapdtoljuk a B,-vitamint, nem alakul

ki szirkehalyog. Persze nem art komolyan venni e vitamin
fogyasztasdt, marcsak az idegrendszer mikddésében betdl-
tott fontos szerepe miatt sem: a taplalékok kozil elsésorban
a hiasokban, halban, tejtermékekben taldlhaté meg, legna-
gyobb mértékben a kagylékban, puhatestekben és a majban.

20-25 évben dinamikusan né az operaciét valasztok
szama. 2016-ban kozel 90 ezer mlitétet finanszirozott
a Tarsadalombiztositds, de csak az egyfokuszu lencse
belltetése téritésmentes. A multifokdlis lencsékért a
betegeknek kilon fizetnitk kell.

Hollauer Tibor

hirdetés

Korszer( technikaval
Fajdalommentesen

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapbaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul
Varolista nélkul

Premium mulencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
mUtét utan olvasészemuiivegre sem lesz sziiksége!

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

Tova
(1) 450 3333

0 Ft erteku

enyes vizsgalati kupon

saval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
zUrkehalyog mutétet megeldzd
assagi szemvizsgalatot.

formacio és bejelentkezés:
@focusmed.hu www.focusmed.hu)
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KOBRALGIN® krém-*
A mozgds fajdalmara

e Megerdltetés, hiizddas okozta
izomfajdalmak csokkentésére.

¢ Reumatikus bantalmak okozta
fajdalmak enyhitésére.

BRALGIN' 3¢
KREM | ||

s SRR I

*Gydgyszernek nem mindsiils gydgyhatasa készitmény.

KOBRALGIN® tabletta

e Nehéz fizikai munkat
végzoknek, iddsebb
korosztalynak
javasolt.

¢ Glitkozamin-szulfatot,
kondroitin szulfatot,
metil-szulfonil-metant
és kurkuma kivonatot
tartalmazo étrend-
kiegészitd tabletta.

KOVITOX® krém-*

Findien G

Az izmok bemelegitésére

® Sportoloknak az izmok bemelegitésére,
izomgorcsok oldasara.

® Mozgasszervi panaszok esetén
az iziileti fajdalmak enyhitésére.

TERLES, b

KREM

W
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Egészsagpénztari kartyara

100%-ban elszamolhato!

*Gydgyszernek nem mindsiils gydgyhatasa készitmény.

Kaphatoak a patikakban, bioboltokban és

az invitro.hu WEBSHOPBAN!

IN VITRO Kutatd-Fejleszt8 Kft., 2120 Dunakeszi, RepUil&tari Gt 1.

Webshop: www.invitro.hu, E-mail: info@invitro.hu,

Infotelefon: 06-20/45-45-142, hétftsl péntekig: 8—14 Graig

A kockazatokrdl és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot vagy

kérdezze meg kezeldorvosat,
gyogyszerészét!

JOaLA e

Egészsagpénztari kartyara
100%-ban elszamolhata!
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A fajé iziletek kezelése

Testiink annyira bonyolult és komplex rendszer, hogy néha igazan
nehéz kiismerni és megérteni lizeneteit. A fajdalom jel, hogy valami
nincs rendben, a fdjdalom helye viszont sokszor megtéveszté lehet.
Példdaul a csuklonkban jelentkezd kellemetlen, éles érzés akdr vall-

problémakra is utalhat.

anapsag nagyon sok ember-
M nek okoz kellemetlenséget

napi szinten valamilyen izuleti
probléma. A nyak, a derék, a vall, a
térd vagy az ujjak izlleteinek fajdal-
maval a 40 év feletti korosztaly nagy
része szembesul. A porckopas szin-
te népbetegségnek szamit, okairdl,
megelézésének és kezelésének le-
hetéségeirdl dr. Taller Gabriellat kér-
deztlk korabban.
Az izlleti betegségeknek tébb mint
100 tipusa ismert, amelyeket két
csoportba sorolunk. Az egyikbe
az akut és kronikus gyulladasok
(arthritisek), a masikba az izlle-
ti kopésok (artrézisok) tartoznak.
Az artrézis barmelyik iziletben ki-
alakulhat; hatterében a mozgassze-
gény életmad, a tulsuly vagy valami-
lyen sérilés all. A csontok felszinét
védé és a lengéscsillapitdé szerepét
betolté porc kopasa miatt a csont
a masik csonthoz doérzsolédik, és

Csipdiziileti problémadk esetén ki-
fejezetten jot tesz a melldszds a
széles ivli labtempdé miatt, ami
megelézheti a késébb kialaku-
l6 iziileti zsugoroddsokat. Idedlis
megoldas lehet egy szobabicikli
(vagy akar utcai bicikli), ha sikerdil
deréktamaszos (lésben tekerniink,
ami enyhén hdatradontatt helyzet-
ben van. A lényeg, hogy semmi-
képpen se gdérnyedjink elére a
kormanyhoz, igy a derekat sem
terheljiik. Térdiziileti kopas esetén
a lejtén felfelé és az ellendlldssal
szembeni tekeréssel és a futds-
sal is csinjan kell banni! Legytiink
6vatosak, amikor kemény talajon
gyalogolunk, mert ez hosszi ta-
von nem tesz jot a térdiziileteknek.
Viseljiink kényelmes, parndzott ci-
pét! Az iitkézéssel, razkodassal és
hirtelen iranyvaltoztatdssal jaro,
intenziv mozgdsformak (példaul
labdajatékok), valamint az ugralés
edzések csakis egészséges iziileti
embereknek ajanlottak.

az izUlet fajdalmasan merevvé, duz-
zadtta valik. Artrézis altalaban 60
év felett jellemz6, és a nék kdrében
gyakoribb. Az arthritis oka lehet az
izlletek baktérium-, virusfert6zés
vagy anyagcserezavar miatt kiala-
kult gyulladasa. A kdszvényt a vér
magas hugysavszintje idézi el6.
Szintén gyakori a reumas izileti
gyulladas.

Derék dolog
Tiz derékfajos emberbdl hét inkabb
egyltt él a panaszokkal, ahelyett,
hogy orvoshoz vagy gyogytornasz-
hoz menne - derllt ki az Orszagos
Gerincvéd6é Egyestlilet nemrégiben
végzett felmérésébdl. Sokan in-
kabb kipihennék a hatfajast, pedig
ilyenkor egészségesebb atmozgat-
ni az izmokat — mondta az egyik
kereskedelmi  radiénak  Almasy
Csillagerincterapeuta, gyégytornasz.
A felméréssel azt igyekeztek vizs-
galni, hogy a derékfdjas mennyire
befolyasolja az emberek mindennapi
életét, illetve mit tesznek a megel6-
zés, a kezelés érdekében — mondta
el a szakértd. Almasy Csilla szerint
a tobbség inkabb a passziv megol-
das hive, és f6ként masszazsra jar,
illetve kenéccsel, gydgyszerrel kezeli
a fajdalmat. A valaszadoék kis szaza-
Iéka kéri szakember segitségét, jel-
lemz8en inkabb otthon maradnak és
pihennek, elkdnyvelik, hogy a pana-
szok a korral jarnak, vagy az Glémun-
ka kovetkezményei. Bar korabban a
pihenést javasoltdk az egészség-
Ugyben, ez valéjadban nemhogy nem
javit, de egyenesen ronthat a beteg
allapotan. Mozgdasszervi problé-
mak ugyanis a donté esetekben az
izlletek kordli l1agy részekben kiala-
kulé diszfunkcio, keringési gondok
miatt jonnek létre, ha pedig lefek-
szlink, akkor ezek csak er6sddnek.
Megoldas lehet, ha aktiv életmddot
éliink, arra azonban figyeljiink, hogy
kezdetben ne terheljik tul a szerve-
zetlinket - tanacsolta a szakember,
hozzatéve, hogy érdemes megtanul-
ni a specialis gyakorlatokat.
Dézsa-Kadar Déra

www.gyogyhir.hu
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VESE ES HUGYUT!I BETEGSEGEK

Egyitt lehet élni az inkontinenciaval

Ahhoz képest, hogy milyen keveset beszéliink rdla, sokakat érint vize-
lettartasi probléma. A szemérmes hallgatds a vele jaré szégyenérzettel
fligg dssze, pedig tiinetei sokszor kénnyen mérsékelhetéek vagy kont-

roll alatt tarthatok.

V4

tmeneti inkontinenciat okoz-
Ahatnak egyes ételek, italok,

gyogyszerek, a székrekedés és
a tulsuly is. Tartds inkontinenciaval
jarhat egyutt néknél a terhesség és
a szlilés, férfiaknal a prosztataprob-
Iémak. Idésebbeknél a hugyhdlyag
izmainak eléregedése, n6knél a me-
nopauza. A neuroldgiai problémak
(SM, Parkinson-kér) zavart okozhat-
nak a hugyhdlyag mikddését ellatd
idegpalyakban. Az arthritis, ami mi-
att — barmilyen banalis is — eléfordul-

hat, hogy valaki a nehezen mozgé,
fajos ujjaival nem tudja idében ki-
gombolni a nadragjat.

A leggyakoribb és legenyhébb a
stresszinkontinencia, amikor kis
mennyiségl vizelet tavozik tlsz-
szentéskor, kohdgéskor, fizikai
erékifejtéskor. Sulyosabb eset a
gyakori vagy allandd vizeletcsopo-
gés, illetve a hirtelen érkezd vizelési
inger, ami olyan gyors és er6teljes,
hogy nem sikerll elérni a vécére.
Az inkontinencia maga azonban nem

Dr. Fekete Ferenc
uroldgus beszél a betegségrol:
Tiisszentéskor elcsoppend vizelet -
ez mar inkontinencia!

betegség, hanem tiinet, aminek akar
sulyos egészséglgyi problémak is
allhatnak a hatterében, ezért fontos,
hogy ha észleljik, mindenképpen je-
lezzik orvosunknak!

A betét sokat segithet
Az inkontinencia a kivalté ok keze-
Iésével meg is sziintethetd, de ez
idébe telhet, és addig is kell vala-
milyen megoldas, hogy az érintett a
koértilményekhez képest tovabbra is
teljes életet élhessen. Erre szolgal-
nak az inkontinenciabetétek, persze
nem mindegy, hogy melyiket mire
haszndljuk. Csepegésre elegendd
a vékonyabb, diszkrétebb valtozat
vagy a nedvszivé alsénemd. Cél-
szer( patikdkban beszerezni, mert
a patikus praktikus tanacsokkal
lathat el minket a fajtairdl, haszna-
latarél. Az inkontinenciabetéteknek
nagyobb a nedvszivoképességuk,
megkotik a kellemetlen a szagokat,
és bar a bdrirritaciot is segithetik
megelézni, javasolt bérapolé krém
hasznalata is. Egyes betétek tamo-
gatott formaban is hozzaférhetdk.
Kérjen tajékoztatast haziorvosatol,
és hasznalja, amig sikertl megha-
tarozni és kezelni a kivaltd okot!
Ballai Vince
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Premium

és férfiak kiilonb6z6 anatémiaja
ek és fehérnemiik enyhe és k6zép
onsagos vedelmet nyujtanak,
a és legateresztd anyaguk kellemes
veraval kezelt, b6rbarat fellletik fe
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



0 MODSZER a szorongas lekiizdésére

A pdnikroham egyre tibb és tobb ember mindennap-
Jjait keseriti meg, am szerencsére mar szamos haté-
kony megoldds letezik a szorongads és az ezzel jard
kellemetlen rohamok lekizdésere.

1.

&

Tudatos légzés

Koztudott, hogy a stressz oldasara bevetheté az
egyik legegyszerlibb és legésibb megoldas; a mély
és tudatos légzés. A légzés problémafokuszu iranyi-
tasaval, a kiilonb6zé Iégzéstechnikak alkalmazasaval
a hirtelen rank toré rohamokat is enyhithetjik, sét
a gyakorlottabbak akar meg is allithatjak igy a tes-
tikben lassan szétaradd panikot. A kapkodod légzés
lecsillapitadsanak és ezzel az agy nyugalmi allapotba
valé visszahelyezésének triikkje pofonegyszerd: a ki-
légzés kétszer olyan hosszu legyen, mint a belégzés.

A MERJ modszer

Barry McDonagh kdnyve a tengerentilon mar best-
seller lett, ami nem is meglepd, hisz egy egyszer( és
hatékony médszer leirasa, amivel maga az iré is meg
tudott szabadulni a ra t6ré panikrohamoktdél. A Publio
kiadé gondozasaban megjelent kotet segitségével
mar rengetegen Orokre blcsut mondtak a heves sziv-
dobogas, légszomj, izzadds, remegés, gorcsok, szé-
dulés, borzongas és héhullamok kellemetlenségeinek.

Meditacio

A meditacié nemcsak rohané életmod esetén vet-
het6 be, de a cikdzd gondolatok lenyugtatasa és
a stressz leklzdése mellett a harmonikusabb min-
dennapok kialakitasaban is segitséglinkre lehet. Ha
pedig testileg és lelkileg is odafigyelink magunkra,
akkor kisebb az esély egy-egy panikroham felbuk-
kanasara. Ha nem tudjuk, miként kezdjlink neki a
meditacionak, keresslink ezzel a témaval foglalkozo
videdkat, applikacidkat, hisz kezdéként a vezetett
meditacio lehet a leghasznosabb és leghatékonyabb
maodja annak, hogy elsajatitsuk ezt a technikat.
Stresszcsokkentd életmadvaltas

Az egészséglinkre és kdzérzetlinkre negativ hatas-
sal biro, zavaré tényez6k kiiktatasa is sokat segithet
a szorongas leklzdésében. A kell6 pihenésnek hala
az idegrendszer is sokkal kiegyensulyozottabb lesz,
mig a koffein, az alkohol és a nikotin elhagyasa segit-
het a szervezetnek ellazulni, megszabadulni a folyto-
nos izgalmi allapottél. Kavé helyett példaul valtsunk
nyugtato, harmonizalé gyégytedkra. Emellett tgyel-
jink a vitaminokban és nyomelemekben gazdag,
valtozatos taplalkozasra is.

Nyugodt kérnyezet

Erdemes lehet kérnyezetiinkbdl is kiiktatni a zava-
ré tényezéket. Sokan a kellemes szinek erejére es-
klsznek, mig masok az illatok hatalmaban hisznek.
Az aroma- és fényterdpia mellett érdemes minél

www.gyogyhir.hu

tobb természetes anyaggal, él6 ndvényekkel kdrbe-
vennuink magunkat, de ha el kell hagynunk a bizton-
sagos menedéket, akkor sem kell kétségbe esnlink.
A tdmegkodzlekedés kdzben rank t6ré szorongast is
enyhithetjlik, ha példaul megnyugtato, pozitiv érzé-
seket és emlékeket felidézd zenét hallgatunk.

6. Akupresszura és reflexologia

Sokan hisznek az akupunktira erejében, de ha fé-
lUnk a tlszurastdl, akkor is van megoldas. Az aku-
pressziras nyomopontok masszirozasa vagy a ref-
lexologia elsajatitasa is segithet, hogy a megfelel
pontok stimulalasaval csokkentslik a szervezetet ért
stressz-szituaciok hatasat.

7. Mozgas, mint stresszoldd

A heti rendszerességgel végzett, intenziv testmoz-
gas — akar egy kiadds séta vagy egy rovid kocogas —
is igen elényds lehet. A mozgas soran felszabaduld
endorfin optimistabb és felszabadultabb hangulat-
ba hozhat minket. A szorongassal kiizd6k esetében
nem elhanyagolhato tényezé az sem, hogy a mozgas
csOkkenti a kardiovaszkularis rizikéfaktort is, ami pa-
nikbetegeknél magasabb az atlagnal.

hirdetés
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2 Stresszes? pai
2 Ingerult? i
2 Kimeriilt? ==""

BRANDENBURG

ANGIO

TESTNEK, LELEKNEK JO!

Rézsagybkér (Rhodiola roseal -
Horzdjanul a saiv-érme

Tengeri  fenydkéreg  (Pycno-
genol] - Horzdjarul a keringési

B az

idegrendszer megfelsld milkads rendszer megieleld  mdkodé-
sehez, Erzelmi fesritség, mentdls séher, Antioxidans hatdsd, Az
s fizkdls firadishg esetén horzd-  anticodddnsok  hozzdjdrulnak  a
arul az érzelmi stabilitds és fizi-  sejtek oadativ stressz elleni ve-

kai endnlét fonntartizahos delmsher.

Gydgyndvényes étrend-kiegészitd.
Bevezeto aron, oriasi kedvezménnyel!

Keresse a gydgyszertarakban, gydgyndvénybaoltokban!
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Kaphaté patikakban, bioboltokban.
Webshop: www.kremmester.hu
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hirdetés

A MOZGAS SZABADSAGA

Sajgé iziiletek, fdjé végtagok,
mozgaskorldtozottsag: sok eset-
ben kideriil, nem egyszerd moz-
gadsszervi betegség dll a pana-
szok hatterében.

inél er6sebb az immunrend-
M szerilink, annal konnyebben

elkertljik a betegségeket, az
egészségligyi problémakat. Télen
sokkal nagyobb eréfeszitésbe kerl,
hogy szervezetiink ne élje fel az 6sz-
szes tartalékat és védekezzen a fer-
t6zések, gyulladasok ellen. Olykor a
legbanalisabbnak tiiné mozgasszer-
vi panasz mogott is allhat az immun-
rendszer gyengesége miatt kialakult
tarsbetegség. Egy fertézéses goéc -
példaul a manduldban, a fogakban,
arcliregben, epehdlyagban, hugy-
ivari szervekben — sokaig akar tiinet-
mentes is lehet. Az immunrendszer
megprébalja ugyan felvenni a harcot
a mikroorganizmusokkal, de ha nem
elég erés, ezek a goécok betegsé-
gekhez vezethetnek, izlileti gyulla-
dashoz, pikkelysémoérhoz, kronikus
vastagbélgyulladashoz.

Tet6tol-talpig

Az izllet két vagy tobb csont &sz-
szekottetése, ami lehetévé teszi a
mozgasukat. Az izllet — egyszer(-
sitve a szerkezetét — porcbdl, izlleti
nedvet tartalmazd tokbdl és sza-
lagbol all. A nedv tulajdonképpen
,kenbéanyagként”’szolgdl a moz-
gashoz. Bar az izlletek felépitése
majdnem egyforma, és feladatuk
is hasonlé — hogy segitsék a test
mozgasat —, tipusuk kilénbozik. Ha
kicsit jobban megértjik ezt a fan-
tasztikus rendszert, ami az ember
hely- és helyzetvaltoztatasaban kodz-
rem(kodik, talan okosabban és fe-
lel6sségteljesebben tudunk vigyazni
magunkra.

Sokan nem tudjdk, de az ember tes-
tének vazat sziiletéskor 350 csont

alkotja, majd ahogy néveksziink,
egyre tobb csontunk forr dssze. Fel-
nétt korunkra 206 marad.

Valtozatos betegség

A mozgasszervi megbetegedé-
seket korunk népbetegségeként
tartjdk szamon, ami hazankban is
nagyon sok embert érint: kit kdz-
vetve, a csaladjaban eléforduld

problémak révén, kit kozvetlendl.

A reumatoldgiai betegségeket -
nem pontos orvosi meghatarozas
szerint — a gyulladasos eredet( izl-
leti, a porc elhaszndlédasaval jaro
kopasos és a csontritkulds beteg-
ségeinek harom nagy csoportjaba
oszthatjuk. Sokszor taldlkozunk az-
zal, hogy a betegnek tobb betegsé-
ge is elé6fordulhat egyszerre (példaul
csontritkulas és izlleti kopds). Ami
a gyulladasos betegségeket illeti,
ott még tovabb bonthatjuk a sort
az egy-, a toébb-, illetve a sokizile-
ti gyulladasos betegségtipusokra,
melyeknek természetesen mas és
mas a kezelési maédjuk.

Fiiben-faban
Egy sor gyégynovény létezik, ami
megfeleléen alkalmazva hatékony
lehet a fajdalom csillapitasara. Bel-
s6é felhasznaldsuk mellett (tea, f6-
zet, forrazat), kiilséleg alkalmazva is
(borogatas, gydégykendcs, tinktura
stb.) fontos szerepet jatszhatnak a
gyogyulasban — magyarazta lapunk-
nak korabban Lopes-Szabé Zsuzsa
természetgyodgyasz. Vannak olyan
gyogyszertari készitmények, melyek
vérbdséget okozé Osszetevdi (men-
tol, kdmfor és kapszaicin) segitsé-
gével enyhitik a reumas tlineteket,
s6t csOkkentik az izomldz okozta
kellemetlen panaszokat, valamint
a mozgasszervi problémak esetén
jelentkezé fajdalmat. A tézegiszap-
ban sok asvanyi anyag van, igy a
felnasznalasaval készult krémek ki-
valéan tisztitanak, csokkenthetik a
gyulladast, lazitjdk a merev izmokat.
Dézsa-Kadar Déra
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Tenyérnyi gyermekek

Magyarorszagon minden tizedik baba megsziiletik a terhesség 37.
hete eldtt, azaz korasziilttként jon a vilagra. Tobbségiik hete-
ket-hénapokat télt a korasziilétt-intenziv osztalyokon, mig végre
édesanyjdval egyiitt hazatérhet. November 17. a Korasziiléttek Vi-

lagnapja.

koraszUlbttség természetesen
Anemcsak az aprobb sulyt és

méreteket jelenti, hanem azt is,
hogy a gyermeknek szamtalan - a
méhen bellli — érési és ndvekedési
folyamatot kell bepotolnia, mar a kin-
ti vildgban. Minél korabban érkezik
tehat a pici a vilagra, annal nagyobb
lemaradassal kezdheti meg az éle-
tét, ezért rendkivil fontos, hogy mar
szlletésétdl fogva célzott és szoros
tdmogatast és fejlesztést kapjon a
szlleitdl és a megfeleld szakem-
berektél -magyarazta dr. Kocsis
Istvan, a Semmelweis Egyetem II.
szamu Szllészeti és Négyogyasza-
ti Klinikajan, amikor korabban egy
rendezvényen meglatogathattuk az
intézmény koraszUlott - intenziv osz-
talyat (hivatalos nevén a Perinatalis
Intenziv Centrumot).
A PIC osztaly vezet6je ApréTalpfalva
LJlakoirdl”’mesélt, a  kisbabakrol,
akik a biztonsagot adé anyaméh-
b6l egyenesen a csovek, gépek és
mlszerek kdzé kerilnek. Itt taldlkoz-
tam Emese édesanyjaval, aki arrdl
mesélt, hogy életmenté mditétre volt
szlksége a varanddssaga 25. he-
tében. A szokasos vérvételre varva
lett rosszul, és egyetlen perc alatt
gyorsultak fel az események: ,Ami-
kor kidertilt a HELP szindréma, egy-
értelmdvé valt a slirg6sségi csaszar,
igy a kislanyunk joval a kiirt idépont
el6tt érkezett 650 grammal, 31 cen-
tisen. Naponta jartunk hozza ide a
févarosba Gyoéngydsrél. EImondha-
tatlan a pillanat, amikor el6sz6r kéz-
be vehettlk, a sziiletése utan csak-
nem két hénappal.” Ma mar csak
egy icipici szemiiveg emlékeztet a
kislany elsé néhany hénapjanak ne-
hézségeire, és bar er6sddnie, gya-
rapodnia kell, mindenben utolérheti
kortarsait.

Magyarorszagon az Ujszii-
léttek 9-10 szazaléka kora-

sziilott, mig Eurépaban ez az
arany 6 szazalék koriili.

www.gyogyhir.hu

500 gramm élet

»,Ezen az osztalyon csak ugy lehet
dolgozni, ha hisziink a csodakban”
- mondja Paszti Eva fénévér. Kori-
I6ttlink aprécska babak fekszenek
békésen az inkubatorokban, életje-
leiket halk pittyegés, néha sipolas
jelzi. Ezen az osztalyon nincs meg-
allas, sz6é szerint 6t percre sem,
pedig a névérek tizenkét 6ras ma-
szakokban dolgoznak. Kedvesen
magyaraznak, segitenek, igyekez-
nek minden kérdésre valaszolni, el-
oszlatni a kétségeket, csokkenteni
a félelmeket, az esetleges 6nvadat,
ami jelentkezhet az édesanyaknal.

LA vilagnap alkalmabdl azt a hitet
szeretnénk erdsiteni, hogy a kora-
szUlottekbdl is nagy valdszinliség-
gel egészséges felnbttek lesznek” —
mondja dr. Kocsis Istvan osztalyve-
zetd orvos, akitél azt is megtudtuk:
a koraszilések hatterében altalaban
nem lehet egy konkrét okot megne-
vezni. A nagyon fiatal vagy a 35 éves-
nél idésebb anyukaknal nagyobb a
kockazata, ahogy az ikrekkel varan-
dés nék esetén is. Minél érettebb
egy baba, azaz minél kdzelebb van
a varhato sziletési id6hoz, annal na-
gyobb az egészséges tulélési esély —
mondja a fénévér, hozzatéve, hogy a
legkisebb koraszilétt 400 grammal
szlletett naluk. A kisfii hamarosan
9 éves lesz, és teljesen egészséges.
A Semmelweis Egyetem Il. szamu
Szilészeti és N6gyogyaszati Klinika-
ja egyébként az orszag egyik legna-
gyobb szliletésszamu intézménye,
évente atlagosan 3600 UjszUlott jon

GYERMEKVALLALAS

itt a vilagra, akiknek csaknem 10%-a
koraszilott, 2-3 szazalékuk pedig in-
tenziv ellatast igényel - tajékoztatott
a szakember.
Az intézmény elsék kozétt ho-
zott létre Magyarorszagon Baba-
Mama szobakat, ahol a kissulyu,
1300-1400 grammos, légzéstamo-
gatast mar nem igénylé koraszi-
I6tt mellett maradhat az édesanyja
a nap 24 ¢4rajaban. ,Az anya teste
tokéletesen szabalyozza a baba hé-
mérsékletét. Osszehasonlitd vizs-
galatok bizonyitjak, hogy akiknél
a kenguru moddszert alkalmazzak,
azok gyorsabban névekszenek, ke-
vésbé kapnak koérhazi fertézéseket,
és Osszességében kevesebb idét
téltenek az osztalyon. Fontos tudni,
hogy minden csepp anyatej kincset
ér.” — magyarazta a fénévér.
Kocsis Istvantél pedig megtudtuk,
hogy az elmult években oériasi fejlédé-
sen ment keresztll a koraszul6tt-el-
latas Magyarorszagon, és sok szem-
léletbeli valtozas is tortént. Példaul
manapsag mar prébaljak minimalizal-
ni az olyan komoly intenzives ellataso-
kat, mint amilyen a lélegeztetés vagy
a katéterezés, mert ezek akar szo-
védmeényekhez is vezethetnek. Emel-
lett orszagszerte megujultak a kora-
szUlott osztalyok, és sokkal inkabb
csaladkdzpontu lett az ellatas, egyre
inkabb bevonjak a sziiléket is a cse-
csemdk ellatasaba a kérhazakban.
Ddzsa-Kadar Déra
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DAGANATOS BETEGSEGEK

A GYOGYULAS EGYIK KULCSA

A betegedukdcié nem egyalkalmas beszélgetés, hanem fo-
lyamatos kommunikacié, mondja Kéri Ibolya, aki faradha-

~ rT' tatlanul dolgozik a ma mdr nemzetkézi szinten is elismert
C e ‘a r civil szervezet, a Magyar Onkohematolégiai Betegekért Ala-
Specidlis gyogyaszati célra szant élelmiszer pitvany (MOHA) fejlesz.tésén. A MOHA tébb nemzetkézi er-
daganatos betegek részére nydszervezetnek is tagja.
_ENATOL
i)

Uj Avemar termék
mostantol

M H »A Magyar Onkohematoldgiai Betegekért Alapitvanyt,
D-VItam I n nal ! a MOHA-t 2014-ben hoztuk létre érintettekkel és szak-
emberekkel, de szocidlis munkasként mar korabban is
szerveztem tamogatd csoportot limfémas betegeknek
mas keretek kdzott. A MOHA célja a felndtt vérképzé-
szervi betegek és hozzatartozéik érzelmi tamogatasa,
érdekeik érvényesitése és a betegedukacio segitése.”
Rendkivil fontosnak tartjak tovabba a tudomanyos gon-
dolkodas népszersitését, a bizonyitékokon alapulé or-
voslas iranti bizalom erdsitését és kildetésiknek tartjak
az altalanos egészségértés-szint emelését is. Csak a
tajékozott beteg tud kezel6orvosanak egyenrangu part-
nere lenni, és ha nem érti, hogy mi és miért térténik vele,
akkor hogyan varhaté el az t6le, hogy betartsa példaul
a gyogyszerszedésre vonatkozo utasitasokat, vallalja a
sokszor embert probalo kezeléseket? Persze kénnyebb
rahagyni az orvosra a dontést, hiszen ¢ ,ugyis jobban
tudja”, de igy a beteg csak elszenveddje a ra fellilrél ki-
szabott kezelésnek, nem pedig annak egyenrangu, érté,
aktiv részese.
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A limféma sokféle lehet, és hétkdznapi tiinetei mi-
att nehezen felismerhetd. Erre a betegségre is igaz
viszont, hogy a beteg gydgyulasi esélyei sokkal

A termek a daganatos betegseg és annak jobbak, ha koran Fedezik fel a problémat, habar
klinikai kezelesei soran fellépd D-vitamin szlirésrdl a szé klasszikus értelmében nem beszél-
hianyos allapothoz igazitott Gsszetétellel hetiink - magyarazta lapunknak dr. Bodér Csaba,
készilt. az |.sz. Patoldgiai és Kisérleti Rakkutaté Intézet ku-
a tatéja. A limfémak a legsikeresebben gyogyithaté
A D-vitamin bizonyitottan hozzajarul rosszindulatd betegségek kozé tartoznak.
az immunrendszer normal miikodésének
fenntartasahoz. A MOHA alapitasakor régton csatlakozott a terapias te-

rilet relevans nemzetkdzi erny8szervezeteihez, mert ez
remek lehetéség arra, hogy a vildagban mar kiprobailt, jo
gyakorlatokat megtanuljak és ezt a tudast itthon kama-
toztassak. Arra is jok ezek a tagsagok, hogy kénnyeb-
ben pozicionaljak magukat, hiszen latni lehet, hogy mas-
hol is kiizdenek nehézségekkel. A magyar hematologiai
betegek a diagnosztikahoz, gyogyszerekhez valé hoz-

www.avemar.hu
www.avemarshop.hu

hirdetés

aik@avemar.hu .
06 1 202 0290 = 06 1 301 0142 lenpharma zaférés tekintetében nincsenek hatranyban az eurdpai

betegekhez képest.

Dézsa-Kadar Dora
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Felismerni és

MEGELOZNI
a vashianyt

Egy felndtt férfi szervezete mint-
egy 3, a néké kb. 23 gramm
vasat tartalmaz - ugyanakkor
a testtémeghez viszonyitva el-
enyész6 mennyisege ellenére a
vas szo szerint létfontossagu az
embernek.

fehér fém a hemoglobin 0ssze-

tev6jeként alapveté szerepet
jatszik abban, hogy az oxigén a tu-
déktdl a test tobbi részébe keriljon.
A vashiany jellegzetes tlinetekkel jar.
Hogyan ismerhetjik fel, és mit tehe-
tink megjelenésiik ellen?
Ha szervezetink nem jut a taplalék-
kal elegend6é vashoz, akkor vashi-
any is kialakulhat, mivel szerveze-
tink a vasat el6allitani nem képes.
Ez az allapot azzal jar egyutt, hogy
alacsonyabb lesz a vordsvértes-
tek szdma, mégpedig azért, mert —
ahogy mar sz6 volt réla - vas szlik-
séges a vorosvérsejtekben 1évé, a

Ez az elemi allapotaban sziirkés-

MEN[\IYI VASRA
VAN SZUKSEGUNK NAPONTA?
A népszerl egészségiigyi portal, a
Medical News Today szakértdi sze-
rint az életkor, nem és életallapot
figyelembevételével az alabb ko-
vetkez6 mennyiségli vas bevitele
ajanlhaté naponta (@ szdmok milli-
grammban értenddk).
CSECSEMOK:
6 honapos korig: 0,27
7-11 hénapos kor kozott: 11
GYERMEKEK:
1-3 év: 7
4-8 év: 10
Férfiak:
9-13 év: 8
14-18 év: 11
19+: 8
NOK:
9-13 év: 8
14-18 év: 15
19-50 év: 18
51+: 8
Terhesség alatt: 27
Szoptatas idején: 29

www.gyogyhir.hu

A vashiany a fejlett orszagokban
is népbetegségnek szamit - sta-
tisztikak szerint az emberek leg-
alabb kétharmada keriil életé-
ben egyszer ebbe az allapotba -,
de kilondsen veszélyeztetettek
a reproduktiv életszakaszban

lévd ndk, mert a menstruaciokor
tavozo vérrel vas is iril a szer-
vezetiikbdl. Ugyanezért szami-
tanak a rizikdcsoport tagjainak
példaul azok, akik foginy- vagy
orrvérzés miatt rendszeresen
vesztenek vért, illetve azok is,
akik mutéten estek at.

szervezetlinkben az oxigént szallito
hemoglobin nevl fehérje képz6dé-
séhez. Elegend6 hemoglobin hijan a
szbvetek, az izmok nem jutnak kelld
mennyiségl oxigénhez, igy képtele-
nek feladatukat hatékonyan ellatni.
igy alakul ki a szakszéval anémianak
nevezett allapot. Csak a pontossag
kedvéért: az anémianak mas tipusai is
|éteznek, am szerte a vilagon a vashi-
anyos vérszegénység a leggyakoribb.

A vashiany jelei
Folytonos kimerlltség, faradtsag,
gyakori fejfadjas, sapadtsag, heves
szivdobogas - ezek mind utalhat-
nak arra, hogy kevés jut szerveze-
tlinkbe ebbdl a fémbdl. Ugyancsak
figyelmeztetd jel lehet a hajhullas, a
koncentraloképesség gyenglilése, a
nyelési zavarok, a légszomj, a vég-
tagok hidegsége, az ingerlékenység.
De hogy jo hireket is mondjunk: a vas-
hidnyra egy kézonséges vérvizsgalat
is fényt derithet, vagyis ha észleljik
a fenti tlnetek akarmelyikét, akkor
a laborban gyorsan beigazol6dhat
a gyanu. Masrészt a szimptomak
viszonylag révid idé alatt megsz(n-
nek, amint ismét kell6 mennyiségl
vasat fogyasztunk. Ehhez sokszor
elég az étrendiinkdn valtoztatni, hi-
szen a névényi és allati alapanyagok
kozll is szamos remek vasforras all
a rendelkezéstnkre. llyenek példaul
a maj, a tojassargdja; a veganok és
vegetarianusok dltal is fogyaszthato
alapanyagok kozll a lencse, bab,
borsé, tékmag és a spendt. Es azt
se feledjik: a taplalékkiegésziték
eléallitdsara szakosodott gyartok is
sok olyan terméket kinalnak, ame-
lyek fogyasztasa bizonyitottan segit
megsziintetni a vashianyos allapotot.
Pap Gyorgy

hirdetés

T®szirup
s vitaminokkal

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdonsagai:

e A benne lévg vas, valamint
a B, és a B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
anormal vorosvérsejt-képzodéshez

e Avasl(ll)-glikonatbdl szarmazd szerves
kotédésiivas, a B,, B, és B,,-vitaminok
jotékony hatassal lehetnek a faradtsag
és kifaradas csokkentésére, valamint
a normal energiatermeld anyagcsere-
folyamatokra

¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat

¢ A tdpanyagokat mar oldott formaban
tartalmazza, ezért konnyen bevehetd

 Nem tartalmaz alkoholt, tartositészert,
szinez6- vagy mesterséges
aromaanyagokat és laktozt

e Vegetarianusok szamara is alkalmas

¢ Kiilonosen elényds noknek,
beleértve a varandds és szoptato
anyakat, gyermekeknek,
serdul6koruaknak, idésebbeknek,
betegségbdl labadozdknak,
sportoloknak és aktiv életmddot
folytatoknak

Kaphato gyogyszertarakban és gyégynovény-

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 elérhetdségeinken:

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




MEGKERDEZTUK, KViz

,Ulmunkdt végzé 40 év félétti né vagyok, nem ritka, hogy
napi 8-10 érat dolgozom a szdmitégép eldtt, és érzem, hogy ez

nem tesz jot a gerincemnek. Sajnos torndra jarni nincs idém.
Hogyan tudnék segiteni magamon, hogy megelézzem

a gerincproblémakat?”

Valaszol:

]I I\. . [r’f’-

Ugy gondolom, még idSben ész-
revette a kezd6dd bajt, ami azért jo
hir, mert a gerincproblémakat mindig
megeldzni a legjobb. Az emberek leg-
alabb 90%-a életében egyszer-két-
szer tapasztal hasonlé fajdalmat, ko-
zUluk viszont mar 50%-ban krénikus,
10%-ban pedig sulyos gerincbete-
gekrél beszélhetlink, akiken jobbara
mar csak a mitéti beavatkozas segit.
Gerinclnk hajlékonysagaért és rugal-
massagaért felelés porckorongjaink

KViz

nyertes

Heckenast Déra

gerinctréner,
kinesio tape terapeuta

optimalis esetben folyadékkal telitet-
tek. A rendszeres mozgas ezt az al-
landé és az egészséges miikddéshez
szlikségesfolyadékaramlastsegitield.
Otthoni és akar a munkahelyen is
kénnyen elvégezhet6 3-5 perces gya-
korlatsorok megtaldlhaték példaul a
www.vertebratrening.hu  honlapon,
de addig is iktasson be az életébe
mar holnaptdél egy hasznos regge-
li praktikat, hiszen mar ébredéskor
fontos a gerinc kimélése. Alvaskor
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ugyanis a porckorongok vizzel te-
litédnek, s a hirtelen felkelésnek -
a vizszintesbdl U6 helyzetbe valtas-
nak — lehet kockazata, megterhelheti
a gerincet. Végezzen tehat felkelés
elétt néhany nyujtézkodast, tgyelve,
hogy ez mindig ellentétes karral és
labbal torténjen, vagyis: jobb karral
és bal labbal, majd bal karral és jobb
labbal nyujtézzon. Ez segit atmozgat-
ni a csigolyak kozti porcallomanyt és
az egész gerincoszlopot, s felkésziti
a gerincet a testhelyzetvaltozasra.
Az irodai Ul6munka soran tovabb
kénnyit gerincink allapotan, ha
odafigyelliink a székinkre is, dere-
kunk és konyokink mindig legyen
alatdmasztva és fontos, hogy pu-
han Uljink. Ha lehet, szerezziink
be levegbvel felfujt UGléparnat. De
ami a legfontosabb, hogy legalabb
oranként keljink fel a gép melldl,
szakitsuk meg néhany perces sé-
taval vagy lépcs6zéssel az Ulést.
Munkdabdl hazamenet érdemes kicsit
tébbet gyalogolni (pl. egy megall6-
val késébb felszallni a buszra, vagy
messzebb letenni az autét), otthon
pedig ugyeljiink arra, hogy lehetéleg
ne az egész napos testhelyzetet, ha-
nem pont az ellentétjét folytassuk.

Az oktdberi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/a, 3/b
A melegithetd pliissfigurdkat KUN ETELKA nyerte Szekszardrol.

Kedves Olvasoink!

A PENTA PHARMA KFT. jovoltabol a Flexiwell 6szi csomagot sorsoljuk ki
azok kozott, akik helyes valaszt adnak a lenti kérdésekre.
A megfejtéseket 2018. november 18-ig vdrjuk a Gyogyhir Magazin cimére postdn vagy e-mailben.

[ 1. AZ iZULETI GYULLADAS MELY TESTRESZUNKET ERINTI

LEGGYAKRABBAN?

a. Labujjakon, nyaki részen.

b. Ujjak, |ab teherhordé iziiletei, a gerinc mozgb részein.

c. Deréknal és vallnal.

. HOGYAN JARUL HOZZA A C-VITAMIN

AZ iZULETI BETEGSEGEK JAVULASAHOZ?

a. Hozzdjarul a normal kollagén képzédés eldsegitésén keresztiil
a porcok normal allapotanak fenntartasahoz.

b. A vorosvérsejt képzédést segiti eld.

c. A jobb alvashoz segit hozza.

. Ml A KOLLAGEN SZEREPE A KOTGSZOVETEKBEN?

A mozgas
Sréme

a. TdAmogatja a kotdszovetek struktdrdjat, a szévetek elasztikussagat biztositja.
b. El6segiti a vizhaztartast a kotészovetekben.

c. A vérkeringést serkenti.
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ETREND-KIEGESZITOK, VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

Az tudott tény, hogy a vitaminok nagyon fontosak. Az elmult évek
kutatdsai és a tapasztalatok azonban azt mutatjdk, hogy egyes vi-
taminoknal eltérés mutatkozik a férfi és a nd szervezet igényei ké-
z6tt. Ahogy ruha- és cipé készletiinket, ugy szervezetiinket is fel kell

késziteniink a hideg évszakra.

yaron napsités és friss zold-
N ség-gylimolcs formajaban ter-

mészetes mdodon jutunk hozza
a megfeleld mennyiségU vitaminhoz,
am ez 8sszel megvaltozik. Mas-mas
vitaminszikséglete lehet a néknek
és a férfiaknak, a fiataloknak és az
idéseknek, a feln6tteknek és a gyer-
mekeknek — hivta fel a figyelmet An-
tal Emese dietetikus. Mint elmond-

ta, a nék esetében a havi ciklus, a
hormonhaztartds valtozdsa miatt
nagyon fontos a vas és a folsav po6t-
lasa — utdbbi kildndsen terhesség
esetén -, tovabba a csontritkulas
megelézésére a kalcium és a D-vi-
tamin bevitele. A j6tékony D-vitamin
a gyermekeknek is nélkilozhetetlen.

Az erésebb nem

Ma mar kaphatdak olyan, speciali-
san férfiaknak Osszedllitott készit-
mények, melyekben egyltt van-
nak a létfontossagu vitaminok és
nyomelemek. Mindezek fontosak
a szellemi, fizikai erénlét megtar-
tdsdhoz, a teljesitéképesség és a
normal hormonaktivitds 6szton-
zéséhez. A legfontosabb mikro-
elem férfiak szamara a cink, ami a
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prosztata egészséges miikodéseé-
hez elengedhetetlen. A férfi nemi
hormon (tesztoszteron) és a sper-
miumok normalis mennyiségének
eléréséhez szintén szilkséges ez
az asvanyi anyag. A férfi ivarszer-
vek egészségének megdrzéséhez
szelénre is szlikség van, amelyet a
szervezetbe juttathatnak brokkoli,
paradicsom, tengeri halak, teljes
kiérlésl gabonafélék és husok fo-
gyasztasaval. E-vitaminnal egyutt
erésebb a jotékony hatas. Legyen
sz6 barmelyik nemrél vagy élet-
korrol, igyekezziink valtozatosan
és kiegyensulyozottan taplalkozni,
mert ez altal szamos egészséglgyi

probléma vagy betegség kialakula-
sa is elkerulheté.

Dézsa-Kadar Déra

hirdetés

INE

tartsa otthon
ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban
visszaveszik Ontél a hulladékka valt gyogyszereket.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

tiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmu termékeket.
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MIRA glaubersos gyogyviz
... az epebetegségek tipikus gyogyvize

Mira glaubersoés gyogyviz

AMira glaubersos gyogyvizet, mint az epebetegsegek tipikus gyogyvizét ismerjlk.

Fogyasztasa ajanlolt epepangas esetén, epehdlyag gyulladas utbkezelésére, epemiitétak
utén a normalis epemikidés visszadllithsara, epekivek kialakuldsinak megelizésére, a
magas kolesztarinszint cstkkentasdra.

Az epebantalmak kezelésére naponta 1-2-szer 2-3 dl Mira viz elfogyasztasa javasolt, a
megeldzésra elegendd 1-2-szer 1 dl Mira viz naponta. A gydgyviz elfogyasztisa utan
mintegy 15 perc milva az epehdlyag dsszehlzddik és kilriti magabdl a pangd epét, amia
vékonybélben eliseglt a zsiradékok emésztését és felszivodasat. Ekkor megszinnek a
panaszok: a felfiivwidas, puffadas, hasi fajdalom.

"Elatern sordn héromszor kezeltek hasnydlmirigy-gyulladéssal. Az elsd kérhdzi
kezelésemra 1983 dszén kerilt sor. Harom hélig fekldtem kdrhézban, ahol
megdllapitottak, hasnyaimingy-gyuwledésom van, valamint epém sdristdésre hajlamos.,
A diéfa mellatt a Mira gydgyviz fogyaszidsat favasoltak. A kdrhdzi kezelés utdn faf dvig napi
rendszerességgel fogyasziottam a Mira gyégyvizel, majd abbahagytam a gydgyviz
kiraszend alkalmazdsal, fél évig sziinetelletve azl. 1984 dszdn djra kdrhazba keriitem, Ojfra
hasnydimingy-gyulfadéssal kezeltek, de most az epdmat is megmibiték. Felépiiésem
utan fél évig ismed koraszerden, napl 1-1,5 decilitert fogyasziva alkalmaztam a gyogyvizet
Fél év utan djra abbahagytam a kural, amelynek kivetkezigben 1985-ben ljra kdrhdzba
keriitem, a mar ismert egészseglgyi problémak miafl. Ekkor amra ar elhafarozéasra
Jutotiam, hogy tdbbet nem hagyom abba a Mira gyogyviz alkalmazasat és a mai mapig
rendszaresen fogyasziom a gydgyvizel. Midle rendszeresen Mira gydgywizet iszom,
panaszaim telesen megszldnfek. Meggydzddészem, hogy a Mira gydgyviz nagyban
hozzdjarult ahhoz, hogy megérhattem srazadik sziletésnapomat iz, A Mira gydgyvizzel
vald kedvezd tapasstalataim mialt azdta batran propagalom a gydgyvizel ismerdselm,
bardtaim és csalddom kirében. " (Kiss Imre, Szeged)

TERMESTETES
GLA DL SO

Becslések szerint a lakossdg mintegy hdisz szdzaldka szenved kOlGnbozd
epebantalmakban. Az & szamukra nyijl nagy segitséget ez a gydgyviz, ami nem
hidnyozhat egyetlen haztariasbdl sem.

Keresse a gy6gynévény boltokban, gyégyszertarakban.
www.medaqua.hu

Forgalmazza: MEDAQUA KFT H-3200 Gyongyos, Keleti Karacsondi kéz 1. Tel./fax: 37/316-480



