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' FEMINIA a né k eges;egeert GASTRO-BON
AJANDEK az iinnepekre, a hétkéznapokra ra g otabletta e

TOZEGAFONYA:
16 éve sikeres a CRAN-C!
Magyarorszagon elséként bevezetett, sikeres
TOZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok

Célzottan a ndi szervezet
tamogatdja. Hatéanyagai

ezer ng kiprébalta és alkalmazza. Hatdanyaga o e =
gétolja a hiigytban a baktériumok megtapa- segitik a . z .y :‘@,
dasat. A kapszula pora kisgyermekeknek jog- * szervezet roboralasdt, [l 2 “Lharmarore g
hurtba keverve adhato. * szellemi frissességét, _Teminia o | Edesgyoker-kivonat hatoanyagai

« fizikai alloképességet, s | e sziintethetik a gyomorégés tiinetét,
TELEN J6 fpm“@ * a hormonegyenslyt, e e segitik a nyakképzodést, a nyeldcs6 és
HA KEZNéL VAN; °a slzgxuélis egészséget, by & gyomor (jrln{édelmé,t,. . .
Kaphat6 patikékban : libidot. . 5@’ # | Lacto- és I§|f|d9bakterluma| 5x10° c]‘u Java-
bioboltokban a ’ L harmafarre solt a}z emesztorendslz.er karbarjtartas?ra.
www.pharrﬁaforte.hu Vitaminok, novénykivonatok Segiti a nyugodt iinnepi étkezéseket!

Kaphatd patikakban, bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu webaruhdzban és
telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyette3|t| Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot! | avegyes étrendet és az egészséges életmddot!
. T — !

Kaphat6 patikakban, bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu webaruhdzban és
telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
~ avegyes étrendet és az egészséges életmddot!
— '

webdruhézban és telefonon: &
Tel.: 06/30-2100-155

Espumisan® Easy

NAGY DOLGOK kdnnyedén...
viz nélkiil bevehetd granulatum

A Laevolac laktuloz szirup egy kiméletes, prebiotikus

CROTALGIN

hatést hashajtd, amely segiti a jotékony hatédsu KAPSZU LA
Lactobacillusok és Bifido- L i .

baktériumok szaporoddsat. e | | A terméket elsdsor-

A hatdéanyag a bélbdl nem iNE e
szivodik fel, ezért biztonsa- e ban |dosebbeknek, T,

gosan alkalmazhaté 1 hé-
napos kortdl minden kor-
osztalynal, illetve sziikség
szerint terhes és szoptatd
anyakndl is*.

i e

A cukormentes, kellemes citrom iz(i
viz nélkiil bevehetd granuldtummal

vagy aktiv életmadot
folytatoknak javasoljuk. ==
CROTALGIN zoldkagylo
és kurkuma kivonatot,
vitaminokat tartalma-
6 étrend-kiegészitd

Ly

mar (tkézben is ,lekiizdhet6” a puffadds.
6 éves kortdl.
Orvostechnikai eszkoz.

Forgalmazza: Berlin-Chemie/A.Menarini Kft.
(2040 Budadrs, Neumann Jénos u.1.)

M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

kapszula.
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i Ak debed
Fresenius Kabi Hungary Kft. ® 1025 Budapest, Szépvolgyi Ut 6.
Tel.: +36 1 336 2900 e Fax: +36 1 336 2901
Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
E-mail: info@fresenius-kabi.hu e www.fresenius-kabi.hu
*Hashajtok gyermekeknek torténd adasa csak kivételes esetben és orvosi
feltigyelet mellett torténhet. Terhesség sordn csak szikség esetén szabad
laktulozt alkalmazni, szoptatas alatt alkalmazhatd.
Laktul6z tartalmu vény nélkil kaphaté gyégyszer.

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

IN VITRO KFT.
H-2120 Dunakeszi, Repiil6téri Gt 1.
Tel.: +36/27 392-489 © Fax: +36/27 341-751
www.invitro.hu

i Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
. avegyes etrendet és az egeszseges életmddot! [
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SZARAZ SOINHALATOR

LEGUTI ALLERGIA
ASZTMA
HORGHURUT, NATHA
TOROK ES GEGEGYULLADAS
DOHANYZAS OKOZTA
LEGZESI PROBLEMAK
NAGYVAROSI PREVENCIO
A SZMOG, SZALLOPOR ELLEN

BRONCHITIS KOHOGES
COPD  ronikus sinusiTis

ROSSZ MINGSEGU ALVAS,
HORKOLAS
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=4 SZABADALMAZTATOTT ORVOSTECHNIKAI ESZKOZ /
BIO-KOMPATIBILIS ORVOS| MUANYAGBOL /
EGYIRANYU BIZTONSAGI SZELEP /

SZABADALMAZTATOTT ORR ADAPTER /

reddot design award
winner 2012

Kaphato gydgyszertarakban,
bioboltokban, drogéridkban,
a SHELL benzinkutakon és az
emag.hu weboldalon.

Dr. Harmat Gyorgy gyermekgydgyasz professzor ajanldsaval.

SIPOLO LEGZES, LEGSZOM)
Forgalmazé: INHALO DSI HUNGARY KFT 2030 Erd, V|zonto u.4 +36 70 883 8088
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cukorbetegséggel él6 gyerekek és fiatalok nehézségeire kivanja idén
Afelhivni a figyelmet a kézmédia Jonak lenni jo! cimli adomanygy(jté

mdsora, amely a diabéteszben érintett gyerekekkel foglalkozé szer-
vezetek részére gyUlijt adomanyokat december 16-an egy egész napos
musorfolyam keretében. Nagyon fontos a téma, hiszen diabéteszes gye-
reknek lenni nemcsak a betegség miatt rossz, hanem azért is, mert nem
veszik fel ket az iskolaba, nem mehetnek taborozni, és tarsaik gyakran
kirekesztik 6ket.
Nem annyira meglepd, hiszen az utcan, a boltban, a munkahelyen minden-
ki nap mint nap talalkozhat a tlirelmetlenség, agresszio, nemtér6démség,
onzés jeleivel. Pedig ez csak rajtunk mulik. Legalabb a karacsony legyen
egy kicsit mast. Kezdjik mondjuk a cukorbeteg gyerekekkel! Azutan hatha
megmarad valami.
Ci: (

urbllt'“-‘_)

Diabéteszes gyerekeknek gydjt
a Jénak lenni jo! program
e - —

-

Erzsébet a Karpat-medencei Gyermekekeért Alapitvany, az Egy Csepp

Figyelem Alapitvany és t6bb, cukorbetegekkel foglalkozé szervezet.
Az 13630-as telefonszam hivasaval barki hozzajarulhat 250 forinttal a cu-
korbetegek megsegitéséhez. A december 16-i miisorban tébb beszélgetés
sz0l a tarsadalmi felel6sségvallalasrdl és magarodl a diabétesszel él6k min-
dennapi nehézségeirdl is.
2018 oktoberében kampanyt inditott az Egy Csepp Figyelem Alapitvany
a Sanofi tamogatasaval. Ennek keretében szakemberek jarjak az orsza-
got, a gyermekek sajatos foglalkozasok soran ismerhetik meg a cukorbe-
tegséggel kapcsolatos informacidkat. A KiDS program szakmai anyagai,
koztik taplalkozasi utmutatok barki szamara elérheték és letoltheték a
http://www.egycseppfigyelem.hu/ oldalon. (MTI)

a jotékonysagi akcioba bekapcsolddott a Magyar Diabetes Tarsasag, az
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Az elhizas és
a rak osszefiiggése

ir tudésok felfedezése magyarazatot
adhat arra, miért lesznek nagyobb
valészinlséggel rakosok a kovér
emberek. A londoni Trinity College
kutatécsoportja feltarta, hogy a
zsir altal elzarédnak és megsziin-
nek mdkddni azok a sejttipusok,
amelyeket a szervezet felhasznal
a rakos sejtek megsemmisitésére.
Az elhizas a rakbetegségek kialaku-
lasanak egyik legfébb oka a dohany-
zas utan. Nagy-Britanniaban pél-
daul 20 daganatos megbetegedés
kozul egyet, évente mintegy 22 800
esetet a tulsuly okoz a brit Cancer
Research adatai szerint. Kutata-
suktdl a tuddésok azt remélik, hogy
olyan gyégymaodokat taldlnak, ame-
lyek képesek helyredllitani ezeknek
a ,természetes gyilkos sejteknek a
harcképességét” — olvashaté a BBC
News honlapjan.

Szoftver segit a szemnek

Egyebek mellett a pislogasra és a
monitor és a szem kozotti tavolsagra
figyelmeztet az a magyar fejlesztés(
szoftver, amelynek hasznalataval az
eddigi tapasztalatok szerint 10-30
szazalékkal csokkentheté a tap-
pénzes napok szama, és 15-20 sza-
zalékkal novelhet6 a monitor el6tt
dolgozok hatékonysaga. A szoftvert
fejleszt6 Szemfiles Kft. szaz kony-
vel6 megkérdezésével végzett sa-
jat kutatéasa alapjan a valaszadok
90 szazaléka legalabb 8 érat dolgo-
zik egy nap monitor el6tt, és csupan
22 szazalékuk tudja, hogy percen-
ként 12-15 pislogassal megakada-
lyozhato lenne a szem kiszaradasa,
elfaradasa. A megfelel6 monitorta-
volsaggal (a szemtdl 50-70 centimé-
ter) is csak a valaszadok 26 szazalé-
ka volt tisztaban.

4 gyogyhir magazin

50 éves kor Folott évente

2

ajanlott a szdrdvizsgalat

Kubik Andras urolégus szerint 6t-
venéves kor folott évente ajanlott
az urolégiai sz(irévizsgalat. Evente
4 ezer Uj beteget diagnosztizalnak
prosztatarakkal, és 1500-an életiiket
vesztik a betegség kovetkeztében.
Ha valakinek panaszai vannak -
példaul  vizeléssel kapcsolatos
problémak, merevedési funkcidval
kapcsolatos zavarok —, illetve ha a
csaladban el6fordult prosztatarak,
akkor 40 éves kor fol6tt is ajanlott a
szlrévizsgalat. Bar a férfiak tartanak
az urologiai vizsgalattdl, az nem tart
tovabb 10 percnél. Bejelentkezés
nélkil is barmelyik férfi elmehet a te-
ruletileg illetékes szakrendel&be uro-
I6gushoz. Ha id6ében felismerik a —
szervre lokalizalt — prosztatarakot,
akkor jok a gyogyulas esélyei.

Otperces vizsgalattal kiderit-

heto a demenciakockazat

Otperces ultrahangvizsgélattal kide-
rithet6 a demenciakockazat még az
el6tt, hogy a kognitiv hanyatlas tu-
netei jelentkeztek volna — ismertette
egy Uj kutatds eredményét a BBC
News. Egy nemzetkdzi kutatocso-
port 2002-ben tdbb mint haromezer
ember nyaki véraramlasat vizsgalta
meg ultrahanggal, majd a kdvetkezd
15 évben figyelte allapotukat: tesz-
telték memodridjukat és probléma-
megoldé képességlket. Az ered-
mények szerint a tdbbi résztvevéhoz
képest azoknal kdvetkezett be a leg-
nagyobb mértékl kognitiv hanyat-
las a kovetkezd tiz évben, akiknél
az ultrahangos vizsgalattal a leg-
intenzivebb érverést tapasztaltak.
A kutatds eredményeit az Amerikai
Szivgydgyaszati Szbvetség (AHA)
chicagéi tudomanyos konferencia-
jan ismertették.

Csokkent
a csecsemdhalandésag

Mintegy 30 szazalékkal csokkent a
csecsemOhalandésag  Magyaror-
szagon az elmult harom évben, ami
annak koszénheté, hogy a kora-
szllottek tulélési esélyei jelentésen
javultak — mondta Kocsis Istvan, a
budapesti Szllészeti és N&gyo-
gyaszati Klinika egyetemi docense.
Az orvos a koraszulbttek vildgnap-
jan elmondta, koraszilottnek az
szamit, aki a 37. hét elétt jon vilagra;
az életképesség hatara a 23-24. hé-
ten van. Utdbbiakat — 6k korulbeldl
500 grammal szuletnek — 50 szaza-
Iék eséllyel mentik meg szovédmény
nélkul. Magyarorszagon nagyjabdl
9 szazalék korll van a koraszulés
aranya, s a cél, hogy ezt a nyugat-
eurdpai szintre szoritsdk vissza.
Ausztridban 1-2 szazalékkal jobb ez
a mutato.

Az alkoholfogyasztas és
a hideg
’ ~

A hlivés éghajlaton €l és kevés
napsitéssel talalkozé emberek joval
hajlamosabbak a fokozott alkohol-
fogyasztasra — derlt ki egy nagy-
szabasu Uj amerikai tanulmanybdl.
A Pittsburghi Majkutaté Kozpont
vezetd munkatarsaként dolgozé
Ramon Bataller és kollégai 193 or-
szag adatait felhasznalva mutattak
ki, hogy az éghajlat vilagszerte sze-
repet jatszik a fokozottabb alkohol-
fogyasztasban és a majzsugorodas
gyakoribb eléfordulasaban - irja a
BBC hirportalja. Az alkohol fogyasz-
tasa Osszefliggésben all a depresz-
szidval, ami joval gyakoribb kevés
napsités idején. A Hepatology
ciml folydirat internetes kiadasa-
ban megjelent tanulmany az Egész-
ségligyi Vilagszervezet (WHO) és a
Meteoroldgiai Vilagszervezet (WMO)
adatainak felhasznalasaval készult.

www.gyogyhir.hu



Kutatas indul az ivéviz mindségérol

My
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Haroméves, multidiszciplinaris projekt indul a vizba-
zist és az ivovizbiztonsagot veszélyeztetdé hatasok
feltarasara a Magyar Tudomanyos Akadémia (MTA)
Nemzeti Viztudomanyi Kutatasi Programjahoz illesz-
ked&en. A programot lebonyolité konzorcium tagjai:
az MTA Okoldgiai Kutatokdzpont, a Févarosi Vizmdi-
vek, a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont, a Buda-
pesti Mlszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem és a
Miskolci Egyetem. A projekt fokuszaban a Budapest
ivovizellatasat is biztositd parti szlrésil rendszer all.
A program megvaldsitasanak teljes koltsége tébb mint
egymilliard forint, a tAmogatas 6sszege ebbdl mintegy
995 millié forint.

Terjed a csuklétaji alagit szindréma

Egyre tobb embert, f6képp kdzépkoru néket érint a fe-
szUl6, fajdalmas kézzsibbadassal jaré csuklétdji alag-
ut szindrébma — mondta Moravcsik Bence Balazs, a
Budapesti Mozgasszervi Maganrendel6 ortopéd szak-
orvosa. Megfeleld kezelés nélkil vissza nem fordithaté
izomsorvadassal is jarhat a betegség. A betegség oka
nagyon gyakran hormonalis; terhesség, pajzsmirigy-
aluimiikédés vagy veseelégtelenség esetén — legin-
kabb boka tajékon — vizenyd keletkezik, ami éjszaka a
szervezetben eloszlik, igy a csuklondl is megjelenhet
az 6déma, ami leszoritja a f6eret és kronikus kézzsib-
badast okoz. Kialakulhat idéskori, nem teljesen beforrt
csuklotorés kévetkezményeként, illetve a szakmajuk-
bdél adéddan folyamatosan finom kézmozgast végzdk-
nél. A csuklétdji alagut szindromat kezdeti stadiumban
akar kendéccsel is lehet kezelni, de ha a tlinetek nem
mulnak el, érdemes ortopéd szakorvoshoz vagy kéz-
gyégyaszhoz fordulni.

www.gyogyhir.hu

Jonak lenni jo! -
A cukorbetegeknek gyiijtenek

A cukorbeteg gyerekek és fiatalok tamogatasara, tabo-
roztatasanak segitésére gyljt idén a kdzmédia Jonak
lenni jo! cim( adomanygydjté miisora december 16-an.
»A cukorbetegek kdzosségével egy segitségre szoruld
tarsadalmi réteget szeretnénk tamogatni idén, hiszen
alig van ma olyan csalad, amelyik ne lenne érintett a dia-

BIEITA

bétesz problémajaban” — mondta Sikldsi Beatrix, az M5
csatornaigazgatdja. Barkai Laszld, a Magyar Diabetes
Tarsasag elndkhelyettese felidézte, hogy a program-
sorozat ismert és hosszu idére tekint vissza, viszont a
cukorbetegeknek még soha nem volt részik ilyen jel-
legl orszagos kezdeményezésben és tamogatasban.
Els6sorban a gyermek- és fiatalkori diabéteszesek és
csaladjaik problémajara szeretnének a misorban foku-
szalni, ezen belll is az edukaciés diabéteszes taborok
kertilnek majd a kézéppontba.

hirdetés
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TESTNEK, LELEKNEK JO!

ﬂl:'nsagynker {Rhodiola rosea) Tengeri Eenyulcér {Pycno-

zAjdrul & sZv- énmdsmr waz  genol] - # keringési
idegrendsaer lebd mid rend.-uer mes | |I midkoce
sehez, Erzelmi B me sehes Antioxidins ha oy

articeticddnsok FaAny |_'lc
sitek ceadati stressz lle
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ds fizkdlis Faradisha esetén hozd
Arul a7 érzelmi stabllltés ﬁ
kai erdnlét fenntartasahor

Gjrog fnﬁvényes étrend-kiegészitd.
Bevezeto aron, oriasi kedvezménnyel!

Keresse a gydgyszertarakban, gydgynévénybaoltokban!
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EGESZSEGES ELETMOD

hamarosan az otthonokba ke-
ArUI6 fenyéfak szerepe is joval

tulmutat az Ginnepvarason és a
lakds Unnepi diszbe Oltdztetésén, hi-
szen a fenydk hajtasait, tobozat, sét
a kérgét is hasznaljak szamos lég-
zBszervi és reumas panasz enyhité-
sére, szirup, illéolaj, vagy tea forma-
jaban. Egyes nemzeteknél - példaul
a letteknél — szokas a feny6tobozbdl
lekvart is késziteni.
A gyogynovénygyogyaszat ered-
ményei évezredes megfigyelése-
ken, biztos és bizonyitott alapokon
nyugszanak, s egészen Egyiptomig,
Mezopotamiaig, a gorég és a latin
kultdrdig nyulnak vissza. Ha voltak
is olyan korszakok, amikor a gyogy-
névényekkel valé gydgyitast ku-
ruzslasnak, sét boszorkanysagnak
tartottak, a 21. szadzadra mégis oly-
annyira teret nyert maganak, és ak-
kora reneszanszat éli, hogy szamos
orvos is el&szeretettel alkalmazza,

hirdetés

CSODALATOS GYOGYNOVENYEK

A gydgynévények kérbevesznek minket, naponta élvezziik dlddsos hatd-
sukat dgy, hogy észre sem vessziik. Hiszen belegondol-e barki is abba,
hogy amikor almadt eszik vagy petrezselymet vdg az ételbe, tulajdonkép-
pen gyégyndvényes kuradt alkalmaz.

vagy ugy, hogy gyégynoévényes ku-
rat ir el6 a szervezet harmonigjanak
helyredllitasara (akar mitéti beavat-
kozas el6tt is), vagy pedig a tudatos
megelézés egyik lehetséges Utja-
nak tekinti és ajanlja pacienseinek a
gyoégynovények alkalmazasat.

Napjainkban, amikor felivel6ben van
az egészséges életmaod iranti vagy,
a gyogynodvények — és a beldlik
készilt illdolajok, esszencidk, tink-
tardk, krémek stb. — is mind jobban
megtaldljak helylket a hazi patikak-
ban, és kezdik hattérbe szoritani

Eurdpaban tdbb mint 600 gyogy-
és flszernovény honos, hazank-
ban - mely a megfelel6 klima miatt
gyogyndvényekben igen gazdag

orszag - ennek mintegy felét, tobb

mint 300 gyégyhatasu fajt tartanak
szamon. Ezek 6vjak egészségiinket,
s A-tdl Z-ig, vagyis az asztmatol a
zUz6dasig gyogyitanak minket, ki-
viil-belil, szajon, orron, béron at.

a gyogyszereket. Bar az is igaz,
hogy szdmos gyodgyszer 0sszetevdi
kozt is megtaldljuk a legfontosabb
gyogynovényeket, legyenek azok
gyulladascsokkents, fajdalomcsil-
lapito, koptetd, emésztést serkentd
vagy gyomorerdsité hatasuak, hogy
csak néhany példat emlitsiink.
Jaranyi Gitta

[=]

Gyorki Niké
2 dietetikus bemutatja egyik
‘ gyogynoveényiinket, a mariatovist.
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Nobel-dijas tudos késébb igy
Amesélte el a torténetet: ,Egy

este a feleségem paprikat adott
vacsordra, amit nem volt kedvem
megenni, de nem volt elég bdtor-
sdgom megmondani. Nézve a pap-
rikat az jutott eszembe, még sosem
kisérleteztem vele, inkabb elviszem
a laboratdriumba. Még aznap éjjel
tudtam, hogy ez egy kincsestdrhaza
a C-vitaminnak. Ennek a kévetkez-
ménye, hogy ma mar tonnaszamra
gyartiadk, mint az emberi egész-
ségnek egyik nagy kutforrdsat.”

VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

A C-vitamin |étezésérdl tudott a tudo-
manyos vilag, a problémat az jelen-
tette, hogy nem tudtédk meghatarozni
a vitamin pontos kémiai szerkezetét.
Szent-Gyorgyi addig mellékvesébdl
vont ki egy bizonyos anyagot (amirdl
kiderllt, hogy maga a C-vitamin), de
csak akkor sikerdlt analizalni, amikor
Szegeden a paprikat vetette vizsga-
lat ala. Ekkor allapitotta meg a C-vi-
tamin pontos kémiai mibenlétét, és
gyors el6allitasi modjat is.

Nyarpétlé vitaminok

A C-vitamin, vagyis az aszkorbin-
sav a legfontosabb vizben old6do
antioxidans — magyardazta dr. Bokor
Déra szakgyodgyszerész. Minden
szOvetnek, sejtnek sziksége van ra
a sejten bellli és kivili funkciojahoz
egyarant. Egyik legfontosabb tulaj-

»AZ egészség nem minden,
DE EGESZSEG NELKUL MINDEN SEMML.”

Szent-Gyorgyi Albert regénybe illG életet élt, ezért nem meglepd, hogy nevéhez sza-
mos legenda kapcsolédik. Példdaul az, hogy utdlta a paprikdt, és a feleségét akarta

szantani azzal, hogy bebizonyitja, nincs a zéldségben semmi egészséges. Helyet-
t‘e‘uzonban felfedezte a C-vitamint.

donsdga — ami minden antioxidans-
ra igaz —, hogy megkéti a szabad-
gyOkoket, melyek elszaporodasa
mindig betegségekhez vezet. Mivel
vizben oldédik, folyamatosan gon-
doskodni kell a pétlasarol.
A téli hénapok a szokottnal jobban
igénybe veszik az immunrendsze-
riinket, és a védekezésben a zsirban
oldédé D-vitamin is segit. Elettanilag
nagyon fontos, ugyanis szabdlyozza
a csontok és a fogak képz&déséhez
a kalcium és a foszfor helyes fel-
hasznalasat. Ha A- és C-vitaminnal
egyltt szedjik, megdvhat a natha-
tol, el6segiti a kdtéhartya-gyulladas
kezelését és fokozza az A-vitamin
felszivédasat. Tanulmanyok kimu-
tattak, hogy a D-vitamin fontos a
csontritkulas megelézésében is.
Dézsa-Kadar Déra

hirdetés

BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

EMPES
22000  cErTIFIED \

C+Dduo
A TOKELETES PAROS

2018-ban a tovabbfejlesztett, 2000 nemzetkozi egység D-vitaminnal kiegészitett
C+D duo kiérdemelte az Erték és Minség Nagydij kitiintets cimet.

Magyar fejlesztés(i és gydrtast étrend-kiegészitd termék. Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft.
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A JO EMESZTESERT

Az emésztés lényege, hogy szervezetiink a folyékony vagy szilard
taplalékot olyan anyagokra bontja, amelyeket aztdan a sejtek képe-
sek felszivni és felhaszndlni. A bonyolult folyamatban szamos en-
zim, mirigy és mas szerv vesz részt - munkdjukat mi is segithetjiik.

I6fordul, hogy egy-egy bd-
Eségesebb lakoma tulterheli a

hasnyalmirigyet. Ennek kovet-
kezményeként puffadas, tulzott telt-
ségérzet, emésztési zavarok jelent-
kezhetnek. Nézzik, mi is torténik
ilyenkor a szervezetlinkben? Milyen
utat tesz meg a falat, ami lenyeltink?

A taplalék utja

Atapanyag lebontdsa az ember ese-
tében mar a szajlregben megindul.
A fogazatunkkal megérolt ételhez
itt a fllté-, valamint az allkapocs és
a nyelv alatt talalhaté mirigyek altal
kivalasztott nyal keveredik. Utébbi
szerepe kettds: egyrészt megkdny-
nyiti a taplalék utjat a nyelécsében,
masrészt olyan enzimet (az ugy-
nevezett nydlamildzt) is tartalmaz,

hirdetés

amely képes lebontani a szénhid-
ratokat. A taplalék a szajlregbdl
a garaton keresztll a nyel6csébe,
majd pedig a gyomorba keril. Az itt
keletkez6 gyomornedv erésen sa-
vas, tovabba megtaldlhaté benne a
pepszin nevl fehérjebontd enzim.
A gyomorbdl a taplalék a vékonybél-
be jut, ahova a maj és a hasnyalmirigy

altal kivalasztott valadékokkal ke-
veredik. A majban termelédé epe,
ez az aranysarga szin(, kissé IU-
gos folyadék a zsirok lebontasaban
és felszivédasaban jatszik szere-
pet a benne |évé epesavak révén.
(Az egyes étkezések kozott az epe
az epehdlyagban, ebben a maj alatt
elhelyezkedd, korte formaju, zoldes
szinli, paratlan szervben raktaro-
z6dik, majd innen Urtl a megfeleld
idében a vékonybél elsé szakasza-
ba, az ugynevezett patkdbélbe.)
A hasnyalmirigy valadéka pedig
tébbféle enzimet tartalmaz: ilyenek a
zsirbonté lipazok, a fehérjéket bonté
tripszin, kimotripszin és peptidazok,
valamint a szénhidratokat bontd
amildz. Ezekbdl nem tud eleget ter-
melni a tulsdgosan béséges lako-
maval megterhelt hasnyalmirigy.

Mit tehetiink?
Ma mar léteznek olyan készitmé-
nyek, amelyek természetes has-
nyalmirigy-kivonatot tartalmaznak,
igy képesek segiteni a probléman.
A nekiink megfelel6 készitmény ki-
vélasztasahoz kérjik a gydgysze-
rész vagy kezel6orvosunk tanacsat.
Pap Gyorgy

KESZUL)ON AZ UNNEPI LAKOMAKRA DIPANKRIN® OPTIMUMMAL!

« Emésztesi zavarok, puffadas, teltségérzet enyhitéseére.
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EMESZTOSZERVI BETEGSEGEK

GYOMOREGES -

okok és kezelés

Egé6, mard érzés a szegycsont magatt, ami lassan folfelé, a torok irdnydba
terjed, nehéz nyelés, vdaladék a torok hdtsé részén — sokaknak ismerds
a kellemetlen jelenség. Mit tehetiink ellene, és mikor kell a panaszokkal

szakemberhez fordulni?

yomrunk és nyelécsovink ta-
lalkozasanal a gyomor meg-

vastagodott izmabdl kialakult,
gylrd alaku zaréizom, az ugyneve-
zett gyomorszdj (szakszéval cardia)
talalhaté. A gyomorszdj normal
esetben zarva tartja a gyomrot, és
csak olyankor nyilik ki, amikor a
nyelécsovon at taplalék vagy folya-
dék érkezik a gyomorba. Ha azon-
ban valamilyen okbdl a cardia nem
megfeleléen latja el a feladatat, ak-
kor a gyomorsav visszadramolhat
a nyel6csébe, és irritdlhatja annak
nyalkahartyajat — ilyenkor beszéliink
gyomorégésrél.

A stressz is okozhatja
A sokszor 6rak hosszat fennall6 al-
lapot legtobbszor evést kovetden,

lefekvés idején vagy éjszaka kezdb-
dik. Hatterében sok minden allhat —
allapotos néknél viszonylag gyakran
jelentkezhet a testiukben zajlo fizikai
és hormonadlis valtozasok miatt. Haj-
lamositanak ra a folosleges kildk,
mivel a tulsulyosak gyomrat foko-
zottabb nyomas éri étkezések utan,
igy a zaréizom kdénnyebben meg-
nyilhat. Sokak szervezete a fokozott
stresszre reagal gyomorégéssel.
Fontos tudni azt is, hogy a gyo-
morégés az ugynevezett gastro-
esophagealis reflux betegség
(GERD) egyik legjellegzetesebb
szimptémaja. Sulyos is lehet, ha
ugyanis a gyomorsav visszatéréen
roncsolja a nyelécsé nyalkahartya-
jat, az egy idé utan akar daganatos
elvaltozasok kivaltéja is lehet.

A statisztikak szerint a gast-
roesophagealis reflux (GERD)
a fejlett vilagban mintegy
minden tizedik felnGttet érint,

és bar nem sdlyos elvaltozas,

mindenképp orvoshoz kell
fordulni, ha valaki rendszere-
sen szenved gyomorégéstal.

Csak mértekletesen!
Gyakoribb, hogy a gyomorégés
csak alkalmanként, példaul szo-
katlanul b&éséges étkezések utan
jelentkezik. Az olajban vagy zsirban
sult fogasok, a magas zsirtartalmu
husfélék, a béségesen fliszerezett
ételek, az alkohol és a koffein mind
serkentik gyomrunk savtermelé-
sét, igy fokozzak a gyomorégés
esélyét. Aki tapasztalt mar hasonlé
problémat, az tdbb olyan, speciali-
san erre a gondra kifejlesztett ké-
szitmény kozll valaszthat, amelyek
baj esetén segitenek enyhiteni a
tineteket.

Pap Gyorgy

hirdetés

kedvenc étel
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VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

Azindianok fott tujalevelétol
az aszkorbin-savig -

KIS C-VITAMIN-TORTENET

Felfedezése szoros kapcsolatban dll egy sokaig
rettegett kérral, de a C-vitamin kedvezé hatdsai
joval sokrétiibbek, mint a tudomadnyos nevében -
aszkorbin-sav - madig d6rzétt skorbut gydgyitdsa.

vemberében, amikor az Azsia felé vezetd észak-

nyugati atjarét keres6 Jacques Cartier francia
felfedezd ugy dontott, hogy helyben varja ki a tavaszt.
Ez volt a masodik Utja a mostani Kanada partjaihoz.
Cartier harom hajdja, 110 embere és tobb tucatnyi iro-
kéz er6dot épitettek, tlzifat gydijtottek, halat, vadhust
soztak le, hogy kihlzzak tavaszig a Szent Lérinc folyd
torkolataban. Felkészliltnek gondolhattdk magukat, de
hajoik mozgasképtelenné valtak a kétméteres jég fog-
sagaban, a parton pedig masfél méteres hé akadalyoz-
ta a mozgast. Az igazi istencsapasa mégis tél kdzepén
érte 6ket: skorbut tort ki a taborban. El6bb az irokézek,
majd a francia felfedezék korében is megjelentek a ret-
tegett tinetek: kimertltség, letargia, vérzé és sorvadd
foginy, kihullé fogak, fajon sajtdé csontok, gyégyulni alig
akard sebek, 1az, kinzé gorcsok el6zték meg a keser-
ves halalt.

| I osszunak és keménynek igérkezett a tél 1535 no-

Egy titokzatos fdzet

A francia csapatbdl végll mar csak tiz embernek volt
annyi ereje, hogy apolja a tébbieket. Cartier mar expe-
dicidja végzetes kudarcat viziondlta, amikor meglatta,
hogy a kézeli indian falu fénékének korabban ugyancsak
beteg fia milyen gyorsan felépiilt. Az indian megmutat-
ta, hogyan készitenek fézetet egy bizonyos fa (talan a
nyugati tuja) levelébdl. A felfedezé nem bizott az indian
fézetben, de elkeseredett emberei kdzil tébben inkabb
megittak a méregnek hitt italt, abban a reményben, hogy
legalabb hamarabb véget érnek szenvedéseik. Orakon
belll jobban lettek. Végll 85 francia életét sikerilt meg-
menteni, tavasszal folytatodhatott az expedicié. Cartier
isteni csodaként emlitette a gyogyulast. Nem tudhatta,
hogy valéjaban csak sikerult feltdlteni emberei lemeril6-
ben lévé C-vitamin-tartalékait.

Isten akaratabdl meggyogyultak...

A skorbutot sokaig olyan fert6zé betegségként tartottak
szamon, ami elsésorban a hajésok koérében szedi az al-
dozatait. Nem tudtak, hogy hidnybetegségrél van szé,
és bizony Cartier is csak annyit irt napléjaban, hogy em-
berei végul isten akaratabél meggydgyultak de azt nem,
hogy miként.

A kér még bé két évszazadig szedte az dldozatait. Vol-
tak ugyan kapitanyok, akik el6irtak a friss zoldségek,
gyumolcsok fogyasztasat a hajokon, de a skorbuttal
kapcsolatos elsé markans véleményt majd egy porosz
szliletésl tudds, Johann Bachstrom fogalmazta meg
1734-ben. Arrdl irt, hogy a betegség a friss zdldségek,
gyumolcsok fogyasztasanak hidnya esetén jon el6.

10  gyo6gyhir magazin

Elméletét aztan a brit hajoorvos, James Lind 1747-es ki-
sérlete tamasztotta ald. O kiilonbozé kiegészitd étrendet
allitott 6ssze a matrézok csoportjainak: egyesek alma-
bort, masok ecetet, tengervizet, vagy épp vitriolt kaptak,
illetve voltak, akiknek napi két narancsot és egy citromot
kellett megennilk a szokdasos meni mellett. Azonkivdl,
hogy kiderult, a citrusok fogyasztasa megeldzi a skor-
butot, Lind kisérlete azért jelentds, mert ez volt az egyik
legelsd, ellenérzott korliimeények kézott lezajlott tudo-
manyos kisérlet a vilagon.

Az antiscorbutic segit!

A brit haditengerészet mégis csak b6 fél évszazaddal ké-
s6bb, 1800 utan irta el6 a kotelezd citromléfogyasztast.
Sokan ugy tudjak, hogy a hajésokat a savanyukaposzta
mentette meg a skorbuttdl. James Cook kapitany Ha-
waiira hajozott j6l megpakolva kdposztas horddkkal, igy
egyetlen emberét sem vitte el a betegség, amiért aztan
kitintetést is kapott.

Ekkoriban mar antiscorbutic-nak nevezték azokat az
élelmiszereket, amikrdl tudtak, hogy fogyasztasukkal
elkerlilhet6 a kor. Az elnevezést majd Szent-Gyorgyi
Albert vette elé megint 1928-ban. O kiilénitette el el6-
sz0Or, majd allapitotta meg, hogy pontosan hogyan is néz
ki kémiailag a C-vitamin. (Ennek kortlményeirdl olvashat
cikklinkben a 7. oldalon.) Szent-Gyorgyi, illetve egyik brit
kutatétarsa javasolta, hogy az akkor éppen L-hexuron-
savként emlegetett anyagot nevezzék aszkorbinsavnak
a skorbut elleni hatasara emlékezve.

Mire Szent-Gyorgyi idaig jutott, a tudomany mar tisz-
tdban volt a C-vitamin jelentéségével. 1912-ben a
lengyel Kazimierz Funk allt el a vitaminok, kézte a
skorbutellenes vitamin koncepciojaval, és ezutan alig
16 év kellett ahhoz, hogy Szent-Gyorgyi el is kiilénitse
1928-ban.

Ballai Vince

www.gyogyhir.hu
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MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

az egeszségert 2. rész

~Semmi sem rombolja annyira az ember tes-
tét, mint a tartds tétlenség” - hirdette a leg-
nagyobb gdérég filozéfus, Arisztotelész, aki
ugy vélte: diétazhatunk, keriilhetjilk a karos
szenvedélyeket, ha nem mozgunk, akkor bi-
zony sosem lesziink igazdn egészségesek...

betegedések jelentés szazaléka nem a kopasok

és a sport okan alakul ki, hanem éppen ellenke-
z6leg, a mozgasszegény életmdd miatt. Fontos tudni,
hogy az ember bioldgiai vaza, amelybe beletartoznak
a csontok, izlletek, izmok, funkciondlis egységet alkot-
nak, azaz funkciojuk van. Ez a funkcié pedig a mozgas.
Sportolni j6 dolog, akar versenyszer(ien, akar hobbibdl.
Az ugynevezett 21 napos szabadly szerint mindenféle Uj
szokast ugy vehetlink fel, szandékosan és szandékon

a koézhiedelemmel ellentétben a mozgdasszervi meg-

MOZGASSA

y

;_"f,_'

mi valtja ki. Valamit sejtiink az okairdl, tudjuk, mi teszi
valészinlivé az érzést, de azt nem tudjuk, mi okozza.
Tobb évnek kellett eltelnie, mire Csikszentmihalyi egyik
tanitvanya felfedezte a sport és a flow kdzétti Ossze-
flggéseket. Susan Jackson kdnyve 1999-ben jelent
meg, ebben a szerzé igyekezett 6sszeszedni minden
olyan adatot, ami segithet a sportoloknak és az edzék-
nek a mentdlis felkésziilésben. Akkoriban még csak a
profi és félprofi sportban foglalkoztak ezzel a témaval,
a nagykodzonség szinte fel sem figyelt erre a kdnyvre.

kivll is, hogy ha 21 napon at folya-
matosan ismételjik. Idézhetnénk a
banalis példat, miszerint tehat, ha
mondjuk szeretnénk atallni az esti
mosogatasra, hogy reggel szép
rend varjon a konyhaban, 3 hétig
apait-anyait bele kell adni, figyelni
arra, hogy a ,piszkos” munkat még
véletlenll se halasszuk reggelre.
Ha sikeresek vagyunk, a 22. nap-
ra hipp-hopp beépll az életiinkbe,
megszokottd, rutinna valik, szinte
le sem tudunk szokni réla. Igen am,
de tartja magat egy olyan nézet,
hogy ha megtdrjik a 21 napot, te-
hat csak egy napot is kihagyunk a
folyamatbdl, lenullazzuk az addigi
eredményeket és kezd6dhet min-
den el6rdl...

Az optimalis élmény

Az evollcié ugy alakult, hogy az
ember kétféleképpen is 6romét lel-
heti a sportolasban: egyrészt kiilon-
féle ,boldogsaghormonokat” bo-
csat ki, masrészt sikerélményt ad,
ha az ember le tudja gydzni a testét,
illetve a testi kihivasoknal er6sebb
tud lenni fejben. Ezt az utébbi alla-
potot hivjak flow-nak, amelyet egy

A 35 év feletti varosi emberek
minimum Ffele dolgozik mar leg-
alabb 10 éve azonos testhelyzetet
igénylé munkaban, ami sokuknal
mozgasszervi panaszokat okoz.
Az irodai munkat végzék harma-
da, mig a megkérdezett fizikai
munkasok kozil minden masodik
panaszkodott valamilyen iziileti
fajdalomra - derilt ki a Magyar
Gyogytornasz és Fizioterapeutak
Tarsasaganak reprezentativ fel-

mérésébol. A kopassal, mesze-
sedéssel jard gerinc- és iziileti
bantalmakban szenvedék nagyon
megérzik a hideget, a krénikus

iziileti gyulladassal - példaul
koszvénnyel - kiizdék Fajdalmai
viszont hideg hatasara csokken-
hetnek. A kopasos iziileti fajdal-
mak, lumbagé enyhitésében sokat
segithet a meleg fiird6, ami la-
zitja az izmokat, vagy példaul az
iszappakolas, ami hdt termel az
adott testrészen.

Pedig Jackson a leheté6ségekhez
képest alapos munkat végzett,
Csikszentmihalyi pedig tulajdon-
képpen témavezetéként terelgette
a konyv iréjat, igy az egyszerre lett
tudomanyos és gyakorlatias kézi-
konyv. Kevés jobb dolog van annal,
ha a kedvenc sportunkba belefe-
ledkezhetiink, vagyis belemertlhe-
tink az aktiv pihenésbe.

Passziv?

Vélaszthatunk persze masfajta fel-
toltédést is, kilondsen az év végi
nagy hajraban, a testi-lelki kikap-
csolédast szolgalva. Az egészség-
turizmus a legelterjedtebb felfogas
szerint azoknak vald, akik betegek.
Pedig a Dalai Lama egyik altalanos
bolcsességének kdszénhetben tud-
juk: mai rohané vildagunkban az em-
ber elébb feldldozza az egészségét,
hogy sok pénzt keressen; majd fel-
aldozza a pénzt, és barmit hajlandé
megtenni, hogy Ujra egészséges
legyen. Erdemes — a sz atvitt értel-
mében — elmeriini példaul a balne-
oldgia, azaz a gyogyflirdétan rejtel-
meiben, és megismerni a killénb6z6
gyogyvizek élettani hatasait, egyut-

magyar szarmazasu amerikai kutatd, Csikszentmihalyi
Mihaly kezdett el alaposan kutatni. 1990-ben jelent
meg errdl sz6l6 kényve, ami azéta a boldogsag pszi-
choldgidjat kutatdék alapmlive lett. Pedig a flow-val
kapcsolatos ismereteink nagyon szerények: élmény-
beszamoldékbdl ismerjuk, de nem tudjuk, pontosan
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tal tudatositani, hogy a megel6zés nem csupan kony-
nyebb, de olcsdbb is, mint a mar kialakult betegség
kezelése. Marpedig ha egy gyogyfirdd képes segiteni
valamely probléman, akkor bizonyosan alkalmas annak
megelézésére is!

Dézsa-Kadar Dora

www.gyogyhir.hu
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PSZICHOLOGIA
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»Régebben azt gondoltam, az én lanyom ne jatsszon N
Barbival. Amikorra két és fél éves lett, mar volt hat; a
csalddbal, innen-onnan kapta, mar nem vehettem el
téle, annyira oriilt. Kés6bb azt is mondtam, az én fiam
ne jatsszon pisztollyal, nem veszek neki ilyesmit. Aztan
a parkban felvett a foldrél egy fadgat, azzal l6v6ldozatt.

Erdemes ilyesmik ellen kiizdeni? Szdmit egydltaldn?

LEHET SZEMBE MENNI A VILAGGAL?”

a megfogalmazasbal kitlinik, nala a gyerekeivel kap-

csolatos dilemma mar mult idejli, am az még a je-
lenben is kérdéseket szlil benne. A mai szilék j6 része,
igy vagy ugy, szembesUlt mar hasonlé problémaval, ha
éppen nem Barbie babaval és pisztollyal, akkor valami
massal. A jelenség altalanos.

Ezek a sorok egy olvasoénk levelébdl valdk. Ahogyan

Minden szilének van egy tdbbé-kevésbé kialakult ér-
tékrendje és ennek megfeleléen szeretné iranyitani,
terelni, befolyasolni gyermeke vildgat annak jatékain,
oltézkodésén, hajviseletén, viselkedésmadjan, bara-
tain és a tobbin keresztil. (Abba most hely hianyaban
nem megyek bele, hogy mi van, ha két szll8, netan
még a nagyszllék, eltéré értékrendet képviselnek,
és az (tkdzik a mindennapok soran.) A levéliré anya
nem szimpatizalt Barbie-val, s bar az nem deriilt ki
a levelébdl, hogy ennek milyen személyes okai van-
nak, feltételezhetjiik, hogy a Barbie-jelenség koriili, a
média altal kdzvetitett vilagszerte folyé vitak hatottak
ra is, esetleg maga is képviselte egyik-masik kritikai
allaspontot. Barbie az id6k soran sokak szemében a
sekélyes, buta szépség szinonimaja lett. A babaval
kapcsolatos leggyakoribb kritika, hogy olyan irrea-
lis testképet kodzvetit a lanyoknak, ami az arra fogé-
konyak ko6z6tt akar anorexiahoz is vezethet. Vagyis
Barbie-val az lehet a levéliré gondja, hogy rossz sze-
repmintat kdzvetithet a lanyanak. A két és fél éves
kislany azonban még nem volt fogékony minderre, 6
csak orilt a babaknak.

A levéliré nem szerette volna, ha fia — még ha az fa-
bdél vagy mianyagbdl készilt jaték is — fegyvert fog
a kezébe. Elterjedt felfogas, hogy a kisfiuk azért ne
jatsszanak ilyen dolgokkal, mert er6szakossa és ag-
resszivva valhatnak altaluk, talan a levelet ir6 anya is
ettdl tartott. Masok, elsésorban azok, akik a férfiva
nevelés tradicionalisabb felfogasat képviselik, megen-
gedébbek e téren. Es hat vannak, akiknek ez az egész
egyaltalan nem elvi kérdés, a gyerek puskat akart, hat
megkapta.
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Sarkitva tehat: a kislany azért ne jatsszon Barbie baba-
val, mert ostoba és sekélyes lesz, rdadasul sulyos test-
képzavar veszélyét kockaztatja, a kisfiu pedig azért ne
jatsszon jatékfegyverekkel, mert esetleg erészakos és
agressziv lesz. Amit nem vitathatunk, hogy barmely szu-
I6nek joga van ezt vagy ennek az ellenkez6jét gondolni,
és gyermeke jatékait ennek megfeleléen megvalogatni.

Tudomanyosan meggy6z8 bizonyiték nemigen all ren-
delkezéslinkre egyik allaspont alatdamasztasara sem.
Abban taldn megegyezhetiink, hogy mind a baba, mind
a jatékfegyver 6nmagaban csak egy targy, amit jelentés-
tartalommal elsésorban az a kultura ruhaz fel, amiben
élink. Ma egy kb. 3 éves gyerek a TV-n, az interneten
és mas csatornakon keresztil talalkozik ezekkel a tar-
gyakkal, és azt is latja, mire és hogyan hasznaljak 6ket.
A gyermek érzékeli a kultira bonyolult szévetét, amibe
ezek a targyak beleilleszkednek, és noha nem feltétlentl
tudatosul benne a feln6ttek kérében magatol értet6dd
jelentés, a jaték védett vildgaban megprébalja a maga
maodjan Ujrateremteni a valdésagot.

Vagyis a kislany fésulgeti, oltdzteti, életszerepekben
latja és lattatja a babdjat, mint egy gyermeket, és sza-
mara ott és akkor majdnem mindegy, hogy az a baba
Barbie baba-e vagy mas. A kisfiu pedig tamad és véde-
kezik, harcol a képzeletbeli ellenség ellen, egyedil vagy
a tarsaival, egy jatékpisztollyal, vagy annak hijan egy
fadarabbal, vagy csak elére szegezett mutatéujjaval.
A gyermek lemasolja a vilagot, amit lat, ugy ahogyan 6
latja. Természetesen ezek a jatékok életkoronként mas
és mas jelentéstartalommal birnak a gyerekek vilaga-
ban is, ezért nem lehet teljesen relativizalni a kérdést.
En sem ezt szeretném sugallni.

Meggondolasra ajanlom ugyanakkor, hogy egy széle-
sebb kulturdlis 6sszefliggésrendszerben érdemes ezek-
rél a jatékokrdl gondolkodni, és a szlléknek ennek ér-
telmezésében kell iranymutatast adniuk gyermekeiknek.
Fabian Tamas

pszicholdgus
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Nem engedem ki az életemet

a kezembol

Bényi lidiké, a Duna Televizié képernydjén ldthaté Onék kérték miisorveze-
téje nagy amplitudokkal éli az életét. Azt mondja, ha valami faj, akkor az
nagyon faj, ha ériil, akkor nagyon ériil. Hobbija a munkajan kiviil nincs, jol
érzi magat otthon. Nagyldnydval bardti a kapcsolata, szeretnek egyiitt men-
ni mindenfelé. Onkéntes elsdsegélynyujté. Az MTVA 2015-ben véradébarat
munkahely lett. Ennek a cimnek megfelelni nagyon nehéz, Ildiké véradas
szervezd tevékenysége sokat tett hozza ennek elnyeréséhez.

» Nem akarok udvarolni, de te szinte
tényleg semmit sem valtoztal. Feletted
nem mulik az id6?

» De mulik, csak én nem hagyom,
hogy kifolyjon a kezeim koziil az idé.
Diétazom, ha kell. Szoktak monda-
ni, hogy egy id6é utan természetes,
hogy felugrik néhany kil6, kullon-
b6z6 parnacskak alakulnak ki. En
nem akarom annak tekinteni. Oda-
figyelek magamra. Ugy gondolom,
hogy ha valamilyen szokatlan érzés
jelentkezik, annak meg kell talalni az
okat. Lehet betegség a hattérben,
amit ugyancsak idében kell elkapni.
A sajat testlinket ismerni kell, ki-
I6nbséget kell tudni tenni tlinet és
tlinet kozott. Erezni kell, ha valami
nagyon eltér a szokasostol. Ez nem
azt jelenti, hogy betegségtudattal
kell élni, sokkal inkabb azt, hogy
felel6sséggel tartozunk magunknak
és szeretteinknek. Csalddunk van,
akik szamitanak rank. Gyakran jarok
szlirésekre, nem engedem ki az éle-
temet a kezembdl.

» Ezt a szemléletet hogyan tudod atvin-
ni a csaladod tobbi tagjara?

> A férjiem és az édesapam is ko-
molyan veszi az egészség fontos-
sagat. Kuléndsen midta édesanya
nincs veliink, aki tiz éves kiizdelem
utan vesztette el a harcot a beteg-
séggel szemben. Nem kell aggdd-
nom apukam miatt, mert & is tuda-
tosan odafigyel magara. Mar elmdult
79 éves és nagyon blszke vagyok
rd, aktivan dolgozik a mai napig -
szellemileg és fizikalisan is rendben
van, és ami nagy dolog: megtanult
egylitt élni édesanyam hianyaval.

> A szépséged és az erdnléted titkai
utan jbjjenek a miisorod titkai. Az Onék
kérték.. agy tlnik, hogy orokéletd, és
egy-egy musor megnézése utan mindig
azon gondolkodom, hogy mennyi min-
dent hagyhattatok ki beldle.

» Nagyon kicsi csapattal dolgozunk,
mindent megbeszéliink, és valéban
az a legnehezebb, hogy a misoridé
szabta keretek miatt mit hagyjunk ki,
mi ne kerlljon be. Rengeteg kérést

www.gyogyhir.hu

kapunk, nehéz donteni, arra mindig
térekszunk, hogy mindenféle mufaj
szerepeljen egy-egy adasban.

» Szerintem egy minden este jelentkezd
addssorozat sem lenne sok a nézdknek.

De meddig él a ,retro"?

» Aminden este taldn tulzas, de valo-
ban érezzik az igényt a néz6k részé-
rél. A retré pedig addig él, ameddig
igény van ra. Nemcsak az idésebb
generacio, hanem egész csaladok
néznek benniinket. Az idésebbek
odaultetik a fiatalabbakat a tévé elé,
és boldogan mesélnek a multrél, az é

sztarjaikrol. Sok fiatal ismeri meg igy
a régi nagy mivészeket. Sinkovits,
Agardy, Latinovits, Ruttkai Eva vagy
Szemes Mari igy marad ,életben”.
Amikor a Kibédi-dijat nekem itélte
egy muvészetpartold tarsasag, és
az indoklasban az szerepelt, hogy a
mUsorral hozzajarulunk ahhoz, hogy
Kibédi Ervin emlékét életben tartsuk,
akkor értettem meg igazan, hogy a
magyar televiziézas archivuma a kul-
turdlis torténelmiink egyedilaliéan
csoddlatos része és ez nagyon fon-
tos az embereknek.
» 1980-ban ott, Hernadvécsén, az a
10 éves kislany még csak arrol almodott,
hogy bemonddnd szeretne lenni, azt nem
remélhette, hogy egy legendas mdisort
vezet majd. Nehéz volt idejutni?
» Csodalatos gyermekkorom volt
a szlleink az életre, a munkara ne-
veltek minket a testvéremmel, és
segitettek beteljesiteni a vagyainkat.
Anyukam imadta az irodalmat és
vele készliltem szavaldversenyekre.
Aztan Pesten elvégeztem az egye-
temet, éppen lediplomaztam, ami-
kor a radidujsagban megjelent egy
felhivas: bemondo tanfolyamot hir-
dettek. Ezerbdl 6tven embert vettek
fel. Kéztiik voltam én is. Nem mond-
hatni, hogy csapongé alkat lennék:
25 éve vagyok a kdzmédiaban és bi-
zom benne, hogy maradok is.
» Nagy kutyabarat hirében is allsz.
> Persze, 6k végigkésérték az eddigi
életemet. Az els6 csecsemdkori fo-
témon ott van BIoki is. Majd jottek a
tacskok sorban: Frici, aztan Tony. Na,
ott nagy balhé volt, mikor édesapam
megjott vele egy este. Edesanyam
mondta, hogy nem lehet ,csak ugy”
egy kutyaval bedllitani. Persze a ked-
vence lett. Tony rendszeresen adott
ki egy specidlis hangot, egy bizo-
nyos szituacidban. R&jottiink, hogy
6 kdszon. S6t megérezte, ha a busz
kdzeledett velem hazafelé, és jelez-
te. Aztan jott Gazsi, Morzsi és volt
Kantorunk. Mindig nagy gyasz volt az
elvesztéslik. Most van egy Rockynk,
egy ordas német juhasz. Kifejlett sze-
mélyiséggel hozta haza édesapam.
Azt hittem, megesz, mikor el6szor
taldlkoztunk. Aztan megszokott, de
amikor legkdzelebb hazamentem,
megint szét akart tépni. Ujra kozeled-
tink. De a dolog ismétl6détt, olyan
volt, mint Az 50 elsé randi cimd film.
Mindig a nullardl kellett Ujrakezdeni.
Ma mar béke van. A labam elé fekszik
és nem enged tovabb, amig meg nem
szeretgetem. Imadnivalé...

Vincze Kinga
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DAGANATOS BETEGSEGEK

Triikkos virust szabaditottak
a rakos sejtekre

igéretes rdkkezelési médszert dolgoztak ki oxfordi kutaték. Virussal fertd-
zik meg és pusztitjak el a rakos sejteket, de kdzben egy zsenidlis triikkel
rdszabaditjak az immunrendszert a rakot védé megtévesztett sejtekre is.

keresen a rakhoz kapcsolodd

fibroblaszt sejteket. Ezek olyan,
amugy egészséges kotészoveti sej-
tek, amiket a rakos sejtek megté-
vesztenek, és arra késztetnek, hogy
védjék 6ket az immunrendszerrel
szemben, illetve ellassak Sket ndve-
kedési faktorokkal, tapanyagokkal.
A kutatas révén Uj, igéretes immun-
terapia korvonalazédik a daganatok
kezelésére, a klinikai tesztek akar
mar jovére indulhatnak.
A kutatdk az enadenotucirev nev(
virust hasznaltak fel, amivel mar zaj-
lanak tesztek rakos burjanzasok ke-
zelésére. A kérokozot Ugy tenyész-
tették ki, hogy kimondottan a rakos
sejteket pusztitsa, de az egészsége-
seket békén hagyja. Az oxfordi ku-
taték azonban olyan genetikai val-
toztatasokat hajtottak végre benne,

Els(j alkalommal vették célba si-

aminek révén az altala megfert6zott
rakos sejtet egy specialis fehérje ter-
melésére készteti. Ez a fehérje egy
ugynevezett  t-limfocita-aktivator,
ami képes Osszekapcsolni egy
megtévesztett fibroblasztot egy, a
hibds sejtek elpusztitasaért fele-
I8s t-limfocitaval, méghozza nem is
akarhogyan: megodleti vele.

Meghekkelték a virust
~Eltéritettlk a virus gépezetét ugy,
hogy a t-limfocita-aktivatort csakis
a megfertézott rakos sejtek allit-
hassék eld, és sehol méashol ne je-
lenjen meg a szervezetben. Ez a fe-
hérje olyan hatasos, hogy a tumor
belsejében is képes aktivalni az im-
munsejteket, mire azok megtamad-
jék a fibroblasztokat” — 6sszegzte
Dr. Joshua Freedman, az egyik ku-
tato.

»Egészen mostandig nem nyilt méd
arra, hogy egyszerre végezzink a
rékos sejtekkel, és az ket 6v6 meg-
tévesztett kotészoveti sejtekkel” —
kozolte Dr. Kerry Fisher, a kutatas
vezetbje, az Oxfordi Egyetem Onko-
|6giai Tanszékének munkatarsa.
Ha sikeresek lesznek a tovabbi tesz-
tek, akkor akar mar jovére elindul-
hatnak a klinikai vizsgdlatok. Az ed-
digi kisérletek soran egereket, illetve
emberekbdl szarmazé daganatmin-
takat hasznaltak, de a virust letesz-
telték egészséges csontveldn is, és
nem tapasztaltak karosodast, vagy
a t-limfocitédk felesleges aktivala-
sat. Az igéretes kutatasrél a Cancer
Research folydiratban szamoltak be.
Ballai Vince

hirdetés
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FORRASOK: https://www.news-medical.net/news/20181119/Scientists-equip-new-virus-that-kills-carcinoma-cells-with-protein.aspx

https://mrc.ukri.org/news/browse/new-dual-action-cancer-killing-virus/




FELSO LEGUTI MEGBETEGEDESEK

Ha kohog, nathas, megfazott

Ndthdra késé dsztdl lehet szamitani, az influenzajarvany rendszerint
janudr végén, februdr elején jelentkezik. Ezekre a felsé léguti fertd-
zésekre fogékonnyd tesz a szervezetben kialakult vitaminhidany, a
stressz, am az immunrendszer védelmet nydjthat a betegségek ellen.

megfazas (mas néven meg-
Ah(jlés vagy natha) a felsé lég-

utak virusos fert6zése, amely
emberek kodzo6tt a leggyakoribb fer-
tézéstipusnak szamit: felnétteknél
évente atlagosan egy-két alkalom-
mal jelentkezik a par napig tarto, to-
rokfajassal, kohogéssel, orrfolyassal
és lazzal jar6 natha. A megfazasra
gyogymoéd nincs, igy a betegség
kezelése a tlinetek enyhitésére és
megsziintetésére koncentral. Eppen
ezért a natha elleni kiizdelem egyik
legfontosabb eleme a megelézés:
a virus terjedését rendszeres, ala-
pos kézmosdssal, szilkség esetén
arcmaszk viselésével nehezithetjik.
A téli honapok a szokottndl jobban
igénybe veszik az immunrendsze-
rinket, a kilonb6z6 kérokozdk és
virusok pedig lesben allnak. A vé-
dekezésben nemcsak a C-, hanem

hirdetés

a D-vitamin is sokat segithet. Ha
szervezetlinkben kevés a D-vitamin,
novekszik a felsé léguti fertézések,
igy a natha és az influenza veszélye.
Noha a szakemberek hangsulyoz-
zak, hogy tovabbi kutatasokra is
szlikség van ebben a kérdésben, azt
tanacsoljdk, hogy napi rendszeres-
séggel potoljuk a D-vitamint.

A zsirban oldddé D-vitamin élet-
tanilag nagyon fontos. Hozzajarul
az egészséges csontozat, a nor-

mal fogazat, az egészséges izom-
funkcié és a vér normal kalcium-
szintjének fenntartasahoz. Télen
kilondsen fontos a potlasa!

Tippek a natha ellen
Sokat segithet a forré zuhany, a for-
ré firdd. A firdés utdn maradjunk
még par percet a gbézben, az orr-
nyalkahartya duzzanatat ugyanis a
nedvesség csokkenti. Ugyanezen
okbdl parologtassunk a halészoba-
ban is, de figyeljink arra, hogy a tul
paras levegd sem kedvezé. Az orr-
Ureg és arclireg eldugult jaratait se-
git megnyitni az arcra, orra helyezett
meleg, forré borogatas is. Hatasos
a sbs vizes Oblogetés: egy pohar
vizbe tegyiink kevés sét, és garga-
lizaljunk vele, majd az orrnyilasokat
is mossuk at a sés oldattal naponta
tébbszor. Ugyanezt a célt szolgaljak
a tengervizes orrspray-k. Segitenek
a gyogyteak is, kozllik a leghatéko-
nyabb talan a gydmbértea.
Dézsa-Kadar Ddra

™

Hazai gyartasl termek

Kaphato étrend-kiegészitékent gyogyszertarakban, bioboltokban.
Rendelheté tel: 06-30-2100-155, interneten: Www.pharmaforte. hu

www.gyogyhir.hu

Téli egészségvédelem

\ 75 ALLIX-FORTE

TORMA, FOKHAGYMA, GORDGSIENA, GYOMBER, CITRUS és
IOLD TEA kivonatai, D,- (1000NE) és C-vitamin, cink

® Tamogatja a légati nydlkahartyak egészségeét, az
orriireg és a hirgdk tisztasagat.

® Kedvezd a torok és az orr vérkeringésére, hozzaja-
rul a kénnyii és tiszta légzés fenntartdsarhoz.

Ml o Antioxidans Ssszetevdi timogatjak az imunrend-

™ szer egeszseges milkodeset a teli megbetege-
dések idejére.
A cink, a D, és C-vitaminok fontosak az immun-

rendszer nurmal miikodésében. r
T 'l.um:.ﬂ.i'.'. i E.E"'E

Kiszerelés: 60 db kapszula/doboz
Dézis: 2 db kapszula naponta
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-} Az iinnepi konyha invesiklandozé finomsagai sokszor tdlevésekre esabithatnak

- benniinket. Az emészté rendszer tilterhelése esetém gyakran jelentkezik

tiinetként teltségérzet, puffadids. A Kkardcsonyi iinnepekben nem nehéz

dldozatul esniink a finomabbndil finomabb ételekkel megrakott asztalok

kisértésének. Nem kell feltétleniil lemondanunk azonban az evés drismeiral, de

jol tessziik, ha miar most beszerezziik a Paradi kénes gyogyvizet, ami

"életmentd” lehet a lakoma idején. Etkezés kiizben és utdan fogvasztva

. serkenti a gyomorsav elvilasztiast, ezzel segitve az emésztést, Csikkenti az
! \ émelygést, puffadast, teltségérzetet.

Az linnepi konyha azonban nemesak evésre csabit, de eléfordul néha az is,

hogy tibbet iszunk a kelleténél. Ilyen esetekben is segit a Paradi kénes
gyogyviz. Az italokkal egyiitt fogyasztva elkeriilheték, méasnap
¢hgyomorra fogvasztva pedig enyhithetik a mdasnapos gyvomor
kellemetlen tiinetei.

,%53& az ¢lelmiszerboltokban, gyogyszertarakban!

- Forgalmazza: MEDAQUA KFT
B2 (001G yongyds, Keleti Karacsondi koz 1.
Tel.: 37/316-480 Fax: 37/502-151

www.medaqua.hu



KARACSONY! INYESSEGEK

Ha csak taldlomra leemeliink a polcrél néhdny régi magyar szakdcskény-
vet, néprajzi munkdt, hamar rdjéviink, hogy a kardcsonyi iinnepek ha-
zdnkban jellemzd, gyomrot prébadra tevé nagy lakomdi korantsem napja-
ink taldlmanyai. Kutakodjunk kicsit eleink iinnepi asztala kérdil!

alpaprikas, rantott hal, majoné-
H zes zeller- és burgonyasalata,

Wellington-bélszin madeira-
martassal, makos metélt, aprosiite-
mények, narancs- vagy ananaszbolé —
ezeket az ételeket ajanlja az inyesmes-
ter, vagyis Magyar Elek (1875-1947)
legendas, mar életében szamtalan ki-
adast, bovitést megért, és azéta is to-
retlendl népszer( szakacskonyvében.
Nagykaracsony ebédjére pedig egye-
bek mellett pulykaaprolék-levest, hi-
deg vaddisznéfejet, toltott kaposztat,
gesztenyével toltott pulykat javasolt,
hogy az otféle tortardl, suteményrdl,
a salatakrol, gyimolcsokroél ne is be-
széljuink. Ahogy arrél sem, hogyan
folytatédott inyesmester elképzelése
szerint a lakoméazas karacsony mas-
napjan (négy fogassal, koztik sza-
lonnaban siilt 6zgerinccel), szilveszter
estéjén (kilenc fogas, egyebek mellett
tlizdelt kappan) és Ujév napjan (a 6 fo-
gas kozott malacaprolék-levessel és
ropogos malacpecsenyével)...

Régota kedveljiik a kaposztat
Persze mondhatjuk erre, hogy az
inyesmester az 1930-as években a
nagypolgari konyhat orokitette meg,
és ez a béség korantsem volt jellem-
z6 minden hdaztartasra. Az viszont
érdekes, hogy a meniiben felbukkan
par olyan fogds, amit a mai napig

Miel6tt elmerdiliink az asztali 6romok-
ben, azt azért tartsuk szem el6tt, hogy
a toltott kaposzta és a halaszlé egyal-
talan nem kimélé ételek. Hozzavaldik
(@ hagyma, fokhagyma, drdlt papri-
ka, fiistdlt hus, ponty- és sertéshus)

példaul mind kerilendék azoknak,
akik epegondokkal kiiszkddnek. Nekik
a mertékletesség javasolt, illetve az,
hogy id6ben szerezzenek be valami-
lyen emésztést konnyité készitményt,
ha nem tudnak - vagy nem akarnak -
ellenallni az inycsiklando kisértésnek.

elészeretettel varazsolunk a karacso-
nyi-Ujévi asztalra, példaul a malac-
pecsenye, a haldszlé (inyesmesternél
halpaprikas néven szerepel), illetve a
toltott kaposzta. Utébbirdl most any-
nyit, hogy a kaposzta és a magyar
gyomor kozott dulé szerelem tdbb
szdzados: ha példaul beleolvasunk
Mikes Kelemen rodostéi szamlizetése

UNNEP! ETELEK

idején keletkezett (de soha el nem kiil-
dott) leveleibe, akkor az 1724. szept-
ember 15-i datum alatt ezt lathatjuk:
(..) a szépen irt levél az elmének ugy
tetszik, valamint a szemnek a kapros
és téjfellel béboritatott kdposzta... De
mondunk mast is: a legelsé ismert
magyar nyelv( szakacskonyv (Szakats
mesterségnek kdnyvetskéje, Kolozs-
var, 1695) elsé receptje a kaposzta ko-
lozsvari médon, a masodik pedig nem
mas, mint a toltétt kdposzta...

Az .éget6 paprikaleves”
Masik népszer( karacsonyi étellink,
a haldszlé valamivel révidebb mdltra
tekinthet vissza. A jeles tudds, Erdei
Ferenc igy szamol be elsd felbukkana-
sarol Néprajzi inyesmesterség (Buda-
pest, Minerva, 1971) cim{ munkajaban:
,EIs6” ismert adatunk 1800-bdl szar-
mazik. Egy német nyelvi utleirdsban a
tolnai halebédrél olvashatjuk: ,,Az elsé
fogds pontybdl készlilt, melyet borsos
Iében féztek, az itt éI6k 'Halaszly’-nek
(igy a német szévegben) nevezik ezt, s
a halrészek fliszerezésére a térék bor-
sot (paprikét) hasznaljak. A halszeletek
kitiinen izlettek nekem, de ilyen égeté
paprikaleveshez az én inyemnek nem
volt kell6 fogékonységa...”

Pap Gyorgy

@ INFORMACIOS VIDEO E E

Dr. Tarnai Irén
dietetikus bemutatja a citromos viz
kedvezd hatasat az emésztésre.
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Baktericid, fungicid, fajdalomcsil

lapito, gyulladdsgatlo, vizelethajtd

¢ Epehajtd, gorcsoldo

¢ Epehdlyag és epevezeték gyulladasra M

e Epekdre

e Csokkenti a koleszterintermelést

¢ Tudomanyosan alatamasztott hatas

e Biztonsagos, 1954 6ta forgalomban
(jelenleg) 70 orszagban hasznaljak

Alfa .esrbeta Baktericid
pinen Fajdalomcsillapitd
Gorcsoldd

Izomlazité

Epehajto

HMG CoA-reduktaz
(koleszterinképzés) gatld

Szélhajto

Baktericid

Gorcsoldd

Epehajto

HMG CoA-reduktaz
(koleszterinképzés) gatlo

N

<— @REEIE] Borneol

Hatdanyagok:
természetes, tiszta
monoterpének kombinacidja

ROWACHOL

Baktericid

Gorcsoldd

Epe- és higyuti panaszokra
Epehajto

HMG CoA-reduktdz
(koleszterinképzés) gatlo <—
Goresoldo*

A kapszula kuraszer(i kezelésre,
a cseppek akut panaszok kezelésére

Referenciak: * EMA Assessment

report on menta x piperita L.

aetherolateum Sep 2008

Forras: ROWA PHARMACEUTICALS LTD.:
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NEPSZOKASOK

Régi idok karacsonyai

Aprészentek-hordds, kéringyalds, pardzsolds - csak néhdny azon
szokdsok koziil, amelyekkel a karacsonyi idészakot iinnepelte Gseink

népi kultuaréja. E hagyomanyok tébbségét ma mar csak a néprajz

tudomadnydnak mdiveldi tartjak szamon, am létezik olyan kardcsonyi
szokds, ami évszazadok alatt sem valtozott Magyarorszagon.

ezdjik az alapokkal: a kara-
Kcsony a kereszténység egyik

legnagyobb Unnepe, amikor a
hivek Jézus szliletésére emlékeznek.
Az Okori forrdsok szerint a 4. sza-
zadban, |. Gyula papa idején kezdték
december 25-ét Krisztus szlletés-
napjaként innepelni, a szokds innen
terjedt el szerte a vilagon. Mint sok
keresztény linnep esetében, ezuttal
is igaz, hogy a datum kivalasztasa-
ban a korabbi pogany szokasok is
szerepet jatszottak: kordbban e na-
pon, vagyis a téli napforduld kornyé-
kén tartottak a Romai Birodalomban
Sol Invictus, azaz a legy&zhetetlen
Nap Unnepét. Talan érthetd, hogy a
természetnek nalunk sokkal kiszol-
galtatottabb eleink bizony talaltak
Unnepelnivalét a tényen, hogy végre
elérkezett a tél leghosszabb éjsza-
kdja (azaz onnantdl egyre hosszab-
bak lesznek a nappalok), egyben pe-
dig az Uj év kezdete is a naptarukat a
Naphoz igazité népeknél.

Magyar népszokasok

A magyar néphagyomanyok egyik
legfontosabb kézikonyve, a Magyar
Néprajzi Lexikon szamos szocikke
orokiti meg az innepkodrhoz kapcso-
16dé magyar tradicidkat. Ezek kozott
sok olyan ritust taldlunk, amelyek
célja a kovetkezd esztendd bé ter-
mésének elésegitése volt. igy példa-
ul egyes falvakban az allatok itatasa-
kor piros almat és eziistpénzt tettek
a valyuba, hogy a jészagok szépek
legyenek, mint a piros alma, és ér-
tékesek, mint az ezlist. Hasonlé lo-
gikat kévetve a karacsonyi étkezést
megel6zéen a csaladtagok megmo-
sakodtak, a mosddvizbe pedig nem
egy helyen szintén ezlstpénz, piros
alma kerllt, hogy a kovetkez6 esz-
tend6t mindnyajan egészségben és
szerencsésen éljék meg.

Zajkeltés és koringyalas

Szintén a béséges szaporulat biztosi-
tasat célozta az ugynevezett zajkeltés:
karacsony estéjén a pdasztorok szer-
te az orszagban ostort pattogtatva,

20 gydgyhir magazin

kolompolva, kirtét fujva vonultak vé-
gig az utcakon: meggydz6désik sze-
rint igy sikerrel tarthattak tavol a ra-
juk bizott allatoktdl a gonosz erdket.
Ugyancsak a termékenység novelé-
sével fuggott Ossze az ugynevezett
aprészentek-hordas. Ennek soran a
pasztorok december 24-én egy-egy
vessz8csomoval jartdk végig a ha-
zakat. A hazban kdszont6t mondtak,
majd a gazdasszony kihuzott par
szdlat a vessz6kotegbdl, azzal meg-
verte a pasztorokat, majd ajandékot
adott nekik. A vessz6koteg egyrészt
a Herddes dltal megoletett gyerme-
kekre (az ugynevezett aprészentek-
re) utald jelképként szolgalt — innen
a szokds neve. Masrészt viszont

M|l KERULT AZ ASZTALRA?
Bab és lencse: a kozhit szerint b6sé-
get, pénzt biztositott fogyasztoinak.
Silt tok, méz: a torokfijas megeld-
zésére.

Fokhagyma: a csaladtagok egészse-
gét biztositotta az Uj esztenddre.
Makos tészta: ebbdl a haziallatok-
nak adtak, hogy gyarapodjanak és
elkeriljék 6ket a betegségek. Hasonlo
okbdl kaptak az allatok az tnnepre
siitott kalacsbol, kenyérbdl is.

Alma: szerelmi joslasra is hasznaltak
kardcsonykor.

Dié: halaljoslasra alkalmaztak.

a vesszl, a rligyezd ag a tavaszi és
téli Unnepkor idején Eurdpa-szerte
fontos szerepet jatszott: a karacso-
nyi jokivansagokkal egyltt az alla-
tok megszaporodasat is szolgalta.
Kedves karacsonyi szokas volt
a koéringyadlds (mas  neveken:

mendikalds, pasztlizds, pardzsolas
stb.) is. llyenkor kdszontdk jartak haz-
rél hazra a faluban, akik karacsonyi

énekeket adtak el6 a hazigazdaknak.
Szokas szerint el6sz6r engedélyt kel-
lett kérnilik, hogy bemutassak tudo-
manyukat, ezt kdvetéen pedig az ab-
lak alatt vagy a hazban el6adtak egy
vagy tébb karacsonyi éneket. A mu-
tatvanyt adomannyal illett jutalmazni.

Az linnepi asztal
Természetesen része volt az linnep-
lésnek a bdségesen teritett kara-
csonyi asztal (ennek egyes fogasa-
irdl és a nekik tulajdonitott hatasrol
lasd keretes irdsunkat), tovabba
az Unnepi ételek fogyasztasahoz
kapcsolédd el6irasok és tilalmak.
Az asztalra kdnyoklés példaul ilyen-
kor az egész orszagban tiltottnak
szamitott: a szokds ellen vétéknek
pedig kelésekkel kellett szamolni-
uk, illetve azzal, hogy a kovetkez6
évben nyomorult csirkék kelnek ki a
tojasokbdl. Azt gondoltak, hogy ha
az asszonyok nem Ulik végig a jeles
vacsorat, akkor nem Ul jol a kotlés-
tyuk az uj esztend6ben.
Nos, manapsdg talan hajlamosabbak
vagyunk elnézni a konyoklést, és sen-
ki nem kényszerl végiglini az esetleg
tébb drasra nyuld lakomat. Az viszont
biztos nem valtozott, hogy karacsony
koérnyéke tovabbra is az év egyik leg-
inkdbb gyomorprobald idészaka...
Papp Gyorgy

www.gyogyhir.hu
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A Mezym hatéanyaga segit:
- az emésztés helyreallitasaban

Vény nélkil kaphato

a tdtSégél‘ZGt megSZﬁntetéSében pankreatin hatéanyagu gyogyszer.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a
betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat,
gyogyszerészet!
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»A SPORT

a test atjan nyitja meg 1

A LELKET”

Kevés olyan ember van, aki ugy éri meg a - idés-
kort, hogy semmilyen iziileti problémdja ﬁi

Az iziileti gyulladasok (arthiritisek) barmelyik kor-
ban megkeserithetik az életiinket. Szakértdk szerint
nem szabad halogatni a heveny, vagy krénikus
gyulladdsok kezelését, hiszen akar évekig is elhd-
zodhat, amig teljesen meg lehet sziintetni a pana-

szokat és a veliik jaré fajdalmakat.

olnar Ferenc életének utolsé
M éveit New Yorkban toltotte,

ugyszélvan ki sem mozdulva
abbdl az éplilet-négyszdgbdl, amely-
nek egyik frontjan a szalloda allt.
Ugyanebben az épulettémbben volt
Molnar orvosa, az ugyancsak magyar
szarmazasu, vilaghird dr. Lackd ren-
deldje is. Az ir6 nem gyézte dicsérni
orvosat pesti barataihoz irt levelei-
ben.,Csodalatos orvos ez! Vald igaz,
hogy meghosszabbitja pacienseinek
életét. Persze pontosan annyi idével,
amennyit az ember a varészobajaban
kénytelen eltélteni...” — irta egy izben
Kallés Janos szerkeszt6é baratjanak.
A Cultura magazin idézi ezt az anek-
dotat Molnar Ferencrél, aki a Szin-
hazi élet riporterének a régi darabok
feltjitdsanak gondjairdl is mesélt,
nem is akarmilyen formaban utalva
bizonyos ,egészségligyi” problé-
makra. ,Visszatérve a régi darabok
feldjitasanak 6rokké aktudlis kérdeé-
sére, nem szabad megfeledkezni ar-
rdl, hogy a ,leporolasndl” nagyon kell
vigydzni. Velem példdul megtértént,
hogy egyik régi darabomat mdiisorra
tlizték, mire kicsit kijavitottam a sz6-
veget. Néhdny szd vagy mondat volt
az egész. Igy példaul fiaker helyett

TUDTA, HOGY

barmit is csinalunk, akaratunkon
kivil is tobb ezerszer mozdulunk
meg egy nap? Legalabbis ami a
szemet illeti. A szemeket mozgatd

izmok naponta atlagosan 100 000
mozdulatot tesznek meg, hogy
rendesen lassunk és fokuszaljunk.
Ha ugyanennyit szeretnénk mo-
zogni, akkor egy ,laza” 80 kilomé-
teres sétat kellene tenniink.

¥

b

4
.

volt.

P

taxit irtam és ahol hosszu, hulléamos
haja volt a h6sndének, azt - megré-
viditettem. Egy mondatot azonban
elfelejtettem kijavitani. Ez a mondat
igy kezdddétt: ,Egy negyvendt éves
éregur...” Es nem jutott eszembe,
hogy azok az idék rég elmultak, ami-
kor negyvenét éves kordban ,breg
ur” volt az ember. Ma negyvenét éves
kordban nem ,,6reqg” az ember. Hala
Istennek” — és valdban...

(Kor)élettan
Mint életiink minden nagy bioldgiai
vagy tarsadalmi fordulépontja (ka-
maszkor, munkaba allas, csaladala-
pitds, szilés), az 6regedés is alap-
vetéen kihat az ember testi és lelki
allapotara. Az 50 feletti korosztaly
szamos vonatkozasban Uj helyzetben
taldlia magat. Eszre kell vennie, hogy
barmilyen egészséges is, teherbirasa
csOkken. Fokozatosan kialakulnak
az idultté valoé panaszok, a mozgas-
szervi eltérések. Id6skorban jellemzé
élettani valtozas, hogy az izmok ereje
és tomege mintegy 30 szazalékkal
csokken, és az idegrostok ingeriilet-
vezetése lassul. Romlik a latas és a
hallas, csokken az izérzékelés, sét a
szomjusag érzékelése is (folyadék-
potlas szempontjabdl ez rendkivl
fontos). A senior torna elkezdésén
mar akkor érdemes gondolkodni,
amikor még nem alakultak ki prob-
Iémak, betegségek. A specidlisan
Osszeadllitott gyakorlatoknak ugyanis
oridsi szerepuik van a megel6zésben,
a prevencioban. Ezt a mozgasformat
akar mar 45-50 évesen elkezdhetjiik
rendszeresen gyakorolni, hiszen se-
gitségével ellensulyozni tudjuk a min-
dennapok mozgasmonotoniajat.
Dézsa-Kadar Déra

www.gyogyhir.hu
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Titok vagy
TABU?

Székrekedésrél - kdznyelvi nevén szoru-
lasrél - akkor beszéliink, ha heti harom
alkalomnadl ritkabb, kemény a szék-
let, amelynek iritése erélkddéssel jdr.
A székrekedés problémadja a fejlett nyu-
gati orszagokban a lakossdg 3-20%-at
érinti. Az életkor elére haladtdval egyre
gyakrabban fordul eld, az idések akdr
40%-a is kiizdhet vele.

Valéban olyan nagy dolog beszélni a
nagydologrdl, és tényleg a 21. sza-
zad ,problémaja”? Egy nemrégiben
megjelent kotetben taldltam meg
a valaszt. Ahogy Szécsi Noémi és
Géra Eleonora irjak Egy budapesti
ariné maganélete ciml koényvik-
ben: a betegségek lefolyasanak,
tlneteinek (pl. hasmenés, székre-
kedés, kelések, kiltések) aprolékos
leirdsa egyaltalan nem tartozott az
elhallgatandé részletek koézé. Ez a
19. szdzadi ember betegséghez
valé viszonyardl arulkodik: a be-
tegséget az emberi |ét természetes

EMESZTOSZERVI BETEGSEGEK

velejaréjanak tekintették. ,Ugyelj,
hogy rendesen széked legyen, mert
attdl is jon a fejfdjas. A bajoddal rend-
ben vagy? rd meg te azt nekem szé-
pen a legkdzelebbi levélkédben, lehet
kulén is megirni egy cédulara” — irta
az egyik édesanya a leanyanak, aki-
nek soraibdl jél latszik, hogy a szék-
rekedés emlitését nem taldlta kinos-
nak a csalad elétt, a havibaj kérdését
viszont mar diszkrétebben kezelte.

Miért ne nyomjuk el?

,Felnéttek esetében is el6fordul a
székelési inger tudatos elnyomasa.
A székletvisszatartdas kdszonhetd
a rohano életmodnak, illetve an-
nak, hogy munkahelyen a felnéttek
nagy része nem szivesen mer szé-
kelni. A folyamat 6rdogi kort indithat
be. Ugyanis a fizioloégias székelési

inger elnyomasakor a széklet to-
vabb marad a vastagbélben, be-
sUrlsodik, mert vizvisszaszivddas
megy végbe. Igy a széklet spon-
tan Uritése nehézzé valik, ez (féleg
gyermekeknél) tovabbi félelmet
valthat ki a székletlrités kozben
fellépd kellemetlenségtdl, fajdalom-
t6l.” — olvashaté az egyik szakportal
(http://szekrekedes-szorulas.hu/)
Osszefoglaléjaban. Megzavart bél-
rendszer — megzavart egészség!
Mar Hippokratész is feljegyezte,
hogy a belekben éI6 baktériumok-
nak létfontossagu feladatuk van: le-
bontjak a celluldzt, nélkllozhetetlen
vitaminokat termelnek, és folyama-
tos edzésben tartjak az immunrend-
szerlinket, ezért olyan fontos, hogy
a bélfléra ne karosodjon.
Dézsa-Kadar Déra

Dr. Beré Mariann
gasztroenteoroldgus elmondia,
mi lehet az dsszefiiggés a székrekedés
és az alkoholfogyasztds kozott.
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NAGY DOLGOK konnyedén...

Minden korosztaly

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvdlgyi ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

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

Prebiotikus
hatasu hashajto

Vény nélkil kaphaté gyégyszer.

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

*1hénapos kortdl adhato, terhesség
soran csak sziikség esetén szabad
laktuldézt alkalmazni, szoptatas alatt
alkalmazhaté. Hashajtok gyermekeknek
torténd adasa csak kivételes esetben és
orvosi felligyelet mellett torténhet.




VISSZERPROBLEMAK

A VISSZERESSEG ELLEN

Becslések szerint a fejlett orszagokban a felnétt népesség leg-
alabb negyedét érinti a visszeresség. Bar a jelenség sokszor
csak esztétikai problémat okoz, am szévédmeényei sulyosak le-

hetnek. Mit tehetiink ellene?

sziv felél a szbvetek mikodé-
Aséhez szllkséges, oxigéndus

vért a verBerek (artéridk) jut-
tatjak el a test kilonb6zd részeibe,
miutan pedig a szovetek felveszik
a tapanyagokat és az oxigént, a
visszerek (vénak) pumpadljak visz-
sza ismét a vért vissza a sziv felé.
A szemmel is lathatd, ugynevezett
fellletes vénak kitagulasanak 6 oka,
hogy a vénabillenty(ik nem megfe-
leléen zarédnak (ezek a billentytk
felelnek azért, hogy a vér ne dramol-
hasson visszafelé.). igy megemel-
kedik a nyomas a szivtél tavolabb
es6 érszakaszban, emiatt ezeken a
terlleteken kitagulnak, kanyargdssa
lesznek az erek, faluk pedig id6vel
merevveé valik — némi egyszer(sités-
sel igy alakul ki a kdznyelven vissz-
erességnek nevezett jelenség.

A nék kozott
négyszer gyakoribb

Hajlamosit ra a tdlsuly, Gl6- vagy
allomunka, a kotészovetek 6rokle-
tes gyengesége, az életkor el6re-
haladdsa. Kulon beszélni kell a nék
visszerességérdl, hiszen a korik-
ben mintegy négyszer magasabb

hirdetés

az érintettek szama. Ennek oka,
hogy a visszértagulat 6sszefliggést
mutat a hormonhdaztartdas muko-
désével. Marpedig a terhesség, a
menopauza, valamint a kilénb6zé
fogamzasgatld készitmények sze-
dése mind hat a hormonok muko-
désére.

VEGYUK KOMOLYAN!

A visszértagulat gyakori szévéd-
ménye a feliiletes visszérgyul-
ladas (Thrombophlebitis super-
ficialis). Altalaban a labon hossz-
iranyban lathato voros csik vagy
tobb piros folt figyelmeztet ra.
Az érintett feliilet alatt tapint-
hatéak a gyulladt, nyomasra
érzékeny véndak. llyenkor mie-
lobb szakemberhez kell fordulni,
hogy az megallapitsa: nem egy
mélyen fekvé véna vérrog okozta
elzarddasa okozza a jelenséget.
Utdbbinak életveszélyes szovod-
meénye lehet a tidéembadlia!

A terhesség alatti visszeresség té-
majat az Egészséglgyi Vilagszer-
vezet (World Health Organization;
WHO) példaul annyira fontosnak
itéli, hogy kiloén ajanlast fogalmazott
meg idén ez ligyben. A dokumentum
arra biztatja az egészségligyben
dolgozdkat, illetve a terlilet dontés-
hozéit, hogy mindent tegyenek meg
a terhes nék informalasara. Vagyis a
WHO fontosnak tartja, hogy a szi-
Iés elbtt allé nék egyaltalan tudjanak
réla, hogy allapotuk a visszeresség
kialakuldasanak magasabb kocka-
zatdval jar. Masrészt a szervezet
szakemberei szerint a kismamakat
meg kell ismertetni az olyan alapve-
t6, nem gyogyszeres és nem muitéti,
alacsony koltségl és fajdalommal
nem jar6 védekezési lehetéségekkel,
mint példaul a kompresszids haris-
nya viselése, illetve a l1ab rendszeres
pihentetése, valamint flrd6ztetése.

A kezelés lehetéségei
A visszerek kezelésének tobbfé-
le modja létezik, az ugynevezett
kompresszios harisnya viselésétdl
az injekcids (scleroterapias) beavat-
kozastdl a lézeres terapidig. Utdbbi
soran tliszUrasnyi pontokon keresz-
tll avatkoznak be a szakemberek;
az eljaras nem igényel altatast. So-
kaknak azonban a visszerek ellen
specidlisan kifejlesztett készitmé-
nyek szedése jelentheti a problé-
ma megoldasat — a legmegfelelébb
termék kivalasztasahoz kérjlink ta-
nacsot kezel6orvosunktél vagy a
gyogyszertarban.

Papp Gyorgy

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatoja

Ha Onnek
nehézlab-érzése van,

vadlifesziilést, fajdalmat érez,

éjszakai labikragorcse fordul elo,

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gyogyszer

kanyargos, tagult visszerek vannak a'laba

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

Aforgalombahozatali engedély jogosultja:

%) DeTmcToNPARY)

A VenoprotEP filmtabletta
érvédé hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek
narmahu  ellendllasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmaz

Vény
nélkiil

a magyar betegekért

@ MAGYAR
W GYOGYSZER

K5Z65 AMULTUNK KGZ65 A JOVONK

EPLVENO_BT_2018.11.  Dokumentum lezirasi détuma: 2018.11.20,

A kockazatokrdl es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!
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CSAK NYUGODTAN a pikkelysomorrél

A pikkelysémér (pszoridzis) - az egyik leggyakrabban eldfordulé silyos bérbe-
tegség - jelen tuddsunk szerint nem gydgyithaté 100%-osan, de ha a tiinetek
jol kezelheték, jelentdsen javul az életmindség. A betegség a magyar lakossdg
2%-at, mintegy 200 ezer embert érint, s ez az ardny a Féld népességére is
elmondhatd, bolygdnk lakossdgdnak szintén 2%-a szenved téle.

betegség kronikus, kiljulasra
Ahajlamos, melyben a hosszabb

teljesen tlinetmentes szakaszo-
kat sulyos bértinetekkel jar6 idésza-
kok valtjak. A pikkelysémort kivaltd
okok rendkiviil 6sszetettek — veleszii-
letett hajlam és kornyezeti faktorok is
szerepet jatszanak —, minden ember-
nél mas és mas lehet, de az orvosok
egyetértenek abban, hogy féként
tartos lelki feszlltségek és gondok
valthatjak ki ezt a kellemetlen beteg-
séget, melynek gyodgyitdsa hosszu,
turelmet igényl6 folyamat, s a teljes
szervezet atvizsgalasat igényli.

Pikkelysomaor a fejboron
A fejb6ron a pikkelysémor a hom-
lok és a hajas fejbér hataran, voros

TEVHITEK:

alapu felszinén pikkelyekkel hamlé
korona alakban jelentkezik. Ritkan
a teljes fejb6ron szinte 6sszefliggd
skalp formaja is lehetséges, liszt-
szer(i korpazéassal. Akkor alakul ki,
amikor az immunrendszer hibas
jelzéseinek kovetkeztében a bdr-
sejtek (keratinocitdk) tul gyorsan, a
szokasos 28-30 napos ciklus helyett
3-4 naponként regeneralddnak.
Ahogy a test egyéb részein, a pik-
kelysomor a fejen sem gydgyithatd
teljesen, de tlinetmentessé tehetd.
A kezelés abbahagyasa utan azon-
ban a tlnetek fokozatosan vissza-
jonnek. A tlinetmentes idészakok
hossza fligg az alkalmazott kezelés-
61, ezért a szakemberek a folyama-
tos bérapolast javasoljak.

1. ,Fert6z6” - A betegség semmilyen formaban nem fert6z6, még kdzvet-

len kontaktus esetén sem.

2.

Csupan ,kozmetikai probléma” - ez sem igaz, valojaban az okok mé-
lyen a bor alatt rejlenek.

»Diétazni kell!” - Bar sok betegség megel6zésében és kezelésében fon-
tos szerepet jatszik a megfeleld étrend kialakitasa és betartdsa, a pik-
kelysomor esetében nincs olyan szakmailag igazolt specidlis diéta, amely
egymaga képes lenne megsziintetni a betegség tlneteit, ezért teljesen
értelmetlen az énsanyargatas.

KEZELES:

1.

Tobb napfényt! - a pikkelysomorben szenveddk 95%-anak javul az élla-
pota, ha rendszeresen kiteszi magat az erételjes napsiitésnek. A napfény
jotékony hatdsat télen specidlis ultraibolya sugarakkal is utanozhatjuk.

. Tobb nedvességet a bdrnek! - a fiirdék (és bizonyos gyogyvizek) alkal-

masak a pikkelysémor kezelésére, mert elsimitjdk a pikkelyeket és csok-
kentik a hamlast. A hidrataltsagot rendszeres folyadékfogyasztassal is
érdemes fenntartani.

Kevesebb stresszt! - és kiegyensulyozottabb, vidamabb életet. Ahogy
szinte minden lelki okokbol kialakult betegség esetében, Ugy a pikkely-
sémornél is sokat segit a beteg allapotan, ha életmadot valt, s kilzi a
stresszt mindennapjaibal.

KET JO TANACS:

1.

Fontos, hogy mindent, amit a betegség enyhitésére csinalunk - flrddzés,
krémek, specialis samponok haszndlata stb. -, rendszeresen és kura-
szerien csindljuk! Egy vagy csupan néhdny alkalom nem fog csodat tenni
a bérinkkel.
Mindamellett, hogy elfogadjuk betegségiinket, az is |ényeges, hogy pozi-
tivan alljunk hozza dolgokhoz, fejiinkben csak pozitiv gondolatok jarja-
nak, s a rosszban is fedezziik fel mindig valami jot.

Jaranyi Gitta

www.gyogyhir.hu
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INVITRO"
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DERMIPSOR® sampon

Korpas, viszketd fejre!
3+1 hatas

@ Pszoriazisos és korpas

J-,_.f DERMIPSOR fejbor kezelésére
_ © Tisztit és apol
d € Nem szarit

O A koffein tartalmanak
kdszonhetdn energizal

FERROCOMP®
FORTE TABLETTA (*)

Vashianyos allapotok kezelésére
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« Noknél havi vérvesztés,
« Varandéssag, szoptatds, miitét esetén
« Felszivodasat természetes hatdanyagok biztositjak.

*Gydgyszernek nem mindsile gyogyhatasa készitmeény.
Mar 100 szemes

kiszerelésben
is kaphatd!

Egészségpénztari kartyara

100%-ban elszamolhatd!

Kaphatb6ak a patikakban, bioboltokban és
az invitro.hu WEBSHOPBAN!

IN VITRO Kutatd-Fejlesztd Kft., 2120 Dunakeszi, Rep(ilgtéri 0t 1.
Webshap: www.invitro.hu, E-mail: info@invitra.hu,
Infatelefon: 06-20/45-45-142, héetfStdl péntekig: 8- 14 draig

A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatét vagy

kérdezze meg kezelBorvosit,
gyogyszerészét!




EGESZSEGES TAPLALKOZAS

avernar

“Specialis _
gyogyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

f)

Mar 20 éve tars
a kuzdelemben.

Koszonjik a bizalmat!

O Biropharma

www.avemar.hu
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EZERT 1S JOK
A BIOELELMISZEREK

Egyre nagyobb népszeriiségnek drvendenek a bio-
élelmiszerek. De miket is neveziink ennek? Azokat
az élelmiszereket, amiket ékoldgiai (vagy organikus)
gazddlkodds sordn megtermelt névényekbél, ily mo-
don tenyésztett dllatokbal dllitanak eld. Amikor ezek-
re gondolunk, jellemzéen az egészségiinkre gyakorolt
pozitiv hatdsuk jut esziinkbe, de a bioélelmiszerek
nem csak ezért jok. Par pontban dsszeszedtiik, hogy
még miért:

1. VEGYSZERMENTESEK

Nem (vagy nagyon kis mennyiségben) tartalmaz-
nak névényvéddszereket (gomba-, névény- és ro-
varirtokat), amiknek egészségre karos maradvanyai
gyakran megtaldlhaték a nem bioldgiai modszerek-
kel megtermelt élelmiszerekben.

2. KIMELIK A TERMESZETET

Az 6kolégiai gazdalkodas soran figyelmet fordita-
nak a f6ld megmdvelésére, természetkdzeli megkd-
zelitést alkalmaznak, ezért egészségesebb a talaj,
nem szennyezik vegyszerek és mitragyak a felszin
alatti és feletti vizeket, sem a levegét. Zavartalanul
végezhetik dolgukat a méhek, magasabb foku a
biodiverzitas. A foldeken dolgozé emberek, a helyi
kozosségek is egészségesebb kériiimények kdzott
dolgozhatnak, élhetnek.

3. GYOGYSZERMENTESEK

Az organikusan tenyésztett dllatokat nem etetik an-
tibiotikumokkal, névekedési hormonokkal, kocka-
zatos allati eredetl takarmannyal.

MAGASABB A TAPERTEKUK

A biotejek és husok tapértéke magasabb lehet.
Egy 2016-0s eurdpai tanulmany szerint ezek akar
50 szazalékkal magasabb mértékben tartalmaznak
példaul omega-3 zsirsavakat, mint a nem 6kold-
giai modszerekkel megtermeltek. Az organikusan
tenyésztett allatok nagyobb mozgastérrel is ren-
delkeznek, kevésbé stresszes korllmények kozott
néhetnek fel.

GYAKRAN FRISSEBBEK

Mivel elééllitasuk soran nem alkalmaznak tartdsi-
toszereket, kevesebb ideig allnak el, de ez azt is
jelenti, hogy hamarabb az asztalunkra kerllnek,
vagyis frissebben fogyaszthatjuk &ket.

SZIGORUAN ELLENORZOTTEK

A bioélelmiszerek el6allitasat aprolékos elbirasok
szabdlyozzak, ezek betartasat pedig folyamatosan
ellenérzik az erre szakosodott szervezetek. Tehat
ha ilyet fogyasztunk, biztosak lehetliink benne,
hogy alaposan ellendrzétt élelmiszerrdl van szo.

&

o

o

Ballai Vince

www.gyogyhir.hu



Napjaink egyik népbetegsége a sziirkehdlyog, amelytél egyes becslések szerint
akdr a lakossdg 20%-a is szenvedhet ma Magyarorszdgon. Mivel ennek kiala-
kuldsa - a szemlencse fokozatos elhomadlyosuldsa - alapvetden életkor fiig-
g6, s egyben visszafordithatatlan is, érdemes odafigyelni a kezdeti tiinetekre.

szlirkehdlyog a szemlencse

allomanyanak elszurkullésével

jaré betegség, mely magyar
nevét a betegség elérehaladtaval a
pupillan megjelené szirke elszine-
z6désrél kapta. Latin elnevezése —
cataracta - ,vizesés”-t jelent, mivel
a betegség elérehaladtaval azt az
érzetet kelti, mintha vizesésen ke-
resztil latnank a vilagot.
A kezdddd szirkehalyog nincs ha-
tassal a pupilla mikddésére és a
latotér nagysagara sem, igy j6 ideig
észrevétlen maradhat. Az érintettek
esetleg arra figyelnek fel, hogy a ko-
rabbinal jobban zavarja 6ket az erés
napsités, a szembe jovd autok ref-
lektora, esetleg masképp érzékelik
a szinarnyalatokat, a szinek mintha
elhalvanyodnanak. Am mivel mind-
ezeket nem kiséri fajdalom, a leg-
tébben elsiklanak felette. Ha mégis
szemorvoshoz fordulnak, ,,latasrom-
lasra” hivatkoznak, és szemiveget

szeretnének feliratni. A vizsgalatkor
derll csak ki aztan, hogy latas-
élességliik nem javithatd, mert kez-
dédé sziurkehalyogrdl van szo. Az
elsé diagnozist kdvetéen a betegek
gyakran kétségbe esnek, hiszen a
szlrkehalyog kifejezéshez a torténe-
lem soran az egyre romld latas, vé-
gll az elkerulhetetlen vaksag képze-
te tarsult. S valoban: a szlirkehdlyog
sem gyogyszerrel, sem egyéb tera-
pidkkal nem ,gyogyithaté”. Napja-

inkban azonban mar nem kell a meg-

A KEZDETI TUNETEK

e Vdltozhat a szemiveg dioptridja:
a szemlencse duzzaddsa nyoman
megvaltozik annak fénytérése.
NG a szem fényérzékenysége: a beteg
zavarénak talalhatja az er6s napsi-
tést, vagy éjszakai autovezetésnél a

szembdl érkezd auto reflektorat.
Zavarok a szinérzékelésben: a lencse-
mag témottebbé valdsa miatt a ben-
ne felszaporodott sargas pigmentek
okozzdk. A szinek elhalvanyulnak.
Fényforrdsok koril fénykarikak ész-
lelése.

Kettds latas: egyik szemet eltakarva
is tapasztalja a beteg.

A kis kontrasztok nem latszodnak,
mintha kddén 4t nézné a beteg.

A térlatas romlik.

vakulastodl tartani — s6t, a nagyfoku
latascsOkkenést sem kell megvarni -
mivel a szlrkehalyog nagy bizton-
saggal operalhaté mar a kialakulas
kezdeti szakaszaban. Biztatd, hogy
egyre tobben ismerik ezt fel, és ér-
tik meg a sziirkehalyog miitét fon-
tossdgat: napjainkban évente tébb
tizezer ilyen beavatkozast végeznek
Magyarorszagon.

Hollauer Tibor

hirdetés

Korszer( technikaval
Fajdalommentesen

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapbaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul

Varodlista nélkul

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

000 Ft erteku

edvezmeényes vizsgalati kupon

A kupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
veégezzUk el a szUrkehalyog mutétet megelézd
almassagi szemvizsgalatot.

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!
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Tovabbi informaci6 és bejelentkezés:
6 (1) 450 3333 info@focusmed.hu www.focusmed.huj
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EGESZSEG, TUDOMANY

LEGYOZTE A KORT,

de nem gyodzte meg a kort”

Senemeeloeds ef{"gm(ir

Nem véletlen, hogy Semmelweis Igndc, az anydk meg-
mentdje, az egyik legismertebb magyar orvos a vilagban.
Azzal, hogy rdjétt a gyermekdgyi laz okaira, vagyis arra,
hogy maguk a boncoldst végzé orvosok viszik dat a fer-
tézést a sziilészeti osztalyokon fekvé anydkra, korszakos
jelentdséqgl felfedezést tett, de élete és munkadssdga tragi-
kus véget ért. A 200 éve sziiletett tudds tiszteletére a kor-
many emlékévet hirdetett. Ennek kapcsdn felidézziik né-
hany ,meg nem értett” zseni torténetét. Kezdjiik az dvével!

ismert szulész-négydgyaszt kortarsai csak guny-

nyal emlegették — mondja Szima Viktéria, a Magyar
Nemzeti Levéltar Fejér Megyei Levéltaranak munka-
tarsa, aki a napokban Veszprémben tartott el6adast a
témaban, a Semmelweis cimU idészaki kidllitason. Mai
szemmel nézve szinte nevetségesen egyszerl dologra
jott rd Semmelweis Ignac 1847-ben. Torténetesen arra,
hogy a sziilészeten viziteld, vizsgalé orvosoknak kezet
kell mosniuk, igaz, nem is akarmivel, hanem klérmész-
szel, ami tokéletesen fertStlenit. igy elkeriilhets, hogy
fiatal anyak a gyakori gyermekagyi lazban haljanak meg.
Semmelweis Ignac tapasztalataira, egyszer( megfigye-
Iéseire, és bizonyos altala készitett statisztikai 0sszeve-
tésekre hagyatkozott, amikor radébbent arra, hogy mi
okozza a szllészeteken a haldlos betegséget. Elhatal-
masodd dementidja (elbutulasa) miatt elmegydgyinté-
zetbe vitték, ahol vitatott koriilmények kodzott halt meg.
Tudomanyos eredményeit csak joval haldla utan, Pas-
teur fellépése utan ismerték el.

Szinte hihetetlen, hogy az anyak megmentéjeként
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Filmen - bélyegen, szinhazban - zenében
Erdemes felkeresni a févérosi Bélyegmuzeumot, ahol
december végeéig tart nyitva a Semmelweis-kiallitas,
hiszen a filatéliai kdrnyezet is beszédes, amelyben 6t
abrazoltak. Az orvostudomany torténetének legfon-
tosabb alakjaival szerepeltetik egy sorban, vagyis az
okori Galenus és Hippokratész, a vérkeringést felfede-
z6 Harvey, a himl6oltast bevezet6 Jenner és a vércso-
portokat félismerd Landsteiner tarsasagaban lathatjuk
a pesti Rokus Korhaz szlilész-négyogyaszat. A tarla-
ton tudomanyos anyagokon keresztll is bemutatjak
munkassagat, és arra a kérdésre is keresik a valaszt,
hogy miként bontakozott ki Semmelweis életének
tragikuma, mennyiben voltak felel6sek érte kortarsai
vagy éppen 6 maga. Belelapozhatunk azokba az isko-
lai naplokba is, amelyekben, mint didkot minésitik ta-
narai, és azokba is, amelyekben mar 6, mint egyetemi
professzor, vizsgaztatja tanitvanyait. Az orvos egykori
szlléhaza ma emlékmuizeum Budan, hamvait is ott
6rzik. Aki pedig kivancsi arra, hogy mas mi(fajokban
hogyan idézik meg a tuddst, ajanljuk a Févarosi Ope-
rettszinhaz el6adasat.

»A tudomany térténete a tudomany maga”
Goethe szavai jutottak eszembe, amikor Szima Viktéria
arrél mesélt, hogy egy véletlenszer( felfedezés valdja-
ban nem szikségszerlen véletlen: ,szlikség van hozza
a kutatéknak arra a képességére is, hogy a kisérleteik
vagy medfigyeléseik soran a véletlenll eléforduld szo-
katlan jelenségben felismerjék az Ujat és jelentdset.”
Az egyik legismertebb példa a véletlenszerl felfede-
zésre Alexander Flemingé. 1928-ban egy nap meglatta,
hogy az egyik félredobott Petri-csészében egy sajatos
penész képzddott, ami minden baktériumot elpusztitott
maga korll. Amikor sikerUlt el6allitania a penészt magat,
arra lett figyelmes, hogy az egy er6s antibiotikumot —
penicillint — tartalmaz. A penicillinnek és mas antibiotiku-
moknak kdszonhetben a fert6zé betegségek halalozasi
ratdja mara a huszadara esett vissza az 1900-as évek-
hez képest — idézte a szakember.

Egy orvosi portdl, a Medscape 6sszegyljtotte azokat a
meg nem értett zseniket, akik hidba ismerték fel anno
egy-egy betegség okozéjat vagy éppen gydgymaodjat,
felfedezéseiket a nagykdzonség hatartalan kétkedéssel
fogadta kitéré6 6rém helyett. llyen volt példaul Peyton
Rous. Hogy a rakos megbetegedést virus is okozhatja,
sokaig teljesen elképzelhetetlen volt a kutatdk kérében.
1911-ben hidba vetette fel Rous a késébb rola elneve-
zett Rous szarkdmavirus |étezését, egyenesen ostoba-
nak titulaltak, pedig kisérleteivel madarakon siker(lt bi-
zonyitania elméletét. Rous annyira megsért6dott azon,
hogy kerek husz évig nem volt hajlandé sem a rakkal,
sem virusokkal foglalkozni. Az 1960-as években aztan
két amerikai biolégus igazolta az elméletét. Szerencsére
Rous ekkor még élt, és 1966-ban - 55 év utan - at tudta
venni a Nobel-dijat.

www.gyogyhir.hu



Az inkubator hasznossagat szintén
kétségbe vontdk megjelenésekor —
nem Eurdpdban, hiszen ott mar a
19. szdzad vége 6ta haszndljdk az
Ujszllottek segitésére. A korasziilott
babak nagyon sokat kdszdnhetnek
a férfinak, aki meglatva a francia
Tarnier szilészorvos inkubatorat, el-
kezdte tovabbgondolni a taldlmanyt.
Martin Couney hazajaban, Amerika-
ban ez nem ment kdnnyen, de nem
adta fel. Coney Island-en, a vidam-
parkban bérelt maganak egy helyisé-
get, ahol elhelyezett egy inkubatort,
és 25 cent ellenében barki megnéz-
hette a benne fekvé babat. Termé-
szetesen ez nem valami morbid Uzlet
volt, amib8l Couney hasznot akart
huzni, hiszen a bevételt a kicsik keze-
|ésére ajanlotta fel. Hihetetlen médon
1903 és 1940 kozott mikodott ez a
Jatvanyossag”, az amerikai kérha-
zak pedig csak ezutan vezették be
az inkubatorok hasznalatat.

Foghuzas és rontgen

1844-ben egy Horace Wells nev(
fogorvos éppen egy kémikus el6-
adasan vett részt, mikor is egy ott
tartézkodo férfi eldjult a belélegzett

hirdetés

Withelm Coniad-Rirlgen

nem reagalt a kornyezetére és faj-
dalmat sem érzett, noha megltotte
magat. Mikor magahoz tért, jol volt.
Masnap Wells maga is dinitrogén-
oxidot lélegzett be — szdndékosan
persze —, és ravette egy kollégdjat,
hogy huzza ki a fogat. Felfedezésé-
nek kdszonhetéen a legtdbb orvosi
beavatkozas ma mar fajdalommen-
tes. A fogaszaton is gyakori a ront-
gen, ami pedig Wilhelm Conrad
Rontgenrdl kapta a nevét. A tudos,
aki véletlentl fedezte fel a sugarak
hatasat, 1901-ben els6ként kapott
fizikai Nobel-dijat.
A genetika egyik uttéréje Gregor
Mendel volt, am kortarsai annyit
lattak, hogy felesleges dolgokon
gondolkodik, a briinni Agoston-ren-
di monostor apatjaként a kiskertjét
tarja, és kutatasai nem érdemelnek
figyelmet. Pedig pont a borsok ke-
resztezésével végzett kisérleteivel
dolgozta ki a Mendel-féle 6rokl6-
dési torvényeket. Aztan hidba pub-
likalta, a kutya sem értette. Masfél
évtizednek kellett eltelnie Mendel
haldla utan ahhoz, hogy egyaltalan
valakinek szemet szurjon, micsoda
kincset hagyott hatra.

Dozsa-Kadar Dora

dinitrogén-oxidtol. Ez id6 alatt a férfi
tartsa otthon

ontse ki

dobja el
lejart, vagy feleslegessé valt
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MEGKERDEZTUK, KViz

,Fodrdszom jelezte, hogy a megszokottndl jobban hullik a hajam,
nézzek utdna, nincs-e valami gond a szervezetemben. A vérképem
teljesen rendben, de tovdbbra is a normadlisnadl erdésebb a hajhulldsom.

Kihez forduljak? (50 éves, dtlagos testalkatd, nemdohdnyzé,
nem elhizott, szellemi munkdt végzé né vagyok.)”

Valaszol:

Természetes jelenség, hogy a kor
elérehaladtaval a haj bizonyos mér-
tékben ritkulni kezd és a hajszalak
elvékonyodhatnak, valtozik ugyan-
is a fejbdr vér- és tapanyagellatasa.
Amennyiben a hajhullds egy megha-
tarozott teriletre, a fejtetére koncent-
ralodik, akkor androgén hajhullassal
allunk szemben. Ebben az esetben
mindenképpen  tanacsolndm  egy
specidlisabb  laborvizsgdlat  Ujbo-

li elvégzését. Az androgén hajhullas

KViz

nyertes

Dr. Vancso Péter

plasztikai sebész
Hair-Aesthetic Clinic HairHungary

komplex folyamat, igy rutin laborvizs-
galattal nem mutathatdk ki az esetle-
ges pajzsmirigyproblémak, endokri-
nolégiai zavarok, vagy akar a vitamin-,
és  nyomelemhidnyos  allapotok.
A ndi szervezetben bizonyos beteg-
ségek és folyamatok hatdsara a fér-
fihormonok szintie megemelkedik,
és tulsulyba keriil a n6éi hormonokkal
szemben. A pajzsmirigy nem megfele-
16 mikodése, vese és négydgyaszati
problémak esetén az 8sztrogén szintje

KViZ - december

lecsokken. Ekkor a szervezetben eré-
teljesebben tudnak érvényesiini az
androgén hormonok hatdsai, a hajtu-
sz érzékenyen reagal a szervezetben
termel6dé férfi nemi hormonra, a tesz-
toszteronra. Ez a tlisz6ben atalakulva
leréviditheti a hajszalak névekedési
idejét, mikdzben megvastagitja a ti-
sz8 korlli koétészoveteket, igy az nem
jut elegend6 tapanyaghoz. Ez részben
a hajhagymak kisebbé valasat, a tlisz6
elhaldsat, a hajszal idé elétti kihullasat,
majd a fejbdr egyes teriletein a haj-
hagymak sorvaddsat eredményezheti.
A megemelkedett androgénszint mi-
atti hajhullast altaldban mas tiine-
tek is kisérik, mint példaul pattana-
sos bdr, hajzsirosodas, fokozottabb
férfias jellegli sz6érndvekedés mas
testfellleteken, menstruaciés za-
var, egyéb ndégydgyaszati panasz.
Az androgén hajhullds jelenleg nem
gyogyithatd, csak kezelhet6, bizo-
nyos antiandrogén gydgyszerekkel,
PRP és egyéb regenerativ terapia-
val megallithatd, vagy akar vissza is
fordithaté folyamat. Ha az atfogd la-
borvizsgalat pajzsmirigyproblémara,
vitamin-, vagy nyomelemhianyra utal,
akkor ezen problémak kezelésével a
hajhullast kivalté ok megsziintethetd.

A novemberi Gyégyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/b, 2/a, 3/a
Az 6szi ajandékcsomagot KOSA KAROLY nyerte Beremendrdl.

Kedves Olvasoink!

A patikakban elérhetd, holt-tengeri NAAVA termékeket forgalmazé partnerink felajanlasaval
egy kilonleges kényeztet6-bdrapold csomagot sorsolunk ki azok kozott, akik helyesen valaszolnak

az alabbi kérdésekre. A megfejtéseket 2018. december 18-ig vdrjuk a Gyégyhir Magazin cimére postdn vagy e-mailben.

[ 1. MIROL HIRES A HOLT-TENGER?
a. gazdag éldvilaggal rendelkezik, igazi bavarhelyszin
b. aki megfirdik benne, drokkeé élni fog

c. nagyon magas a sétartalma és kilonleges az dsvanyianyag-osszetétele

. MIRE JO A HOLT-TENGERI ISZAP?

a. fogtisztitasra

c. étkezés utdn vitaminpotlasként

. HOGYAN TEHETJUK A LEGKONNYEBBEN MINDENNAPJAINK RESZEVE

A HOLT-TENGER ALDASOS HATASAT?
a. rendszeres utazasokkal a Holt-tengerre
b. a sajdt fiirdszobankban, a patikakban kaphato holt-tengeri termékek segitségével
c. gyogyfirddk rendszeres ldtogatasaval

-
b
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SunActive Fe
Magas biohasznosulasu,

mikrokapszulas vastabletta
A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyo
vasterapiara kis mértékben reagalé paciens
igényeinek.

gﬁm tgnmentes

GMO mentes

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

v' Kivaldéan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat
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Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

OETI: 18857/2017

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsdnhatasok)

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Patika Pack Kft. 4 m
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FERROCENTC
(06-1) 327-6700 (06-1) 45Q-0897, (06-80) 200-351 PharmaSuisse
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT




BERLIN-CHEMIE
MENARINI

®
Innovdcidval az életmindség javitdsdért. E Sp u m lsa n

Berlin-Chemie/A. Menarini Kft. . o
2040 Budadrs Neumann Janos u. 1. SZImehkon

Tel.: 23/501-301 ’—.'_'___,-_—m -
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Viz nélkal bevehets granulitum ‘-9

A kellemes, citromiz( granuldtum praktikus, tasakos kiszerelésben kaphaté.

www.espumisan.hu




