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Mm y‘n 16 éve sikeres a CRAN-C!

~vitamin & 3 Magyarorszagon elsékent bevezetett, sikeres &
)f% !E‘;B“PFE - “" TOZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok
J & . ezer n6 kiprobdlta és alkalmazza. Hatéanyaga
gatolja a hdgyutban a baktériumok megtapa-
dasdt. A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

TELEN 40, D £

HA KEZNEL VAN!
'f Kaphat6 patikakban,
bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu
webdruhdzban és telefonon: & |
Tel.: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészité nem helyettesm
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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A Nap Vitaminja!

Minddssze kb.

% 14 Ft/kapszula/nap

, Janudrra mindenki

. D-vitaminhianyos!

Sziikséges naponkénti {
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y a téli immunerdsitéshez J’}

a téli betegségek, jarvanyok idején,

a normal izomm(ikddéshez,

a sejtosztddds folyamatahoz és

a csontok és a fogak egészségéhez,

Pharmaforte D3-vitamin Forte — 2000NE

Kaphato patikékban, bioboltokban.
| Tel.: (06 30) 2100-155 és
WEBARUHAZBAN -10% HUSEGPONT JOVAIRASSAL.

XILOMARE®
XILOMARE®Kid

orrspray

HatéRony és jotéRony!

GyermeReRneR Rul6n Riszerelés!

10, vény nélkil Raphaté gysgysz:
taly: + 13615057052,

RICHTER GEDEON

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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a képzett beteg
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specialistaval

A Centrum A-t6l Z-ig vitaminokat
és asvanyi anyagokat tartalmazé
multivitamin feln&ttek részére.

50 év felett valassza a Centrum Silvert!
Komplex étrend-kiegészitd készitmény. A készlet erejéig.

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

Megrendelhetd az alabbi e-mail cimen:

info@gyogyhir.hu
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" Télen is egészségesen!
Hatéanyagai tdmogatjak az orriireg, a hor-
- g0k tisztasagat, segitik az immunrendszer
hatékonysagat a téli megfazasok idején.
A készitmény dsszetevii
|égati allergiak esetén is
kedvez( hatdstiak.

.
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® Osszetevik:

: Fokhagyma-, torma-,
"m"" gyombér-, gorogszéna-
“#e|Z kivonatok, citrus flavonoid,
# hisztidin, cink, C- és
D,-vitamin.
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Kaphato patikakban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,
www.pharmaforte.hu webaruhazban I

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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CalciTrio
| az erds, egészséges csontokért
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A magyar fejlesztésti CalciTrio 3 az 1-ben
népszer(iségét annak kdszonheti, hogy kalci-
um mellett K,-vitamint s D-vitamint is tar-
talmaz. Ezek a vitaminok egy(itt szilkségesek
ahhoz, hogy a kalcium beéplilhessen csont-
jainkba. A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat, a K,-vitamin pedig a beeplését.

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

HATEKONY

' FERFIVITAMIN!
- MAXIMUS kapszula

A napi vitaminsziikséglet
mellett segiti a vérkeringést
(L-arginint), a ginszeng és
ginkgo biloba tartalma
a férfiszervezet fittségét,
robordlasat.
Tamogatja
* a szellemi, fizikai erénlétet,
* a szervezet vitalitasat,
o a teljesitképességet,
 a szexualis egészséget.
Kérje patikdkban, bioboltokban.
Tel.: (06 30) 2100-155 és pharmaforte.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!
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Czevkesztsi Levil

adatot, ami sziven Ut6tt. A kérdezett orvos beszamoldja szerint a csont-

ritkulasra sokan ugy tekintenek, mint az idéskor velejardjara. A csont-
ritkulas miatt kialakult csonttdrésen atesett betegek fele nem akarja kivizs-
galtatni, kezeltetni magat és minddssze 10-20%-uk kap megfeleld kezelést,
mikdzben pedig Magyarorszagon hatékony és szakmailag jé szinvonalu os-
teoporosis-ellaté halézat mikodik. Ugye milyen megddbbenté ez az adat?
Nem panaszkodni kellene, vagy néman szenvedni, hanem megkeresni az
utat: mindenki megkaphatja a neki jaré és szamara elérhetd kezelést. Nem
mindegy, milyen min&ségul életet éliink. Most kezdddik az Uj év, menjiink
neki ezzel a fogadalommal: ,Nem szenvedek, megteszek minden télem tel-

hetét az egészségemért.” .
Ar .:L by L_(nk,\

Ennek a Gyoégyhir Magazinnak az egyik cikkében olvastam egy olyan

A sudoku nem segit

6rzésével kapcsolatban a ,hasznald, vagy elveszited”-elmélet. Egy skot

kutatds azonban arra az eredményre jutott, hogy a keresztrejtvényfejtés
vagy a sudokuzas nem véd meg az idéskori mentalis hanyatlastol. Azok az
emberek 6rzik meg jobban a mentalis képességeiket, akik egész életiikben
rendszeresen végeztek intellektualis tevékenységet, ugyanis az ¢ mentalis
hanyatlasuk a kutatok szerint ,,magasabb kognitiv pontrél indul”. David Rey-
nolds, a brit Alzheimer Kutatdintézet vezeté szakembere szerint a szellemi
aktivitds meg6rzéséhez a j6 fizikai allapot, az egészséges, kiegyensulyozott
étrend, a dohanyzas mellézése, az ajanlasoknak megfelelé hatarokon bellli
alkoholfogyasztas, a testsuly megdrzése, a koleszterolszint és a vérnyomas
kordaban tartasa jarulhat hozza. (MTI)

Korébban széles korben elterjedt nézet volt az agy frissességének meg-
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Bevezetik
a gyermekek otthongondozasi dijat

2019 elejétdl egységes otthongondozasi dijat ve-
hetnek igénybe az Onellatasra képtelen gyerme-
kiket ellatd szll6k. A gyermekek otthongondo-
zasi dija (GYOD) havi brutté 100 ezer forint lesz
és a gyermek életkoratél fuggetlenll folydsithato.
Az Orszaggydulés arrdl is dontétt, hogy a jové év ele-
jétél 15 szazalékkal, 2022-ig pedig négy lépcsében
Osszesen 30 szazalékkal emelkedik a hozzatartozé
otthon gondozasa esetén folydsithatd apolasi dij 6sz-
szege. Amennyiben tdbb apolasra szoruld gyermek
él egy csaladban, a szilé az alapdij masfélszeresét
veheti igénybe. A GYOD mellett lehetséges a testvér
utan jaré egyéb csalddtamogatasok folydsitasa is.
A j6v6ben folyamatosan emelkedik a GYOD &sszege,
és 2022-re el kell érnie az akkori minimalbér szintjét.

Minilé segiti
a beteg gyerekek gydgyulasat

24

Toéth Franciska, a Bethesda Gyermekkoérhaz szocidlis
munkasa kozolte, a neuroldgiai és a rehabilitacios osz-
talyon kezdték el a terapiat, amely véleménye szerint
a legspecialisabb fejlesztéfoglalkozassal ér fel. Tapin-
tas, szaglas, latas terlletén is ingerli a kdmaban Iévé,
illetve abbdl ébredezé gyermekeket. Acs Franciska
lovasterapeuta — akinek gyermeke szintén a kérhazban
gyogyult — ajanlotta fel, hogy a Vertigo nevld miniléval
segiti a gyermekek gyogyulasat. Elmondta, Vertigot
ugy nevelik, mint egy kutyat, de a I6kiképzést is gya-
koroljak vele.

Harmincot szazalékkal csokkent az 6Ongyilkossa-
gok szama 2010 6ta Magyarorszagon. Mig 2010-ben
492-en haltak meg Ongyilkossagban, addig 2017-ben
ez a szam 1634-re mérséklédott. A legnagyobb aranyu,
70 szazalékos csokkenés a 40-49 éves korosztaly ko-
rében tortént, ami nemzetkodzileg is kiemelked6nek sza-
mit. Az elmult 50 év alatt eddig egyszer sem fordult el
ilyen mértékl javulas Magyarorszagon, ami raadasul
meghaladja mind az OECD-atlag, mind pedig a V4-at-
lag cs6kkenésének Utemét. A javulas oka az lehet, hogy
az egészséglgyi tobbletforrasok és a Nemzeti Mentalis

4 gyogyhir magazin

Egészségligyi Program is segiti, hogy az egészségugyi
dolgozék minél hamarabb, a depresszié korai szakasza-
ban ismerjék fel a betegséget.

Tobbet alhatnanak a kamaszok

Egy amerikai kutatas szerint mintegy fél 6raval tébbet
alszanak a kozépiskolas didkok hétkéznap, ha egy 6ra-
val késébb kezdddik a tanitas. ,,Arra kérni egy kamaszt,
hogy keljen fel és legyen éber reggel 7.30-kor, az olyan,
mintha egy felnéttél azt kérnénk, hogy legyen aktiv
és éber hajnali 5.30-kor” — magyarazta Horacio de la
Iglesia, a Washingtoni Egyetem biolégiaprofesszora.
A kutatdsok szerint az Egyesiilt Allamokban azt, hogy
a kamaszok mikor alszanak el, a bioldgiai 6rajuk szab-
ja meg, az viszont, hogy mikor kelnek, tarsadalmilag
meghatarozott. ,,Ennek sulyos kdvetkezményei vannak
az egészséglkre és a jo kozérzetilkre nézve, mivel a
megzavart cirkadian ritmus az emésztést, a szivritmust,
a testhGmérsékletet, az immunrendszer mikodését, a
figyelmet és a szellemi egészséget is hatranyosan be-
folyasolhatja.”

Alvaslabor nyilt
a Szent Janos Kérhazban

Az intézmény csecsemé- és gyermekosztalyan szakmai
csoport bevonasaval vizsgaljak a gyerekek alvasi zava-
rai mogott meghuzédd okokat. A kiilonb6zd kérokokra
visszavezethet6 alvasbetegségek diagnosztizalasara
a tarsszakmak kozvetlen bevonasaval nyilik az intéz-
ményben lehetdség. igy neonatolégus mellett gyerme-
kek ellatdsara szakosodott neuroldgus, fll-orr-gégész,
endokrinolégus, pszicholégus dolgozik egyltt, ezért
valamennyi alvasbetegség diagndzisa és sziikséges
kezelése megoldhatd. A gyermekkori alvaszavarok igen
gyakoriak; a gyermekek mintegy 30 szazaléka érintett
a problémaban. Ennek nemcsak az agy optimalis fejlé-
dése szempontjabdl van rendkivili jelentésége, hanem
azért is, mert az alvaszavar jelentésen befolyasolja a
gyermek és csaladja életminéségét, és késébbi megbe-
tegedéseket is el6idézhet.

www.gyogyhir.hu
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Eros csontok 50 év felett is

K,-vitamin, az atito felfedezés
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Sok kalciumot fogyasztunk tej-
termeékek és tapldlekkiegészitok
formdjaban. Hogyan lehetse-
ges, hogy mégis nagyon ma-
gas a csontritkulas aranya,
kilondsen az 50 év feletti nok-
nél? Atito felfedezés a K,-vita-
min, mely a szervezetbe kertld
kalciumot a megfelelé helyre, a
csontokba ,irdnyitja”.

kalciumra van szikségik, hogy

er6sek legyenek. De ez csak
részigazsag. Vannak mas vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek
szlikségesek ahhoz, hogy a kalci-
um a csontokba keruljon. Ezek k-
z6tt kiemelten fontos a K,-vitamin és
a D-vitamin.
A D-vitamin segiti a kalcium felszivo-
dasat, de ez még nem elég. A felszi-
vodas lényegében csak annyit jelent,
hogy a kalcium bekertlt a vériinkbe.
Ha azt szeretnénk, hogy innen to-
vabb jusson a csontokba, akkor arra
is oda kell figyelntnk, hogy a szer-
vezetben megfeleld mennyiségben
legyen K,-vitamin. A K -vitaminnak
fontos szerepe van abban, hogy
a kalciumot eljuttassa a vérbél a
csontokhoz és beépitse oda.
Etrendiink régebben elegendd K ,-vi-
tamint tartalmazott. A haziallatok

Eddig ugy tudtuk, a csontoknak

www.gyogyhir.hu

szervezete képes volt az altaluk le-
gelt zold névényekbdl eléallitani ezt
a vitamint, amikor kint a szabadban
tartottak 6ket. A nagyutzemi dllat-
tartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy
a szikséges mennyiségl K,-vita-
minnal lassuk el szervezetlnket,
naponta el kéne fogyasztanunk
pl. 4 kg marhahust, vagy 5 liter tejet.
Mivel a mostani taplalkozasi szoka-
sokkal nehéz biztositani a szerve-
zetnek szlikséges K -vitamint, tana-
csos ezt pétolni.

Az egészséges csontokhoz tehat
kalcium mellett K,-vitaminra és
D-vitaminra is szikség van. A pati-
kakban kaphaté CalciTrio 3 az 1-ben
készitmények egyltt tartalmazzak
ezt a harom hatdanyagot.

A KALCIUM
CSONTBA EPULESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a kalci-
um felszivodasat a vérbe.

2. A K,-vitamin segit, hogy
a kalcium eljusson a veér-
bdl a csontokhoz és be-
éplljon oda.

CalciTrio’

| kalcium

Kz

vitamin

D

vitamin

egeészseges
csontokert!

hirdetés

Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészits, mely

nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On véralvadast befolyasolé
gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt
konzultaljon kezeléorvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.




Mitol alakulhat ki érelmeszesedés?

A dohanyzas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas és
a magas koleszterinszint is allhat az érelmeszesedés
kialakulasanak hatterében. Paragh Gyoérgy, a Magyar
Atherosclerosis Tarsasag elndke megjegyezte: a magas
koleszterinszint hatterében példaul maj- vagy vesebe-
tegség, illetve a pajzsmirigy rossz miikddése allhat, to-
vabba bizonyos gydgyszerek is. Ugyanakkor emdgott
genetikai okok is lehetnek, ami miatt a férfiaknal mar 55,
a n6knél pedig 60 év alatt jelentkezhetnek sziv- és ér-
rendszeri betegségek.

Légszennyezettség és vetélés

A Utahi Egyetem kutatéi 6sszefliggést mutattak ki a
légszennyezettség és a vetélés fokozott kockazata ko-
z6tt. A Fertility and Sterility cimi szaklapban kézzétett
tanulmanyukban a kutatdk arra jutottak, hogy Utah al-
lam legsurlbben lakott régidjaban — Wasatch Front — éI6
néknél magasabb, 16 szazalékos a vetélés kockazata a
szennyezett levegének valo rovid tavu kitettség hatasa-
ra. A varandoés néknek javasoltak a részecskéket kisz(ird
arcmaszk hasznalatat, vagy a szabadtéri fizikai aktivitas
mell6zését azokon a napokon, amikor szennyezettebb
a levegd. Hasznalhatnak szlir6ket a belsé terek levegé-
jének tisztitdsara is. S6t, ha ez lehetséges, tervezzék
meg a fogantatds idejét gy, hogy a lehetd legkevesebb
legyen a varandossag idején az olyan periddus, amikor
rossz a leveg6 mindsége.

Debreceni kutatok sikere

sLaboratériumi korilmények kozott olyan szénhidrat-
alapu vegyuleteket, ugynevezett ligandumokat allitot-
tunk elé, amelyek alkalmasak lehetnek arra, hogy a
baktérium fehérjéivel kdlcsdnhatasba Iépjenek, és meg-
akadalyozzak azt, hogy a baktérium az emberi szerve-
zetben megtapadjon. Végeredményben a baktériumok
fert6z6képességét tudjak meggatolni” — szamolt be a
kutatasi eredményérél Csavas Magdolna, a Debrece-
ni Egyetem adjunktusa. A szénhidratkémiai kutatasok
napjainkban nélkilozhetetlenek, mivel a korokozokkal
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szembeni kiizdelem egyre nagyobb kihivast jelent. Pél-
daul az antibiotikum-rezisztencia olyan mértékdl, hogy
egy-egy baktériumtorzs ellen mar nehezen tud védekez-
ni az orvostudomany. Az adjunktus szerint eredményeik
azért is meghatarozdak, mert hazank évtizedekkel ez-
el6tt a szénhidratkémia egyik eurépai bazisa volt, napja-
inkban viszont mar szinte csak a Debreceni Egyetemen
foglalkoznak ezzel a vilagviszonylatban is jelentés szak-
tertlettel.

2019-ben
Budapest Eurdpa Sportfévarosa

Bl BUDAPEST

. o
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A korabbinal lényegesen tobb sporteseménnyel szaz-
ezreket szeretnének megmozgatni 2019-ben, amikor
Budapest lesz Eurdpa Sportfévarosa. Budapest komoly
sporthagyomanyokkal rendelkezik, amit az elmult évek-
ben tovabb erésitettek azzal, hogy a sportot hivatalosan
is stratégiai agazatta emelték. Budapest vallalta, hogy
olyan programokat kinal, amelyeket a lakosok magukeé-
nak érezhetnek, illetve a készségeiknek, képességeik-
nek megfeleléen szabadon, ingyenesen részt is vehet-
nek rajtuk. A févarosiak mozgdasra 6szténzése mellett az
egészséges életmod tudatositasa szintén kiemelt figyel-
met kap az egész éves programsorozatban. A magyar
lakossag 71 szazaléka inaktiv, ezért a f6 cél, hogy minél
tébben kezdjenek el rendszeresen sportolni.

Sok magyar HIV-fert6zott
nem tud betegségérdl

Még mindig fontos az AIDS-sz(irés elvégzése, hiszen
négyezer HIV-fert6zott nem tud betegségérél Magyaror-
szagon, az Uj hordozok pedig ebbdl a korbdl kertiinek ki —
hivta fel a figyelmet Szlavik Janos, a Dél-Pesti Centrum
Koérhaz infektolégus féorvosa az AIDS elleni vilagnap
alkalmabdl. Koérllbelll kétezer ember tudja, hogy HIV-
fert6zott Magyarorszagon, évente pedig mintegy 200-
300 Uj hordozét regisztralnak. Fontos, hogy minél tébb
Uj AIDS-sz(r6 allomas legyen orszagszerte, illetve az
otthoni AIDS-teszt terjesztése a magyarorszagi gyogy-
szertarakban is hasznos lenne. Jelenleg nagyjabdl
37 millio HIV-fert6zo6tt él a vildgon, a legtdébben Afrika-
ban, és kell6 anyagi forrdsok hianyaban csak mintegy
60 szazalékuk kap kezelést. Magyarorszag a kedvezébb
HIV/AIDS jarvanylgyi helyzet(i orszagok kodzé tartozik.

www.gyogyhir.hu
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Bz arés csontokért |
Kaphato a patikékban. Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti g

a vegyes étrendet és az egészséges életmodot. Amennyiben
On véralvadast befolyasol6 gy6gyszert szed, a készitmény
alkalmazasa el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Mit kell tudni
az izileti
tikrozésrol?

Kevésbé megterhelé miitét és ro-
videbb rehabilitacio jellemzi az
iziileti tiikrézést vagy mds nevén
artroszképidat, amely ma madr gyak-
ran alkalmazott eljaras a mozgds-
szervi panaszok gydgyitdsa terén.
Nemcsak varatlan sériilések miatt
vdalhat azonban sziikségessé, ha-
nem a kor elérehaladtdval is ez
lehet a megoldds a panaszok és
a fajdalom csdkkentésére, illetve
megsziintetésére.

z allami- és a maganegészség-
AUgyben is az egyik leggyakrab-

ban végzett mtéti médszer az
izlleti tlkrozés, amellyel — elsésor-
ban traumas vagy balesetbdél ad6dé
sériilések soran - dllitjdk helyre a
térdizlileti szakadasokat.

Az artroszkdpia egy minimal invaziv
mditéti mddszer, vagyis két-harom
apro metszést végziink a térd ellil-
s6 részén, és ezeken a pontokon
keresztil dllitiuk helyre a térd meg-
felel6 funkcidjat. Az instabil része-
ket eltavolitva, az ép, egészséges
részeket megtartva érjlik el az ismét
jol terhelhetd, panaszmentes, porc-
kopdsra kevésbé hajlamos térdizi-
let. Mivel kicsi a lagyrészkdrosodas,
kisebb fdjdalommal és kisebb meg-

8 gyogyhir magazin
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A meniscus rostos-porcos, gylirli alakd képzédmény a térdiziileti rés-
ben, amely gydgyulasra nem képes, igy ha megsériil, nemcsak fajdal-

mas, hanem iziileti porckopashoz is vezethet. Nem érdemes megvarni,
mig a visszafordithatatlan porckopas kialakul a sériilés kovetkeztében,
a meniscusseriilést korabban kell kezelni.

terheléssel jar a beavatkozas a pa-
ciensnek” — fogalmazott Dr. Hargitai
Gergely, a Budapesti Mozgasszervi
Maganrendel§ ortopéd sebész
szakorvosa. ,,Az artroszkdpia utédn a
rehabilitacio is gyorsabb; a mdtétet
kévetben a pdciensek az elsé hetet
otthon, agynyugalomban téltik, de
mar ekkor is teljes testsullyal terhe-
lik az izlileteket, igy az operalt vég-
tagot is. Egy hét mulva mar vissza-
térhetnek a korabbi életformahoz.
Azok pedig, akiknek nincsen iziileti
kopasuk, két-hdrom hét mulva mar
a sportolést is folytathatjgk. Osszes-
ségében azonban elmondhatd, egy
honap mulva ugyanolyan aktiv életet
élhet a pdciens, mint a mitét eltt” —
tette hozza a szakorvos.

Lehet, hogy az 6n

térdiziilete is serult?

Sok esetben a beteg egyébként
észre sem veszi, hogy elszakadt a
térdiziletében a meniscus, a mar
emlitett rostos-porcos gydrl, és
olykor még arra az éles fajdalom-
ra sem emlékszik, amellyel a sza-
kadas jar. Az esetek nagy részé-
ben egy csavardasos mechanizmus
kdzben torténik meg a baj, amikor

a combcsonthoz képest a labszar
akar be- vagy kifelé csavarodasa
beszakitja a meniscust. Esetleg egy
hosszabb guggolas, vagy nagyfoku
hajlitast kovetéen, a térdet kinyujtva
a meniscus beszorul az izfelszinek
kozé, és emiatt szakad el.

Eléfordul azonban olyan is, amikor
nem traumas okbdl, hanem az izl-
letek haszndlatabdl, oregedésébdl
adodoéan szorul a térdiziilet rekonst-
rukciéra. Ebben az esetben is toké-
letes megoldas lehet az izlleti tikro-
zés, hiszen nemcsak a panaszokat
és a fajdalmat lehet csodkkenteni,
hanem meg lehet dllitani a fokozott
porckopds folyamatat, vagy elkerul-
ni egy sulyosabb izlleti porckopast.
Az ilyen degenerativ esetek — vagyis
amikor nem sérilés miatt szakad el
a meniscus — akar autdbdl kiszallas,
egy artatlan séta vagy lépcsdzés
kdzben is megtorténhetnek. A faj-
dalom ugyan egy-két nap mulva je-
lentésen csOkkenhet - igy a paciens
nem is tud réla, hogy karosodas érte
az izlletét, hiszen nem érte baleset.
A folyamatosan vagy idészakosan
jelentkezé fajdalom azonban jelzi a
karosodast.

Vamos Eva

www.gyogyhir.hu



Szétszort a kisgyerek?
Tegyunk ellene!

A SZULON 1S SOK MULIK

Napjainkban olyan informaciédémpingben éliink, hogy az agynak egysze-
réien nincs is ideje vagy médja mindent feldolgozni, értelmezni a ,beérke-
z6 adatdradatot”. Figyelmiinket mar csak nagyon révid ideig kéti le barmi
is, hiszen ha akarjuk, ha nem, dgyis jén a kévetkezé impulzus, valami dj,
valami érdekes. Azon tul, hogy ez mennyire megterheli az emberi elmét,
az a veszély is fenyeget, hogy az dsszpontositasi képességiink romlik vagy
legaldbbis kevesebb ideig lesz képes hatékonyan mdkédni. E veszély pedig

hatvanyozottan igaz a gyerekekre!

és Ujra érdekes, szoérakoztatd ingerek érik, akkor

egyszerlen nincs szikséglik a figyelmik Ossz-
pontositasara, azaz agyuk ,megdolgoztatasara”. Az a
csaloka képzetiik tamad, hogy semmiért nem kell meg-
kiizdeni, eréfeszitést tenni, hiszen az informacié arad
anélkll is, hogy ezért barmit is tennilk kellene. De mi
lesz vellk igy az iskolaban? Mi lesz velik akkor, ha sze-
mélyes eréfeszitést igénylé modon tényleg meg kell ta-
nulniuk valamit? Mi lesz vellik, ha nem képesek kitartéan
egyvalamire koncentralni?
A j6 hir az, hogy szlil6ként sokat tehetlink azért, hogy
fejlessziik gyermekeink Osszpontositasi képességét.
A fejlesztés pedig nem valamiféle vaskalapos tanitast,
magoltatast jelent, hanem felszabadult, vidam jatékot,
csak éppen olyan keretek kozott, ahol a figyelemre is
jocskan sziikség van! De lassunk néhany konkrét példat.

| Ia gyermekeinket minden er6feszités nélkil Ujra

Olvasas

Az egyik legegyszerlibb és legnagyszerlibb figyelem-
fejleszté dolog az olvasas. Ha szil6ként sok mesét ol-
vasunk a gyerekeknek, azzal rengeteget segitiink ne-
kik. Mesehallgatas kdzben ugyanis figyelnitk kell, mi a
cselekmény, kivel mi torténik, ki kicsoda, milyen bonyo-
dalmak vannak, stb. Ha elkalandozik a figyelmik, akkor
nem fogjak megérteni a mesét. Ezért fontos, hogy mindig
olyan kényvet valasszunk, ami a gyerekeknek tetszik.

Kéziigyességet fejlesztd tevékenysegek
Nem csak a nagy mozgas (sport), de a finommotorikus
cselekvések (rajzolas, gyurmazas, legézas, kézimunka-
z3s, stb.) is nagy koncentraciot igényelnek a gyerekek-
tél. Ha ebben benne van még az is, hogy megfigyelje a
kornyezetét (és aztan azt rajzolja/festi le/épiti meg), még
inkabb erésodik az 6sszpontositasi képességuk.

www.gyogyhir.hu

PSZICHOLOGIA

Kartya- és tarsasjatékok

A kartyajatékok, tarsasjatékok, memoriajatékok mind-
mind olyan elfoglaltsagok, ahol komolyan &sszponto-
sitania kell a gyerekeknek. A versenyhelyzet, a nyerni
akaras segit fenntartani a figyelem szintjét. Mar a leg-
kisebbeket is be lehet vonni az ilyen jatékokba, de ter-
mészetesen nekik sokkal révidebb ideg tart a figyelmuk.

Nem az a lényeg, milyen sokaig jatszanak, hanem hogy
milyen rendszeresen.

Zene

A zene szintén nagyon sokat segit a koncentracio fej-
lesztésében. Egy hangszeren megtanulni jatszani hatal-
mas koncentracios kihivas egy gyerek agyanak, de nem
kell ilyen komoly tevékenység ahhoz, hogy a figyelmik
fejlesztésére hassunk. Egy dallamot visszaénekelni, egy
hangszert kihallani egy zeneszambdl, taps-ritmus jaté-
kokat jatszani — ezek mind élvezetes és nagyon haté-
kony modjai a figyelem fejlesztésének.

Sport

A sport kikerilhetetlen, ha errél a témardl van szé. Ter-
mészetesen nem az élsportra gondolok, de szabaly-
rendszert kdvetni, kéz-szem-lab koordinaciora figyelni, a
csapattarsakat bevonni mar a legegyszer(ibb mozgasos
jatékoknal is megjelennek, és mind j6tékony hatdssal
vannak a figyelemre.

Sz6jatékok
Az olyan Uresjaratokban, amikor pl. autdban il az ember
a gyerekével, sorban all valahol, vagy varakozik valami-
re, érdemes szoéjatékokat jatszani, amivel nem csak az
Urres id6 telik gyorsabban, de még egy kis ,fejlesztést” is
beloptunk a gyerekek napjaba. Néhany 6tlet: barchoba,
szdélanc, kategdria szerinti gyUjtések (mondj minél tébb
virdgnevet, autot, orszagot, stb.), abécés jatékok (adott
betlvel kezd6d6 nevek, ételek, ruhadarabok, stb.)

Talan tul egyszerlinek tlinnek ezek a dolgok, pedig a
nagyszer(iségik éppen az egyszerlségikben rejlik.
A sok kicsi sokra megy itt is igaz: a sok, hétkéznapokba
becsempészett jaték, olvasas, mozgas, a kdzdsen toltott
idé sokszorosan megtériil. Bar lehet, hogy csak hosszu
tavon mutatkozik meg a hatasa, de az biztos, hogy ren-
geteget szamit majd abban, mennyire lesznek képesek
a gyerekek az iskolaban (vagy barhol mashol) kitartéan
figyelni. Higgylk el: nem csak a gyereken mulik!

Hanula Erika
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BETEGSEGEK TUNETEI

HERPESZ -
Az idegeinkre megy!

Bekdszontott a tél minden kellemetlenségével eguyiitt.
A nyirkos, hideg id6 és a tdmadé virusok pedig még to-
vabb nehezitik az amugy is borongds januadri napok sulyat.
A téli hénapokban egyszer-kétszer szinte mindannyian
megfazunk, vagy influenzdsak lesziink, s ha mindehhez egy
j6 nagy hélyagos herpesz is az ,,arcunk disze” lesz, azt madr
végképp nehezen viseljiik... DE NEM KELL, HOGY [GY LEGYEN!

z ajkakon, esetleg az orr kdrnyékén (ritkdbban
Aa szem koril) megjelend fehér-sarga holyago-

kat mindenki ismeri, hiszen a hdélyagok okozéja:
a herpes simplex virust az emberek 80%-a hordozza.
A szerencsésebb virushordozok megusszak a tline-
teket, sokunk azonban mar jél ismeri az égé, viszketd,
bizsergé érzést, amely utan hamarosan megjelenik ar-
cunkon a herpesz.

Gyerekként valunk virushordozokka

A herpes simplex virus altaldban gyerekkorunkban fer-
t6z meg minket, aztan ha minden jél megy, akar egy éle-
ten at is lappanghat szervezetiinkben. Ha pedig kevésbé
mennek jol a dolgok, akkor a herpes simplex virus md-
kodésbe Iép, és kellemetlen tlineteket okoz.

Herpesz dz arcon
A sz3j, orr (szem) kornyékén aprd, majd ndvekvé sargas-
fehér holyagokkal aktivalodik szervezetliinkben a herpes

simplex I. virus. A hdlyagosodas folyamata fajdalmas
érzés Kifakadas utan porkdsodni kezdenek a holya-
gok, ami sokszor vérzéssel is jar. A gyogyulas 7-14 nap.
A fellilfert6zés veszélye nagy.

A puszi, a kézfogas, és

a hanyag mosogatas veszélye
Gyerekkorunkban legtobbszor szileinktél, rokonaink-
tol kapjuk a herpesz virust egy-egy puszival. Kés6ébb
a kézfogas lehet a veszélyforras, vagy akar egy hanya-
gul elmosott pohdr, vagy borotva is belobbanthatja

hirdetés

a herpeszvirus terjedését a szervezetlinkben. Ezért na-
gyon fontos, hogy herpeszes hélyagokkal ne puszilgas-
suk egymast, és hogy a higiénidas szabalyokat mindig
betartsuk, és ne nyulkaljunk az arcunkhoz allanddan.

Mindig a legrosszabbkor

Nathas, influenzas megbetegedések utan, fontos ese-
mények el6étt, nyaralds alatt... Nem véletlen, hogy a
herpesz egy-egy lelkileg nehezebb idészak alkalmaval,
esetleg a napsugarzas hatasara jelenik meg. Ugyan-
is a stressz az, amely mikoédésbe hozza a lappangd
herpes simplex virust bennlink azaltal, hogy meggyen-
giti az immunrendszeriinket. Az idegducokban varako-
z6 herpeszvirusok, ahogy megérzik, hogy pl. egy lazas
betegség kovetkeztében legyengilt az immunrendsze-
rink, maris nekiindulhatnak az idegpalyakon a nekik ki-
valé kdrnyezetet biztosité bér rétege felé.

Herpesz genitalis
Nemi érintkezéssel a herpes simplex Il. virus a (nemi

szerveken) és fartajékon is fajdalmas holyagokat képes
okozni. Egyutt jarhat viszketéssel és folyassal is. Er6sen
fert6z6. AZONNALI ORVOSI KEZELEST KIVAN.

Mulj el télem herpesz!

1. Mivel sokan vagyunk herpeszvirus-hordozok, igy el-
s6dleges cél, természetesen az, hogy a herpesz tlinetei
ne aktivalodjanak a szervezetiinkben. Ezért ligyelnlink
kell a megfelel6 immuntamogatdasra: vitaminokra, moz-
gasra és hatdsos stresszoldd technikak elsajatitasara.

2. A tinetek megjelenésekor, pl. égetd érzés, repedés a
szajzugban, ajkakon, hélyagok, miel6bb kezdjik eny-
hiteni a herpesz kellemetlen tineteit, egyben gyorsi-
tani a gyogyulast! Ehhez segitséget kapunk a gyoégy-
szertarban:

e szintelen gél formaju gydégyszer,
e gyogyszeres kenécsok,
e tablettak,
e gyégyndvénykivonatokat tartalmazé
készitmények,
e tapaszok formajaban.
Bitter Noémi

HERPESZ - AFTA

A Carbosan gél ajakfajdalmak — pl. laz,

herpeszvirus, er6s napsugarzas okozta
gyulladas és szajnyalkahartya-fekeély
vagy afta tiinetek — enyhitésére, kezelé-
sére szolgalé gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes

gyogyulast.

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 4
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajéekoztatoét,
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TIPP

viszonylag gyors fogyashoz

Nos, én hdny kilogramm sulyt szedett fel a kardcsonyi
iinnepek alatt? Egyet, kettét? Tudomdnyosan megala-
pozott tények szerint tébbségiink legfeljebb 1 kilo-
gramm plusz sulyt szed fel a kardcsonyi iddszak alatt.
EZ NEM IS HANGZIK OLYAN ROSSZUL, UGYE?

ALLJON CSAK MEG EGYSZER A MERLEGRE!

leget ugyanis bizony hosszu idébe telik leadni. A fele

lemegy hamar, de a masik fele ragaszkodik hozzank.
Még hosszu honapokig hordozzuk, és csak lassan ko-
pik le rélunk. Persze megprébalhatjuk lerdviditeni ezt az
id6t, ehhez adunk most 6t tippet.

Itt azonban vége is a jo hireknek. A felszedett f6l6s-

Kezdje kicsiben! Elég, ha el6szor arra koncentral,

“ hogy hosszl tavu fogyasi célianak csak az elsé
10 szazalékat érje el. Aztan a kdvetkez6 10 szazalé-
kot, és igy tovabb. Hamarabb fog sikerélményhez, és
tovabbi motivaciohoz jutni.

Igyon sok vizet! Gyakran csak szomjasak vagyunk,
“ amikor éhséget érziink. Igyon evés elétt is, felejtse el

a szUl6i feddést, hogy ,evés elétt nem iszunk, mert

nem lesz étvagyunk”! Hat nem pont ez lenne a cél?

Ha ratoér az ehetnék, varjon tiz percet! Evés helyett
° lasson hozza valami tennivaléhoz, amit legaldbb tiz

FOGYOKURA

percig tart elvégezni. Az elvégzett munka elégedett-
séggel tolti el (és addig sem 6lalkodik a konyhaban).

Mozogjon! A karadcsonyi sulygyarapodast nemcsak

“a nagy evések okozzak, hanem hogy a téli hideg

idében a szokasosnal is kevesebbet mozgunk a sza-
bad levegén. A mozgas nemcsak energiat hasznal,
de jobb kedvre is derit, igy segit felelésebb dontést
hoznunk abban, hogy legkdzelebb mit (ne) egyiink.

Ne hagyjon fel az evéssel!l Ha vége a karacsonyi id6-

° szaknak, hajlamosak vagyunk inkabb kihagyni egy-egy

étkezést, hogy ugy érezzik, teszlink valamit a suly-
csokkentésért. Ezzel azonban csak éhesebbek lesziink
a legkozelebbi étkezéskor. Inkabb egyen gyakrabban,
rendszeresen, de konny(, egészséges, szénhidratban,
cukorban és séban szegény ételeket! A gyakoribb ét-
kezés felpdrgeti az anyagcserét, amire még rasegithet
egy hasonlé hatasu étrend-kiegészitével is.

Ballai Vince

hirdetés

Unnepek utdni FOGYOKURA?

EHEezEs Es Szenvepes NELKOL!
n.'.l'l"f":l".l' orie

"~ GARCINIA- i\rany

étrend-kiegészitd
Fokozott zsirégetés
Garcinia cambogia egzotikus gyumélcs
kivonata: gatolja a zsirképzodést

Maximalis eredmény
KLINIKAILAG IGAZOLT HATAS!

A Garcinia megduplazza a normal
A Garcinia megduplazza a normal :;fr -

fogyokira eredményét!

Mellékhatasok nélkiil
Energizalds, tartds hatds éhezés nélkiil

100 % tisztasagu
ANTSZ éltal ellendrzitt készitmény.
1. Garcinia cambogia-kivonat, 1000 mg HCA!

4X-ES FOGYASZTO HATAS: 2 Zoldtea-kivonattal
3. L-argininnal
4. Krémmal

GARCINIA-Arany 7 j" Y
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Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban. 30db és 90db hapszulaa’duhnz

Gyogyszertarak: minden gyogyszernagykereskeddotdl megrendelhetd!

Futarral: +36-30-2100-155, www.pharmaforte.hu (10% jovairas), '\.r‘-.r"'l.l'a.f'-..-'-..'.IifZ'SZEFEtnEkaE_!,};i'li.hL.!
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INTERJU

,Nem tudom, hany éves vagyok, MERT NEM ERDEKEL”

Straub Dezsé - a szérakoztatads igazi ikonja. Az egykori tanc-
dalénekes, Jaszai-dijas szinész és konferanszié 45 éve a ko-
z6nség kedvence. 0 az 6rok ,joképi”, egy valddi ,sdrmdr”.
Az 6t éve megujult Vidam Szinpad miivészeti vezetdje. A moz-
gas hozzatartozik az életéhez, imadja a focit. Két felnétt fia,
egy 15 éves lanya és két unokdja van. Szerencsés a szerelem-
ben is. Kerek az élete - igy a mosolya is.

» Nem lehet mésképp kezdeni: kis szin-
haz vagytok, most, hogy valtozik a ta-
mogatasi rendszer, mi lesz veletek?

» En nagyon bizakodd vagyok.
Mindannyian tudjuk, hogy voltak,
akik visszaéltek a lehetéségekkel,
rendet kell rakni. Arra azonban vi-
gyazzunk, hogy ne 6ntsuk ki a fiirdé-
vizzel a gyereket. Lehet finomitani,
kiskapukat bezarni, de a tisztes-
séggel, becsiilettel, szivvel-lélekkel
dolgozé miivészekre, tarsulatok-
ra vigyazni kell. Meggy6zddésem,
hogy a tisztességes, jol mikodé
szinhaznak meg kell allnia a laban.
A Vidam Szinpad 66 éve igy dolgo-
zik, biztosan meg fogjuk talalni a
megoldast. Igaz, volt egy pillanat,
amikor valds veszély volt a megszU-
nés, de Borondi Tamas kollégammal,
baratommal 6sszefogtunk, mert azt
mondtuk, hogy az nem lehet, hogy a
vilaghird magyar humor fellegvara ne
legyen tobbé. Ot éve megujulva, Uj
lendllettel indultunk és az emberek
nagyon szeretik, szép telt hazakkal
jatszunk. Hozzank koéthetd ikonikus
szinészek, olyanok, mint Harsanyi
Gabor vagy Nyertes Zsuzsa mag-
nesként vonzzak a kozonséget, és
szerencsére jonnek a fiatalok is, és
igy a kdzonség is fiatalodik.

» Az (j mifaj, a stand up comedy
mennyire konkurencia?

» A kabarébdl stand up, a zené-
bél rap, a szerelembdl csak szex
lesz A jelszo: szabaduljunk meg a
sallangoktol! Csakhogy ezeket a
»sallangokat”, amelyek évszaza-
dok alatt rarakédtak a kiilénb6zé
témakra, mi kultiranak nevezzik.
Lecsupaszitottunk, kezdhetjik eldl-
rél a mdfajokra Ujra rarakni a kultu-
ralis ,sallangokat”. A szérakoztatas
alapja a stand upban éppugy, mint a
hagyomanyos kabaréban, hogy ne-
gyed 6raig le tudd kotni a kdzdnség
figyelmét. Ha sikerl, akkor alkalmas
vagy a szérakoztatasra. De a stand
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up csak egy szegmense a humor-
palettanak. Negyed 6ra, aztan jon a
,Kk6szOndm a figyelmet” és az eltd-
nés! Ha tovabb akarsz dolgozni, mu-
fajt kell valtanod: énekelni kell egy
szamot vagy egy jelenetet eléadni
egy kollégaval. Az mar viszont nem
stand up, hanem Ujra feltaldltad a
kabarét. Biztos vagyok benne hogy
ez a jové utja!

» Tudod, ahogy most felnevettél, hir-
telen megértettem, miért te jutsz az
eszembe, ha kerestink egy mar nem fia-
tal, de jokedvd, népszer( férfi szinészt az
djsagunkba. Egyértelm(, hogy az Straub
Dezsé. Te tudod, miért van ez?

» Amikor egyszer Bodrogival be-
szélgettem szakmardl, életrél, azt
mondta nekem: Dezsé, te tudod a
nagy titkot, te tudod magad sze-
rettetni. Akkor értettem meg, hogy
mindig is az volt a ,vagyasom”, hogy
szeressenek.
» A szerelem is rendben van nalad, ez
igen irigylésre mélté - mar ne haragudj,
de ebben az életkorban kiilondsen.
> Megprobalunk ugy élni, hogy ne
vonjunk meg semmit magunktdl,
amit szeretlink és megengedhetiink
magunknak. Ami a szerelmet illeti:
a mult szdzad masodik felében,
amikor éltem a csalddos emberek
szines életét, és gazdag rajongd
taborral bliszkélkedhettem, a mun-
kdm sordan megismerkedtem egy
kis hélggyel. A rokonszenvnél talan
kicsit tobbet éreztliink, de akkori
maganéletiink nem tette lehetbvé,
hogy tobb is legyen koztink, tisz-
teletben tartottuk kapcsolatainkat,
csaladunkat. Aztan eltelt 20 év és
az élet Ujra O0sszehozott bennln-
ket, immar egy olyan helyzetben,
amikor lelkiismeret-furdaldas nél-
kil foghattuk meg egymas kezét.
Mindjart 4 éve lesz, hogy Ménikaval
Osszetartozunk. Ez egy ddbbene-
tes élmény, hogy valéban ebben a
korban, amikor mar az ember any-
nyi megszokassal, beidegz6déssel
él, mennyit tud mégis valtozni egy
kapcsolatért.
» Itt az (j esztendd! Mit hoz a szinpad?
» Februarban bemutatunk egy
harom szereplds, fergeteges dara-
bot Borondi Tamassal és a kivald
Gotz Annaval, és készilink egy
nagy zenés revivel. Ebben van egy
valaha nagy sikert aratott paros,
akiket elfelejtettek. Annyit elarulok,
hogy csoddlatos kolleganémmel,
Oszvald Marikaval alakitjuk a sze-
repeket és kdzben egy 4x8 méteres
ledfalon megjelennek a mi valédi,
negyven évvel ezelbtti felvételeink,
kabaréjeleneteink, szinpadi el6-
adasaink. Ez egy igazi ,ilyen volt
és ilyen lett” — nem szégyelljik a
valtozast, sét hissziik, hogy a né-
z8inknek ma is olyan szerethet6-
ek lesziink, mint egykor. Es ha kis
kénnyet csalunk a szemikbe, az
azt jelenti, felidézik azt is, ami velik
tortént, ahogy 6k szerettek — negy-
ven évvel ezelbtt.

Vincze Kinga
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Arra is figyelj,
AKI A 'LEGKﬁZELEBB
HOZZAD!

Nemrégiben a Facebook megallithatatlanul arado
hirfolyama feldobott egy ,,bélcsességet”, ami va-
lahogy igy hangzott: ,Szeretlek, ugyhogy bante,
mogorva, hallgatag vagyok veled. Alig ismerlek,
tehat kedves, érdeklédé, egyiittérzé vagyok veled.”
Tobben jelezték, maguk is igy tapasztaljak, de
nem értik ennek az abszurd jelenségnek az okat.

MIERT viselkediink gyakran cudarul a szerette-
inkkel, és miért téreksziink a szebbik arcunkat mu-
tatni idegeneknek?

MIERT viselkediink mdsképpen otthon, mint az
otthon falain kiviil?

teink kdérében el merjuk engedni magunkat, nem

tartunk a megnyilvanulasaink miatti esetleges ne-
gativ kdvetkezményektdl, gy gondoljuk, csaladtagja-
ink mar valészinlileg megszoktak és elfogadjak, barho-
gyan is viselkediink velik. Tudatosan vagy tudattalanul
ugy véljik, nem szlikséges (tovabbi) jelentés eréfeszi-
téseket tennlink a hozzank kozeldllokhoz fliz6dé kap-
csolatunk minéségének fenntartasahoz, vagy tovabb-
épitéséhez, az ugyis adott, kilsé és belsé kényszeritd
er6k egyditt tartanak bennilinket. Példaul igen valészind,
hogy a feleségem akkor is a feleségem marad, ha né-
hany alkalommal nem éppen kedvesen szdélok hozza.
A férjem nemigen fog elhagyni csak azért, mert né-
hanapjan hazsartos vagyok vele. Kamasz gyerekem
is sejti, hogy nem zavarjuk el otthonrdél, ha keresetlen
szavaival megbant benninket. Vannak olyan emberek,
akiknek rdadasul alapvet6 lelki szlikségletik, hogy elfo-
gadjak 6ket, még teljesen hétkdznapi helyzetekben is,
és szamukra ismeretlen emberektdl is ezt varjak. Ezért
6k még motivaltabbak, hogy kedvesen, egyuttérzéen,
érdeklédéen viselkedjenek a szamukra idegenekkel,
ami pedig elégedetlenséget szlilhet a hozzajuk kozel
allékban, akik ilyenkor ugy érezhetik, nekik kevesebb
figyelem jut.

a legkézenfekvébb valasz szerint otthon, a szeret-

Ezek alapjan teljesen érthet6, hogy az érintettekben
rossz érzést generdl, ha valaki rosszul banik a sze-
retteivel. De miért baj, ha valaki masképpen viselke-
dik otthon, mint azon kivil? Egyrészt, ez nem mindig
baj. Példaul a csalad férfi tagja otthon lehet gyengéd
és onfeldldozd, a munkahelyén pedig hatarozott és
onérvényesité. Utobbi viselkedését azonban kénnyen
értelmezhetjik Ugy, hogy azt végsé soron szeret-
tei érdekében csindlja. Vagy példaul gyermekiinknek

www.gyogyhir.hu
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otthon igencsak felvagtak a nyelvét, az iskoldban a
tandaraival viszont tisztelettudd és szeretetre mélto.
Ezzel sincs semmi baj, hiszen gyermekink elényds
tarsas-szocialis alkalmazkodasi képességeirdl tudosit.
Ugyanakkor nem ritkdn nagyon zavard, esetleg egye-
nesen idegesit6, ha egy csaladtagunk masképpen
viselkedik az otthonan kivil. Példaul a hazastarsam
rendszeresen folényeskedd, kioktaté mddon beszél
a bolti eladdékkal. Nem kizart, hogy a fesziltség, amit
ilyenkor érzlink, lassan, az egyutt toltott évek soran
épult fel benniink, am ennél valdszinlibb, hogy ezt a
fajta magatartasat soha nem szerettik, és az évek so-
ran az ezzel kapcsolatos toleranciank épult le. Kony-
ny( belatni azt is, hogy a viselkedéslinkben megmu-
tatkozo valtozatossag és valtozékonysag nemcsak a
személyiségvonasainkonmulik, hanem nagyban befo-
lyasolja azokat az aktudlis személyi-targyi kornyezet,
amiben az adott viselkedés létrejott.

Természetesen ahany ember, annyiféle megnyilvanulas,
és ebben a kérdésben is fontos a mérték. Ha évek o6ta
nincs egy j6 szavam se a feleségemhez vagy a gye-
rekemhez, ha mindig, mindenben hibat taldlok, bar-
mit mondjon vagy tegyen is a férjem, ha folyamatosan
magasrol teszek ra, mit kérnek télem a szlleim, akkor
elébb-utdbb betelik a képzeletbeli pohar, és borul a
rendszer.

Talan kevesebb szomoru, csalddott, kiabrandult ember
élne kozottunk, ha 6k és kdzvetlen kdrnyezetik jobban
odafigyelt volna egymasra, jobban figyelembe vette vol-
na, mire van szilksége a masiknak.

Fabian Tamas
pszicholdgus

gyogyhir magazin 13



VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

ELET-ERO

A vitamin olyan anyag, ami akkor okoz betegséget, ha nem essziik meg - vallot-
ta Szent-Gydrgyi Albert. A vitaminok olyan tdpanyagok, amelyek energiat nem
adnak, mégis fontosak, és mivel szervezetiink nem tudja el6dllitani éket, csak
a tdpldlékkal (vagy tablettdaban illetve mds forrasbdl) juttathatok a szervezetbe.

vitaminok egy része vizben ol-
Adéd() (ilyen példaul a C-vitamin

és a B-vitamin-csalad), mas
résziik zsirban oldddik jol (kdnnyen
megjegyezhetd roviditésiuk: a DEKA
vitaminok, azaz az A-, E-, D- és K-vi-
tamin). Mig az el6bbiekbdl a felesleg
révid idén belll kilrll a szervezet-
bél, az utébbiak raktarozédnak a
zsirszévetben — magyarazta lapunk-
nak dr. Bokor Déra szakgyogysze-
rész.

Antik és Gj

LWVitaminok témakorben keres
kényvet? 210 megvasarolhaté és
eléjegyezhetd konyvet taldl az
antikvarium.hu kindlataban.” — ugrott
elém a hirdetés, amikor karacsony
kozeledtével azon toprengtem, hogy
a monogramos torolkdz6t és a fény-
képes falinaptart kivaltva hogyan
Iéphetnék tovabb az ajandékozas
ha valaki megkérdezi, mit talaltunk a
fa alatt, viszonylag visszafogott mo-
sollyal mernénk azt valaszolni: ece-
tet! Pedig egy hazi készitésd, gyogy-
ndvényekkel (példaul zsalyaval vagy
citromflivel) megtémétt almaecetes
palack nagyon j6 ajandék, hiszen
finom salatadntetként hasznalhatd.
Az olivaolajra sem sUrlin gondolunk
onallo ételkllonlegességként, pedig
a megfeleld talalassal és kombinaci-
6val (akar fokhagymaval, kakukkf(-
vel) ételeink kivald hozzavaldja lehet.
Nemcsak finom, de egészséges is,
mert mar kis mennyiségben is hoz-
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zdjarul az A- és E-vitamin, a magné-
zium és a foszfat beviteléhez, illetve
sok benne a telitetlen zsirsav, ami
segiti az emésztést. Marpedig, ha
valamire szikség van a karacsonyi —
majd pedig a farsangi — vacsorak
utan, az ez... Es ha sétlan lenne a
vendégsereg, jovére miért ne lephet-
nénk meg 6ket olyan kiildonlegesség-
gel, mint példaul egy gyégyndvényes
flszers6? De akit nem sbéznak be
ezek az Otletek, talan azok sem vi-
tatjak, hogy az egészség a legszebb
ajandék. Személyre szabottan pedig
kiilondsen értékes...

Mit tandcsolna annak, aki - bar nem be-
teg, de - Ugy érzi, hogy az ereje a végét
jarja, és nehezére esik, hogy a munka-
helyén nap, mint nap helytdlljon? Mit
ajdnlana annak, aki stresszes, fesziilt és
kissé lehangolt? Sokan panaszkodnak a
gyodgyszertdrakban arra, hogy nehezen
ébrednek reggelente, és napkdzben sem
képesek a kivant vagy korabban megszo-
kott fordulatszamra felpdrgetni az agyu-
kat. Van megoldds?

Avitamin- és nyomelemhidny elsdsorban a
rendszertelen taplalkozasnak tudhaté be.
Kiléndsen gyakori a kalcium, a B-vitami-
nok, a magnézium és a cink hianya, amit
a dohanyzas, a mértéktelen kavézas vagy
a rendszeres alkoholfogyasztas tovabb
stlyosbithat - mutat ra a gydgyszerész.
A hazai lakossag kaliumbevitele példaul
sem a férfiak, sem a ndk korében nem
éri el a hazai és az eurdpai unios ajanlas
szerinti értéket.

De kinek?
Mindenképpen

érdemes
el6tt tartani, hogy a valtozatos,

szem

z6ldségekben, gyimolcsdkben
gazdag, nagy vastartalmu voros
hisokat és halételeket is maga-
ban foglald vegyes taplalkozas
altalanossagban fedezi a szerve-
zet vitamin-, nyomelem- és asva-
nyianyag-sziikségletét.  Bizonyos
élethelyzetekben érdemes lehet a
taplalkozas mellett egyéb vitamin-
forrashoz is nyulni — igy példaul a
téli idészakban, amikor jellemz&en
valészinlileg kevesebb z6ldség- és
gyumolcsfélét esziink — hivja fel a
figyelmet a raciondlis vitaminpot-
las fontossagara a gyodgyszerész.
Babavaraskor — kiuldndsen az elsé
trimeszterben - fontos a folsay,
valamint a cink, a réz, a magnézi-
um, és a vas poétlasa. A masodik
trimeszterben folsavra mar nincs
akkora mennyiségben szlikség, de
tébb asvanyi anyagot és nyomele-
met kell bevinni. Mindvégig figyelni
kell a kalcium- és D-vitamin-bevi-
telre az anyai hianyallapot elkerdilé-
se érdekében. A tinédzserkorikoru
lanyok megfelel6 ndévekedéséhez
és fejlédéséhez szintén nagyon
fontos a vas és a kalcium. Az idés
korosztalynak a csontritkulas meg-
el6zése érdekében ajanlott a plusz
kalcium és D-vitamin. A vitaminok,
multivitaminok természetesen nem
csodaszerek, amelyek varazsités-
re megszintetik a kdrnyezet karos
hatasait, viszont hozzajarulnak
szervezetlink  vitaminhaztartasa-
nak harmonikus fenntartasahoz,
ezdltal egészséglink, energiarend-
szeriink kiegyensulyozottsagahoz.

Dézsa-Kadar Dora

www.gyogyhir.hu
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VISSZERPROBLEMAK

ON MILYEN MAGAS?

ETTOL IS FUGG, lesz-e visszere

Azt eddig is tudtuk, hogy az életkor, a plusz kilok, a sok iléssel vagy dlldssal jaré
munka egyardnt néveli a visszerek kialakuldsanak kockdzatdt, vagy hogy a ndk
kdrében gyakoribb ez az elvdltozds, mint a férfiaknadl. Egy nemrég publikalt tanul-
madny azonban egy tovdbbi, meglepd rizikéfaktort is azonositott.

z Egyesiilt Kirdlysagban egy
Atudésokbo’l allé csoport kiter-
jedt vizsgalatot folytatott, hogy
megallapitsak, milyen rizikotényezéi
vannak a visszeresség kialakuldsa-
nak. A kutatds soran 6sszesen tobb
mint 400 ezer, 40 és 69 év kdzotti em-
ber egészségi allapotat mérték fel,
és tobb mint 337 ezer résztvevének
(koztUk kozel 10 ezer, visszérbeteg-
ségben szenvedd alanynak) a gene-
tikai markereit is vizsgaltak. Mindezt
azért tették, mert az mar korabban
¢ is ismert volt, hogy a visszeresség
S hatterében genetikai (azaz 6rokletes)
tényezdk is alinak. Egyszerlibben fo-
galmazva: akinek a csaladjaban hal-
mozottan fordul el6 ez az elvaltozas,
annak nagyobb az esélye, hogy nala
is jelentkezik majd a probléma.

Veszélyben a magasabbak

A vizsgdlat egyrészt megerGsitette
azt a korabbi ismeretlinket, hogy a
korabban mar emlitett (nemmel, kor-
ral, tulsullyal stb. kapcsolatos) koc-
kazati tényez6k valdban novelik a
visszeresség esélyét. A meglepetést
az okozta, amikor a vizsgalatban
részt vevék adatait testmagassag
alapjan is csoportokba rendezték.
Alegmagasabb és alegalacsonyabb

A dokumentum 6sszefoglaléja angolul elolvashato itt: consumer.healthday.

hirdetés

alanyokbdl is létrehoztak egy-egy
olyan csoportot, amelybe 25-25%-
a kerllt az O6sszes vizsgalati sze-
mélynek. Kiderilt ugyanis, hogy a
legmagasabbak esetében 74%-kal
nagyobb eséllyel alakul ki visszeres-
ség, mint a legalacsonyabbaknal.
A kutatast szervezé egyik tudos,
dr. Erik Ingelsson, a Stanford Egye-
tem professzora még szemléletesen
fogalmazott, amikor azt Allitotta:
a vizsgalat eredményei szerint 25%-
kal magasabb a visszeresedés esé-
lye egy illetének annal a személynél,
aki ndla 10 cm-rel alacsonyabb.

A jelenségnek logikus és egyszer(
magyardazata lehet a szervezék sze-
rint az, hogy a magasabb emberek
vénai egyszerlien nagyobb terhelés-
nek vannak kitéve, mint az alacso-

HOGYAN ALAKULNAK KI A VISSZEREK?

A vénak a hajszalerek feldl viszik a
sziv felé az elhasznalodott vért. Bel-
sejiikben ugynevezett vénabillentydk
helyezkednek el, ezek akadalyozzak

meg, hogy a vér rossz iranyba ha-
ladjon. Ha ezek a billentyilik nem lat-
jak el a feladatukat, akkor nd a nyo-
mas az adott érszakaszban, ezért
azok kitagulnak.

nyabbaké, hiszen a vénak f6 felada-
ta, hogy a szervektél, szovetektdl
visszavezessék a vért a sziv felé. igy
ha a vérnek hosszabb utat kell meg-
tennie, akkor értelemszer(ien a vé-
nakra is nagyobb nyomas nehezedik.
Fontos ugyanakkor megjegyezni,
hogy a kutatok egyelére nem allitjak,
hogy ok-okozati 6sszefliggés lenne
a testmagassag és a visszeresség
kozott. Késdbbi kutatdsok esetleg
még ramutathatnak, hogy az atla-
gosnal magasabb termet és a vissz-
eresség ugyanazokra a genetikai
tényez6kre vezethetd vissza.

Pap Gyorgy

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatdja

Ha Onnek
nehézlab-érzése van,

vadlifesziilést, fajdalmat érez,

Diosmin és heszperidin
hatéanyagt gyogyszer

A A VenoprotEP filmtabletta

Citrus flavonoidokat tartalmaz

érvédo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek
ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

Vvény
nélkiil

Dokumentum lezirési datum: 2016, 11.20.

a magyar betegekért

Al MAGYAR
v GYOGYSZER

KOZOS AMULTUNK, KBZOS A JOVONK.

EPI_VENO_BT_2018.11

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!
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»~Harminchat fokos lazban égek mindig...” - irta Jozsef
Attila, kifejezve édesanyja fdjé hidanyadt. Ha orvosi érte-
lemben nézziik, a ldz ennél két fokkal magasabban kezdd-
dik. llyenkor az immunrendszer jelzi, hogy kiizd a virusok,
baktériumok, gyulladdsok ellen. A laz jé, sziikséges, de
bizonyos idd elteltével csillapitani kell!

san 38 fok folotti. A hémérséklet emelkedése a vé-
dekezés jele, ezért nem is kell azonnal csillapitani.
Ha viszont a laz meghalad egy bizonyos szintet, mar
tébbet art, mint hasznal.
Azzal kapcsolatban, hogy hany foknal kell beavatkozni,
megoszlanak a vélemények. Régebben a — hénaljban
mért — 38 fok volt elfogadott, ma sok orvos arra hajlik

Lézr()l akkor beszélink, ha a testhémérséklet tarto-

FELSOLEGUTI MEGBETEGEDESEK

A LAZCSILLAPITAS TRUKKJEI - nem is olyan egyszerd...

inkdbb, hogy magasabb is lehet ez az érték. Valdjaban
egyénflggd, ki kell tapasztalni, pontosan hol a hatar.
A legjobb irdanymutatas az, hogy a beteg hogy érzi ma-
gat. Ha jol, akkor akar 39 vagy 40 fokot is lehet hagyni,
ha viszont zavart, esik a vérnyomasa, rossz a kdzérze-
te, kezelni kell a lazat. Fontos: mindez csak a kilonben
egészséges felnGttekre vonatkozik. Egészen mas a laz
megitélése csecsemdknél, gyerekeknél és azoknal, akik
egyéb, esetleg sulyos betegségben szenvednek.

Lazcsillapitas - de hogyan?

Régebben gyerekek esetében a h(itéflirdét javasoltak
lazcsillapitasra. Ma ezt mar tulsdgosan drasztikus és
elavult beavatkozasnak tartjadk. A 2011 &ta érvényes
lazcsillapitasi protokoll f6leg gydégyszer hianyaban ja-

vasolja, és hozzateszi , A didergést el kell kerllni (to-
vabb novelheti a testh6mérsékletet). Olyan gyermekek
esetében akik a lazcsillapitdas ezen modjatdl félnek,
rossz élményként élik meg, kertilendé a fizikdlis lazcsil-
lapitéas.” A leghatékonyabb eredmény gydégyszerekkel
érhetd el, bar ezek kdz6tt is valogatni kell. Ha orvoshoz
nem is megy, a legjobb, ha tanacsot kér egy gyogy-
szerésztél. E sorok irdja pedig egy Oreg doktor bacsi
jévahagyasaval annyit tesz hozza, hogy gyerekeknél a
legjobb gyégymdd egy olelés, puszi a homlokara, és
néhany kedves szo: szeretlnk, itt vagyunk veled, min-
den rendben lesz.

TEENDOK LAZ ESETEN

» Sok folyadék - lehetdleg viz vagy cukor és egyéb
édesitészer nélkili gyimaolcs- vagy gyogytea
fogyasztasa, hogy a beteg hidratalt maradjon.

» Pihenjen, probaljon aludni. Hagyja, hogy szer-

vezete a betegség legy6zésére koncentraljon.
Figyeljen az id6tartamra: ha a laz két nap alatt
sem csokken, felndtteknek is orvoshoz kell for-
dulniuk. Kulcsfontossagu a laz okanak tiszta-
zasa.

Vamos Eva

hirdetés

Kalmopyrin®
Mert bevalt

A harmas hatasu Kalmopyrin® hatékonyan csokkenti a lazat,
enyhiti a fajdalmakat és a gyulladasos tiineteket.

Vény nélkul kaphato gyogyszer.
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Kalmopyrin® 500 mg acetil-szalicilsavat tartalmazo tabletta. Alkalmazhaté enyhe és kozéperés fajdalmak:
pl. fejfajas, fogfajas, hatfajas, izuleti fajdalmak és menstruacios fajdalom; tovabba lazas, hiléses és reumés_-

megbetegedések kezelésére. Gyermekeknek 12 éves kor alatt nem ajanlott. Gyermekeknek baranyhimlo és

influenza virusfertézés esetén ellenjavallt.

Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomréi tt 19-21. www.kalmpyrin.hu

Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1505 7032, drugsafety@richter.hu

Version ID: KEDP/VAACRL. Lezarasi datum: 2018.12.14.

RICHTER GEDEON

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



SZEMBETEGSEGEK

CSILLAGOKAT LATOK!

Magyarorszag lakossdga eléregszik, ami tébb, jellemzéen az
idéskorhoz kétédd betegség valésdgos népbetegséggé valdasaval
jar egyiitt. Ezek egyike a sziirkehdlyog, amely dltalaban 60 éves
kor félétt kezd el kialakulni, és bizony a 80 év felettieknek mar a

fele(!) szenved téle.

Semmelweis Orvostudomanyi
AEgyetem a mult évben elsé al-

kalommal végzett nagyszaba-
su felmérést a lakossag latasanak
allapotarol, amibél sok egyéb mel-
lett kider(lt, hogy évente 12 000 f6
vesziti el a latasat a szlrkehdlyog
miatt. Az érintettek — bar tulnyomé
tébbséguk tisztaban van azzal, hogy
mitéti Uton ez az allapot kezelhetd —
félnek a beavatkozastdl.
Am egyre tébben vannak azok, akik
nem varnak a végsé stadium ki-
alakulasaig, és 60 év folott is igye-
keznek megdrizni megszokott élet-
mindségiket. Mig 20 évvel ezelbtt
mintegy 20 ezer, tavaly mar tobb,
mint 90 ezer szilrkehalyog mlitétre
kerllt sor, s az emlitett demografiai
okok miatt ezek szama néhany éven
bellil elérheti a 120 ezret is.

De hogyan is jut el valaki ad-
dig, hogy a mitétet is vallal-
va, meg akarjon szabadulni a
szlrkehalyogtol? Természetesen a
dontéshez tisztaban kell lenni a be-
tegség tényével. Sokan arrdl sza-
molnak be, hogy szemromldsukat
sokaig az ,0regkori tavollatasnak”
tudtak be, amit egy olvasészem-
Uveggel orvosolhatnak. Amikor
azonban egyre romlik a helyzet,
mar a kornyezetik, csaladjuk is
szova teszi, hogy ,tul kdzelrél né-
zik a TV-t”, vagy hogy bizonytalan-
nak latjak 6ket vezetés kdzben. Az
érintettek maguk is egyre nehezeb-
ben viselik szinlatasuk eltompula-
sat, a ,vildag homalyossa valasat”,
vagy, mint egyikik fogalmazott,
»azt, hogy minden targyat mintha
apré csillagok kereteztek volna”.

igy sokakban lassan megsziiletik
hat a dontés: ennek véget kell vetni!
A mtétre pedig szamos lehet6ség
kinalkozik, mind az allami, mind a
magan ellatérendszerben. De ez
mar egy masik torténet...

Hollauer Tibor

hirdetés

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

Korszer( technikaval
Fajdalommentesen

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapbaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul

Varodlista nélkul

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

000 Ft ertéeku

edvezmeényes vizsgalati kupon

A kupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
veégezzUk el a szUrkehalyog mutétet megel&zé
alkalmassagi szemvizsgalatot.

Tovabbi informacié és bejelentkezés:
06 (1) 450 3333 info@focusmed.nu www.focusmed.hu
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,Hallottam a lékéshullam-terdpidral, ami esetleq gyogyithatja
az évek ota fenndllo reumads felkar- és vallfajdalmaimat.

Kérdésem, hogy valéban gydgyitja-e a reumadt és

az iziileti fajdalmakat, valamint,

hogy nem okozhat-e a kezelés embdliat?”

Valaszol:

'f EIET’
ﬁi

A 16késhullam-terapia kilénb6z6 moz-
gasszervi panaszok, betegségek keze-
|ésére alkalmas. A készilék, melynek
fizikai elve megegyezik a vesekdzuzast
végz6 készilékével, nagy nyomasu
levegd felhasznalasaval mechanikus
energiat allit el6, és percenként tobb
szaz kis Utést mér a kezelend® teriletre.
A hullamok eltérd s(ir(iségli anyaghoz
érve (els6sorban a csont és lagyrész
taldlkozasanal) elnyel6dnek, fokoz-

féorvos

zak a vérkeringést és Osszességében

KViz

nyertes

Dr. Doman Istvan Ph.D.
ortopéd sebész

gyulladascsokkenést inditanak el. A 16-
késhullam leggyakoribb alkalmazasi te-
rilete a kildnféle entesopathidk (csont
és in taldlkozasanal fellép6 fajdalmas
elvdltozasok), mint pl.: a sarokfajda-
lom, az Achilles-in fajdalma, a tenisz-
konyok, a golfkdnydk, az ugrétérd, de
alkalmazhatd kilonféle vallfajdalmak
esetén is, mint példaul meszesedés, in-
gyulladds vagy az impingement szind-
roma. Reumas sokizileti gyulladasban
torténd hasznalatardl sok adat nem all

rendelkezésre, de egyesek szerint az
eljaras csokkentheti a gyulladast kisérd
izlileti fajdalmakat, azonban a beteg-
ség lefolydsara nincs hatassal.
Szakember kezében a kezelések so-
ran mellékhatdsok nagyon ritkan for-
dulnak elé, és azok is tébbnyire csak
enyhe lefolydsuak, mint pl.: a bérpir,
kisebb vérémlenyek, illetve atmeneti
fajdalomfokozédas. A I0késhullam-
terdpia azonban nem alkalmazhat6
hemofilidban, daganatos betegeknél
és noOvekedésben 1év6 személynél.
Vallbetegségek kezelésekor is 6vatos-
nak kell lenni, hogy a lékéshullam ne
terjedjen a mellkasra, mert az karosit-
hatja a tudét. Hasonléan, direkt beha-
tasra karosodhatnak a bels6 szervek,
mint a maj, vese, sziv vagy nagyobb
erek, illetve idegek is. Trombozis, il-
letve embdlia eléforduldsa megfelelé
alkalmazas mellett nem ismert.

A kezelések sikeressége mar a tera-
pia megkezdésétdl jol érzékelhetd,
3-5 kezelés utdn a paciensek tobb
mint 80%-a szamol be a fajdalom
megszUinésérdl, illetve jelentds csok-
kenésérdl. A I6késhullam-kezeléssel
legtdébb esetben sikerll nemcsak
panaszcsOkkenést, hanem végleges
gyogyulast is elérni.

A decemberi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/c, 2/b, 3/b
A kényeztets-bdrapold ajandékcsomagot KEZI BERNADETT nyerte Dunakeszirgl.

KViZ - januar

Kedves Olvasoink!

A Gyogyhir Patikat is mikodteté FORCEPS KFT. jovoltabol a képen lathaté étrend-kiegészitdket
nyerheti meg az, aki helyesen valaszol az alabbi kérdésekre.

A megfejtéseket 2019. janudr 18-ig vdrjuk a Gydgyhir Magazin cimére postdn vagy e-mailben.

[ 1. MI A NEVE A GYOGYHIR PATIKA WEBARUHAZANAK?

a. gyogyline.hu
b. gyogyhirpatikaonline.hu

c. gyogyhirpatikawebaruhaz.hu

a.nem
b.igen
c. még nem, talan jovére

. TAGJA-E A GYOGYHIR PATIKA A KULCS PATIKAKNAK?

Béres
C-vitamin
500mg

Filorableten
Eak

[ 3. VANNAK-E FOLYAMATOS AKCIOK A GYOGYHIR PATIKA WEBARUHAZABAN?

a. nincsenek
b. néha vannak

c. igen, akciok és djdonsagok is vannak allandoan

GYOGYHIR MAGAZIN - 1139 Budapest, Uteg u. 49. - info@gyogyhirmagazin.hu

www.gyogyhir.hu
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SunActive' Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyo
vasterapiara kis mértékben reagalé paciens
igényeinek. : e =

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

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

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 %
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FERROCENTE
(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




