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az immunerdsitéshez, Phoema

a normal izomm{ikodéshez,
a sejtosztodas folyamatéhoz és
a csontok és a fogak egészségéhez.

Pharmaforte D,-vitamin Forte — 2000NE

Mindossze 14 Ft / kapszula / nap

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

HATEKONY

FERFIVITAMIN!
MAXIMUS kapszula

A napi vitaminsziikséglet
mellett segiti a vérkeringést
(L-arginin), a ginszeng és
ginkgo biloba tartalma
a férfiszervezet fittségét,
roborélasat.
Tamogatja
e a szellemi, fizikai erdnlétet,
e a szervezet vitalitasat,
* a teljesit6képességet,
e a szexualis egészséget.
Kérje patikakban, bioboltokban.
Telefon: (06 30) 2100-155 és
a pharmaforte.hu webdruhdzban

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti

Phormaforn

a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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NEOPLANT GYOGYNOVENYES
NATUR KOZMETIKUMOK
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- mak esetén. Kozmetikumként ajénljuk a pikkelyso-
mor, ekcéma, gyulladt br tiineteinek enyhitésére.
A NEOPLANT gydgyndveényes natlr sampon fejbdr
és haj problémak esetén ajanlott.

Elérhetdség: neoplant.kft@ upcmail.hu
Tel.: (+36 20) 442-3059 © (+36 1) 786-7854
www.neoplant.org
Keresse a patikakban, bioboltokban:
http://termeszetpatikak.hu/boltok-listaja.html
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A NEOPLANT gyogynovenyes arcszesz €s natdr
krém paraben és kdolaj szarmazék mentes, ter-
mészetes anyagokat tartalmaz, idedlis bér problé-

Vilagelsé a deutériumcsokkentésben

részletfizetési lehetéség v

info@focusmed.hu
www.olvasoszemuveg-kezeles.hu

Szabaduljon meg
olvasészemiivegétol
a vilag egyik legfejlettebb
latasjavito lézerével!

VISUMAX

kezelések most bevezeté aron! l

O

focus
medical

orvosi garancia v
fajdalommentes v
szemenként 1-2 perc v

06 (1) 450 3333

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalma ivoviz

UJDONSAG: FEMINIA
a nok egészségéeért

Célzottan a néi szervezet 4
tamogatdja. &
Hatoanyagai segitik a nok :
o szellemi frissességeét,

o fizikai alloképességeét,

* hormonegyensulyat,

o szexudlis egészséget, —

a libidét.
B . M

Vitaminok, nyomelemek, L-arginin,
ginzeng, ginkgo, maca, gorégszéna
Kaphat6 patikakban, bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu webaruhdzban és
telefonon: 06/30-2100-155

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

Rangos Katalin:
a képzett beteg

Interjukotet
26 neves
u i"f ] magyar
[k'lhilln' 0orvos-

specialistaval

2. 800.- Ft )
+1450 Ft postako\tseg

Rendelje meg
most!

Megrendelhet6 az alabbi e-mail cimen:
info@gyogyhir.hu
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A termékek megvasarolhatdk a HYD Rakkutato és Gyogyszerfejlesztd Kft. mintaboltjaban, orszdgosan a gydgyndvényboltokban és gyogyszertarakban.
L Tovabbi informacid, online megrendelés: www.preventa.hu
info@hyd.hu D 1118 Budapest, Vilanyi tt 97. (€) +36 1 365 1660 [ /preventa.hu
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: Felelds kiado: Press GT Kit. :
. Szerkesztség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
: Telefon: (06-1) 349-6135,
(06-1) 411-1866,
(06-1) 411-1867
Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu

Czevkesztsi Levil

Lapigazgata: Hollauer Tibor
: Fdszerkesztd: Vamos Eva :
Szerkesztéségvezetd: Bagossy llona
Cimlap: Freepik.com Aml'g kis gyerekeim voltak, sokat merengtem azon, miért olyan ne-

lllusztraciok: Freepik.com héz egészségesen élni. Mennyivel egyszer(ibb lenne az életiink, ha

az alma vagy a sargarépa jobban izlene a gyerekeknek a chips-
nél, a friss viz a kolanal, a kelbimb6 a hamburgernél. Vagy — attérve a
felnéttekre — ha a mozgas t6bb 6rdmet okozna, mint a tévénézés? (Bar
mondjuk az az igazsag, hogy tdébb 6romot okoz.) Rosszul neveltek min-
ket, és nehéz valtani? Valami kényszer kéne? Lehetséges. A lenti hir mu-
tatja, a klilsé kényszerek is miikédnek. De még jobb lenne, ha belsé mo-

: Hirdetés: :
- Hubay Csilla — hubaycsilla@gyogyhir.hu
(06-1) 411-1866 :

Balla Anikd — ballaaniko@gyogyhir.hu

(06-1) 411-1867 tivacionk lenne az, hogy minél egészségesebben éljlink. Probaljak csak
(Press GT Kft.) i meg, nem lehetetlen! L o f
Terjesztés: N bwr) '
Gydgyszertarakban,

az orszag teljes teriiletén.

Hatasos volt a cukros uditdk
Nyomdai elkészités: meg adoztatasa

Press GT Kft.,

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Tel.: (06-1) 349-6135
Fax: (06-1) 452-0270

E-mail: info@pressgt.hu

Nyomdai kivitelezés:
Ipress Center Central Europe Zrt.
2600 Vac, Nadas utca 8.
Felelds vezetd: Borbas Gabor

A lapban megjelend hirdetések
tartalmdért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija

egyéni eldfizet6k széméra: oo ] o - ) i
fél évre 1200 Ft : tvenkét szazalékkal csokkent a cukrozott (idit6k fogyasztasa harom
egy évre 2400 F,t : év alatt Kalifornia allamban, ahol 2015-ben vezették be az egészséget
karositd italok megaddztatasat — deritették ki a Kaliforniai Egyetem

HUISSN 1787-6710 kutatdi. Ezzel egy id6ben ugyanakkor megugrott a vizfogyasztas, a harom

:  évalatt mintegy 29 szazalékkal. Ez az elsé olyan kutatés, amely a cukrozott
uprmhtlx:mdmrm . Uditék megadoztatdsanak hosszu tavl hatdsait vizsgalta. A szakemberek
i szerint az eredmények azt jelzik, hogy az adok j6 eszkdzok lehetnek az el-

E‘BS E Rv E R hizas, a sziv- és érrendszeri betegségek és a cukorbetegség elleni harc-
: ban. ,Fontos az is, hogy a bizonyitékok az alacsony jévedelmiiek kérébdl

wrw.obsarverhu szarmaznak, akiknél a legmagasabb a cukorbetegek, a sziv- és érrendszeri
betegek aranya” - mondta Kristine Madsen, a Kaliforniai Egyetem kbzegés-
zséglgyi tanszékén mikodd élelmiszerintézet igazgatoja. (MTI)
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SZPONZORALT CIKK

NEM BETEGET,

EMBERT VIZSGALUNK

Mozgasanalizalé
laboratérium -

UJ IRANY A GYOGYITASBAN

A hévizi Szent Andrds Reumakdrhdz szakemberei mindig is
ugy gondoltdk, hogy a mozgdsszervi betegségek hatékony
gyodgyitdsahoz elengedhetetlen a legmodernebb cstcstech-
nika alkalmazdsa. Ennek jegyében hoztdk létre azt a moz-
gdsanalizdlé laboratériumot, amely egyediilallé lehetdséget
nyujt mind a betegséggel kiizdd, mind az egészséges pa-
ciensek mozgdsrendszerének feltérképezéséhez, ajanldasok,
terdpidk kidolgozdsdahoz. Vas-Barna Rita gyégytorndszt, a
Laboratérium vezetdjét arrdl kérdeztiik, hogy milyen szem-
pontok alapjdn déntéttek a beruhdzas megvaldsitdasaral.

Kérhazunk élen jar a mozgas-
szervi betegségek gydgyitasaban,
de a kivivott szakmai rangunk
megdbrzéséhez elengedhetetlen a
tudomanyos-technoldgiai fejlédés
eredményeinek alkalmazéasa intéz-
ményilinkben. 3 éve a disseldorfi
Medica kidllitason latott eszkdzok
inspiraltak bennlinket arra, hogy
megtervezzink egy olyan moz-
gasanalizalé laboratériumot, amely
alkalmas - az ,Evidence Base”,
azaz a bizonyitékokon alapulé gyo-
gyaszat elveinek megfeleléen — ob-
jektiv szamokkal is alatamasztani
komplex gyoégykurdink hatékony-
sagat, igazolni a kezelések minésé-
gét, lehetévé tenni tudomanyosan
is bizonyitott Uj eljarasok kidolgo-
zasat.

» Mennyire egyedi ez a mozgaselemzd
laboratérium?

A beruhazas megvaldsitasa eldtt
megtekintettiik a hasonlé vizsgala-
tokat végzé ,szakmai mihelyeket”,
amelyek megtaldlhatok a budapesti
Mdegyetemen, a pécsi illetve a deb-
receni egyetemeken, és a Szolnoki
MAV kérhazban. Az ott tapasztaltak
és a sajat elképzeléseink alapjan vé-
glil egy német és egy olasz gyartasu
mozgasvizsgald rendszer kombina-
cidjaként alkottuk meg a hévizi labo-
ratériumot.

» Mia célja az itteni vizsgalatoknak?

A mi feladatunk, hogy felmér-
juk a vizsgalaton résztvevd paciens
mozgasrendszerének funkcionalis
allapotat, annak torzulasait, ,,deficit-
jeit”, s megallapitsuk, hogy min kell
javitani a helyes jaraskép, a helyes
testtartds, a megfelel6 izomeré és
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a test szimmetrigdjanak a helyredl-
litdasahoz. Az eredmények alapjan
magat a terapiat mar a kérhaz szak-
orvosai-sportorvos, reumatolégus —
hatarozzak meg.

» A mozgaslaboratorium csak a kérhaz
betegei szamara elérhet§?

MIT VIZSGAL EGY
MOZGASLABORATORIUM?

Testosszetétel-mérés

A testet alkot6 dsszetevdk tdmegének
mérése, ezek dsszehasonlitasa a nor-
mal értékekkel.

Torzs tobbiranyu vizsgalata

A gerinc és a medence dsszetett moz-
gasmintajanak analizaldsa statikus
és dinamikus allapotban, speciélis
kamerarendszer és szoftver segitsé-
gével.

F6bb izomcsoportok izometrias
izomer6 vizsgalata

A foébb stabilizdlé izomcsoportok
izometrias erejének mérése, 6sszeve-
tése a normal értékekkel.

EMG

A kivalasztott izom aktivitasanak me-
rése allo helyzetben és mozgas koz-
ben, helyi EMG késziilék segitségével.

Allas, jaraskeép

A testtartas és a jaras 6sszefliggése-
inek vizsgalata, terhelési rendellenes-
ségek feltérképezeése.

Talpnyomas eloszlas

A 1ab boltozati sajatossagainak vizs-
galata, a maximalis terhelési pontok
és a terheléseloszlas feltérképezése,
kilénbségek kimutatdsa a két [ab
kozott.

Egyel6re az & hatékony gyo-
gyitdsukat szolgdltuk és januar
Ota elérhetéek a téritéses szolgal-
tatasaink is, azok szamara, akik
szeretnének objektiv képet kapni
mozgasrendszererilk  allapotardl.
Mi nem ,beteget”, betegséget vizs-
galunk, hanem ,embert”, azaz a
komplex mozgasrendszert. Ennek
koészonhetéen el6fordulhat, hogy pl.
a csip6kopasra panaszkodd péci-
ensnél vdllizileti elvaltozasokat tala-
lunk, ami aztan egészen mas terapi-
at indokol.

» Onok hol tanultak ezt a tevékenységet?

A vizsgald rendszerek mikodte-
tését a gyartok altal biztositott, nem-
zetkozi tapasztalatokkal rendelkezé
szakemberektél tanultuk, amely egy
tébb honapos tanuldsi folyamat volt
és még mindig tart.

Az altalunk létrehozott mozgasvizs-
gald laboratérium a maga nemében
egyedi, és mikddtetése tobbféle
szakember egylttmUikodését igényli,
orvosokét, gyogytornaszokét, infor-
matikusokét. Egylttesen, egymastol
is tanulva igyeksziink kihaszndlni a
benne rejl6 lehetéségeket, dsszealli-
tani azokat a protokollokat, amelyek
eddig nem is léteztek a korhaz gya-
korlatdban. Ezeket aztan célzottan
szeretnénk alkalmazni a gyogy-ide-
genforgalomban, a rekreacios kezelé-
seknél, vagy a sportrehabilitacidban,
akar sportagakra is lebontva. Ugy
véljik, a hévizi mozgasanalizalo labo-
ratérium munkaba alldsa egy Ujabb
lehetéséget nyudjt a mozgasszervi
betegségek vildgszinvonall kezelé-
séhez hazankban.

Hollauer Tibor

www.gyogyhir.hu



GYOGYFURDOK, STRANDOK

1. A Hévizi Tradiciondlis Kirat minden magyar dllampolgarnak
tamogatja az egészségbiztositas!

2. Az On kuraprogramjat reumatolégus szakorvos személyére
szabva Onnek éllitja ssze, ezéltal kihasznélva a kezelések
maximalis hatékonysagat. ’

3. AHévizi-toban a szabad ég alatt Uszni egész évben egyediil- -‘

allo élmény. Nemcsak a testre, a Ilekre is gyogyitd hatassal

EGI?SZSEGTUDATOS TAVASZ

NaturMed
HOTEL
CARBONA

bir a csoddlatos természeti kdrnyezet. Crr o
3+1. Hévizen kellemesen toltheti el az id6t: a Hévizi Termeldi Pia- A hévizi NaturMed Hotel Carbona példatlan sokszi-

con, a Fontana Filmszinhdzban, az ingyenes Belvarosi Mize- nliségét sorakoztatja fel a kényeztets-, egészségmeg-

um Kkiallitasain, eloadasain vagy az idoszakos fesztivalokon. 6rz6- és gyogyaszati kezeléseknek. Tavasszal remek
Bévebb informécio aktudlis programokrdl és szallasajanlatokrol: lehetdség nyilik a csoportos bojtdlésre, az alakformald
TOURINFORM IRODA HEViz karara és életmodvaltasra. Emiatt, no meg a szallo-
Tel.: +36 83 540 131 d dé tote & it t talhato baratss
8380 Héviz, Rkocziv. 2. v Heéviz a vendégszeretete és az itt tapasztalhatd baratsa-
www.heviz.hu ¢ heviz@tourinform.hu \ Qe—= gos légkdr miatt is idedlis valasztas, ha egészségtu-

www.facebook.com/heviz.info

www.instagram.com/iloveheviz datos feltéltédéshez keres uti célt. www.carbona.hu

Megljitd tavaszi gyogyvarazslat i rmmte s
P ) 20 ’ ’ ’ ' igazilhévizi élﬁ.t%r,z,é?ﬂ - ot

A tl Urdévarosi hangulatot a

A To F U R DO SZAL LO DAJA BA N ° Hot%?gp:rljléviz kilonféle, mé?egtelenl’-

tés céljabdl is alkalmazott terapiai csak

Hotel Spa Hévizben minden azért tovabb erdsitik, amelyek egyuttal kiva-

SZPONZORALT OLDAL

van, hogy konny( legyen meg-
teremteni azt a harmoniat, amire
vagyunk, ahol kimeriilés helyett fel-
tolt6désben, elmulas helyett vjjasziile-
tésben, betegség helyett egészségben
bévelkedhetiink.
Ebb6l a szallodabdl a legkényelme-
sebb a hévizi flird6zés, hiszen minden
szallashely koziil ez van legkézelebb a
téhoz, igy akar flird6kontdsben néhany
perc alatt maris eljuthatunk a véderdd
Ovezte gyonyori kornyezetbe, hogy él-
vezhessiik a szabad ég alatti fiird6zést.
A tavasz bekdszontével lagyan simoga-
t6 meleg gydgyviz és madarcsicsergés
nyujt egészen egyediilallé élményt, mi-
kodzben tavirdzsak gyonyorl latvanya
tarul elénk.
AKi jart mar Hévizen, az tudja, hogy az
itt-tartozkodas fénypontja: a fiirdés a
téban. A gyodgytd parkjanak egyediili
szélloddja naponta dijmentes tobelé-
p6t biztosit, igy vendégei minden nap

l6an illeszkednek a tavaszi hangulat-
hoz. A tradiciondlis gydgykuranak és a
széles palettaju szolgaltatasoknak ko-
szOnhetden mar néhany nap alatt barki
meggy6z6dhet a hévizi spa varazslat
aldasos hatéasarol!

Indul a fiird6szezon, lendiiljon formaba
vellink pezsdité tavaszi szolgaltatasa-
ink altal!

7~ HOTEL
W0 spa HEVID

S

HOTEL SPA HEVIZ****/*%*
8380 Héviz,

Dr. Schulhof Vilmos sétdny 1.
Telefon: 06-83/501-708
E-mail: hotel@spaheviz.hu
Web: www.hotelspaheviz.hu

www.gyogyhir.hu



MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

JAJ, DE FAJ!

Az iziileti fajdalom szinte egy életen dt elkiséri a modern kori embert.
Amikor ,még” csak a sportolds kévetkeztében tapasztalunk iziileti fdjdal-
mat, az dltaldban kénnyen kezelhetd, adm felhivja a figyelmet a megel6-
zés fontossdgdra. Ha pedig madr egyre gyakrabban és tébb iziiletiinket is
érinti a fajdalom, fajdalomcsillapitdst és regenerdlé terdpidkat is igénybe
kell venniink. Az iziileti fajdalom nem valogat, és azonnali kezelést kivan!

z izlleti fajdalmaknak jellem-
Azéen két csoportja van: gyulla-

dasbdl eredd vagy kopas okan
kialakulo. Az el6bbi barmely élet-
szakaszban, hosszabb-rdévidebb
ideig okozhat kellemetlenségeket.
Az utobbi féként az elhasznalédas
kovetkeztében jelentkezik, igy a kor
elérehaladtanak hozadéka is lehet.
iziileti panasz barmelyik testrésziink
izliletét érintheti. Leggyakrabban a
vall, a térd, a kéz, vagy a csipé izl-
leteiben alakul ki heves fajdalom. Ha
belegondolunk, nem véletlenll ezek
az izlletek a legsériilékenyebbek:
modern életformankkal altalaban
tdlterheljuk ezeket.

iZOLET

Kemény, merev csontjaink elmoz-
dulasat az iziiletek teszik lehet6vé.
Az iziiletek 6sszekapcsolddd cson-
tokbol és a korilottik lévo lagy-

részekbdl (inak, szalagok, nyal-
katomlok) allnak. A  csontok
osszekapcsolodé részeit porc borit-
ja, és a koztiik lévo izileti folyadék
jelenti az ,olajozast”, vagyis ez a
gordiilékeny elmozdulas zaloga.

Sportos tulterhelés vagy

egyetlen rossz mozdulat

Fiatalabb korunkban a mozdulatain-
kat kevésbé gondoljuk meg, ahogy
a mozgas okozta terhelésen sem
gondolkozunk el. igy a ,ballépések”
okozta randulasok, huzédasok, fica-
mok valthatnak ki fajdalmat az izlle-
teinkben. Leginkabb a boka, a térd
és a konyok izuleteit érintik ezek a
balesetek.

Kopasok

Idével csokken az izlleti porc ru-
galmassdaga, amit ha tulterheléssel
tetézlink, komoly fajdalmat érezhe-
tlink mozgas kdzben.

* Lépcson felfelé faj a térde?

e Séta kdzben sajog a csipbje?

6 gyogyhir magazin

Ez mar a porcok kopasat jelezheti.
Es bar ez természetes folyamat, a
mozgasszegény életmdd és a tul-
suly siettethetik a folyamatot, és
sokszor a kellemetlennél is nagyobb
fajdalommal jarnak.

Nem elhanyagolhaté a sok cipeke-
dés okozta vallizilleti kopas sem,
ami sokszor érinti a bevasarloszaty-
rokat vonszold néket. Idével a kopa-
sok is gyulladashoz vezethetnek az
izlletekben.

Ha begyulladnak

az izileteink

Az egyenetlen izileti tulterhelés,
porckopas, (baktérium vagy gomba
okozta) fert6zések, autoimmun be-
tegség (pl. sokizileti gyulladas ese-
tén), és anyagcserezavar (a nagylab-
ujjon kialakulo kdszvény esetében) is
okozhat gyulladast az izuletekben, s
kapcsolddhat bizonyos betegségek-
hez is, példaul a pikkelysomoérhoz.

iZULETI GYULLADAS

Barmely iziilet begyulladhat és
hosszabb-rovidebb idére duzzadtta,
vorossé valhat, amit sokszor olyan
heves fajdalom kisér, hogy a moz-

gast is megneheziti vagy lehetet-
lenné teszi. A reggeli izommerev-
ség, a nehéz ,beindulas” is jellemzd
tiinet. Az iziileti gyulladas gyakran
okoz lazas allapotot is.

Az irodai munka kovetkez-
meénye: inhivelygyulladas

és a vallizilet gyulladasa

A karunk tetejét és aljat érinté izi-
leti gyulladas az irodai munkat vég-
z6k korében ismerés mozgasszervi
megbetegedés, hiszen leginkabb a
modern életmod kedvez a kialaku-
lasanak. Az apré6 mozgasok ugyan
nem megerdltetéek, de érakig tarta-
nak, rdaddsul nap mint nap, éveken
at tulterhelést jelentenek az inhlvely

szamara - ilyen példaul a gépelés,
vagy a pénztargép kezelése. Az in-
huvely gyulladasba jon, ami kelle-
metlen fajdalommal jar.

Az Ulémunka gyakran féloldali terhe-
[ést jelent vallaink és karunk szama-
ra. Mindig ugyanazokat az izmokat
feszitjuk, nem hagyva szamukra ella-
zulast, pihenés. Ez kezdetben ugyne-
vezett jelzé fajdalommal, majd egyre
erds6dé kinokkal jarhat, mig bizonyos
tipusi mozgasokat — a kar felemelé-
sét — kifejezetten lehetetlenné is tesz.

Vegyiik elejét a bajnak
Legjobb kezelés itt is a megelézés.
Bar az izlleteink elhasznalédasa ter-
mészetes élettani folyamat, ez nem
jelenti feltétlentl az izlleti fajdalmak
megjelenését is. Eletmoédunkkal so-
kat tehetlink iziileteink egészségé-
ért, példaul:

* ne legylnk sokat hidegben: sem
a szabadban, sem a klimaberen-
dezés el6tt,

e védjik izuleteinket a hideg id6-
ben, hordjunk harisnyat, kesz-
ty(it, sélat,

° mozogjunk rendszeresen, izlilet-
kimélé médon (Usszunk, bicikliz-
zUnk),

e szabaduljunk meg tulsulyunktdl,

* ne dohanyozzunk, és ne fogyasz-
szunk sok alkoholt (csontjaink
mésztartalmat csokkenti a niko-
tin, az alkohol pedig segiti a kdsz-
vény kialakulasat),

e ahazimunkat is igyekezzink tébb
Iépcsében, izlletkiméld maddon
elvégezni.

Hogyan kezelhetd

az izileti betegseég?
Mivel sokféle izlileti betegség okozhat
szamunkra kellemetlenséget, igy az
okok feltarasa elengedhetetlen. Mi-
nél hamarabb fordulunk szakorvos-
hoz, annal kisebb a veszélye, hogy
szovédmény vagy deformitas alakul
ki az izlleti problémaink kovetkez-
tében. Az izlletek betegsége bizony
nem elhanyagolhaté fajdalomérzet-
tel is tarsul, amely azonnali kezelést
kivan. Az izlletek gyulladasat gyul-
ladascsokkenté (nem szteroid tartal-
mu) és fajdalomcsillapitasra alkalmas
készitményekkel ajanlott csillapitani,
mikdzben a pihentetést is komolyan
kell vennlink. Mindezek utan johet-
nek a gyogytornas terdpiak, melyek
soran a térd- és/vagy csuklovédok
hasznalata szinte elengedhetetlen.
Bitter Noémi
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DERMIPSOR® sampon

Korpds, viszketd fejre!
3+1 hatas

@ Pszoriazisos és korpas
tejbor kezelésére

= |DERMIPSOR

@ Tisztit és apol
€ Nem szarit
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kérdezze meg kezeldorvosadt,
gyogyszerészét!

hirdetés

IZOMLAZ?

Az egyik leggyakoribb tétel az ujévi fogadalmak listajan a ,tébbet
fogok mozogni és sportolni”. Sokan éridsi lendiilettel kezdenek neki
a mozgdsnak, a hirtelen terhelésnek viszont dltalaban izomldz a
vége. Az izomldz a sport hétkéznapi velejaréja, de van ra gyégyir.

a hosszu kihagyas utan hir-
Htelen vagunk bele az edzés-

be, izlleteink kénnyen meg-
sérilhetnek. Dr. Taller Gabriella
haziorvos szerint a bemelegités
a legfontosabb, ha ugyanis azt
kihagyjuk, megné az esélylink a
sérllésre. Sok esetben a tulerdlte-
tés okozhat problémakat. A csipé
esetében a nem megfelel6 mo-
don végzett testépités, verseny-
szer(i torna, tenisz, a térd ese-
tében a tul intenziv labdarugas,
sielés, kosarlabda egyarant veszé-
lyes lehet ebbdl a szempontbdl.
A betegség kialakuldasanak kocka-
zata a n6knél nagyobb: a térdizileti
kopas gyakorisdga négyszerese a
férfiakénak. Ennek az az oka, hogy
a néi nemi hormonok befolyasoljak
az izlleti szalagok rugalmassagat.

Az izlleteket nem terhel6é sportok,
igy a rendszeres Uszas, szobake-
rékparozas, napi 2-3 kilométer séta
életkortdl fliggetlentl mindenkinek
j6t tesz — hangsulyozta a szakem-
ber. Gyégytornaszok szerint a test
karbantartasara, a sérlilések elke-

Az emberi szervezetben haromfé-
le izom fordul el6: a simaizom, a
harantcsikolt és a szivizom. Mind-
egyiknek mas a szerkezete és a
mikodési mechanizmusa is. A si-
maizmok azokban a szerveinkben
talalhatéak, amelyeket nem tu-
dunk akaratlagosan befolyasolni:
ilyenek a belek, az érhalozat, a
szdrtiiszok, a légutak egyes ré-
szei. A simaizmokra lassu, tartds

o6sszehlzddas jellemz6. A harant-
csikolt izomrostok alkotjak azokat
az izmokat, amelyeket 6sszefogla-
6 néven vazizomzatnak hivnak -

ezeknek koszonhetden tudunk
mozogni. Ezek az izmok akaratla-
gosan mozgathatdk, s6t a mozgas
erésségét, sebességét, intenzita-
sat is befolyasolni tudjuk. A sziv-
izom kiilonleges szerkezetd, hi-
szen olyan szervrdl van szd, amely
egész életink soran dolgozik.

L §

rilésére vagy éppen az abbdl vald
felépllésre a funkciondlis edzések a
legmegfelelébbek.

Gorcsok nélkiil
Az izlleti problémak szinte menet-
rendszerliek életlink masodik felé-
ben: nehezen mozog, ropog a térd,
faj a derék, merev a kdnyok, csipé-
protézisre van szikség. Nem cso-
da, hogy az izuleteink ilyen sérilé-
kenyek, hiszen szinte folyamatosan
hasznaljuk 6ket. A 35 év feletti varosi
emberek minimum fele dolgozik mar
legalabb 10 éve azonos testhelyze-
tet igényl6 munkéban, ami sokuk-
nal mozgasszervi panaszokat okoz.
Az irodai munkat végzék harmada,
mig a megkérdezett fizikai munka-
sok kozll minden masodik panasz-
kodott valamilyen izileti fajdalomra
— derlilt ki a Magyar Gyogytornasz
— Fizioterapeutdk Tarsasaganak
reprezentativ felmérésébdl. A ko-
passal, meszesedéssel jaré gerinc-
és izlleti bantalmakban szenveddék
nagyon megérzik a hideget, a kro-
nikus izuleti gyulladassal — példa-
ul koészvénnyel -, kiizdék fajdalmai
viszont csokkenhetnek. A kopasos
izlleti fajdalmak, lumbagd enyhité-
sében sokat segithet a meleg flirdd,
ami lazitja az izmokat, vagy példaul
az iszappakolds, ami hét termel az
adott testrészen.

Ddzsa-Kadar Déra

www.gyogyhir.hu



Eget6 probléma

Féleg a nék életét keseriti meg a kellemetlen
tiinetekkel jaré hélyaghurut, vagy mads néven
felfazés. Azonban sokan nem tudjdk, hogy nem
elég a megfeleld 6ltézet, hiszen altalaban nem a
hideg, hanem bakteridlis fertézés all a megbete-
gedés hatterében.

mivel a betegség els6sorban nem a hideg miatt

alakul ki. Az igaz, hogy a hdlyag ellenallé képes-
sége hideg hatasara csdkken, de az oda bekeriilé bak-
tériumok okozzak valdjaban a betegség kialakulasat.
A holyaghurut leggyakoribb tlinete a gyakori és fajdal-
mas vizelés.

a betegség koznapi neve, a felfazas félrevezetd,

Mi okozhatja a hagyuati fertézést?

Példaul az, hogy a fert6zést okozé kdrokozok a gattajék-
rél és a hively kdrnyékérdl bekeriiinek a hugycsébe, az-
tan a hugycsoévon keresztil bejuthatnak a hugyhdlyag-
ba, férfiaknal a prosztataba. A néi hugyvezeték sokkal
révidebb, mint a férfiaké, ezért a kdrokozdk kdnnyebben
utat taldlnak az érzékeny szervekhez. Kiiléndsen veszé-
lyeztetettek a cukorbetegek, az aktiv szexudlis életet
él6k, és azok, akik a kevés folyadékfogyasztas miatt
vizeletpangassal kliszkédnek — mondja Dr. Varga Imre
urolégus féorvos.

VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK

Ha itt a baj...

A betegség enyhébb formai természetes mddszerek-
kel jol kezelhetdk, a vizelethajtd, gyulladascsokkentd,
antibakteridlis és gorcsoldé hatasu gyogyteak haszno-
sak lehetnek. llyenkor a legfontosabb, hogy minél tobb
vizet, cukrozatlan gyégy- vagy gyumolcsteat igyunk.
Minél tobbszor sikerll nagyobb mennyiségl vizeletet
Uritenlink, annal gyorsabban tavoznak a kérokozok.
Ezen kivil bevethet6é a meleg vizes borogatas 8si méd-
szere is, ami csOkkentheti kissé az alhasi fajdalmakat.

TUDTA?
A hagycso és a felsdbb hagyutak meg-

betegedéséért legtobbszor - 10-bdl
9 esetben - az Escherichia coli nevu
baktérium a felelGs.

A legtdbb hugyuti fert6zés szerencsére par nap alatt
elmdulik, de néha kroénikussa valik (laz, véres vizelet,
stb.), ilyenkor mindenképpen orvoshoz kell menni, mert
lehet, hogy antibiotikus kezelésre van szlikség. Kerll-
jik a lugos, fert6tlenité hatasu szappanokat, mert ezek
elpusztithatjak a szervezet sajat védekezé rendszerét,
helyettik valasszunk inkabb pH-semleges szappant.
Fontos a megfeleld higiénés szabalyok betartasa WC-
hasznalat soran, mert ez szintén csokkenti a fertézés
kockazatat.

Dézsa-Kadar Déra

hirdetés

Hazai gyartési termik

Kaphato a patikakban és bioboltokban

17 éve hatékonysagaval bizonyit!

~% CRAN-C

TOZEGAFONYA-KIVONATOS étrend-kiegészité

@ TERMESZETES
400 mg tézegafonya-kivonat

C-vitaminnal 1 kapszulaban

@& HATASOS =
Standardizalt tozegafonya- —
kivonat Amerikabal.

@ BIZTONSAGOS

100%-ban gyiimélcs! Kis-
gyermekeknek joghurtba
keverve adhato.

REKLAMAR: 2730F¢t #

Tel: +36 (30) 2100-155, www.pharmaforte.hu.
Leszallitott és még akcios aron:
*-15% akcio marcius 31-ig!

www.gyogyhir.hu
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VERSZEGENYSEG, VASHIANY

Hogyan kﬁzd'jiink hatékonyan
A VASHIANY ELLEN?

Mar olvashattak a Gydégyhir Magazin hasdbjain
arrél, hogy létezik egy olyan hidnybetegség, ami
felett gyakran dtsiklunk. A vashiany nagyon sok
embert érint, elsésorban a varandos, illetve meno-
pauza elétt dllé néket, valamint a kisgyerekeket,
serdiiléket. Most annak az okait keressiik, miért
nem tudjik eléggé hatékonyan pédtolni a szerve-
zetiik dltal nagy mennyiségben igényelt vasat.

latasaban és az izmok munkajaban, ennél fogva

testfunkcidink jelentds része komolyan megsinyli
a hianyat, kdnnyen vérszegénység alakulhat ki. Ahhoz,
hogy elég vas jusson a szervezetébe, egy atlagember-
nek naponta 7-18 mg, varandds néknek 27 mg vasat
ajanlott fogyasztania az ajanlasok szerint. Az mar mas
kérdés, hogy ha magunkhoz is vesziink ennyit az elfo-
gyasztott taplalékkal, abbdl vajon mennyi fog tudni fel-
szivodni?

a vasnak kulcsszerepe van a szervezet oxigénel-

Allati és ndoveényi eredeti vas

Az élelmiszerekkel magunkhoz vett vasnak két formajat
kulénboztethetjik meg: az allati vagy a névényi erede-
tdt, ezek felszivédasanak hatékonysaga azonban jelen-
tésen eltér.

Az dllati eredetl forma a hem, a hemoglobin egyik al-
kotéeleme, makromulekula. Ezt els6sorban kilénb6z6
hidsokban, halakban, kagylékban taldljuk, a legtébbet
azonban a vords husok és a belséségek tartalmaznak.
Mivel ezekben a vas abban a formaban van jelen, ami
a sajat szervezetlinkben is megtalalhato, ezért nagyon
jol tudjuk hasznositani, az igy bevitt mennyiségnek akar
40 széazaléka is felszivodhat.

A novényi eredetl taplalékban bevitt vasat ennél kevés-
bé hatékonyan vagyunk képesek felvenni. igy a magas
vastartalmu sotétzold leveles z6ldségekbdl — spendt,
sbska, kelkaposzta —, a hivelyesekbdl — bab, lencse,
szbjabab - és az aszalt gyiimolcsokbdl — mazsola, sar-
gabarack - tébbet kell fogyasztanunk, hogy ugyanannyi
mennyiségli vas éplljon be a szervezetlinkbe: az ajan-
lott mennyiség majdnem kétszeresét.

Egy apro trikk
Persze van lehet6séglnk arra is, hogy mas maodon
egészitsik ki a vasbevitellinket. Egyrészt kiilonféle vas-
készitmények, taplalékkiegésziték széles palettdja is
elérhetd, amelyekkel hatékonyan és jol adagolhatéan
juttathatjuk be ezt az oly fontos elemet szervezetliinkbe.
Valaszthatunk ugyanakkor olyan élelmiszereket is, amik
el6segitik a vas felszivodasat. A magas vastartalmu no-
vényi taplalékok mellé példaul érdemes magas C-vita-
min-, A-vitamin és béta-karotin tartalmu élelmiszereket
fogyasztani, mint a citrusfélék, paprikafélék vagy a répa,
édesburgonya, tokfélék, barack. Egyltt akar tobbszo-
résére is névelhetik a szervezet vasfelvevé képességét.
Ballai Vince

hirdetés

FERROCENTO®+:

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta

v lztelen és nincs kellemetlen utdize

v/ Kivaléan emészthetd, nem irritdlja a gyomor- és bélnyalkahartyat

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapigja:
MEGNOVEKEDETT VASIGENY

(nbvekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZiVODAS

(nem kiegyensulyozott taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsénhatasok)

FOKOZOTT VERVESZTESEG
(er6s menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)
Adagolas: Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom: 30 mg vas
Csomagolas: 30 tablettds buborékcsomagolas

KERESSE A PATIKAKBAN!

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

FORRASOK: https://www.healthli

com/nutrition/increase-iron-absorption#section1 e https://www.nap.edu/read/10026/chapter/1

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12936958 ® https://www.ncbi.nim.nih.GOV/PUBMED/20200263




Ujra és djra '
EL KELL MESELNI...

Ha van kiizdelmes és példaértéki életpalya
Magyarorszagon, Béres Jozsefét az elsék kozott
emlithetjiik.

Béres Jdézsefnek mindig kizdenie kellett. Eleinte

azért, hogy tanulhasson, a haboru utan azért, hogy
sebesulésével is munkaba allhasson, a kommunista dik-
tatura idején a rosszakardkkal, a szocializmus éveiben
az elhallgatas ellen, majd azért, hogy elismerjék a ta-
lalmanyat. Elszant kitartdsa azonban végull eredményre
vezetett.

a nagycsaladba sziiletett szorgalmas és joesz(

A munkas gyerekkor és a haboru miatt csak 28 évesen
tudott leérettségizni, és 40 évesen lediplomazni, de ag-
rardiplomajat hamar doktori fokozattal egészitette ki, és
kildnleges képességei, valamint szakmai kivancsisaga
és kutaté hajlama révén jutott el a gydgyitdé cseppek
megalkotasahoz. EI6bb szdget Ut6tt a fejébe, hogy miért
nének az egyik krumpliféldon nagyobbra a burgonyak,
mint a masikon, de késébb szdkevény, zéldebb legelén
csipegetd tyukok is segitették annak felismerésében,
hogy milyen fontosak a nyomelemek az él6 szervezetek

EGESZSEG, TUDOMANY

Készitményét legel6szor az 1970-es évek elején hasz-
nalta rakbeteg huga kezelésére — sikerrel. Ennek hire
gyorsan terjedt, sokan keresték fel otthonaban, és min-
denkinek onzetlenll segitett, aki hozza fordult. Csak-
hogy szemet szurt a diktaturanak is: rendérségi meg-
figyelés ala vontak, és kuruzslds miatt eljaras indult
ellene.

Tisztazédott, de hidba kerilhetett forgalomba, a Béres
Cseppet sokaig nem ismerték el gydgyszernek, és hi-
vatalosan elhallgattak, a vele készlilt dokumentumfilmet
betiltottak. Az orvosok tébbsége is gyanakodva tekintett
rd — kdzben voltak olyanok, akik hozza kildték a bete-
geiket.

Az attorés a rendszervaltas idején jott el: a dokumen-
tumfilmet bemutattak, és hatalmas lett az érdeklédés.
De még hatra volt utolsé nagy klizdelme: sajat kézbe
venni és Magyarorszagon tartani a cseppek gyartasat,
és elismertetni 6ket gydgyszerként. El6bbi tobb kemény
csata utan sikerilt, utdbbira 2000-ben ker(lt sor. Béres
Jozsefet szamos mas elismerés mellett 2002-ben Szé-
chenyi-dijjal jutalmaztak, a Béres Csepp pedig azota
hungarikum is lett.

Az idén februarban 99 éve sziletett tudds szelleme a
csaladi cégben él tovabb: folyamatos fejlesztésekkel, a
réla elnevezett alapitvany pedig j6tékonykodassal viszi
tovabb a legendas feltalalé 6rokségét.

egészséges fejlédéséhez. Ballai Vince
BERES
JOZSEF
0 0 PALYAZATI
FELHIVAS

i

www.gyogyhir.hu

2020-ban emlékeziink a magyar tudomanytorténet kiemelkedd
tuddsa, id. dr. Béres Jozsef szlletésének 100. évfordulojara.

A cseppjeirél ismertté valt feltaldld, kinek készitménye ma
hungarikum, mar nincs kdztlink, de sokan élnek még,

akik személyes emlékeket &riznek karizmatikus alakjardl.
Kérjuk, irjak meg vagy rovid videdtizenetben (max. 3 perc)
kuldjék el Béres Jozseffel kapcsolatos emlékeiket, torténeteiket!

A torténetek, Uzenetek mellett fotdkat, dokumentumokat,
a tuddshoz kotdédo targyakat is drommel fogadunk.

F&dij: 300.000,- Ft, ezen felll a tiz legkivaldbb palyamd
szerzjét Béres Jozseftdl szarmazd emléktarggyal
ajandékozza meg a Béres csalad.

Bekiildési hatarid6: 2019. 4prilis 30.
Bekiildési cim: palyazat@beres.hu vagy
Béres Gyogyszergyar 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

K BERES

Tovabbi informacio:
www.berespalyazat.hu
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INTERJU

~-Ha az emberre
rakohognek,
azt nem lehet kivédeni”

KAUTZKY ARMAND 30 éve bizonyit a pdlyan,
Jaszai-dijas szinész, a legfoglalkoztatottabb
férfihang. Szinpadi szinész, rendezdként is ki-
probalta magat, szép sikerrel. Lattuk filmekben,
tévéjatékokban, felmendi pedig mind hiresek.

» Azt mondod, beszélgetésiink utan fogorvoshoz késziilsz.
Egy egészséggel foglalkozoé lapnal ez az inditas éppen kapéra
jon. Mennyire esetleges vagy éppen rendszeres az, hogy sz(ré-
sekre, ellendrzésekre jarsz?

A kor el6rehaladtaval az ember egyre inkabb érzi,
hogy micsoda nagy kincs van a kezében — az egészsé-
ge. Ezt a szerencsések szliletésiikkor ajandékba kapjak.
Fiatal éveimben nem figyeltem oda erre, hiszen olyan
természetes volt, hogy j6 a fogam, a szivem, az immun-
rendszerem. Aztan ahogy telik-mulik id6, egyre inkabb
latom, milyen nagyszeril dolog, hogy minden mdkdédik.
Muszdj tudatosan is odafigyelni arra, hogy milyen kar-
ban vagy, egyre fontosabbak a szlirések jelzései, vagy
az, hogy mit és mikor eszlink. A tudatossag egyébként
nekem kulcssz6 minden vonatkozasban. Példaul azt
szoktam mondani, hogy nincs idém rossz kdnyvekre és
ugyanigy nincs idém betegnek lenni sem. Persze van,
ami megkerilhetetlen: ha az emberre rakéhodgnek, azt
nem lehet kivédeni, de felkészilni, immunrendszert eré-
siteni, azt nem csak lehet, de kell is.

» Benneteket, szinészeket inspirdl, hogy ,szem el6tt vagytok”,
jol kell kinéznetek.

Van erre nekem pro és kontra is példam: ismerek szi-
nészt, aki durvan elengedi magat és ,civilt”, aki pedig
nagyon fitt, nagyon odafigyel. En kiléndsen fontosnak
tartom, hogy fizikailag és szellemileg is rendben legyek,
és ugy gondolom, ez akkor is igy lenne, ha nem ez lenne
a foglalkozasom. Igényes vagyok magammal szemben,
szeretnék sokaig jo erében lenni, szeretném magam jol
érezni a bérémben.

» Gondolom, nagy segitség ebben a feleséged, aki Uj utakra
|épve, ma mar természetgyogyaszként segit az embereken.

Ez igaz, hiszen most mar haznal van a szakember.

Megtervezi az étkezést, a vitaminbevitel mennyiségét és
mikéntjét, kilonos tekintettel arra a kértilményre, hogy
nem vagyok j6 baratsagban a gyimolcsokkel, egysze-
rlien nem szeretem &ket.
» Magyarorszdg talan legismertebb ,hangja” vagy. Olyan
szinészek ,beszélnek magyarul” altalad, mint Pierce Brosnan,
azaz James Bond, vagy Ralph Fiennes, Az angol beteg. Neked
réemalom lehet egy torokgyulladas.

Ebben is a prevencio a legfontosabb. A munka so-
rdn megtanultam hasznalni a hangszalaimat ugy, hogy
ne rekedjek be, még akkor is, ha egész nap beszélek.
Harminc évem van ebben a tudasban, olyan ez, mint
amikor a sportol6 készil: mindig tudja, mit bir és mivel
tudja segiteni az erénlétét. Nagyon vigyazok, inhalalok,
permeteket haszndlok, a legkisebb diszkomfort érzésnél
mar cselekszem.
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» Husz évig voltal a Madach tarsulatanak a tagja, utébb
pedig harom évadod volt az Ujszinhazban, most szabaduszo
vagy. Jobb igy?

El6nydk és hatranyok egyarant vannak. A szabadsag
jelenti azt, hogy sok mindent tudok csindlni, kevesebb
a kotottség, konnyebben tudok elvéllalni feladatokat.
Ugyanakkor egy j6 tarsulatban a szinész egy szakmai
kozdsségben létezhet. Azonban a vilag nem errefelé
megy. A gazdasdagi szempont sokszor fontosabb, mint
az, hogy mihelyek legyenek, hogy a szinész j6l érezze
magat. A szinhazak egyre kevésbé tudnak tarsulatokat
fenntartani.

» Most jol vagy?

Kitinéen. Este jonnek értem, visznek Tapolcara, az
UvegcipSben jatszom, Molnar Ferenc darabban szere-
pelni mindig j6. Indul marciusban egy U] tévécsatorna:
most a Moziverzumnak leszek a ,hangja”. A kdzszol-
galati tévé M5 csatornajan pedig kezdédik egy illemtan
sorozat, ott mlsorvezet6 vagyok. A Zeneakadémian
tanitok operaénekeseket szinészmesterségre, beszéd-
re. Nagy kihivas, de nagyon szeretem. Szinkron pedig
mindig van az életemben.

» Vannak, akiket kiilénésen szivesen szinkronizalsz?

Nekem nagy élmény volt a palyaja elején Tom Cruise,
még a Top Gunban, de ma is szivesen nézem, ha vetitik
a Dirty Dancinget Patrick Swayze-vel. Most pedig na-
gyon élvezem Pierce Brosnan minden filmjét.

» Miel6tt csindltok egy szinkront, megnézitek az egész filmet?

Erre nincs id6, és nem is kell. A tudasunk annyi, amit
a rendezd mond a figuramrdl és arrdl a pillanatnyi hely-
zetrél, amiben van. Azt kell lekévetnem, amit latok, de
azt nagyon hitelesen és pontosan. Tudod, van, amikor
fejbdl f6z0l, és van, amikor a recept szerint mész. Ez
a ,fejpdl” nekem a szinpad, a ,recept szerint” meg a
szinkron. Mindegyik izgalmas.

Vincze Kinga

www.gyogyhir.hu
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Miert nem taplalkozunk egészsegesen?

Abban tébbé-kevésbé konszenzus van, hogy minél keve-
sebb cukrot, minél kevesebb zsiradékot kellene fogyaszta-
nunk, térekedniink kellene rda, hogy minél tébb zéldség és
gytimélcs jusson szervezetiinkbe, minél nyersebb dllapo-
taban. Ezek a gondolatok ma mar a legtébb haztartdasba
eljutottak, mindenki tisztaban van veliik. Vagy mégsem?

legfontosabb eszkdze. Alapvetéen az étellel kerdl

be a szervezetlinkbe az az energiamennyiség, amit
a szerveink mikddtetéséhez és a testlink mozgatasahoz
hasznalunk fel. Ha kevesebb tapanyag jut a szervezetiink-
be, akkor a testlinkben felhalmozott tartalékokhoz nyu-
lunk, ha tébb taplalékot fogyasztunk, akkor feltdltédnek a
bels6 készletek. A legtébb ember esetében a személyes
szikségleténél tartésan alacsonyabb taplalék bevitel fo-
gyashoz, a tartos tulevés elhizashoz vezet. Aki fogyokura-
zott mar valaha, ezzel teljesen tisztaban van.
A taplaléknak nemcsak mennyiségben kell megfelel6nek
lennie, de el6nyds, ha egészségesen is étkezink. Arrol
megoszlanak a vélemények, hogy mi szamit egészséges
taplalkozasnak, el6fordul, hogy egy-egy étel megitélése
idével megvaltozik. Am ha eltekintiink az egyes élelmi-
szer-el6allitd és -forgalmazo cégek aktualis kereskedelmi
és marketingszempontjaitél, abban tobbé-kevésbé kon-
szenzus van, hogy minél kevesebb cukrot, minél kevesebb
zsiradékot kellene fogyasztanunk, torekedniink kellene ra,
hogy minél tobb z6ldséget és gylimdlcsét egylink, minél
nyersebb allapotaban, annal jobb.
Valdéban joggal vetheté fel a kérdés, ha az egészséges
taplalkozasra vonatkozo, az orvostarsadalom altal egyon-
tetlien osztott és hangoztatott alldspont ennyire kdzismert,
akkor mi, hétkéznapi emberek (magunk kozé értve az or-
vOsoK j6 részét is) miért nem taplalkozunk egészségesen?
A szokasszer( valasz Magyarorszagon, hogy az egészsé-
ges ételek dragabbak, mint a hagyomanyos ételek, és ne-
hezebb is hozzaférni a sziikséges alapanyagokhoz. El kell
ismerni, hogy az élelmiszerek hozzaférhetésége teriletileg
még sok egyenlétlenséget mutat. A kisebb falvakban nem
lehet ugyanazt a kindlatot megtalalni, mint a varosokban
vagy Budapesten, de azt is tapasztalhatjuk, hogy e téren
rohamosan valtozik a helyzet. Az arakban is a kiegyenli-
tédés felé tartunk, és be kell ismerniink, hogy egyszerd,
kézismert alapanyagokbdl is készithetnénk egészséges
ételeket, hiszen az egészséges taplalkozas nem azonos a
draga, egzotikus hozzavaldkkal.
Eppen ezért az egészségtudatossag kérdésével foglal-
kozé szakemberek inkabb egy masik valaszt emelnek ki.
Allaspontjuk szerint az emberek hajlamosak alabecsiilni
egy-egy jelenbeli cselekedetik hosszutavon bekdvetke-
z6 negativ kdvetkezményének a kockazatat. Magyarul azt
mondjak, hogy legtdbben ugy hissziik, ha megesziink még
egy gombdc toltott kdposztat, vagy még egy krémest, az
nem fog megdrtani. Abban a pillanatban valészintileg nem,

a taplalkozds az emberi élet fenntartdsanak egyik

www.gyogyhir.hu

de ha ezzel a mentalitassal viszonyulunk az étkezéseink-
hez, évek, évtizedek alatt jelentésen rontjuk a sajat esélye-
inket. Elég, ha csak a tulsulyossagbol adodé egészségugyi
problémak sokasagara gondolunk.
Arra is valaszt kell adnunk, hogy miért ragaszkodunk oly-
annyira a bizonyitottan egészségtelen ételekhez és étke-
zési szokasokhoz. Eszre kell venniink, hogy minden, amit
megeszlnk, ahogyan esziink, amikor eszlnk, és bizonyos
mértékig, amennyit esziink, sajatosan a kultirank része.
Ezt a szokasokban és ritusokban generaciok soran at-
0roklédé kulturat észrevétlenil megtanuljuk és magunké-
va tesszlk, természetessé valik szamunkra. A felmendink,
a csaladunk egyedi szokasai kis mértékben eltérhetnek a
kulturankban fellelheté altalanos jellegzetességektél, de
valéjaban nem jelent6s az eltérés. Olyan kozismert dol-
gokrdl van itt sz, mint pl. ,naponta meleg ételt kell enni”,
+€9Yy kupica palinka evés el6tt j6 étvagyat csinal”, ,nincs
is jobb egy jo velés pacalndl”, ,ne maradjon semmi a ta-
nyéron”, ,az lesz az angyal, aki el6bb megeszi az ebédjét”.
Mindenki tudja folytatni a sort. Ezek mind az étkezéshez
kapcsol6dé kulturdlis konstrukcidk, amelyek igazsagtar-
talmat ma még kevesen vitatjak. A szokasok csak nagyon
lassan valtoznak.
Van egy tovabbi tényezé a hattérben, ami lathatatlan eré-
vel befolyasolja az étkezési szokasainkat. Sok tizezer évre
visszavezethetd evollcids 6rokséginkrdl van sz6, amely
mara mar leginkdbb genetikusan 6rokitédik at. Ember-
Osiink nagy valdszinliséggel opportunista evé volt, azaz
azt ette, amit talalt, és akkor ette, amikor lehetett. Na-
gyobb tulélési esélye volt a zsirtartalékokkal rendelkezd
embereknek, mert az esetleges zord korlilmények koze-
pette (példaul a legutdbbi jégkorszak idején) az élelemhez
valé hozzajutas nem volt magatol értet6d6. Ennélfogva sok
olyan beallitodas 6roklédik tovabb ma is, ami arra 6szto-
ndz benniinket, hogy gyorsan, sokat és minél nagyobb ka-
|6riaértékben egylink.

Fabian Tamas pszichologus

hirdetés

Béta-Karot__i_

......

tabletta 40 db -
Béta-Ka
Egyik legfontosabb anti- wm
oxidansunk, mely elése- | e
et

giti a bér védelmét a nap
és az UV-sugarzas karo-
sit6 hatasaval szemben. Hozzajarul a nyalkahartyak
(hugyuti rendszer, gyomor-, bélnyalkahartya), a bér normal
allapotanak, valamint a normal latas fenntartasahoz.

Szikséges az immunrendszer megfelelé mikodéséhez,
részt vesz a vas-anyagcsere szabalyozasaban. C
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FUL-ORR-GEGESZET

Ezért fontos a helyes filtisztitas -

ON VAJON JOL CSINALJA?

A fiilzsirt nemkivanatos kosznak tartjuk, amelytél mindendron meg akarunk szabadulni. A zsiros
fiil valéban nem esztétikus ldatvany, de tudnunk kell, hogy természetes képzédmény, amelynek
komoly védéfunkcidja van. Ha helyteleniil akarunk téle megvdlni, nem csak kellemetlenségeket,

de betegségeket is eldidézhetink. ME, A FULTISZTITAS 4 ALAPSZABALYA!

gyerekek gyakran megprobal-
Ajék kihagyni az esti firdés al-

kalmaval a fliltisztitast, mig mi
feln6ttek sokszor tulzasba visszik.
A fuliink ugyanis 6ntisztitd, s ha tisz-
taban vagyunk miikodési mechaniz-
musaval, gyengédebben is tisztitjuk.

MI AZ A FULZSIR?

A fiilzsir (cerumen) nem piszok, ha-
nem a halléjaratunkban lévd fagy-
gyumirigyek valadéka, amely egyér-
telmien védo funkcidval rendelkezik.
Bar ez a fiilinkben termel6dd fagy-

gyumassza tartalmaz ,koszt™ por-
szemeket, szorszalakat, elhalt ham-
sejteket, zsirossagaval éppen a fiilbe
keriild korokozok megtapadasat és
elszaporodasat gatolja meg. Igy a fiil
zsirossagtél valé megszabaditasa
odafigyelést igényel!

1. szabaly: Fialmosas -

csak évatosan!

A flilzsir nem csak antibakteridlis ha-
tasu, hanem ki is tisztul a fulinkbdl,
teliesen magatdl. Erdemes odafi-
gyelniink, hogy szappanos, sampo-
nos vizet ne juttassunk a fllinkbe
(nem beszélve az uszodak vizérdl),
mert ezek kiszarithatjdk a kilsé
halldjaratainkat, ami megkonnyiti a
baktériumok bejutasat, és a gom-
basodas kialakuldasat, mindez pe-

dig er6s flilviszketést és gyulladast
okozhat. Ezért, ha viz megy a fuliink-
be, mindig szaritsuk ki évatosan to-
r6lkozé sarkaval. Es ne feledkezziink
meg a fulkagylonk és a fil mogotti
teriiletek megtisztitasardl sem!

2. szabaly: Piszkalni tilos!
Szerencsére mar ledldozdban van a
flltisztitd palcikaval valé erészakos
flltisztitas divatjanak, hiszen ez nem
csak felesleges, de kifejezetten ve-
szélyes muvelet is. A palcikara csa-
vart vattapamaccsal megsérthetjiik
a halléjaratunkat, az ontisztuld fil
faggyujat pedig visszatoljuk a flllink
belsejébe. Ez a visszatolt zsir dugét
képezhet a halldjaratunkban, ami
csokkenti a hallasunkat, vagy eljutva
egészen a dobhartyankig, hozzara-
gadva, fllzugast, sercegést is okoz-
hat. Nem beszélve arrél, hogy igy
kiszaritjuk a klilsé halléjaratainkat,
szabad utat adva a fertézéseknek.
A palcikaval megsérthetjiik és meg-
repeszthetjik a dobhartyat is.

3. szabaly: F6 a jol olajozottsag!

Ha nem vizzel és nem palcikaval, ak-
kor hogyan érhetjik el, hogy a kifelé
igyekvé fllzsir ne rontsa el a megje-
lenésilinket? A fllzsir fellazitdsara —
ezdltal a gyorsabb és egyszerlbb

tavozasanak tamogatasahoz - olajat
érdemes haszndlnunk. Ez lehet pa-
rafinolaj vagy babaolaj, de a legjobb
a tiszta, természetes olaj: példaul az
olivaolaj. De, hogy elkerdljik, hogy az
olaj eltémitse a halldjaratunkat, vagy
kifolyva nyomot hagyjon a ruhankon,
praktikusabb nem cseppentve, ha-
nem spray formajaban hasznalini.

4. szabaly: Hangositas a fiilben -
kilon odafigyelést igényel!
Manapsag sokan hasznalunk
headsetet telefondlashoz, fllhall-
gatét zenehallgatashoz és j6 néha-
nyunk hallasat segiti hallokészilék.
Ezek az eszkdzok a halléjaratunkban
sokszor a fllzsir termel6dését ser-
kentik és van, hogy beljebb is toljak a
fuliinkben, mindez hallascsokkenés-
hez, gyulladashoz vezethet. Ezért,
aki fulbe helyezhet6 eszkdzt hasznal,
kilénosen fontos rendszeres olajos
spray-vel megel6zni a fllzsirdugo és
a fert6zések kialakulasat.

Bitter Noémi

hirdetés

VAXOL Fulspray

GYOGYSZERKONYVITISZTASAGU, BAKTERIUM- ES GOMBAOLO

HATASU, OLIVAOLAJ TARTALMU FULSPRAY

* Tulzott fiilzsir termel6dése esetén a fiildugo kezelésére, megel6zésére
* Vizes sportokhoz

* Hallokésziiléket visel6knek

* Szaraz halléjaratra, viszketo fiilre

* Gyermekeknek mar 1 éves kor felett ajanlott

BESZEREZHETO VENY NELKUL A GYOGYszERTARBAN! C €
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1119 Budapest, Fehérvari Gt 89-95.
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Félre a fajdalommall!

A fajdalom a szervezet jelzése, nem betegség, hanem egy
tinet, igy elsésorban a kivalté okot kell megsziintetni!

a fajdalomban” - tartja a
mondas. Valéban, ha belegondo-
lunk, a fajdalom a szervezet jelzé-
se, egy figyelmeztetés, hogy valami
nincs rendben, egy Uuzenet, hogy
a probléma okat meg kell keresni.
Az emberiség mindig is hasznalt
gyoégynovényeket a betegségek,
sériilések gyogyitasara, tehat ha-
tékony megoldasokat talalhatunk a
természet patikdjaban, de tudnunk
kell, hogy ez csak tlineti kezelés. Ha
az érzés néhany nap alatt sem mulik,
mindenképpen menjink orvoshoz!
A fajdalomcsillapitassal kapcsolatos
tudnivaldkba dr. Matos Lajos kardi-
olégus szakorvos avatott be minket,
aki a témaban t6bb tanulmanyt is irt.

ok fajdalom van az életben,
ez igaz, de mennyi élet van
14

Véget nem érg?

A fajdalomérzet a bdr, illetve a belsé
szervek Ugynevezett fajdalom-re-
ceptoraibdl indul ki. A legkevesebb
fajdalomreceptor a talpunkon van, és
kevés talalhatd a bels6é szervekben
(zsigerekben) is. Ez a magyarazata an-
nak, hogy néhany sulyos szervi prob-
Iémat (példaul amaj betegségét) soka-
ig nem érzink. Egy internetes gydjtés
szerint a visszatérd fajdalmak kozott
leggyakoribbak a derék-, nyak- és
hatfajdalmak.

hirdetés

A férfiassag probaja?

Hippokratész a fajdalomcsillapitast
isteni feladatnak tartotta, és azt val-
lotta, hogy minden orvosnak szent
kotelessége a szenvedések csil-
lapitdsa. Az orvostudomany atyja
Kr. e. 400 kortl flizfalevelet javasolt
a szembetegségekre és a szllé-
si fajdalom enyhitésére. Platon azt
allitotta, hogy a fajdalomérzés nem
csupan periférias (test belsejébdl
vagy kilsé részérél érkezd) ingerlés
hatasara, de lelki megrazkddtatas
miatt is kialakulhat. A fajdalomin-
gerek szerinte az agy kozvetitésé-
vel jutnak el a lélekbe. A gordg iro-
dalomban is sok helyen esik sz6 a
fajdalomrdl. A kor orvosai ismerték
a hipndzist — a kabulatot gyogyito,
mély alom kdvette. A rémai korban
aprora vagott és borssal, borral
kevert flizfaleveleket hasznaltak a
kdlika ellen, a kdszvényt pedig a
levelek és a kéreg fézetével gyo-

Dr. Olah llona

INFORMACIOS VIDEO El .

A fajdalom- és lazcsillapito gyogy-
szerekben jelenleg négy ismert
hatdanyag valamelyike van: az
acetil-szalicilsav, a diklofenak, az
ibuprofén és a paracetamol. Ezen
hatéanyagokon kiviil bizonyos
gyogyszerekben egyéb, a fd hato-

anyag hatasat is erdsitd 6sszete-
v6 is megtalalhat6, mint példaul a
koffein. Persze mindegyik gyogy-
szer mas és mas, akar a tablet-
tankénti hatéanyag mennyiségét
vagy akar a tabletta/kapszula
fajtajat is nézzik.

gyitottak. Dr. Matos Lajos (orvos,
belgydgyasz, kardioldgus féorvos,
egyetemi tandr, az orvostudomany
kandidatusa, 1935-2017) lapunk-
nak korabban arrdl is beszélt, hogy
a 18. szazadban el6sz6r Edward
Stone tiszteletes jegyezte fel a fliz-
fa laz- és fajdalomcsillapité hata-
sat, 1828-ban pedig egy muinche-
ni gyogyszerész szamolt be arrdl,
hogy flzfaf6zetbdl kivont egy sar-
gas anyagot, amit a flizfa latin neve
(Salix) utan, szalicinnek nevezett
el, ma pedig acetilszalicilsav néven
hasznaljuk gydgyszerként.
Dézsa-Kadar Déra
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) belgydgyasz, haziorvos, diabetoldgus,
L?. hipertonoldgus elmondja, mikor érdemes
f4 gydgyszert bevenni a fajdalom csillapitasara.

FAJDALOMCSILLAPITAS

Csak 16 éven feliilieknek!

Ha letori a fajdalo
ha nem tudja

a magyar betegekért

... akkor gyors segitség kell!

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben (évé koffein fokozza, igy hatékonyan
csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast, mozgasszervi akut fajdalmakat, négyogyaszati fajdalmakat.

@ MAGYAR
W GYOGYSZER

& Emcronprnin

A kockazatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyégyszerészét!



LELKI PROBLEMAK

Szorongas és panikbetegség -

MIT TEHETUNK ELLENE?

Bdr a pszichés megbetegedések enyhébb formai
koézétt tartjgk szamon, a pdnikbetegség és a szo-
rongds is komolyan ronthatja a paciensek életmi-
ndségét, dnelldtasra, tarsas kapcsolatok tartdsdra
és munkavégzésre valo képességét. Enyhébb ese-
tekben sokszor szelidebb médszerekkel is lehet ke-

zelni a tiineteket.

2 01 -ben alapos 6sszegzést tett kozzé az Egész-
ségligyi Vilagszervezet (World Health Orga-

nization; WHO) arrdl, milyen esetszamok jellemzik a de-

presszidt, illetve mas kdzismert mentdlis betegségeket

(Depression and Other Common Mental Disorder. Glo-

bal Health Estimates.)

A tanulmany szorongasos zavarokkal foglalkozé fejeze-
te azt allapitja meg, hogy 2015-ben példaul vilagszerte
Osszesen mintegy 25 milli6 embernél diagnosztizaltak a
zavar valamilyen formajat. Az esetszamok aranya a tel-
jes népességhez képest régionként meglehetésen nagy
eltérést mutat, szoros 6sszefliggésben a gazdasag fej-
lettségével. Mert mig az egész vilagra vonatkozo statisz-
tikai adatok szerint az emberek mintegy 3,4%-a érintett,
addig ez a szam 4,2-re né, ha csak a fejlett orszagok
szamsorait vizsgaljuk, de ezen belll az USA-ban példaul
6,2%-ra becsllik a szorongasos zavarok eléfordulasat.
A WHO szakemberei szerint a szamokbdl az is kiderl,
hogy a szorongasos zavarok globdlisan a 6. helyen all-
nak azon a listan, amely a nem halélos egészségkaroso-
dasokat sorolja fel.

HANY EMBERT ERINT?
A National Institute of Mental Health (A Mentalis
Egészség Intézete; NIMH) nevii, USA-beli egészség-

ligyi szervezet adatai szerint az Egyesiilt Allamok
mintegy 7 millié polgara télt el hénapokat vagy éve-
ket azzal, hogy igyekszik lekiizdeni a szorongasat.

Mik is pontosan a szorongasos zavarok?
Erdemes fellapozni a vildgszerte mindeniitt alapve-
tésként hasznalt, Mentdlis Zavarok Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikonyve cimU kotet jelenleg érvényben
lévé, 6todik kiadasat (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, 5th edition). A kotetben, ame-
lyet réviden csak DSM-5-ként emlegetnek, tébb mint

[=]

INFORMACIOS VIDEO

“ Dr. Csernus E
Imre -

pszichiatertol

megtudhatja,
~1 hogyan kezelhetd
a panikbetegség.
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300 killénb6zé pszichopatoldgias allapot leirdsa sze-
repel, koztiik a szorongdsos zavaroké: utébbiak kozé
tartozik tébb mas rendellenesség (kdztik pl. a fobiak)
mellett az Ugynevezett generalizalt szorongasos zavar,
illetve a panikzavar.

1. Szédulés, fejfajas, hideg veriték, barmikor jelentkezé,
gyakori szorongas anélkil, hogy a paciens tisztaban
lenne vele, mik valtjak ki a tlineteket — ezek a gene-
ralizalt szorongdsos zavar jelei. Az allapot nem olyan
sulyos, hogy pszichiatriai kezelés lenne sziikséges a
terapidahoz, de sokat ront az érintett életminéségén.

2. A panikzavar legjellemz8bb sajatosséga, hogy az in-
tenziv rettegés a semmibdl tamad, nem az aktudlis
eseményekhez koétédéen. Akarcsak a generalizalt
szorongas esetében, ilyenkor is jelentkezik a semmi-
hez sem kothetd, erés szorongas. A f6 kilonbség a
két allapot kozétt, hogy a panikroham tdbbnyire csu-
pan par percig tart csak, majd nyom nélkil elmulik.

Sulyosabb esetekben, pl. egyes fobidk esetében pszi-
cholégusi segitségre lehet szilkség. (A fobiak némelyi-
ke jol kezelhetd pl. ugynevezett viselkedésterapiaval.)
Az enyhébb esetekben viszont sokat segithetnek a pa-
ciensen az erre a célra kifejlesztett, sokszor természetes
Osszetevlket, vitaminokat, asvanyi anyagokat tartalma-
z6 készitmények.

Papp Gyorgy

hirdetés

STRESSZES?
INGERULT? KIMERULT?

BRANDENBURG NEURO

Etrend-kiegészits

Osszetevil:

® B viaminok ® Magnézium

® Cink # Mangin

#Withania somnifera (indiai
gyogynovény) horzijirulnak
a megfelelo pszichés miko-
dés. mentilis eljesitmény,
eérzelmi stabilitis és fizikai
eronlet fenntartisihoz.

BRANDENBURG ANGIO

Etrend-kiegésziti

Ssszetevil:

@& Rhodioly rosea & Pycnogenol

® Tengeri fenyokeéreg kivonat
klinikai vizsgdlatok dltal iga-
zolan, természeres madon
jirulnak hozza az ideg-, ax
érrendszer és a pszicholo-
giai funkciok, valamint a sziv
&5 a verkeringés normal mid-
kodésehez. Movelik a szer
vezet ellendlle képességit
a stregszel szemben,

Forgalmazza: Herbrand Kft.

Kaphatdk a patikakban és gyégyndvényboltokban.

www.gyogyhir.hu




Forras: National Center of Health Statistics (Egészségtigyi

Statisztikak Nemzeti Kozpontja); https://www.cdc.gov/

nchs/products/databriefs/db186.htm

Forras: American Academy of Orthopaedic Surgeons

(Amerikai Ortopédsebészek Akadémiaja); anationinmotion.org.

PROTEZISMUTET UTAN

Protézis beliltetésével szamos, példdul mozgdsszervi
betegségben szenvedd pdciens életmindséget lehet
latvanyosan javitani. A folyamat azonban nem ér vé-
get a beavatkozdssal, a mditetet kévetden a pdciens
is tehet a minél jobb eredmény eléréséért. HOGYAN?

jelent, amely képes egy hianyzé vagy nem megfele-

I6en funkcionald szerv potlasara. Vannak testen ki-
vuli (mdkar, mUlab), illetve testen bellli protézisek (amikor
pl. izlleteket vagy ereket pétolnak). A funkcionalis pro-
téziseken kivil akadnak olyanok is, amelyek egy adott
szerv elvesztésével jar6 pszichés kdvetkezmények eny-
hitését célozzak (pl. mlszem). Témank szempontjabdl
most azok a belsé protézisek fontosak, amelyek beulte-
tését valamilyen mozgasszervi betegség teszi indokoltta.

a protézis tdgabb értelemben minden olyan eszkdzt

A csipéprotézis-miitét olyankor indokolt, ha a csi-
péizilet kopdsa mar jelentds, és a paciensen mar nem
lehet mas mdédon (fizioterapia, fird6kezelés, gyogysze-
res fajdalomcsillapitas, gydgytorna stb.) segiteni. A cél
ilyenkor, hogy mérsékeljék a paciens fajdalmat, kony-
nyebbé tegyék neki a mozgast, ezzel egyidejlleg pedig
ismét stabilla tegyék az izlletet.

CSIPOPROTEZIS - adatok

- 2010-ben dsszesen 310 800 csipdprotézis-
mitétet hajtottak végre az USA-ban 45 éves vagy
annal idésebb betegeken.

- 2000-ben ez a szam meég csak 138 700 volt,

vagyis 1 évtized alatt tobb mint duplajara ndtt az
ilyen beavatkozasok szama.

- Ugyancsak ezen id6szak alatt azt a vilagszerte
jelentkezd trendet is megfigyelték, hogy a 45 fe-
lettieken beliil egyre fiatalabb korosztalyokonal né-
vekszik azok aranya, akiken elvégzik a mitétet.

A térdprotézis-miitét végrehajtdsa pedig azok eseté-
ben ajanlott, akik térdizilete izlleti gyulladas, porcko-
pas, mas betegség, vagy valamilyen baleset kdvetkez-
tében megsérilt. (A térdizlletet alig védi izomzat, igy
meglehetdsen sérlilékeny.) A felsorolt okokbdl jelentke-
z6 karosodas, ebbdl fakadd, folyamatosan erdsodé faj-
dalom, tovabba a térdizlilet elmerevedése ugyanis nagy-
mértékben akadalyozhatja a pacienst napi teenddinek
elvégzésében.

TERDPROTEZIS - adatok
- A térdprotézis-mitéten atesettek esetében a be-
avatkozast kdovetéen a paciensek 90%-anak drama-
ian csokkennek a fajdalmai.

- 2030-ra az USA-ban évente mintegy 3 millié paci-

ens esetében lesz indokolt a térdprotézis beiiltetése
(ez sszesen a teljes népesség mintegy 1%-adt jelenti).
- Az 6sszes térdprotézis-mdtét mintegy 2/3-at n6-
kon végzik el.

www.gyogyhir.hu

MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

Tanacsok a beavatkozast kovetd idészakra
A csipdjlikkel mlitéttek eleinte hatul tamaszkodja-
nak arra az alkalmatossagra, amire le akarnak (ini,
hogy minél kevesebb terhelés érje a m(itott testrészt.
Lehetbleg ne Uljenek egyhelyben hosszabb ideig, ha
mégis muszaj, akkor alkalmanként alljanak fel sétalni.
Mindenképp fontos odafigyelnitk a testsulyukra, mert
a folos kilék ndvelik annak rizikdjat, hogy a belltetett
protézis kilazul.

A térdiikkel mitéttek feléplléséhez fontos a fizikotera-
pia, ami tobbnyire két nappal a beavatkozast kdvetéen
kezdédik, majd otthon is folytatni kell. Eleinte valameny-
nyi fajdalomra, merevségre kell szamitani, a jarashoz
manko vagy jardkeret szlikséges. Lényeges edzeni a
protézis koril 1évé izmokat, ennek kitlind eszkdze az
Uszas. Miel6tt azonban elkezdink uszodaba jarni, min-
denképp kérjik ki szakember véleményét.

Mindkeét tipusu beavatkozas utan érdemes megtenni
néhany biztonsagi intézkedést. Szereltessink fel ka-
paszkoddkat a flirdészobaban és az esetleges Iépcsék
mellett, a hosszabbitokat és egyéb vezetékeket, a sz6-
nyegeket tavolitsuk el a szobakbdl onnan, ahol kdzleked-
ni szoktunk. Jo szolgalatot tehetnek a csuszasgatlo sz6-
nyegek, a hosszu szar( cipbkanal, és kezdetben érdemes
WC-magasitét is hasznalni. Altaldanossagban jo, ha
akadalymentesitjuk a hazat vagy lakast, illetve ahol kell,
ott a konyhat, a mosdoét, a flrd6szobat is atalakitjuk a
megvaltozott igényeknek megfelelen.

Papp Gyorgy

hirdetés

'Lehetetlen a fﬁrdﬁk.ﬁd hasznélata'?"
_eglévﬁ fiirdskadjara vizzér6 ajtot épitiink

 sziikséges kidobnia a s zuhanyzdsss
ﬂﬁniaﬂﬁm furd samhamely

H-'tfalahﬂst Maﬂww
~ Jelentdsen lecsakken, megkdnnyitve ezaltal a be- &5
Az UDDOR maximalis biztonsigot kindl a kid hasznalata soran.

- Sévgarancia
e ~ Por és kosz nélkill

@ U R™ Telefon: 06 15333 111
=/ firdokadaite Web: www.furdokadajto.hu

1 nap alatt
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ELETMOD
2. itt az ideje a peelingnek, amellyel az elhalt hamsejte-

A tavaSZ| megUJUIaSt ket tlntetjlk el, és serkentjik a hamképzédést,
a b6rre| és a ha”al kEZdJUk' 3. radirozzunk rendszeresen antioxidanst tartalmazé

bérradirral,
Az elsé tavaszi napsugaraktdl azonnal ldngra lobban 4. cseréljiik le zsiros, téli krémiinket nagyobb viztartal-
benniink a megujulds vdgya. A j6 megjelenés pedig az mu hidratalé arckrémre,
dpolt bérnél és az egészséges hajndl kezdédik. Fiatalits ~5- akialvatlansag, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas
vardzskrém, vagy csodasampon nem létezik, de a ha- nem mulik el nyomtalanul az arcunkrél — kerdljik!
junk és a bériink egészségéért sokat tehetiink tavasszal!  ©- fo?jclo’s az egészséges taplalkozas és a megfelelS hid-
ratalas,
,De jol nézel kil” és a ,Csak ugy ragyogsz!” tipu- 7. ne feledjik, az UV-sugarak mar tavasszal karosithat-
Asu bdékokat nem kell a régmult szép emlékei kdzé jak a bériinket, védekezziink elleniik 30-50-es faktor-
szamUznlnk. Ezeket az dpolt bér és haj alapozza szamu krémmel.

meg, akarhany évesek vagyunk, hiszen a bérink és a
hajunk mindent elérul a testi és a lelki egészségunkrél.  Szep haj, kellemes megjelenés

Hajunk ugyanugy tukrézi kiillsé-belsd allapotunkat, mint a
Elsﬁdleges védvonal bériink. A haj téredezése, hulldsa, fakuldsa sokszor be-
A bériink az elsédleges érintkezési felliletlink és védvo- tegségi indikator: sulyos stresszes allapotot, hormonprob-
nalunk a killvilag felé. Az arcbdrnek sajatos a szerkezete, 1émat, vagy valamely gyulladasos betegséget is jelezhet.
mert az arc izmai a bér kétészovetében futnak. Rdadasul
az arcbériink az, amely a legjobban kitett a kérnyezeti Hajvarazs tavasszal

hatasoknak, a hidegnek és a napsugarzasnak. 1. Vitaminhaztartasunk feltéltése (féleg a C- és A-vita-
min, a cink és a szelén poétldsa) azonnal meglatszik a

Bdrapolas tavasszal hajon.
A hosszu, hideg napok utan kimerilt vitaminkészle- 2. Vagassuk le toredezett hajvégeinket és hasznaljunk
tink gyakran eredményez fako, szlrkés arcszint. Ezért hajvégapoldt.
érdemes bellilrél kifelé haladva elkezdeni a tavaszi 3. Pakolasokkal, olajokkal taplaljuk hajkoronankat.
bértuningot: 4. A vitaminos samponok és hidratalé balzsamok hasz-
1. a C-, az A- és az E-vitamin és az asvanyi anyagok nalatat fényességgel halalja meg a haj.

pétlasa elengedhetetlen a szép bérért, Bitter Noémi

hirdetés

tartsa otthon
N E ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegesse valt

® GYOGYSZEREIT

A lejart, ’relesiegessé valt gyégyizer
VESZELYES LEHET A KORNYEZETRE!

ﬂrﬁs JYogyszeresze ssyzz';‘s'yszf’

o
® =
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,Csipdprotézist kaptam egy éve, de sajnos tovabbi fdjdalmaim,
dllandé gyulladdsom van, ezért vdarhaté még egy muditét,

amit szeretnék elkeriilni. Lehetséges-e a problémamat
dssejtterapids kezeléssel orvosolni?”
(56 éves, sportos testalkatu férfi vagyok)

Valaszol:

A koéznyelvben az ugynevezett
Ossejtterapia, helyesebben rege-
nerativ sejtterapia forradalmian Uj
helyzetet teremt a gyogyitasban.
A szervezet szamos helyérdl vehe-
tink ilyen sejteket, a Iényeg, hogy le-
gyenek véredények, magyarul erek,
amelyek falaban léteznek regenera-
ciora képes sejtek.

A sejtek kinyerése kulénb6zé mo-
don torténik a kildénb6z6 szervek-
bél, és felhaszndlasi terlletik is

KViz

nyertes

KViZ - marcius

Dr. Molnar Szabolcs PhD.

ortopéd-traumatolégus féorvos,
Budapesti Mozgdsszervi Magdnrendeld

kiterjedt. =~ Mozgasszerveknél el-
sésorban nagyizlleti kopasokban
hasznaljuk fel &ket, alapvetéen

olyan, kissé kopott izliletekben, ahol
protézist még nem Ultetnénk be, de
mar minden raciondlisan elérheté
kezelésen tul van a beteg, és egyik
sem segitett. A regenerativ sejtektdl
azt varjuk, hogy a kissé kopott felszi-
neken megtapadjanak, és a kdrnye-
zetlikben 1évé sejtekhez hasonldkka
alakuljanak. Tudnak segiteni a fajda-

lomszabdlyozasban is. Azokban az
esetekben, ahol protézis a szakmai
dontésiink, ott nem hasznaljuk ezt a
technikat.

Az On esetében, ahol mar megtér-
tént a protézis belltetése, sajnos
ez a lehet6ség elveszett. A proté-
zis esetében a gyulladas egy olyan
sz6védmény, ami nagyon nagy bajt
is okozhat, és ha ennek gyanuja
fennall, azonnal ki kell vizsgalni a
beteget, és daltaldban - megfeleld
protokollok mellett — ,két Ulésben”
(két klilbnb6z6 id6ben) végzett mu-
téttel kicseréljik. Az elsé mutét so-
ran tenyésztésre mintat veszink,
kivesszlk a protézist, kitakaritjuk az
izlletet és egy tavtartot helyeziink
be. Tobb hénap elteltével, amikor
megbizonyosodunk arrél, hogy az
alkalmazott antibiotikumos kezelés
hatasara nincs korokozé, akkor Uj
protézist Ultetlink be.

Abban az esetben, amikor egy pro-
tézis megmozdul vagy kilazul, akkor
csak mechanikai kopas és az alta-
la okozott gyulladas all fenn. Ek-
kor természetesen, ugymond ,egy
lilésben” végzendd a csere. Az On
esetében sajnos nem alternativa a
regenerativ sejtterapia.

A februdri Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/b, 3/a.

A nyertes BELLA GABOR Kaposvarrdl.

Kedves Olvasoink!

A PATIKAPACK KFT. jovoltabal a képen lathatd szakacskdnyvet sorsoljuk ki azok kdzott,

akik helyesen valaszolnak az alabbi kérdésekre.

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

[ 1. KINEK NEM AJANLOTT A VEGETARIANUS ETREND?

a. tdlsalyos embereknek

b. vdrandds vagy szoptat6 néknek

c. iddseknek

a. citrusfeélék
b. bogyos gylimalcsok
c. hiivelyesek

a. alkoholt

b. allati eredetd taplalékot

c. bazat

. MELYIK NOVENYCSOPORT JELENT KIVALO FEHERJEFORRAST?

. MIT NEM FOGYASZTANAK A VEGAK?

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

www.gyogyhir.hu
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K BERES

0) BSSZETETEL,
VALTOZATLAN ARON!

1500 MG GLUKOZAMIN-SZULFAT
120 MG KONDROITIN-SZULFAT
120 MG C-VITAMIN

= 1200 NE D,-VITAMIN

ANAPI ADAGBAN (2 FILMTABLETTA)

PORCERO IG5
FORTE [ ] §

1—500 mg
=4 Glikozamin-

szulfat
a napl adagban

Kondroitin-szulfat |

90db filmtabletta gl

e —

A Béres Porcerd FORTE 1500 filmtabletta izlileti meg betegedéshen srenveddk kilinleges tapldikosds! igényeiher igozitott desretételd
specialis gyogydsrati célra szant lapsrer, Egesrsegpénzidri sxamla terhere megwvasarolhalo. A készlel erejeig kapholo.
Tovabdi informacio: beresmozgas. hu

FIBERES A neviinket adjuk az egészséghez




