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(o) kOZta 8 féle hatoanyagot tartalmazo készitmény OSTEOZID® formulaval, specialisan

, , 50 év feletti noknek kifejlesztve.
problémak

Icium és a D-vit; djarul a csontok svanyi égének cso éséhez a valtozokor utdn lévé néknél. A kalcium
itamin ilyen irany( jotékony hatdsa 50 éves vagnlannél idésebb ndk szaméra legalabb napi 1200 mg kalcium és 20 g D-vitamin B I 0 C 0 H U
Vi i | bevitelével érhetd el. Magyar fejlesztés(i és gyartasi étrend-kiegészitd termék. | BioCo Magyarorszag Kft. -

ennyi forrashal szarmaz bevitelével é
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ALLIX-FORTE |
TELEN IS EGESZSEGESEN!

Hatéanyagai tdmogatjak az
orriireg, a horgdk tisztasagat,
segitik azimmunrendszer
hatékonysagét a téli megfé-
zasok idején. A készitmény
oOsszetevdi léguti allergidk
esetén is kedvez6 hatdstak.

MAXIMUS
A FERFIAK EGESZSEGEERT

A napi vitaminsziikséglet mellett segi- [
ti az altaldnos és genitélis vérkeringést
(L-arginin), névénykivonatai a férfiszervezet
fittségét, roboralasat. -25%,
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- szellemi, fizikai erénlétét,
- szervezetének vitalitasat,
- teljesitoképességét,

- szexudlis egészségét.
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Hatéanyagai Ehare
segitik a férfiak

Osszetevok:

Fokhagyma-, torma-, gyémbér-,
gorogszéna-kivonatok, citrus
flavonoid, hisztidin, cink, C- és
Ds-vitamin

& Hazai gyartast termék
Kaphato patikédkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhdzban
és telefonon: 06/30-2100-155

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

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

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!
. . Y

NE HAGYD, HOGY
A FARADTSAG GYOZZON!
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LAJKOLD A SZIVED!

A hosszan tart6 indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte
komplex hatéanyag-kombinacigja segiti a megfeleld szivmikodést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer
egészségéhez.

www.panangin.hu

A Panangin® Forte vény nélkiil kaphato gyogyszer.

A kezeldorvos jovahagyasaval.

Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi Gt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.
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RICHTER GEDEON

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

ijilnking

www.vitaking.hu

Megjelent a Calcisol™ termékcsalad, mely amellett,
hogy komplex dsszetételt biztosit a csontok szdmara,
a kalciumot 100%-ban szerves formaban tartalmaz-
za, ellentétben szdmos mas készitménnyel. A szerves
kalcium nagyon jél hasznosuld és konnyen emészthe-
16 forma, ami kiilondsen fontos, mert a kor elGreha-
ladtéval a szervezet egyre kevéshé hatékonyan szivja
fel a kalciumot. Nem okoz gyomor-bélrendszeri tiine-
teket vagy székrekedést sem. Nem véletlen mond-
jak, hogy a csontok szerves kalciumot érdemelnek!

y A4

#

FEMINIA
a ndk egészségéeért
Célzottan a ndi szervezet
tamogatdja.
Hatoanyagai segitik a nék
o szellemi frissességét,
o fizikai alloképessegét,
» hormonegyensulyat,
o szexualis egészségét,
a libidot.

T e
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Vitaminok, nyomelemek, L-arginin,
ginzeng, ginkgo, maca, gorogszéna
Kaphato patikdkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155

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

Az elso tiinetektol
>

r,r’

A letapadt hurutos véladék eltavolitasa érde-
kében érdemes mar az elsé naptdl hurutoldot
hasznélni. Az ACC 200 mg granuldtum segit
megtisztitani a légutakat. Célzott megoldast
nyujt a hurutos kohoégés elsé tlneteitdl.

0ACC1562/11.19
Vény nélkiil kaphatd, acetilcisztein tartalmd gyégyszer.
Sandoz Hungéria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla tit 43-47.

A kockézatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

Klzdje le az orrdugulast!

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHAT/
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG

KROL OLVASSA EL
SORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Ivastam egyszer egy
tudomdényos-fantasz-
tikus novellat, ami azt

taldlgatta, milyen lesz az embe-
rek kinézete néhany tizezer év
mulva. A novella feltételezése
az volt, hogy alkalmazkodni
fogunk a kérnyezet valtozasa-
ihoz, ahogy az evolucié sordn

Othél négy tizenéves
nem mozog eleget

Bevezetd

Szerkesztoi levél

eddig is tettiik. Késéi leszar-
mazottainknak 6ridsi szemei
lesznek - hiszen a szamitdégép
el6tti munkavégzéshez erre az
érzékszerviinkre van szlikség
a leginkdbb -, a gerince elsat-
nyul, mert az csak faj, ha sokat
Ul, alséteste pedig ugy alakul at,
hogy a lehet6 legkényelmesebb

11 és 17 év kozotti kor-
osztalyban 6tbél négyen
nem sportolnak eleget

az Egészségligyi Vilagszerve-
zet elsé ilyen jellegt, tobb mint
146 orszagban végzett kutatasa
szerint. Emiatt kart szenved a gye-
rekek egészsége, agyfejlédése és
tarsas képességeik is. A jelentés
szerint a napi ajanlott mozgas-
mennyiség hidnya univerzalis
probléma a gazdag és szegény
orszagokban is. Szakért6k szerint
avilagjelenség nem a gyerekeket
jellemzi, az ok inkébb az, hogy a
feln6ttek nem helyezik el6térbe
a testmozgas fontossagat. A di-
gitalis szorakozasi formak is oridsi
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konkurenciat jelentenek a sza-
badban toltendd idével szemben.

Mark Tremblay, a kanadai Eas-
tern Ontario Research Institute
gyermekkoérhazanak munkatarsa
elmondta: ,Az elektronikus forra-
dalom alapvetéen atalakitotta az
emberek mozgasi szokésait azzal,
hogy megvdltoztatta, hogyan és
hol éInek, tanulnak, dolgoznak,
jatszanak, utaznak. Fokozatosan
bezérta 6ket a négy fal kozé, leg-
gyakrabban a székeikre szogezte
Oket. Azemberek kevesebbet al-
szanak, tobbet llnek, ritkdbban
sétélnak, rendszeresebben au-
téznak és kevesebb testmozgast
végeznek, mint kordbban.” (MTI)
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legyen az Ulés. Nekem ez nem
tetszik, én amellett szavazok,
hogy maradjunk, amilyenek
most vagyunk. De lehet, hogy
mar késd: a valtozas elkezd6-
dott?
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GYO M O R E G E T 6 Trukkok a tL'lIevé§ VéVIVIV(VeriiIésére """"

Az alabbi tanacsok megfogadasaval pedig maris sokat

unl'lep el§ tehet a gyomorégés elkeriilése érdekében és nem is kell

janudrig vérnia a betartasukkal.
A felnéttek kozel fele legaldbb havonta egyszer = @ Ha sajat maga f6z, vélasszon sovanyabb husokat és
kiizd gyomorégéssel. Ez az arany decemberben, az alacsonyabb zsirtartalmu hozzavaldkat (példaul tejfolt,
innepek k6rnyékén a tobbszorosére emelkedik. tejet). A koretekkel is lehet egy kicsit triikkdzni: probal-
Ennek f6 okai a tilevés. a gyorsan evés, a zsiros jon minél tobb parolt z6ldséget csempészni a mentiibe.
£ . stel Ik . {'d't 5k ! Ha rizzsel keveri 6ket példaul, akkor taldan még a vélo-
uizeres"es S‘fwaske € ?d’ a lszeES’avaZ uh'l ° ! a gatdsabb csaladtagok is megeszik.
cu_ ros su?emenye ,dZ e essegel es _a . o z?‘nyzas.. : [2) Egyen lassan és ragjon alaposan!
Sajnos az izletes magyar konyha és a tipikus Ginnepi

; ; L © Alvés el6tt 3 6raval mar ne egyen semmit!
fogasok nem segitenek a megel6zésben. ; . e . .
. @ Szénsavas (idité és asvanyviz helyett valassza a szén-

savmentes vizet! :
g gyomorégés a szegycsont mogott jelentkez6 égets, @ Erdemes olyan gy6gyteakat is fogyasztani, amik segitik

fajdalmas érzés, mely akar a nyak vagy a vall iranyaba az emésztést — alkalmas erre a célra példaul a kakukkfii :
is kisugdrozhat. A helytelen és rendszertelen taplalko- és citromfui.

zas, valamint a sok stressz kdvetkeztében gyengiil a gyomor ® Napi 2 kavénal ne igyon tbbet!
természetes védekezd rendszere és akar reflux, gyomorfekély
vagy - gyulladas is kialakulhat.

Kinek ne lenne ismerés a gondolat, hogy majd az uj évben
abbahagyom a dohanyzést, nem iszom annyi alkoholt, nem
eszem annyi édességet vagy nem iszom energiaitalokat. Igen
am, de a szervezetiink nem igy makddik. Pont azzal artunk a
legtobbet, hogy a végleteket feszegetjiik. Megengedjiik ma-
gunknak, hogy az 6évben mar annyit egyiink, igyunk ameny-
nyit csak akarunk és majd az Uj évben ravessziik magunkat a
koplaldsra. Természetesen nem kdnny( nemet mondani az
innepi ételekre, azonban lehet 8ket mértékkel fogyasztani.  dr. Zahoran Eva « szakgyogyszerész

@ Csinjan az alkohollal és a dohanyzassall!

® Ne nasizzon tévézés kdzben! Eszre sem vessziik, milyen
sokat fogyasztunk a siiteményekbdl, ha nem figyellink
oda. Ha nem tud lemondani a rdgcsélnivalérol, akkor az
legyen alma vagy sargarépa.

© Ne feledkezzen el a mozgasrol! Nem karacsonykor kell
elkezdeni sportolni, de sétélni érdemes, legaldbb a ki-
vilagitasban is gyonyorkodhet.
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Doclment ID: KEDP/DAC2NS,

A Quamatel® Mini 10 mg famotidin tartalmu, vény nélkiil kaphaté gyégyszer. Gyarté: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyémréi Gt 19-21.
Gyégyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu - www.quamatelmini.hu

A kockazatokrol és a mellékhatésokrél olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!




SZPONZORALT CIKK

A kalciumpdtlas sokak szamara

elengedhetetlen. Mégis egyre tobben

aggodnak amiatt, hogy a kalcium

lerakddik, és nem a megfelelé

modon épiil be. Valoban nem

mindegy, milyen formaban pétoljuk?

z élet korai szakaszdban nagyobb
Amennyiségﬁ csont képzodik,

mint amennyi lebomlik. De az
id6 eldrehaladtaval a csontok bomlasa
gyorsabba vélik, mint az 4j csont kép-
z6dése, és az id6 muldsaval a kalcium
elfogyhat a csontbdl. A pétlas ilyenkor
elengedhetetlen.

Miért fontos

a szerves forma?

Minél korabban kezdiink odafigyelni
csontjainkra, annal hatékonyabbak le-
sziink. Am amikor kalciumot tartalmazé
készitménnyel egészitjiik ki étrendiinket,
nem a kalcium mennyiségét érdemes
nézni, hanem a kalcium formajat, azaz
hogy az adott készitmény jol hasznosulo,
szerves kotésti formdban tartalmazza-e a
kalciumot. Mivel az emberi test szerves,
szervesen kotott formdban jol fel tud-
ja venni az asvanyi anyagokat is. Ilyen
formdaban taldlhaték az dsvanyi anyagok
a gylimolcsokben és a z6ldségekben is.

Fontos, hogy beépiiljon,

ne lerakédjon!

Miéra mar szamos kisérlet és vizsga-
lat igazolja, hogy az asvanyi anyagok és
nyomelemek biohasznosuldsa a szerves

A patikakban kaphat6 kalcium-
készitmények nagy része kalci-
um-karbonatként tartalmazza
a kalciumot. A kalcium-kar-
bonat szervetlen vegyiilet, a
koznyelvben vizkoként vagy
krétaként ismert.
dasa fiigg a szervezet pH-ér-
tékétol, és néhany embernél

Felszivo-

gyomor-bélrendszeri tiinete-

ket és székrekedést is okozhat.

www.gyogyhirhu

VALTSON SZERVES KALCIUMRA

a csontok egészsége a tét

formaja vegyiiletekbdl jellemz6en ma-
gasabb, mint a szervetlen sok esetében.
Az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonségi
Hatdsag) szakmai alldsfoglalasaiban is
megjelentek azok a kovetkeztetések, me-
lyek egyes szerves kotést vegyiiletforma-
kat igazoltan jobb felszivodastinak talal-
tak, mint a szervetlen formakat.

Mivel a szerves formdk hasznosulasa
jellemzden jobb, igy alacsonyabb mennyi-
ség bevitelével is elérhetd ugyanaz a hatas.
Kilonosen fontos ez azért is, mert a kor
elérehaladtaval a szervezet egyre kevésbé
hatékonyan szivja fel a kalciumot.

Egy megddbbent6
vizsgalat
Hogy milyen megdébbent6 is lehet a kii-
lonbség a szerves és szervetlen formak
hasznosuldsa kozott, jOl mutatja egy a
kozelmultban publikalt tudoményos ku-
tatds. A vizsgdlatban a magnézium kiilén-
boz6 formainak hasznosuldsat figyelték,
és azt talaltak, hogy a szerves formdban
1év6 (magnézium-citrat) hasznosul a leg-
nagyobb mértékben. A vizsgélat viszont
nem mutatott lényeges eltérést a placebo
és a szervetlen magnézium hasznosulasa
kozott. Mit jelent ez?

Azt, hogy nem lehetett kimutatni a
szervetlen magnézium értékelheté hasz-
nosuldsat a szervezetben.*

Mire figyeljiink

a valasztaskor?

Mivel a szerves formak 1ényegesen értéke-
sebb, és ezaltal dragabb alapanyagok, mint
a szervetlen formdk, sok termék esetében
csak dusitasként alkalmazzak ezeket. Igy
a kalcium nagy része tovabbra is szervet-
len forméban taldlhat6 a készitményben.
Mire figyeljiink vasarldskor? Arra, hogy

az adott készitmény 100%-ban szer-
ves formdban tartalmazza a kalciumot.

A szerves kotésli kalcium-citrat:

v jol felszivodo és konnyen
emészthetd

v/ akedvez6 biohasznosulas-
nak koszonhet6en kisebb
dozis bevitelével is elérhetd
ugyanaz a hatas

v felszivddasa nem fiigg a
szervezet pH-értékétol

v nem okoz gyomor-bélrend-
szeri tiineteket vagy székre-
kedést

v/ acitrat savanyitja a vizeletet,
igy nem tudnak kivalni a
kalciumkdovek

Emellett a szervezet kiegyensulyozott kal-
ciumhdztartasahoz és csontanyagcseréjé-
hez fontos vitaminok a Ds- és K,-vitamin,
tovabbi fontos dsvanyi anyagok pedig a
cink és a mangan.

AZ COESZHEGIS SRONTERINTS |
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Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité,
nem helyettesiti a vegyes étrendet és az
egészséges életmddot. Forgalmazza: SDM
Pharma&Food Kft., www.calcisol.hu

* Magnesium Research VOLUME 16, NUMERO 3, SEPTEMBER
2003 // Mg citrate found more bioavailable than other Mg pre-
parations in a randomised, double-blind study (p.183-91) Ann
F Walker, Georgios Marakis, Samantha Christie, Martyn Byng



Gyerekek kostoltak mézet
aMézes rcggcli programban

Orszéagszerte tobb mint 1200 helyszinen csaknem kétszaz-
ezer gyermek kostolt mézet a mézfogyasztast népszer(sité
Mézes reggeli programban. Nagy Istvan agrarminiszter az
Orszagos Magyar Méhészeti Egyestlettel, az Agrarmarke-
ting Centrummal és a Nemzeti Agrargazdasagi Kamaraval
a program nyitbeseményén hangsulyozta: fontos, hogy a
gyerekek figyelmét felhivjdk a méz fogyasztasara, mert a
méz egészséges élelmiszer. ,Meg kell tartanunk azt a tevé-
kenységet, amit a méhek végeznek, hiszen a beporzassal
a teremtett vildgot tartjdk fenn. Ha fogyasztjuk a mézet,
biztositjuk a méhek munkajat, a méhészet tevékenységét,
amivel el6segitik azt, hogy fenntarthato vilagban élhes-
sink” - tette hozza. A Mézes reggeli programot Szlovénia
2007-ben inditotta el, majd toébb eurdpai orszag csatla-
kozott hozza, Magyarorszagon 2014-tél tartanak rendez-
vényeket.

Az ultrafeldolgozott élelmiszerek
karos hatasai

Az amerikai Betegségmegel6zési Kozpont (CDC) kutatok sze-
rint a szervezetbe juto ultrafeldolgozott élelmiszerekbdl szér-
mazo6 kaléria minden 5 szézalékos novekedésével ugyanilyen
aranyban csokken az altaldnos sziv- és érrendszeri egészség.
Azok a felnéttek, akik kaldriabeviteliik mintegy 70 szazalékat
ultrafeldolgozott élelmiszerek formajaban fogyasztjék el, az
idedlis kardiovaszkularis egészség szintjének csupan felével
élnek azokhoz képest, akik a teljes kaloriabeviteliik legfeljebb
40 szézalékat viszik be szervezetiikbe ilyen ételek formdjaban.
Azokat nevezik ultrafeldolgozott élelmiszereknek, amelyek
"~ teljesen vagy jorészt olyan taplalékbdl kivont anyagokbdl
= 4linak, mint a zsirok, keményiték, hidrogénezett zsirok, hoz-
£ zaadott cukrok, médositott keményiték és ide tartoznak
g olyan adalékok, mint a mesterséges izesiték, szinezékek vagy
- emulgedloészerek. llyen termékek példaul az Gditditalok, a
~ csomagolt sés ragcsalnivaldk, sitik, feldolgozott hisok, por
formaju és el6csomagolt levesek — irja a Science Daily tudo-
manyos-ismeretterjeszté portal.

Torekedni kell a helyes

antibiotikum-hasznalatra

Horvath Ildiké egészségligyért felelds allamtitkar szerint
az antibiotikum-rezisztencia nagy kihivas az egészséguigyi
ellatas soran; ezen készitmények tulzott hasznélata beteg-
biztonsagi kockazatot jelent. 2018-ban hoztak rendeletet
a kérhazon bellli fertézések minél hatékonyabb megels-
zésére, és fontosnak tartottak, hogy erre plusz forrasokat
biztositson a kormany. Mar a haziorvosi ellatas sordn igye-
keznek a miszerfejlesztésekhez hozzajarulni, hogy az or-
vosok ne csak a jo6 szakmai tapasztalatukra tamaszkodhas-
sanak. Horvéth lldiké beszélt arrdl is, hogy Magyarorszagon
komplex az egészséguigyi ellatassal 6sszefliggé fertézések
jelentése, ellendrzése, de fontos ezen ellenérzés erésitése.
Mdiller Cecilia orszadgos tisztiféorvos szerint tudatositani
kell a lakossagban is, hogy antibiotikumot csak orvos uta-
sitdsara szedjen annyi ideig és dézisban, ahogy azt az orvos
rendeli.

Vénykoteles lesz
néhany fajdalomecsillapito

Jov6 év majus 1-jével vénykotelessé valnak a 600 és
800 milligramm ibuprofént és 300 milligramm dexi-
buprofént tartalmazé fajdalomcsillapité tablettdk —
kozolte honlapjan az Orszagos Gydégyszerészeti és
Elelmezés-egészségligyi Intézet. A dontés el6zménye,
hogy az Eurépai Gyogyszeriigyndkség (EMA) 2014-ben
inditott vizsgalata arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy
az ibuprofén magas napi 6sszdozisa fokozott sziv-
és érrendszeri kockdazattal jar, ami mar orvosi kont-
rollt igényel. Az ibuprofén Magyarorszagon jelenleg
szinte kizarélag vény nélkiil érhetd el. Alacsonyabb,
1200 milligrammnal kisebb napi dézisban széles kérben
hasznaljak heveny fajdalom, 1dz, meghtilés enyhitésére,
magasabb dézisban reumds betegségek hosszu tavu
kezelésére ajanljak.

Intézkedéscsomaggal segitik
a cukorbeteg gyerekeket

A kormany intézkedéscsomaggal segiti az 1-es tipusu cu-
korbetegséggel él6 mintegy 4000 gyermeket; sziileik indo-
kolt esetben jogosultak lesznek a gyermekek otthongondo-
zasi dijara. Kasler Miklos, az emberi eréforrasok minisztere
fontos intézkedésnek nevezte, hogy a gyerekeknél januar
1-jétél a szoveti cukor mérésére alkalmas szenzort befogad-
ja a tarsadalombiztositds, és azt is, hogy az inzulinpumpa
és kiegészitdi egységesen 98 szazalékos tb-tdmogatéssal
lesznek elérhet6k. Otszaz millié forinttal timogatjak a di-
abéteszcentrumokat és 100 milliéval a civil szervezeteket.
Az intézkedés része tovabbd, hogy az 6vodakban, iskolak-
ban tdmogatjak a beteg gyermekek életminéségének javi-
tasat, példaul a konyhai személyzet felkészitésével, edzdk,
sportorvosok képzésével.

GyogyHir Magazin
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SZERVES KALCI‘UMOT
ERDEMELNEK.

100% SZERVES KALCIUMMAL
AZ EOESZSEGES CSONTORERT*

582 1-bon komalex LITEET T
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amennyinek erzem magam!”

CALCISOL

A Calcisol™ termékcsaldd amellett, hogy komplex 6sszetételt biztosit a csontok szémara,
a kalciumot 100%-ban szerves formaban tartalmazza, ellentétben szamos mas készitmeny-
nyel, melyek szervetlen kalcium-karbonatot tartalmaznak. A szerves kalcium jol felszivodo,
kdonnyen emeészthetd, felszivodasa nem fligg a szervezet PH értékétdl, és nem okoz gyomor-
bélrendszeri tUneteket vagy székrekedeést. Kaphato a patikékban és a webaruhazakban.

5 A7 1-BENKOMPLEX OSSZETETEL

0000

100% SZERVES KALCIUM 2000NE D3 SZERVES CINK MANGAN

www.calcisol.hu

A Calcisol 5 féle hatdanyaga (kalcium, D3- és K2-vitamin, cink és mangan) hozzajarul a csontozat megfeleld szerkezetének fenntartédsahoz.

Etrend-kiegészité. Nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmadot. Forgaln : SDM Pharma & Food Kft.




Egészséges életmod

Tobb mint torna —

ELETFORMA

»Egy kicsi mozgds mindenkinek kell, a karosszékbél dlljanak
most fel!” Akinek a fenti sorok olvasasakor maris a fiilébe

cseng a dallam, nyugodtan pattanjon fel, és hagyja a magazint
késébbre. Aki azonban nem ismeri az egykor volt TV-torna
fécimdalat, olvassa tovabb a cikket! Idéutazasra hivjuk Onoket,
hiszen, ha tetszik, ha nem, a testiink valtozik, sok mindenrél

le kell mondanunk, amit évekkel, évtizedekkel ezel6tt
megtehettiink. Ugyanakkor 0j lehet6ségek is nyilhatnak, ha mi
magunk nyitottak vagyunk. Az id6s6dés folyamata lelassithato,
ha az életiinkbe beépitjiik a mindennapi mozgast.

fiatalsdg mércéje nem az
életkor, hanem a szellem
’ és a lélek dllapota: az aka-

rat- és a képzel6erd, az érzelmek inten-
zitasa, a jokedv és a kalandvagy gyé-
zelme a lustasagon.” Albert Schweitzer
Nobel-békedijas filozéfus, orvos szavai
jutottak eszembe, és rogton utana egy
anekdota Molnar Ferencrél. A hires iré
egy alkalommal - mint a Cultura maga-
zin idézi —, a Szinhazi élet riporterének
a régi darabok felujitdsanak gondjairol
mesélt: A régi darabok felujitasa 6rok-
ké aktudlis kérdés, de nem szabad meg-
feledkezni arrél, hogy a ,leporolasnal”
nagyon kell vigyazni. Velem példaul
megtortént, hogy egyik régi darabomat
mdsorra tlzték, mire kicsit kijavitottam a
szoveget. Néhany szé vagy mondat volt
az egész. Igy példaul fiaker helyett taxit
irtam és ahol hosszy, hulldamos haja volt
a hésnének, azt — megroviditettem. Egy
mondatot azonban elfelejtettem kija-
vitani. Ez a mondat igy kezdédott: ,Egy
negyvenét éves dregur..” Es nem jutott
eszembe, hogy azok az idék rég elmul-
tak, amikor negyvenot éves koraban
,Oregur” volt az ember. Ma negyvendot
éves kordban nem ,6reg”az ember. Hala
Istennek” - és valéban...

Orok fiatalsag?

Az 6regedés az élet része, ezzel mind-
annyian tisztdban vagyunk — am az mar
nagy kérdés, miért fog az idé egyeseken
jobban, méasokon kevésbé? Biztosan min-
denkiismer a kérnyezetében olyan nyug-
dijaskorut, aki még ,hegyeket mozgat’,
masoknak mar a lépés is nehezére esik
60 évesen. A tudoésok szerint 120 évig él-
hetnénk a sejtjeink programja szerint —
idézi az egyik szaklap Székacs Béla egye-

temi tanart, geriater szakorvost. Benniink
van a hiba? A kdrnyezeti hatdsok rontjak
az esélyeinket? Valamit rosszul csina-
lunk? Es egyaltalan: létezik jo at? Itt és
most ezekre a kérdésekre nem adhatunk
vélaszt, hiszen az ez irdnyu kutatasok-
ban is még mindig sokkal tobb a kérdés,
mint a vélasz. ,A legtébb, amit mar ma is
megtehetiink, hogy 45-50 éves korunkig
tudatosan alakitjuk életmodunkat, hogy
megdrizzik egészséglinket, mégpedig
azért, hogy a néhany évtizeddel késébb
észlelhetd hanyatlds,magasabb szintrél”
induljon” - 6sszegzi a szakember.

Tancorak idosebbeknek és
haladéknak

Az emberi szervezet mozgdsra termett,
ha nem mozog, leépiil. A rendszeresen
végzett mozgds amellett, hogy jot tesz
a testi-lelki egészséglinknek, javitja allo-
képességtinket, teljesit6képességiinket,
altala kitartobba valunk. Létfontossagu
az egészség megdrzése szempontjabol,
és dont6 szerepe van az idedlis testsuly
elérésében és megtartasaban. Minden-
fajta testedzésnek megvannak a sajat
szabalyai, de vannak altaldnos érvényu
elvek is. Példaul tévesen terjedt el az a
nézet, hogy ,fajdalom nélkil nincs ered-
mény”- mondjak a gyégytornaszok.
A szakemberek azt tanacsoljék: soha

INFORMACIOS VIDEO E

ne eddziink kimerilésig, és inkabb
konnyed mozgasfajtakat valasszunk.

Ajégatobbmintatorna

Ez a tébb ezer éves tudomany sokkal &sz-
szetettebb, mint barmelyik mas nyugati
sport vagy mozgasrendszer. Egy olyan
eszkdzrendszer, ami nemcsak dtmozgat-
ja a testet, hanem képes helyredllitani az
egyensulyt, harmoéniadt hoz az életiinkbe.
Minden gyakorlat egyszerre hat fizikailag,
mentalisan és energetikailag. Persze, biz-
tosan eszlikbe jut, hogy mégis, ki tudja
50 évesen a nyakaba tenni a labat? Tév-
hit, hogy a j6ga nyakatekert pézokbdl all,
amelyeket lehetetlen megcsinalni. A joga-
nak fontos eleme, hogy a sajat lehetdsé-
geinket figyelembe véve gyakorolhatunk,
a fokozatossagot szem el6tt tartva.

A kerékparozas is nagyon jé mozgas-
forma 50 év felett, ugyanis az aerob és
a ciklikus mozgdasformak kozé tartozik.
Az ugynevezett funkcionalis tréningek
felkészitik a szervezetet, az izomzatot a
folyamatos igénybevételre, a mindenna-
pi mozgésokra. A csoportos edzések val-
tozatos eszkdzhasznalata, a gyakorlatok
kombinalhatésaga erdsiti a torzsizmo-
kat, a hat- és hasizmokat, és jelent&sen
fejleszti az alloképességet.

Dézsa-Kadar Déra

a0

Dr. Szabé-Kocsis Krisztina
reumatoldgus elmondja,
melyik napszakban érdemes torndzni.

[=]
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TAMASZ CELJAINKHOZ

A BioCo OSTEOFEMIN® 8 fele hatoanyagot tartalmazo
étrend-kiegészitd készitmény osteozid® formuldval,
specidlisan 50 év feletti hdlgyek szadmdara kifejlesztve.,

Az élet minden szakasza kihivasokkal teli. Ezek a
kinivasok &tven éves kor felett sem vesznek el,
sokkal inkabb atalakulnak. Otvenes éveinkben
kiteliesedlnk a munkdnkban, gyermekeink utjat
tovabb egyengetjuk, szadmtalan feladattal éljuk a
mindennapokat. Mindekdzben igyekszink énidét
biztositani magunknak a sportoladshoz, kedvenc
hobbinkhoz, a bardati taldlkozdsokhoz. Barmilyen
tevékenységgel is t6ltjuk meg elkdvetkezendd
éveinket, sajat céljainkért akkor tehetjuk a
legtobbet, ha tudatosan 6vjuk egészséglinket!

MIT TEHETUNK CSONTJAINK EGESZSEGEERT?

Fontos odafigyelnlink a szervezetUnkben zqjld
|&thatatlan valtozasokra. Bizonyitott tény, hogy egy
meghatdrozott életkor 16T a hdlgyek csontjainak
asvanyianyag-slrlsége természetes modon
csOkkenhet. A vitalitds megdrzéséhez klldndsen
oda kell figyelnink a csonfjaink egészségére,
hiszen az alacsony csontdsvanyianyag-sdrdség a
csontritkulas miatti csonttérés kockdzati tényezdje.!

A BioCo OSTEOFEMIN® a hatéanyagok gondos
megvdlogatasaval, specidlisan 50 év feleftti
holgyek szamdara készUlt, hogy csontjaik megkapjak
azokat a hatéanyagokat, melyekre szUkséguk van,
hogy sokdig erések, egészségesek maradjanak.

EGYEDI MEGOLDAS: OSTEOZID® FORMULA

A készitmény elsd6ként tartalmazza azt az
OSTEOZID®-formulat, amely komplexen tartalmazza
a K-vitamin mindkét formajat (K;- és Ky-vitamin).
A Ky-vitamin kizarélag All-Trans menakinon-7
formdaban, mikrokapszuldba zdarva kerult a
termékbe. Emellett nagy koncentracidlban biztositja
a kurkuma kivonat értékes hatdéanyagait, az egyes
kurkuminoid vegyUleteket (demetoxi-kurkumin,
bisdemetoxi-kurkumin). A kurkuma eléseqiti a
csontok és izlletek egészségének megdrzését.

I' A csonttérésnek tébb kockdzati tényezdje is van, nem csak az alacsony csontdsvanyianyag-strlség. Ez utébbi

| ()Sfrl!:h il
FEMIN g
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Mindezek mellett az OSTEOFEMIN® komplex
hatdanyag-dsszetétele nédvényi eredetl
rezveratrolt, kizardlag szerves koétésl kalciumot,
cinket és kromoft, valamint mangant tartalmaz
mely hozzdjarul a normdadl kdtészdvet-képzddéshez
és a normdl csontozat fenntartdsahoz.

Specidlis K,-vitamin az OSTEOFEMIN®-ben

A csontokra jotékonyan hatd K,-vitamin
asvanyi anyagok kérnyezetében (mint
példdaul kalcium) kénnyen lebomlik. Azért,
hogy a készitményben taldlhatd K,-vitamin
megdrizze stabilitasat, igy garantaltan ki-
fejthesse jotékony hatdsat, egy specidlis
technoldgiaval eléallitott Ky-vitamint va-
lasztottunk. Az OSTEOFEMIN®-ben taldlha-
16 Ky-vitamint egy specidlis mikrokbpeny
védi, ezzel biztositva a hatéanyag meny-
nyiségét a mindségmegdrzési idd végéig.

befolydsolasa kedvezd hatast eredményezhet, vagy nem eredményezhet.

www.gyogyhir.hu
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Emésztoszervi betegségek

Epésmegjegyzések

Halaszlé, toltott kaposzta, rantott hus, franciasalata, bejgli,
szaloncukor és sorolhatnam még az ételeket, melyeket az atlag
magyar ember biztosan fogyaszt decemberben. Az linnepek
kornyékén hajlamosak vagyunk jobban elengedni magunkat.
A munkahelyi rendezvények, csaladi vacsorak és barati
osszejovetelek, mind arra késztetnek minket, hogy tobbet

egyiink és igyunk az atlagnal.

zonban arra mar nem gon-
dolunk, hogy mennyire meg-
terheljik ezzel az emészt6-

rendszeriinket. Puffadds, gyomorégés,
hanyinger, székrekedés, hasmenés és
hasfajas keseritik meg az innepnapo-
kat. Amennyiben a fajdalom a has felsé
részére, a jobb oldali bordaiviink ala
koncentralédik, az nagy valdszintiség-
gel utal epeproblémara. Akdr a hatba,
illetve a jobb vallba is kisugérozhat. Al-
taldban epegorcs, -homok vagy -ké all
a hatterében.

Az epét a mdj termeli, az epehdlyag-
ban gyllik 6ssze és innen keril majd
a bélbe. Kiemelkedd szerepet jatszik
a zsirok lebontasaban és bizonyos
anyagcsereanyagok eltavolitadsaban. Az
epesavak vizoldékonnya teszik az élta-
lunk elfogyasztott taplalék zsir alkoto-
részeit, ezaltal el6segitik az emésztést,
valamint a zsiroldékony vitaminok bél-
bdl torténd felszivodasat. A majsejtek
koleszterinbdl allitjdk el6 az epesavakat,
igy a koleszterin szervezetlinkbdl tor-
téno kivalasztasadban is fontos szerepet
jatszanak.

HIRDETES

Epehélyag, epeko

Az epehdlyag leggyakoribb betegsé-
ge a ko kialakulasa. A férfiak 8, mig a
nék 20 szazalékanal fordul eld. Kiala-
kuldsara hajlamosit az elhizas, a ma-
gas triglicerid- és koleszterinérték, a
néi nem, a cukorbetegség, a szigoru
diéta és bojtolés, valamint az ismételt
terhesség és szoptatds. Gyakori a csa-
ladi halmozoédas.

Sok esetben a kisebb kévek semmi-
lyen panaszt nem okoznak, azonban ami-
kor az epeutakba keriilnek és akadalyoz-
zak az epe kilirlilését az epeholyagbdl,
vagy elzérjék a nyilasat, akkor jelentkez-
nek a panaszok, mint példaul hasi gorcs,

Egy partner 35 szazalékkal no-
veli az elfogyasztott étel meny-
nyiségét, ha négyen vagyunk,
az 70 szazalékkal. Amennyi-
ben heten iiliink egy asztal-
nal, akkor atlagosan kétszer
annyit esziink, mint egyediil.

- Epehajtd (emésztési zavarok, puffadas esetén)

« Gorcsoldo (epeké vagy epemiitét utani panaszra)

« Gyulladascsokkentd
« Koleszterintermelés-csokkento

« Fokozott epekdképzddés veszélyekor (fogydkura, elhizas)
« A kapszula a kuraszer( kezelésre alkalmasabb lehet, a cseppek
gyorsabban hat, fajdalmas gorcsok oldasara is ajanlotts

% RowR"

www.rowachol.hu

sAtco

www.satco.hu

» N6évényi eredett,
tiszta hatéanyagok

hanyinger, hdnyas és gyakori bofogés.
Ezek tobbnyire zsiros ételek elfogyaszta-
sa utan jonnek el6, mivel ilyenkor a mdj
epetermelése fokozddik, azonban az a
kévek miatt nem tud rendes titemben
kiurdlni. Ha az epehdlyag begyullad, 14z
is kiséri. Amennyiben hosszabb ideig all
fent elzarddas, a bér és a szemfehérje
sargas szinlivé valik. Ez az allapot azon-
nali orvosi beavatkozast igényel.

Taplalkozasi tippek
Epebetegség esetén keriiljik a zsiros
husokat, a szalonnét, kolbészt, szala-
mit, felvdgottakat, virsliféléket, a kelt
tésztabol készilt ételeket, az erés fe-
ketekavét és tedt, valamint az alkoholt.
Egyénenként valtozik, hogy ki mit nem
tud megemészteni, igy Iényeges, hogy
felismerjuk melyik ételektdl érdemes tar-
tézkodnunk. Fontos a béséges, szénsav-
mentes folyadékfogyasztas és szedjlink
emésztést segitd készitményeket. Akut
fajdalom esetén vegyiink be gorcsoldét
és fajdalomcsillapitot.

Bizonyos illdolaj keverékek cseppek-
ben gyorsan enyhitik a tlinetet, kapszula
formaban pedig kivaléan alkalmas tar-
tos kezelés esetén.

Mindennapi taplalkozasunkba épit-
siink be emésztést javitd gyogy- és
flszernovényeket is. Ezek vagy az epe
termelését, vagy az uriilését fokozzak,
valamint dltaldban étvagyjavité hatasuk
is van. llyen, ugynevezett kolagég no-
vény példaul az articsdka, a kurkuma és
a borsmenta.

dr. Zahorén Eva « szakgyogyszerész

Wikl e

b

R°=uJQCh OI lagy kapszula ® belséleges oldatos cseppek &d

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95. « Telefon: (+36-1) 371-05630 ¢ Fax: (+36-1) 371-0531 ¢ E-mail: satco@satco.t-online.hu
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A kockazatokrdél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészeét!



Egészséges csontok

Mit tegyek, ha eros csontokat szeretnék?

Ugy gondoltam, hogy

a kalcium szedésével
biztosan jot teszek

a csontjaimnak és

az egészségemnek.
Nagyon meglepett,
amikor megtudtam, hogy
ennél bonyolultabb

a helyzet.

miodta kozeleg a véltozokor,
a baratnéim javaslatara szor-
galmasan szedem a kalcium-

tablettakat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem
szeretnék ugy jarni, mint anyukam, aki-
nek nehezen megy a mozgés és nem tud
ugy jatszani az unokakkal, ahogyan sze-
retne. Nekem nagyon fontos a mozgas,
amirél id6sebb koromban sem szeret-
nék lemondani.

Aztén olvastam egy cikket arrodl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel
sem elég a csontoknak, s6t 6nmaga-
ban szedve még akar problémakat is
okozhat a szervezet mas részein, pl.
az erekben. Ez megddbbentett, ezért
utanaolvastam az interneten és meg-
kérdeztem egy orvos ismerésdomet is.

SZPONZORALT CIKK

A esontoknak
fontos tapanyagok:

- Kalcium - a csontok egyik 6 al-
kotéeleme

- D-vitamin - segiti a kalcium fel-
szivodasat

- K-vitamin (els6sorban a
K,-vitamin) - segiti a kalcium
beépiilését a csontokba

- Magnézium - a csontok fontos
alkotorésze, a testliinkben levd
magnézium 50-60%-a a csontok-
ban taldlhato

+ C-vitamin - hozzajarul a normal
kollagénképzédéshez és ezen ke-
resztlil a csontok normal mikodé-
séhez

« Cink és mangan - hozzajarulnak
az egészséges csontozat fenntar-
tasahoz

www.gyogyhir.hu

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan

a legfébb épitékove a kalcium, de a

kalcium nem tud hatékonyan beépiil-

ni a csontokba bizonyos vitaminok,
nyomelemek nélkdl.

e Sziikség van D-vitaminra, mert ez
segiti a kalcium felszivodasat a vérbe.

¢ A K-vitaminnak (ezen beliil elsésor-
ban a K;-vitaminnak) pedig fontos
szerepe van abban, hogy a felszivé-
dott kalcium tovabbjusson a cson-
tokhoz és beépiljon oda.

* Meglepdé médon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a
csontot kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti a kollagén
képzddését.

e A csontoknak a kalciumon kivul
fontos alkotéeleme a magnézium
is. A testlinkben levé magnézium
50-60%-a a csontokban taldlhato.

¢ Acink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képzbédésben, igy szintén hozza-
jarulnak az egészséges csontozat
fenntartasahoz.

Kiderilt szzmomra az is, hogy a csont-

jaink az életlink soran folyamatos at-

épillésben, megujulasban vannak.

Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente a

teljes csontallomanyunk kicserélédik.

Az Uj, épulé csontoknak kiilondsen

fontos biztositani azokat a tapanyago-

kat, amikre sziikségiik van, hogy idedlis

kortilmények kozott tudjanak az Uj
csontszdvetek képzédni.

Amikor ezeket megtudtam, mar csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan
komplex készitményt, amely a csontok
szamara fontos tdpanyagokat tartal-
mazza.

Nagyon megériiltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrardl, amit a csontok
multivitaminjanak is neveznek. [gy nem
kell azzal foglalkoznom, hogy kiilon-ki-
I16n szedjem be azokat az dsvanyi anya-
gokat, vitaminokat és nyomelemeket,
amikre a csontjaimnak sziiksége van.

KisKevitamin -

Magnasium

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet, és az egészséges élet-
médot.

Amennyiben On véralvadast befolydsolé gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazésa el6tt kon-
zultaljon kezelGorvosaval. Kaphato a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Nemzetkozi érdeklodés
a deutériummegvonés kutatasairant

A deutériummegvonas kutatasanak legujabb eredményeirdl
tanacskoztak a teriilet vezet6 szakemberei 2019. oktéber
17-18-an a IV. Nemzetkozi Deutériumdeplécié Konferencian,
Budapesten. A résztvevdk biznak abban, hogy a fiziolégias
deutériumcsdkkentés a megel6zés és a daganatgyogyaszat
hatékony eszkozévé valhat a kozeljovében, melynek
alkalmazasaval visszaszorithatdé a rakos megbetegedések
eléforduldsa, javithatd a betegek életkilatasa és életmindsége.

omlyai Gabor biolégus a vildgon

elséként kezdte vizsgalni a termé-

szetben megtalalhaté deutérium
bioldgiai szerepét, élettani jelentésé-
gét a sejtosztédas szabdlyozasaban, a
daganatos betegségek kialakuldsaban.
Az Orszagos Onkolégiai Intézet fémun-
katarsaként végzett kisérleteinek ered-
ményeit 1993-ban publikalta a FEBS
Letters cimU tudomanyos folyéiratban;
ezek szerint a deutériummegvonas
hatdsara a daganatos sejtek osztodasa
ledllt, a csokkentett deutériumtartal-
mu vizzel itatott egerekben pedig a
daganatok mérete csdkkent, az allatok
tobb esetben tumormentessé valtak.
Somlyai dr. 30 éves multra visszatekin-
t6 kutatdsai azt igazoljék, hogy a hid-
rogén-deutérium arany viéltoztatasa
szamos élettani folyamatot elénydsen

befolyasol, segit az egészségmegdr-
zésben, és javitja a teljesit6képessé-
get. Napjainkban mar a vildg szdmos
kutatdintézetében és egyetemén ku-
tatjdk a természetben megtaldlhaté
deutérium biokémiai-, genetikai- és
élettani folyamatokban beto6ltott sze-
repét, és kozel 40 fliggetlen publikacio
jelent meg a témaban. A 2019. oktéber
17-18-an megrendezett IV. Nemzetkozi
Deutériumdeplécié Konferencia eléadéi
olyan rangos intézményekbdl érkeztek,
mint a svéd Karolinska Intézet, a Los
Angeles-i Kalifornia Egyetem, vagy a
moszkvai Lomonoszov Egyetem. A tu-
doésok megosztottak a deutériumde-
plécié kutatdsa és klinikai alkalmazasa
sordn elért legujabb eredményeiket,
kijeldlve az eljaras helyét, szerepét a da-
ganatgydgydszatban, a megelézésben,

illetve mas teruleteken, példaul a me-
tabolikus betegségek kezelésében és
az Oregedéskutatdsban. A kétnapos
rendezvényen ismertetett tudoma-
nyos eredmények megerdsitik a hidro-
gén-deutérium izotéppdr szabalyozé
szerepét az élettani-, biokémiai- és ge-
netikai folyamatokban, fontos uj adato-
kat szolgdltatnak a deutériummegvonas
hatdsmechanizmusara vonatkozéan.

A konferencian Boros G. Laszlo, a
Kalifornia Egyetem professzora a sejtek
mitokondriumaiban zajlé hidrogént-
ranszportrdl, és az ott termel6dé alacsony
deutériumtartalmu anyagcserevizhez
koétheté mechanizmusokrdl tartott el6a-
dast, Roman Zubarev, a svéd Karolinska
Intézet professzora pedig a deutérium-
megvonas hatdasmechanizmuséra vonat-
kozéan mutatott be Uj eredményeket.
Az eljaras daganatellenes hatékonysagat
a svéd kutatok a deutériummegvonas
altal eléidézett oxidativ stressz apopté-
zist (programozott sejthalélt) indukalo
hatasara vezetik vissza. Roman Zubarev
a kézelmultban a Molecular and Cellular
Proteomics tudomanyos folydiratban
megjelent tanulmanydban is publikélta
eredményeit. Somlyai Gabor a konferen-
cian két eléadédsban ismertette legujabb
kutatdsi eredményeit a deutérium-hid-
rogén arany valtozdsanak szabalyozé
szerepérdl; a statisztikai adatok szerint az
eljaras kiegészité alkalmazasaval tobb-
szOrdzhetd a daganatos betegek varhaté
élettartama a csak konvenciondlis keze-
|ésben részesiilé betegekéhez képest.

A szakemberek biznak abban, hogy
a tudomanyos kézlemények egyre n6-
vekvé szama, és a nemzetkozi konferen-
cia is hozzajarul ahhoz, hogy a fiziolégi-
as deutériumcsokkentés a megelbzés és
a daganatgyogyaszat hatékony eszko-
zévé valhasson a kozeljovében, melynek
alkalmazéasaval csokkentheté a radkos
megbetegedések szama, javithato a
betegek életkildtdsa és életmindsége.

Hollauer Tibor

GyogyHir Magazin



A Csontok
multivitaminjd

CalciTrio’

i | a7 egéazaéges caontakén

g 1 Gir’ﬁ i@® Extra

az egészséges csontokeért Ext ra Magnézium
Bs-vitamin
Toltse fel csontjait tapanyagokkal! Az Gj CalciTrio Extra a kulcsfontos- Mangen
s&gu kalcium, D- és Ko-vitamin mellett szamos tovabbi hatéanyagot tar- -l T L Cink
talmaz, melyek hozzajarulnak az egészséges csontozat fenntartasahoz.

www.calcitrio.hu
A kép csak illusztracié. A CalciTrio Extra filmtabletta a terméken feltlin-

tetett vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket tartalmazza, és

nem tartalmazza a képen lathato élelmiszereket.

Kaphat6 a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet, és az egészséges életmodot. Amennyiben On véralvadast
befolydsolé gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa el6étt konzultaljon kezelorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Sajgo testrészek masszirozasara.
Specialis hatdanyag komplex,
hozzaadott természetes boroka
és eukaliptusz illoolajokkal.

HIRDETES

Gy() gynévények
a mozgés oromeéert

Mozgasszervi betegségeknek nevezziik az izmok, izlletek és
csontok koros elvaltozasait, melyeknek tobb tipusat ismerjik
(kopasos vagy gyulladasos kérképek stb). A betegségcsoport
hazankban nagyjabol minden 6tddik-hatodik embert érinti;
kiilondsen gyakori az akivan sportolok, a tulsulyosak és az
idések korében. A kor kiegészitd kezelésére, és féoként a
tiinetek enyhitésére tobb gydgynovény is alkalmas.

neveken is ismert FEKETE NADALYTOVET (Symphytum officinale). Ezt a

boragofélék csalddjaba tartozo ével6 novényt egyarant alkalmazzak feké-
lyekre, csonttorésekre, égési és mas sériilésekre, sét tidébetegségek kezelésére is.
Témank szempontjabdl viszont érdekesebb, hogy reuma, iziileti gyulladas, vérom-
lenyek, z4zodasok, ficam, randulds kezelésére is hasznalatos. Gyokerét frissen vagy
szaritva is felhasznaljak pl. borogatasok készitéséhez. Belséleg, illetve nyilt sebre
nem alkalmazzak, mert igy kdrosithatja a méjat, de terhesség esetén is ellenjavallt.

!- népi gydgyaszat régota kedveli és hasznalja a forrasztofd, sarkosfl és mas

Az 8szirdzsafélék csaladjaba tartozd ORVOSI SZEKFU — ismertebb nevén kamilla
(Matricaria chamomilla) — virdgzata és illéolaja gydgyitd tulajdonsagai miatt a VIII.
Magyar Gydégyszerkdnyvben is szerepel. A kamilla nem csupén a megfazas tiinete-
inek enyhitésére, illetve egyes emésztési problémakra javallott, hanem &ltalanos
gyulladascsillapité hatassal is rendelkezik: pl. inhlvelygyulladdsban szenved6kdn
segithet a kamillas borogatas.

A kaposztafélék csaladjaba tartozé PASZTORTASKAT (Capsella bursa-pastoris)
legféképpen vérzéscsillapitd hatasa miatt alkalmazzak, ugyanis a kilonb6z6 fl-
avonoidokon, kalium- és kalciumsoékon, a kolinon és tiraminon kiviil egy vérzés-
csillapité peptidet is tartalmaz. (Vérzéscsillapitd tulajdonsdgara utal népi elneve-
zéseinek egyike is: vérallatofli.) Emellett vizelethajto, illetve gyulladascsdkkent6
hatasa is ismert, tovabba évszazadok 6ta hasznaljak izomlazitasra, izomfajdalmak
enyhitésére.

A HEGYI ARNIKA (Arnica montana) az 6szirézsafélék csaladjaba tartozé faj.
Drogja a szaritott virdgzata, amely t6bb gyégyszerkdnyvben szerepel Arnicae
flos néven. Csak kiilséleg alkalmazzék tobbek kozott alkoholos kivonatat vagy
forrazatat. Kertlni kell, hogy ezek a szemmel, nyalkahartydaval, sérilt bérfel-
lettel érintkezzenek. A népi gyogyaszat randuldsok kezelésére, izomfajdalmak
enyhitésére hasznalja.

Mindenképp szot kell még ejteni az arvacsalanfélék csaladjaba tartozé flszer- és
gyogynovényrél, a ROZMARINGROL (Rosmarinus officinalis). Bar Dél-Eurépa-
ban honos, am Magyarorszagon is régéta kedvelt. (Ezt bizonyitja tobbek kozott,
hogy gyodgyaszati célu felhasznalasarél mar a 17. szazadban szdlnak irott hazai
forrasok.) A novény illdolajat, szaponint, cseranyagot tartalmaz. Olajat a népi
gyogyaszat nem csupan emésztési problémak orvoslasara, valamint a gyomor-bél
traktus kisebb gorcseinek oldaséra, enyhe periférias keringési zavarok enyhitésére
hasznalja, hanem izom- és iziileti fajdalmak csillapitasara is. Nyersen és szaritva is
régodta népszerl gyodgyfurddkillatositasara — az igy el6készitett flrddviz felfrissiti
a szervezetet.

VEGUL NE FELEDJUK: a leghatékonyabb gy6gynévények sem helyettesitik a
szakorvost, illetve sziikség esetén a gydgyszeres vagy mas kezelést.

Papp Gyorgy

GyogyHir Magazin



Leszamolas
afelszallo fertozéssel

Kevés kellemetlenebb betegség van a
felfazasnal, ami a fiatal lanyokat éppugy érinti,
mint a valtozo kor utani néket. Tél van, hideg
van, itt a holyaghurut ideje...

hélyaghurutnak (kdzkeletl nevén felfazasnak) szam-
A talan oka lehet. Legismertebb tiinetei az 4llandd, gya-

kori vizelési inger, szuré érzés, sotét, szagos vizelet,
alhasi fajdalom. Bar a koznyelv felfazasként emlegeti, a hugyuti
fertézéseknek csak némi kdzlik van a hideghez, vagy ahhoz,
hogy mennyire fazunk. Fontos azonban tudni, hogy a meg-
fazasnak szerepe lehet a betegség kialakulaséban, hiszen, ha
szervezetlink védekez6éképessége gyenglil, a kiilénben is jelen
1évé baktériumok kénnyebben elszaporodnak és kérokozdk-
ka valnak — magyarazta lapunknak kordbban dr. Regés Imre
urolégus féorvos.

Mi okozhatja a hugyiti fert6zést?

Példaul az, hogy a fertézést okozd kdrokozdk a gattéjékrol és a
hively kdrnyékérél bekeriilnek a hiigycsébe, aztdn a hugycso-
von keresztiil bejuthatnak a hiigyholyagba, férfiaknal a prosz-
tatdba. A hugycsé és a fels6bb hugyutak megbetegedéséért
legtdbbszor — 10-bdl 9 esetben — az E.coli nevii baktérium a
felel6s. Kilonosen veszélyeztetettek a cukorbetegek, az aktiv
szexudlis életet él6k, és azok, akik a kevés folyadékfogyasztas

HIRDETES

CRAN-C-Forte

PaCran® tozegafonya

miatt vizeletpangassal kiiszkédnek. Tovabbi hajlamosito té-
nyez6 a méh eléreesése és a prosztata megnagyobbodasa.
Veszélyezteti a hugyut egészségét példaul, ha télen nem
oltoziink fel eléggé, vagy a ruha ald izzadunk, nyaron, ha a
hideg kévon mezitlab jarkalunk vagy strandolds utan a vizes
furdéruhdban maradunk.

A higyiiti fert6zés természetes kezelése

A felfazassal haziorvoshoz érdemes menni, &m ha gyakran
eléfordul, akkor mar urolégus vagy négydgyasz szakorvos
segitségét kell kérni. A kezelést természetesen az orvos ha-
tarozza meg, de a betegség legyézésében egyre inkabb sze-
repet kapnak a gydégynovények, példaul a tézegéfonya vagy
a kasvirag. Ezek persze csak akkor hatékonyak, ha 100%-os
Osszetételld gyimolcslé vagy kivald minéségu étrend-kiegé-
szité formajaban juttatjuk a szervezetiinkbe. Sokat tehetlink
magunkért, ha segitségiil hivjuk a vizelethajté gyégynové-
nyeket, melyek dtmossék a szervezet gyulladasban Iévé vize-
letkivalaszté rendszerét.

Dozsa-Kadar Déra

Ujdonsag!

aranyvesszovel

Mindossze napi 1 db kapszula!

® A PaCran® igazolt, gyors és tartds hatasl,
szabadalmaztatott tdzegafonya koncentratum.

L S | /'I.-“_'— C_-' =

CRAN-C-Forte

E&tulja a baktériumok megtapadésat a hugyut- drend-kieglerns kapenis

an. Facran™ TOZEGAFONYA-kivonat

® Az aranyvesszo hatdanyagai tamogatjak az MisOrisdges aramyveated Kivonaa
alsé higyutak egészségét.

® Antibiotikumokhoz szedve gatolja antibiotikum- 30 db 510 mg-cs kapszuia
rezisztens baktériumok keletkezését. T

o

M 57
n_p-u.m!a_l kapszuls Javasalt, legalibh
nap 2 liter folyadai fogyasrtasiyal

e T SRy e e

&)
www.pharmajorte.hu

Kaphato étrend-kiegészitéként gydgyszertarakban és bioboltokban.
Telefonon: 06-30-2100-155 és interneten: pharmaforte.hu  Valamennyi gyogyszer-nagykereskedd biztositja.
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Pszichologia

Sokak szemében a szilveszteri mulatsa

az év egyik legnagyobb iinnepe. Mar jo
elore megtervezik az év utolso és az ujév
elsé napjat, mert tapasztalatbél tudjak,
akéson ébredok nehezen talalnak helyet

Jszilveszterpartiak” készilédnek, és mire bekdszont a
A varva vart este, varakozasaik az egekbe széknek. Ma-

sok viszont egyaltalan nem szeretik, sét: vannak, akik
kifejezetten utdljak ezt az linnepet, az ilyenkor tapasztalhaté
tdmeget, a felhajtast és hangzavart, kényszeredettnek és erél-
tetettnek érzik, hogy ,hivatalbdl” feldobottnak kell lennitik. Ha
rajtuk mulik, inkdbb tavol maradnak az Ginnepléstdl, lehetéség
szerint otthon varjak meg, hogy az o6ra ellsse az éjfélt. Egyes
vélemények szerint taldn utdbbiak vannak tobben.

A kuldnbség egyik gyokerét az eltéré személyiségtipusok-
ban taldlhatjuk. Az extrovertalt, kifelé fordul6 személyiségu
emberek alig varjak, hogy kezd6djon a parti, mert feltoltéd-
nek, ha emberek, nylizsgés veszi koril 6ket. Az introvertalt,
befelé forduld személyiségli emberek jobban kedvelik a csen-
desebb, elmélyiiltebb, egyediil vagy szlikebb kdrben zajlé ese-
ményeket, mert 6k éppen ettdl toltédnek fel, mig a témeg,
a forgatag leszivja az energidikat. Mindannyian valamilyen
aranyu keverékei vagyunk e két tipusnak, bedllitédasunk tob-
bé-kevésbé dllandd, veliink sziiletett.

Vannak azutan olyan embertarsaink, akikben nagyon jél
mUkodik a cirkadidn ritmushoz kapcsolodo, az elalvast elése-
gité melatonintermel&dés. Ha leszall az est, 6k elalmosodnak,
és nagyon kevés motivaciot éreznek, hogy hajnalig fennma-
radjanak, barmilyen buli is van kildtasban.

Oktdber, november tajan sok emberre telepszik ra egy-
fajta szezondlis depresszié, ami hangulati hullamvélgyekkel,
motivaciéhiannyal, faradékonysaggal jar egyitt, ami ismét
csak azt eredményezi, hogy inkdbb kerilik a szilveszteri 6sz-
szejoveteleket.

Ev végén amugy is nagy nyomas nehezedik rank. Munka-
helylinkdn hajréznunk kell, hogy hozzuk az (izleti terv szamait,
id6ében lezarjuk a még futd tigyeket. Kozben egyre né benniink

fsggsgl [\ SSZTER?

z ekben, szérai'(bzé helyeken,
szdllodakban, és a zartkord hazibulik
kozonsége is mar hetekkel, honapokkal
elobb o0sszeall. Masok nem szeretik ezt
az iinnepet.

a fesziiltség a kozelgé karacsony miatt is. Az ajandékok be-
szerzése, a lakas rendbetétele, a slités-f6zés és a vendégjaras
kimeriti erétartalékainkat. Erthet, ha sokan ugy érzik, hogy
mire tuljutnak a karacsonyi innepen mar semmi kedviik kimoz-
dulni, jobban vagynak csendes, pihenéssel eltdltott napokra.

Régen élt elédeink Ujév éjszakajan elsésorban azt linne-
pelték féktelen, harsany jokedvvel, hogy sikerilt taléInitk egy
Ujabb évet, és var réjuk egy még Gjabb, ami minden bizonnyal
jobb lesz, mint az el6z6. Mivel kevésbé vagyunk kiszolgaltatva
a természeti er6knek, a mai kor embere szaméra mar nem
egyértelmUen pozitiv, ha elmult egy Ujabb év. Tele vagyunk
szorongassal, tudatalatti félelmekkel amiatt, vajon mit hoz
szamunkra a kovetkezd év. Ezek az aggodalmak ismét csak
csOkkentik a késztetést, hogy dnfeledten Ginnepeljiink.

A szilveszteri 6sszejovetelek leginkdbb térsas események.
Sokan azért kerlilik el ezeket, mert szembesiilnitk kellene az-
zal, hogy nincsenek (vagy nem jok, vagy nem kielégitéek) az
emberi kapcsolataik. Nincsenek barataik, nem tartjak a kapcso-
latot a csalddjukkal, rokonaikkal, maganyosak, izoldlédtak. Egy
ilyen 0sszejovetel alkalmaval esetleg Gjra kideriilne, hogy nem
tul erések az interperszonalis képességeik, azaz nem tudnak
beszélgetni és kapcsolatot épiteni mas emberekkel. A lehet-
séges kudarc el6revetitése a szilveszteri bulitél val6 tavolma-
radas valdszinliségét noveli.

Valdjaban nincsen semmi kiilonos a szilveszterben, ha nem
flizlink hozza tulzott elvarasokat. Egyesek felszabadultan tGn-
nepelnek, masok csendesen varjak az ujévet, ki-ki vérmér-
séklete szerint. Az a fontos, hogy mindenki a belsé irdnytujét
figyelje, senki ne engedjen a kiilsé nyomasnak, csakis a sajat
kényelmes, nyugodt és derlis médjan tinnepelje a lezarast és
az Ujrakezdést!

Fabidn Tamas « pszichologus

GyogyHir Magazin



Aki magyarul tanitotta

Freddie Mercuryt

KAPUVARI GABOR mérndkként végzett,
de gyorsan palyat mdédositott, ujsagiro
diplomat szerzett. Amit az irott, késébb az
elektronikus sajtoban meg lehetett tanulni,
azt megtanulta. Hiradét szerkesztett,
gazdasagi magazinokat vezetett, a Budapesti
Nemzetkozi Vasar kiallitasainak sajtéofonoke
volt. Sebdk Janossal konyvet irt a Deep
Purple és a Queen egyiittesekrdl. 1991-ben
hatalmas szakmai és kozonségsikert ért el
A pokol tiizoltéi cimli dokumentumfilmmel,
amit Kuvaitban forgatott az ég6 olajmezék
oltasi munkalatairél. Harom évtizede tanitja
is a szakmat. Négy évig a Kaposvari Egyetem
Kommunikacié- és Médiatudomanyi Tanszékét
vezette cimzetes egyetemi docensként.

e Felsorolhatatlan, hogy mennyi mindent csinaltal, és
most Gjra koran kelsz.

e A Magyar Radi6 Hajnaltdj ciml mdsorat szerkesztem és ve-
zetem. A 3:15-0s kelés nem kellemes, de megéri. Ha egy m(isor
reggel 5 és 6 dra kozott félmillié hallgatot tudhat magaénak,
ott jo tartalomnak kell lennie. Mindennel foglalkozunk, ami az
orszagban torténik, a mezégazdasagban, vidéken, az orszag
négyotddén. Persze a févarosban sem tilos hallgatni minket...
Van politika is, de nem partpolitika, a miésorhoz valé csatlako-
zasom egyik feltétele éppen ez volt.

e Emlékszem, volt id6, amikor annyit voltal a képer-
ny6n, hogy a gyereked otthon a tévét puszilgatta, ha
meglatott benne. Nem hianyzik a tévézés?

o Azatévécsindlds, amit én tudok, ma nem kell. Nem forgat-
nak dokumentumfilmeket, portrékat. Ami a képernyére kerdl,
az beszélgetés, lefényképezett radié. En viszont azt gondolom
a tévérdl, hogy az elsésorban a kép, tehat a latvany mifaja.
A hiradodzas is egészen mas lett. Nektink, amikor forgattunk,
lényeges volt a mozgodkép, presztizskérdés volt a szakmai szin-
vonal magasan tartdsa, a legegyszerUbb riportban is toreked-
tlink arra, hogy muvészet legyen, amit csindlunk. Mi akkor
salkottunk” Rengeteget dolgoztunk.

e Nosztalgiaval gondolsz arra az idGszakra?

e Persze, de nem naponta. Egyébként abban a nagyon sird
tévés idészakban volt egy pont, ami rdébresztett arra, hogy fé-
kezni kell. Hirom gyermekem van, és igen, Ugy tortént, ahogy
mondod, helyettem a képernyét puszilgattak. Egy alkalom-
mal a kisebbik l[anyom megkért, hogy vigyem el az iskoldba.
Bediltlink az autdba, de persze nekem a fejemben elindult a
nap, hogy mit kell csindlni, hova, melyik stabot kildjem, majd
megalltam az dltalanos iskola elétt, de a gyerek nem szallt ki.

www.gyogyhir.hu

Interja
_—

Szomoruan a szemembe nézett és azt mondta, apa én nem ide
jarok, mar gimis vagyok. Azéta tudatosabban élem az életem,
persze a gyerekek mar felnéttek és jarjak az utjukat. Az egyik
ldanyom kommunikacié szakot végzett, a masik dragakdészak-
ért6, asvanyborzéket szervez, a fiam az ELTE-n a sportmene-
dzser szakot végzi. Tehetséges gyerekek, biiszke vagyok rajuk.
¢ Volt borkereskedésed is, vagy van?

e Mar nincs. A borhoz fiz6d6 szerelem ma mar csak az izle-
I6bimboké, a kereskedelembdl kiszalltam. EI6szor j6 Otletnek
tlnt, aztan masok is lattak benne fantaziat, divat lett akkoriban
borboltot nyitni, tgyhogy a kdrnyékemen gyors egymdsutan-
ban tizet is nyitottak. Elengedtem ezt a dolgot.

o Az életed meghatarozo része a zene, minden igazan
jelentds koncerten ott vagy. Otthon mit hallgatsz?

e Mindegy milyen a zene, csak jé legyen. A heavy metaltdl
Mozartig mindent szeretek, Beethoven hatodik szimfénijat
minden hénapban egyszer meghallgatom. A szivemhez legko-
zelebb a Deep Purple, a Queen és a Rush all. Es az unokaimnak
is mesélni fogom, hogy egyike lehettem azoknak, akik Freddie
Mercurynak segitettek megtanulni a Tavaszi szél vizet draszt
cimd dalt. Ez egészen pontosan az InterContinental elnoki
lakosztalydnak teraszan tortént.

e Milyen nalatok a karacsony?

e Zenés. A viccet félretéve, éveken at Rozi lanyommal adtunk
héazikoncertet gy, hogy 6 fuvolazott, én meg gitaron kisértem.
Miéta megmlitotték a tenyerem, ez mar nem megy, most szaj-
harménikan jatszom. De szdlnak a klasszikus CD-k, és szeretjik
a meghitt pillanatokat, szerintem éppen ugy, ahogy mindenki.
¢ Hogyan tartod magad karban? Allandéan 50 évesnek
nézel ki.

e Rendszeresen latogatom a konditermet. Evezni mar nem
jarok a tenyerem miatt, de nydron csak satorozunk. A mozgas
fontos, és szeretek a természetben, j6 levegdn lenni.

Vincze Kinga
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Visszérproblémak W
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Lépésekalejton

Sokunkban él a tévhit, hogy a visszeres panaszok

csak idés korban jelennek meg és féleg

azoknal, akik folyamatos allémunkat végeznek.
A kellemetlen tiinetekkel jaré betegség azonban

nem valogat. A magyar népesség mintegy

20-30%-a érintett a problémaban. A visszerek

kialakuldsa nagy mértékben fiigg oroklott

tényezo6ktél, igy ha a csaladban mar kordbban

eléfordult visszeres megbetegedés, figyeljiink a

megel6zésre is. Sokan a varanddssdg alatt, illetve

szlilés utan tapasztaljak visszerek megjelenését.

ehézlab-érzés, fesziilés, visz-
ketés, labszargorcsok, faradé-
konysag, ,nyugtalan lab” szind-

réma: a krénikus vénas elégtelenség
jellegzetes panaszait sorolta korabban
lapunk kérdésére a Scolinea Gyégytorna
rendel$ vezet6é gydgytornasza, Horvat
Krisztina. Sokan tapasztaljak, hogy ami
kezdetben ,csak” bosszuség, az az évek
muldséval egyre tébb panaszt okoz-
hat. Nydron szembetlinébb, ha van -
és ezért nagyobb az esélye annak is,
hogy komolyan vegytiik. De mi is a baj
a visszérrel?

A szépséghibatol

afeszito fajdalomig

A probléma nemcsak azért érdemel
figyelmet, mert a ladbszaron kidudo-
rodé erek nem mutatnak jol, hanem a
betegséggel jaré fajdalmak és a tovab-
bi egészségligyi kockazatok miatt is.

Az elnehezedé |ab érzése mar 6nmaga-
ban is nagyon kellemetlen, igy ha ezt
a jelet észleljiik, akkor nagyon fontos,
hogy mihamarabb elkezdjik a kezelést
és az életmddvaltast. A visszér kialaku-
lasanak oka, hogy a vénak falai elgyen-
gulnek, rugalmatlanna valnak, emiatt
hosszdban és széltében is megnyulnak,
a zardbillentylk pedig eltdvolodnak
egymastdl. Megné a véndban a nyo-
mas, és hogy elférjenek, kidudorodnak,
kacskaringdssa vélnak. De vajon mire
figyeljen az, akinél akar csaladi, alkati
okokra, akar a munkajara vagy az élet-
madjdra visszavezethetd, a visszérbeteg-
ségre hajlamosito tényezok allnak fenn?

Tornara fel!

Hogy a vérkeringésiink megfeleléen
mikodjon, és hogy a salakanyagok elta-
vozzanak, fontos a rendszeres mozgas.
A sport elé6zi meg leghatékonyabban

INTOJELEK ES PRAKTIKAK

A kezd6dé betegségnek eleinte csak annyi jele van, hogy este hazaérve jol esik
ledobni a cipét. Egy-egy faraszté nap utdn a boka megvastagszik, a bér viszket,
alab kissé megdagadhat. Késébb mindez egyre erésebben jelentkezik, a daga-
das nem csak estére lesz zavard, és mar minimalis megterhelés is eléidézheti.
Inté jel, ha éjszaka izomgodrcsoket tapasztalunk, illetve a bér vordses-barnas
szinlvé vélik és hamlani kezd. Amikor a véndk kisebb-nagyobb lila dudo-
rok formajaban atlatszanak a béron, mindenképpen kezelésre van sziikség.

Sajnos a visszérbetegségre vald hajlam genetikailag meghatéarozott. A néket
jobban sujtjak a panaszok, kiiléndsen azokat, akik mar sziiltek, és elmultak
40 évesek. A keringés javitasara és az érfalak erGsitésére ajanlott a C- és E-vita-
min. Fogyasszunk naponta 1-2 adag s6tét szinl gylimolcsot vagy zoldséget,
példaul bogyosokat vagy paradicsomot. Az optimélis hatashoz egyedileg 6sz-
szedllitott étrend javasolt. A rizikdcsoportba tartozéknak személyek kiilonésen
ajanlott az évente elvégzett szakorvosi kontroll.

a visszér kialakulasat, a mar kialakult
probléman is sokat segithet, rdadasul
segitségével megszabadulhatunk a
felesleges kiloktol is (a tulsuly nincs jo
hatéassal a visszérre). Erdemes kiprobal-
ni a futdst, a kerékparozast, vagy akar
a specialis visszértornat. Tv-nézés koz-
ben ,biciklizziink”, hosszu kényszer(
alldogalas utan térdeinket huzzuk fel
jo magasra, majd sarkainkat emeljik
hatra, magasabbra, sétélgassunk, de
ne erdltessik ldbaink izmait.

Utazaskor tervezziink be révidebb
szlineteket. Par perc is segit, hogy a
1ab vérkeringése helyredlljon. Kivaléan
edzi az érfalakat a hideg-meleg vizes
zuhanyzas, hiszen fokozza a vérkerin-
gést, igy tobb oxigén és tdpanyag jut
el a szovetekbe. Fontos azonban fi-
gyelni arra, hogy a viz ne legyen tul
forro, és mindenképp hideggel fejez-
zik be a zuhanyzast, hogy 6sszesz(-
kuljenek az erek.

Szdmos gyégyndvény hatéko-
nyan veszi fel a harcot a visszerekkel.
A vadgesztenye példaul segit leklizde-
ni a kellemetlen és zavard panaszokat,
mivel csokkenti az 6démat, erdsiti az
ereket, ellzi a fajdalmat. A népi gyoé-
gydaszat mar régdéta hasznalja visszér
ellen, és alkalmazasa szerencsére nap-
jainkra se tlnt el, mivel szdmos krém
f6 hatéanyaga. A killonféle vény nélkil
kaphato krémek, tablettak enyhithetik a
tlneteket: a feszitd, kellemetlen érzést,
a vizesedést.

Dézsa-Kadar Déra

GyoégyHir Magazin
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Vilagelso
a deutériumcsokkentésben

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalmu ivoviz
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PREVENTA

A Preventa termékek megvasarolhatdk
a HYD Rakkutato és Gydgyszerfejleszto Kit.
mintaboltjaban, orszdgosan a
gyogyndvényboltokban és gyogyszertarakban.

j:'g Tovabbi informacid, online megrendelés:
www.preventa.hu

info@hyd.hu 9 1118 Budapest, Villanyi it 97.
(€) +361365 1660 () /preventa.hu

HIRDETES

Fél arakdiagnozistol?
Akkor is forduljon orvoshoz!

Egy friss brit kutatds szerint 12 szazalékkal nagyobb az egy éven belili haldlozasi
arany azoknal, akik a rakdiagnézistdél félve nem fordulnak orvoshoz. Leggyakrabban
a 30 év alatti és a 85 év folotti, emésztérendszeri problémakkal kiizd6 férfiak mond-
jak le idépontjukat az orvosnal. A legtdbben (95 szazalék) egyébként megjelennek
a haziorvosuknal — ismerteti a webdm.com egészségligyi szakportédl az adatokat,
amelyeket ezer észak-angliai hdziorvos mintegy 100 ezer betegének viselkedését
vizsgélva szereztek.

o

Daganatos megbetegedéssel kiizdék kozil 18-bél 1 nem megy el az orvosahoz az
elére megbeszélt talalkozoéra, pedig az 6 dllapotuk észrevehetéen rosszabb azoknal a
tarsaikénal, akik nem mulasztanak. Az ok okozati kapcsolat persze nem egyértelm,
hiszen lehet, hogy éppen azért nem fordulnak szakemberhez, mert azt gondoljak,
ugysem lehet rajtuk segiteni. Legtobbszor viszont tévednek, ezért a kutatas vezetdje,
Dr. Peter Knapp, a Yorki Egyetem munkatarsa megjegyezte: A kutatds eredményei
alapjan tobbet kell tennilink azért, hogy kisztirjiik azokat a pacienseket, akik hajla-
mosak a taldlkozoé lemonddasara, és extra tdmogatast kell nydjtanunk nekik, hogy
ez ne torténjen meg.”

Araklesz avezet6 halalok vilagszerte?

Globdlisan a sziv- és érrendszeri megbetegedések szamitanak a vezetd haldloknak -
az elhalalozésok 40 szazalékat okozzak —, mig a rék 26 szézalékkal a masodik helyen
all. Egy friss kutatds szerint azonban megvaltozik a kép, és a rak kertil az els6 helyre
ha a legszegényebb orszdgokat kiveszik az 6sszesitésbdl — szamol be a webmd.com.
Ha csak a gazdagabb orszagokban - Kanada, Svédorszag, Szaud-Arabia - él6ket
vizsgaltak, akkor a sziv-és érrendszeri betegségek a haldlozasok 23 szazalékdaért
voltak felel6sek, mig a daganatos megbetegedések 55 szazalékért. Az adatok egy
162 500 ember adatait elemz6 kutatasbol szarmaznak, amit a kanadai Quebecben
|évé Laval Egyetem professzora, Dr. Gilles Dagenais vezetett. A tudésok az eredmé-
nyeket azzal magyardzték, hogy sikeresek voltak a fejlettebb orszdgokban a sziv- és
érrendszeri betegségek visszaszoritdsara inditott programok. Ezek a szegényebb
orszagok szamara is mintaul szolgalhatnak.

Vadmos Eva

GyogyHir Magazin



Hussal vagy his nélkul?

Az utobbi években egyre inkabb népszerii
a novényi alapu, husmentes taplalkozas.
A vegetarianus taplalkozas vallasi, filozéfiai,
okologiai és egészségiigyi aspektusokat is
magaba foglal.

z emberek egyre inkabb igyekeznek egészségtudato-
A san élni, nem kénnyU azonban eligazodni a sok ellenté-

tes informacio koézott. Mig az egyik tanulmany a névé-
nyi, addig egy masik a vegyes étkezés mellett teszi le a voksot.
Brit kutatdk tobb mint 48 000 embert kdvettek 18 éven at, és
azt talaltdk, hogy a vegetarianusok rizikéja szivbetegségekre
13 szézalékkal kevesebb volt, azonban esetiikben a stroke koc-
kazata 20 szézalékkal magasabb volt, mint hisevé tarsaiknal.

Az azonban biztosan kijelentheté, hogy mindenkinek az
egészségére valik, ha minél valtozatosabban taplalkozik, csok-
kenti a husfogyasztast, tobb zoldséget, gyiimolcsot és teljes
értékii gabonat eszik, elényben részesiti a helyi és szezondlis
alapanyagokat, tovabba minél kevesebb feldolgozott élelmi-
szert vasarol.

- Aki drasztikus életmédvaltast tervez, téjékozéd-
jon, és kérje ki dietetikus tanacséat. Erdemes eleinte
. 3-6 havonta vérvételre jarni, hogy ellenérizziik nem
~ alakul-e ki valamilyen hianyallapot. Késébb ez évi
egyszeri alkalomra csdkkenthetd.

Mire kell figyelnie annak, aki nem eszik hust
és allati eredetii termékeket?

VAS

Tény, hogy a névényi alapu vas rosszabbul szivodik fel, mint az
allati eredetd, ezért ezt sziikség esetén érdemes étrend-kiegé-
szité vagy gyodgyszer formajaban potolni. Kit(iné vasforrasnak
szamit a bab, borsé, lencse, voros sz616, csipkebogyo, bogyods
gylmolcsok, spendt, sdska, brokkoli, cékla és az olajos magvak.

B.,-VITAMIN

Az emberi szervezet B;,-vitamin sziikségletét taplalékbol és
a bélflora altal termelt mennyiségbdl fedezi. Hismentes ét-
rendet kdvetéknél mindenképp sziikséges pétolni, mivel a
taplalékkal nem jut elegendd a szervezetbe.

KALCIUM

Igyekezziink minél tébb makot, zabpelyhet, szezdmmagot,
manduldt, diét, chia magot, spenétot, mangoldot fogyasztani,
hogy ne alakuljon ki kalciumhiany.

FEHERJE

Kis odafigyeléssel, novényi fehérjékkel teljes mértékben pétol-
haté a napi sziikségletiink. A legkivalébb novényi fehérjeforra-
sok a hiivelyesek, babfélék, borso, lencse, csicseriborsd, szdja,
tempeh, tofu, foldimogyoré és a kiilonb6z6 olajos magvak.

dr. Zahoran Eva « szakgyogyszerész

www.gyogyhir.hu

HIRDETES

Egészséges taplalkozas

avernar

~Specialis _
gyogyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

Szedése ajanlott a klinikai
onkoldgiai kezelések elott,
alatt és utan, a daganatos
betegség barmely
stadiumaban

mitét

kemoterapia

sugarterapia

immunterapia

kiegészitéseként

Hasznalat eldtt olvassa el a részletes felhasznaldi tajékoztatot,
illetve konzultaljon kezelGorvosaval, gyogyszerészével!
Amennyiben tovabbi informaciot szeretne a készitményekrdl
latogasson el a www.avemar.hu weboldalra,
vagy a facebook.com/0Original. Avemar Facebook oldalra!
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Egészséges életmod

Osi 0sztonok rangatnak bele
a karacsonyi vasarlasbha

On is érzi a nyomast, hogy most mar be kellene szerezni
a karacsonyi ajandékokat? Elveszve érzi magat a
karacsonyi forgatagban, mégis elégedettséggel
tolti el, amikor kicsengeti a megszerzett dolgok
arat? Ne aggoddjon, mindannyian igy miikodiink,
belénk van égetve. Ismerjen meg parat a vasarlasi
osztonok koziil, hogy ellent tudjon allni, ha akar!

vasarlas sziikségességének érzete mélyen gydkerezé,
Aési 0sztdn. Vadaszo, gyujtogetd elédeink ha meglattak

valamit, ami fontos volt nekik, egyszerten felvették
a foldrél, leszakitottdk a farol. Még akkor is, ha nem is volt ra
azonnal sziikségik, mert nem lehettek biztosak benne, hogy
legkozelebb is ott lesz, vagy mashol is megtaldljék. Ezt a hiany-
érzettel magyarazzék a pszicholdgusok: ha valamirdl azt [atjuk,
hogy nehezen elérhetd, vagy fogydban van, fokozottabban
vagyunk arra, hogy megszerezziik.

Manapsdag persze sz6 sincs arrél, hogy valaminek nagyon
hijan legytink: ha van ra pénziink, minden sziikségletiinket ki
tudjuk elégiteni - legalabbis a fejlett tarsadalmakban. De az
0szton benntink dolgozik, és ezt nagyon jol tudjak a marketin-
gesek is, akik megprobaljak ezt mesterségesen felébreszteni
benniink. Ezt szolgdljak a ledrazasok, a latszélag korlatozott

HIRDETES

mennyiségben elérheté termékek, az egyedi kiadasok, de ide
sorolhatok az arverések is. llyenkor azt érezziik, hogy ha nem
vessziik meg, akkor orokre lemaradunk réla, vagy legaldbbis
arrol, hogy ,jo aron” szerezziik be.

Pszicholoégiai folyamatok és
marketingtriikkok

A vésarlds azonban masként is jo érzést is tud okozni, mert
megkapjuk annak az érzetét, hogy mi iranyitunk. Maga az a
lehet6ség, hogy elddnthetjik, megvesziink-e valamit vagy
sem, sokunknak adja meg azt az élet mas teriiletein gyakran
hidnyzo érzést, hogy miénk az iranyitas.

A karacsonyi vasarlas mogott persze mas pszicholdgiai fo-
lyamatok, marketingtriikkok is befolyasolnak. Helyhiany miatt
csak felvillantunk még parat, mint a minden érzékszerviinket
stimuldlé Gnnepi vasarok okozta részleges énkimerdlést, ami
miatt szinte dntudatlanul vasarolunk meg barmit, az arhor-
gonyzast, ami miatt azt hisszlk, j6 dron vasarolunk meg egy
terméket, ami valéjaban nem is olcsé, vagy tulajdonosi érzetet:
amikor valamit kézbe vesziink méris egy kicsit a magunkénak
érezziik, és nehezen engedjlk el.

A kérdés csak az, hogy ellent akarunk-e allni ezeknek az
0sztonoknek, és ha igen, képesek vagyunk-e kordaban tartani
szerzési vagyunkat, raadasul pont karacsonykor, amikor szinte
mindenki feloldddik a vasarlas kinalta Gromokben.

Ballai Vince
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Gyogyithato-e asziirkehalyog?

A sziirkehalyog - orvosi nevén: katarakta - azaz a szemlencse
elhomalyosodasa nem egy meggyoégyithato ,betegség’,
hanem egy olyan allapot, mely az életkor elérehaladtéval
fokozatosan alakulhat ki, valhat egyre stlyosabba, végiil
akar vaksagot is okozhat. A sziirkehalyogtél szenveddk
latasa csak egy olyan miitéttel allithaté helyre, melynek
soran a szemlencsét egy szovetbarat lencsével helyettesitik.
A szemml(itéttél azonban sokan megijednek, s elkezdenek
+kompromisszumos megoldas” utan kutatni...

z internet korat éljik, ami persze az egészségiigyi
Aproblémékkal kiizd6k mentalitasat is befolyasolja.

Akik példdul — s ez 50 év felett kiilondsen jellemz6 —
latasélességuik, szinlatasuk romlasara panaszkodnak, gyakran
szembesiilnek a diagnoézissal: szlirkehalyogjuk van, ami csak
az elhomalyosodott szemlencse muitéti eltavolitasaval, milen-
cse beliltetésével orvosolhatd. Ez persze sokakban ellenérzést
szll, s annak ellenére, hogy az operacié sikeressége, hatasos-
sadga napjainkban példaértékd, raadasul gyors, és kiilondsebb
fajdalommal sem jar, a paciensek tébbsége megprdobal ,mas
utakat” keresni...

»Népi gyogymodok”

Itt jon képbe az internet, bolcsessége’, amiben most sem kell
csalédnunk... A séoldatos szemflird6tél kezdve a didfalevél,
vérehullaté fecskefd, és egyéb gydgyndvények oldatainak,
tedinak alkalmazasan at az akupunkturdig, homeopatias
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Fajdalommentesen

Szembetegségek

Hogyan csokkenthetjiik

a sziirkehalyog kialakulasanak esélyét?

» C-vitaminban gazdag étrend

» Egyéb - A-, B-, D-, E-vitaminokat tartalmazo — készit-
mények fogyasztasa

» Szemek védelme a napsugarzastol, UV-sugarzastdl,
jo min6ségl napszemiiveg hasznalata

» Dohanyzasmentes életmod, rendszeres alkoholfo-
gyasztas keriilése

» Szemsérllések, fizikai er6behatas elkeriilése, veszé-
lyes munkahelyen védészemiiveg alkalmazésa.

szerekig szdmos,gydgymadd-javaslatot”taldlhatunk. Ezek jobb
esetben csak a sziirkehdlyog sulyosbodasanak elkeriilését,
rosszabban a gyégyitasat igérik. Am az orvostudomany jelen-
legi dllaspontja szerint erre nincs méd. Az érintetteknek meg
kell baratkozniuk a m(itéti beavatkozas gondolatéval, amelyre
évente tobb tizezren vallalkoznak is.

Avalédisegitség

Am abban is egyetértenek a szemorvosok, hogy a sziirke-
halyog nem végzetszerd, s aki tudatosan 6rzi az egészségét,
odafigyel a megelézésre, e téren is elénybe kerllhet. A szir-
kehalyog kialakuldsaban ugyanis az étrend, az életmdd és a
kdrnyezeti tényezék jatsszak a fészerepet!

Hollauer Tibor

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

KorszerU technikaval

Altatas és injekcio nélkul
Varolista nélkul

Préemium mulencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
mutét utan olvasészemiivegre sem lesz sziiksége!

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

000 Ft értéeki

edvezmeényes vizsgalati kupon

A kupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
végezzUk el a szUrkehalyog mutétet megel6zd

alkalmassagi szemvizsgalatot.

Tovabbi informacio és bejelentkezés:

=

}O6 (1) 450 3333 info@focusmed.hu www.focusmed.hu
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Idén a koraszulottek mentését
tamogatja a Jonak lenni jé!

Idén a 30 éve m(ikddd Peter Cerny Alapitvany a kozmédia de-
cember 15-re tervezett Jonak lenni jé! elnevezésli mUsoranak
kedvezményezettje — kozolte Sikldsi Beatrix, az M5 kultura-
lis csatorna igazgatdja. Az adomanyvonal mar él: a 13600-as
szamon a 04-es mellék megadéséaval vagy a 13600-as szamra
a 04-es koddal kiildott sms-sel hivasonként és lizenetenként
500 forinttal lehet tdmogatni a koraszllottek mentését és
szallitasat végzo Peter Cerny Alapitvanyt. A mlsor megkeres
olyan m(ivészeket, sportoldkat, akik személyes targyaik,aruba
bocsatasaval” szeretnének segiteni a beteg Ujsziilottek gydgyi-
tasaban, ezeket a targyakat folyamatosan meg lehet vasarolni.
A legértékesebb felajanlasok kdzil néhanyat december 15-én
arverezésre bocsatanak. Ezen a napon egy reggeltél estig tarté
musorfolyammal zarul a kdzmédia jotékonységi kampanya.

Rovidfilmsorozat készult
az idosek védelmére

Az id6sek dldozattd valasdnak megeldzése céljabol készitett
négyrészes rovidfilmsorozatot a Belligyminisztérium Nem-
zeti Bnmegel&ézési Tandcsa Csaldakadémia cimmel. Négy
humoros révidfilmben mutatjak be a csalok gondolkodasat,
végtelen kreativitasat, a tipikus elkdvetéi magatartasokat.

- Garamvolgyi Laszlé, az NBT kommunikécios igazgatdja

kesztette: Vamo

VAS

- elmondta: a kormany 2013-ban fogadta el a nemzeti bin-
- megel6zési stratégiat, amelyben kiemelt szerepet kapott az
| idéskoruak védelme. A mai napig az id6skortak sérelmére

elkdvetett blincselekmények megelézése a tandcs egyik leg-
fontosabb feladata.,Az idések hiszékenyebbek, nem kénnyen
fognak gyanut, igy gyakrabban valnak csalas aldozatava” -
tette hozza a dandartdbornok.

Tovabb bévilt

az ,,okos élelmiszerek” piaca

Novembertdl mar tobb mint kétezer izletet latnak el okos
élelmiszerekkel a franchise-rendszerben miikédé hazai
sttéipari véllalkozasok — jelezte a Hajduséagi Sutodék Zrt.
vezérigazgatoja, Szakdcs Tamds. A szakember elmondasa
szerint okos terméknek nevezik azokat az élelmiszere-
ket, amelyek tudomdanyosan igazoltan kedvezé élettani,
egészséget tdmogatd, vagy a betegségek kialakuldsanak
kockazatat csokkentd hatasuk is van. Jelenleg két marka
négy terméke van a piacon, jorészt a kelet-magyarorsza-
gi régioban. A Vitajo termékeket egyedi dsvanyianyag- és
vitamin-0sszetétellkkel azoknak a fogyasztoknak szanjak,
akiknek relativ 4svanyianyag- és vitaminhianyuk van. A Rit-
mus termékek pedig az emésztést tamogatjak.

Kotelez6 lesz a kanyaréoltas
- Németorszagban

A kormany el6terjesztésére megszavazott jogszabaly sze-
- rint 2020 marciusatol a kisgyermekek 6vodai felvételének :
. egyik feltétele a kanyaroéoltas beaddsardl sz6l6 igazolas.
A védéoltassal nem rendelkezé gyermekeket valameny-
nyi 6vodabol, koztik a maganévodakbdl is ki lehet zérni.
Az iskolarendszerben a tankotelezettség miatt nem lehet
a kitiltas eszkozét alkalmazni, az oltési kotelezettségnek
ellenszegiil sziil6k gyermekeit is be kell iskolazni. Vellik
szemben a pénzbiintetés eszkdzét alkalmazzék, az Uj jog-
szabaly szerint 2500 eurdig (825 ezer forint) terjedd 6sz-
szegbe kerilhet a védboltas beadatasanak elmulasztasa.
A Bundestag dontése iranyvaltas az oltasi kotelezettségrol
Németorszagban évtizedek 6ta folytatott kozéleti vita-
ban. A dontéshozék eddig nem a kotelezettség beveze-
tésében, hanem a tarsadalmi 6sszefogas 6sztonzésében,
az egészségligyi hatdsdgok, az orvosok, iskoldk, dvodak
és a csaladok kozos eréfeszitéseiben lattak a megoldast.

Az e-cigaretta ér-, agy- és
tudokarosité hatasarol

Feltartak a kutatok azokat a molekuldris mechanizmuso-
kat, amelyek eléidézik az elektromos cigaretta ér-, agy- és
tuddékarosité hatdsat. Az e-cigaretta annyira veszélyes és
annyira hozza lehet szokni, hogy fontoléra kell venni betil-
tasat — hangsulyozta Thomas Miinzel professzor, a német-
orszagi Mainzi Egyetem Orvostudomany Kézpontja kardio-
l6giai osztalyanak kutatdja, a European Heart Journal cim(i
folydiratban megjelent tanulmany vezetéje. A professzor
szerint killondsen a fiatalokban kell tudatositani az e-ciga-
retta veszélyét. Emlékeztetett arra, hogy az amerikai jarvany-
ligyi kézpont (CDC) adatai szerint az Egyeslt Allamokban
3,6 millié fiatal sziv e-cigit, 2018-ra egyetlen év alatt 78 sza-
zalékkal nétt a szamuk. Az e-cigaretta, amelyet azért fejlesz-
tettek ki, hogy segitsen a dohanyzasrél valé leszokasban, a
fiatalok kdrében trendinek szamit, nikotinfliggéséghez ve-
zet még azok korében is, akik kordbban nem dohanyoztak.

GyogyHir Magazin



Ketféle tipusi kohoges létezik aszennt,
hogy van-e letapadt kegiti valadeék a lég-
Zdrendszerben vagy nincs:

® ha a kohdgesink nem jar valadékkal
és inkabb csak kapard, imitald az érzés,
akkor szaraz tipusd a kohogeésiink,
iyerkor kohogescsillapitd szedése
gianlott, ami elnyomja a kihogesi
reflexet.

® haviszont s20rtyogd” hangot hallunk,
akkor a hurutos tipussal van dolgunk,
A produktiv kohdgést, hétkdznapi
nevén hurutos kohodgést — amely a
legutakbal valamilyen idegan
anya ot vaqi véladékot tavolit el -
Il csokkenteni, mert a vissza-

tartc:-[1 valadék tuddeléglelenséghez
és tovabbi fertGzésekhez wvezethet.
lyen esetben koptetdt, huruiclddt
javasclt alkalmazni, hogy mingl kénny-
ebben fel tudjuk kéhdgni a folésleges

Hurutolddt és kohogéscsillapitdt soha
nem szabad egy iddn beldl bevenni,

hiszen a felhigitott valadék tavozasat

gatoljuk ezzel

Miért fontos az idoben '\ %
megkezdett hurutoldas? :

e
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Kohoges: nem mindegy

hogyan kezeljuk!

A megfazasos iddszak bekoszontével egyre tobben taldlkozunk a
kdhogés kellemetlenségeivel. A megfeleld kezelés kivalasztasahoz
azonban nem art tudni, hogy milyen kdhogéstdl szenvediink. Killonbdzd
tipusu kohogésre mas-mas gyogymod a célravezetd. Erdemes mar az

A s0nd léguti valadekban a kdrokozok is
felszaporodhatnak, amely tovabb ronthatia
a beteg allapotat és elnyujthatja a
betegsaghdl vald felépllést is. A letapadt
hurutos valadek eltavolitasa érdekeben
célszeril mar az elsdé naptol hurutoldot
hasznalnunk.

Hogyan ,mukédik” az ACC?
Kepzeliik &l a sind valadekot dgy, mint egy
olyan gySngysort, az
gyongysremakel dsszeragasziottak: ha
feloldjuk az egyes gyongydk kozoth
ragasztot, akkeor konnyebben, kKisebb ada-
gokban lehet eltavolitani a lancrdl a
gyongydket, esetiinkben a hurut alkotta
nyakdugat, Az ACC hatdanyaga, az ace-
tilcisztein is gy hat a sini valadékon:
welvagja” a nyakot osszetarto szalakat,
a valadék felkohégése emiatt joval

kevéshé megterheld folyamat.
Tisztabb le utakkal pedig konnyeb-
ben lElegazhet. A nyak eltlinéssvel a

benne ten'g.-'eszo &s leguti irrtaciot okozd
bakténumok szama is ceokkenhat,

elsd tiinetekkel is foglalkozni.

Aldr eryhe hunutos neteknd, alar nagyobb
mennyisegl hurutos valadékképzddasnal
az ACC hasznalata tamogatja a hurutos
khogéshal vald felépllést:

» az ACC 200 %pozs gétabletta és
granulatum it megoldast nydt
mar a hurutos kohégés elsd tiineteital.

b 27 ACC LONG 600 mg pezsgdtabletta

egyszeri adagolas kényelmét

kl’m akar nagyobb mennyiségu
letapadt valadek esetén is.

A hurutolds szedéséngl nagyon fontos a
biséges folyadékfogyasztas, hatasukal
csak igy tudidk megfelelden kifejteni,
ezert igyunk sokat! Az ACC pezsgdtab-
letta vagy granulatum vizben feloldva
kellemes narancs illetve szeder izd ital
formaban segiti a betegseg kezeléschez
szikseges folyadek bevitell,

Armennyiben tinetel hét napon beldl nem

emyhilnek, vagy éppen sulyosbodnak,
migldbb forduljon kezeldorvosahoz!

& ACC LONG 600.

pezsgbtabletta

A leguti fertdzesek soran kialakulo gyulladas
kiwatkeztében a légutak nyalkahartyaja
megduzzadhat és fokozadhal a nyakter-
melésik is. A Wl sok és a tal sird valadek
gondot jelenthet.

Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47, Tel.: +36 1 430 2690 www.sandoz.hu GACCIS4510.19  Acetilcisziein tartalm, vény nélkil kaphatd gyogyszer.

Akockzat 185000 0t
Vagy keroezze meg kezei0onosa Qyooyszereszet!
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Fajdalomcsillapitas

Mit kezdhetunk

VK

afajdalommal?

A fajdalomnak, bar valéjaban senki nem
kivanja, fontos és hasznos szerepe van:
szervezetlink vele figyelmeztet arra, hogy
karos hatas érte, és arra késztet minket, hogy
elkeruljuk vagy kezeljuk a kivaltd okot, vagy ha
ezt ismerjuk, és nem tudunk vele mit kezdeni,
magat a fajdalmat.

a elont benniinket a fajdalom, tébbnyire arra kon-
H centralunk, hogy minél hamarabb csillapitsuk, és
gyakran nem sokat gondolkozunk azon, hogy azok
a szerek, amiket beszediink, miként hatnak. Osszeszedtiik

diéhéjban, hogy a kiilonbozé fajdalmakat mivel és hogyan
lehet csillapitani.

Afijdalom tipusai

A fajdalmakat toébb szempont szerint is lehet csoportosita-
ni. A legalapvetébb az id6étartama: van gyors és van lassu.
A gyors fajdalom, amit legtdbbszor szuré fajdalomnak irunk
le, olyan, mint egy tliszuras, amit alig egytized masodperccel
a behatas utdn meg is érziink. A lassu fajdalom esetében egy
masodpercig is eltarthat, mire tudatosul. A gyors fajdalom
szinte kizdrélag a b6ron keresztiil érkezik, tobbnyire erés
mechanikai vagy héhatasra valaszul, a lassu fajdalmat ké-
miai anyagok is kivalthatjak. Lassu fajdalom a test barmely
szovetében felléphet.

Afijdalomcsillapitas eszkoztara

Fajdalomcsillapitasra gydgyhatdasu szerek szines kavalkad-
ja all rendelkezésiinkre szamtalan formaban: tablettaként,
kapszulaként, folyadékként, krémként, végbélkiupként is

HIRDETES

alkalmazhatjuk &ket. Erésségi szempontok alapjan a WHO
Osszesen harom f6 fajtat kiilonboztet meg:

1. Nem-szteroid gyulladasgatiok
(angol roviditése: NSAID)

Ezek Ugy hatnak, hogy gétoljak két fontos ciklooxigenaz enzim
mukodését, amiknek kulcsszerepiik van a gyulladas és a faj-
dalom tovabbitasaban. A fajdalom- és gyulladascsokkentésen
kival lazcsillapitasra is alkalmasak. Ide tartozik az aszpirin, az
ibuprofén, a naproxén, a diklofenak, vagy a paracetamol, bar
utébbinak nincs gyulladascsokkentd hatdsa.

2. Gyenge és 3. erds opioidok

Az opioidok a szervezet opioid receptorain keresztil hatnak, és
gatoljak a fajdalom érzékelésének tovdbbhaladasét a gerincve-
16i idegpalyakon, illetve médositjdk az agyban keletkez6 fajda-
lomérzetet is, fokozva a fajdalomcsillapit6 hatast. Létezik bel6-
|Uk természetes eredetl — ezeket épiatoknak nevezik —, mint
a makbol kinyert morfin és szarmazékai, illetve szintetikus,
mint a tramadol, a petidin, a fentanin. Az opioidok rendkivul
hatékony fajdalomcsillapitdk, de mellékhatasaik és fliggdség
kialakuldsdnak kockazatai miatt csak orvosi rendelvényre és
fellgyelet mellett alkalmazhatok.

De mikor melyiket hasznaljuk?

Ezt tobbnyire az orvos donti el, kivéve a vény nélkil kaphaté
szereknél. Altalanossagban elmondhato, hogy a paracetamolt
enyhébb fajdalmakra adjak, amikor nincs sziikség gyulladas-
csokkentésre. A nem-szteroid fajdalom- és gyulladascsokken-
téket olyan fajdalmakra adjak, amikkel gyulladas, esetleg laz
is egyUtt jar, mint az izom- és iziileti fajdalmak, fog-, fejfajas,
menstruacids gorcsok. A gyenge opioidokat erésebb fajdal-
mak esetén alkalmazzak, ahol az el6z8ek hatéstalanok. Az erés
opioidokat sulyos sériilteknél, mitét utan vagy rékbetegség-
gel kapcsolatos fajdalom esetén hasznaljak. A fajdalomcsilla-
pitdkat gyakran kombinéljdk egymassal vagy mas hatéanya-
gokkal, hogy nagyobb hatékonysaggal lehessen alkalmazni.

Ballai Vince

Csak 16 éven feliilieknek!

a magyar betegekért

ha nem tudja

Egy tabletta Aspicont!

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

A MAGYAR
W GYOGYSZER

EXTRACTUMPHARMA

1044
bud

A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze
meg kezeléorvosat, gydgyszerészét!



Hat egyszerﬁ praktika

Nem szivesen beszéliink réla, pedig sokakat érint. Minden masodik-harmadik
ember talalkozott mar az aranyérbetegség tlineteivel, a férfiaknal kétszer
olyan gyakran fordulnak el6 a tlinetek, mint a néknél, és az id6sebbeknél
is gyakoribb. Enyhébb esetekben csak kisebb kellemetlenségeket okoz,
sulyosabb esetekben azonban fajdalommal jér, és vérzés is felléphet.

ranyeret mindenki kaphat, aki

székrekedéses vagy eréltetetten

székel, esetleg sokaig uldogél a
vécén. Hajlamositd tényez6 az Glémunka
és a mozgasszegény életmdd, a tulsuly
is novelheti a kockazatat, és allhat a hat-
terében majbetegség, vagy gyulladas a
végbélben. N6k esetében a terhesség
vagy a sziilés is el6hozhatja. Viszonylag
egyszerl [épésekkel azonban sokat tehe-
tlink a tlinetek megel6zése vagy enyhité-
se érdekében. Hat ilyet gy(ijtottiink dssze:

Egyiink rostban gazdag
élelmiszereket!
Ezek el6segitik az emésztést, a lagyabb
székletet. A leghatékonyabban hiive-
lyesek — bab, lencse, borsé stb. -, teljes-
érték(i gabonak - arpa, zab(pehely),
barnarizs -, zéldségek - articsoka, kel-
bimbd, brokkoli -, gylimélcsdk - alma,
korte, banan - fogyasztasaval juthatunk
sok rosthoz.
Igyunk elegendo vizet!

Ez fontos az egészséges bélmozgas
fenntartasahoz, igy — a rostos étrenddel
kombindlva - rendben tartja az emész-
tést, és kisebb eséllyel alakul ki székre-
kedés. Rdadasul az egész szervezetiink
meghaldlja, ha lehajtjuk azt a napi
6-8 pohar vizet.
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VenoprotEP

Vénavédelem

Ha Onnek

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

Aforgalombahozatali engedély jogosultja:

) EXTRACTUNPARN

Gydgyszergyarto, Forgalmazo és

M Mweve

Szaktanacsado6 zrt.
www.expharma.hu

Diosmin és heszperidin
hatéanyagt gyégyszer

Mozogjunk!

A rendszeres mozgds segiti a bélmoz-
gdast, ha Ucsorgés helyett végezzik,
enyhiti az altesti véredényekre harulé
nyomast is. Persze nem mindegy, milyen
mozgasfajtat valasztunk: a nehéz sulyok
emelése ronthat is a helyzeten. Marad-
junk a kénnyed, egész testet megmoz-
gato sportokndl, mint az Uszas, a jéga
vagy a gyaloglas.

Csak médjaval szedjiink hashajtot!
Ha sziikség van emésztést seqgit6 szerek-
re, lehetbleg ne olyat véalasszunk, amik
stimuldljak beleinket vagy szimulaljak a
normalis fiziolgias folyamatokat. Egyes
hashajtok példaul a bélfalakat késztetik
0sszehuzoddsra, és ez a nyomas aranyér
esetén kdnnyen visszaithet. Valasz-
szunk természetes szereket, amik szer-
vezetiinkkel 6sszhangban dolgoznak.

Venoprot

380 g ey

citrus flavonoidokat tartalmaz

A VenoprotEP filmtabletta

Dr. Kovacs Janos Balazs
sebész, oxyoldgus
az aranyér kezelésérél beszél.

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

Proktolégia

Ne tartogassuk!
Ha nem megyiink az illemhelyre akkor,
amikor jon az inger, csak néveljik az
érzékeny teriletre haté nyomast, ami
ronthat a helyzeten. Ha jon a székelési
inger, ne varjunk!

Keriiljiik az er6lkodést!
Itt is a nyomas a kulcskérdés. Ha er6l-
kddunk a vécén llve, tul nagy nyomast
fejtlink ki a végbél kornyékének vére-
dényeire, ami hozzéjarul megduzzada-
sukhoz.

A megel6z6 praktikdk alkalmazasa
akkor is segithet, ha mar kialakult egy
enyhébb mértékl aranyérbetegség —
plane, ha a patikakban, akar vény nél-
kil is kaphaté gydgyszert is haszna-
lunk. Sulyosabb esetben azonban -
kizarddott, vérzo, fajdalmas aranyér —
célszerl szakorvoshoz fordulni. Azt is
tartsuk észben, hogy az aranyeres pa-
naszok sulyosabb betegségek, példaul
majbetegség kisérétiinetei is lehetnek,
az aranyérszerU vérzés hatterében pe-
dig akér béldaganat is éllhat, ezért indo-
kolt lehet az uroldgiai vizsgalat.

Ballai Vince
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A kockazatokrol es a mellekhatasokrdl olvassa el a betegtajekoztatdt,

vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!




Mit gondol alakossag
A HAZTARTASI GYOGYSZERHULLADEKOKROL.?

A Szinapszis piackutato cég kozzétetteannaka megismerése céljabol végzett. Alabbi
felmérésnek az eredményét, melyet alakossag 0Osszedllitasunkban a kutatas legérdekesebb
gyogyszerhulladék-kezelési gyakorlatdnak megallapitasaibél kozliink részleteket.

Alakossag egészségiigyi allapota
A felmérésben résztvevsk egészségiigyi allapota meglehe- | Mit tesz az otthon talalt lejart gyogyszerekkel?
tésen lehangold, hiszen a vélaszaddk kozel felének (45%) van
krénikus betegsége. Természetesen itt is megerd&sitésre kerdil
az a tény, miszerint hazankban a legtébben magas vérnyo-
mastdl (50%), cukorbetegségtél (19%), valamint sziv- és ér-
rendszeri betegségektdl (15%) szenvednek. Ezek mindegyike
rendszeres gydgyszerfogyasztast indokol.

Mennyi gy6gyszert tartunk otthon?

Bar kronikus betegségben csak a valaszadok kevesebb, mint
fele szenved, Iényegében mindenki (96%) tart otthon gyégy-
szert. A felmérés készit6i egy hétkdznapi,mértékegységet” -
cip6s doboz - vélasztottak annak meghatarozasdhoz, hogy
mennyi is lehet a haztartdsokban tartott gydgyszerek meny-
nyisége. Mint kiderlt, 2/3-unk esetében ez nagyjabdl 1 ci-
p&sdoboznyi, dm a hdztartdsok 3%-aban 3 cipésdobozba sem
férne bele...

® kidobom a kukaba

® semmit, visszarakom a helyére
o lehizom a WC-be

® odaadom a haziorvosnak

® visszaviszem a patikaba

Milyen gyakran selejtezziik
az otthon tarolt gyogyszereket?

Az otthon tarolt gydgyszereit a megkérdezettek 39%-a évente
legaldbb egyszer leselejtezi, 15%-uk 1 évnél ritkdbban, 6%-uk
pedig azt a valaszt adta, hogy ,Soha”. Feltehetbleg 6k azok, .
akiknek az otthon tarolt gydgyszerei harom cipésdobozba egyeb

sem férnek bele... Egyéb valaszok N=24

Mit tesziink alejart gyégyszerekkel? Kiilsn gy(ijtom 35%
A jo hir az, hogy a felmérésben résztvevék 67%-a sajat alli-
tasa szerint visszaviszi a gydgyszertarba a lejart szavatossa-
gu gyégyszereket. A rossz, hogy a maradék egyharmaduk
a lehetd legvaltozatosabb — s gyakran a leginkdbb kdrnye-
zetszennyezé — modon ,szabadul meg” a felhalmozddott or- Veszélyes hulladékgy(jtébe dobom 9%
vossagoktdl. Nem, ne huzzuk le ezeket a WC-n, ne dobjuk ki a
kukdba — még a szelektivekbe se - és el se tiizeljik! A lakossa-
gi gydgyszerhulladék elhelyezésének egyetlen helyes médja NT/NV 8%
az, hogy visszavisszlk a patikakba, illetve egyéb, gyogyszert is
arusité Gzletekbe, ahol vagy mi, vagy az ottani szakemberek
elhelyezik azokat az e célra rendszeresitett gyUjtédobozokba.  avonatkozo jogszabaly szerint nem vénykételes gyogyszereket
arusito — egyéb lzletekben is igy kell eljrni. Jelenleg ez alapjan
kozel 4000 visszavételi pont taldlhaté az orszag egész terliletén.

Nem szokott lejart gyégyszer lenni otthon 29%

Eltlizelem 15%

Egyéb 7%

Hovaislehet visszavinni a lakossagi
gyogyszerhullad ékot?

A felmérés valaszaibdl kideril, hogy van némi bizonytalansag Mi vihetd vissza, és minem?

és informacidhidny azzal kapcsolatban, hogy hova is lehet visz-  Egy Ujabb kérdés, ahol nem egyértelm( a valaszaddk tajéko-
szavinni a hulladék gyogyszereket. Bar 69% - helyesen — azt  zottsdga. 72%-uk vdlaszolta azt ugyanis, hogy a patikdkban
vélaszolta, hogy ezek minden patikaba visszavihetdk, sokak ,Minden gydgyszertdrban forgalmazott terméket visszavesz-
szerint (29%) nem mindenhovd, csupan ,bizonyos patikdk-  nek”. S ez valéban igy is van, egyetlen kivétellel: hasznalt

ban”veszik at az ilyen gyogyszereket. Erdemes tehat tisztazni,  injekcids tikre nem vonatkozik a visszavételi kotelezettség.
hogy egyrészt valamennyi gyogyszertar koteles visszavenni a
lakossagi gydgyszerhulladékot, masrészt ezen tilmenéen - Hollauer Tibor
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Hallgasso,n zen.(;t
vezetés kozben!

Szamos tanulmany bizonyitotta mar, hogy a
gyakori stressz fokozza a kardiovaszkularis
betegségek kialakulasanak kockazatat.
Jelentds stresszforras lehet a vezetés is.
Kutatéok most azt vizsgaltak, hogy milyen
hatéassal van a zenehallgatas az idegeinkre.

~ tfiatal, 18 és 23 év kozotti nét figyeltek meg, akik nem
O voltak tapasztalt soférok, maximum heti kétszer ve-
zettek, illetve 1-7 éve van jogositvanyuk. Azért rutin-

talan alanyokat vontak be a vizsgalatba, mert aki rendszeresen
és sokat vezet, jobban alkalmazkodik a stresszes szituacidkhoz.
Az egyik nap az alanyoknak 20 percet kellett vezetnitik Marilia,
Brazilia egyik legforgalmasabb utcdjanak 3 km hosszu szaka-
szan. Ezen a napon nem hallgattak zenét. A kdvetkezé napon
ugyanezt az utat kellett megtennilik, de hangszeres zene
hallgatasa mellett. A vizsgalat sordn a résztvevéknek idegen
autot kellett vezetnilik, és pulzusmérét viseltek — mutatja be a
kisérletet a medicalnewstoday.com egészségligyi szakportal.

A zenehallgatas megel6z6 intézkedésként szolgalhat
a sziv- és érrendszer egészsége védelmében, az olyan
fokozott stresszhelyzetekben, mint példaul az auto-
vezetés. Ugyhogy miel6tt legkozelebb beiil a volan
. mégé, gondoskodjon megfelelé hallgatnivalérél. 3

A tudosok elemezték az adatokat és arra jutottak, hogy amikor
arésztvevok stresszes koriilmények kozott vezettek, de kdzben
zenét hallgattak, a szivfrekvencia valtozékonysaga magasabb
volt, mint amikor zene nélkiil vezettek. A variabilitas pedig azt
mutatja meg, hogy mennyire képes a sziv kdvetni a szervezet
keringési sziikségleteit. Minél nagyobb a valtozékonysag annal

HIRDETES

ZALATNAY - POOR - KESMARKY = SOLTESZ
DOBOS -SOLYMOS <K0OS «CSONKA «MURI/

VASTAG -AMBRUS -DERZS| - GALVOLGY! -KOLTAI

IR 1 _
Tancdal-

A LEGSZEBB KARACSONYI AJANDEK!

fesztival'

Egészséges életnod

jobb a sziv rugalmassaga, pillanatnyi alkalmazkoddképessége.
A magasabb értékek mellett pedig alacsonyabb a megbetege-
dések és haldlozasok szama, valamint emelkedett a pszichol6-
giai jolét és az életminéség. Osszefoglalva: arra jutottak, hogy
a zenehallgatds enyhitette, mérsékelte az idegeskedés szivre
kifejtett karosito hatdsat.

De miis all ennek a biolégiai hatterében?
A szervezet belsé egyensulyanak fenntartasaért a vegetativ
idegrendszer a felelés. Ez a létfenntartashoz szilkséges, dm
akaratunktol fliggetlen folyamatokat iranyit, és két ellentétes
hatésu rendszerbdl éplil fel, a szimpatikus és a paraszimpatikus
rendszerbél. Ezek egylittesen szabalyozzak a pulzusszamot.
A szimpatikus idegrendszer aktivalodik stresszhelyzetek-
ben, felkésziti szervezetiinket a vészreakcidra. Hatdsara kitagul
a pupilla, kiszérad a szdj, szaporabban ver a sziv, emelkedik a
vércukorszint és a vérnyomads, tobb vér jut az agyba, azizmok-
hoz, a létfontossagu szervekhez és éberebbé viélik a tudatunk.
A paraszimpatikus idegrendszer mikodése ezzel szem-
ben a nyugalmi helyzet visszadllitasaért felelés. Hatasara
Osszesz(kil a pupilla, megindul a nyalelvéalasztas, mélyil a
|égzés, tobb vér jut az emésztérendszeriinkbe, megindul az
emészténedvek termelése, lassul a szivverés és normalizalodik
a pulzusszam.

dr. Zahorén Eva « szakgyogyszerész
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»Veletleniil megtudtam, hogy a 19 éves unokam

mdr tobbszor is haszndlt ,,esemény utdni” tablettdt.

Aggodom érte, nem lesz igy problémdja késobb,

ha majd gyermeket szeretne?”

em megfelelé vagy

elmaradt védekezés

esetén johet szbba a
slirg6sségi fogamzasgatlas, ami egy
tabletta bevételét jelenti a szeretke-
zés utani 48-72 6raban. Ez a médszer
azonban semmiképp sem helyette-
sitheti az eléreldté védekezést”- va-
laszolta a kérdésre dr. Tahy Andras
szllész-n6gydgyasz szakorvos, gyer-
mekn&gydgydsz.

Mivel magas hormontartalmu tab-
lettdkrdl van szé, gyakori, ismételt
hasznalatuk esetén szovédmények
léphetnek fel, felborulhat a ciklus, amit
vérzészavarok, esetleg gyulladasok ki-

A novemberi Gyégyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/b, 2/a, 3/a.
Kedves Olvasoink!

1 Vitaking Kft.

altal felajanlott
ajandékcsomagot
nyerheti meg az,
aki helyesen

valaszol a kérdésekre.

A megfejtéseket

2020. januar 18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin

cimére postan vagy

e-mailben.

sérhetnek. Aki mar egymas utani két ho-
napban is élt ezzel a modszerrel, jobban
teszi, ha rendszeresen szedheté fogam-
zasgatlét kezd alkalmazni, ugyanis egy
havi adagban kisebb a hormonmennyi-
ség, mint néhany eseti készitményben.

A slirgésségi fogamzasgatlé a pe-
tesejt bedgyaz6dasat vagy magat az
ovulaciot akadalyozza meg, ez pedig
méhnydélkahdrtya levalast idézhet el6 -
magyarazta a szakember, hozzatéve azt
is, hogy — a tévhitekkel ellentétben — az
ugynevezett esemény utani tabletta
nem véd a szexualis Uton terjedd beteg-
ségektdl. A stirgésségi fogamzasgatlas
tehat olyan védekezés, amely utélagosan

Valaszol:

Dr. Tahy Andras
sziilész-ndgyogyasz
szakorvos,

gyermeknGgybgyasz

alkalmazhaté. Hatdsmechanizmusa a
ciklus elsé felében a peteérés gatlasan,
a ciklus masodik felében a nyalkahar-
tya fogadokészségének csokkentésén
alapszik, de ezek mellett a spermiumok
bejutésat is folyamatosan gatolja.

Hasznalata utan vérzés jelentkezhet,
azonban ennek mennyisége és akar a
mindsége is eltérhet az dltaldnos menst-
ruacioé soran megszokottdl. Eléfordulhat,
hogy a késébbiekben a normalis idé-
pontnal par nappal elébb vagy késébb
jon meg a menstruacié. Ha azonban
7 napnal tobbet késik a vérzés, érdemes
orvoshoz menni és terhességi tesztet
végezni.

Az ajandékcsomagot

Uhl Jézsefné nyerte

Dunaszekesorol.

KViZ-DECEMBER

1. Mihez jarulnak hozza szervezetiinkben a B-vitaminok?
a. A normal latas fenntartasahoz.
b.Azidegrendszer megfelel6 miitkodéséhez.
c. Az allergias tiinetek lekiizdéséhez.

2. Minek a fényére van sziiksége a szervezetnek
a D-vitamin eléallitasahoz?
a. napfény
b. holdfény
c. csillagfény

3. Ki fedezte fel a C-vitamint?
a. Albert Einstein
b. Szent-Gyorgyi Albert
c. Alexander Graham Bell

Smss-r |
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Vitango-

[ |
Vitango-
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200 mg filmtabletta e e vt g
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Rhodiola rosea gyogynévenybdl specialis
eljarassal elballitott standardizalt kivonat

Vitango STRESSZRE bltang jé! Vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

A Vitango® egyediilallé STRESSZ elleni gyogyszer,
kettOs hatassal a STRESSZ testi és szellemi tlineteire:

testi tunetek szellemi tinetek
e kimeriiltség x ¢ belsé feszilltség
e faradtsag e e rossz hangulat
o fejfajas ¢ ingerlékenység

e izommerevség e koncentracios

e hatfajas Zavar
" N e kontrollvesztés
® magas vérnyomas ! Ny
e depresszids

e gyomorproblémak hangulat

* emésztési zavarok e alvasproblémak

* megvaltozott étvagy

» szexudlis zavarok (¢ ﬁ( L

Schwabe Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest,
Hungary Fehérvari Gt 50-52., Tel.: 36 (1) 431-8934,
5

(W14  From Nature. For Health. info@schwabe.hu, www.schwabe.hu

Hagyomanyos novényi gyogyszer. A javallatokra valé alkalmazasa a régéta

fennallé hasznalaton alapul. A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa

el a betegtajékoztatot vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!




A hurutos kohogest kezelje
mar az elso tunetektol!

Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.
Tel.: +36 1 430 2890 www.sandoz.hu OACC1543/10.19

Akockazatotol &5 melekratasokrol oivssa el eteofagkortato,
Vaqy keroezze meg kezei0omosat Qyooyszereszet!



