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BN TELEN IS EGESZSEGESEN! 8 anyel6csévet védiagyomorsavtdl “
¥ Edesgyokér-kivonat

Hatéanyagai tdmogatjak az ]
! orriireg, a horgok tisztasagat, | hatéanyagai ~15¢ /a ;
segitik azimmunrendszer = “ | * sziintethetik a gyomor- ol ake
hatékonysagat a téli megfé- égés tiinetét, GASTRO-HUN *\
zasok idején. A készitmény * segitik T -
dsszetevdi léguti allergiak a nyakképzédést,

esetén is kedvezd hatdsdak. anyel6cs6 és

gyomor énvédelmét

Osszetevék:

Fokhagyma-, torma-, gyombér-,
gordgszéna-kivonatok, citrus
flavonoid, hisztidin, cink, C- és _
Ds-vitamin

. Tejsavbaktériumai
| azemésztérendszer karbantartasara.
Etkezés el6tt 20 perccel kell a tablettat elragni.
30 db vagy 60 db kapszula/doboz
Kaphaté patikékban, bioboltokban,
a www.pharmaforte webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155

Hazai gyartasu termék
Kaphaté patikdkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155

""" A zetrendk|ege32|to nem helyettesm T Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot! a vegyes étrendet és az egeszseges eletmodot'
. e I —— : e

RICHTER GEDEON

Xilomare® 1 mg/ml és Xiomare® Kid 05 mg/mi, xiometazolin-hidroklorid tartalmi,
vény nélkil kaphatd gybgyszer. Forgalmazo: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest,
Gyomrdi it 19-21. Gybgyszerbiztonsigi Osztaly: +36 1 505 70 32; drugsafety@richteru,
Document ID: KEDP/DADGQP, Lezrés dituma: 2019.11.26.

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

* i iso|™ 3 4 )
i Megjelent a Ca_!cwol . termekcsglad, mely arr!ell’ett, A letapadt hurutos valadék eltavolitasa
hogy komplex dsszetételt biztosit a csontok szdmdra, FE érdekében érdemes mar az elsd naptol
a kalciumot 100%-ban szerves formdban tartalmaz- hurutoldst h JIni. Seqit tp
za, ellentétben szdmos més készitménnyel. A szerves \urutoldot hasznalni. >egit megtisz-
! titani a légutakat. Célzott megoldast

| kalcium nagyon jol hasznosuld és konnyen emészthe- 5 - AL M€ e O -
1 t6 forma, ami kiilondsen fontos, mert a kor eléreha- nyujt a hurutos kdhogés elsé tineteitdl. &
0ACC1562/11.19

ladtdval a szervezet egyre kevéshé hatékonyan szivja
\ fel a kalciumot. Nem okoz gyomor-bélrendszeri tiine- Vény nélkiil kaphato, acetilcisztein tartalmd gyogyszer.
eper i2d ¢ = teket vagy székrekedést sem. Nem véletlen mond- B8 Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.
) Jék, hogy a csontok szerves kalciumot érdemelnek! R T TN
A kockazatokrol és a mellékhatésokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezelfiorvosét, gyégyszerészét!

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!
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i A CSONTOK MULTIVITAMINJA BIOCO PI‘OStaMeﬂ

. étrend-kiegészitd tabletta

| Az Ujonnan megjelent CalciTrio Extra filmtab-
lettat méltan nevezik a csontok multivitamin-
janak. A csontok szaméra fontos vitaminok és
asvanyi anyagok széles skalajat tartalmazza.
Ezeket az dsszetevOket aszerint vélogattak
0ssze, hogy kiilonféle médokon tamogassak
a csontok egészségét. A kulcsfontossagu kal-
cium, D- és K,-vitaminokon felll tartalmaz
még pl. magnéziumot, cinket, mangént, és
C-vitamint is. A C-vitaminrol kevesen tudjak, egészségének megirzését,

hogy szerepe van az egészséges csontozat A kisviragu fiizike kivonat
fenntartasban, pedig a csontokat kollagén- AJANLOTT BEVEZETO ARA: hozzdjérulhat a hugydti rendszer megfeleld mikodéséhez
burok veszi korbe, és a CalciTrio Extraban 1890 Ft/30 db (63 Ft/db), 45 é\{.f,eletti férfiak esetéber}. A’cs'ala’ngyiikér kivonat
levé C-vitamin segiti a kollagén képzédését. 2690 Ft/50 db (54 Ft/db). homlarmhata pmsmtaeqeszsegehez .............
Etrend- k|egeSZ|to mely nem helyetteS|t| a k|egyensu|yozott vegyes étrendet és az egészséges életmddot. a Veg;\ése‘gﬁggéléltegse izzltggréesr;sgsllexge’g[ﬁ;médoﬂ
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Alkalmazasa elsésor-
ban 45 év feletti férfi-
| | akszdmdra javasolt, a
~ prosztata és a hagyuti
- rendszer megfelel6
- mukodésének tamo-
gatdsara.

*A szabalpalma kivonat
elésegitheti a prosztata




Bevezeto

mondani, hogy kellene  olyan embert latunk magunk nap - szakemberek szerint ennyi

egészségesen élni—sok  kordl, aki igy él. id6 kell ahhoz, hogy egy rendsze-
friss zoldség és gyumolcs, kell6 Eletmédot véltani nem kdny-  resen végzett tevékenység szo-
mennyiségU viz fogyasztasa, ele-  nyd, féleg akkor nem, ha valaki  kdssa valjon. Csak ennyit kell ki-
gendd alvés, rendszeres, nem tul  egyik naprél a masikra akar Uj  birni, azutdn mar megy magatél.
megerdlteté mozgas, a stressz, életet kezdeni. llyenkor par hét
a dohéanyzés és a nagyobb utan altaldban elfogy a lendu- r i {_‘t I:*ﬁ«_au___
mennyiségl alkohol kerllése. let, és a probdlkozé visszatér a o L"A“_‘_J -

Nyilvén mindenkieltudja Ha koérulnézink, mégis kevés kordbbi életmodjahoz. Két ho-

Csokkent

~ t éve lépett hatalyba Magyarorszagon az a ren-
O delet, amelynek célja a névényi olajok hidro-
génezése soran keletkezd ipari transzzsirsavak
(TFA) mennyiségének csdkkentése az élelmiszerekben;
a tulzott TFA-bevitel ugyanis bizonyitottan noveli a sziv-
és érrendszeri betegségek kockazatat. Az Orszagos
Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
(OGYEI) elemzése kimutatta, hogy az egységes szaba-
lyozdsnak koszonhetéen 20 szazalékrol 2 szazalékra
csokkent a magas transzzsirsav-tartalmu élelmisze-
rek szama, és ezzel parhuzamosan a lakossag becsllt
TFA-bevitele is. Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
azt javasolja a lakossagnak, hogy a lehet6 legritkdbban
fogyasszanak magas zsirtartalmu feldolgozott élelmi-
szereket, példaul édes kekszeket, napolyit, cukraszsi-
teményeket, alacsony kakaotartalmu bevonémasszas
édességeket. (MTI)
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U] CT-készuléket kapott
az orszégos kardiol()gi ai kozpont
» _' r— .

Uj CT-késziiléket kapott a Gottsegen Gyérgy Orszagos Kardio-
|6giai Kdzpont (GOKI), a 400 millié forintos eszkdzt az Egészsé-
ges Budapest Program keretébdl finansziroztak. Az uj késziilék
az orszag 95 szazalékat lefedve csaknem 13-15 ezer gyerek
és Otezer feln6tt diagnosztikdjaban, a mitéten atesettek te-

séhez nyujt segitséget. Kasler Miklds, az emberi eréforrasok
minisztere az dtaddson azt mondta, az Uj késziilékkel tovabb
er6s6dott az eddig is jelentds és magas szinvonalon végzett
betegellatds. Az orszagos intézet unikalis Europa-szerte, hi-
szen egy helyen végzik a kardiolégiai gyermek- és feln6tt-
ellatés teljes spektrumat. A kdzpontban hamarosan megkezdi
mikodését egy orvosi képarchivald rendszer, valamint szin-
tén a kozeljovében egy MR-késziiléket is izembe helyeznek.
Ezen kivil megujult a kérhdz informatikai eszkdzparkja is az
Egészséges Budapest Program jovoltabol.

Johet a mesterséges intelligeneia
a szﬁrﬁvizsgélatokban

A mesterséges intelligencidnak 6riasi szerepe lehet az egész-
ségligyi diagnosztikdban, elsésorban a mammografidban és
a vastagbélrak-sztirésben — mondta Lengyel Gyoérgyi, az In-
novacios és Technoldgiai Minisztérium egészséggazdasagért
felel6s miniszteri biztosa. A mesterséges intelligencia nem he-
lyettesiti, sokkal inkdbb segiti az egészségiigyben az emberi
munkavégzést. Az a cél, hogy az automatizélt diagnosztika
kiszlrje az egészséges mintakat, és a szakembereknek mar
csak a normélistdl eltérd esteket kelljen vizsgalniuk. A 2020-
ban indulé mesterségesintelligencia-akcidterv kiemelt teriilet-
ként kezeli az egészséguigyet. Azt szeretnék, hogy a jelenleg
kezeléscentrikus magyar egészségiigyben nagyobb szerepet
kapjanak a sztir6vizsgalatok, hiszen a koran felismert betegsé-
gek kezelése hatékonyabb és végsé soron kevesebbe is kerdil.

Az anyatejjel megel6zhet6 lehet
atejfehérje-allergia

Az anyatej hozzdjarulhat a kisgyermekkorban kialakuld,
a gyermekek 3 szazalékat érintd tejfehérje-allergia meg-
el6zéséhez - kozolte az Elsé 1000 nap program. A kozle-
mény szerint a csak anyatejjel taplalt csecsemoéknél joval

ritkdbban jelentkezik a tejfehérje-allergia, ha viszont az anya
sok tejterméket fogyaszt, az elsé tlinetek a szoptatds alatt
is megjelenhetnek. Jellemz6bb azonban, hogy az allergia
hozzataplalaskor, a tejtermékek bevezetésékor jelentkezik.
A tejallergia tudatos taplalassal elkeriilheté: a legfontosabb
a hosszan tarté kizérélagos anyatejes taplélas, anyatej hia-
nyaban pedig a részlegesen hidrolizalt tapszer hasznalata,
és a tejtermékek idében torténd bevezetése. A gyerekeknek
8 hénapos kortdl lehet savanyitott tejtermékeket adni, egy
hénappal késébb sovany, nem penészes és nem érlelt sajtok,
10 hénaposan pedig a turd is bekerilhet az étrendbe. Az éllati
eredetU tej azonban nem javasolt 1 éves kor alatt — tudattak.

Szenyezett a levego a Nyugat-Balkanon

Magas légszennyezettségi mutatokra figyelmeztettek
kdrnyezetvéddk kedden, és kozolték, hogy a nyugat-bal-
kani orszdgok tobbsége nem teljesitette az ipari szennye-
zés csokkentésére vonatkozd eurdpai unids elvarasokat.
A CEE Bankwatch Network nevd civil szervezet jelentése
szerint az uniés tagsagra tdrekvé Szerbiaban, Eszak-Ma-
cedoéniaban, Bosznia-Hercegovindban és Koszovo-
ban 2018-ban a megengedett 98,696 tonnas megen-
gedett értéknél hatszor magasabb volt a kéndioxid-
kibocsatas. Szerbiaban a Kostolac B, és B, széneré6mi
egymagaban tébb kén-dioxidot termelt, mint ameny-
nyi a négy orszdg szamara megengedett érték lenne
Osszesen. Az utdbbi hetekben Belgrad és Szarajevo is
felkerilt a vilag legszennyezettebb varosainak listajara.

A madi bort vizsgaljak
a Debreceni Egyetemen

Uj laboratériumot adtak at a Debreceni Egyetem madi kuta-
téhelyén, ahol tébbek kézétt a madi bor egészségre gyako-
rolt hatdsat kutatjak. A megnyitén Gyéri Zoltan, az egyetem
taplalkozastudomanyi intézetének tandra azt mondta, hogy a
kutaték a madi laborban cukortartalom-mérést, mikrobiologiai
vizsgalatokat is végeznek majd, hogy megismerjék a borhiba-
kat. Az Uj laboratériumban olyan muiszerek allnak rendelkezés-
re, amelyek képesek a bordsszetevék minéségi szétvalasztasa-
ra, vegylletek azonositasara és mennyiségi meghatérozéséra.
Szilvassy Zoltan, az egyetem rektora azt hangoztatta, hogy
évszdzadokkal ezel6tt Nagy Katalin cérnd is mar orvossag-
ként haszndlta a tokaji borokat, de az egészségligyi hatasai-
kat klinikai vizsgélatokkal maig nem igazoltak. A most dtadott
250 millié forint értékd, nagy teljesitményl eszkozok beszer-
zését dllami tdamogatéssal finanszirozta a Debreceni Egyetem.

GyogyHir Magazin



SZPONZORALT CIKK

OK, HOGY
MIERT VALTSON
SZERVES KALCIUMRA

1. Nem a mennyiség,

hanem a mingség szamit

Amikor kalciumot tartalmazo készit-
ménnyel egészitjiiik ki étrendiinket,
nem a kalcium mennyiségét érdemes
nézni, hanem a kalcium formajat,
azaz hogy az adott készitmény jél
hasznosulo, szerves kotésti formaban
tartalmazza-e a kalciumot. Mivel az
emberi test szerves, szervesen kotott
formaban jl fel tudja venni az dsvanyi
anyagokat is. Ilyen formdban talalhatok
az dsvanyi anyagok a gyimolcsokben
és a z6ldségekben is.

A patikakban kaphat6 kalcium készit-
mények nagy része kalcium-karbonat-
ként tartalmazza a kalciumot. A kal-
cium-karbonat szervetlen vegyiilet,
a koznyelvben vizkéként vagy kréta-
ként ismert. Felszivodasa fiigg a szer-
vezet pH értékétol, és néhany embernél
gyomor-bélrendszeri tiineteket és szék-
rekedést is okozhat.

2. Fontos, hogy beépiiljon,

ne lerakodjon!

Mara mar szamos vizsgalat soran és az
EFSA (Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatosdg) szakmai éllasfoglalasaiban
is megjelentek azok a kovetkeztetések,
melyek egyes szerves kotésti vegyii-
letformakat igazoltan jobb felszivo-
dasunak talaltak, mint a szervetlen
formakat. Mivel a szerves formak
hasznosuldsa jellemzéen jobb, igy
alacsonyabb mennyiség bevitelével
is elérhet6 ugyanaz a hatas. Ez azért
is fontos, mert a kor el6rehaladtaval a

szervezet egyre kevésbé hatékonyan
szivja fel a kalciumot.

3. A szerves és szervetlen asvanyi
anyagok hasznosulasa kozott
megdobbentd lehet a kiilonbség
Hogy milyen megdébbent6 is lehet a
kiilonbség a szerves és szervetlen for-
mak hasznosulasa kozott, jol mutatja
egy kozelmultban publikalt tudoma-
nyos kutatds. A vizsgalatban a mag-
nézium kiilonboz6 formainak hasz-
nosuldsakor azt figyelték meg, hogy
a szerves formaban 1évé (magnézi-
um-citrat) hasznosul a legnagyobb
mértékben. A vizsgalat viszont nem
mutatott lényeges eltérést a placebo és
a szervetlen magnézium hasznosulasa
kozott. Tehat nem lehetett kimutatni
a szervetlen magnézium értékelhet6
hasznosulasat a szervezetben.*

4. A szerves kotésti kalcium-
citrat szamos fontos
tulajdonsaggal rendelkezik

A kalcium kiilonb6z6 formai kozil a
szerves kotési kalcium-citrat jol fel-
szivodo és a szervezet szamara kony-
nyen emésztheté forma. A kedvezd
biohasznosulasanak koszonhetéen
kisebb doézis bevitelével is elérhetd
ugyanaz a hatds. Felszivoddsa nem fiigg
a szervezet PH értékétdl, és nem okoz
gyomor-bélrendszeri tiineteket vagy
székrekedést. Ami még sokak szamara
fontos lehet, hogy a citrat savanyitja a
vizeletet, igy nem tudnak kivélni a kal-
ciumkovek.

+ 1 TIPP: mire figyeljiink

a valasztaskor?

Vasarlaskor két dologra érde-
mes figyelntink. 1. Az adott
készitmény 100%-ban szer-
ves formaban tartalmazza a
kalciumot, mert sok termék
esetében csak dusitasként
alkalmazzdk. Igy a kalcium
nagy része tovabbra is szervet-
len formdban talalhaté meg
benniik. 2. Valasszunk komp-
lex Osszetételii készitményt.
A szervezet kiegyensulyozott
kalciumhaztartasahoz és
csont-anyagcseréjéhez ugyanis
a szerves kalciumon feliil olyan
fontos vitaminokra is sziikség
van, mint a D3- és K2-vitamin,
asvanyi anyagok koziil pedig
kiemelten fontos a cink és a
mangan.

CALCISOL
[100% szeaves warcivmmag B —.- .
AT ESERZILSNS ShOmTaRgRTs .

Kaphat6 a patikdkban. Etrend-kiegészit6, nem
helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmodot. Forgalmazza: SDM Pharma&Food
Kft., www.calcisolLhu  *Magnesium Research
VOLUME 16, NUMERO 3, SEPTEMBER 2003 //
Mg citrate found more bioavailable than other Mg
preparations in a randomised, double-blind study
(p.183-91) Ann F Walker, Georgios Marakis,
Samantha Christie, Martyn Byng
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2020-ban 59 millié gyermeket
tamogat a UNICEF

Az ENSZ Gyermekalapja (UNICEF) 2020-ban vildgszerte
64 orszagban 59 millié gyermeknek nyujt életmentd segit-
séget, amihez 4,2 milliard dollar (tébb mint 1250 milliard fo-
rint) tdmogatasra lesz sziiksége.,Amiota a statisztikakat ve-
zetjuk, soha nem volt olyan sok segitségre szorulé gyermek
a vildgon, mint most. Négybél egy gyermek életét fegyveres
konfliktus, vagy természeti katasztréfa veszélyezteti” — idézi
a kdzlemény a szervezet vezetdjét. Henrietta Fore szerint
az otthonukbdl erészakkal elizott gyermekeknek azonnali
segitségre és tdmogatdsra van sziikségik. A konfliktusok
jelentik a legnagyobb fenyegetést, azonban az éhinség, a
fert6zé betegségek és a klimavaltozashoz kothetd extrém
iddjarasi jelenségek miatt is millidk szorulnak életmentd
segitségre.

Ha csokken a légszennyezés,
javul az emberek egészsége

A légszennyezés csdkkenése gyors és dramai hatéssal
van az ember egészségére, valamint az elhaldlozésok
csokkenésére — derdil ki a Nemzetkozi Légzdszervi Tar-
sasagok Férumanak (FIRS) Uj tanulmanydabdl. A FIRS kor-
nyezeti bizottsaganak szakemberei kimutattak példaul,
hogy felére csokkent a légzészervi betegségekkel — mint
a tudégyulladés, a bronchitisz vagy az asztma - kérhaz-
ba szdllitott betegek szdma az amerikai Utah dllamban
13 hénappal egy acélkohd bezardsa utan. A térségben
40 szazalékkal csokkent az iskolai hidnyzasok szama,
valamint 16 szazalékkal az elhalalozas a szallé por min-
den 100 mikronnyi csékkenése nyoman. A varandésok
korében kevesebb volt a koraszilés. Amikor a 2008-as
pekingi olimpiai jatékok idején Kindban korldtozasokat
rendeltek el a gyarakra és a kozlekedésre, két héna-
pon belil javultak a 1égzészervi betegségek mutatoi,
csokkentek az asztmdsok tlinetei és csokkent a sziv-és
érrendszeri betegségek miatti elhaldlozasok szama.

WHO: a klimavaltozasnak
egészségkérosit() hatasa van

A klimavaltozés jelentds egészségkarositd hatassal bir - mu-
tatott ra friss jelentésében az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO), amely szerint bér egyre tébben szenvednek hé-
stressztdl, a szélséséges id6jaras hatasaitdl és a szdnyogok
altal terjesztett betegségektél, az éghajlatvaltozas elleni
fellépésre forditott blidzsé mégis kevesebb, mint 1 szaza-
léka kerlil az egészségligyi szektorhoz. Az ENSZ-szervezet
a szén-dioxid-kibocsatés visszaszoritasat célz6 intézkedések
megvaldsitasara szdlitotta fel a vilag kormanyait, ramutatva,
hogy csupan a légszennyezettség csdkkentésével évente
egymillié életet lehetne megmenteni.

Mikrosebészeti oktatokozpont

Szegeden

A mikrosebészeti beavatkozasok ellenérzott, bizton-
sa&gos, szimulacios kortilmények kdzott torténd okta-
tasat, gyakorlasat szolgald kézpontot alakitottak ki a
Szegedi Tudoményegyetemen (SZTE). Az éltalanos or-
vos- és fogorvoshallgatok olyan hdromdimenzids képet
ado asztali mikroszképnal sajatithatjak el a mikrose-
bészet alapjait, amelyek képét monitorra vetitik ki, igy
az oktatok nyomon kovethetik a didkok tevékenysé-
gét. Lazar Gyorgy, az SZTE Altalanos Orvostudomanyi
Karanak dékéanja a mintegy 200 millié forintos unids ta-
mogatdassal megvaldsult beruhdzas atadasan elmondta,
a fejlesztés a szegedi orvosképzés hatterét meguijito,
6,9 milliard forintos koltségvetési program része. A pro-
fesszor hangsulyozta, ahhoz, hogy a hallgatok megfele-
16 elméleti és gyakorlati tudassal hagyjék el az egyete-
met, sziikség van a mikrosebészeti oktatékézponthoz
hasonl6 [étesitményekre.

Medd6ségi szﬁr6pr0gram indul

Téritésmentes, elsésorban a csaladalapitas elétt allo férfia-
kat célzé6 meddéségi szlir6program inditasardl irt ald meg-
allapodast az Egyhazi Kérhazak Egyesilése és a Merck Kft.
A legfrissebb kutatdsok szerint minden hetedik nemz&ké-
pes kord magyar hazaspar meddé. A meddéség mogott
fele-fele ardnyban alinak a nék és a férfiak egészségligyi
problémai, dm a férfiak ezzel elvétve vannak tisztaban.
Az Egyhazi Kérhazak Egyesiilése megbizasabdl, a Merck Kft.
tdmogatasdaval készult kutatasbol az deril ki, hogy mikoz-
ben a medddség a 21. szézad egyik jelentés tarsadalmi
kihivésa, a magyar fiatalok 82 szdzaléka nem gondolja,
hogy egészségligyi akaddlyai lehetnek a csalddalapitas-
nak. A megkérdezettek 78 szazaléka nem tartja fontosnak
az esetleges kezelheté medddség megdllapitasara szolgalo
szlrévizsgalatokat. A kutatds szerint a gyermekvallaldssal
sikerteleniil prébalkozé parok tébb mint harmada, 36 sza-
zaléka szamdra ismeretlen marad a medddség oka.
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Felsdléguti megbetegedések, influenza

TELI BAJAINK

Orrfolyas, kohogés, émelygés, faradtsag,
ingerlékenység, fajdalom, és persze laz -
mindezek a tiinetek sokaknak ismerdsek
lehetnek a téli honapokban. A kezelés
szempontjabdl azonban egyaltalan nem
mindegy, mi a betegség okozdja.

népszerl egészségugyi portal, a Medical News Today
A nemrég atfogo cikket szentelt a témanak. A szerzék
hangsulyozzak, mennyire fontos a ldzas-megfazésos
betegségek eredetének pontos megéllapitasa. Mert mig pél-

daul a bakteridlis fert6zések sokszor antibiotikummal karalha-
tok, addig a virusok ellen ezek a készitmények hatastalanok.

Avirusok gyakrabban okoznak fert6zést

A cikk hivatkozik egy érdekes tanulmanyra is, mely eredményei
eredetileg a Pediatrics Trusted Source cim( gyerekgydgyaszati
szakfolyoiratban jelentek meg. A kutatas soran 75 lazas, de a
bakterialis fert6zés egyéb jeleit nem mutaté gyermeket vizs-
galtak, és mint kiderdilt, mintegy haromnegyediik szervezeté-
ben egy vagy t6bb virust lehetett kimutatni.

A leggyakoribb kérokozék az adenovirus, a human
herpeszvirus-6, az enterovirus és a parechovirus voltak.
A tanulmany szerz6i szerint mindez azt jelenti, hogy a virusok
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A mi lazcsillapitonk
Generaciok ota

RICHTER GEDEON

A megel6zés fontossagara a szakérték felhivjak a
figyelmet, hiszen a fert6zott személy tlisszentéssel,
|égzéssel, masok éltal is hasznalt fellletek megérin-
tésével terjesztheti a virusos betegségeket. Eppen
ezért a prevencié legeredményesebb modjanak az

olyan higiénés eljarasokat tartjak, mint a kézmosas,
valamint az érintett fellletek gyakori fertétlenitése.

kilonosen gyakran felelések a kisgyermekeket érint6 lazas
betegségekért: a seattle-i gyermekkdrhaz szakemberei sze-
rint tizszer gyakrabban okoznak fert6zést kériikben, mint a
baktériumok.

Hatékony-e az antibiotikum?

Ezt az informaciot pedig azért fontos szem el6tt tartani, mivel
az antibiotikumok szedése nem lesz hatékony a virusos ferté-
zések kezelésében. Tovabb bonyolitja a helyzetet a cikk szerint,
hogy egy virusos eredet( betegséget gyakran bakterialis fer-
t6zés kdvet. Ez megnehezitheti annak meghatarozasat, mikor
részestilhet valaki antibiotikumos kezelésben.

A virusos betegségek kezelése mashogy torténik: gyakran
elegenddek a vény nélkiil kaphato lazcsillapitok, a megfeleld
folyadékpotlds, a h(itéflirdd és a pihenés.

Pap Gyorgy
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Folyo ugyeink

A gyakran tévesen felfazasnak nevezett hélyaghurutot
altalaban olyan baktériumok okozzak, melyek természetes
madon is jelen vannak a szervezetben.

a valaki, valamilyen kiilénds
indittatasbol elszanna magat,
hogy rangsorolja az tigymond

néi témdékat, a felfazas minden bizonnyal
elékelé helyen szerepelne a képzeletbeli
listan. Ez ugyanis olyan betegség, mely-
nek hallatan a nék rogtéon megérté pil-
lantdssal néznek egymasra, hiszen négy
nébdl egy mar biztosan atélte, milyen a
percenkénti vizelési ingerrel megkiizdeni.

A hélyaghurut a néket sokkal gyak-
rabban érinti, mint a férfiakat. Ennek
egyszer( oka van: a n6i hugyvezeték
révidebb, igy a baktériumok hamarabb
feljutnak rajta.

A viszonylag artatlan’, visszatéré fel-
fazas mellett gyakran eléfordul a sokkal
sulyosabb tiinetekkel és kovetkezmé-
nyekkel jaré vesemedence-gyulladas is,
ami elsésorban szintén a 20-50 év kozot-
ti, szexualisan aktiv n6k megbetegedése.

HIRDETES

Ezért sem szabad figyelmen kivil hagyni
mar az elsd tlineteket sem!

Alegtobbszor baktériumok
okozzak

A hélyaghurutos megbetegedéseket
valéban okozhatja a hideg és az alulrdl
torténd felfazas is, az esetek tulnyoméd
részét mégis baktériumok idézik eld,
illetve olyan kérokozok, amelyek a vég-
bélnyilas fel6l indulva jutnak a hugycsé
kozelébe.

Vese- és hugyuti betegségek

Ha gyakori vizelési inger tor valakire,
am a,végeredmény” csupdn par csepp,
ha mindez égetd, szuro fajdalommal jar,
ha a vizelet véres, zavaros, ha a fajdalom
kisugarzik a kismedencébe, derékba, ha
ldzzal is jar, akkor érdemes felkeresni egy
szakorvost, aki azonositja, hogy melyik
baktérium okozza a fertézést.

A célzott kezelés mellett gydgynové-
nyek is segithetik a gyégyuldst. A nagy
mennyiségU folyadék dtmossa a holya-
got, érdemes tehat a megszokottnal
tobb vizet, tedt inni betegség idején.
Ajanlott a medveszdl6 tea, a csalan tea,
a mezei zsurléfl tea, és nem szabad el-
felejteni a sokaknak bevalt tézegafonya
kapszulat sem, ami a megel6zésben is
nagy szerepet jatszik.

Dozsa-Kadar Dora
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Dr. Tenke Péter
urolégus elmondja,
hogyan kuzdhettink az Ujra és Ujra
visszatéré holyaghurut ellen.
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Onsorsronto

A boldogsagrol legtébben ugy
gondolkodunk, hogy az valami olyasmi,
ami szerencsés esetben,megadatik”
nekunk, vagyis valamiféle passziv
viszonyulast feltételeziink, mintha nekiink
magunknak vajmi kevés lehetéséglink
volna a boldogsag el6idézésére a ra valé
vagyakozason tul.

Pedig a boldogsag tanulhato.

m egészen mas szinben tinik fel a kérdés, ha a bol-
dogséagra, mint egy életkészségre gondolunk, amit -
mint barmelyik masik életkészséget, példdul a stressz-
kezelést, az empatiat vagy a tarsas érintkezés készségét — kora
gyermekkortdl torténd tanuldssal, rendszeres ismétlésen alapu-
16 Gjratanuldssal és faradhatatlan gyakorlassal sajatithatunk el.

Szélesebb értelemben a boldogsag, mint életkészség az
érzelmi intelligencia fogalomkorébe tartozik. Mégis, miért van
akkor, hogy a boldogsag olyan ritka madar a legtébb ember
életében, és nem valamiféle gyakori, hétkdznapi jelenség?

A sok lehetséges valasz kdzll én most azt emelném ki, ami
arra mutat ra, hogy a generaciok kozotti tudasatadasi folya-
matnak nem része a boldogsagra valé képesség mikéntjének a
tovédbbadasa. Ez persze nem mai jelenség, egyes gondolkoddk
szerint mar tobb évszazados folyamat, féleg a vilag gazdasa-
gi-tarsadalmi értelemben fejlettebb részein.

Sokkal tobb figyelmet forditunk egyénenként és dssztarsa-
dalmi szinten is a materidlis, a tudomanyos és a technikai-tech-
noldégiai kérdésekre, mint példaul a pszicholégiai és érzelmi
életlinkre. Alain de Botton kortars gondolkod6 frappéns pél-
ddja szerint manapséag sok aggodalom 6vezi azt, hogy a ko-
vetkez6 generdciok matematikai ismeretei vajon elégségesek
lesznek-e, de hogy ugyandék milyen képességekkel rendelkez-
nek majd a hazassagi konfliktusaik kezelésére, vagy a masok
iranti kedvességre, mar sokkal kevesebb. Sok idét forditunk a
természettudomanyos iskolai tananyag elsajatitaséra, de 6sz-
szehasonlithatatlanul kevesebbet a szégyen vagy a diih érzése
csOkkentésének a modozataira.

Laurie Santos, a Yale egyetem pszicholdgia professzora sze-
rint mindannyiunkban ott vannak olyan bosszanté gondolko-
dasi hibdk, torzitadsok, amelyek hatréltatnak benniinket a bol-
dogsag elérésében. Ezek egyike, hogy az intuicidink gyakran
becsapnak benniinket, olyan dolgokra vagyunk, amik aztdn
éppen ellenkez6 hatassal vannak rank.

Példaul azt gondoljuk, hogy milyen nagyszer( is lesz
az életlink, ha majd sokévnyi eréfeszités utdn megkap-
juk diplomankat, aztdn azon kapjuk magunkat, hogy nem
sokkal a végzést kovetéen palyamodositason torjlk a fe-
junket. Egy masik akadalyozéja a boldogsdgunknak, hogy

0sszehasonlitdsokban gondolkodunk. Példaul jé érzés (lenne),
hogy év végén jutalmat kaptunk az éves teljesitménytinkért,
de rossz érzéssel vessziik tudomasul, hogy a kollégénk tobbet
kapott nalunk. Egy kovetkez6 akadaly, hogy hozzaszokunk a
jéhoz. Az agyunkban olyan kiegyenlit6 folyamatok zajlanak,
amik a hirtelen kiugrasokat fokozatosan visszaallitjak a normal
szintre. [gy sosem fogjuk elfelejteni az elsé cs6k fantasztikus
érzését, de a sokadik csék ugyanazzal a kedves személlyel mar
nem lesz ugyanolyan emlékezetes. Tovabbi csavar a dologban,
hogy nemcsak hogy hozzészokunk a jéhoz, de nem is vesz-
szlk észre, hogy hozzaszoktunk. Tulbecsiljik, hogy az, amire
olyan nagyon vagyunk milyen nagyszer( érzést fog okozni,
és milyen sokaig fog tartani az a jo érzés. Sok csalédasunk
ebbdl szdrmazik.

A boldogsag tehat nem (csupdn) egy érzés, hanem egyut-
tal egy készség is, ami elsajatithato, gyakorolhatd, fejleszthe-
t6. A kovetkez6 néhany tippet azoknak ajanlom, akik a cikk
olvasdsa utan cselekedni szeretnének sajat boldogsaguk ér-
dekében.

Egyenek okosan: az étel 6sszetétele és mennyisége kihat
a jollétikre. Fogyasszanak kevesebb koffeint! A sokadik kavé
hatasara idegrendszeriik felfokozottabban m(ikédik, nagyobb
a valdszinlisége a szorongas kialakuldsanak. Kertljék az al-
koholt és a drogokat. Mozogjanak, sportoljanak, keressenek
olyan testmozgast, amit drommel végeznek. Keressenek olyan
élményeket, amiket csoportosan élhetnek meg: baratokkal,
csaladtagokkal, rokonokkal, a kbzosséggel, amiben élnek. Tolt-
senek tobb idét a szabadban, élvezzék a napsiitést. Bontakoz-
tassak ki rejtett kreativ képességeiket. Adjanak id6t maguknak
a csendes visszavonulasra, relaxdljanak. Aludjak ki magukat.
Egyszerii, nem?

Fabian Tamas ¢ pszicholdgus

GyogyHir Magazin



Es nos beat zenelas

CSUKA MONIKA zenei tanulmanyait négyéves
kordban kezdte. Jatszik zongoran, csellén és
gitdron. 1967-ben szélistaként hanglemezre
énekelte a Kodaly-modszer bemutatd anyagat,
amit Anglidban és Japanban is terjesztettek. 1969-
ben alakitotta meg Magyarorszag elsé néi beat
zenekarat, azidével atalakult Beatricét. 1975-1977
kozott tagja a Mikrolied vokal trionak, amellyel

sokat szerepelt az NDK-ban és Lengyelorszagban
is. 1990-ben megsziletett az els§ aranylemez,
Szédiilj el! cimmel, melyet még szamos album
kdvetett. 1991-ben alapitja meg Enekiskolajat,
melynek az volt a célja, hogy a kdnnylizenén
keresztul megszerettesse a komolyabb zenei
ismereteket is. A szerzdi jogvédd hivatalban
tobb mint 200 dal zeneszerzéjeként jegyzik.

» Harom gyermekedbél két lanyod
énekel. Véletlen?

» Szakmajuk, diplomaik vannak, nem
erre a palyara szdntam &ket, mert tu-
dom, hogy ez mennyire nehéz. Minden
muvész szUl6 félti a gyerekeit a csaldda-
soktdl, attdl a rogos uttoél, ami énekes-
ként, zenészként var rajuk. Gabi lanyom
az elsé hazassdgombol, Nagy Ferétol
van. O inkabb ,apja lanya’, rocker alkat,
erds egyéniség. Az éneklés mellett a
testén dolgozik, gyényori alakja van,
naponta 2-3 6rat edz. Rendszeresen jar
fellépni, retro slagereket énekel rendez-
vényeken. Mercédesz a masodik férjem
lanya, neki egy, a nevét viselé zenekara
is van. Napkozben ,rendes” munkahe-
lyen dolgozik, komoly &lldsa van, hisz
harom diplomat szerzett, mellette egy
ot éves kislanyt is nevel. Az unokdm ba-
lettre jar, Uszik, nagyon okos.

» Hogy lehet az, hogy éppen a fiad-
nak nincs gitar a kezében?

» Mikor kicsi volt, egyszer azt kértem
téle, hogy énekelje vissza azt, hogy
do-ré-mi-szo, a valasz ez volt: nem.
0 szabalyosan tiltakozott a showbusi-
ness ellen, valészintileg azért, mert sok-
szor vittem magammal, amikor dolgoz-
nom kellett. Az utébbi 28 évem jo részét
az angyalfoldi Jozsef Attila M(vel&dési
Koézpontban m(ikddé Enekiskolam tette
ki, a fiam latta a novendékeimet felnéni,
latta kiizdelmeiket és sikereiket. Csendes
szemlél6dd maradt.

» Vannak hires tanitvanyaid?

» Nem celebeket nevelek, nem is vagyok
jo tizletasszony. Mondom is a sziil6knek,
ha azért hozzak a gyereket, hogy szta-
rok legyenek, akkor inkdbb ne. De ha
azért, hogy egy j6 tarsasagban, alkotd
kozosségben fejlesszem a képességei-
ket, akkor jéjjenek nemcsak a fiatalok,
hanem az id6sebbek is. A tiszta belsé
hallas az alap, aminek meg kell lenni,

www.gyogyhir.hu

arra teszem ra a felépitményt. Es ha eh-
hez még szerencséjiik is van, akkor johet
a lemezkészités. Tobb tanitvanyomnak
is van CD-je.

» A férjed a szerzdtarsad is, amiben

semmi kul6nos nem lenne, de 6
orvosként dolgozik az L‘jlipétvérosf
ban.

» A férjiemmel 35 éve vagyunk egyditt és
igen, belgyogyasz, foglalkozésegészség-
Ugyi orvos és a Tatra utcai Rendelében
haziorvosként rendel. Ez hdrom kdéke-
mény szakvizsgat jelent. Egyszer azt kér-
dezte, hogy irhatna-e az egyik zenémre
szoveget. Tudtam, hogy ir verseket, de
nagyon meglep6édtem, amikor egy olyan
dalszoveggel dllt el6, ami utan éreztem,
most mar mindig 6 lesz a szerz6tarsam.
» Mégiscsak furcsa, hogy egy belgy6-
gyasz dalszoveget ir.

» Ne gondold. Egyszer egy koncerten
valaki durvén ,belegitarozott” a fiilem-
be, szinte megsiiketiiltem. ElImentem

Hacki Tamashoz, akit flittym(vészként
ismert meg a kdzonség, de polgari fog-
lalkozésa szerint gégész. Eppen vizsgalt,
amikor a szomszéd szobabdl egy csello-
jaték sz(rédott at. Kérdeztem Tamast, mi
ez? Mire 6 azt valaszolta, hogy semmi,
csak a féorvos gyakorol. Tudod, az or-
vosok rengeteg rosszat latnak, betegsé-
geket, fajdalmat, sziitkségiik van valami
teljesen masra, amitél gydgyul és épil
az 6 lelkiik is. A férjemnek fantasztikus
irodalmi vénaja van, neki az iras a feltol-
tédési lehetdség.

» Minden olyan asszony, akinek
gyermekei nem egy apatél vannak,
kiizd azzal, hogyan legyen jelen az
édesapa a gyereke életében. Nalatok
hogy volt?

» Barmit is ir a bulvar, Feri (Nagy Fero)
mindig benne lehetett a lanyunk életé-
ben, ma is sokszor beszélgetnek. Annak
idején Gabi nagyon kicsi volt, mikor
elvaltunk, de mindig tarthatték a kap-
csolatot. Emlékszem, amikor 6sszeha-
zasodtam So6s doktorral, eljott hozzank
egy latogatasra, és amikor megismerte
a férjemet, akkor ugy a maga maédjan
ezt mondta: ,Na jél van, ldtom rendes
apja lesz a gyereknek! igy is volt, Laci
akkor is el6térbe helyezte és kivétele-
zett Gabival, amikor mar megszilettek
a kozos gyerekeink, nehogy véletle-
nll kevesebbnek érezze a szeretetet.
Ok harman jo testvérek, nagyon biiszke
vagyok rajuk. A fiamra most kiiléndsen,
hiszen lassan tul van az tigyvédjelolti
harom éven és idén, 2020-ban leteszi
az Ugyvédi vizsgat. Valamint vizilabda-
zik, kisportolt alkat 6 is. Hiszek abban,
hogy egyarant fontos a fizikalis és men-
talis erénlét, és bizom abban, hogy a
gyerekeink tovabb viszik ezt a szemlé-
letet akkor is, ha mi mér nem lesziink.

Vincze Kinga
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Egészdéges életmod, egészséges taplalkozas

Téli ,
VITAMINFORRASAINK

A téliidészakban még fontosabb odafigyelniink
a vitaminpétlasra, mint a tébbi évszakban,
ugyanis nehezebb vitamindus ételekhez
jutnunk. Napi 400-600 gramm gyimolcs és
z6ldség elfogyasztdsa javasolt, tobb adagban.

zoldségek és gylimolcsok kivald rost- és vitaminforra-
A sok, cukor, illetve viztartalmuknal fogva hozzajarulnak
szervezetlink energia- és folyadékhaztartasanak fenn-
tartasahoz is. Antioxidans-tartalmuknal fogva szerepet jatsza-

nak a szabad gyokok megkdtésében, rosttartalmuk pedig el-
engedhetetlen az emésztérendszer zavartalan miikddéséhez.

Igen am, de melyik zoldségeket és
gyumolcsoket valasszuk télen?

ALMA

lgazi sldgergylimolcs, amibdl minden évszakban tudunk ha-

zait vasarolni. Erésiti az immunrendszert, jelentés C-vitamin-,
antioxidans-forras, valamint magas rosttartalmanak k&szon-

az immunrendszert, jot tesz a sziv- és érrendszernek, renge-
teg C-vitamint, vasat, antioxidansot, kaliumot és kalciumot
tartalmaz.

FEKETE RETEK

Szuper vitaminforras! Tele van C-vitaminnal, foszforral, kalci-
ummal, kdliummal, magnéziummal és vassal. Segiti a maj és
az epe mUkodését, kohdgéscsillapitd hatdsa is van. Torokfajas
esetén reszeljlk le, keverjlik 6ssze mézzel, és igy fogyasszuk.
SUTOTOK

Magas karotintartalma hozzéjarul szervezetiink A-vitamin-kép-
zéséhez, E- és C-vitamin tartalma pedig erdsiti az immun-
rendszert és véd a szabadgyokok kialakuldsa ellen. Gazdag
B-vitaminokban, magnéziumban, kaliumban, kalciumban és
szelénben.

SAVANYU KAPOSZTA

Igazi C-vitamin-bomba! Rost és magas probiotikum tartalma
segiti az emésztérendszer mlikodését és segit fenntartani il-
letve regeneralni a normal bélflérat.

CSONTHEJASOK ES MAGVAK

Ne feledkezziink meg a csonthéjasokrol és magvakrél sem.
Az 8sszel beér6 termések gazdagok esszencialis zsirsavakban,
asvéanyi anyagokban és nyomelemekben. Egytink rendszere-
sen diot, mogyorot, mandulat, tok-, napraforgo- és lenmagot!
FOKHAGYMA

Erésiti azimmunrendszert, gombadlé és fertétlenits, jotékony

hetéen segiti az emésztérendszer mikodését.

CEKLA

Fogyasszuk nyersen, facsarva léként, savanyusagként, sa-
latdban vagy siilve, féve, de rendszeresen! Kivaldan erésiti

hatéssal van az erekre, és segiti a szervezet normal koleszterin-
és vércukorszintjének fenntartdsat.

dr. Zahorén Eva * szakgyodgyszerész

HIRDETES

SZEDJEN CULEVITET

AZ ONKOLOGIAI
KEZELES ~  ~
KIEGESZITESERE,
A BETEGSEG
DIETAS
ELLATASARA!

A termékeket megvasarolhatja a Culevit webshopjaban,
mintaboltjaban, illetve gydgyszertarakban is.

culovit’

culevit
Forte

culevit
Forte

italpo

Culevit mintabolt
Pécs:

7621 Pécs,
Citrom utca 4.
+36 30 904 7663

Culevit mintabolt:
1123 Budapest,
Schwartzer

Ferenc u. 3.

+36 70 627 7475

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

Rendelés, webaruhaz
ugyfélszolgadlat és
Tandacsado Szolgalat:

culevit’

Gondoskodod tudomdny

+36 1321 2111,
+36 20 556 7345




SZPONZORALT CIKK

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.

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-
resztll 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
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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.

K= H-witamnin

Magnasium

By-vitamin

Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet, és az egészséges élet-
médot.

Amennyiben On véralvadast befolydsolé gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt kon-
zultaljon kezel@orvosaval. Kaphato a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Egészséges életmod
Az idGskori egészség titka: P
kevesebb iicsé')rg§

TOBB MOZGAS

Kisebb eséllyel kovetkezik be ‘

a csip6taji torés - combnyaktorés és i

pretrochanter, azaz a tokon kivil, & "L-"
a combcsont fels6 végén létrejovo.
torés — azoknal az idésebb noknél,
akik naponta végeznek
valamilyen konnyii mozgast,
példaul sétalnak.

agyarorszagon is a csip6taji torés az egyik leggya-
M koribb és legrettegettebb sériilés az idésebbek

kozott — szamuk évente 16 ezerre tehetd. Egy sor
tanulmany kordbban is kimutatta, hogy a nem megerdéltetd,
de rendszeres mozgés csdkkenti a torés bekdvetkezésének
esélyét, most pedig egy Ujabb, nagy mintan végzett kutatas
is megerdsitette ezt az 6sszefliggést - irja a webmd.com tu-
domanyos ismeretterjesztd portal.

TUDTA?

Ot emberbél egy, akinek csipétéji térése volt, két éven
belil ujra elszenvedi ugyanazt a torést. Megel6zheti a be-
kovetkezését, ha koveti a kovetkez6 egyszeru tanacsokat.

@ Mozogjon rendszeresen minél tobbet! Napi fél éra séta
a minimum, és a heti hdrom-négyszer napi 20 perchez
még az idésebbeknek is ragaszkodniuk kell. Hasznos
tandcsokat talalhat a,Mozdulj, hogy gyégyulj!” gyogy-
tornaflizetekben.

@ Erdemes elmenni csontstiriiség-vizsgalatra, és az ered-
ményekrél konzultalni a haziorvossal. Nagyon ajanlott
a megfelel6 mennyiségu D-vitamint és kalciumot (jog-
hurt, sajt, turd, brokkoli, szarazbab, sargarépa, halak,
mandula, flige stb.) tartalmazé egészséges, friss zold-
ségben és gyimolcsben gazdag étrend kovetése is.

© Erje el, majd tartsa meg egészséges testtomegét.
A tulsuly toébb szempontbdl is karos, szabaduljon meg
téle!

@ Csak mértékkel fogyasszon alkoholt.
© A dohényzast hagyja abba.

Kulonosen azoknak érdemes odafigyelni erre, akiknek a
csaladjaban el6fordult a csip6taji torés, hiszen példaul a
csontritkulds 60-80 szazalékos eséllyel 6rokolheté.

A JAMA Network Open folyoiratban publikalt tanulmany-
ban egy olyan kutatas eredményét mutattak be, amit 1990 6ta
folytattak 77 ezer 50 és 79 év kozotti né bevondséaval az USA
negyven orvosi kdzpontjaban. A résztvevék folyamatosan be-
szamoltak — egyebek mellett — arrél, mennyi fizikai aktivitast
végeznek egy nap. Tizennégy év atlagaban a n6k egyharmada
szenvedett csonttorést — azokndl, akik aktivabbak voltak, ez
az arany alacsonyabb volt. Szamszer(sitve az 6sszefliggést:
12 szazalékkal ritkdbban szenvedtek csip6téji torést azok, akik
aktivabb mozgast végeztek, példaul kocogtak, de még a kisebb
aktivitds, példdul a lassu tanc, a séta és a bowling is mérsékelte
a kockézatot. Csak hogy képben legylink: a magyar adatokra
leforditva ez a 12 szazalék korulbelil 2 ezer embert jelent.

Aziddskoriegészség titka

A kutatas arra ravilagitott arra, hogy az id6skori egészség titka
osszefoglalhaté a ,kevesebb licsorgés, tobb mozgas” mondat-
ban. A mozgésnak rdadasul egyéb pozitiv élettani hatasai is van-
nak: kedvezd hatdst gyakorol a vérnyomasra, a cukorbetegségre,
és csOkkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockdazatat.

,Oriiliink, hogy sikeriilt aldtamasztani a séta és a kisebb
eséllyel bekdvetkez6 csipbtdji torés kdzotti kapesolatot. Aho-
gyan Oregsziink, egyre kevésbé végziink fizikailag megerdltetd
feladatokat. A kutatds azt mondja, hogy nem kell nagy dol-
gokra gondolni, ha tenni akarunk valami igazan hasznost az
egészségiinkért: mar az egyszer( gyaloglas is elég” - értelmezi
az adatokat Michael LaMonte, a buffal6i egyetem professzora,
aki részt vett a kutatasban.

Az enyhe fizikai aktivitdas nem néveli ugyan a — a torések
szempontjabdl szintén kritikusnak szamité — csontstrlséget,
de er6siti az izmokat és javitja az egyensulyérzéket. Ezek is
nagyon fontos faktorok, ugyanis a csip6taji torés szinte mindig
esés kovetkezménye.

Vamos Eva

GyogyHir Magazin



TELI NATHA:

HIRDETES

SPAJZOLJUNK BE AZ EGESZSEGBOL!

A szervezetiink nydron képzédott tartalékai ilyenkor mdr rég kimeriilnek,
igy nem csoda, ha rosszul érezziik magunkat a bériinkben, és szinte
megvadltdsként vdrjuk a tavaszt. Féleg, ha életmédunk miatt kevés pihenésre

jutidénk. llyenkor a megfdzds szinte garantdlt...

Kimeriilt tartalékok

Taldn minden kismama, tobbgyerekes anyuka tudja, mirdl
beszélek. A sok csoda mellett, amit a két gyerekem mellett
megélek, ilyen szintd kialvatlansdgot nem tapasztaltam
soha. A féléves kisbabam rengeteg figyelmet kovetel,

ahogy a hétévesem is, aki most lett els6 osztélyos, és
délutanonként rendszeresen tanulni kell vele. Volt, hogy
olyan faradt voltam, hogy a slusszkulcs nyomogatéasaval
prébaltam kinyitni a hazunk ajtajat. De rendszeresen

fordul elé, hogy kavé helyett forré vizet,,f6z6k” magamnak
reggelente. Egyszer az esti tisztaba tevéskor a tiszta pelenkat
huztam a hasznaltra. Csoda, hogy ezek utdn nemcsak az ép
eszem, de az immunrendszerem is kezdett cs6dot mondani?

Par csepp segitség

A sok kialvatlansag, az,énidé” elhanyagoldsa miatt télen
rendszeresen vett le a labamrél a megfazés. Nagyobbik
ldnyom, Célia folyamatosan hordta haza a kiilénféle bacikat
és virusokat az iskolabdl, amelyek aztan végigmentek

az egész csalddon. Megunva ezt az 6rdogi kort, a natha
jelentkezésekor a baratném tandcsara kezdtem el szedni

Schwabe Hungary Kft.
Schwabe o
Hungary 1117 Budapest, Fehérvari Ut 50-52.,
BT From Nature. For Healtn, 1€ +36 14318934,

info@schwabe.hu, www.schwabe.hu
-015-kaloba-hirdetés-2019-jan

UJ ﬁsaz/gg;és

a gyogyszertarban recept nélkil kaphaté gyogyszert,

a Kaloba® belséleges oldatos cseppeket, amelynek
hatéanyaga a dél-afrikai muskatli gyokér kivonatabol
késziil. A Kaloba® a felsé 1éguti fert6zések, tobbek kozott

a kozonséges megfazas tlineteinek enyhitésére
alkalmazhatom, mint a torokfajas, kohogés,

orrdugulds, orrfolyas. A hat éves kortol szedheté
gyogyszerbél mar az elsé tiinetek megjelenésétdl naponta
haromszor 30 cseppet szedek, Célidnak naponta haromszor
20 cseppet adok tedba cseppentve.

»Bespajzoltam” tavaszig
Megfogadtam, hogy idén mar nem akarok tobb betegséget
beengedni az ajtén. Ujra belizemeltiik az infraszaunat, és
betaraztunk a Kaloba®-bdl, hogy mér a ndtha elsé gyanus
jeleinél kéznél legyen. Emellett keresem azokat a szabad
perceket, amikor csakis magammal foglalkozhatok. A rossz
tapasztalatokbdl megtanultam, hogy ha az én tartalékaim
kifogynak, és megborul a belsé egyensulyom, akkor egy

| el a csalddban. Nem hidba mondjdk, a né

EPs®
7630

PELARGONIUM SIDOIDES,
DEL-AFRIKAI MUSKATLI
GYOKER KIVONATA
*

Hagyomanyos novényi gyogyszer.
A javallatokra valo alkalmazasa a régota fennallo hasznalaton alapul.

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

igy enyhitették
A FAJDALMAT

elodeink

A fajdalom mindig velink volt, vele egyutt
csillapitasanak igénye is. Oseink valtozatos
modszerekhez folyamodtak azért, hogy
enyhitsék, és ugyan voltak meredek pré-
balkozasaik, a mai mddszerek és hatéanyagok
nagy része nem volt szamukra ismeretlen.

vildg szdmos térségében bukkantak elé dsatdsokon
Aolyan koponyék, amelyeken felfedezhet6 a beavat-

kozés: egy egyszer(, koponyaba fart lyuk. Hogy
pontosan mire alkalmaztdk, azt csak feltételezik, de a szamos
lehet6ség kozott szerepel a fejfajas csillapitasa. A kutatok ugy
Vvélik, 6seink a fajdalmat rossz szellemeknek tulajdonithattak,
és a koponya kilyukasztasaval utat engedtek nekik a tavozasra
- legalabbis igy sz6l egy elmélet. Azt nem tudni, hogy haté-
konyabb volt-e, mint zajt keltve és sdmantancot jarva Gzni
el, vagy bdrre helyezett csdvek segitségével kiszippantani a
rontast, de tobben is allitjdk, hogy a trepanacidt az esetek két-
harmadaban tulélték a betegek.

Elektromossaggal

Az elektromos harcsa egy Nilusban (is) él6 halfaj, ami akar
300-400 voltos fesziiltséget is tud gerjeszteni. Az kori egyip-
tomiak iziileti gyulladasok okozta fajdalom csillapitasara hasz-
ndltak: a fajé testrészre helyezték, de csak a kisebb méretd
halakat, amik csak kisebb fesziiltséget tudtak gerjeszteni.
Az elektromos kezelés az okori romaiak elétt sem volt

HIRDETES

ismeretlen. Scribonius Largus, Claudius romai csaszar udvari or-
vosa aKr.u. 1.szdzad elején, hires orvosi receptgydjteményében
fejfajasra és kdszvényre ajanlotta az elektromos rajat. Receptje
szerint két-harom halat kell az érintett testrészre szoritani, és var-
ni, amig elzsibbad az elektromossagtol. Scribonius sok recept-
jét az 6kori gorogoktol vette, akik maguk is hasznaltak az akar
220 voltos feszlltséget is kibocsatani képes rajakat sziiléseknél,
illetve mUtéteknél zsibbasztésra.

()piummal

A méaktejrél nagyon régdta tudjak, hogy bddité hatasu, és
mar 3500 évvel ezel6tt is gyogyszerként alkalmaztak. A jé
Scirboniust itt sem hagyhatjuk ki, hiszen emlitett receptgydij-
teménye tartalmazta az 6pium elkészitésének elsé helyes
leirasat. Eurépdban a 16. szdzadtol kezdédéen nem csak
kimondottan fajdalomcsillapitdsra, hanem egy sor masik
betegségre is csodaszerként szedték alkoholos oldatat lau-
danum néven. Még gyerekek megnyugtatdsara is javallottak.
Artalmas mellékhatésai és a fligg6ség jelentette veszély csak
fokozatosan tudatosult a 19. szazad folyaman, parhuzamosan
azzal, ahogy sorra sikerilt f6 hatéanyagat, a morfint kivonni
belble, majd abbdl sorra elkiloniteni a kiilonb6z6 6pidtokat.
Maig ezek, illetve szintetikus valtozataik a legerésebb fajda-
lomcsillapitok.

Fizfakéreggel és -levéllel

Hippokratész a Kr. e. 4-5. szdzadban azt ajanlotta a sziilé nék-
nek, hogy ragjanak flizfakérget vagy -leveleket, és ez majd
segit elviselhetévé tenni a fajdalmat. Nem jart messzire a meg-
oldéstol: a flizfa jelzett részei ugyanis szalicilsavat tartalmaz-
nak, ami hatékony fajdalomcsillapitd, de toményen alkalmazva
komoly gyomorbéntalmakat okoz. Német kutatok a 19. szazad
legvégén ebbdl kiindulva alkottdk meg az acetilszalicilsavat,
ami a legtobb, recept nélkiil is beszerezhetd, hatékony mai
fajdalomcsillapito hatdanyaga, és megkimél benniinket attdl,
hogy mindennapi fajdalmainkat a fent felsorolt kockazatos
modszerekkel oldjuk.

Ballai Vince

Csak 16 éven feliilieknek!

a magyar betegekért

Ha letori a fajda

Egy tabletta Aspicont!

e

@ MAGYAR

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

W GYOGYSZER

.EXTRACTUMPHARMA

A kockazatokrél és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyégyszerészét!



Ajakherpesz -

csfmya és féj...

Az egyik legelterjedtebb fert6z6 betegség az ajakherpesz.
A szdjon jelentkez6 fajdalmas, viszketé hélyagocskak és a
késébb megjelend var sokaknak okozott mar kellemetlenséget,
az emberek harmadanal pedig id6rél-idére kiujul.

r I Y izb6l nyolc ember mar biztosan
tapasztalta a herpesz tiineteit,
a fajdalmas hélyagokat, a sebe-
ket. Elég, ha elkapunk egy kisebb nat-
hat, vagy a szokottndl tobb stressz ér
minket, maris jelentkezhet a jellegzetes
égetd és viszketd érzés a sz4j kdrnyékén.
A herpesz sokakat gyotré betegség, en-
nek ellenére kevesen tudjak, hogy mi is
okozza valdjaban, hogyan kezelhet6 ha-
tasosan, miként elézhetd meg. Latszélag
egy bérbetegség, de valéjaban mi is az
ajakherpesz? — erre kerestiik a valaszt.

Nem szimpla ugy—
Herpes simplex

A herpesz virusok csalddjaba szamos
korokozo tartozik. Tobbi kdzott az ajak
és a nemi szervek egyes betegségeit
okozé herpes simplex virus, a barany-
himl6ért és az dvsomorért felelés vari-
cella- zooster virus, vagy a mirigylazat
okozé Ebstein-Barr- virus — magyaraz-
ta dr. Csernus Krisztina bérgydgyasz,
kozmetologus. Terhes nék esetében
kiilonosen veszélyes lehet, ha a nemi

HIRDETES

carbosan

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. 1az, herpesz-
virus okozta gyulladds —, valamint
szajnyalkahdrtya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgdlo
gyogyszerkészitmény.

Az ajkakon, a szdjban jol tapadd, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belil, forduljon orvoshoz!

szerveken a szlilés korili idészakban
jelentkezik a betegség.

Mikor jelentkezik
az ajakherpesz?

Széjlregiinket kiilondsen veszélyeztetik
a mikroorganizmusok , hiszen rengeteg
kérokozd jut a szervezetilinkbe nap, mint
nap. Az egészséges immunrendszer gond
nélkil felveszi a harcot vellik, azonban egy
betegség, fert6zés, vagy akar csak egy év-
szakvaltas kovetkeztében szervezetiink
legyengtilhet. Gyakori, hogy a virus éve-
kig bujkal, majd amikor felbukkan, a beteg
el6szor feszilo, kellemetlen érzést tapasz-
tal, altaldban visszatéréen, mindig ugyan-

AFTA

szdjliregi sériilések: fogszabalyzo,
torott fog, elharapott ajak, ételek
okozta sériilés

ételallergia vagy érzékenység

hianyallapotok: diéta, B12-vitamin
hiany, vas-, folsav-, cinkhiany,
gyenge immunrendszer

stressz

hormonalis valtozasok:
menstrudcio, serdiilékor

6roklédé hajlam

6000009

Vény nélkiil, gyégyszertarakban kaphatoé gyégyszer!

Betegségek kezelése

azon a ponton. Késébb apro, fehéres-sar-
gas teteju holyagocskak jelentkeznek.

A virus akkor is fert6z, ha a seb mar he-
gesedik - mondja a szakorvos -, s6t még
akkor is tovabb lehet adni a betegséget,
ha az éppen lappangé fazisban van, vagyis
nincsenek Iathato jelei. Nyéri tdborok al-
kalmaval a gyerekek gyakran ferté6zédnek
a kozos evbeszkoztdl vagy poharaktol.
A szerelmi kalandok idején sem vagyunk
védettek: egy konnyd flortbdl 6rok ,emlé-
ket” szerezhetlink. A betegségnek ellensze-
re sajnos egyeldre nincs, a tiinetek enyhité-
sére kendcsot, ndvényi eredetli virusellenes
hatasu szintelen gélt, mely a nydlkahartya
regeneracioval gydgyulast gyorsit, illet-
ve tablettat rendelnek a bérgyogydszok.

Jo tudni:

A megel6zés Iényege, hogy ne hagyjuk a
szervezetet annyira legyengilni, hogy a
herpesz kdzelében levé nyirokcsomoébdl
Ujra szétterjedjen a virus. Immunitasun-
kat javithatjuk C-vitaminnal, multivita-
minnal, bibor kasvirdggal (echinacea).
Ezek mellett mézkészitményekkel, fok-
hagymaval. Jot tesz a levegévaltozas,
akar a hegyekben, akar a tengernél.
Dozsa-Kadar Déra

- ‘INFORMACIOSVIDEO E ':E

Dr. Vincze Jozsef
& fogorvos, széjsebész tanacsokat ad
) az ajakherpesz kezelésérdl.

[=]

HERPESZ

O O

betegségek, erés

laz napsugarzas
menstrudcio

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényezék tényezék

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari ut 89-95.
Tel.: (+36-1) 371-0530 - Tel./fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu
www.satco.hu - www.carbosan.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Fontos az egészséges bbjt('jlés
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Erdemes fokozatosan ravezetni a szervezetet a bojtolésre, illet-
ve lassan megtorni a bojtot, ezzel elkeriilheték a rosszullétek —
mondta Erdélyi Aliz. A szakember kifejtette: a bojt kezdete-
kor érdemes el&észor elhagyni az éllati eredetd, tul zsiros, tul
fliszeres taplalékokat, illetve a bojtolés befejezése utdn sem
szabad gyorsan megterhelni a szervezetet. Fontosnak nevez-
te a dohdanyzaés és az alkoholfogyasztas elhagyasat, esetleg
az egyéb karos szokasokrdl valé lemondast, illetve a lelki,
szellemi megujuldst is. A dietetikus szerint az nem bdjt, ha
valaki abbahagyja a husevést, viszont tobb péksiiteményt
vagy édességet eszik, emellett kavézik, dohdnyzik, esetleg
alkoholt is fogyaszt. A bojt, féként annak szigorubb valto-
zatai egészségi okok miatt nem ajénlottak az idéseknek, a
gyerekeknek, a varandésoknak és a betegeknek, beleértve
a mentalis betegeket is.

A hevitett dohz’lnytcrmékck is Vcszélycsck

Az Ugynevezett hevitett dohdnytermékek - az e-cigaretta
és a hevitett cigaretta - is tartalmazzak azokat a kdros anya-
gokat, amelyeket a normal cigaretta, csak mas aranyban -

mondta Kovacs Gabor, az Egészségiigyi Szakmai Kollégi-
um tidégyogyaszati tagozatdnak vezetéje. A szakember
elmondta, a hevitett dohanytermékeket egy specialis eszkdz
300-350 fokra melegiti fel, igy a dohdny nem ég, hanem péro-
log, ezért a katrannyal is szdmolni kell. Jo6 Tamas egészség-
ligyi kdzgazdasz szerint 1990 6ta tobb mint egymillié ember
halt meg a dohdnyzéas miatt Magyarorszagon. Mikdzben
a fejlett vilagban - igy Magyarorszagon is — folyamatosan
csokken a dohanyosok aranya, a fiataloknal meredeken n6-
vekszik: 2014-ben a 25 év alattiak 25 szézaléka, 2017-ben mar
39 szézaléka hasznalt valamilyen dohanyterméket. Az Uj
tipusu dohanytermékek a fiatalok kdrében rendkiviil gyor-
san terjednek.

Innovativ gy(’)gyszerkutatési
fej lesztésekrol tanacskoztak

A tiz innovativ gydégyszerfejlesztési irany egyike a 3D nyom-
tatds, ami a személyre szabott gydgyszerkezelésben jelenthet
attorést a jovében — hangzott el a magyar klinikai farmako-
I6gusok 21. kongresszusan Debrecenben. A téma eléaddja,
Bacskay Ildiko, a Debreceni Egyetem gyoégyszer-technolé-
giai tanszékének docense elmondta: az Egyesiilt Allamok
gyogyszerellenérzési hatdsaga a vildagon elséként epilepszia
kezelésére mar engedélyezett egy 3 dimenziés nyomtatassal
készilt gyogyszerkészitményt. ,Talan megvaldsul egyszer egy
olyan alom, hogy az orvos felirja a betegnek a készitményt,
azt szamitdgépen tovabbitja a patikdba, és mire a beteg a
gyogyszertarba ér, nem 5-6 doboz gydgyszert kap, hanem
az 5-6 gyogyszer hatéanyagdnak a kombindciojat egyetlen
gyogyszerhordozdban elkészitve” - vézolta a szerinte nem is
tul tavoli jovot a szakember.

Forrds: MTI e Szerkesztette: Vémos Eva

Valaszol:

Dr. Szalai Laszl6

a Budai Irgalmasrendi
Koérhaz szemészeti
osztalyanak vezetGje

Ivasénk kérdésére a szakember

fontosnak tartotta megjegyez-

ni, hogy az un. szadrazszem-
szindrdma a magyar lakossag 10-30%-at
érintd betegség, melynek tiinetei az élet-
kor el6rehaladtéval fokozdédhatnak. A je-
lenség egy valds probléma, nem csupén
egy .érzet’, és a néknél sokkal gyakoribb,
akdr a hormonvaltozas is okozhatja. A téli
idészakban jellemzdébb a betegség, mint
az év tobbi idészakaban, mivel ilyenkor
hideg és szdraz a levegd, ugyanakkor &l-
taldban kicsi a paratartalom a szabadban
és alakasban is. Az id6jarasi koriilménye-

ken kivil olyan betegség is okozhatja a
tlineteket, mely gatolja a kdnnyképz6-
dést; s6t egyes gyodgyszerek is elidéz-
hetik a panaszokat.

A kénny szemiink legfébb védelme-
z6je. Funkcidja sokréti: kimossa a szem-
bél az idegen testeket, nedvesen tartja
a felszint, taplalja és oxigénnel latja el a
szemet. A kdnny azonban csak akkor tudja
ellatni a feladatat, ha pislogassal teritjik
szét a szem felszinén. Ha valaki sok ideig il
a monitor el6tt, észrevétleniil kevesebbet
pislog, mint amennyire szliksége lenne.
Fontos, hogy figyeljiink erre, parasitsuk

a levegét, vigyazzunk a megfelelé vilagi-
tasra, és 6ranként pihentessuk par percig
a szemiinket - javasolja a szakember.

A szé hagyomanyos értelmében a
szarazszem-betegség nem gyogyithatd,
vagyis nincs olyan terapia, amitél a prob-
Iéma végleg megszlnik. Kezelni azon-
ban lehet és fontos is — hangsulyozta a
szakember, aki elsésorban természetes
gyoégymodokat javasol, hangsulyozva,
hogy mikonnyekbdl tartésitdszer-men-
teset érdemes valasztani. Ha a tlinetek
nem mulnak, mindenképpen menjiink
szakorvoshoz!

GyogyHir Magazin



ﬁ ertes A decemberi Gyégyhir Magazinban Az ajandékcsomagot
“‘J megjelent kérdésekre a helyes valaszok: Vasas Janos nyerte
Ca— 1/b, 2/a, 3/b. Inaresrol.

Kedves Olvasink! KVTZ — J AN U AR

AVITAKING KFT.
altal felajanlott

1. Mihez jarul hozza a D-vitamin?
a. A gyors korom- és hajnovekedéshez.
ajandékcsomagot b.Az egészséges csontozat fenntartasahoz.

nyerheti meg az., c. A normal latashoz.

aki helyesen valaszol 2. Mikor kapta meg Szent-Gy6rgyi Albert

a kérdésekre. a Nobel-dijat a C-vitamin felfedezéséért?
a.1937
b.1950

A megfejtéseket ¢.1963

2020. januar 18-ig

fyrlk Gy 3. Melyik zoldségben talalhato

o alegtobb béta-karotin?
Magazin cimére postan a. paprika
vagy e-mailben. b.sargarépa

c. kaposzta

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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® GYOGYSZEREIT

Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban
visszaveszik Ontdl a hulladékka valt gyégyszereket.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

tiiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmd termékeket.

[ a il
“h\ -J'p_*.{‘ \‘}h Q‘g __T_;.{. B, &
[ L n‘};}‘ﬂ't,-" % . e
P v o gk % E ) 8 B
| - | eilh:s A ) XA
) A L 5 b 5
& T i Lo RECYCLOMED



BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

S5, acsontok dsvanyi anyag veszteségének
| cskkentdséért, 50 év feletti nknek

60db

,HOGY ACSONTJAIM
EGESZSEGESEK MARADJANAK!”

8 féle hatdanyagot tartalmazo készitmény OSTEOZID® formulaval, specialisan
50 év feletti noknek kifejlesztve.

HEGYI BARBARA | szINESZNG

Egy bizonyos életkor folott a holgyek csontdsvényianyag- A BioCo OSTEOFEMIN® els6ként tartalmazza azt az
slirlisége természetes mdédon csdkkenhet. A vitalitds meg- OSTEOZID® formulat, amely a csontokra jétékonyan haté
6rzéséhez kilonosen oda kell figyelni a csontok egészségé- K-vitaminok (K1 és K2) mellett nagy koncentracidban bizto-
re, hiszen az alacsony csontdsvanyianyag-stirtiség a csontrit- sitja a kurkuma értékes hatéanyagait, az egyes kurkuminoid
kulas miatti csonttorés kockazati tényezéje.! vegylleteket. A kurkuma elésegiti a csontok és iziletek

egészségének megdbrzését.
A BioCo OSTEOFEMIN® a hatdéanyagok gondos megvaloga-
tasaval késziilt, kifejezetten 50 év feletti holgyek szamara.
8 féle aktiv Osszetevéje kozil a kalcium és a D-vitamin
hozzdjarul a csontok dsvanyianyag-veszteségének csokken-
téséhez a valtozokor utan l1évé néknél 2

'A csonttarésnek tabb kockdzati tényezdje is van, nem csak az alacsony csontdsvanyi (ir(iség. Ez utdbbi befolydsoldsa kedvezd hatdst eredményezhet, vagy nem eredmé

*A kalcium és D-vitamin ilyen irany( jotékony hatdsa 50 éves vagy annal iddsebb nék szamara legalabb napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin valamennyi forrashol szirmaz6 bevitelével érhetd el. B I 0 C 0 H U
AK-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban. | Magyar fejlesztésii és gyartasi étrend-kiegészitd termék. | BioCo Magyarorszag Kft.




