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ALLIX-FORTE
TELEN IS EGESZSEGESEN!

Hatéanyagai tdmogatjak az
orriireg, a horgdk tisztasagat, |
segitik azimmunrendszer — <
hatékonysagat a téli megfa-
zasok idején. A készitmény
osszetevdi léguti allergidk
esetén is kedvezd hatdsdak.

Osszetevok: o erénlétét, hogy komplex dsszetételt biztosit a csontok szdmdra,
Fokhagyma-, torma-, gyombér-, . a szervezetének a kalciumot 100%-ban szerves formaban tartalmaz-
gorogszéna-kivonatok, citrus vitalitasat za, ellentéthen szamos més készitménnyel. A szerves

flavonoid, hisztidin, cink, C- és
Ds-vitamin

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

| HATEKONY FERFIVITAMIN!
MAXIMUS KAPSZULA

| A napi vitaminszikséglet mellett segiti
a vérkeringést (L-arginint), a ginszeng és
ginkgo biloba tartalma a férfiszervezet fitt-
ségét, roboralasat.
Tamogatja

- a szellemi, fizikai

- ateljesitéképesséqgét,
- aszexualis egészségét.

Kérje patikdkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhdzban

Megjelent a Calcisol™ termékcsalad, mely amellett,

kalcium nagyon j6l hasznosul6 és konnyen emészthe-
t6 forma, ami kiiléndsen fontos, mert a kor eldreha-
ladtdval 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!

és telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti

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

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti

a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!
- e —————————

Az Ujonnan megjelent CalciTrio Extra filmtab-
lettdt méltan nevezik a csontok multivitamin-
janak. A csontok szdméra fontos vitaminok és
asvanyi anyagok széles skaldjat tartalmazza.
Ezeket az dsszetevOket aszerint vélogattak
0ssze, hogy kiilonféle moédokon tamogassak
a csontok egészségét. A kulcsfontossagu kal-
cium, D- és K;-vitaminokon feliil tartalmaz
még pl. magnéziumot, cinket, mangant, és
C-vitamint is. A C-vitaminrol kevesen tudjak,
hogy szerepe van az egészséges csontozat
fenntartasdban, mert a csontokat kollagén-
burok veszi kérbe, és a CalciTrio Extraban
levé C-vitamin segiti a kollagén képz6dését.

A mi lazcsillapitonk
Generaciok dta

RICHTER GEDEON

Kalmopyrin® 500 mg acetil-szalicilsav tartalmd, vény nélkiil kaphato gydgyszer. Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyém
16i Gt 19-21. Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 7032, drugsafety@richterhu, Document ID: KEDP/DADJCD, Lezarés datuma: 2020. 02. 18.

A CSONTOK MULTIVITAMINJA R VB

vitaking

www.vitaking.hu l;
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MILK THISTLE
BTRACT

AJANLOTT BEVEZETO ARA:
1890 Ft/30 db (63 Ft/db),
2690 Ft/50 db (54 Ft/db).

-
FERROCENTO+

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

; -{-—@;_
|

KALMOPYRTN®:

www.kalmopyrin.hu

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
avegyes étrendet és az egészséges életmédot!

www.ferrocento.hu



papa elétt, aki idéskorban elkezd szorféz-  a 4. oldalon. Minden atverésre nem lehet felhivni
ni az interneten. Kétségteleniil sok elénye  a figyelmet, legfeljebb annyit lehet javasolni, hogy
van: szérakoztato, képbe hozza azembert, ésmég  minden dontés el6tt haszndljék a jozan esziiket, és
arra is lehetéséget teremt, hogy kommunikaljona mindig legyenek évatosak — az sosem art.
tavol l1évé csalddtagokkal. De a netezésnek meg-

vannak a veszélyei is, és sajnos ezzel is minden- i Lo (ﬁaq\
kinek tisztdban kell lennie. Az id6sebbek sajnos Arc.r- Luur‘:; &

I e a kalappal minden nagymama és nagy- régota célpontjai a csaldknak — lasd hirlinket

Eletveszélyes szert

lyan készitményt drulnak az internetek sziv- és érrendsze-
O ri megbetegedések kezelésére, amelynek alkalmazasa

akar életveszélyes dllapotot is okozhat — kozdlte a Magyar
Kardioléogusok Tarsasaga. A készitmény rekldmja téves koérélettani
magyarazatot ad a magas vérnyomas kialakuldsarél, és a készit-
ménnyel kapcsolatban képtelenségeken alapulé hatasmddot kozol.
A tarsasag felhivta a figyelmet: a reklamok arra biztatjak a betegeket,
hogy magas vérnyomasukat kizarélag a honlapjukon megrendelheté
készitménnyel kezeljék, azaz hagyjak el az orvos éltal el6irt terdpiat,
ami akar életveszélyes allapotot is okozhat. A készitmény bevizsga-
latlan, 6sszetétele ismeretlen, kiilonb6z6 oldalakon eltérd novényi
Osszetevéket tlintetnek fel. A tarsasag a kialakult helyzetet jelezte a
szakhatosagnak, és arra kéri a betegeket, hogy internetes tartalmak
alapjan soha ne kezdjenek vagy hagyjanak abba terapiat haziorvosuk,
kezel6orvosuk megkérdezése nélkil. (MTI)
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Génszerkesztéssel allitottak meg
a mellrakot

A melldaganatok egyik legagresszivebb formajénak, a tripla
negativ mellrak sejtjeinek terjedését dllitottak meg laborato-
riumi kisérletekben a CRISPR nev(i génszerkesztést hasznalva.
A Machesteri Egyetem, a Glasgow-i Egyetem és a Sheffieldi
Egyetem kutatécsoportja az igynevezett tripla negativ mell-
rakot vizsgdlta, ami nem reagdl azokra a kezelésekre, ame-
lyeket a daganat mas altipusai ellen alkalmaznak. A rosszin-
dulati melldaganatok mintegy 15 szazaléka tripla negativ,
ez az altipus nagy valdszintséggel terjed at mas szervekre,
és nagyobb eséllyel Gjul ki a kezelések utani elsé években.
A CRISPR génszerkesztési technoldgidval a kutatocsoport
eltavolitotta két fehérje — a RUNX és a CBF béta - egyikét a
rakos sejtekbdl. Barmelyiket is vagtak ki a,genetikai oll6val’,
arak terjedése megallt, noha a CFB béta nevd fehérje kimet-
szése Ugy tlnt, nagyobb hatast fejt ki.

MEGDUPLAZODOTT
a hazi segitségnytjtasban
foglalkoztatottak szama

2010 6ta megduplazédott, pontosan 114 szazalék-
kal nétt a hazi segitségnyujtasban foglalkoztatottak
szama Magyarorszagon. Mindez azt jelenti, hogy az
elmult években a foglalkoztatottak szama 5764-rél
12 386-re emelkedett. Emellett 2010 6ta tobb mint
23 szazalékkal, 75 054-r6l 92 422-re emelkedett az ella-
tottak létszama is. Mivel a gondozdk szdmanak néveke-
dése joval nagyobb mértékd, mint az ellatottak szama-
nak novekedése, igy tobb figyelem, tobb id6 és tobb
segitség jut minden raszoruldra, tobbféleképpen tud
a gondozé részt venni a raszorulé mindennapjaiban.
A nagyobb segitség pedig nagyobb biztonsagot is je-
lent. Egy tavaly nyari reprezentativ kozvélemény-ku-
tatas szerint a megkérdezettek tulnyomo tébbsége,
74 szazaléka ugy nyilatkozott, hogy a sajat lakokor-
nyezetében val6 gyogyulast, tartézkodast tamogatja.
Ezért a legfontosabb az, hogy a segitségre szoruldkat
elsésorban sajat megszokott kdrnyezetiikben, ottho-
nukban tdmogassuk.

Idos n('istény egerek reprodukci()s
képességét sikerult visszaallitani

A Queenslandi Egyetem kutatéi az egerek ivévizébe
adagolt szer segitségével javitottak a szaporodashoz
mar id6s néstények termékenységi ratdjan - irta a
ScienceDaily.com a Cell Reports ciml tudomanyos lap-
ban megjelent tanulmanyra hivatkozva. A kutaték egy
beavatkozast nem igénylé, Ugynevezett nem invaziv ke-
zelést fejlesztettek ki, mellyel fenntarthaté vagy helyre-
hozhat6 a petesejtek szima és minésége, ami az idésebb
néknél a varandoéssag létrejottének legnagyobb akada-
lya. Egyre tobb né készil gyerekvallalasra idésebb kor-
ban, Ausztréliaban az IVF (vitro fertilizacio, vagyis kilsé,
testen kiviili megtermékenyités) kezelésekben részt vevé
n6k kdzil minden negyedik 40 év feletti, szamukra jelen-
leg az egyetlen lehetéség az egészséges donor petesejt.
A kutatécsoport eredményei azt sugalljak, hogy egy sza-
jon at adagolt szerrel, minden mas beavatkozas nélkdil le-
hetséges javitani a petesejtek minéségét és helyre lehet
allitani a n6k termékenységét. A kutaték azonban hang-
sulyoztdk, eredményeik még klinikai tesztekre varnak.

Az Gjonnan felfedezett corbomycin és a kevéssé ismert comp-
lestati kordbban nem latott médon végez a baktériumokkal:
blokkolja a baktérium sejtfalanak mikodését. A felfedezés
igéretes megoldast nyujthat az antimikrobialis rezisztencia
elleni harcban - irja a PhysOrg tudomanyos-ismeretterjeszt6
hirportal. A kutatok egereken demonstraltdk, hogyan képe-
sek ezek az Uj antibiotikumok blokkolni az olyan fert6zéseket,
amelyeket a gyégyszereknek ellenallé Staphylococcus aureus
baktériumcsoport okoz. Eredményeiket a Nature cimd lapban
mutattak be. Beth Culp, a tanulmény vezetd szerzéje, a kana-
dai McMaster Egyetem kutatoja kiemelte: az Uj megkozelités
alkalmazhaté mas antibiotikumok esetében is, és segithet
Uj, mas mechanizmussal dolgozék felfedezésében. A kuta-
tas sordn talaltunk egy teljesen Uj antibiotikumot, de azéta
ugyanebben a csalddban tébb masikra is bukkantunk, melyek
ugyanezen Uj mechanizmussal dolgoznak”.

VIGYAZAT, csal6k!

Olyan csaldk jelentek meg Magyarorszagon, akik az Egész-
séglgyi Vilagszervezet (WHO) nevében telefonon kérnek
pénzt johiszem(i emberektél a koronavirusra hivatkozva —
figyelmeztetett az Orszagos Rendér-fékapitanysag kommu-
nikécids szolgélata. A hivasok sordn egy gépinek tin6 hang
a WHO nevében tajékoztatast ad az uj betegségrol, egydttal
felkindlja, hogy a késziilék 1-es gombjanak megnyomasaval
bizonyos 6sszeg ellenében megrendelhetd egy megfeleld
védettséget nyujté maszkot és fertétlenitészert tartalmazéd
csomag. A renddrség felhivja a figyelmet arra, hogy a WHO
sem telefonon, sem mas formaban nem arusit termékeket.
Arra kérik tovabbd az embereket, hogy csak hivatalos szer-
vektél fogadjanak el tdjékoztatast a koronavirusrol.

GyogyHir Magazin



SZPONZORALT CIKK

VALTSON SZERVES KALCIUMRA

csontjai meghalaljak

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 kaphaté kalci-
umkészitmények nagy része
kalcium-karbonatként tartal-
mazza a kalciumot. A kalcium-
karbonat szervetlen vegyii-
let, a koznyelvben vizkoként

vagy krétaként ismert. Felszi-
vodasa fiigg a szervezet pH-
értékétol, és néhany embernél
gyomor-bélrendszeri tiinete-

ket és székrekedést is okozhat.

www.gyogyhirhu

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 lényegesen érté-
kesebb, és ezaltal dragabb alapanyagok,
mint a szervetlen formak, sok termék
esetében csak dusitasként alkalmazzik
ezeket. Igy a kalcium nagy része tovdbbra
is szervetlen formdban talalhat6 a készit-
ményben.

Mire figyeljiink vasarlaskor? Arra, hogy
az adott készitmény 100%-ban szer-
ves formaban 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-értékétdl

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

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

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
preparations in a randomised, double-blind study (p.183-91)
Ann F Walker, Georgios Marakis, Samantha Christie, Martyn Byng



100 EVE SZULETETT
id. dr. Béres Jozsef

1920. februar 7-én szlletett dr. Béres Jozsef, a legendas
csepp megalkotdja. Egyike azon magyaroknak, akik felfe-
dezésiikkel és évtizedek kemény és sokaig el nem ismert
munkajaval kiemelked6t és pératlant alkottak. A feltalalo
1972-ben alkotta meg legendas cseppjeit, mely ma Magyar-
orszag vezetd egészségvédd készitménye. A szocializmus
id6szakaban Gjszerl nézeteiért kuruzslonak kidltottak ki, és
szamtalan nehézséget kellett lekiizdenie, amig taldlmanya
arendszervaltozast kdvetben elismertséget szerezhetett. A
cseppeket 2000-ben gydgyszerré mindsitették, és 2013-ban
az elsék kozott vélasztottdk hungarikumma. Id. dr. Béres
Jozsef 1997-ben megkapta a Magyar Kdztarsasagi Erdem-
rend tiszti keresztjét, 2002-ben Magyarorszag legrangosabb
tudomanyos elismerésével, a Széchenyi-dijjal tlintették ki.
Eletmivét a Magyar Orokség részeként tartjak szamon,
nevét intézmények, utcak, terek viselik, életutjat konyvek,
dokumentumfilmek, szindarabok, televiziés jaték- és mo-
zifilm is feldolgozta.

Nemzetkozi kampany indul
- ARAKMEGELOZESEERT

~ Nemzetkozi kampanyt indit ,Ez vagyok, és ezt teszem” cim-
¢ mel a Magyar Rékellenes Liga, hogy felhivja a figyelmet
© a betegség megel6zésének fontossagara és a rakbetegek
° megsegitésére. A kampdny soran tobbek kdzott embere-
- ket &llitanak meg az utcén, 6nkorményzatnal, bevésarlo-
© kozpontban, és megkérdezik téliik, hogy mit tesznek a rak

ellen, tdjékoztatd anyaggal latjak el 6ket, valamint lizene-
teiket felteszik a koz6sségi médiara. A ligaval 6sszefogd
Budapesti Orvostanhallgatok Egyesilete plazdkban oszt
szét tdjékoztaté anyagokat a daganatos betegségek pre-

tok tudasat pedig egy pszichoonkoldgia témaju szakmai
el6adassal tervezik béviteni. A kdzleményben felhivtdk a
figyelmet, hogy az alkoholfogyasztas mell6zése, a tulzott
szolariumozas keriilése, a dohanyzds abbahagyasa, az
egészséges étrend, a rendszeres mozgds csokkenti a rak-
betegség kialakuldsdnak kockazatat.

A BOLDOG PARTNER
a demencia megel6zésében is

SEGIT

Az optimista, boldog ember tarsa egészségének is hasznal;
ahogy egylitt 6regszenek, az Alzheimer-kér és a demencia
jelentds kockazati tényezgit tarthatjdk tavol maguktdl -
allapitottdk meg a Michigani Allami Egyetem kutatéi egy
nagy létszamu, hosszu tavu kutatasban. ,Rengeteg idét tol-
tlink a parunkkal. Biztathat arra, hogy sportoljuk, egytink
egészségesebben, figyelmeztethet, hogy vegylk be a gyégy-
szert. Ha der(ilatd, egészséges emberrel éliink, hasonléva
valhatunk: igy valéban tovabb éliink és megelézhetjik a
mentdlis betegségeket” - mondta el a medicalxpress.com
portalnak William Chopik, az egyetem pszicholégiaprofesz-
szora, a tanulmany tarsszerzdje. A Journal of Personality cimU
szaklapban ismertetett vizsgélatban csaknem 4500 hetero-
szexudlis part kdvettek legfeljebb nyolc éven &t egy nagyobb
tanulmany keretében, mely az egészség és a nyugdijas kor
Osszefliggéseit elemezte.

OGYEI:
az egyedi azonositéval még bizton-
sagosabb lett a gyogyszerellatas

A tavaly februdr 9-én életbe Iépett eurépai unids ren-
delkezést a magyar gydgyszerpiaci szereplék teljesitet-
ték, és aprébb adminisztraciés hibakon kiviil a rendszer
megfeleléen miikodik. Ezek az adminisztracios hibak
inkabb informatikai jellegtiek voltak, a gyogyszerek la-
kossaghoz valo eljutasat nem befolyasoltak — kdzolte
Szentivanyi Matyas, az Orszagos Gydgyszerészeti és
Elelmezés-egészségligyi Intézet (OGYEI) féigazgatdja.
Hamis gydgyszer eddig a zart lancu értékesitésben
nem volt, de a kdtelez6 szerializacid, tehat az egyedi
gyogyszer-azonositd kod és manipuldlas elleni eszkdz
bevezetése 6ta a rendszer egyfajta stabilizaciés id6-
szakban van. Szentivanyi Matyas szerint sziikség van
erre az idészakra, hiszen heti hétmillié tranzakcié zajlik
a gyogyszertarakban, ezek 99,8 szazalékban sikeresek
voltak. A cél, hogy a 0,2 szdzalékos hibaarany tovabb
csokkenjen, 0,05 szazalékra.

GyogyHir Magazin



MERT CSONTJA

SZERVES KALCI‘UMOT
ERDEMELNEK.

100% SZERVES KALCIUMMAL
AZ EOESZSEGES CSONTORERT*

582 1-bon komalex LITEET T

5'.1-.:!:' . '.rl'
JANNYIEVES VAagYOK, e :

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.
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Héviz a top tizenot legkedveltebb
/ . / . / .

europai uti cél egyike

Ajanudr 15. és februar 5. kozotti European Best Destination
2020 cimért foly6 versengés soran tébb mint 600 ezer sza-
vazat érkezett; az el6zetesen javasolt husz legkedveltebb
uti célra lehetett voksolni. A kiizdelemben Héviz a legjobb
tizenot kozott zart, Pragat és Madridot is megel6zve a
12. helyet érte el. A verseny kilencéves torténetében Héviz
kapta a termalfirdével rendelkezé vérosok koziil a legtobb
szavazatot. A megmérettetés sordn — a hazai voksokon tul —
sok szavazat érkezett német, angol, norvég, osztrak, orosz
és azsiai utazoktol. A tobb mint 300 turisztikai szervezet
és az Eurdpai Bizottsag altal Iétrehozott EDEN halézat al-
tal inditott verseny eredményeként Héviz 2020-ban Eu-
répa egészségfévarosa (European capital of well-being)
cimmel buszkélkedhet. A verseny szervezdinek honlapjan
egész évben kiemelten ajanlott uti célként szerepel a véros,
ez pedig 6 millié honlaplatogatét és 90 ezer Facebook-
kovetdt jelent.

Osszefuggés a biologiai ora
zavara és a 2-es tl'pusﬁ diabétesz
kozott

£

Svajci tuddsok bizonyitottak az 6sszefliggést a hasnyalmirigy
sejtjeiben |évé bioldgiai 6ra zavara és a 2-es tipusu diabé-
tesz kozott — irta a eurekalert.org. A szervezet szinte minden
sejtjében van molekularis ,6ra’, hogy a nappalok és éjszakak
véltakozasanak 24 6ras ciklusdhoz igazitsa, és szabalyozza az
anyagcsere m(ikodését. Egyre tobb a bizonyiték arra, hogy a
belsé éra zavarai, amelyek a gyakori id6zénavaltasokbdl, a
rendszertelen munkaidébdl vagy az 6regedésbél szarmaz-
nak, jelentésen befolydsoljdk az anyagcsere-betegségek,
koztiik a 2-es tipusu diabétesz kialakuldsat. Ezek a zavarok
akadalyozhatjak a hasnyalmirigy Langerhans-szigeteiben
taldlhato sejtek hormontermelé mikodését. Ezek a sejtek
vélasztjak ki a vércukor szabalyozésdban szerepet jatszé in-
zulint és glukagont. A nobiletin nevd, citromhéjbdl kivont
vegylulet segitségével a kutatoknak sikertlt, kijavitaniuk” az
elromlott bioldgiai 6rat és részben helyreallitani a szigetsejt
mukodését.

Nyilvénos konzultacio indul
az eur()pai rakellenes tervrol

Ursula von der Leyen, az Eurépai Bizottsdg elndke az
Eurdpai Parlamentben tartott rakellenes konferencian azt
mondta, hogy a rdkos megbetegedések ellen tagallami
és eurdpai szinten is fel kell [épni, és ehhez sziikség van
egy eurdpai rakellenes terv kidolgozésara. A terv alapja a
nyilvdnos konzultdcio lesz, ami elengedhetetlen a legfon-
tosabb terlletek és a jovébeni fellépések azonositasahoz.
Az eurdpai rakellenes terv, amelyet még az év vége eldtt
bemutatnak, a betegség minden fontos szakasza kap-
csan javasol majd intézkedéseket. A terv alapjaul szolgalo
konzultacié 12 hétig fog tartani. 2020 juliusaig az Eurdpai
Bizottsag tobb talalkozdén is megvitatja a terv egyes elemeit
a tagdllamokkal, valamint egyeztetéseket tartanak az érde-
keltek egyes csoportjaival.

A vérellatéo mikodteti a szervdo-
nacios tiltakozasok regiszterét

Februértdl az Orszagos Vérellatd Szolgélat (OVSZ) mu-
kodteti a Nemzeti Szerv- és Szdvetdondcios Tiltakoza-
sok Regiszterét, amit eddig a Nemzeti Népegészségligyi
Kozpont kezelt Orszagos Transzplantaciés Nyilvantartas
néven - kozolte Mihaly Sdndor, a szolgalat transzplanté-
ciés igazgatoja. A regiszterben a szerv- és szovetdona-
cioval kapcsolatos egyéni tiltakozasokat tartjak nyilvan,
ebben minden szerv- és szovetkivétel el6tt kdtelezd
ellenérizni, hogy az elhunyt szerepel-e a tiltakozok ko-
z6tt. [rasos tiltakozo nyilatkozat hianyéban az elhunyt
beleegyezését kell vélelmezni. A jogszabaly médositasa
biztositja, hogy magyar allampolgér kilfoldon beko-
vetkezd haldla esetén is legyen lehet6ség a tiltakozo
regiszter lekérdezésére.

GyogyHir Magazin



A fiurddgyogyaszati ellatasok
tamogatasa

2020-ban

Jogi meghatarozasa szerint a fliirdogyogyaszati
ellatas a rehabilitacios ellatasok kozé tartozik,
tobbek kozott kronikus reumatolégiai,
ortopédiai és neurologiai kezeléseknél
alkalmazzak. Egyes ellatasok arahoz
tarsadalombiztositasi (tb) tamogatas jar.
Cikkiinkb6l megtudhatja, pontosan melyek
ezek az ellatasok, és hogyan igényelhetok.

jelenlegi torvényi szabalyozas kilencféle tb-tdmo-
Agatott furdégyodgyaszati ellatast sorol fel. Ezek a

kovetkezék: gydgyvizes gydgymedence (kdztik a
hévizi téflrdé is), a gydgyvizes kadfiird6 és az iszappakolas.
Szintén ebbe a korbe tartozik a sulyfiirdd, a szénsavas furdé
és az orvosi gydgymasszazs; tovabba a viz alatti vizsugar-
masszazs, a viz alatti csoportos gydgytorna és a komplex fiir-
dégyogyaszati ellatas. A fentieken kiviil tamogatés kérhet6
még a 18 éves kor alattiak csoportos gydgyuszasara, illetve a
szén-dioxid gyégygazfiird6 (vagyis az Ugynevezett mofetta)
igénybevételére.

HIRDETES

e

i e L

Akinek mozgasszervi panasza van,
gérdemes tudnia, hogy érvényes
biztositasi kartyaval évente két alkalommal
veheti igénybe az egészségbiztositas
altal timogatott gy6gyfiirdd karat.
Egy kura napi 4 féle gyogykezelést
tartalmazhat, maximum 15 alkalommal.

A Hajdiszoboszl6i Gyogyfirddben
teljes korten igénybe vehetdk
a NEAK altal tamogatott kezelések:
masszazs, iszappakolds, sulyfirdd,
vizalatti masszazs, szénsavas fiirdd,
gyogytorna és komplex gyogyfirdd
ellatas keretében kilonbdzd
elekiroterdpias kezelések.

A Hajdaszoboszl6i Gyogyfirdd
sajat reumatologus orvosai gyogyfirdd
kezelések felirdsa céljabol
beutald és vardlista nélkiil
fogadjak a betegeket.

Betegellatas

. Az érintettek naprakész tajékoztatasara a
. gyégyaszati ellatast nyudjté szolgaltatokat,
_illetve a kériikben bekdvetkezett valtozaso-
. kat a Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkezel6
- (NEAK) kbzzéteszi honlapjan (neak.gov.hu).,
~ itt lehet utananézni a friss informacioknak.

Fontos tudnivald, hogy a gydgyaszati ellatasokért fizetendd
téritési dij 6sszege eltérd lehet. Ennek oka, hogy a fiird6szol-
galtatasban a szabad drmegéllapitas elve érvényesiil. A tarsa-
dalombiztositasi tamogatas az ugynevezett kdzfinanszirozas
alapjat képez6 arhoz igazodik, ettél azonban a szolgaltatok
eltérhetnek.

Miként vehetd igénybe a tb-tamogatas?

A szabalyozas szerint ehhez tobb feltételnek egyittesen kell
teljesiilnie. EI6szor is: csak olyan gyogyaszati elldtas drahoz
jar tdmogatds, amelyet a vonatkozé jogszabdly meghataroz.
Sziikséges még, hogy az erre jogosult szakorvos a jogsza-
balyokban foglalt szabalyokat betartva, vényen rendelje az
adott gydgyaszati ellatast. (Csak egy példa: maganrendelésen
még a szakorvos sem rendelhet tarsadalombiztositasi tdmo-
gatassal kiszolgalt gyogyflirdékezelést.) Végiil pedig a paci-
ensnek olyan szolgaltaténal kell igénybe vennie az ellatast,
amely az egészségbiztositoval szerz6dést kétott a tdmogatott
gyogyaszati ellatas nyujtasara.

Papp Gyorgy

FAJDALOMCSILLAPITO HELYETT GYOGYKURA
A HAJDUSZOBOSZLOI GYOGYFURDOBEN!

e

APRILIS 30-IG KEDVEZMENYES
ELOSZEZONI CSOMAGAR:

1700 Ft/nap (hétkoznapokon)

A csomagdr tartalmazza a kezeléseket + a firddbelépat,

Gybgykirat igénybe vevd vendégeinknek tovabbi
kedvezményeket nyGjtunk:

- Torzsvendégeinknek (a 3. kiratdl) 10%-o0s
kedvezményt biztositunk a csomagarbal

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarldsa
esetén vasamap ajandekba adjuk a firdabelépdt

- Kezelési napokon acsnmagﬂr tartalmaz 1 pohar
gyogyteat, vagy Pavai asvanyvizet

- Kezel6lappal 20% kedvezmennyel vehetd igénybe
az Aqua-Palace ElIményfirdd, valamint kezelési
napokon ingyenesen latogathato
az Arpad Uszoda

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!
______ﬂ

www.hungarospa.hu




10

SZPONZORALT CIKK

TERMESZETI CSODA,

Gyogyvizekben Magyarorszag nemcsak a vilag egyik leggazda-
gabb orszaga, hanem nalunk talalhaté a vilag legnagyobb ter-
meészetes, meleg vizli gyogytava is,a Hévizi-to.

Az Oshéviz forras feltorése koriilbeliil 2 millié évvel ezeléttre
tehetd,a mai té pedig a Balatonnal egytitt 22 ezer évvel ezelStt ke-
letkezett.A varos torténete 2000 éves multra tekint vissza,a romai
idékbdl rank maradt legenda szerint a Hévizi-té Flavius Theodosius
dajkajanak fohaszara keletkezett. Az egyediilallo természetes
gydgyaszat 225 éves hagyomanyra tekint vissza, hatasat orvosi
kutatasok mellett gyogyult vendégek szazezrei bizonyitjak.

KIKNEK AJANLOTT A HEViZIViz?

* A hévizi gyogyvizben fiirdézés megakadalyozza a mozgas-

szervi panaszok kialakulasat, meglévé panaszok esetén pedig
csokkenti a fajdalmat.

* Hévizi Tradicionalis Kara, melynek alapja a hévizi gyogyviz,
kivaloan alkalmazhato torések, baleseti sérilésék, mozgas-
szervi miitétek utani rehabilitaciora.

* Az llémunkat végezdknek és stresszes hétkoznapokat
él6knek kiilondsen jot tesz a hévizi magnézium-karbonatos

gyogyviz.

ahol test és lelek megujul!

* Kevésbé ismert tény, hogy a hévizi viz és az iszap j6 hatassal
van a bérre is.

A kezelések nem csak pillanatnyi javulast eredményeznek, hanem
hénapokra megakadalyozzak a fajdalmak kidjulasat.

SZAKADJON KI

A STRESSZES HETKOZNAPOKBOL!

Rohané vilagunk folyamatosan egyre novekvé teljesitményt ki-
van, kevés a szabadidd, folyamatos a stressz, aminek kovetkez-
tében mar fiatalon is megjelenhet a hat- vagy nyakfajdalom,
alvaszavar, faradékonysag. Héviz nyugodt hangulata, csoda-
latos természeti kornyezete tokéletes a kikapcsolodashoz és
a feltoltédéshez. A meleg vizben az izmol ellazulnalk, lélek
feliidiil a ringat6zo tavirézsak kozott. Mar egy par napos fiirdé-
zés utan is Ugy érezi magat, mint akit kicseréltek.

TIPPEKTAVASSZAL A SZABADBAN:

|. Fiird6zés a szabad ég alatt a vilag legnagyobb termaltavaban,
melynek hdmérséklete marciusban mar 30 °C kordl alakul.

2. Séta a t6 kordil, a mocsari ciprusok kozott.

3. Kerékpartura a Balatonhoz.

TAVASZI RENDEZVENYEK HEVIZEN:
Marcius 28-29. Mives portékak tavaszi hétvégéje

Aprilis 12-13. Husvéti vigadalom

Aprils 30-Méjus 3. Boldog Béke Id8k Hévize

Majus 10. Hévizi Futdfesztival

Majus 1 1. Giro d’ltalia, Hévizi szakaszhajra

B&vebb informacié az aktualis programokrol és
szallasajanlatokrol: www.heviz.hu

Tourinform Iroda Héviz: Telefon: +36 83 540 131
8380 Héviz, Rikéczi u. 2. | heviz@tourinform.hu

www.facebook.com/heviz.info t 1&‘#’[2

www.instagram.com/iloveheviz w

GyogyHir Magazin



Hevizi tavaszi feltoltodes

@ Amennyiben igazi gyogyvizes
“HELIOS ~ kalandozasra vagyik, remek valasztas
~ WO asajat gyogyvizzel rendelkezd

Hunguest Hotel Helios,
a TB tamogatott kezelések
hévizi mekkaja.

10 990 Ft-tol / f6 / éj

@ Amennyiben csupan 500 Iépésnyire
PANORAMA  foglalna szallast a vilaghird
v hévizi Tofurdotol, remek valasztas a

Hunguest Hotel Panorama.
9990 Ft-tol / f6 / éj

Elérhetdség / Informacié / Szobafoglalas:
Telefon: 06 (83) 341-580 06 (83) 341-074 - 06 (83) 342-895

Email:  hotelpanorama@hunguesthotels.hu
hotelhelios@hunguesthotels.hu

Web:  www.hotelpanorama.hunguesthotels.hu
www.hotelhelios.hunguesthotels.hu

PEZSDITO TAVASZ

a Tofiirdo szallodajaban!

A Hotel Spa Hévizben y unn
minden azért van, hogy kdny- e g -I-,“R.;I;:\.I,,. )
ny( legyen megteremteni azt H""__.--""*

a harmoniat, amire vagyunk és
tavaszi faradtsag helyett feltol-
tédésben bévelkedhessiink.

A gyogyto parkjanak egyediili
szallodajaban mar néhany nap
alatt barki meggyézdédhet a
hévizi spa varazslat aldasos
hatasarol, raadasként naponta
dijmentes tobelépd is jar
szallasfoglalasahoz!

A tavasz a megujulas, a megtisztulas és a hévizi
bojtkura ideje. Szallodankban orvosi feliigyelet
mellett, a természet szépségeitd| koriilolelve en-
gedhet a csabitod kezelésnek. A bojtkira 9 napja
alatt nem csak visszanyeri az egyenstlyat, de meg-
szabaditja a testét a nem kivanatos méreganyagok-

Indul a fiirdészezon,
lendiiljon formaba a

Hotel Spa Héviz pezsdit6
tavaszi szolgaltatasai altal!

tol is. Igazan lélekemel program, hiszen nagyokat Hotel Spa Héviz**#x
sétalhat a friss levegén, de a termalfiirdében, a 8380 Héviz, Dr. Schulhof
wellness medencében, a fitneszteremben és a Vilmos sétany |.
szaunaban is folytathatja a testi-lelki feltoltédést. Tel.: 06-83/501-708
p NaturMed E-mail: hotel@spaheviz.hu
www.carbona.hu HOTEL Web: www.hotelspaheviz.hu
CARBONA

* ok ok ok




Ami minden
5.embert érint

gyomorégés tiinete a nagyon kellemetlen égé, szuré
gyomortdji fajdalom, mely a mellkas irdnyaba sugarzik
ki. Evés hatasara altaldban enyhl. Jelentkezhet hany-
inger, émelygés, hanyas, bofogés, puffadas vagy hasi fesziilés.

El6szor is allapitsuk meg a kivaltéd okot, és probaljuk megsziin-
tetni. Eletmodbeli valtoztatasok nélkiil lehetetlen a kellemet-
len tlineteknek végleg bucsut inteni. Legjobb, ha kerdljik a
dohanyzast, az alkoholt, a szénsavas ditéket, tovabba a fu-
szeres, savas €s zsiros ételeket.

A stressz okozta fokozott savelvalasztas.

Helytelen életmdd, mint példdul a dohanyzés, fokozott
alkohol- vagy kévéfogyasztas, szénsavas tditditalok, fel-
dolgozott, ultrafinomitott és tartésitott élelmiszerek.
Olajos, zsiros, fliszeres, csipbs vagy savas ételek egya-
rant fokozzdk a gyomorsav elvalasztést.

A Helicobacter pylori nevezet( baktérium elszaporodasa.

Gyogyszer mellékhatésa. llyen hatdsa lehet példaul a
nem szteroid gyulladascsokkentéknek, egyes antibioti-
kumoknak, vérnyomascsokkentéknek, horgétagitoknak
vagy csontritkulds elleni készitményeknek.
Felszivédasi zavarok, mint példaul a laktéz- vagy
glutén-intolerancia.

Terhesség.

Hasi talsuly.

melyek gyors enyhtilést okoznak. Sajnos hatdsuk amilyen gyor-
san jon, olyan gyorsan megy is, ezért hosszu tdvon nem java-

solt a szedésuik. Hatékonyabbak a hisztamin receptort vagy
az Ugynevezett protonpumpat gatlé készitmények. A H2RA
blokkoldt étkezés el6tt 1 draval mar be lehet venni, hatasa a
szervezetben 9 6rét tart. Ennek megfeleléen az éjszakai gyo-
morégés megeldzésére is alkalmazhato.

Eseti fajdalom esetén a tiinetek vény nélkil kaphaté gyogy-
szerekkel is mérsékelhetdk, illetve teljesen meg is sziintethe-
ték. Azonban ha folyamatos gyogyszerszedésre kényszerdil,
keresse fel orvosat és jarjanak a végére, hogy pontosan mi is
all a probléma hatterében.

A patikdban vény nélkil kaphatok magnézium-, illetve alu-
miniumtartalmud gyenge bézisok, ugynevezett antacidumok,

szakgyodgysz

dr. Zahoran Eva

HIRDETES

o e
e

datuma: 2020. 02. 03.

Bo!ument ID: KEDP/DAC2N6, Lezd

o

e S W N

L LS

asl R i

e -
-

o '
LR

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

A kockazatokrol és a mellékhatéasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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Mit tegyek, ha erds 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 f6 al-
kotéeleme

+ D-vitamin - segiti a kalcium fel-
szivédasat

« K-vitamin (elsé6sorban a
K,-vitamin) - segiti a kalcium
beéplilését a csontokba

« Magnézium - a csontok fontos
alkotérésze, a testiinkben levé
magnézium 50-60%-a a csontok-
ban taldlhat6

« C-vitamin - hozzajarul a normal
kollagénképzédéshez és ezen ke-
resztiil a csontok normal mikodé-
séhez

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

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.

Covitamin
K+ Hz-witmmin -

Magnasium

Ba-vitmrmin

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

Amennyiben On véralvadast befolyasol6 gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazésa el6tt kon-
zultaljon kezel6orvosaval. Kaphato a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Depresszi()
szulés elott és —

MIT LEHET
TENNI?

A terhes nok mintegy

25 szazalékanal mutatkoznak
depressziv tiinetek,

10-15 szazalékuk a sziilés elott és utan
a depresszio sulyosabb formajaval
kiizd. Ezerbol egy no szenved

a sziilés utani pszichézistol.

A KORNYEZETEBEN LEVOK
SEGITHETNEK NEKIK, CIKKUNKBOL
MEGTUDHATJA AZT IS, HOGYAN.

szllés el6tti hangulatzavarok kialakuldsanak kocka-
A zatdt els6sorban az anyat éré pszichoszocialis stressz-

faktorok jelenléte noveli meg, mint a nem kivant vagy
nem tervezett terhesség, ha egyediil marad a terhesség soran,
vagy rossz a kapcsolata a gyermek apjaval; a parkapcsolaton
bellili erészak, a rossz anyagi és életkdriilmények, vagy ha a
kozvetlen kérnyezete nem nyujt fizikai vagy lelki tamogatast.
Fokozott szorongast kelt a kismamaban, ha kordbban mar
volt vetélése vagy halva sziiletett gyermeke. Az alacsonyabb
oxytocinszint is noveli a depressziv tiinetek kialakulasanak
kockazatat.

A terhesség alatti depresszié az anya mellett a magzatra
is karos hatdssal van. A terhesség utolsé idészakaban kriti-
kus szakaszaban tart a magzat agyi, idegrendszeri fejlédése,
és kutatdsi adatok megerésitették, hogy a depresszids anydk
gyermekei tartds, még a kisiskolas korban is kimutathato fej-
|6dési elmaradasban vannak a tarsaikkal szemben.

A sziilés utan depresszid az anyaban bekovetkezé komplex
fizikai, érzelmi és viselkedési valtozasok 6sszessége. Minden
szUl6 né megtapasztalja, hogy nem tud jol és eleget aludni,
kimertlt, faradt, megvaltozott az étvagya és a libiddja, hul-
Idmzé a hangulata. Ha ehhez olyan tiinetek tarsulnak, mint
az 6romtelenség, az értéktelenség, a reménytelenség vagy a
kilatastalansag érzése, 6ngyilkossagi gondolatai vannak, eset-
leg masokban akar kart tenni, akkor biztosan segitségre szorul.

A sziilés el6tt az 0sztrogén és a progeszteron hormon szint-
je jelentésen megemelkedik, majd a sziilés utan visszazuhan
a terhesség elétti szintre. Az, hogy ez mi médon jarul hozzé a

depresszi6 kialakuldsdhoz, még nem ismert, de a gyors kémiai
véltozasnak szerepe van a hangulatzavar létrejottében.

Azok a kockazati tényez6k, amelyek a sziilés el6tti depresz-
sziot novelik, a szlilés utani depresszié esetében is fennallnak.
Noveli a kockazatot a fiatalabb életkor, ha barmikor kordbban
(nem csak a terhesség alatt) mar volt depresszios, ha kbzepes
vagy erés menstruacio el6tti hangulati zavarokat él meg. Azok
a ndk, akik korabbi terhességiik utdn mar voltak depresszidsak,
nagy valdszinliséggel Ujra at fogjak éIni ugyanazt.

Kozvetlendl a sziilés utan sok né tapasztal révid ideig, legfel-
jebb egy-két hétig tartd rossz hangulatot, szomorusagot, szo-
rongast, fokozott ingerlékenységet (,baby blues”). A depresszid
ennél mélyebb és tartésabb problémékkal jar, az anya alig vagy
egyaltaldn nem képes elldtni magat és gyermekét. Az anya
depresszidja az egész életre kihatd fejlédési és kotédési zava-
rokat okozhat a csecsemdének, mivel a kicsi élete legkorabbi
szakaszaban az anya segitségével tud csak megkiizdeni belsé
szorongasaival, az 6t éré stresszel, és a depresszié miatt azanya
sem fizikailag, sem lelkileg nem elérhet6 a csecsem6 szamara.

Nagyon fontos, hogy az anya vagy a kdrnyezete idében
észlelje, ha baj van, és ne szégyelljen segitséget kérni! A tera-
pids lehet6ségek a gydgyszeres kezeléstdl a pszichoterapidn
at, a tdmogato csoportokhoz valé csatlakozésig terjednek. De
a depresszids anya kozvetlen kdrnyezete teheti talédn a legtob-
bet: alakitsanak ki egy biztonsdgos, megérté, gondoskodd
kdzeget az anya kortil, védjék, 6vjak 6t, csakugy, mint a babat.

Fabian Tamas ® pszicholdgus

GyogyHir Magazin



A ferfi szopran -

VASARY ANDRE eddigi tobb mint tiz éves palyafutasa
alatt jol csengo nevet szerzett maganak a szakmaban:
5 album, harom arany- és egy platinalemez, hazai
és kiilfoldi szereplések sora, szinhazi szerepek,
énekmiivész diploma, hogy csak a legkiemelked6bb
eredményeit soroljuk. Sokoldalu, univerzalis tehetség,
aki tobb miifajban is kiilonlegeset alkotott.

» Altalaban holgyek szeretnek a
koncertjeidre jarni, alegvaltoza-
tosabb korosztalybdl, de a ,,csak”
kisér6ként megjelend férfiak kozil
is sokakat lattam elképedni egy-egy
produkciod utan.

» Igen, gyakran jonnek oda hozzam a
koncert utdn és mondjak, hogy nem sza-
mitottak ekkora élményre. Gratuldlnak,
és immar Ok is az ,aktiv” kozonségem-
hez tartoznak.

» A kisfiak gyakran szép szopran
hangokat tudnak énekelni gyermek-
korukban, de nalad ez ,,igy maradt”.
Mikor derilt ki, hogy mit tudsz?

» Emlékszem, hogy 18 évesen egy at-
mulatott éjszaka utdn mentiink haza-
felé egy kedves bardtnémmel, és ra-
zenditettem Mozart egyik mdvére, az
Ej kiralynéjének ariajara. A lany, aki ve-
lem volt, megddbbent, hogy ilyet 6 még
nétél sem hallott. Elvitt a mesteréhez,
aki skalaztatott, majd lecsukta a zongo-
rat és azt mondta, akkor vallal, ha ho-
zok egy papirt, hogy minden rendben
van a hangszéalaimmal. El is mentem a
fll-orr-gégészetre, megvizsgaltak és
megdllapitottdk, hogy minden tokéle-
tes. Tudomdasom szerint a vildgon 6sz-
szesen négyen vagy talan 6ten vagyunk
professzionalis énekesek, akik ilyen
adottsdggal rendelkezlink. Roviden
ugy tudom elmagyarézni, hogy létezik a
férfiaknal a kontra tenor hangfaj, amikor
ugy képes néi alt hangon énekelni va-
laki, hogy a ,falzett” funkciét haszndlja.
Ez megtanulhatd. A férfi szopran viszont
egy velesziletett hangfaj, amely sok

www.gyogyhir.hu

Osszetevé eredményeként jon létre:
fligg a hangszalagok hosszusagatdl,
vastagsagatol, az arc berendezkedésé-
t6l és még sok mastol. A fizikai adottsdg
azonban csak egy alap barmely hangfaj
esetében, amit képezni, fejleszteni kell
és ez bizony rengeteg tanuldssal jar.

» A székesfehérvari Vorosmarty
szinhaz igazgatoja, Szikora Janos
felkért a Chicago cimii musicalben
Mary Sunshine megformalasara.
Erdekes gondolat, hogy férfi szop-
ran hangon szélaljon meg egy néi
SZCI‘CP.

» Nem errdl van szé. A zeneszerzé a
hetvenes években ezt a szerepet egy
férfi szoprannak irta. Utana azonban
mar nék énekelték, késébb aztan ujra
férfiak is, de 6k nem az eredeti hang-
fekvésben. Tudomasom szerint Ma-
gyarorszagon ez az elsé eset, hogy férfi
szopranként ugy tudom elénekelni a
szerepet, ahogy a szerzé eredetileg
megirta, rdadasul 2019-ben a Chicago
elnyerte a szinikritikusok dijat is, mint
az év legjobb hazai musical el6adasa.
Remélem, nemsokara a budapesti ko-
zOnség is lathatja majd.

> Ugy tudom, egy masik szinhaztérté-
neti esemény is fiiz6dik a nevedhez.

» Igen, Mozart Figaro hazassaga cim(
vigoperdjanak szinpadra allitasa, mely-
re tavaly kaptam felkérést. A kiilonleges
koncepcioju feldolgozast rendezéként
és producerként is jegyzem és ugy ala-
kult, hogy az aprédot, Cherubinét én jat-
szottam a darabban. Igazi kihivas volt,
de nagyon élveztem.

» Sok mindent csinalsz, tobb miifajbol
valogathatsz, hogy fér meg ennyi
minden egymas mellett és idGben?
» Sokféle vagyok. Elkdnyveltek ope-
raénekesnek, hiszen a masodik diplo-
mamat klasszikus énekmivész szakon

vettem at, a fellépéseimen tébbnyire
kdnnylizenét, operettet és popdalokat
énekelek. Persze nagyon jél kell ismer-
ned a hatdraidat. Az nem j6, ha ugy ér-
zed, mindent tudsz, érezni kell, mit le-
het még izlésesen megcsindlni. Tudom,
hogy mi all j6l nekem és mi nem, esze-
rint valogatok. Szeretem a nagy ivd, szép
dallamokat, melyekben ,van énekelni
valo”. A koncertjeimen a férfi hangszi-
nemet is hasznalom, sokszor meg is le-
pédnek az emberek. A valtozatossagban
prébalom megtalalni magam.

» Gyakran lépsz fel j6tékonysagi
rendezvényeken és rendhagy6 inter-
aktiv énekorakat tartasz kozépisko-
lasoknak. Van szabadiddd?

» Mindet szeretek, amit csinélok.
Az énekordkon azt az lizenetet szeret-
ném kozvetiteni a fiataloknak, hogy tart-
sanak ki elhatdrozasaik, céljaik mellett,
ne adjék fel az almaikat, a zene pedig
legyen az életiik része. Természetesen
van szabadidém, amit szeretek a barata-
immal, egy-egy jé vacsoraval, beszélge-
téssel tolteni. Fontosnak tartom a spor-
tot, hetente 3-4 alkalommal beiktatom a
testmozgdst. Szivesen megyek szinhaz-
ba, és imadom a kényveket, altaldban
négyet-0tot olvasok parhuzamosan és
kdszondm, nagyon jél vagyok.

Vincze Kinga
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Etrend-kiegészit6k

Miért fontos’
a magnezmm?

A magnézium a szervezet szamos fizi-
olégiai folyamatahoz nélkiilozhetetlen
asvanyi anyag. Elengedhetetlen az ideg-
rendszer, a sziv és az izomzat megfelel6
miikodéséhez.

magnézium hatdsara n6 az érfalak rugalmassaga és ja-
Avul a szivizom 0sszehlzd képessége. Szamos enzimet

aktival és részt vesz a nukleinsav-szintézisben. Fontos
szerepet jatszik a csontok mineralizaciéjaban, az anyagcserefo-
lyamatokban, az idegrendszer ingeriiletatviteli folyamataiban,
valamint az izom 6sszehuzddésnal. Fokozza a fizikai teljesité-
képességet, oldja azizomgdrcsoket és a stresszt. Bizonyitottan
fajdalomcsillapité hatasa is van. Intenziv fajdalom alatt csok-
ken a magnézium szintje az agyban, a rendszeres migrénes
roham pedig gyakran térsul altaldnos magnéziumhiannyal.
Ezért fejfajas esetén is érdemes az atlagosnal tobb magnézi-
umot bevinni.

Gyakranindokolt amagnéziumpétlas

Kiegyensulyozott, vegyes taplalkozassal nehéz kielégiteni az
atlagos szlikségletet. Kifejezetten indokolt lehet a magnézium
potlasa kilsé forrasbol szamos esetben. Ezek kdzé tartozik

HIRDETES

- ® 75ld leveles novények, mint példaul a spenét, soska,
. mangold és kelkaposzta f
Olajos magvak, mint a tokmag, napraforgémag, di6,
mandula, kesudié és fenyémag ’
Asvéanyviz

Hivelyesek (szdjabab, bab, lencse, sargaborso)

Halak, mint a makréla, lazac és tonhal

Teljes kiérlést gabonak (ténkolybuza, rozs)

Tej és tejtermékek

a terhesség, a fokozott fizikai vagy szellemi terhelés, stresszes
életmdd, izomgorcsok, szivelégtelenség vagy -ritmuszavar,
magas vérnyomas, érelmeszesedés, migrén, csontritkulas és
a diabétesz. Protonpumpagatlok tartds szedése is indokoltta
teszi a magnéziumpétlast.

Ezen esetekben érdemes napi 300-400 mg magnéziumot
szedni aszpartat, orotat, karbondat, oxid vagy citrat formajaban.
Mivel felszivodasa ion formaban torténik, lehetbleg étkezéstdl,
illetve minden mas étrend-kiegészit6tél és vitaminkészitmény-
tél fuggetlendl, 2-3 dra eltéréssel vegylk be. Vesem(ikodési
zavar esetén azonban kontraindikalt a magnézium szedése,
ebben az esetben mindenképp konzultaljon kezel6orvosaval!
Normal vesemiikddés esetén tuladagoldsa nem lehetséges,
azonban napi 3-5 mg magnéziumsé bevitele ozmotikus has-
menést okoz.

dr. Zahorén Eva e szakgyogyszerész

Szia. Hidnyoltunk a focirol!

Legkdzelebb megyek! @@

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

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

www.panangin.hu

© Forte vény nélkiil kaphat6 gyogyszer. A kezeldorvos jovahagyasaval.
Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyoémréi it 19-21. Gyégyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.

RICHTER GEDEON

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



Ne ORRoljon

érte!

Reggel didergés, délben arnyékkeresés, a nap
zarasaként pedig a flitott szoba. Kora tavasszal
elég egy hirtelen hémérsékletingadozas, egy
hidegfront, egy tilisszentés a buszon, vagy
ha nem rétegesen 6ltoziink fel - és maris
esélyt adunk a nathanak. llyenkor sokan
megtapasztaljdk az orrdugulas és az orrfolyds

kellemetlenségeit.

Ari. Van, akinek azért dugul el az orra, mert allergias
valamelyik névényre vagy virdgporra, mésok a macs-

kaszért hibdztatjdk, a poratkakat, a levegé szennyezettségét,

a legtdbben pedig a reggeli ébredés kényelmetlen - és termé-

szetes — mellékhatasdnak tartjak.

z orrdugulds jelenségét valdszintileg mindenki isme-

Mitél alakul ki az orrdugulas?

Az orriireg fontos feladata a belélegzett leveg6 felmelegitése,
parasitasa és tisztitdsa, melyhez nagy nyalkahartya-feliletre
és kiterjedt érhaldzatra van sziikség. De vajon mi zérja el az
orrban a levegé utjat? Tobbek kozt az, ha ennek az erekben
bévelkedd nyalkahartyanak egy gyulladas hatéséra jelentésen

HIRDETES

Felsdléguti megbetegedések

megno a térfogata, megduzzad. A duzzanat pedig természete-
sen gatolja a levegé utjat — magyarazta lapunknak korabban
dr. Timar Tibor ful-orr-gégész.

Az orrvaladékot azért kell fellazitani, eltdvolitani, hogy
megelézziik a masodlagos betegségeket, példaul a kézépfiil-
vagy arciireggyulladast. Hatéanyagos szereket maximum 7-10
napig szabad hasznalni, de ma mar kaphaté olyan készitmény
is, amely természetes eredetl, egyben érésszehz6 hatdsu
is. [gy tehat egyszerre érvényesiil a tengerviz kiméletes tisz-
tité hatdsa — melynek segitségével tdvoznak a kérokozok —
és a duzzanatcsokkentés.

Az orrjaratot elzarhatja orrpolip, orrdaga-
nat, elferdiilt orrs6vény, megnagyobbodott
orrgarati mandula, st gyermekeknél akar
idegen test is.

A tengervizes orrspray-k haszndlatakor a valadék kdnnyen
tavozik és kdzben az orrnyalkahartya is ép, hidratalt marad.
A tartdsitoszer-mentes készitmény gyorsan, par perc elteltével
hat, és 6rdkon &t segit. Az orrspray praktikus, hiszen barmilyen
testhelyzetben hasznélhatjuk, egyenletesen oszlik el, és nem
folyik le a garatba - sorolta a szakorvos. Csecsemdk és kis-
gyermekek esetében kivaloan alkalmas az orrszivas/orrfujas
megkonnyitésére, mert fellazitja a valadékot.

Dézsa-Kadar Doéra

AQUA MARIS® orrspray csalad

Adriai tengervizzel kicsiknek és nagyoknak

Cul™
ol -~

100%-ban természetes eredetl

mellékhatdas és hozzaszokas nrétkul

natha, influenza, allergia esetén

varandoés és szoptatds kismamak szdmara is
gazdasagos kiszerelések

4-es hatads:
> tisztit > hidratdl

> fellazit > regeneradl

AQUA
MARIS

AQUA
N MARIS
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TISZTA ORROK, NYUGODT NAPOK!

RICHTER GEDEON

Tengerviz tartalmd, vény nélkil kaphato orvostechnikai eszkdz.
Forgalmazo: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomr6i Gt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu, www.aquamaris.hu

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HAS;NALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Egészséges életmod, egészséges taplalkozas
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Vigyazz, kész!

RAJT?

Még hiivosek a hajnalok, de mar nem csak fénye,
ereje is van a napnak. Mikozben a természet
kivirul, mi azt tapasztalhatjuk, fogytan az eronk.
Ez a tavaszi faradtsag jele is lehet, de nem kell
megijedni. Az, hogy gyengébbnek érezziik
magunkat, az szervezetiink természetes
reakcioja a megvaltozott koriilményekre.

r I Y él végén sokan panaszkodunk krénikus faradtsagra.
Reggel neheziinkre esik nemhogy a szobabdl, de még
az agybol is kibujni, kdzben pedig dlmatlansag gyotor.

Télen altaldban masképpen étkezlink, mint az év tobbi napjan,
kevesebbet mozgunk, és kevesebbet vagyunk a levegén. A hi-
deg évszakokban jobban kivénjuk a kalériadusabb, zsirosabb
ételeket, ugyanakkor kevesebb z6ldséget-gyiimdlcsét esziink.
A téli hidegben kevesebbet izzadunk, igy kevésbé is érezziik a
szomjusagot. Sokan emiatt elfelejtenek elegendé folyadékot
inni, ami bagyadtsagot, fejfajast okozhat. Ahogy naprél-napra
jobb azidé, tobb napfényhez jutunk. A hémérsékletingadoza-
sokhoz testlinknek is hozza kell szoknia, de a tavaszi faradtsag
par nap, esetleg néhdny hét alatt megsz(inik.

Mitlehet (T)enni?

Valtozatos étrenddel és kiegyensulyozott tdplalkozdssal meg-
elézhetd a téli vitaminhiany kialakuldsa. Az Uj szakmai ajanlés
szerint a novembertdl marciusig tarté idészakban D-vitaminbdl
tanacsosabb tébbet fogyasztani az addig megszokottnal, ami
egy felnétt esetében 2000 nemzetkdzi egységet jelent. Ha
tehetjuk, menjiink ki a napra minimum 15 percre!

Ha tobb C-vitaminhoz szeretnénk hozzajutni, egyiink tobb
szezondlis zoldséget, gylimolcsot. Vasaroljunk friss retket, snid-
linget, poré- és tjhagymat, vagy vegyiink elé céklat, almat, sa-
vanyu kdposztat a kamrabdl. A C-vitamin hozzajarul az érfalak
és az iny épségéhez, segiti azizmok és az inszalagok m(ikodé-
sét, kivald antioxidéns, azaz véd a szabad gyokok kéros haté-
sai ellen. A B3-vitamin felel8s az agy energiaellatdsaért, segit
koncentralnunk. Megtalalhaté a halakban, tejben, almaban,
csonthéjasokban, zold leveles zoldségekben.

Napra-nap

Tudomanyos tény, hogy az északi népeknél a depresszié gyak-
rabban fordul el6, mint példaul a mediterrdn orszagokban,
amit a napsitéses 6rak szamaval magyaraznak. Kézenfekvo,
hiszen télen altaldban alig latjuk a napot, hosszuiak az éjszakak,
és mar elédeink is tudtak, hogy a sotétség, a napfény hianya
buskomorsaghoz vezet. Az viszont csak késébb bizonyosodott
be, hogy mindez a melatonin és a szerotonin nev(i hormonok-
kal &ll kapcsolatban.

A melatonin — mds néven alvashormon - szintje megemel-
kedik, ha tartésan fényhianyos kornyezetben vagyunk. A han-
gulatjavité hatdsunak tartott szerotonin képzddésére viszont a
sok napsutés van jotékony hatdssal, a hosszu és borongds téli

Fokozza a nyirokkeringést, ha atdorzsoljiik a tes-
tiinket szivaccsal, vagy ha egy kevés édeskomény-,
boroka-, gyombér- illetve rozmaringolajat jojoba-
bazisolajba cseppentiink, és azzal masszirozzuk
at a bort minden fiirdés utan. A tavasz kozeled-
tével érdemes tisztitokurat vagy egy rovid bojtot
beiktatni, de el6tte kérjiik ki orvosunk tanacsat.

napok alatt viszont jelentds hidny alakul ki beléle. Hormona-
lis ,6rank” tehdt nehezen, hosszabb id6t igényelve alkalmaz-
kodik a tél-tavasz véltasdhoz. Sokan prébalnak meg ilyenkor
tébbet aludni, aminek a hatdséra csak még tobb melatonin
termelédik szervezetiikben, azaz még kevésbé érzik magu-
kat kipihentnek. Ordégi kér lenne tehat a tavaszi faradtsag?

Frissuljunk fel!

Eszakon ugy tartjék, a szaunazas kis mértékben orvossag,
nagymértékben gydgyszer. Ha egészséges a szervezet, erdsiti
azimmunrendszert, felpezsditi a vérkeringést. Aki nem birja a
forrésagot, probdlja ki az infraszaunat. Mig a finn szaunaban a
verejték jelentds része viz, az infraszaundban tavozé izzadsag
20 sz4zalékat a szervezetben felgyllemlett koleszterin, tejsav,
zsirfelesleg és kulonféle nehézfémek teszik ki.

Dézsa-Kadar Dora

HIRDETES

Kalcium, Magnézium, Cink + D,,
K, vitamin tabletta 90x

Csontrendszeriink normal szerkezetének kialakula-
sahoz és fenntartasahoz sziikségesek a termékben
leva kivalo felszivodasu, szerves kotésben levé kal-
cium és magnézium, valamint a D; és K; vitamin.
A készitmény kiemelten javasolt a 40. életév felet-
tiek normél csontozatanak megdrzésére, terhesség
és szoptatds alatt, vegetdridnus diéta mellett, do-
hanyzds, tulzott kévé-, tea- és alkohol-fogyasztds
kovetkeztében eléfordulé nyomelem hiény esetén.

Kaphat6 gydgyszertérakban, gyégyndvény szakiizletekben.

GyogyHir Magazin



Vertezziik fel szervezetunket
antioxidansokkal!

Az antioxiddnsok gatoljak az oxidéaciés folyamatokat, azaz
védelmeznek minket a szabad gyokokkel, az oxidativ stresszel
szemben. De mik is azok a szabad gyokok? Rendkivil reakcioképes
molekuldk, melyek szervezetiink normalis lebonté folyamatai alatt,
illetve kilséleges hatasok, mint példaul dohanyzas vagy sugdrzas

hatasara keletkeznek.

egfelelé fizioldgids korilmé-
nyek kozott szervezetlink ké-
pes ezeket a szabad gyokoket
hatastalanitani. Szamuk novekedésével
parhuzamosan azonban névekszik az
emberi szervezetre kifejtett kdros ha-
tasuk is. Tobbek kozott gyorsitjdk az

_ hetven éven feliili néket vizsgal-
tak, és arra az eredményre jutot-
- tak, hogy a rendszeresen epret

oregedési folyamatokat, novelik a sziv-
és érrendszeri, valamint a daganatos
megbetegedések esélyét. A veliik har-
colé legismertebb antioxidansok kdzé
tartozik az A-, C- és E-vitamin, a karoti-
noidok, a flavonoidok, a Q10 és a szelén.

Hogyanjuthatunk hozza

az antioxidansokhoz?
Vdltozatos, zoldségben, gyliimélcsben,
teljes kiérlést gabondban és magvak-
ban gazdag étkezéssel tobb antioxi-
danst vehetiink magunkhoz. Kivalé for-
rasok a pirosbogyds-gyiimolcsok, mint

Etrendkiegészit('ik

Az ubikinon érrendszerre kifejtett ha-
- tasat vizsgaltak 60 és 79 év kozotti
 felnétteken. Napi 20 mg Q10 szedé-
sének hatasara, a vizsgalati alanyok
artéridinak rugalmassaga 42 szaza-
. lékkal javult, ami mintegy 13 szaza-
. lékkal csokkenti a szivbetegségek
kockazatat. Az erek allapotaban be-
kovetkezett javulas az oxidativ stressz
csokkenésének volt kdszonhetd. :

is nagyon magas antioxidans-tartalmu.
Ne feledkezziink meg a magvakrol sem!
Egylnk rendszeresen diét, mandulat,
mogyorot, tok- és napraforgémagot.

Torekedjlnk szezonadlis és helyi
élelmiszer beszerzésére, tovédbba fo-
gyasszuk minél tobb ételt nyersen. A jé
min6ségu kavé, zold tea, vorosbor és ét-
csokoladé mérsékelt fogyasztasa is segit
védekezni a szabad gyokokkel szemben.
Prébéljuk meg ugy 6sszedllitani az éte-
leinket, hogy legyen benne z6ld, piros,
narancs- és citromsarga szin( természe-
tes alkotorész is.

és afonyat fogyasztok korében a
‘ kognitiv hanyatlas lassabb, akar
két és fél évvel is kitolodhat.

példaul &fonya, szeder, eper vagy malna,
valamint a répa, édesburgonya, sz4l6,
paprika, kelkdposzta, spendt és brokkoli

dr. Zahoran Eva
szakgyoqgyszerész

HIRDETES

Telefon: 06-96-826-100
E-mail: info@drkrem.hu
Web: www.drkrem.hu

Dr. Krem

Egy csepp a természetbdl!

> Granatalma-koncentratum 330 mi

A Foldkdzi-tenger savanykas granatalmaibdl késziilt gyliimélcskoncentratum.
100% természetes anyagokat tartalmaz. 1 liter Sevilen Granatalma-koncentra-
tum 16 kg granatalmabdl késziil!

é
Hatasai:

« gyulladascsokkentd és
immunrendszer-stabilizalé
« sziv- és érrendszer legjobb baratja, segit
megtartani az érfalak rugalmassagat

¢ Csokkenti az LDL (rossz)
koleszterinszintet

« Segiti az egészséges bélmiikodést,
nyugtatélag hat a gyomorra

* Béségesen tartalmaz vasat, ezért
vérszegénység ellen is alkalmazhaté

1 1440 Ft

INGYENES SZALLITASSAL,
ha hirdetésiinkre hivatkozik!

Kutatdsok szerint a granatalma antioxidans hatdsa haromszor akkora, mint a
vorosboré vagy a zold tedé. A granadtalma nagy mennyiségben tartalmaz po-
lifenolokat, C-vitamint, flavonoidokat, gyUmolcscukrot. Az egyik leggazda-
gabb forrdsa az ellegsavnak. A granatalma gyulladadscsdkkenté és immunrend-
szer-stabilizalé hatdssal bir. A sziv- és érrendszer legjobb baratja, mivel segit
megtartani az érfalak rugalmassagat, igy biztositja a vér megfelelé dramlasat.
Csokkenti az LDL (rossz) koleszterinszintet és az érfalakra lerakodd plakkokat,
ezdltal segitséget nyujthat az érelmeszesedés megeldzésében. Tartalmaz ugyan
gyUumolcscukrot, de nem emeli meg a vércukorszintet. Segiti az egészséges bél-
mUkodést, nyugtatdlag hat a gyomorra. Béségesen tartalmaz vasat, ezért vér-
szegénység ellen is alkalmazhato. Energidval latja el a szervezetet.

A granatalmaban megtaldlhaté polifenolok: tanninok, kvercetinek, antocidnok
valamint az ellegsav, melyek bizonyitottan erés daganatmegel6z& hatassal bir-
nak. Ezek a polifenolok javithatjdk az egészséges sejtek tulélését, valamint a
rakos sejtek halalat is képesek eldidézni. Megakadalyozzdk a tumorok ndéveke-
dését és az attétek képzddését.

Ajanlott napi adagolas: 1 x 10 ml vagy 2 x 10 ml.

RENDELJEN MOST: 06 96/826-100

www.drkrem.hu
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Fuj, esik, havaz, gy lesz tavasz - tartja a mondas -
és valoban: az elmult években az id6jarasra egyres ,
inkabb az a jellemz6, hogy a klasszikus tavasz
eltiinében van. A téli hideg utan szinte minden >
atmenet nélkiil nyariasan meleg napok kovetkez
Nem csoda, hogy szervezetiink és boriink is

nehezen alkalmazkodik a hirtelen valtozasokhoz.

r I Y élen a kinti és a szobai leveg6
hémérsékletének kiilonbsége, a
csip0s szél, a flités okozta szaraz

levegd jelenti a legnagyobb gondokat.

Tavasszal pedig a tavaszi faradtsdg, és a

vératlanul er6s napfény elleni védeke-

zésre is fontos odafigyelni. Nézziik meg,
mit tehetlink?

Napos kilatasok

Sok sotét este utdn végre ismét ugy
mehetiink haza, hogy tavasz van. A friss
levegé stimuldlja az anyagcserét és a
bért is. Rovid ideig napvédelem nélkdil
is élvezhetjlk a napsiitést, hiszen segiti
a D-vitamin-képzddést, amire a téli ho-
napokban nem volt lehet6éséglink. Min-
denesetre, ha hosszabb sétara megytink,
egy kozepes faktorszamu krémmel véd-
juk bériinket! Késébb, aprilisban, amikor
a napslités még erésebb, hasznaljunk
fényvédo nappali krémet vagy kifejezet-
ten arcra kifejlesztett napkrémet.

A legfontosabb kulcsszé a mérték-
letesség. El6szor csak egy kevés ideig
napozzunk, és fokozatosan szoktassuk
hozzd a bériinket. Leginkabb a kisbabak
és kisgyermekek bére hajlamos a leé-
gésre, ezért rajuk kilonosen figyeljlink
oda - tanacsoljak a szakorvosok. 11 és
15 6ra kozott tiz legerésebben a nap,
ekkor legjobb az drnyékban maradni.
A megfelel6 mennyiségi és mindségu
folyadékbevitelre is mindenképpen gon-
dolni kell.

Nyakra-fére

A smink, a kiilonféle alapozok, pirositdk
fényérzékennyé teszik a bért. Sminkelt
arccal, nyakkal, dekoltdzzsal nem szabad
napozni, a bért napozas elétt alaposan
le kell tisztitani! A kozmetikumokban
talalhaté olajok, alapanyagok, napozas

Az A-vitamin csokkenti a szarazsag-
bol eredé rancokat és javit a bor fe-
szességén, ezért szamos arcapold
készitmény alapanyaga. A-vitamin-
ban, pontosabban béta-karotin-
ban gazdag taplélék a sargarépa, a
brokkoli, a zeller, az 4fonya, a csip-
kebogyd, a joghurt, a petrezselyem
és a maj. A C-vitamin természetes
antioxidans, amely az E-vitamin-
nal egyiitt megkéti a szabad gyo-
koket, javitja a bor keringését, és
részt vesz a kollagén képzésében.

utén bdrhibdkat okozhatnak. A nyakra,
arcra fujt parfiim olajai is okozhatnak
bérgyulladast, foltosodast. Ma mar kap-
hatok olyan alapozok, amelyek fényvé-
dét tartalmaznak, ezek kivaloéak nyaron,
napfényes idében, de csak utcai haszna-
latra, nem pedig strandolasra - magya-
razta kordbban lapunknak dr. Csernus
Krisztina bérgydgyasz. Mint a szakorvos
elmondta, vannak olyan betegségek,
amelyekkel nem tanacsos napozni, il-
letve csak nagyon er@s fényvédelem
mellett szabad napra menni. llyen az
autoimmun betegség, a lupus-szindro-
ma és a sokak altal ismert vitiligo, amikor
fehér pigmenthianyos teriletek, foltok
jelennek meg a b&éron. Herpesszel, ro-
zaceds arcborrel — amikor apro piros haj-
szélérrepedések vannak az arcon - nem
ajanlott napfiirdézni, mert né a bértiinet
mérete.

Tudja, honnan fuj a szél

Tavasszal a szél szarité hatasat is min-
denképpen meg kell emliteniink. Ez azt
jelenti, hogy a bérapoldsban a minden-
napi hidratalds ebben az idészakban

kilondsen fontos. Batran probaljunk ki
kilonféle arcradirozd készitményeket,
illetve arcpakoldst is a tavaszi id6szak-
ban. Ezt a,méregtelenitési folyamatot”
el6ésegithetjik szaunazassal, ami emeli
a test hdmérsékletét, ezaltal fokozza a
keringést.

A kézfejet boritdé bér nagyon vé-
kony, ezért kénnyen kiszarad, hajlamos
a korai 6regedésre és a napfoltosodas-
ra. Kezlink nappali dpoldsahoz olyan
termékeket valasszunk, amelyek nem
tul zsirosak, és hamar beszivodnak.
Az éjszakai apolashoz jobbak a zsirosabb
kozmetikumok.

Kell akuls6 védelem

Klasszikus igazsag: a ruhdndl nincs jobb
védelem. Ha kirandulni, tdrazni me-
gylink, a ruhazat legyen réteges, kony-
nyd, szellés és vilagos szinl. Gondos-
kodjunk a napszuras elleni védekezésrél
kalappal, sapkaval és vigyiink magunk-
kal napszemiiveget is!

,1avasz van, vagy tavasz se még.
Ez a nap olyan fiatal,

mint kisldny arcdn a mosoly:
szoveg nélkiili kbnnydi dal.”
Babits Mihaly: Tavaszi szél verse

Védjiik az ajkunkat!

Ajkunk nagyon érzékeny tertilet, gyorsan
kiszaradhat, elkezdhet repedezni és ham-
lani. Rdadasul, ha ez tébbszor megismét-
16dik, a kontur kornyékén kialakulé enyhe
rancok akdr meg is maradhatnak az arc-
bdriinkén. Mindig legyen nélunk tapla-
16 ajakbalzsam, amely hidratélja a bért.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin



ZSEPISZEZON?

NEM A VILAGVEGE,
HA ANYA IS KIDOL...

HIRDETES

Kaloba

A KALOBA' jon,
a natha megy!
A MEGFAZAS ELSO JELETOL!

Az év vége megdjuldst hozott a csalddban: a kisebbik gyermekem ovis, a nagyobbik dltaldnos
iskolas lett, én pedig visszatértem gyesrdl a cégemhez. Az 6rém mellett szorongtam is, vajon
meg tudok-e felelni ennyi fronton. Safnos a falra festettem az drddgdt...

Magas elvarasok, alacsony védekezéképesség

A virusok eddig sem kerlilték el a csaladot, de legalabb
nem jelentett akkora gondot, ha anya kidélt™. Ha régebben
elkapott a natha, nagyabbik l[dnyomat igy is el tudtam vinni a
sarki oviba, a férjem szilel pedig k&zel laknak, és at tudtak
jonni a kisebbre vigyazni, amig €n plhentem par orat, Idén
azonban mar nem eshetek dgynak, hiszen kisgyermekes
anyukaként igy is tibbet fogok majd betegallomanyban
toltenl, mint egy atlagos dolgozd, aml meg egy
JCsaladbardt” cégnel is problémas lehet,

Szép a ,csaladi bsszetartas”, de nem a nathaszezonban!
A baj azonban bekdvetkezett; lerobbant immunrendszerink
kiwwetkezrtében eldszir a pici lett ndthas, aztan a kisiskolds,
majd a férjem, végll én sem maradhattam ki a .csaladi

kGrbdl”

Schwabe Hungary Kft.,

117 Budapest, Fehéndr ot 50.52.,
Tel: 36 (1) 4318934, infofschwalbse hu,
wiwwschwabe hu

S5 Ealaba-hirdebdés-FN3-dec

Schwabe

Hungary
Fromn Katwre. For Health,

Szerencsére hetvégére estink az agynak, igy volt iddnk
mindent bevetni a gydgyulasert, Az Intermeten biéngészve
alvastam eldszor a dél-afrikai muskatlirdl, mely virusellenes
és immunrendszern tamogatd ndvény, Nagyan megoriltem,
mikor kiderilt, hogy a gydgyszertarban recept nélkil
kaphato gyogyszer, a Kaloba® hatdanyaga ennek a
navémymek a specidlis kivonata. A Kaloba® a gydgyndvény
ergjével (zi messze a ndtha tineteit. Gyorsan el is mentiink
érne az (gyeletes patikaba, és a legkisebb kivételével
mindenki kapott beldle: hatévesemnek a fogbarat
édesitdszerrel készult Kaloba® szirupbadl adok az elsd
tinetek megjelenésétdl, féjem &s én pedig az egyszerien
szedhetd Kaloba® filmtablettat valasztotiuk,

A Kaloba® j6n, a natha megy!

Bar nem voltam teljesen egészséges, hétfon bevonszoltam
magam a munkaba, Csodak csodajara a fondkom jo fej volt,
a7t mondta menjek haza nyugodtan. lgaz, szerintem csak
azérnt aggodott, nehogy a légkondin keresztil a tohbiek

is elkapjak thlem a nathat, igy aztdn részt vettem egy
csaladi pizsama partin®, és persze jol bespajzoltunk télire a
Kaloba®-bal!

I{.;Iai:a
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Kaloba'

szirup

AR

SERATRL AT I L e 4 s B

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

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




AMIKOR ELFOGYNAK A KONNYEINK

Sirunk vagy nevetiink, vagy csak néziink
ki a fejiinkb6l, nem szamit - mindig
konnyeziink. Ez a folyadék felel6s azért,
hogy szemiink kiilsé feliilete tokéletesen
sima legyen és egészséges maradjon, de
gyakran nincs beléle elég.

onnycsatorndinkbdl fizikai, érzelmi allapotunktol fiig-
Kgéen szivarog vagy zaporozik a szemink fellletét

4pold nedvesség. Az oldott sdkat és ionokat tartal-
mazé vizbél, olajokbdl, nydlkébdl, antitestekbdl allé hdrom
—vizes, olajos és nyalkas — réteg( keverék kit(iné védelemmel
latja el a szaruhartya fellletét: nedvesiti, keni, 6vja a fert6zé-
sektdl, javitja fénytorését, amig van belble elég, azaz legalabb
napi 1-3 milliliter.

Az apold és védo hatasu folyadék azonban nem mindig all
rendelkezésre megfelel6 mennyiségben. llyenkor eléfordulhat,
hogy szemiink kiszarad, kivorosddik vagy viszket, szemhéjunk
dorzspapirnak érzédik, latasunk elhomalyosul, érzékennyé va-
lik a fényre. Persze nem mindegy, hogy épp csak kiszéradt a
szemiink a kiilsé kortilmények miatt, vagy a kdnny mennyisé-
ge csokkent le kritikus mértékben.

El6bbi esetben inkdbb gyanakodhatunk kornyezeti kortl-
ményekre, példaul a légkondicionaléra, a hlvos kora tavaszi
napon tulflitott lakasra, szaraz szélre, poros levegére, (dohany)
fustre, tul sokaig, pislogas nélkil fesziilten figyelt képernydkre.

Autoimmun betegség is allhat a hattérben

A szem kiszadraddsa alkalmanként nagy mennyiségu konnyter-
melést vélthat ki. Ezt reflexkdnnyezésnek is nevezik, ez torténik
akkor példaul, amikor homok vagy por megy a szemiinkbe.
Ezek a kdnnyek azonban nagyrészt vizbdl allnak, és inkdbb

HIRDETES

arra alkalmasak, hogy kimosséak a szembe keriilt idegen testet,
semmint arra, hogy dpoljak és kenjék a szaruhartya fellletét.
Ha elapad a kdnnylink, az mar komolyabb figyelmet kivan.
Koénnycseppjeink mennyisége tobb okbdl is csokkenhet, pél-
daul életkorunk elérehaladtaval, 40 éves kor felett, n6knél a
menopauza miatt gyakrabban, de egyes orvossdgok, példaul
antihisztaminok mellékhatasaként is jelentkezhet. El6fordulhat
az is, hogy a szemhéj gyulladasa zarja el az olajokat termel6
mirigyek kivezetéseit.

Ennél komolyabb problémat jelentenek egyes, jellemzéen
autoimmun betegségek. llyen példaul a Sjérgen-szindroma,
amikor az ember sajat antitestjei a nyal- és konnymirigyeinek
sejtjei ellen fordulnak, de ide sorolhaté a rheumathoid arthri-
tisz - sulyos iziileti gyulladas -, illetve kotészoveteket érintd
mas autoimmun betegségek. llyen esetekben mindenképpen
forduljunk orvoshoz.

Igy védekezhetiink a szemszarazsag ellen

Ha nem kezeljik az okokat vagy a tlineteket, szemeink alla-
pota hamar romlani fog: a kiszaradt szaruhartyat kérokozok
tamadhatjdk meg, a rajta maradt szennyezddések koptatjak,
elvékonyitjak, fekélyek jelenhetnek meg rajta, szemiink pedig
extrém modon érzékennyé valhat a fényre.

Szemszdarazsag ellen tébb mddon is védekezhetiink:
szemhéjgyulladas esetén langyos vizes borogatassal old-
hatjuk fel a megkotott olajokat, a képernydk okozta szem-
széradast a 20/20-as szabaly kovetésével enyhithetjik:
20 percenként 20 masodpercre hunyjuk le a szemiinket, vagy
helyezziik a képernyét szemmagassag ala. Szaraz levegdju
helyiségben parologtassunk, szell6ztesstink. Kdnnytink meny-
nyiségét elegendd folyadék fogyasztasaval biztosithatjuk.
Gyors enyhiilést hozhatnak a konnycseppek és szemspray-k,
egyes gyartok specidlis valtozatokat is kinalnak a jellemzé
tlnetekre.

Ballai Vince

Hamar faradtak lesznek a szemei?
Szaraznak érzi oket?

s EXTBACTUMPHARMA

1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
06 1233 0083
budapest@expharma.hu
www.expharma.hu

Kivorosodtek, égnek
a szemei?
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A csukott szemre alkalmazhaté Optaridin spray
o faradt és szaraz szemre segiti a szem felliletén a védo filmréteg helyreallitasat és javitja a szemhéj hidrataltsagat, rugalmassagat.

o kivorosodott és irritalt szemre csokkenti a fajdalmas szemhéj folyamatos dorzsolésébol eredé duzzanatot és odémat, javitja a
szemhéj hidrataltsagat, rugalmassagat.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat!
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Ne adja szajrol szajra!
Télen és a tavaszi vitaminhianyos hénapokban
tobbeknél alakul ki aprd, égé fajdalommal jaro fekély
a szadjban. A herpeszt szinte mindenki ismeri, és tudjuk,
hogy virus okozza. A hasonlo kellemetlenségekkel jaro
afta kialakulasanak okat azonban még nem tudjak az
orvosok, bar 6sszefliggésbe hozzak azimmunrendszer

gyengulésével.

z ajkak, a foginy és a szdj nyalka-
A hartyaja igen érzékeny terilet.

A legkisebb sérilés vagy fer-
t6zés okozta sebesedés is kellemetlen.
Az étkezés és a széjapolas ilyenkor fajda-
lommal jar, sulyosabb esetben 14z és le-
vertség is kiséri a tiineteket. Szajlreglink
a kilvildggal kdzvetlendil érintkezve ve-
szélynek van kitéve, hiszen a kiilonb6z6
koérokozok konnyen bejuthatnak. Szam-
ba vettik a fog és szaj korll leggyakrab-
ban eléforduld betegségeket:

Parazs a szajban

Az 6nmagaban vagy csoportosan fel-
bukkano apro, sargasfehér fekélyek
leggyakrabban az ajkak vagy az orca
belsé oldalan alakulnak ki. Gyakori,
hogy megfazassal, influenzas fertézés-
sel egy id6ben bukkan fel a betegség.
Aftara hajlamosit a stressz, a vitamin,
pontosabban a C-, a By,-vitamin hidnya,
a folsav- és vashiany. Megjelenése tar-
sithatd bizonyos ételallergidkhoz: cso-
koladé, kdvé, mogyord, olajos magvak,
malna, eper, gluténtartalmu gabona-
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HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak — pl. l1az, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnydlkahartya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgalo
gyogyszerkészitmény.
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Az ajkakon, a szajban jél tapado, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belil, forduljon orvoshoz!

termékek vagy tej fogyasztasahoz. Okoz-
hatjak szintetikus élelmiszer-szinezékek,
gyogyszermellékhatasok. Mivel az afta
kialakuldsanak valédi oka ismeretlen,
elsésorban tiineti kezeléssel lehet rajta
segiteni, ami gyorsitja a seb gydgyulasat.

Hatasosan a herpeszellen
Ha egyszer mér tapasztaltuk a szankon
megjelené holyag viszketé-ég6 fajdal-
mat, sajnos szamithatunk r4, hogy ké-
sébb is felbukkan a betegség. A herpeszt
olyan virusok okozzak, amelyek mindany-
nyiunk bérén és nyalkahdartyajan meg-
talalhatok. Akkor valtanak ki panaszt,
ha szervezetiink ellenallé képessége
gyenglil, esetleg lazas betegség tdma-
dott meg, vagy nagyobb stresszhatds ért.
Akkor is fertéz, ha a seb mar hege-
sedik, s6t, akkor is tovébb lehet adni a
betegséget, ha az éppen lappango fazis-
ban van, vagyis nincsenek lathato jelei -
mondja dr. Csernus Krisztina bérgyoé-
gyasz. Végleges ellenszere sajnos egye-
I6re nincs, a tlinetek enyhitésére atlatszo
gélt, kenbcsot, illetve tablettat rendelnek

AFTA

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

ételallergia vagy érzékenység

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

stressz

hormonalis valtozasok:
menstruacio, serdiilékor

6roklédé hajlam

6000009

Vény nélkiil, gyogyszertarakban kaphaté gyogyszer! QO
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Betegségek kezelése

az orvosok. A gyogyulasig érdemes ke-
rilni a napfényt, és fontos, hogy cserél-
junk fogkefét, ha a tlinetek elmulnak.

Visszatéro inygyulladas

Ha a vérzik és gyulladt a foginytink, szin-
te természetes a reakcié: évakodunk az
alapos fogmosastol. Ezzel azonban csap-
daba keriliink... Tény, hogy kellemetlen
ilyenkor a fogkefe dorzsolése, tudni kell
azonban, hogy a panaszok kialakulasa-
ért elsésorban a lepedék a felel&s, vagyis
a fogak felszinén megtapadt ételmara-
dék. Eppen ezért a megfeleld technikaju
és gyakorisagu fogtisztitas nélkiilozhe-
tetlen, hogy megelézziik a problémat.
Lelkiismeretes fogmosas mellett is bar-
kit utolérhet az inygyulladas, ha sértilés
vagy fert6zés all a hattérben, leggyak-
rabban mégis a szajlregben elszapo-
rodé baktériumok hibaztathatdk érte.

FONTOS JELZES:
aszajzugberepedés

A szdj sarkanak széraz, fajdalmas repe-
déseit soha ne hanyagoljuk el! A tiinet
nemcsak kellemetlen, de figyelmeztet6é
jelzés is. Erdemes ellenériztetni a vércu-
korszintet, mert a cukorbetegség egyik
jellegzetes tlinete a szajszarazsag és a
repedezett szajszél. A panasz vitamin-
és asvanyianyag-hidnyra is felhivhatja a
figyelmet. A szajireg és az ajak fert6zé-
seinek kezelésekor ne elégedjliink meg
a gyors fajdalomcsillapitassal, mindig
nézziink a tliinetek mogé, hiszen valédi
gyogyulast csak az okok megsziinteté-
sétél remélhetiink.

Dézsa-Kadar Doéra

HERPESZ

O O

betegségek, erés

laz napsugarzas
menstruacié

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényez6k tényez6k

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 mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Ujdonség a rakgyogyitasban:
VERBOL IS KIMUTATHATOK A DAGANATOK

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99 szazalékos pontossag-
gal jelzi, akar 8-24 honappal azel6tt, hogy
a képalkoto eljarasok ki tudndk mutatni.
Az eredmény figyelmeztet a korabban mar szo-
vettanilag igazolt betegség kidjulasra, és se-
gitségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

AZ UJ MOLEKULARIS GENETIKAI VIZSGALATOT
Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok dltal kidolgozott, a mole-
kularis rezidudlis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat szol-
galod Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatasaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkiltdsai. A klinikai
hasznalatra kidolgozott tudomanyos teszt hazdnkban a PentaCore
Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok
sordn nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meg-
gyogyult, de ez nem feltétlen van igy. Eldfordulhat, hogy
olyan kis méretii a tumor, hogy a képalkoté eszkiozok felbon-
tasuk korldtai miatt még nem tudjik kimutatni” - mondja
Lakatos Péter belgydgyasz professzor, a PentaCore Labora-
térium orvosigazgatdja. Az elsddleges kezelés utan a jelenle-
gi protokoll szerint a beteg és az orvosok is csak varakoznak.
A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap gyogyszeres
kezelést vagy besugdrzast, de arra a kérdésre, hogy sikeriilt-e
elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek utdn
kaphatnak vélaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terdpia daganattipustol fiiggGen a jelenleg elérheté képalkoto
vizsgalatokndl 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja
a korabbi tumor kitjulasat, progressziojat, méghozza 93-99 szazalék
kézotti megbizhatésaggal. Mara minden tipusu szolid daganatot
képes vizsgalni a Signatera teszt, igy a betegek igen széles korének
nyujthat segitséget.

Itt is igaz, hogy ,aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vildgelsé példaul a vastagbélrik eléforduldsdban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterit fejleszté
kutatdk 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok sze-
rint, akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kidjult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrdk esetében is jelents a Signatera szerepe. Hazankban
évente koriilbeliil 5-6000 1j eml6rakos esetet diagnosztizalnak, és
nagyjabol 2000 né hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt
segitségével mostantol akar két évvel hamarabb kimutathato a da-
ganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitjuldsdt minél kordbbi stddi-
umban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gyégyitdsra. A korai
diagnézis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jdré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantdl elérhet6, forradalmi eljdrds 1ényege, hogy a daganatbdl
kordbban vett szvetmintat osszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az 9sszes létez6 — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatarozzak.

Ezek Osszevetése utdn mar azonosithato, ha a daganat DNS-e
jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén mindig ott van,
fiiggetleniil a tumor méretétdl. Az azonositas akkor is sikeres lehet,
ha a szoban forgo daganatra jellemz6 16 mutécids pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutdcids profilja.

A modszer tovabbi elénye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia elétt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatdrozzék a kezelés pontos médjat, késébb
pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes az adott
terdpia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgélattal arra is fény
dertilhet, hogy egy paciensnél sziikséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESZKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vilig tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019 juniusédban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy attoré eszkoz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazdnkban a PentaCore Laboratoriumban
érhet6 el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utdn két-harom hétre van sziikség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvenaldsi eredménye.
A vérbél végzett személyre szabott vizsgélat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutdciok alapjan, amely a paciens gondozasi
tervéhez igazodva rendszeresen ismételheté. Igy folyamatos képet
kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalkoto diag-
nosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését, hogy a
paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint



Puffad? Eg a gyomra?
Rossz az emésztése?

Egyre tobb embert érint a rossz emésztés,
vagyis dyspepsia, ami kellemetlen tiineteivel
az életvitel jelentés romlasat eredményezi.
A felnott lakossag mintegy 40 szazaléka (!)
szenved rendszeresen tole.

rossz emésztés kovetkeztében felléphet gyomorégés,
Anyelési zavar, gyomortdji fajdalom, puffadas, b6fo-

gés, émelygés, hanyas, hanyinger, felhasi feszilés,
rossz kdzérzet, valamint korai teltségérzet. Az is el6fordulhat,
hogy egy kordbban teljesen atlagos adag ételt nem tud mar
elfogyasztani. Erdemes utana jarni, hogy nem szenved-e va-
lamilyen ételintolerancidtél. Konnyen lehet, hogy tejfehérje-,
tejcukor- vagy gluténérzékeny, és ez esetben specidlis diétaval
tlinetmentessé valhat. Azonban leggyakrabban a rendszerte-
len és nem megfelelé étkezés éll a hattérben.

A pre- és probiotikumok segithetnek

Az emberi szervezet és immunrendszeriink m(ikédésének
elengedhetetlen feltétele az egészséges bélfléra, amit az
emésztérendszerben él6 tobb ezer mikroorganizmus alkot.
Atapcsatorna betegségei és az emésztérendszeri panaszok al-
taldban a bélflora sériilését is magukkal vonjak. Amennyiben
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Emésztoszervi betegségek

Etkezziink naponta 6tszér kis adagokban, fo-
gyasszunk legalabb napi 400 g zoldséget és
gyumolcsot. Igyekezziink keriilni a puffasztd
hiivelyeseket, a kaposztaféléket, a brokkolit
és a karfiolt valamint a nagyon savas gyiimol-
csoket, mint a citrom és a paradicsom. A rend-
szeres mozgas is gyorsitja az anyagcserét és
segiti az emésztést. Keressuink egy hatékony
modszert a stresszolddsra is, ugyanis a feszult-
ség is gyomorégéshez vezethet.

a normal egyensuly felbomlik, a szervezet kérokozdkkal
szembeni védekezbképessége is gyengll. Ezért nagyon fon-
tos, hogy gondoskodjunk a megfelelé pre- és probiotikum-
bevitelrdl.

A probiotikumok elény6s iranyba valtoztatjak meg a bélflé-
ra 6sszetételét, segitik a bélhdm barrierfunkciojét, erésitik az
immunrendszert, részt vesznek a szervezet szdmdra emészt-
hetetlen anyagok lebontéséban, valamint a karcinogén anya-
gok béllumenbdl valo eltavolitdsdban. Szdmos vitamint szin-
tetizalnak, mint példaul tiamint, folsavat, cyanocobalamint,
piridoxint és K-vitamint. Természetes forrasbél potolhatjuk
rendszeres joghurt vagy savanyu kaposzta fogyasztasaval. Ha
ez nem elegendd, étrendkiegészitével is hatékonyan helyre
tudjuk allitani a bélflérankat.

dr. Zahoran Eva
szakgyogyszerész

Edesgydkér hatéanyaga kedvezd

® az emésztorendszer timoga-
tasara, nehéz étkezésekhez,

® atejcukorlebontas tamoga-
tasara (laktdzintolerancia).

1 db régétableta
20 perccel étkezés eldtt.

Hpa s
Lo = =
< B¥artasg termik

prebiotikumol.

SAVAS EGO ERZES?
C?)NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

" GASTRO-BON

kellemes izii ragotabletta

OP S

Osszetevok:
® anyelcsé nyalkahartyajanak védelmére USA-ban sikerrel alkalmazott GASTRO-BON
(mard savassag esetén), édesgydkér-kivonat (DGL) A BYOMOR £5 =
® anyalkahértyat irritalé szerek, pl. 5 tejsav-baktériummal et v O
aszpirin szedéséhez. Lacto- és Bifidobaktériumok -~ S remeame ——
Tejsavbaktériumai kedvezdek (5x10° cfu=élG csiraszam),  wmamastes ovason: ﬁ

Kaphatd étrend-kiegészitéként gydgyszertarakban és bioboltokban, o
Hianya esetén kérje gyogyszerészét, hogy rendelje a nagykereskedsitol.
Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu
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Valtozdé kor

Hohullamok hatan

Igazsagos a sorstol és a gének
jatékatol, hogy a legnagyobb
belsé valtozas akkor érkezik,
amikor az ember a kiilsé
kihivasoknak megfelelt?
Egy mai negyvenes-otvenes
éveiben jaré noé jo eséllyel
mar nemcsak a céljait tudja,
de az oda vezet6 utakat is
megtalalta, lassan végigjarta,
a szembejovo akadalyokat
atugralta.

Nemcsak a maganéletében,
de a szakmdjaban is erre az
idore teljesedik ki, hésiesen
helytallva az ujabb és ujabb
feladatokban. De vajon a
frissen érkezett helyzettel
is meg tud-e majd birkézni,
vagy az atalakulas szele
viharokat okoz?

Nincs ra egységes valasz, de
megprobaljuk megfejteni a
testi-lelki hatteret.

véltozékor nem tabu tébbé - ol-
vasom a szalagcimet a vilagha-
16n és a folytatast:,Madonnatdl

Oprah-ig, Julie Walterstél Kim Cattrallig
(aki Samantha szerepét alakitotta a Szex
és New York cim( sorozatban) egyre
tobb sztar kezd észintén vallani arrdl,
hogy 6ket is elérték a kellemetlen tiine-
tek, és megoldasi javaslatokat kindlnak
a sorstarsaiknak.”

Egy masik hir arrél értesit, hogy a
véltozékor Gwyneth Paltrow-t is elérte.
AVasember 47 éves sztarja személyes vi-
dedban osztotta meg rajongoival, hogy
jelentkeztek néla a klimax elsé tlinetei.
,Hirtelen nagyon ideges lettem, azt érez-
tem, egyik naprél a masikra kezd meg-
véltozni a testem és az elmém” — mesélte
a szinészné.

Oszintén a ndiességral

,Faradt voltam, ideges és tanacstalan” -
irja egy holgy az egyik internetes féru-
mon. A héhullamokat nagyon nehezen

viseltem, az alvaszavartol pedig teljesen
kikészlltem. A munkahelyemen stresszes
és ingerlékeny lettem, végil egy pszi-
choldgus segitett, akitél megtanultam a
legfontosabbat: nem szabad szégyellni
a problémakat, a klimax nem betegség!”

A véltozdkor a n6knél egy tobb éven
at tarto, altaldban a negyvenes éveik
vége felé kezd6dé folyamat. llyenkor
két fontos néi hormon, elébb a prog-
eszteron, majd az 6sztrogén szintjének
folyamatos csokkenése miatt nemcsak
a menstruécio vélik rendszertelenné,
majd marad el végleg, hanem mas, kel-
lemetlen tiinetek is jelentkezhetnek: a
héhullamok, az alvészavarok vagy a fa-
radékonysag mellé hangulatingadozas,
ingerlékenység vagy éppen sirasroha-
mok is tarsulhatnak. Nem elég, hogy a
véltozdkor 10-15 évig is eltarthat, még
a kellemetlen tlnetekkel is meg kell
vivnia mindenkinek a maga a csatdjat,
amit nem minden né visel jél sem testi-
leg, sem pedig lelkileg!

Kor és nem kor

A klimax gorog eredet( szo, jelentése
csucs, tetéfok. Miként jelolheti pont
ez a sz6 a valtozokor kihivasokkal teli
életszakaszat? Ha visszatekintlink ed-
digi életlinkre, taldn megszamolni sem
tudjuk, hanyszor értiink aktudlis telje-
sit6képességiink tetéfokara, testi-lelki
csucsteljesitménnyel. Most pedig itt
egy mérfoldkd, és ahogyan elkezdjik
ezt a szakaszt, az meghatarozza majd
tovabbi életlink min&ségét is. Vannak,
akik valésagos érzelmi hullamvasutra
UInek most fel - a parkapcsolati problé-
mak, a gyermekek kirepulése a bizton-
sagot jelent6 fészekbdl, a munkaval
kapcsolatos félelmek mazsas sulyként
nehezedhetnek rajuk. A belsé vivodas
azonban csak felerésiti a menopauza
kellemetlen tlineteit, prébaljuk elkeril-
ni, akar szakember segitségét is igény-
be véve!

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin



Egészséges életmod, egészséges taplalkozas
A @ legj ellemz6bb tényeZ6, 9 Aggodalmak - Félelem attél, hogy nem marad elég

pénz a ho végére, aggddas azon, hogy vettiink-e be
vitamint, rdgddas egy félresikerilt beszélgetésen - ez mind

amin elbul{hat a ﬁgyelmﬁnl{ eltéritheti figyelmiinket. Segithet, ha a tennivaldkat leirjuk,

, . . s s amint eszlinkbe jut, frusztracidinkat pedig kibeszéljiik egy jé
?
Zug a feJe a klalvatlansagtol. EldugltJak az ismerdssel, vagy naploba irjuk. Rendszeres meditaciéval is ja-

e-mailek a postafiokjat? Nem tudja, melyikhez yithatunk koncentracios képességiinksn.
kapjon a feltorlédott feladatok koziil? Sokunk e

Elektromos zavaras - Telefonunk Uj izenet, szamito-

szamara kihivas, hogy egy dologra fokuszaljunk,
géplink Uj e-mail miatt sipol. llyenkor nehéz megalini,

de a probléman urra lehetlink, ha tudjuk, melyek . o : AN

K , 5K ik el lik fi Imiink hogy ne nézziik meg és valaszoljunk azonnal ra, és maris elte-
azok a tenyezok, ami e,terel gyelmun el relsdstt a figyelmiink. El6zzik meg: jeldljiink ki egy idésavot,
Osszeszedtunk hatot, és adunk par otletet  amikor megnézziik iizeneteinket, ezen kiviil pedig némitsuk

ahhoz, hogy miként semlegesitsUk Oket. leatelefont, I6juk ki a levelez&programot, csatlakozzunk le a
netrol!

Multitasking - sokan vélik ugy, hogy képesek tobb E

0 dologgal foglalkozni parhuzamosan, ez azonban 6nal- Faradtsag — Az alvashidny rossz hatassal van szellemi
tatas. Kutatasok bizonyitjak, hogyha egyszerre tébb dolgot kell teljesitményiinkre: figyelemzavart, a révid tadvd me-
csindlnunk, akkor plusz idébe és energidba keril két feladat ~ moridnk romlasat okozza. Aludjunk eleget! Felnéttek esetében
kozotti valtas. Persze mikddhet a parhuzamos munka, példa-  napi 7-9 éra ajanlott.
ul lehet telefonélas kdzben krumplit pucolni vagy teregetni,
de bonyolultabb feladatokkal nem érdemes parhuzamosan @ Betegségek, gydgyszerek mellékhatasai — A kon-
prébélkozni. centracidképesség hianyanak hatterében depresszié,
vérszegénység, pajzsmirigybetegség és persze figyelemhia-
9 Unalom - az egyhangu, gépies tevékenység untathat,  nyos hiperaktivitas-zavar is dllhat, sét még az influenzanak is
ilyenkor szinte barmi érdekesebb, mint amit csindlunk.  van ilyen hatdsa. Egyes antidepresszansok, epilepsziagyogy-
Segithet, ha jutalommal motivaljuk magunkat: pl. eszlinkegy  szerek is hatranyosan befolyasolhatjék figyelmiinket.
mazsolat, mogyorét stb., ha tul vagyunk mondjuk egy szamla
ellendrzésén. Ballai Vince
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Egészséges életmod

Mit tegyunk tavasszal
labunk egészségéért?

A téli nedves, hideg id6, a zart labbelik hasznalata fokozottan

igénybe veszi labfejiinket. Miel6tt a melegebb idonek

koszonhetéen elokeriilnek a nyitott cipok, saruk és szandalok,

labunk kiilon torodést, fokozottabb apolast igényel.

hlvos honapokban csizméba,
Arosszul leveg6zé cipbkbe buj-

tatjuk labunkat, hogy elkerdl-
juk a megfazast. Ennek kovetkeztében
korombetegségek, bérkeményedések,
tyukszemek is kialakulhatnak. Annal is
inkdbb, mert ilyenkor ldbunk nincs szem
elétt, igy dpolasa, vagy a pedikdiros fel-
keresése is ritkdbban jut esziinkbe. Am
nemcsak a szakember segithet, sok hazi
modszert is alkalmazhatunk a 1ab egész-
ségének és szépségének megdrzéséhez.

Higiénia — mint mindig

Nem csupan tavasszal, hanem egész
évben fontos térédniink a lab higiéni-
4javal. Naponta mossuk meg labunkat
szappannal és meleg vizzel; hasznaljunk
ehhez szivacsot vagy kefét. A muvelet
utén alaposan széritsuk meg ldbunkat,
kiilondsen pedig a labujjak kozét. Erre
azért van szlikség, mert a ldbgombdso-
das dltaldban ezen a teriileten kezdédik.
A széritasra tartsunk kalon térolkozot,
amit rendszeres id6kozonként 60 °C-on
kimosunk. Haszndljunk izzadasgétlo ké-
szitményeket, ha hajlamosak vagyunk az

HIRDETES

izzaddsra. Meleg id6ben érdemes lehet
naponta tobbszor is labat mosni, ahogy
sportoladst vagy mas erés igénybevételt
kovetden is.

Aldbnakis
hidrataltnak kell lennie

A szakemberek szerint sok probléma
okozdja, ha a 1ab nem kell6képpen hid-
ratélt. A hidratalasra teljes mértékben
megfelelnek a testdpold krémek, de Ié-
teznek kiilon a 1ab apolasara kifejlesztett
termékek is. Erzékeny bériieknek célsze-
rG a mUveletet beiktatniuk a napi rutin-
jukba: zuhanyozés utan hasznéljunk in-
tenziv hidratalo krémet, és masszirozzuk
be alaposan a bériinkbe. Ehhez hiivelyk-
ujjunkat korkdrésen mozgatva el6szor
dorzsoljik végig a labboltozatot, majd
a labfej felsé részét is. Mindkét labfejre
forditsunk 5-10 percet.

Trukkok

bérkeményedés ellen

Tavasszal sokaknak okoz gondot a sar-
kon, talpon kialakul6é bérkeményedés.
Ezeket otthon is tudjuk orvosolnia a

y APy

drogéridkban, gydégyszertarakban és
nagyobb Uzletekben beszerezheté, ki-
fejezetten erre a célra kifejlesztett [aba-
pold készitményekkel (ilyenek a puhitok-
rémek, a labfuirdé vagy a talpradir stb.),
valamint igazolt hatasu gyégynoévények-
kel. Vegylink rendszeresen labflrdét: ez
nyugtatéan hat a tulzottan igénybe vett
labakra, felfrissiti 6ket, élénkiti a vérke-
ringést, és csokkenti esetleges duzzadt-
sagukat. A flrdéhoz készitstink jélesé-
en meleg vizet, amelyhez par cseppnyi
gyogynovényolajat is adhatunk. Megfe-
lel erre a célra tobbek kozott a rozma-
ring-, arnika- vagy mentololaj is.

Amikor szakemberre van
szitkség, és amikor nem

A furdét kovetden a felpuhult kormoket
is kdnnyebb levégni, am a benétt, eset-
leg gyulladt kdrmok szakszeru kezelését
bizzuk pedikdrdsre. A puhitokrémek [a-
gyitjdk a bért, igy segitenek megeldzni a
bérkeményedés kialakulasat. A ldbradir a
talpon, sarkon esetlegesen mar kialakult
keményedések eltavolitdsdhoz hasznos.
Ezeket a készitményeket labfiirdé utan
célszerd alkalmazni.

A megkeményedett bérfelllettdl,
pontosabban a rajta kialakult szaruré-
tegtdl reszel6ével vagy habkével a leg-
egyszerlibb megszabadulni. Szintén
bevalt praktika, hogy éjszakara faggyu-
val (marha vagy szarvas) kenjik be az
érintett feliiletet. Igy reggelre a szaruré-
teg teljesen felpuhul, ezért egyszertien
eltavolithatd.

Papp Gyorgy

eszitsd fel labaid a tavaszra!

HERBioticum Teafaolajos
Sarokpuhito krém ureaval.
A természetesen szeép,

dpolt labakeért.

Vegan « Gyogynovényes




Mozogni KELL!

Sok-sok tanulmany szél arrél, hogy mennyi kedvezé egészségiigyi
hatdsa van a mozgasnak. Elkezdeni persze nem konnyd,
kiilonosen, ha az embernek nincs jé kondiciéja. Ez azonban
ez tartson vissza senkit: egy kis kitartassal otthon is meg lehet
szerezni egy alap-alloképességet, amivel mar akar konditerembe
is el lehet menni, vagy el lehet kezdeni a komolyabb futast.

olvastam nemrég az elgondolkoztaté idézetet. Valdban az: a rendszeres
és nem tul megerélteté mozgas javitja a vérkeringést, tobb oxigént juttat
szervezetlinkbe, el6segiti a fogyast, mérsékeli a cukorbetegség kockazatat, csokkenti a
stresszt, boldogsdghormont termel — és ez még mindig nem az dsszes kedvez6 hatasa.
Szerencsére fliggéséget is okozhat, ezért ha valaki rdszokik, nagyobb eséllyel folytatja.

I I a a mozgast tablettaban lehetne bevenni, csodaszernek tartandk” -

Hogyan kezdjiink bele?

Hidba tudjuk mindezt, ettél persze még nehéz belekezdeni a munka, a csalad, a
haztartas, az allandé rohanas mellett. A mozgashidnyt nem véletleniil nevezik ko-
runk betegségének is.

Konnyebb elkezdeni - és folytatni — a mozgast, ha van egy partner. Ha parja hajlik
ra, vegye ra, és kezdjenek egyiitt mozogni. Ha elzarkodzik, beszélje ra egy baratngjét
vagy baratjat! Ha hasznalja, Facebookon is taldlhat olyan csoportot lakéhelye koze-
|ében, akik egyltt mozognak, és akikhez csatlakozhat.

Elsé 1épésnek jo a séta, ami a szokasosnal akar egy kicsit nagyobb tGtemdi is le-
het. Utdna bele lehet vagni egy mérsékelt tempdju kocogdasba, amit gyorsabban is
végezhetiink, ha megy. Akinek az Uszés all kozelebb a szivéhez, vélassza azt, kezdje
kisebb tévval, hogy sikerélménye legyen, aztan emelje. A kulcsszé a rendszeresség:
ha elkezdte, ragaszkodjon hozz4, barmit mond is a kdrnyezete.

Digitalis segitség

Haszndlja ki a sokat szidott digitdlis eszkdzoket. Az internet tele van jobbnal jobb
videokkal, melyeket kovetve rendszeresen mozoghat. Specialisan néknek vagy férfi-
aknak szantakat is talal kozottiik, és ajanlanak otthon, eszk6zok nélkiil végezhet6
gyakorlatsort minden élethelyzetre: szlilés utanra, van regenerdlé torna torés re-
habilitalaséra, a gerinc fajdalmanak csékkentésére és igy tovabb. Olyan edzések is
vannak, melyek egy-egy testrészre, példaul a combra vagy a fels6karra fokuszalnak,

és ki lehet vélasztani az edzés céljat is: alakformalds, zsirégetés, erésités. Csak be
kell irni a megfelel6 kulcsszavakat a keresébe — magyarul -, és indulhat is az edzés!

A hazimunka nem mozgas!

,Mozgok én eleget, amikor kitakaritok, megf6zok és kiteregetem a ruhét” - hallot-
tam gyakran az anyamtdl. Elfarad az ember, az biztos, de ez sajnos nem mozgas.
Nem mozgatja &t a test minden izméat, és nem emeli meg Ugy a pulzust, mint
egy valddi edzés.

Ha egészségiigyi problémaja van, legyen 6vatos!

Ha barmilyen krénikus, féleg mozgasszervi betegséggel kiizd, érdemes szakember-
rel konzultélnia, mielétt belevag a mozgasba. Ez lehet a haziorvos is, de éltalaban
a fitnesstermekben is felkészult edzék vannak, akik — pénzért — személyre szabott
edzéstervet is készitenek.

Még két tipp: legyen kiilon edzéruhdja — akar egy hosszabb pél6 és egy leggings —,
és ami még fontosabb, edzécipbje. A masik tippet biztosan sokat hallotta mar, de
nem véletlenil, hiszen tudni kell: soha ne hagyja ki a bemelegitést a mozgas meg-
kezdése el6tt, és a nyujtast utanal
Vamos Eva

www.gyogyhirhu
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legtobb esetben sokaig egyal-
taldn nem észlelheté semmi-
lyen tlinet, éppen ezért fontos
az ellenérzés — mondja dr. Forster Tamas.
Ritkan eléfordulé tiinetek lehetnek pél-
déul szédulésrohamok, tompa fejfajas,
orrvérzés, nehézlégzés. A kezelési mdd
minden esetben fligg a magas vérnyo-
mas sulyossagatol, valamint a paciens
kortorténetébdl, csalddi anamnézisébdl
és életmodjabdl fakado rizikdfaktorok-
tol - vélaszolta a szakorvos a Gyogyhir
magazin olvasojanak kérdésére:
+A magas vérnyomds kezelésére
szamos, kiilénb6z6 hatdanyagot tartal-
mazd készitmény all rendelkezéstinkre.
Ha mellékhatds jelentkezik, érdemes a

W \V/ g
L pyertes

1le, 2/e, 3la
Kedves Olvaséink!

A PATIKA PACKKFT.
altal felajanlott
ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol

a kérdésekre.

A megfejtéseket

2020. marcius 18-ig

3

varjuk a Gyogyhir

Magazin cimére postan

vagy e-mailben.

A decemberi Gybgyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

2. Milyen tempoju sulycsokkenés egészséges?
a. Heti 5 kilogramm.
b.Heti 0,5-1kilogramm.

c. Heti 100 gramm.

haziorvosahoz fordulni mas hatdanya-
gu készitményért. Ennek ellenére meg
is kell vizsgdlni a tapasztalt mellékhatast,
hogy az valéban a szedett gyogyszerrel
kapcsolatos-e. A gyogyszerek ismertetd
flzetecskéje a létezé Gsszes, valaha el6-
fordult mellékhatast tartalmazza. Ha a
kellemetlen tiinet az Uj gydgyszer szedé-
sével kapcsolatos, akkor mégis a gyogy-
szercserét taldlom a kdvetendd utnak.”
Kutatésok bizonyitjak, hogy a for-
galomban 1évé vérnyomascsokkenték
hasznalataval tovdbb és jobb minéség-
ben élnek az érintettek. A készitmények
csokkentik a sziv- és érrendszer beteg-
ségeinek, az érelmeszesedésnek vagy a
szivinfarktusnak a kialakuldsat.

Valaszol:

Dr. Forster Tamas
aBelgyogyaszati
Klinika és Kardiolégiai
Ké6zpont professzora

Miért fontos figyelniink
amagas vérnyomasra?

A felnétt lakossag tobb mint egynegye-
dét érinté magas vérnyomas napjaink-
ban népbetegségnek szamit. Sokaig
nem produkal észlelheté tiineteket,
ezért nagyon fontos a rendszeres vér-
nyomasmérés. Gyakran eléfordul, hogy
tul késén hivjak fel a betegségre a fi-
gyelmet olyan szévédmények, mint a
szivbetegségek, vesebetegség, vagy az
agyvérzés. Ha magas a vérnyomasunk,
tulajdonképpen az torténik, hogy az
erekben foly6 vér tulzottan megfesziti a
véredények falat. Az idedlis vérnyomas
120/80 Hgmm alatt van - 140/90 Hgmm
feletti érték magas vérnyomast jelez.

A februari ajandékcsomagot
Balogh Emese nyerte

Budapestrél.

KViZ- MARCIUS

1. Melyik a fogyas hosszii tavon is eredményes modja?
a. Az életmé6dvaltas.
b.Ha kihagyjuk a reggelit.

c. Ha minden nap sportolunk két 6rat.

3. Miért ajanlott a gyogyszeradagol6 hasznalata?
a. Szép a doboza.
b.Megkonnyiti a gyogyszer adagolasat, féleg ha sokfélét szedunk.

c. Nem tudom, soha nem prébaltam.

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, ]jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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FERROCENTO®+:

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta
v [ztelen és nincs kellemetlen utdize

v/ Kivaldan emészthetd, nem irritdlja a gyomor- és bélnyalkahartyat
JAVALLATOK
Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapidja:
MEGNOVEKEDETT VASIGENY
(ndvekedési életszakasz, id6s kor, aktiv sportolas)
CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS
(nem kiegyensulyozott taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyégyszerkdlcsdnhatasok)
FOKOZOTT VERVESZTESEG
(er6s menstrudcio, vérzés, mtét utani allapot)
Adagolas: Napi 1 tabletta
Tablettankénti tartalom: 30 mg vas
Csomagolas: 30 tablettas buborékcsomagolas

KERESSE A PATIKAKBAN!

www.ferrocento.hu

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!
tartsa otthon
ontse ki
dobja el
lejart, vagy feleslegessé valt
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Sajgo testrészek masszirozasara.
100% tisztasagu boroka-

és eukaliptusz illoolajokkal.

HIGIENIKUS TUBUSOS
CSOMAGOLASBAN

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakizletekben,

drogériakban, Bijé, Herbahaz, : Rt
Herbaria és Mediline lzletekben. biomed.

www.biomed.hu



