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mlékszem, gyerek-
koromban egyszer
gondolkoz-
tunk az egyik baratnémmel,
hogy a megfelel6 orszag-
ba szllettlink-e. Végul ugy
dontottink, hogy tébbé-ke-
vésbé igen, taldn csak a
Szovjetunidban lett volna jobb —

azon

Magyarorszagon jo gyereknek lenni

z ENSZ Gyermekalapja, a UNICEF jelentése

szerint Magyarorszag a tizen6todik helyen

all a 41 eurdpai unioés és OECD-orszagot a
gyermekek mentalis és fizikai egészsége, tudomanyos
ismeretei és szocidlis készségei szerint rangsorolé lis-
tan. Magyarorszag a gyerekek készségei alapjana 13,
a gyerekek mentalis egészsége alapjan a 15., a fizikai
egészséguk szerint a 21. helyen végzett. A térségbdl
Magyarorszagot csak Szlovénia (9. hely) és Horvator-
szag (11. hely) elézte meg. Az EU és az OECD orsza-
gai kozil Hollandidban, Danidban és Norvégiaban a
legjobb gyereknek lenni, az orszagok tobbségében a
15 éves gyerekek kevesebb mint négyotode elégedett
az életével. A rangsort Chile, Bulgaria és az Egyesuilt
Allamok zarja. (MTI)
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Azinfluenza elleni oltds
beadatasatjavasoljak
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AWHO és a vilag vezet6 szakmai szervezeteinek ajanldsa sze-
rint is minden eddiginél fontosabb az influenza elleni oltas
beadatésa a jelenlegi helyzetben. Bar ez nem hatasos a koro-
navirus ellen, a kevesebb influenzas eset jelentésen csokkent-
heti az egészségligyi ellatas terhelését. Tovabbra is nagyon
fontos a jarvanyugyi intézkedések betartdsa: a maszkviselés,
tavolsagtartas és rendszeres, szabalyos, alapos kézmosas és

kézfertétlenités, ezek mindkét kérokozé ellen bizonyitottan
hatdsosak a megel6zésben. (MTA)

Mi befolyasolja a n6vények biolégiai 6rajat?
Az E6tvos Lordnd Tudoményegyetem kutatodinak részvéte-
lével fedezték fel magyar tuddsok, hogy a névényekben a
tél kozeledte beindit egy specialis h6mérséklet-érzékelési
mechanizmust, amely megméri a tél hosszat, detektdlja a
tél végét, és ezek alapjan id6ziti a virdgzast. A kutatok azt
vizsgaltak, hogy a kdrnyezeti h6mérséklet, a napsiitéses id6-
szak hossza, vagy éppen a csapadék fliggvénye-e a virdgzas
beindulasa. Arra az eredményre jutottak, hogy leginkabb a
+-homélység anomalia” (a homélység hosszu idejli atlagtol
valo eltérése) befolyasolja a késébbi virdagzast. A tudomanyos
felfedezés uj utakat nyithat a fenoldgia, vagyis a névények
és az dllatok fejlédésének szakaszait megfigyel6 tudomany-
teriileten - olvashaté az ELTE honlapjan kozzétett besza-
moldéban. (ELTE)

HIRDETES

Kalcium, Magnézium, Cink + D;,

K, vitamin tabletta 90x

Csontrendszeriink normal szerkezetének kialakula-
sahoz és fenntartasahoz sziikségesek a termékben
leva kivalo felszivodasu, szerves kotésben levd kal-
cium és magnézium, valamint a D, és K, vitamin.
A készitmény kiemelten javasolt a 40. életév felet-
tiek normal csontozatanak megdrzésére, terhesség
és szoptatds alatt, vegetdrianus diéta mellett, do-
hanyzas, tulzott kavé-, tea- és alkohol-fogyasztds
kovetkeztében eldfordulé nyomelem hidny esetén.

Kaphatd gydgyszertarakban, gy6gyndvény szakiizletekben.

Elelmiszertartalékolasi kisokost készitett
aNébih

A Covid-19 jarvany kezdetén hazankban is jellemz6 volt a
panikvasarlas, ami a védekezés szempontjabdl kedvezétlen
tomegjeleneteket eredményezett az Uzletekben, raadésul
egy kutatas szerint a felhalmozott készletek gyakran veszen-
d6ébe mentek. A hasonld helyzetek elkeriilésére a Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) szakemberei
élelmiszertartalékolasi utmutatot allitottak 6ssze. Az in-
gyenesen let6lthetd kiadvany olyan szakszerd, gyakorlati
tanacsokkal latja el a lakossagot, ami nem csak a kiilénb6z6
veszélyhelyzetekben hasznos, de hatékonyan segiti a tuda-
tos otthoni készletgazdalkodast”, igy az élelmiszerpazarlas
csokkentését is. (Nébih)

Fontos a gyermekkori depresszio
korai felismerése

A diagnosztizalatlan paciensek kéz6tt nagyon magas ara-
nyu az éngyilkos magatartds, amit meg kellene elézni a te-
rapidval - allapitotta meg a Szegedi Tudomdényegyetem és a
Pittsburgh-i Egyetem két évtizede zajlé kutatdsi programja.
Kapornai Krisztina, a klinika gyermek- és ifjusdgpszichiatriai
osztalyanak vezetéje kifejtette, hogy a leghosszabban kove-
tett klinikailag igazolt korai kezdet(i depresszidban szenvedé
115 fiatal 22 szazaléka jutott el az 6ngyilkossagi kisérletig.
Ez az ardny magasabb a nemzetkozi statisztikai adatoknal.
Az uténkovetés - atlagosan csaknem 15 éves - ideje alatt a
vizsgélatba bevont 723 fiatal kdzll harman kovettek el befe-
jezett 6ngyilkossagot. (MTI)

Kiulonbozik a férfiak és anck

cirkadian ritmusa

A Pennsylvaniai Egyetem két kutatdja, Sean Anderson és
Garret FitzGerald az emberek cirkadian ritmusaval foglal-
kozé tanulmanyok elemzése soran fedeztek fel egy minta-
zatot, mely alapjan megallapithaté, hogy kiilonbség van a
nemek kozott. Az eredmények szerint a nék hajlamosabbak
a reggeli aktivitasra, mig a férfiakra inkdbb az esti éberség
ajellemzébb. A nék rugalmasabban kezelik természetes cir-
kadian ritmusuk megzavarasat, jellemzébben aktivabbak
napkdzben, ugyanakkor esténként, éjszakdnként kevésbé
energikusak. A nék tobbet alszanak, és alvas kozben tobb
id6t toltenek a lassu hulldmu mélyalvas szakaszadban, mint a
férfiak. Az alvas kdzbeni zavaré tényezékkel szemben is jéval
ellenallébbak. A férfiak ellenben jellemz6 médon szunyokal-
nak délutanonként. (MTI)
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Meglétszik aszemeén

A szamitdégépes munkavégzés, a mobil-
hasznalat, az autovezetés, a mesterséges
fények, a Iégszennyezettség vagy a kon-
taktlencse viselése miatt egyre tobben
szenvednek a szaraz szem kellemetlen
tiineteitdl. Nézziik, mi okozza a problé-
mat, és hogyan védekezhetiink ellene.

szemszarazsag a magyar lakossag koézel harmadat
Aérinti, a tlinetek az életkor elérehaladtaval egyre su-

lyosbodnak. A jelenség f6 oka, hogy a szem tulzott
terhelése, illetve a szemet ér6 kiils6 és belsé kéros hatasok ko-
vetkeztében megvaltozik a kbnny mennyisége és dsszetétele.
A szemgolyé felszinét boritd ugynevezett konnyfilm legfon-
tosabb feladatai kozé tartozik a szemfelszin nedvesen tartasa,
a kotbhartya és szaruhartya védelme a kilonboz6 fertézések
ellen, valamint a szaruhartya oxigén- és tdpanyagellatasa.
A konnyfilm minden pislogasnal ujjaépul.

Mi torténik, ha a képerny6t nézzik?

A szamitogép- és mobilhasznalat okozta szemszarazsag
Computer Vision Syndrome (CVS) néven is ismert. Mivel sze-
minknek folyamatosan fel kell dolgoznia a grafikus képet és
szoveget alkotd apré pixelek milliéit, kevesebbet pislogunk, a
kénnyfilm nem pétlodik megfelel6 Gtemben, ennek kdvetkez-
tében a szemiink kiszarad.

Bar a napi monitorhasznélat legtébbink szamara elke-
rilhetetlen, némi odafigyeléssel megdvhatjuk szemiinket a
kiszaradastol. J6 gyakorlat, ha minden huszadik percben nézé-
pontot valtunk, és legalabb hisz masodpercig 60 centiméterre
vagy annal tavolabbra nézlink, illetve bizonyos id6k6zonként
feldllunk a képerny6 elél. A tudatos pislogas, a béséges folya-
dékpotlds, az egészséges taplalkozas is segithet. JOI tessziik,

HIRDETES

Szemészet

» Egb érzés

» A szem fajdalma és vorossége

» Hamar elfarad a szeme, ha vizudlis figyelmet igényl6
tevékenységet végez

Homalyos latas

Idegentest-érzés a szemben

Nagyon szaraz szemérzés utan tulzott kdnnyezés
Szemvaladékozés

Nehéz-szemhéj-érzés

Sirdsnal nem jon kénny a szembdl
Kényelmetlenné valik a kontaktlencse-viselés
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ha minél kevesebbet tartézkodunk dohanyfiistos, légkon-
diciondlt helyiségekben, és odafigyeliink a szoba megfelelé
paratartalmanak biztositasara. Megfelelé szemcseppek vagy
a makonny is segiti a szemfelszin nedvesen tartasat. Hasznala-
tukkal csokken a surlédas, helyreall a sériilt kdnnyfilm és annak
koncentracioja, igy a tiinetek enyhiilnek.

Mas okaislehet a panaszoknak

A képernybhasznalaton és a kdrnyezeti hatdsokon tul egyéb
tényezok is okozhatjék a szem kiszaradasat. A hattérben all-
hat fert6zés vagy allergia, kiilonb6z6é hormonalis véaltozasok
(pl. menopauza), és szamos autoimmun betegség
(Sjogren-szindroma), reumatoldgiai elvaltozasok (sokiziileti
gyulladas, kdszvény) vagy pajzsmirigy- és cukorbetegség is be-
folyasolhatja a konnyfilm allapotat. Emellett bizonyos gyogy-
szerek (egyes béta-blokkolok, antidepresszansok, szteroidos
készitmények, nyugtatdk, fogamzasgatlék, hormonpotldk)
szedése, illetve egyes (pl. zoldhédlyog-ellenes) szemcseppek
hosszu tavu hasznalata is okozhat szemszarazsagot.

Ha a tlineteket nem kezeljiik id6ben, akar fekély, heg, fajda-
lom, s6t [atasvesztés is kialakulhat, ezért nem mulé panaszok
esetén szemész szakorvoshoz kell fordulni. A pontos diagné-
zis tiikrében megkezdddhet a szakszerd, személyre szabott
gyogykezelés.

Szerdahelyi Krisztina

Hamar faradtak lesznek a szemei?
Szaraznak érzi 6ket?

SR EXTRACTUMPHARMA

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

Kivorosodtek, égnek
a szemei?

tobb
mint

"a magyar betegekert
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A csukott szemre alkalmazhat6 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 dorzsolésébdl ered6 duzzanatot és 6démat, javitja a
szemhéj hidrataltsagat, rugalmassagat.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kerdezze meg kezelborvosat!



Mozgasszervi betegségek
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Minél idésebb az ember, annal tébb moz-
gasszervi panasszal kell szembenéznie. Faj
itt, reccsen ott, kopik, nem hajlik, rendet-
lenkedik a derék, a csipd, a térd. Eppen emi-
att sokan egyre kevésbé mozognak, hogy
kiméljék fajo testrésziiket, pedig a koriil-
tekintden megvalasztott mozgasforma a
tiinetek enyhitésében is segit.

ozgasszervi betegségnek hivunk minden olyan
M problémat, mely az izliletekkel, illetve az azokat

mozgaté izmokkal, izlleteket alkotéd csontokkal,
porcokkal ll kapcsolatban. A tlinetek rendkivil valtozatosak
lehetnek, és harom nagy csoportba oszthatdk: gyulladasos ere-
detd iziileti, porc elhasznalédasaval jard kopasos betegségek,
valamint csontritkulas. Sokszor eléfordulhat, hogy valakinél
egyidejlleg csontritkulast és izileti kopast diagnosztizalnak.

A leggyakoribb mozgasszervi panaszok:

» Csip6-, térdartrézis
Bokaiziileti kopas
Vall-, konyok- és kézizlileti artrozis
Rheumatoid arthritis (sokizileti gyulladas)
Gerinc kisizulletek gyulladdsa, kopésa
Derékfajdalom
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Tévhit, hogy ezek a betegségek csak az idésebb korosztalyt
érintik. A reuma mar fiatalkorban is elkezdédhet, kilonésen
napjainkban, amikor a mozgasszegény életméd, a sok Ul6-
munka, a szamitdgép- és mobiltelefon-hasznalat is hozzajarul
a problémak kialakuldshoz.

Hidegetvagy meleget?

A hideg és a meleg hagyomdnyosan bevalt médszerek, melyek
gyorsan segitenek akut gyulladasoknal és sériiléseknél. Hi-
deg hatdséra az erek 6sszehizdédnak, a vérzések csillapodnak,
a duzzanatok csokkennek, a fajdalmak enyhiilnek. A meleg
ellenben kitagitja az ereket. A vérbdség azt jelenti, hogy az
anyagcsere javul az adott terileten: a tulajdonképpeni gyé-
gyuldsrél maga a szervezet gondoskodik.

Tudta?

Az emberi szervezet kalciumtartalménak 99%-a a fogakban
és a csontokban van. A kalcium koértlbelll egyharmada
. ionizalt formaban a taplalékbdl szivodik fel. Kalciumhiany
i esetén a csontozat nem fejlédik megfeleléen, aminek ko-
- vetkeztében kialakulhat csontritkulas, illetve gyakrabban
- fordul el6 magas vérnyomas is.

Ha két csont taldlkozik — ezzel a cimmel jelent meg nem-
régiben egy ortopéd orvos kdnyve. Dr. Thomas Pfeifer ér-
dekes és szérakoztatd utazasra invital az iztiletek vildgaba,
mikozben feltarulnak eléttiink mozgékonysagunk titkai.
Hiszen - gondoljunk csak bele —, amikor megsziiletiink,
faradhatatlanul és elképeszté hajlékonysaggal tudjuk moz-
gatni a csontjainkat, izmainkat. Csakhogy ezt a képességet
akkor kezdjiik fel- és elismerni, s6t megbecsulni, amikor
mar ropognak és fajnak az izlileteink. Ha mar nagy a baj,
hogyan tud segiteni az orvostudomany? A konyvbdl erre
a kérdésre is valaszt kapunk.

Fontos tudni

A gyulladasban 1évé iziileteket nyugalomba kell helyezni,
tehermentesiteni kell. Az alapvetd cél az iziiletek védelme,
ezért el kell sajatitani az optimalis testhelyzeteket — pihenés
és munka kdzben egyarant. Az izlileteket nem szabad tartésan
egyoldaltan megterhelni és mindennap elegendé pihenésre
van sziikség.

Vilagnapok

Oktober 12-én, az Arthritis Vildgnapjan vildgszerte a so-
kizlleti gyulladasra hivjak fel a figyelmet. A reumatoid art-
hritis a vilag lakossaganak atlagosan 1%-at érinti, tébbnyire
35-55 éves korban kezdddik — de barmely életkorban eléfor-
dulhat és n6k esetében 3-4-szer gyakoribb. Erre a tomegeket
érintd, sulyos megbetegedésre hullamzé lefolyas jellemzé:
javuldsok és visszaesések valtjak egymast, és az évek soran ma-
radand¢ izileti karosodasok alakulnak ki. Valamennyi izliletet
érintheti, de leggyakrabban a kéz, valamint a labfej kisizlletein
jelentkezik, és sulyos deformitasokkal, fajdalmas mozgaskorla-
tozottsaggal jar. Autoimmun betegség, azaz a szervezet sajat
védekezd anyagaival szemben termel ellenanyagokat. Ezek az
ellenanyagok az iziiletekben rakédnak le, ahol gyulladasokat
okoznak és karositjak az izlleti felszint. Végsé soron az érin-
tett izlletek eltorzulhatnak, mozgasuk fokozatosan beszkiil.

Oktober 20-an tartjak a Csontritkulds Nemzetkozi Vilagnap-
jat. A csontritkulds hazénkban kozel egymillié embert érint,
és a néket jobban sujtja. A csontok novekedése korilbelil
20 éves korig tart, a csonttéomeg 25-30 éves korra éri el a
csucsértéket, illetve a késébbi kalcium- és asvanyianyag-tar-
talom maximumat. A kdvetkez6 10-20 évben a csonttdmeg
Iényegében valtozatlan marad, majd 40-45 éves kortdl tul-
sulyba kerlilnek a lebontasi folyamatok. A valtozé korban
|évé néknél a csonttdmeg vesztesége elérheti az évi 5-7%-ot
is, amiben szerepet jatszik az 6sztrogénhiany.

Dézsa-Kadar Dora
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Flexipure

SZILICIUMMAL A MOZGASSZERVI
PROBLEMAK ELLEN
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A szilicium az egészségmegbrzésben kilondsen fontos / \
szereppel bird dsvanyi elem. Akor elérehaladtdval azonban
3 szervezetben taldlhatd mennyisége rohamosan csokken, |
pedig az emberi testnek napi kdzel 17-40 mg sziliciumbevitelre Flexipu re
lenne szUksége*. A megfeleld szilicium szint beallitdsara 'Fl.E‘X.i.[)UFE ;
40 éves kor Fol6tt mar fokozottan érdemes odafigyelnt, Py
hidnyadnak tinetei ugyanis kdnnyen vezethetnek | mstantca [ CRIGINAL

mozgasszervi problémakhoz vagy csontritkuldshoz.
Mivel azonban a szervezet nem tudja a megfeleld .
mennyiségben eléallitant, potldsa szikséges. e

Ajanlja reumatoldgiai problémakkal kiizdo pacienseinek
a bioaktivalt szilicium tartalmu Flexipure termékcsaladot!

Gyorsan felszivodd fFormuldja kdnnyen emészthetd. A benne taldlhatd szilicium
a kollagénnel, elasztinnal, keratinnal és proteoglikdnokkal vald kapcsolata révén:

«  HOZ22AJARUL A KOTOSZOVETEK EROSSEGEHEZ, TARTOSSAGAHOZ €S RUGALMASSAGAHOZ
«  ELOSEGITI A PORCMEGUJULAST, CSONTKEPZEST

«  MEGEROSITI, RUGALMASSA TESZI AZ INAKAT €S AZ INSZALAGOKAT

+  REGENERALJA A FICAMOKAT, IZULETI BETEGSEGEKET

+  MEGGYORSITJA A KALCIUM BEEPULESET A CSONTOKBA

+  SEGIT AZ IMPLANTATUMOK MEGTAPADASABAN, TORESEK GYOGYULASABAN

+  GYORSITJA A SEBGYOGYULAST

«  GEL ALLAGBAN GYORS FAJDALOMCSILLAPITO ES GYULLADASCSOKKENTO HATASU

A Flexipure termékcsaldd forgalmazdja a Ceumed KFft. Az étrendkiegészitd nem helyettesiti a kiegyensilyozott,
valtozatos étrendet és egészséges életmaodot.

Tovabbl lnformaClO: * Jugdaohsingh, R., Anderson, S. H., Tucker, K. L., Elliott, H. et al., Dietary silicium
www ﬂ.exipufe eu/hu/ intake and absorption. Am. J. Clin. Nutr. 2002, 75, 887-893.

oY

Gondoskodjon szervezete megfeleld mUkodésérol a bioaktivalt szilicium
tartalmu Flexipure termékcsaladdal! Flexipure a sokoldalu tars.
CENTRAL EUROPEAN MEDICAL




A MELYSEG TITKA

Minden percben és minden mozdulatunkkal
dolgoztatjuk oket, mégsem tudunk roluk
szinte semmit. Kivéve, ha begyulladnak,
mert az nagyon faj. Az iziiletekrol van
sz6, amelyek sokféle panaszt okozhatnak,
eltér6 okokbol. Hideg idében, frontok alatt
igazolhatéan er6sodnek a mozgasszervi
panaszok. Eljiink a gyégyvizek jétékony
hatasaval!

z 8szi szlinet kozeledtével sokan dontenek tgy, hogy
Afelkeresik kedvenc gyogyfurdéjiket. Ez kitliné prog-

ram lehet, de egy par napos wellnesstél 6nmagéban
nem szabad csodat varni. A termélvizek haromféle médon
hatnak rank. Egyik a fizikai, hiszen a melegnek készénhetéen
ellazulnak az izmok, kitdgulnak a vérerek, javul a vérkerin-
gés. A vizben kénnyebben tudjuk mozgatni végtagjainkat,
ami sérilt, kopott, beteg iziiletek esetében kiilondsen fontos.
A kémiai hatds ugy érvényesiil, hogy a vizben oldott asvanyi-
anyag-tartalom egy része a b6ron keresztiil felszivodva beke-
rul a vérkeringésbe, ezaltal erésiti az immunrendszert, segiti
az 6ngydgyitd folyamatokat.

HIRDETES

—
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LA B 5 &4

A Hajduszoboszloi Gyogyfirdében F
érvényes biztositasi kartyaval
teljeskorden igénybe vehetdek

. szdllodara, panziéra komoly szabalyozast veze-
- tett be néhany hoénapja. Legfrissebb Gtmutatoja

A Nemzeti Népegészségiigyi Kézpont minden
furdére, strandra, gyogyfirdére, wellness szallora,

juniusban készult azzal a céllal, hogy segitsen az
lizemeltetéknek, az ellen6rzé hatésdgoknak és

. a furd6zoknek az egészségkockazatok megels-
- zésében a kozflirdsk (beltéri és kiiltéri egységei-

nek) Gjranyitdsa utan. Természetesen a flird6kben

- kilonosen figyelnek most a megel6zésre és a hi-

~ giéniara, a vonatkozé elSirdsok betartasara és a
szokasosndl is intenzivebb fertétlenité takaritas-
ra. Utazasunk el6tt érdeklédjiink a részletekrdl!

A gyogyvizes helyeknek specialis mikroklimajuk van: a levegé-
ben taldlhat6 negativ iontulsuly miatt stresszoldo, pihenteté
hatasuak, igy bioldgiai hatasuk is érvényesiil. A harkanyi vizzel
az orvosok jé eredményeket értek el négyégyaszati problé-
mak kezelésében, a szénsavas vizekrdl pedig - ilyen példaul a
balatonfiredi viz -, kdzismert, hogy elénydsek a keringési be-
tegségek kezelésében. A kénes-sds vizek igazoltan segitenek a
pikkelysomor visszaszoritasaban. Sok gydgyforrds vizét lehet
ivokuraban is fogyasztani, ez elsésorban az idiilt gyomorhurut-
tal, gyomorfekéllyel, bélhuruttal kiizd6k szdméra hasznos.

Dézsa-Kadar Doéra

FAJDALOMCSILLAPITO HELYETT GYOGYKURA

A HAJDUSZOBOSZLOI GYOGYFURDOBEN!

AKCIO!

2020. szeptember 15-t61 december 15-ig

aztggészséghiztnsrgés altal hetente egy Aqua-Palace Elményfiirdd
. ﬁ';gﬂnm“ﬁgmﬁt ,,,,,,, belépdt ajandékba adunk
ked ényes a gyogykdra ideje alatt hétkdznapokon.
csomagaron vasarolhatja meg:
4t igénybe vevé vendégeinknek tovabbi
1900 FUHHFI {hétkbznapokon) Eﬁm"ﬁk&%m vendégein i
A csomagar tartalmazza a kezeléseket - Torzsvendégeinknek (a 3. kiratol) 10%-0s
+ a fiird6belepat. kedvezményt biztositunk a csomagarbol
" i - Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarlasa
Torzsvendegeinknek esetén vasarnap ajandékba adjuk a furdobelépet
(a 3. karatol) rendkivili - Kezelési napokon a csomagar tartalmaz 1 pohar
10%-0s kedvezményt qyogyteat, vagy Pavai dsvanyvizet
biztositunk a gydgykezelések | - KezelGlappal 20% kedvezménnyel vehetd igénybe
csomagarabol! az Aqkua—lf‘alate E|me‘:?aymrdéﬁ vglamint kezelési
BIZTONSAGOS, napp on ingyenesen latogathat
Reumatol6gia szakrendelésiinkdn ELLENORZOTT az Arpad Uszoda
beutald és vardlista nélkiil HIGIENIAS KORULMENYEK,

SZEP KARTYAT ELFOGADUNEK!

fogadjak a betegeket. TAGAS TEREK

www.hungarospa.hu



SZPONZORALT CIKK

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-
galo Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatdsaban, 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 terapia daganattipustol fiigg6en a jelenleg elérheté képalkotd vizsga-
latoknal 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja a kordbbi
tumor kitjuldsat, progresszidjat, méghozza 93-99 szazalék kozotti meg-
bizhatosaggal. 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 Signaterat 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 mellrak esetében is jelentds a Signatera szerepe. Hazdnkban
évente koriilbeliil 5-6000 uj emlérékos esetet diagnosztizalnak, és nagy-
jabol 2000 n6 hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt segitségével
mostantol akdr két évvel hamarabb kimutathaté a daganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitijuldsit minél kordbbi std-
diumban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gydgyitdsra. A korai

diagnozis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jaré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantol elérhetd, forradalmi eljaras lényege, hogy a daganatbol
korabban vett szovetmintat 6sszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az Gsszes létezé — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatdrozzak.

Ezek Gsszevetése utdn mar azonosithatd, 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 mutdciés 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 el6nye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia el6tt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatarozzak a kezelés pontos modjat, 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 szitkséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESzKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vildg tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019 jiniuséban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy att6ré eszkéz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazankban a PentaCore Laboratériumban
érhetd el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utan két-harom hétre van szitkség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvendldsi eredménye.
A vérbol végzett személyre szabott vizsgalat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutaciok alapjan, amely a paciens gondo-
zési tervéhez igazodva rendszeresen ismételhetd. Igy folyamatos
képet kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalko-
t6 diagnosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését,
hogy a paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint
www.signaterateszt.hu
06 80 69 69 69-es ingyenesen hivhatd zold szam.
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A COVID-19 virus okozta jarvany nagymértékben atszervezte
az életiinket. A munkavégzés korabban nem vagy csak
kevéssé ismert formai honosodtak meg, mint a roviditett
munkanap vagy az otthoni munkavégzés, a home office.
Az otthonrdl torténé munkavégzésnek eleinte csak az
elényei latszottak, késbb el6térbe keriiltek az arnyoldalai is.

icsit tovabb lehetett aludni

reggelente, esetleg napkdz-

ben is le lehetett d6Ini fél 6ra-
ra, nem kellett klakkba-frakkba vagni
magukat, nem volt fontos, hogy tokéle-
tes legyen a smink. Munka koézben vagy
amellett el lehetett latni a gyereket, a
kutydt, a haztartdsban mindig meglévé
tennivaldkat. Am ahogy teltek a hetek,
a hénapok, felszinre kerliltek az otthoni
munkavégzés arnyoldalai is. A munka-
adé egyre tobb feladatot adott, mintha
belekalkuldlta volna, hogy a munkaval-
lalé plusz idét nyert azzal, hogy nem
kell beutazni a munkahelyére. Egyre
jobban kititkozott az izolaltsag okozta
nyomas hatasa, hidnyzott a taldlkozas
a kollégékkal, a beszélgetések kavézas
kdzben, amit nem tudott helyettesiteni
a videobeszélgetés.

A személyes emberi interakciok hi-
anya egyike a legkomolyabb stresszt
okozé tényez6knek, noveli a szorongds-
szintet, hangulatingadozast, rosszabb
esetben pedig depressziét okozhat.
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Sajndlatos, de tény, hogy sok ember
szamdra a munkahelyre val6 be- és ha-
zautazas jelenti az ,énid6t”, amikor ma-
gara figyelhet, anélkil, hogy a f6ndk, a
hazastars vagy a gyerekek osztanak be
azidejét. Az otthoni munkavégzés ezt az
id6t sokaktol elvette, ami kiegyensulyo-
zatlansagot, magasabb foku irritabilitast
okozhat, ez pedig leginkabb a fesziil-
tebb otthoni légkdrben érheté tetten.

Fokozatosan feloldodtak a munkat és
amaganéletet elvalaszté hatarok. Sokak
tapasztalata, hogy sem nem dolgozik
igazan, sem nem pihen, illetve hogy
idében végtelennek tlinéen folyik egyik
a masikba. Ennek egyenes kdvetkezmé-
nye lett a tulterheltség és a kimerdiltség.
A munkahelyre jarés kialakitott egy napi
rutint, ami egyuttal segitett is szervezni
a napot: felkelés, feloltozés, kozlekedés,
munka, étkezés, munka, kozlekedés,
hazaérkezés. A home office vilagaban
ez a napi rutin legtébbszor hidnyzik, a
szervezetlenség, a szétesettség érzését
hagyva maga utan.

o

Van néhany kézenfekvé megoldas, ami-
vel enyhithet6éek az otthoni munkavég-
zés okozta negativ lélektani hatasok.
El&szor is tudatositsuk, hogy az otthoni
munkavégzés is munkaidében torténik,
vagyis jeloljuk ki a munkavégzés idejét,
amikor csak a munkéra fékuszalunk.
A haztartasi munkat akkor végezziik el,
amikor régen is tettiik: munkaidé el6tt
vagy utan. Kezdjiik id6ben a munkat és
fejezzlik be, amikor letelt a munkaidé.
Ne akarjunk még egy anyagot meg-
nézni, még egy e-mailt elolvasni és
megvalaszolni. Alakitsuk ki a munka-
végzés allandd helyét a lakdsban, ahol
nyugodtan, zavartalanul végezhetjiik a
munkankat, és ami vildgosan elkilondil
a csalad életterétol.

Fontos, hogy meglegyenek a napi ru-
tinjaink. Keljiink fel ugyanabban az id6-
ben, 6ltézziink fel a munkahoz, tartsunk
pihendket, ugyantgy mintha a munka-
helytinkén lennénk. Ezeket a pihenéket
hasznaljuk fel arra, hogy interneten be-
jelentkezlink a kollégdinkhoz, mintha
csak bekukkantanank az irodajukba.
Forditsunk figyelmet arra is, hogy a tes-
ti-fizikai sziikségleteinket kielégitsuk:
taplalkozzunk rendszeresen, aludjunk
eleget, és mozogjunk.

Sokan azt valészin(sitik, hogy az ott-
honi munkavégzés egyre elterjedtebb
lesz a jévében. Nincs mas valasztasunk,
alkalmazkodnunk kell az uj feltételek-
hez. Minél elébb és minél tudatosabban
alkalmazkodunk, annal kevesebb lelki
terhet kell hordoznunk.

Fabian Tamas
pszicholdgus

GyogyHir Magazin



»Vigye el az egér,at

Hatszazezer kattintas - egy
koncert: CSEZY a sajat kertjébol
énekelt az internet segitségével
a kézonségének, hogy a nyar
ne muljon el koncert nélkiil.
Az énekesnd 2008-ban Szivverés
ciml daldval megnyerte az
Euroviziés Dalfesztival hazai
dontojét, igy 6 képviselte
Magyarorszagot Belgradban.
A 2008-as VIVA Comet dijatadon
megkapta a legjobb néi el6ado
cimet. Azéta is egyre boéviil
rajongo6tabora - nem csak a
zenében -, ugyanis az altala
tervezett ruhakat is egyre
tobben keresik és viselik.

» Akiismer téged, akar személye-
sen, akar mint énekesndat, szinte
mindenki tudja, hogy minden hénap
13-an 13 szal rozsat kapsz a férjed-
tél. Erre mondjak pestiesen, hogy
nem semmi. Hogyan érted ezt el?

» Nem én értem el, 6 egyszerGen ilyen
ember. Nagyon szeret engem, ezt szere-
ti kimutatni is. A lelkesedése 9 éve nem
hagy aldbb. Sokat dolgozunk, és szere-
tlink baratokat, vendégeket fogadni, de
nagyon kell, hogy lehessiink ketten is,
csak ugy: a nappaliban, egy takaré alatt
filmet nézni az egyik legnagyszertibb
dolog a vilagon.

» Aférjed egyigen tehetséges
feleséget kapott: nemcsak a zené-
ben, az éneklésben vagy j6, de a
ruhatervezésben is otthon vagy. Bar
egy Mezokovesdrdl szarmazo lany
esetében ez nem is olyan furcsa.

» A nagymamam népmduvész volt.
A csalddban 6 volt az, aki a legkoze-
lebb allt hozzam, édes szimbidzisban
voltunk. Lattam, ahogy dolgozott, ma-
gamba szivtam a miivészetét. Allando-
an jottek hozzank kulfoldiek, de vittik
Mez6kdvesd hirét a vildgba mi is: Japan-
ba, Amerikaba. En mindig tudtam, hogy
a nagymamam varja, hogy folytassam
az 6 munkajat, ami szinte mar misszio-
nak volt mondhaté. Azonban l4ssuk be,
a mai a fiatalok mar nem érzik jél ma-
gukat népviseletben. Ki akartam talalni,
hogyan lehet szamukra is hordhatéva

www.gyogyhir.hu

tenni ezeket a viseleteket ugy, hogy
megtartsuk a multunkat, ugyanakkor
legyen mégis elegans, és a néiességet
jol hangsulyozé a ruhadarab.

» Fs bejott. Sok lany akar a te ruha-
idban férjhez menni, ahogy hallom.
» Oriilék, hogy vasérolnak nalam a fi-
atalok is, akik hetven szdzalékban ma-
gyarok. Ugy talaltam ki az &rakat, hogy
mindenki megtaldlja a szamitasat. De ez-
zel egyiitt egyetlen egy mennyasszonyt
nem kildtem még el, aki az én ruham-
ban akart férjhez menni, ilyenkor meg
szoktam kérdezni, mi az a keret, amiben
gondolkoznak, és ugy csindlom meg a
ruhat, hogy beleférjenek a lehetésége-
ikbe. Megtisztel8, hogy az én ruhdmban
akarnak férjhez menni, és persze hogy
segitek, ahogy tudok. Rengeteg lizene-
tet kapok arrél is, hogy ,Szeretlek” cimi
szdmom gyakran az eskiivéi bevonuld
zene, és sokszor hivnak meglepetés-
vendégnek ezzel a dallal a szertartésra.
A klip, amit erre a szamra készitettlink,
az pedig a mi eskivénk képeibdl allt
0ssze, és azt tapasztalom, hogy nagyon
szeretik az emberek.

» Milyenek az altalad tervezett
ruhak?

» En Ggy érzem, hogy a ruhaim olyan
,Csézisek’, olyanok, amilyen én vagyok.

ucsok, amit akar”

Egyébként én tervezem Oket, én vasa-
rolom meg az anyagokat, és még min-
dig van, aki megkérdezi, hogy tényleg
foglalkozom-e ezzel, mert a legtobb
,hires ember” csak az arcat adja egy
ilyen véllalkozashoz. Ebben az esetben
a vallalkozas, az otlet és a megvaldsitas
is én vagyok. S6t, ha jon a menyasszony
prébara, igyekszem ott lenni, ezt is sze-
retik az emberek.

» Marcius 6ta nem volt fellépés
neked sem, ahogy senkinek sem.

Te mivel ,,utotted el” az id6t?

» A férjem rakkutato, és vitaminok, ét-
rend-kiegésziték eldallitasaval, forgal-
mazasaval foglalkozik a cége. A karantén
idején nekem nem volt munkam, nala vi-
szont kevés volt a munkatars, mert ren-
geteg volt a megrendelés. Bedlltam hat
a férjem cégének a postazo részlegéhez.
Es van egy hatalmas, egy hektaros ker-
tlnk. Az nekem mindig ad feladatot. Ezt
a kertet én terveztem, rengeteg névényt
telepitettlink ide. Csak tavaly 138 fat és
bokrot Ultettlink, és még férne tébb is.
Imadom nézni, ahogy névekszik egy-egy
ndvény, hogy tavasztol tél elejéig a sa-
jat gyimolcseimet eszem. A naspolya az
utolsé, hiszen annak kell, hogy megcsip-
je adér.Van egy kiilon kis zoldségesem:
itt van paprika, paradicsom, tok, cukkini.
Van folytontermé eper, malna és korte,
cseresznye és meggy, most jon a savany-
kds, recsegés alma - de minden bio,
ehhez ragaszkodom, nem permetezek:
vigye el az egér, a tlicsok, amit akar -
ami marad, nekiink az is elég.

> Kzt értem, de egy miivésznek,

egy énekesnek kell a kozonség, kell a
fellépés. Siman kibirtad, hogy nem
tudtal énekelni a kozonségednek?

» Dehogy. A kertlinkbdl kozvetitettiink
egy koncertet. 600 ezren nézték meg,
ugy tapasztaltam, hogy az emberek mar
ki voltak éhezve a zenére, a koncertre.
A kutydink is ott jottek-mentek a koncert
kdzben. Annyira természetesre sikerult
az egész, nagyon jol éreztiik magunkat,
és nagyszer( visszajelzéseket kaptunk.
Decemberre pedig mar rengeteg felké-
rés jott, csak reménykedni tudok, hogy
tényleg mehetiink fellépni, énekelni.
Akarhogy is van, ki kell tartanunk, az
életnek folytatodnia kell a normalis me-
derben. Nem lehet masképp.

Vincze Kinga

11



Sebkezelés, sérulések

12

Kotéscsere

BIZTONSAGOSAN ES FAJDALOMMENTESEN

Hosszasabb sebgydgyulas esetén elenged-
hetetlen a rendszeres sebapolas, melynek
fontos része a kotéscsere. Korszerii anya-
gokkal, szakszeriien végezve elkeriilhet-
jiik a komplikaciokat, és meggyorsithatjuk
a hamosodast.

sebgydgyulas elsé fazisaban, amikor még gyulladasos
Afolyamatok is zajlanak, és fontos cél a seb kitisztitasa
illetve tisztan tartasa, fokozottan tgyeljiink a fert&tle-
nitésre és a higiénidra. Hasznos, ha a sebkotozéshez sziikséges

kellékeket 6sszeszedjiik, mielétt munkahoz latndnk. Készitsiik
el6 a kovetkezbket:

» Sebfert6tlenitéshez hasznalatos fertétlenitd
oldat vagy spray.

» Steril kotés, ami lehet steril géz vagy
elérecsomagolt kotszer.

» Sziikség esetén kotésrogzitd
(pl. 6ntapadd régzitépolya).

» Eldobhatd keszty(, ami egyrészt védi a kezet
a sebbdl tavozd maradvanyoktdl, illetve dvja
a sebet a keziinkon 1évé karos mikrobaktol.

El6szor is mossunk kezet meleg vizzel és szappannal, és az
ujjak kozét se hagyjuk ki, igy nem viszlink at semmilyen kor-
okozot a sebbe. Tordljuk a kezlinket tiszta torélkdzébe vagy
eldobhato papirtorlébe. Biztonsag kedvéért egy par tiszta,
eldobhato keszty(it is fel lehet huzni.

Vegylik le a régi kotést. A kotés eltdvolitasat megkdnnyithe-
ti, ha a ragasztos felliletet kissé atnedvesitjlik, de vigyazzunk,
hogy a kotés ne dzzon 4t. Nézziik meg a sebet. Ha barmilyen
fertézésre utald jelet észleliink — kellemetlen szag, gennyes
seb, szokatlan fizikai elvéltozas —, forduljunk orvoshoz. Ha

Mikor kell orvoshoz fordulni?

» Ha a seb piros, gennyes, b(iz6s, liktetd,

fajdalmas.
» Ha a megszokottdl eltéré valadékozast
észleliink.

» Ha a seb koril piros lesz a bér.
» Ha nem latunk javulast.
» Ha a beteg lazas lesz.

nincs komplikacid, hajtogatott gézlapot hasznalva, a seb szé-
1ét6l kifelé haladva korkorés mozdulatokkal tisztitsuk meg a
sebkornyéki bdrt, a sebet specialis sebfertétlenité spray-vel
vagy oldattal fert6tlenitsik. Ezutan fedjiik le sebfedélappal
vagy véddréteggel ellatott sebpdrnaval ugy, hogy a kotszer
az ép boéron, a sebszélnél szélesebben helyezkedjen el. Vé-
gll ragasszuk le teljesen a sebfedét, vagy rogzitsikk ontapado
kotésrogzitével. A haszndlt kotszert fert6z6 anyagként kell
kezelni, ezt a gumikesztytvel egytt sériilésmentes nejlon-
zsakban tegyik a szemetesbe. Ha végeztiink, mossunk kezet
Ujra alaposan.

Abekotott sebet is ovjuk

Ugyeljiink arra, hogy a kétszer kiviilré| tiszta és szaraz marad-
jon. A napi tisztalkodds soran is vigydzzunk a sebre, ne érje tul
sok viz. Habar vannak vizall6 kotések, fiirdés helyett vélasszuk
a zuhanyozast, és lehetbleg hagyjuk ki a seb teriiletét. Ha a ko-
tés leesik, vagy tisztalkodas kdzben nedves lesz, azt Gjra ki kell
cserélni, az atazott kotés ugyanis nem védi a sebet, atereszti
a kérokozdkat, igy a seb felllfertézédhet. Erésen valadékozo
sebeknél eléfordul, hogy a kotés a seb feldl atazik, ezeket a
sebeket naponta tobbszor at kell kotni.

Korszeriibb kotszerek

agyorsabb gyégyulasért

A hagyomanyos, gézalapu kotozéanyagok hasznélatanal el6-
fordulhat, hogy a sebvaladék atut, belekeril a ruhazatba,
agynemlibe, illetve a kdtszer beleszarad a sebagyba. Ilyenkor
a kotéscsere nemcsak fajdalommal jar, hanem feltépddhet a
sebalap egy része vagy a sebszél, és visszaesik a gydgyulds
folyamata.

A korszer( sebellatas azonban mas szemlélettel miikodik.
Az alapelv az, hogy ne hagyjuk kiszaradni a sebet, hanem
haszndljuk sajat nyirokrendszeriink gyégyité anyagait — amit
az ugynevezett,,nedves sebkezeléssel” tehetlink meg. Ehhez
igazodva az utébbi évtizedekben megjelentek azok a mo-
dern kotszerek, amelyek képesek a sebvéladékot felszivni
és magukban tartani, és optimalis nedves sebkdrnyezetet
biztositanak a gyégyulashoz. Egyedi, steril cscomagolasuk is
biztositék arra, hogy kérokozéktdl mentes anyagot helyez-
hetiink a sebre.

A hdmosodast tdmogatja a nedves, ugyanakkor jol szell6z6
kornyezet. A korszer(i kotés légateresztd, elvezetik a felesleges
véladékot de nem engedik kiszaradni a sebet, idedlis koriilmé-
nyeket teremtve a seb mielébbi gyégyulasahoz. Hagyoményos
géz hasznalata esetén kendcsos sebfedd haléval biztosithato
avéladék elvezetése, megel6zhet6 a var kialakuldsa és a kotés
sebbe ragadasa. A kendcs apolja a sebszéleket, tdmogatja a
hamosodast, a kotés cseréje pedig fajdalommentes és biz-
tonsagos.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Anyu, ez tényleg nem
ragad a sebembe?

Az Atrauman® kendcsos sebfedd
fajdalommentesen eltavolithato és

zavartalan hamosodast tesz lehetdve. ) Sy
Gézlappal és kotésrogzitovel

egyutt hasznalhato.
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Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

[ X) y 4
Zoldségek —
MASKEPP
Egészségligyi szakemberek vilagszerte azt
javasoljak, hogy naponta tobbszor fogyasszunk
zoldséget. Sokaknak ez nehezére esik, pedig
valészintileg csak nem tudjak, hogyan készitsék

el izletesen és valtozatosan a zoldségféléket.
SEGITUNK NEHANY EGYSZERU OTLETTEL!

zo6ldségfélék tdpanyagokban, rostokban és antioxi-
Adénsokban gazdagok, ezért fogyasztasuk hozzaja-

rulhat az egészség megdrzéséhez és a betegségek
leklizdéséhez, rdadasul alacsony kalériatartalmuk az idealis
testsuly elérésében és fenntartaséban is segit. A zéldségeket
szamtalan médon beilleszthetjiik az étrendiinkbe — most ha-
rom egyszerU, mégis véltozatosan elkészithetd ételcsoportra
hivjuk fel a figyelmet.

Kisérletezziink zoldségtésztaval

A ,zoldségtészta” alacsony kaldria- és szénhidrattartalmu
helyettesit6je a gabonabdl késziilt tésztanak vagy egyéb
koreteknek. Kilonféle alapzdldségekbdl - cukkinibdl, sar-
garépabdl, céklabol, édesburgonyabdl stb. — készithetjiik.
A nyers z6ldséget tegylik spiralszeletelébe, aminek segitségé-
vel tésztaszerU format kapunk. Vagjuk a kivant hosszusagura,
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majd paroljuk meg. Szészokkal, egyéb zdldségekkel vagy
hussal kombinalva ugyanugy fogyaszthatd, mint a tészta.

Siissiink zoldséges omlettet vagy rantottat

Az omlett egyszer( és sokoldalu lehetéség a z6ldségfogyasz-
tasra, rdadasul a tojas is hasznos tapanyagokat tartalmaz.
Hagymat, leveles spenotot, brokkolit, paprikat, paradicsomot,
gombat, zoldbabot és még szamtalan zoldségfélét felhasznal-
hatunk hozza. A feldarabolt hozzavalokat paroljuk meg kevés
zsiradékon, majd toltsiik omlettbe; vagy 6ntslink ra felvert
tojast, és slisstink zoldséges rantottat.

Készitsiink zoldséges turmixot

A turmix lehet reggeli frissit6, vagy egy kis energiapétlas két
étkezés kozott. Az alapja altaldban valamilyen gyiimélcs, amit
tejjel vagy vizzel keverlink 6ssze. A valtozatossag kedvéért k-
I6nféle z6ldségeket is turmixolhatunk hozza — a nyers cukkini,
a sutétok, a cékla, az avokado, az uborka vagy az édesburgo-
nya nem rontja el az ital izét, s6t tdpanyagokban gazdagabba
és izgalmasabbd teszi.

Szezonalis ajanlatunk: mivel az 6sz és a tél az antioxidan-
sokban, rostokban és A-vitaminban gazdag kelkdposzta
idénye, ezért érdemes kiprobdlni a 4-5 zsenge kelkdposz-
talevélbdl, 2 bananbdl, 1 csésze afonyabdl (lehet fagyasztott)
és néhany szelet uborkdbdl késziil6 kelkdposztas turmixot.
CSUPA EGESZSEG!

Szerdahelyi Krisztina

SIARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
ES REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPOZAS, SIOLARIUM,
HAZTARTASI) ENYHITESERE

VISZKETO, EGO, ENYHEN
GYULLADT BOR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSIARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!

® Culevit Kft. Rendelés, Culevit Culevit
o www.culevit.hu webadruhaz mintabolt: mintabolt
C u v I culevit@culevit.hu  iigyfélszolgdlat és 1123 Budapest, Pécs:
Tandcsado Szolgalat: Schwartzer 7621 Pécs,
‘ . +36 13212111, Ferenc u. 3. Citrom utca 4.
Gondoskodd tudomdny +3620556 7345  +3670 627 7475  +36 30 904 7663
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Nem NAGY dolog?

A székelési nehézségek gyakran mar gyer-
mekkorban kezdédnek, késébb a megszo-
kott koriilmények megvaltoztatasa idézi el6.
Gondoljunk csak példaul a nyaralassal vagy
éppen az iskolakezdéssel jaré izgalmakra.
A székrekedés gyakori probléma, féleg a n6k
korében. Rontja az életminéséget, kihat a mun-
kaképességre és a maganéletre. Kezelésében
a leghatékonyabb megoldas az életmaéd- és
étrendi valtoztatas.

Mi aszékrekedés?

A székletiirités normal gyakorisdga még egészséges embe-
reknél is tag hatarok kozétt mozog. Tul lassu, nehézségekkel
jaro, illetve rendszeresen elégtelen mennyiségl székletet
eredményez6 székletirités — hivatalosan ez a meghatéro-
z4s, de a legtobb ember mar akkor székrekedésrél beszél, ha
48 6ra alatt nincs széklete. Ma mar elfogadott, hogy a napon-
ta haromszori székletirités ugyanugy normalis lehet, mint a
heti haromszori.

Mikor menjink orvoshoz?

Szakértok szerint csak akkor beszélhetiink kronikus szorulasrol,
ha heti haromszori alkalomnal ritkdbban kell elvégezniink a
szlikséglinket, a széklet allaga kemény, mennyisége kevés,

HIRDETES
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Ovjuk az életét

™

Emésztoszervi betegségek

valamint a probléma harom hénapnal tovabb tart. llyen ese-
tekben a kivizsgalds azért is fontos, mert fel nem ismert cukor-
betegség vagy pajzsmirigy-rendellenesség is lehet a kivalté ok.

Mozogjunk kedviinkre!

Bizonyara megfigyelték mar, hogy ha tébbet sportolnak, akkor
gyakrabban kell vécére jarni. Ez azért van, mert az anyagcsere
és a keringés felgyorsul, ami az emésztésre is hatassal van.
A mozgésszegény(ebb) életmod miatt az 4gyhoz kotott bete-
geket, a varandos ndket, és az idéseket jobban érinti a problé-
ma. Ugyanakkor a rostban szegény étkezés és a rendszertelen,
tulhajszolt életmad is okolhato a tiinetekért.

Székrekedés és pszichoterapia

A székrekedés lelki okok miatt is kialakulhat, példaul a korai
bilire szoktatds, vagy valamilyen megszégyenités miatt, amire
akdr nem is emlékszik a beteg. Lelki analdgidja a fukarsag, a
javak visszatartasa, a pénzzel, béséggel, vagyonnal kapcsola-
tos problémak.

+ EGY PRAKTIKUS JOGAGYAKORLAT:

A székrekedés ellen kivaléan alkalmazhaté a jéga. Alljunk
egyenesen, huzzuk fel el6szor a jobb, majd a bal ldbunkat
felvaltva ugy, hogy mindig abba az iranyba forduljunk,
amelyik ldbunkkal végezziik a gyakorlatot. Ez az egyszer(
mozdulatsor amellett, hogy hashajté hatasu, a bélgorcsoket
is megszunteti.

Dézsa-Kadar Dora

Nagy dolgok
kdnnyedén

prebiotikus hashajtoval

Laktul6z hatdanyagu készitmény
Vény nélkil kaphato gyogyszer!
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A MOZGAS SZABADSAGA

Elhiz6dd mozgasszervi
problémak, kopasok
idoszakaban, frissito helyi
masszirozasra.

Keresse a gydgyszertarakban,
gyogynovény szaklzletekben,
drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine lizletekben.

www.biomed.hu [_f] biomed.kft
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Iziileteink védelméért

A statisztikak szerint hazankban az emberek mintegy
10-15%-at érinti valamilyen mozgasszervi elvaltozas.
Az allapottal gyakran egyiitt jaro iziileti fajdalmakat sza-
mos ok valthatja ki: tobbek k6zott porckopas, fertozés,
gyulladas, sériilés vagy autoimmun betegség. Mit tehet-
nek az érintettek?

(arthralgia) példaul nem jar kiiléndsebb elvaltozassal. Gyakran jelentkezik az

idéjaras megvaltozasakor. A rossz id6 bedlltat megel6zéen ugyanis csdkken
a testlinket éré légnyomas. A nyomas enyhiilésének kdvetkezményeként a szévetek
enyhén megduzzadnak, ezért irritdlhatjak az izlleteket.

A porckopds okozta izlileti fdjdalom (arthrosis) tdbbnyire hosszas lést vagy pi-
henést kdvetben jelentkezik, majd csillapodik, amikor az iziilet a mozgas hatasara
,bejaratédik”. Kivalthatja az érintett izllet kordbbi sériilése, egyoldalu terhelése,
illetve a mozgdsszegény életmdd, a komolyabb tulsuly.

A gyulladas okozta izileti elvaltozas, az arthritis tiinete a pihenés kdzben je-
lentkezé, intenziv fajdalom. Ez idével mozgatés hatasara enyhdl. Gyakori, hogy az
érintett izlilet voros, meleg vagy duzzadt. Néha csak egyetlen iziiletnél jelentkezik
a probléma, am gyakoribb, hogy egyszerre t6bb is begyullad. Az érintettek min-
denképp forduljanak panaszaikkal szakemberhez, mert a szimptémakat akar sulyos
immunoldgiai, belgydgyaszati vagy mas elvaltozésok is kivalthatjak.

!- z iztleti fajdalmaknak t6bb fajtasa ismert. Az egyszerd izlleti fajdalom

Mit tehetiink iziileteink egészségének megorzéséért?

Alapvetd az optimdlis testsuly megtartdsa, illetve a rendszeresen végzett, nem tul
meger6ltetd testmozgds. Ha kihagyas vagy el6zmények nélkil kezdiink sportolni,
mindenképpen végeztessiink allapotfelmérést, és kérjiik szakértd tanacsat az edzé-
sek megtervezéséhez. A gydgytorna, a vizben végzett gimnasztika, az iszés mind
iztleteket kimélé mozgasformak.

GYOGYiTO NOVENYEK

A NAGY CSALAN (Urtica dioica) a legismertebb gyégyndvények kézé tartozik.

Hazank egész teriiletén el6fordul. A régi idékben a népi gyégyészatban friss
- hajtasaival csapkodtak a reumasokat. A belSle késziilt teat évszazadok dtaisszak
- aziziileti betegségek tiineteinek enyhitésére.

A ROZMARING (Salvia rosmarinus) a zsdlya nemzetségbe tartozo fliszer- és
gyogynovény. Dél-Eurépédban honos, ndlunk is kedvelik. Tobb szaz éves leirasok
szerint a készvény tlineteinek enyhitésére hasznéltak a belSle készilt kivonatot.
A rozmaringolajat a népi gydgydszatban egyebek mellett enyhe izom- és iziileti
fajdalmak csillapitasara is alkalmazzak.

Az ORDOGCSAKLYA nemzetségbe minddssze két fajt sorolunk (Harpagophytum
procumbens; Harpagophytum zeyheri). Klinikai kisérletek tdmasztjak ald, hogy a
névény gyulladascsokkenté és fajdalomcsillapitd hatasu. Félezernél tobb, de-
generativ izileti betegségben szenvedd péciensen végzett vizsgélat bizonyi-
totta be, hogy a betegség fajtajatol fliggden az 6rdogcsaklya az esetek mintegy
40-80%-aban hatasosnak bizonyult.

Végll ne feledjlk: az izlileti panaszok kezelésére tobbféle igazolt hatasu gydgyno-
vényt alkalmaznak. Az e névényekbdl késziilt termékekbdl mindenki kivalaszthatja
a neki megfelel6t.

Papp Gyorgy

GyogyHir Magazin
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Ugy terveztem, tudomanyos téziseket irok
a leggyakoribb szajbetegségekrdl, tudjak,
miszerint tizb6l hat ember (kozelrdl) isme-
ri az aftat, és a feln6ttek 90%-a tapasztalta
mar a herpesz kellemetlen tiineteit. A virus
benniink él, mar kisgyermekkorban csepp-
fert6zéssel keriil a szervezetbe, és az idegek
mentén telepedik meg. A késobb lathato és
érezheto tiinetek mar csak fellangolasai a
meglévo fertozésnek...

« « oitt tartottam gondolatban, képzeletben dtugorva a fertézés
és a virus szavakat, amikor arra jutottam, egyetlen fogalom
fémjelezheti az irast, a stressz...Stresszelni teljesen felesleges —
persze, kdnnyl ezt mondani. De mit csinaljunk, ha van és sok
a munka, ha nincs vagy éppen kevés a pénz? Ha ezer szinben
pompazik az sz, de a négy fal kozé kényszeriiliink betegség,
nehézség vagy éppen a vilagjarvany okan. Hiszen minden
mindennel 6sszefligg.

Elni szuper stresszes dolog...

...flzhetném hozza egy rovid kitérével, és a — nem tul nagy -
bélcsességgel: mindenkinek a sajat stressze okozza a legna-
gyobb gondot, az 4llanddsult stressz pedig tényleg tonkre-
teheti az egészségiinket, ha nem figyellink oda. De miért és
hogyan is? A vélaszt csaknem 100 éve Selye Janos vilaghird
kutaté adta meg. Egyetemista kordban kezdett foglalkozni a
késébb stressznek nevezett tedridval, pontosabban azzal, hogy
hogyan hatnak az emberi szervezetre a sériilések és betegsé-
gek, és az ember hogyan tud ezekkel megkuzdeni. A stressz
nem véletlenll okoz fizikai tlineteket is. Gondoljunk csak arra,
hogy az allatvilagban és az embereknél is &sztonszer( reak-
Cio a stresszvélasz, amikor felismerjik a veszélyt. Ha bajvan, a
hormonrendszer azonnal reagdl, adrenalint és mellékveseké-
reg-hormont (kortizolt) bocsét ki, és,mozgdsitja” a szerveket.

HIRDETES

carbosan

AFTA

Afta, herpesz

Tegylik hozza, a stressz meglehetdésen kétarcu fogalom.
Van a jé, ami megszinesiti a napjainkat, és van a fenyegetd,
ami veszélyeztetheti az életlinket. De ha mar a kétarcu szét
hasznaltam, van egy mondas, miszerint ha a szem a lélek
tlkre, az arc azt mutatja, hogyan banunk a szervezetiinkkel.

Azizgalom biolégiaja

A szajnak (a nydlkahartyanak) tobbféle betegsége lehet.
A herpeszt szinte mindenki ismeri, és tudjuk, hogy virus okoz-
za. A hasonlé6 kellemetlenségekkel jaré afta kialakulasanak
okat azonban még nem ismerik az orvosok, bar sszefliggés-
be hozzék az immunrendszer gyengiilésével. Egy vildgjarvany
arnyékdaban furcsa most belegondolni, hogy az ajakherpesz
napjaink egyik leggyakoribb és legelterjedtebb fert6z6 be-
tegsége. Tlinetei megjelenhetnek legyengiilt immunrendszer
esetén, akar 1az kiséretében, hormondlis valtozas kiséréjeként,
de stressz és higiénias problémaék (ev6eszk6zok nem megfele-
16 tisztitasa) is kivalthatjak. A hélyagokat kezelhetjik diszkrét
atlatszd géllel, krémekkel, tapaszokkal, tablettakkal. Az afta
ellen is hatasos a diszkrét atlatszo gél, a fertétlenit6-fajdalom-
csillapito zselék és szajoblogetdk, és fontos, hogy keriljik az
apromagvas (di6, mogyor6, mandula), illetve csipds ételeket.

Dézsa-Kadar Doéra

HERPESZ

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

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

5;95553 ot
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e

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

6000009

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

ételallergia vagy érzékenység

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

stressz

hormonalis valtozasok:
menstruacio, serdiilékor

6roklédé hajlam

Vény nélkiil, gyégyszertarakban kaphaté gyégyszer! QO

O O

betegségek, erés

laz napsugarzas
menstrudcio

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényezék tényezék

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari ut 89-95.

Tel.: (+36-1) 371-0530 . Tel./fax: (+36-1) 371-0531

E-mail: satco@satco.t-online.hu
www.satco.hu - www.carbosan.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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MEGBIZHATO FERFIASSAG
® potencianovelo
wo VE

készulék
A merevedési zavar nem gydgyithatd, de normal esetben
eredményesen kezelhetd Azimb VEP® késziilék alka!-
mazdsaval rovid id6 alatt tartés merevedés rhetdél, kares
mellékhatasoknélkiil. Ahasznélatidtmtitatd eldirdsainak be-
tartdsa mellett nem jefent veszelytidosek, sziv- és keringési
rendellenességben szenvedok részére. Tobb mint 20 éve sike-
res, eredmeéiyessége klinikailag igazolt.

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Hasznélata szakorvosok éltal javasolt

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilheté

v Leghatékonyabb segédeszkéz a vagykeltd szerekkel szemben

v Megoldast jelenthet prosztatam(itét, infarktus, cukorbetegség,
pészméker beliltetés, pszichés és életkori okok esetében.

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarolag az alabbi elérhetéségeken lehetséges!

1026 Budapest, Herman Ott6 ut 38.

nfo@mdvep.com - vep68@gmail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621

HIRDETES

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznalatardl és el6nyeirdl:
www.mdvep.com

A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei szerint
gydrtott termék. Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.

A szeptemberi Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:
1/b, 2/c, 3lc

Kedves Olvaséink!

AVITAKING KFT.
altal felajanlott 1. Mire jé a fokhagymaolaj?
ajandékesomagot b.Megvéd a vampirok ellen.

nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol

a kérdésekre. alegtobb C-vitamin?
a. szilva

A megfejtéseket b. CSipkebogy()
c.banan

2020. oktober 18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin 3

a. tablettak és kapszulak

cimére postan vagy
b.vizben és zsirban old6dé

e-mailben.

KVIZ -OKTOBER

a. Hozzajarul a vér normal koleszterinszintjének fenntartasahoz.
c. Megakadalyozza a hajhullast.

2. Az alabbiak koziil melyik gyiimolcsben talalhat6

Milyen két nagy csoportja van a vitaminoknak?

c. folyékony és szilard halmazallapota

A koronavirus-fertozottek otode
tunetmentes

Az Uj koronavirussal megfert6z6dott emberek csak mintegy
otode marad tlinetmentes a Berni Egyetem kutatéinak uj, nagy
Iéptékd kutatdsa szerint, amely 79 kordbbi tanulmény ered-
ményein alapul. Ha a tlinetmentes fert6zottek szama magas
lenne, akkor az ugynevezett tomeges immunitas gyorsan el-
érhet6 lenne egy elmélet szerint.,,Nagy valészinliséggel nem
ez a helyzet” - mondta Nicola Low, a Berni Egyetem epidemio-
I6gusa, a tanulmdny vezetd szerzdje. A kutatasok elemzése, az
ugynevezett metaanalizis aldtdmasztotta, hogy a tlinetmentes
fert6zottek viszonylag kis szerepet jatszanak a virus terjeszté-
sében. A probléma az Ugynevezett preszimptomatikus fert6-
zottekkel van, akik nem tudnak még a betegségiikrél - muta-
tott ra Low, aki hozzatette, hogy a pandémia feltartéztatasahoz
ezért is fontos a maszkviselés és a tavolsagtartas betartasa.

GENETIKA:
rosszul tudtuk, milyenek a vikingek

Szerte Eurépdaban, valamint Gronlandon eltemetett 442 em-
beri csontvaz DNS-ét szekvendlta a Cambridge-i és a Koppen-
hagai Egyetem vezette nemzetkdzi kutatdcsoport. Azt taldl-
tak, hogy a ,viking identitds nem korlatozédott a skandindv
genetikai felmendékkel rendelkezd emberekre’, vagyis a vikin-
gek nem is annyira északiak, mint eddig vélték., A vikingeknek
sokkal tobb dél- és kelet-eurdpai génje volt, mint elézetesen
becsultiik. Gyakran a vilag tulso felérél szarmazokkal nem-
zettek kdz0s gyerekeket. Inkdbb voltak barndk, mint sz6kék,
pedig ezt jellegzetes viking vondsnak tartjuk” - mondta el
Eske Willerslev, a kutatas vezetdje.

Az ajandékcsomagot
Banfi Istvanné nyerte
Palmonostoraroél.

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, Uteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kornyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban és egyeb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gydjt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTGDOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekciods tit, injekcids fecskenddt, tiivel ellatott
injekcids fecskenddt és infuzids szereleket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kc’irnyezetijnkkel szemben is!

il A gydgyszereket dobja be a gyday- (e o
) - szertarban/eayéb gydgyszert . M
S drusitd helyeken e edlra rendszere- B A gyijitédobozt a gybayszer-nagy-

lejdrt, vagy feleslegesse vilt sitett gyijtédobozbal kereskedd vallalatok avtoi szillit-
gybayszereit! Jak el a kizponti begyits helyre,

- RECYCLOMED Nonprofit KFt.
Végil a tomoritett dobozokat A begyiitthelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitidk. sszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



KOMPLEX TAMOGATAS
A CSONTOKNAK*

Akar

VAR
0/0 CalcnnDa

- |
kedvezmeny. AZ EGESZSEGES CSONTOKERT* m

800 mg

kalcium

A Béres CalciviD 7 filmtabletta 7 hatéanyaga,
koztiik napi 800 mg kalcium, komplex forméaban
tdmogatja a csontok egészségét.

*A Béres CalciviD 7 filmtabletta komplex étrend-kiegészitd készitmény az egészséges csontokért. A készitmény hatdanyagai kozdl
a kalcium sziikséges a normél csontozat fenntartdsdhoz, a D-vitamin hozzéjarul az egészséges csontozat és a vér normal
kalciumszintjének fenntartasahoz, a cink, a mangan, a magnézium és a K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban.
**A felnSttekre vonatkozo napi beviteli referenciaérték (NRV) 100%-4t biztositja az ajanlott napi adagoléssal (2 filmtabletta).

BC7202010P_GyH

Az akcié részletei a www.beres.hu és a www.beresmozgas.hu oldalon megtalélhatok.
Az akcié idStartama: 2020.10.01-31. illetve a készlet erejéig.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

www.beresm Ozgas. hu Forgalmazza: Béres Gyodgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez




