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Olvasom munkatarsam
remek Osszeallitasat, a-
melybdl kidertl, mi min-
denre j6 a selymes oliva-,
a sargas sz6lémag-, a za-
matos tokmagolaj. Meg-
tudom, hogy sutnek-f6z-
nek veltk, hasznaljak 6-
ket gydgyitasra, készitenek bel6lik kencéket,
krémeket. Az azonban nem derdl ki a
cikkbél, hogy olajjal az dlmatlansag is orvo-
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Az akaratlan vizeletcsepegésrél sokan :
préselt olajok

még az orvosuknak sem mernek besza-
molni — holott az tobbnyire kezelhetd
lenne

egy fehér alapon szlrke csi-
kos torpehorcsdg. A ragesalo
tulajdonosa tizenegy éves, a
szomszéd szobaban lakik, és
=~ szabadideje jelentds részét a hor-
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gyakori a szomatizacio — azaz a lelki tu-
netek testivé alakitasa

beasta magat a forgacsba, és 4jultan aludt.
Egészen sotétedésig.

Két atvirrasztott éjszaka utan rajottem a
megoldasra. Megkentem a kerék tengelyét
egy kevéske kozonséges étolajjal. A nyikor-
gas megszlnt, azéta reggelente frissen éb-
redek, a kertben nyilnak a kroku-
szok, kacag a tavasz.
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FgyuttmUk

Nekunk, europaiaknak minden lehetéségunk
megvan arra, hogy egészségesen €[junk, nem
fenyegetnek bennunket jarvanyok, gyermekeink
megkapjak a halalos betegségek ellen véds ol-
tasokat, am a vilag egyes részein mindez egyal-
talan nem torvényszerd. A gondok persze a fej-
lett orszagokat sem kerUlik €l, az elhizas, a do-

hanyzas vagy €ppen a kozlekedés szamos baj

forrasa.

fentiek miatt fontos, hogy létezik egy appa-

ratus, a WHO (World Health Organization;

Egészséglgyi Vildgszervezet), amely 1948-as

megalakulasanak emlékére 1950 &ta évrol

évre aprilis 7-én kampanyt hirdet egy-egy

globalis egészségugyi kérdés megoldasara.

Az idei év szlogenje: Egylttm(ikodés az

egészségért. A vilag egészségligyi helyzetén

mindig lehet mit javitani, err6l tanuskodnak a WHO évrél évre

elkészil6 jelentései. Tavaly ,Minden anya és gyermek szamit” cimmel

bocsatottak Gtjara az Egészség Vilagnapjan a 2005-rél szold tanul-

manyt. Eszerint évente 530 ezer n6 hal meg terhesség vagy sziilés

kdzben, mintegy négymilliéra tehetd az Ujszuléttkori haldlozasok sza-

ma, és tébb mint tizmillié gyerek nem éri meg az étéves kort. A riasz-

t6 adatok hatterében a jelentés szerint olyan okok allnak, amelyek

mindegyike megel6zheté lenne. A haldlozasi arany Afrikaban 1:16,

mig a fejlett orszadgokban 1:2800, ezért a legtdbb tennivald a fejldd6

orszagokban van. Mindenkinek egyforman biztositani kell a szilés

el6tti gondozast, s meg kell teremteni az anya-gyermek egészség
megdrzésének alapfeltételeit; ezt a munkat a WHO hangolja 6ssze.

A kitlzott célok megvalodsitdsdhoz azonban megfeleld

képzettségli és szamu szakember szikséges. Am legtjabban éppen
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ezen a téren mutatkoznak gondok: hiany van orvosokbdl, apolékbal,
nem elég a kérhazi személyzet. A jelenség minden orszagot érint: vi-
lagszerte kritikus az emberi eréforras helyzete az egészségligyben. A
WHO szerint a hattérben az all, hogy évtizedek 6ta kevés jut az egész-
ségligyi képzésre, és nem megfelel6 az e tertleten dolgozdk fizetése.
Emiatt sokan kulfoldon keresnek munkat, id6 el6tt elhagyjak a palyét,
s éppen azokban az orszagokban kevés a szakember, ahol a legna-
gyobb szlkség lenne rajuk. A HIV-virussal leginkabb fert6zott régiok-
ban példaul tdbb mint 600 millié emberre minddssze 750 ezer egész-
séglgyi dolgozé jut. Az ardany masutt ugyan nem ilyen rossz (a legfej-
lettebbek kozé tartozé OECD-orszagokban példaul csupan tizenotszo-
ros), azonban eléregedik a lakossag, ami tobbletterhet jelent az egész-
ségugyi ellatasnak.

Az idei Egészségugyi Vilagnapot azért szentelte a WHO maganak
az egészségligynek, hogy ezekre a problémakra felhivia a figyelmet,
megoldasokat taldljon ra, s egyben meginnepelje mindazokat, akik
ezen a terlleten dolgoznak. A vildgnap alkalmabdl dr. Lee Jong-Wook,
a WHO f6igazgatoja elldtogat Lusakaba, Zambidba, és Utjara inditja a
vildg egészségiigyi helyzetének javitasat segité programot. A WHO
2006-0s jelentését is a szektorban tapasztalhaté valsagnak szenteli.
Forrasok: www.eum.hu, www.who.int

R. S.

www.gyogyhir.hu
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Gyogyszernek nem mindsild gydgyhatasu készitmény.

Kizardlagos forgalmazéc KOLEX Humgary Kit. 1364 Budapest, Pf, 275,

A kockazatokrol és mellékhatasokrdl kérdezze meg

kezeldorvosit, gydgyszerészét!
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Gondolt-e
mar arra, hogy...

o
4ha On meghetepszik
s % AT DIVOSA megvizsgilp. ..
-
[

—— T_II
De gondolt-e mar arra,

hogy vajon hogyan keriilnek oda
az On gyogyszerei?

majd felirja Cnnek a sziksépes gyopy-
szercket, rendszerint azt mandja:

Naltsa ki dket o deghdzelehbi patikdban!

Mézzik esak...

Magyararszagon mintegy 230 ppogyszer
gyirtd évente koridlbelol 3000000 B0
tharomszazmillic) doboz ppogyszert kell,
hiogy eljuttasson a betegekhez

Erre ciak a gyogyszer-nagykereskeddk
sepiteépivel képes. A Gydgyszer-nagy-
kereskedik Szivetséginek tapvillalatai
15 kereskedelmi kbzponttal rendelkeznek
OrSEagsrerte.

E kereskedohdzak végzik a pyartoktol
beérkexs milliony doboz gpogyizer srak-
szer tdrolisdt, s teljesitik a tébd mint
Z000 ppigvszertar rendeléseit. NMaponta
tabbszor is szallitanak gyogyszert a sza-
rmukra.

A Gyvagyszer-nagykereskeddl Szovetsept
nek tagszervereteinel kozel 2000 srakem-
ber dalgezik &jpel-nappal azért, hogy On
biztosan kivalthassa receptjeit a bephoze-
lebbi pyogyszertirban!

Oyogyszer-nagykereskedk Szduelsége.
Ardrl dolgozunk, hogy On epésrségesen élhessen/

_
6 (YOGYSTER-NAGYKERESKED(K M
‘\H‘{ j
MEDIMPEX

P WlEmmc 1 s,
=

PHOENIX 'fﬁ HUNGAROPHARMA
N,/ : -
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Onmérséklet

Az epebetegségek gyakoribbak a néknél,
mint a férfiaknal. Féként a 30-40 éves
korosztaly veszélyeztetett, ilyenkor je-
lentkeznek ugyanis az €ls6 panaszok.
Ezek altalaban €lég jellegzetesek és f3)-
dalmasak ahhoz, hogy az érintett azon-
nal orvoshoz forduljon, igy a baj szeren-
csére konnyen észlelhets. Am éppen a
fgjdalmas tunetek miatt mindenki jobban
Jar, ha igyekszik megelézni a panaszokat
szinte minden esetben kivalto epekodvek

kialakulasat.

Z epebetegségek kdzott leggyakoribb az
epekd, illetve a szintén altala kivaltott epe-
hélyag-gyulladas. Ezeken kivil daganat is
eléfordulhat, amely egyes vélemények sze-
rint ugyancsak 0©sszefliggésben lehet az
epekovekkel, &m ez még nem bizonyitott.
Az epeproblémakért tehat majdnem min-
dig a holyagban létrejott kovek a felelések,
igy az a legfontosabb, hogy ezek kialakulasat megel6zziik — foglal-
ja 6ssze a legfontosabb tudnivalokat dr. Ferencz lldikd belgydgyasz.
— Mivel a koévek akkor jonnek létre, amikor az epehdlyagban kicsa-
podik a koleszterin, egyértelm(i, hogy tudatosan koleszterinszegény
étkezéssel kialakulasuk kockazata jelentésen csdkkentheté — mu-
tat ra a szakember.

Az epekdre hajlamositd tényezdk soraban elsé helyen a zsirdus,
koleszterinben gazdag étrend all, am ugyanigy fontos szerepet jat-
szik a genetikai hajlam: akinek a csaladjaban anyai 4gon el&fordult
mar epebetegség, maga is fogékonyabb ra. Barmilyen furcsa, de az
egészségtelen étkezéshez hasonléan kockazatos a tulzott, draszti-
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kus fogyokura is, amikor teljesen hianyzik a zsir az étrendbdl. llyen-
kor ugyanis nincs sziikség az emésztéshez epére, igy az epefolya-
dék pang a hélyagban.

— Milyen tUnetek utalnak az epe betegségeire?

— Az epekovek egy része ,néma”, nem okoz feltliné panaszo-
kat. Ezek altaldban nagyobb koévek, amelyek nem mozdulnak el,
nem férnek be az epeutakba, igy beszorulni sem tudnak. Kulénle-
ges esetben akar 3-4 cm atmérdjlre is megnéhetnek, és jelenlétik-
re puffadas, evés utani teltségérzet utal csupan. A nagy koveket
tdbbnyire csak specidlis esetekben — mas, sulyosabb betegség meg-
létekor — tavolitjdk el, felismerésuk is altaldban csak atfogd
sz(irévizsgalat soran, ultrahangos vizsgalattal lehetséges. Sokkal na-
gyobb panaszokat okozhatnak az apré epekoévek, amelyek megre-
kednek az epevezetékben egy-egy kiadds étkezés utan, amikor
b6&séges mennyiségl epe 6mlik a gyomorba. Ezek okozzak a sokak
szamara rettegett epegorcsét, melynek tlnetei — a jobb bordaiv
alatti éles fajdalom, a gorcs, a hanyas — egyértelmien jelzik a prob-
l[émat. Ezek a szimptémak maguktél nem enyhllnek, orvosi keze-
|ést igényelnek. Ha az epegorcs lazzal tarsul, mar kialakult az epe-

www.gyogyhir.hu

hoélyag-gyulladas, amit csak a holyag eltavolitasaval lehet orvosolni.
Id6s, legyengult embereknél erre sokszor csak puffadas, hanyinger,
levertség utal, igy rajuk kulonosen figyelni kell. llyenkor végzetes le-
het a késedelem, hiszen a gyulladas atterjedhet a hasnyalmirigyre.
Ha a gyulladast kisebb kdvek okozzak, és a beteg idében orvoshoz
kerdl, laparoszképos m(itéti eljaras is alkalmazhaté a kévek eltavo-
litdsara.

— Mit tehet a beteg, hogy ne ismétlédjon meg az epegorcs, illet-
ve mire kell vigydznia, ha mar el kellett tavolitani az epehdlyagjat?

— M(itét utan epe természetesen termelédik, de mivel méar nincs
hol tarolédjon, ki kell alakulnia az optimalis szabdlyozasnak. Ezért
az elsd par hétben okvetlenil szigoru diétat kell tartani. Epegdrcsok
utan mindenképpen kerdlni kell a zsiros, flszeres, tojasos ételeket,
de tanacsos mellézni a kavét, kakaodt, csokoladét, s6t a gyimol-
csok, zoldségek héjat is! A kdvetkezé roham megel6zésére pedig at
kell térni a koleszterinben szegény taplalkozasra, melyben elsd he-
lyen szerepelnek a gyimalcsok, zoldségek, a teljes kidrlésti gabona-
félék, az olivaolaj. A voros husok fogyasztasa helyett a fehér hisok-
bél — baromfi, hal — készitett ételeket részesitsék elényben a paci-
ensek. Ha valakirél kiderult, hogy epekove van, célszer(i félévente
kontrollvizsgalatra mennie. A panaszokat kivalté epekdvek
képz6&dését zsirszegény, egészséges étrenddel, rendszeres testmoz-
gassal, a hizas elkeriilésével elézhetjik meg. Kiléndsen azok tgyel-
jenek erre, akik hajlamosak a betegségre, vagy a legveszélyezte-

A legtobb ember a hagyomanyos, magyaros kony-
ham(ivészet remekeit felvonultaté nagyobb lakomat
kdvetéen gyomorrontassal kiizd. A probléma azonban
olykor sulyosabb ennél, néhany jellegzetes tiinet észle-
Iésekor tanacsos orvoshoz fordulni.

A zsirosabb falatok megemésztése nagyobb mennyi-
ségli epét kovetel: a tulzott epetermelés viszont meg-
mozdithat egy addig az epehdlyagban észrevétlenul
pihené kovet. A jobb bordaiv alatti gércsos fajdalom az
epehdlyag problémajat jelzi: kével lezart epeutat, rosz-
szabb esetben a hélyaggyulladast. Az epe visszacsorog-

hat a hasnyalmi-
rigybe is — ez
féként a zsiros
ételeket kiséré
nagyobb mennyi-
ségl alkohol fo-
gyasztasat
koévetbéen fordul
elé. llyenkor a faj-
dalom a has kél-
dok korali részé-
nél vagy felette
alakul ki. Ez mar
a hasnyalmirigy-
irritacio vagy akar
a veszélyes has-
nyalmirigy-gyulla-
das tunete lehet.

tettebb korosztalyba tartoznak. Fokozottan legyenek tehat elévi-
gyazatosak a 30-40 év kozotti ndk, tovabba akiknek a csaladjaban
el6fordult epebetegség, esetleg migrénesek, vagy hajlamosak a
csalankiutésre.

(Kam)

A MOTTO rcuma- ¢s fajdalomesillapito
tapasz mikroelektromos mukodesu,
gyogyszert nem tartalmaz

Hatasossagat tobb, mint 5000 orvosi
vizsgalat bizonyitja

Magyar talalmany, 1992-ben

‘ - Briisszelben, az Eureka Szabadalm
o mugord Vilagkiallitason aranyérmet nyert.
‘ Bovebb informacio: hetp ://motto.hu
_ Kaphato a patikakban.
; Megrendelheto utanvétellel:
P——— motto@ motto.hu vagy
rp— 1368 Budapest, P1.139
rarsy; o (minimum 2 darab rendelése esetén
it 39 % postakoltség nélkiil.)
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Ha elmongjuk, guydgyithatd
Az INKontiNeNcla

Az inkontinencia, vagyis az akaratlan vizeletcse-

pPEgés szinte népbetegség, hiszen az emberek

mintegy 10 szazalékat érinti. El6fordulasa azon-

ban szdmos esetben érok titok marad, hiszen intim

vonatkozasa miatt sokan még orvosuknak is szé-

gyellik bevallani, hogy ezzel a gonddal élnek. Igy a

paciensek gyakran arrol sem tudnak, hogy az éle-

tuket megkeseritd, mindennapjaikat €lrontd problé-

mat tobbnyire konnyen meg lehetne szuntetni.

zok, akik csendben
viselik az inkonti-
nencia tlneteit, ab-
ban a hitben élnek,
hogy kornyezetik
nem szerez réla tu-
domast. Csakhogy
ez egyaltalan nem
igy van: a szenved6 alany sajat magan egy
id6 utdan mar nem érzi, a korulotte lévok
azonban észlelik a jellegzetes vizeletszagot.
Mivel az ,apolatlansag” oka tisztazatlan
marad, az inkontinencidban szenvedd azt
tapasztalja, hogy elfordulnak t6le, magara
hagyjak — a betegség igy még messzebb ke-
ril a kezeléstdl.

LEGYOZNI A SZEGYENT
Az International Continence Society (Nem-
zetkozi Inkontinencia Tarsasag) a kovetkezd
allasfoglalast adta ki: ,A vizeletinkontinen-
cia ®nmagaban még nem betegség, csupan
egy tlnet. Betegséggé akkor lesz, ha az
akaratlan vizeletcsepegés szocialis vagy hi-
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giénés gondda valik.” Vagyis a vizeletcse-
pegés miatt elmaganyosodott ember annak
is kiteszi magat, hogy feltaratlan marad s
igy ohatatlanul sulyosbodik az az egyéb-
ként akar kénnyen orvosolhatd egészség-
Ugyi probléma, melyet az inkontinencia je-
lez. Radadasul a titkoldzas és a szégyen mi-
atti elzarkézas komoly pszichés gondokhoz
is vezethet. A rejt6zkddd betegek szamara
ezért hoztak létre inkontinencia-segélyvo-
nalat, melyen jelentkezve segitséget kapnak
ahhoz, hogy legy6zve szégyenérzetiket el-
indulhassanak a gyogyulas felé. Mert a
rendkivil kellemetlen tinet befolyasolasa
igenis lehetséges.

STRESSZES, KESZTETESES
Vizelettartasi problémardl akkor beszélink,
ha egy-két csepp vagy akar nagyobb meny-
nyiség( vizelet a paciens akaratatol figget-
lendl Grdl ki a szervezetéb6l. Anatomiai és
élettani okoknal fogva ez a gond lényege-
sen gyakoribb a néknél, mint a férfiaknal —
Magyarorszagon tébb mint félmillidan

szenvednek téle. Azoknal, akik az emlitett
tlinet észlelésekor orvoshoz fordulnak, ala-
pos kivizsgalas soran feltarhatjak a jelenség
okat, amely sokféle lehet ugyan, de szinte
minden esetben gydgyithato.

Az inkontinencia tlnetei szerint tobb ti-
pusba sorolhatd. A stresszinkontinencia
elsésorban néknél fordul eld, kivaltd oka le-
het tlsszentés, nevetés, kbhogés vagy bar-
milyen fizikai er6feszités. Ez a vizelettartasi
probléma féként a természetes maddon

www.gyogyhir.hu

VANNAK OLYAN HELYZETEK, AMIKOR EGY NONEK TOBBRE VAN SZUKSEGE,
MINT EGY EGYSZERU BETETRE

A vizelettartasi probléma a n6knél az egylk leggyakrabban fellépd panasz

Az inkontinenciéban szenveddk gyakran lemondanak az aktiv életmddrdl azért, hogy elkerlljék a kellemetlen és kényelmetien
helyzeteket. Elegendd azonban megfeleld védelmet valasztani, mely teljes diszkréciot és komfortérzetet nyujt - s maris
visszatérhetiink a teljes élet dromeihez.

fe= A betét kiibnieges felépiiéss a higiénia megirésének érdekében nagy

nadvazivd képességet biztosit - a szabad mozgasiehetiodg egyide|l
megiartasaval.

e Abalélek haszndiata hosszl iddee védelmel és komforidrzalel biztosil,

Apgp _

Enyhe és kilzepes inkontinencidban szenvedd nik részére aniolt,

- Ot méretben kaphaté:
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szUlt asszonyokat érinti, mivel a hoélyagra
ilyenkor nehezedé nyomasnak a korabban
megsérilt vagy meggyengllt medence-
izomzat és a zaréizmok nem tudnak ellen-
allni. Sulyosabb esetei kisebb mditéttel gyo-
gyithaték, mig enyhébb fajtaira jotékonyan
hat a specidlisan a zardizmokat er8sité in-
timtorna.

Masok a tlinetei az Ugynevezett készte-
téses inkontinencianak. Erre az jellemzd,
hogy a betegnél a vizelési inger olyan hirte-
len, varatlanul és er6teljesen jelentkezik,
hogy nem tudja a vizeletét visszatartani. Ezt
a problémat a holyag hormonalis valtoza-
sok miatt bekovetkezett meggyengulése
okozza, és jellemzéen az idés, menopauzan
mar atesett néknél fordul elé.

PLASZTIKA, TORNA

Szintén id6s korban fordul el az ingerin-
kontinencia — ez a hoélyag fokozott érzé-
kenységére vezethetd vissza. Tlnete, hogy
a beteg a megkezdett vizeletUritést mar
nem tudija félbeszakitani.

Kifejezetten id6s férfiak betegsége a
tultelitettségi inkontinencia, amikor klon-
féle prosztataproblémak miatt a hugycsé
besz(ikul, és a vizelet csak lassan, cseppen-
ként tud eltdvozni. Ez a baj mutéttel kony-
nyen orvosolhato.

Az emlitett okokon kivll a vizelettartasi
nehézségekért felel6sek lehetnek kulon-
boz6 fertézések, hoélyaghurut, felfazas, a
veséket korulvevé izmok gyengesége, sza-
balytalan elhelyezkedésiik. Az eldbbieken

uJ!

¥ = R
 Carefree:

kivil az inkontinencia szamos
esetben lelki okokra, vagy
akar idegrendszeri problé-
mara vezethetd vissza.
llyenkor a kivaltd betegség
gyogyitasat kovetéen ter-
mészetesen a vizeletcso-
pogés is megszintet-
het6. Ezért is fontos,
hogy az inkontinen-
ciat egy egészség-
Ggyi probléma
tlnetének tart-
suk, és urolo-
gusra bizzuk
a diagnozist az egészséglagyi

és a kezelést. betétek jelentenek. Az egy-
Mivel az inkontinencia az esetek nagy részé-  szer( plasztikai beavatkozastél a néi

— e

ben jol gydgyithatd, nincs értelme a szé-  intim torndig szamos eredményes terapia
gyenkezésnek, a probléma titkolasanak, és  létezik a kellemetlenség megsziintetésére.
attol sem kell tartani, hogy megoldést csak (K. A)

INKO KLUB EGYESULET

Inkontinens betegek tamogatasaval
foglalkozik az Inko Klub Egyesulet.
Céljuk a paciensek lehet6 legszéle-
' sebb korl tajékoztatasa a betegség
kialakulasanak okairél,

I n ko kl u b megel6zésérdl, kezelésének és gyo-
gyitasanak lehet6éségeirél. Az érdek-
16d6k kérdéseiket az Egyesulet kék

vonalan (06-40-321-321) és az info@inkoklub.hu cimen e-mailben tehetik

fel. Tovabbi informaciok: www.inkoklub.hu

MAXI

. ’ZH
LARGE @

A tovabbfejlesztett CAREFREE® LARGE Maxi az
ODOUR PROTECT technolégianak koszonhetéen
segiti semlegesiteni a baktériumok altal okozott
kellemetlen szagokat, hogy On tovibb érezze a
tisztasagot és frissességet.

A K83 Fitotar tagja

A természet patikaja Onért

__t._._.!-v..,, — '/'\
T\
2 Prostavl
Prostavit e
A férfiakért |
« Fajdaimas vizelatiritéskor |
e . |
* Gyakori vizelési inger esetén A RO / \
* Nehezitett vizelettartaskor, mely a vizelet elcseppenésével jarhat =3\ > /
» Kikinbozd fertdzések esetén, melyek a prosztata gyulladasahoz \ 7 f /
vezetnek. 4

a

E problémakra ad megoldast a klinikai vizsgalatokkal bizonyitott hatasd |

Prostavit. &l
l

Kizarolag természetes hatoanyagai:
* tokmag: meggatolia a prosztata megnagyobboedasat, és megkonnyiti a vizelet elfolyasat, |

|
« tirpepalmamag kivonat: a prosztata tovabbi megnagyocbbodasat gatolja, I J' =g
* csalankivonat: gyulladascstkkentd hataso, o
Ezekhez tarsul a cink és az E-vitamin, melyek a prosztata mikodését normalizaiak, és eldsegitik \ |} /) \
a sparmiumok szaménak nivekedését, ezaltal a termékenységét. ) i -
//\'u [ ) ™
\ |
ﬁ Hogy legyen tartasa!
/ A vizelet-elcseppenés vagy inkontinencia egyre gyakrabban ta-
| ‘ pasztalhato a kor elérehaladtaval. Az oka kulonbdz6 lehet: a zaro-
izmok elgyengllése, prosztataprobléma, hormonalis valtozasok.

|
\ 9 Kizarolag természetes hatganyagai:
R - a j6l isment tokmagolaj nyugtatja az érzékeny hugyhélyagot, enyhiti
az ahhoz kapcsolodoé vizelési problémat
« az ecelfa kivonatat tradicionalisan hasznaljak cukorbetegség keze-
lésére, a vizeletben talalt fehérje esetén, hugyvezeték és hugycsé
E irmtacio esetén
~ +anyarariigy gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapité hatasd, csok-
= / i kenti a higyvezeték irritaciéjat és fajdalmat, pozitiv hatassal van az
,J{lvl'lrln : inkontinenciara
= i - a mezei zsurld hatasa régéta isment vese- és hélyagproblémakra,

*\g 7 higyvezeték fertdzésre — tdbb mint 15 kildnbdzd bioflavonoidot
'\ 7 tartalmaz, melyek vizhajtd, antioxidans és 6sszehizd hatasuak
- ~~ +azorbancill tobbek kozott antidepresszans, virusold, sebgyogyito és vize-
£ lethajtd hatasu
'&“‘:‘:m « a szelén élesztd védi a sejtmembranokat az oxidacios folyamatoktol,
— védi a majat és a hugyholyagot, fontos szerepe van az immunrend-
szer mdkddésében
Forgalmazza: Vitaminkosar Kft. \'Kﬂ ")
1117 Budapest, Budafoki 0t 79. Telefon: 209-1084 « fax: 209-5772

www.vitaminkosar.hu Etrend-kiegészitd készitmények
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TARTSON SOKA!

Egy nemrég ismertetett Osszehasonlitdé tegségiikkel kapcsolatos kezelés alatt.
klinikai vizsgalat eredményei alatamasz- Amikor a 24 hetes kutatasba bevont
tottak, hogy a potenciazavarral kiizd6 291 beteg a vizsgalat végén, mindkét
férfiak 71 szdzaléka hosszu hatastarta- lehetdség kiprobalasa utan szabad va-
muU megoldast valasztana problémaja- lasztasi lehetéséget kapott, 71 szazalé-
nak kezelésére. kuk a hosszu hatasu megoldas folytata-
A nyilt, multicentrikus, keresztezett sa mellett dontott a révid hatastartamut
(azaz az egyes csoportokban az 6sszeha-  valasztok 21 szazalékaval szemben.

ALKOTO
ORVOS5OK

A Novartis Hungaria CMS
Mivészeti Szalon néven egyediil-
allé kezdeményezést inditott utja-
ra 2005 6szén, melynek célja, hogy
az orvosok uj, ismeretlen oldaluk-
rol is bemutatkozhassanak, és a
k6zonség megismerkedhessen a sonlitott hato-

benniik rejlé alkot6i kedvvel. A anyagokat kél- ~ S
program szervezdi a kezdeménye- csonosen felcse- « ez Z
zés keretében félévenként mas- rélé) klinikai .
mas miivészeti teriileten varjak al- vizsgalat soran
koté kedvii orvosok miiveit a faj- olyan stabil par-
dalommal kapcsolatosan. A CMS kapcsolatban él6
Miivészeti Szalon els6, most zarult férfiak gyogy-
irodalmi palyazatara tébb mint szervalasztasi
hatvan palyamii érkezett, melyek szokasait vizsgal-
koéziil egy szakmai miivészeti zs(iri tak, akiknél mar
valasztotta ki a legjobbnak itélt al- diagnosztizaltak
kotasokat. A dijak atadasara a Ma- a merevedési za-
gyar Tudomanyos Akadémia Tu- vart, de még
dosklubjaban megrendezett Ginne- nem alltak be-
pélyes eseményen keriilt sor.

VIRAGSIKER

Kihirdették a szervezett méhnyak-sziirévizsgalatokon résztvevok aranyanak névelését cél-
26 Liliom program elsé szakaszanak eredményét. Ennek soran nyereményjatékkal is 6szto-
nozték az érintett holgyeket, hogy vegyenek részt a sziirésen. A kezdeményezés sikerét
mutatja, hogy a kapcsol6dé nyereményjaték soran 17 549 holgy kiildte vissza nevezési lap-
jat. Még ennél is fontosabb, hogy a résztvevok 51 szazaléka korabban soha nem ment el
szlir6vizsgalatra.

5% o2y i9% @,  Ide dobja,

= J ) ;.
el | SR o ez a helye!

tartsa otthon, Gntse ki dobja el lejart
vagy feleslegessé valt gyogyszereit!

Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban

Tilos
a gyiljtddobozba tenni: tiz- és robbanasveszélyes anyagokat,
higanytartalmi termékekel.
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Gyantd ox lorgaknas

77 Elektronika Kft.
58 Fohdr vt 1 98

dapen

juk a meg OldéSt
9>

Tesztesik ara (50 db):
2.850 Ft+5% AFA

Ajanlott ar:
9.000 Ft

Keresse a Patikakban!

D Cont Personal egyéni vércukorméro késziilé

F

AKCIO!

Meghosszabbitva

2006. majus 31-ig

1 db D Cont Personal werculormdnd lodszoktk
1 doboz C-Test Glucose Minl resztesik (25 db)
1db ujpszind

3db i

Megvasarolhato:

A 77 Elckromika KIt. Seenvizében
(1116 Budapest, Fehorvari ot 95 )
valaming gyogyszertirakban &
RYORydszatl segédeszite
letekben

Megrendelheto:
06 80 27 77 77 ingyencsen
hivhats 201d szhmon
postai aron utdmverelled
rorménd szallicassal

Magyar termék Tel: 36 1 2061430

Rax +36 1 206.1481

Uj lehetéseg a cukorbetegseg kiegészits kezelésére

Ismertek olyan gyogynévény eredetl alkotdelemek, amelyek az
inzulinhatas erdsitésén keresztll vagy a kézbullsd anyagcsere-
folyamatokba avatkozva segitik a fenti tényezék hatasanak érvé-
nyesulését. llyen Uj lehetéség a Geranium dielsianumot tartal-
mazo perui gyégyhatasu készitmény, amely a cukorbetegségre
valo hajlam esetén tdmogatja a cukorhaztartas egyensulyi alla-
potat. A Pasuchaca-t az Orszagos Gydgyszerészeti Intézet vette
nyilvantartasba, a termék minéségének, relativ artalmatlansaga-
nak és hatékonysaganak gondos elemzése utan. Az OGYI meg-
dllapitotta, hogy a készitmény hatasat farmakoldgiai és inka
népgyodgyaszati adatok igazoljak. A terdpia eredményességi és
6vatossagi szempontjai szerint is indokolt az idénkénti vércukor-
ellenérzés, hiszen ezen névényi hatdanyag a human vizsgalatok
szerint fokozza a sejtek inzulinérzékenységét, noveli a periferia-
lis cukorfelhasznalast az izmokban, ami megerdsiti a fizikai akti-
vitas fontossagat is.

Mivel a cukorbetegség komplex anyagcsere-betegség is,
jelentds 6sszefliggés van a vér koleszterin- és lipidszintjével is. A
magasabb vérzsirértékkel rendelkezék szintén hajlamosak lehet-
nek cukorbetegség kialakulasara, igy kedvezé az a megfigyelés,
hogy a Geranium dielsianum (Pasuchaca) gyégynovényt tartal-
mazé készitmény ezen vérzsirértékeket is csdkkentette.

2006. aprilis

Megkérdeztiik dr. Bakanek Gyorgy orvosszakértot:

LEddig is ismertek voltak kiilénbdzd gydgyndvények, illetve tedk,
azonban kevés olyan vércukorszint-csékkentd készitménnyel volt al-
kalmunk megismerkedni, amelyek més foldrészek népeinek kultu-
rajabadl kertltek at hozzank. Ezt a hidnyt latszik pdtolni most a pe-
rui népi gydgyaszatban évszazadok Ota sikerrel alkalmazott
Pasuchaca, mely — a szigoru diéta és a testmozgas gyakorlasa mel-
lett — hatékonyan csGkkenti a vércukor-, illetve a vérzsirszintet, el6-
segitve ezzel a diabétesz késéi
szévédményeinek megakada- @
lyozasat. Nagyszamu beteg- S
anyagon végzett megfigyelé- * PASUCHACA
sek arrdl tanuskodnak, hogy
a Pasuchaca a valoban jo mi-
néségl és hatékony gyodgy-
hatasu, természetes alap-
anyagu készitményekhez tar-
tozik. Ismét igazolo-
dott az, hogy az
indidnok - ritkan
tévednek.”

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

Lassan itt a napozasi szezon. llyenkor sok sziil6 gondolko-
dik el azon, hogyan 6vja meg csemetéit az UV-sugarzas ar-
talmaitél. Am egy amerikai orvos nemrégiben arra figyel-
meztetett, a tulzott aggodalmaskodassal is arthatunk
gyermekeinknek. Michael Holick, a Boston University
School of Medicine professzora nemrég konyvet adott ki a
napozas elényeirdl. Ebben amellett érvel, hogy a kicsiknek
naponta legalabb 5-10 percet kellene a napon toltenitik,
hogy fennmaradjon szervezetilkk megfelelé D-vitamin-
szintje. A napnak koszonhetjilkk ugyanis az egészséges

csontokhoz sziikséges D-vitamin 90-95 szazalékat, érvel
a professzor. Ennek hianyaban pedi

betegségek jelentkezhetnek, mint

II. tipust cukorbetegség. ’

(Forras: news.bbc.co.u

DOPPINGMENTESEK
A BERES TERMEKEK

AZ ACTIVAL MAX ES AZ ACTIVAL ENERGIA LETT

A MAGYAR OLIMPIAlI CSAPAT HIVATALOS MULTIVITAMINJA
Az Orszagos Sportegészségligyi Intézet (OSEI) és a Béres
Gyogyszergyar képvisel6i marcius 23-an bejelentették, hogy
a jovében a két fél kzosen segiti a magyar versenysportolok
doppingmentes felkésziilését.

Dr. Berkes Istvan, az OSEI f6igazgaté féorvosa elmondta, hogy
a sportoldknak ajanlott Béres készitményeket az intézet
Doppingellenérzé Laboratériuma bevizsgalta, és megallapi-
totta, hogy azok a doppinglistan szerepl anyagot nem tartal-
maznak. Igy ezeket a szereket a felkészilési és a
versenyidészakban is fogyaszthatjak az élsportolok.

Dr. Kénya Csaba, a Béres Gyogyszergydr orvosigazgatdja
bemutatta a Béres Gyogyszergyar Actival Energia Uj multivi-
tamin tablettajat, mely hatéanyagai révén hozzajarul a tel-
jesitoképesség fenntartasahoz és a fellépd hidnyallapotok el-
lensulyozasahoz. Ez a versenypdlyan szazadmasodperceket,
plusz centimétereket jelenthet. Kiemelten ajanlott a sporto-
|6k szamara a Béres Egészségtar ,,Porcerd” nevi készitményé-
nek rendszeres szedése is, mivel ennek 6sszetevoi, a glikoza-
min és kondroitin, hozzajarulnak a normalis porc-
képzbédéshez, igy el6segitik az erésen terhelt izliletek egész-
séges mikodését, illetve az izlleti porcok épségének
megOrzését és regeneralddasat.

Felejtse €l a fddalmat, €s nyerjen wellness hétvégét!

Azok, akik rarcius 1. &5 agnlis 30, k2ot Pain Gone-1 vasaroinak, &5 8 vasar- -4 ' -]
st igaznkh bickkot bekldik a Salus KFft, dmene, sorsolason wesznek reszt TE lITA lALnT PAIH GﬂHE
L]

Gazdara taldl 5 db kéiszemdblypes wellness bétedge a Confhotel felajdnldss-

ban, tovabba havonta 5 Attends ajndékosomag

Sorsolds: dpriis 3., mépus 3.

O’F-'P WOlE!

i, Coninodel b

A Fain Gone egy olyan, Angliabal szarmazd eszkaz, mellvel a betegek kény-
nyedén enyhiten tudjik fajdalmaikat. & fhjdalom gocpantian ¢ a meghelels
akupunkiiras pontokon 1Griénd 30 masodperces kezelés az esetek t8bh
mini 30%-dhan hatésos. Hasznalata sorén eqyssen, igen mages fesoiltsigd,
alacsony ararmeniasequ wmgulzust bocsat ki a receptonokra, MEyEE aF Ilel,'l-
prdlyikoon Reresztul eljutnas a2 agyba, &5 endorlinok seabadulnak Tel, melyek

a test termeszetes fajdalomosilapitasaert felalisak
& tarmitk nalunk mér babh mint gy e fargalaomban van

Lalus Gyogyaszati Segadeszkiz Kt
1119 Budapest, Than Kéroly u

il i - ] havterta
JEwek ota gyatet a gerinc- és hatfajas, probalkoatam sokféle gyogyszemsl, e B o sar—feepl .
cereléssel, Amiclta kezelern magam & terméklkkel, nem kell hasendlnom 111% Betkapasl, Fhin Moy u. —

semmilyen mas csodasrert. Reggel wegigkattintgatom magam a megfalelt
helyeken, & estig nincsenek fajdalmaim! Ejjel pedig fekve amigy sem 1§
lehat eqy prima &5 prakbkus fajdalomosillapiio eszkor. Csak azért iam it

ewbepdlapan, hagy ha valaki kivancsi, olvassa el.”
(M A, BS dves rypuqgdijas)

infermiin ki dn Eelefonas megranaiebla: 40 1 v ARAD
Meprana-¥hals o sab Sabn wssidd i

1001 Berimpesi, Baces 7 B, » Tasi; Oi6-1-31 150505

LR Herkipsasl, Higlrorsed B 1 = (@ DB-1-208-P550 (ks Rl
1175 Berspest, Disslgd u 1. & Tel: G611 22063204 (Liacs Hivhir
=MD Rt Rikm u. 1. = Jal: 0550310188

ST Spombpibely, SpMl E w G, = T HFS4-380-333

Eerease o gydpysseridrakioe s 4 gpogyasaetl segedeschar baliokhaa,
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EROS, MINT A VAS

Szervezetink egészséges mukode-
séhez a vitaminokon kivol kolonbozé
nyomelemekre is szUkségunk van.
Az egyik legfontosabb nyomelem
a vas. Mivel a nyomelemeket
szervezetink nem tudja eléallitani, hia-
nyuk esetén azt potolnunk kell.

Mennyi vasra van szuksége

szervezetunknek napontar
Normalis étrend mellett a taplalékkal atlagosan naponta 6 mg
vas keril be szervezetlinkbe, ennek azonban csak minimalis ré-
sze hasznosul, mindéssze 1 mg szivodik fel. A szervezet kiegyen-
stlyozott miikodéséhez atlagosan (felndtt esetében) napi 14 mg
vasra lenne szikség. A felmérések azonban azt mutatjak, hogy
taplalkozasi szokéasaink, és a nem megfelelé minéségl élelmisze-
rek fogyasztasa miatt szervezetlink altaldban a szikségesnél ke-
vesebb mennyiségl vashoz jut. A vashidnynak szamos oka lehet,
az egyik ilyen ok az elégtelen vasbevitel, amely hianyos taplalko-
zas vagy szigoru vegetarianus étrend miatt is kialakulhat.

A vas hasznosulasat befolyasolo tényezok
A tedban, borban taldlhato vegydletek (polifenolok) gatoljak a
vas felszivodasat, akarcsak a szoja, a diofélék, a foszfatok és a
kalcium. A C-vitamin, B12-vitamin, cink és réz viszont segitik a
vas felszivodasat, és elengedhetetlentl fontosak a vorosvérsejtek
képz6déséhez.

A vashiany kedvezétlen élettani hatasai
A vashiany a szervezet csaknem valamennyi szervét, szodvetét
érinti. Csokkenti a teljesitoképességet, igy hatranyosan befolya-
solhatia a munkabird képességet, az allandé faradtsagérzés
rontja a kozérzetet, és igy befolyasolja az életmin&séget.

Milyen karos hatasai lehetnek
a vashianynak®

= Vérszegénység: mivel nem all rendelkezésre elegendé vas, a
hemoglobin termelésének csokkenése vérszegénységhez ve-
zethet. A vérszegénység rontja a szervek oxigénellatasat, ez
pedig hatranyosan befolyasolja az olyan nagy oxigénigényi
szervek miikddését, mint az agy és a sziv.

= Mivel a vashiany hatranyosan befolyasolja az agy
miikodését, figyelmetlenség, aluszékonysag, motivalatlansag
léphet fel.

» Sdpadtsag, szaraz, sériilékeny bor: a vashiany miatt a boér a
fert6zésekkel szemben kevésbé lesz ellenallo.

= Toredezett kormok, hajhullas

= A hormonalis rendszer karosodasa

= Az immunrendszer kdrosodasa miatt a fert6zésekkel szem-
beni ellenallas cs6kken, a fert6z6 betegségek gyakorisaga
megné&het.

= Faradékonysag, rossz kozérzet

A fentiekbdl is kiderdl, hogy vashiany a szervezet csaknem vala-

mennyi szervét, szdvetét érinti, ezért igen fontos, hogy poétoljuk

szervezetlink vasszikségletét.
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TUDJA-E ON?

...hogy a vas és a folsav
nélkiilozhetetlenek
a szervezet normal
vérképzéséhez?

<

K BERES .

Exqéilséj'nr

€gészséq rank szabva

MI, A BERESNEL TUDJUK.

Ererl apanljuk Onnek o Béres Egészségtar - Vas Vital lilmilabletl),
amely napi 1 labletla besredéséyvel bizlosilja a2 On stdmdra a

vérképrésher srikséqges vas és lokav bevitelél

A Vas Vital lilmtabletta olyan kemplex érend-kiegészild készitmény,
amely a lelndtiek szamdra adnlolt napi vasbevitel 100%-4t ledez,
lovdbbd olyan wvitaminokal és mpormelemekel Larlaknaz, amehek
elfseqitk a vas leksividisdt és hasmosulasdt, exdltal hozrddruinak

a srervezel normal vérképeéséher

\-,llr\,
+ s

Vas Vital
filmtabletta S

EBERES
A 100%-0s vas cbszséqtiir

potlas

A Vimsirstonr

SThesdcay ASSAL

KIBERES Az egészséges emberért
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Gyogyhir

Daganatteré

U] Utak

Magyarorszagon a rosszindulatu daganatos megbete-

gedések halalozasi aranya rendkivil kedvezétlen, a

sziv- €s keringésirendszer-eredety halalokok mogott

a C. helyet foglalja €l, kb. 25%-0s gyakorisaggal.

A nagy eurdpai, illetve nemzetkozi halalo-
zasi felmérésekben férfiaknal az els6,
néknél pedig a masodik helyen allunk. Az
elszomorité adatok kiléndsen idészerlvé

klizd az orvostudomany a rettegett kor el-

len. Az alabbiakban ennek jarunk utana.
A rak kezelésének napjainkban négy

alapvetd modszere van, amelyeket sok

teszik a kérdést,

milyen modszerekkel

esetben kombinalt médon alkalmaznak,

Dr. Cseh Karoly immunolégus professzort, a Magyar Tudomanyos
Akadémia doktorat, egyetemi tanart kérdeztilk a macskakarom
(Uncaria tomentosa, Uia de gato, Cats's claw) gyogyaszati alkalma-
zasarol.

— Professzor ur! Melyek a legfontosabb tudnivalok e kilonleges
novényrol?

— Az Amazonas-vidék eséerddiben tobb mint 20 000 ndvényfaj él. Kozuluk
szamosat haszndl tradiciondlisan a helyi indian lakossag gyogyszerként. Ezek
egyike a macskakarom, az Uncaria tomentosa (Willd.) D. C., amely nevét a
kapaszkodashoz szlkséges karomszer(i képz&dményekrdl kapta. A névény
az Amazonas felsé folyasanak vidékén, az Ucayali folyd mellett, a perui
es@erd6kben honos. Az ashaninka indianok a novény fas kérgének belse-
jébdl, illetve a gyokerébdl készult fézetet régota alkalmazzak gyulladasos be-
tegségek gydgyitasara és megeldzésére.

— Mikor kezd6dott a macskakarom nemzetkézi karriere?

— Az 1990-es évek kdzepére a macskakarom-készitmények gyartasaval vilag-
szerte tobb is cég foglalkozott. Az alkalmazasi javallatok kozétt szerepelt
gyulladasos és fertézé betegségek, asthma bronchiale, daganatok kiegészité
kezelése, kemoterapids és nem szteroid gyulladasgatléd kezelések mellékhata-
sainak csokkentése, kilonbdzd korallapotokbdl vald felépiilés elésegitése, az
Oregedési folyamat lassftasa.

- Milyen hatéanyagok talalhatok a macskakaromban?

A ndvényben eddig tobb mint 150-féle hatdanyagot talaltak. A sokféle bio-
l6giai hatasért tobbek kozdtt a kildnbdzd tetra- és pentaciklusos alkaloidok
felel6sek.

Immunolégiai szempontbdl a leghatékonyabb a pentaciklusos oxindol alka-
loid, a pteropodine/isopteropodine.

- Hogyan fejti ki a novénybdl késziilt kivonat a gyégyité hatast?

— A macskakarom-kivonatok immunrendszert befolydsol6 és gyulladast gat-
|6 hatasanak egyik alapja egyes génekre gyakorolt gatlé hatasa, mint pl. az
NFkB transzkripciés faktor, a tumor nekrozis faktor. Gatolja tovabba a gyul-
ladast fokozd anyagok termel6édését, mint pl. nitrogén-monoxid, prosz-
taglandin, szabadgyokok gatlasa.

A macskakarom

UAA BE GATO

Placebo kontrollal végzett kett@svak vizsga-
latokban a macskakarom hatasosnak bizo-
nyult rheumatikus és mas gyulladasos iztle-
ti betegségek kiegészit6 kezelésében.

A macskakarom-készitmé- -
nyek serkentik a fagocita sej- i{-ﬁ-"'— 3
tek képz&dését és miikodését, , 1
és az immunrendszer egyes védekezé T Rl
anyagainak termel¢dését.

A macskakarom gatolja a natha- és az influenza-virusok (madarinf-
luenza is) szaporodasat, valamint a fertézés kialakulasat. A készitmények
csokkentették tovabba szamos Gram pozitiv és negativ baktérium sza-
porodasat is.

A macskakarom-készitmények gatoltak kulonféle emberi daganatsejtek
osztodasat, és csokkentették a kemoterapids kezelések vérképzészervi mel-
lékhatasat.

— Tehat milyen betegségekre alkalmazhaté konkrétan a macskaka-
rombol eléallitott készitmény?

— Macskakarom VIBE kapszula alkalmazasa ajanlhaté krénikus gyulladassal
jaréd mozgasszervi megbetegedések esetén (rheumatoid arthritis, osteoarthri-
tis) az fzUleti fajdalom csokkentésére Gnmagaban és a gyogyszeres kezelés ki-
egészitéseként, a szervezet védekez6 képességének fokozasara léguti virus-
fert6zések, rhinovirus, madarinfluenza, valamint bakterialis fertézések (Iéguti
és hugyuti fertézések, Gram pozitiv és negativ korokozok) kiegészit6 kezelé-
sére, és daganatellenes gydgykezelések (kemoterdpia) soran kiegészitésként
a vérképzdszervi mellékhatasok enyhitésére.

A Macskakarom Vibe kapszula gyogyszertarakban és gyogynévény-
boltokban kaphaté. Tovabbi informacié: Rica Hungaria Kft +361
3751 046, e-mail: ricakft@hu.inter.net

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

Ugynevezett szupportiv, az onkoldgiai ke-
zeléseket tamogato készitményekkel ki-
egészitve.

Az elsd a sebészeti beavatkozas. Az
operacio soran eltavolitjadk a daganatot, és
adott esetben — a daganat tipusatél fug-
gben — a kdrnyezd szoveteket vagy szer-
veket (példaul nyirokcsomoékat). A
m(tétet Un. biopszia elézheti meg, ami-
kor szovettani mintat vesznek a daganat-
bol. A sebészeti megoldasok a legtdbb
daganat esetében ma is az els6é szamu te-
rapias modszernek szamitanak, és ha
idében felfedezik az elsédleges dagana-
tot, akkor sok esetben teljes gyogyulast
hoznak.

Gyogyhir

A masodik modszer a sugdrkezelés
(radioterapia). Az eljaras lényege, hogy
nagy energiaju sugarzassal probaljak el-
pusztitani a tumorsejteket. A sugarkezelés
lokalis kezelés, azaz egy kortlhatarolt tert-
letre iranyul. Sulyos mellékhatasokkal jar-
na, ha egyszerre adnak a teljes dézist, ezért
a kezeléseket altaldban napi adagokban
kapja a beteg — a hatés ugyanis 6sszeado-
dik.

A harmadik moédszer a kemoterapia.
llyenkor olyan sejtmérgeket (citoszta-
tikumokat) alkalmaznak, amelyek kulono-
sen a gyorsan o0sztdédo sejtekre (igy példaul
a tumorsejtekre) fejtik ki hatasukat. A ke-
moterapias szereket a vérkeringésbe juttat-

RAJTUNK IS MULIK

Az 6sszes rakos eset 80-90%-a megel6zhetd lenne, s jelentésen csokkenthetd

szamos gyakori raktipus kialakuldsanak kockazata, ha meghozunk néhany
olyan alapveté déntést, ami az életmoédunkat érinti: példaul abbahagyjuk a
dohanyzast, egészségesen étkezlnk, 6vjuk bériinket a nap veszélyes UV-suga-
raitél, mértékkel fogyasztunk alkoholt.

jak, igy azok a szervezet minden részére el-
jutnak. A jelenleg alkalmazott kemoterapi-
as szerek egyarant pusztitjak a tumorsej-
teket, valamint az intenziven osztédé
egészséges sejteket. Ennek kovetkeztében
sokszor sulyos mellékhatasok lépnek fel a
kezelések hatasara. A szakemberek és a be-
tegek is nagyon sokat varnak az Uj daganat-
ellenes gyogyszerektél, amelyek az eddigi
kemoterapias szerekkel ellentétben sokkal
célzottabban hatnak, s beldthaté idén beldl
gyOkeres valtozast hozhatnak a rak elleni
ktizdelemben (Un. célzott daganatterapia).

Egyes daganattipusoknal maris nagy
eredményeket ért el a rohamosan fejl6d6
immunterapia, amely a szervezet sajat, ter-
mészetes védekezé rendszerének serkenté-
sével torekszik a rak féken tartasara, illetve
lektizdésére.

A szupportiv terdpia (tdmogat6d keze-
lés) el6segiti és fokozza a hagyomanyos
onkolégiai terapidk hatasait, enyhiti a
kisérd tlneteket, és ezdltal javitja a bete-
gek életmindségét.

L G.

A kezelés sikere 1s mulhat rajta..

Az onkologiai kezelés sikerében a
kezel6orvos jatssza a kulcsszerepet. O az,
aki testreszabott terapias tervet készit a be-
tegnek. Az onkolégiai kezelések hatékony-
sagat és hatdsossagat un. szupportiv
(tdmogatd) készitmények alkalmazasaval
novelhetjik: erre talaltak ki az Avemart.
Az onkolégiai kezelések kiegészitése-
ként az Avemar javitja az onkolégiai ke-
zelések (sugar- és kemoterapia) hatasos-
sagat, segiti a természetes immunva-
laszt, a szervezet sajat védekezd képessé-
gét a daganattal szemben, javitja az élet-
min&séget, csokkenti a kezelések mel-
Iékhatasait. Az Avemar, amely Magyaror-
szagon 1998 6ta forgalomban van, 2002.
julius elseje oOta hatodsagilag is elismert,
torzskdnyvezett specidlis — gyogyaszati célra
szant — tapszer daganatos betegek részére.
A fenti, bevezeté mondatok alata-
masztasara alljon itt néhany idézet a Phar-
mindex Onkoldgia orvosi szakkényv
2004/2005-6s5 kotetében megjelent, az

Tovabbi informacié: AVEMAR INFORMACIOS KOZPONT
1123 Budapest, Kékgolyé u. 14. Telefon: (06-1) 2020 290, www.avemar.hu Nyitva: munkanapokon 9.00-17.00
Az Avemar barmely hazai gyégyszertarban megvasarolhato.

www.gyogyhir.hu

Avemarrol szold orvosi alkalmazasi 6ssze-

foglalébol:
,Varhatd, hogy az Avemar az egyide-
Juleg alkalmazott citosztatikumok ha-
tasat potencidlja, ugyanakkor cs6k-
kenti — elsésorban a vérképzé rend-
szert érinté — mellékhatdsaikat. Az
Avemar egyidejl alkalmazasaval sok
esetben  megelézhet6 a  cito-
sztatikumok toxicitas miatti kényszerd
ddziscsékkentése. ”
LA sugarkezelés hatékonysagat az
Avemar nem befolyasolja, ugyanakkor
csokkenti a vérképzd szerveket éré
kdros mellékhatasokat.”
Az Avemar mdtétet megel6zé és azt
kévetd alkalmazasatdl nemcsak a da-
ganatos betegség progresszidjanak
megel6zése, vagy jelentds késlelteté-
se, hanem a mdtéti szévédmények
(pl. infekciok) csbkkenése és a
mdtétet kévetd labadozasi idészak
Jelentés megrévidlilése is varhato.”

Hazankban a gyogyszerek, tapszerek,
gyégyhatasu  készitmények, étrend-
kiegésziték csomagolasanak feliratait szi-
goru torvények és rendeletek szabalyoz-
zak, igy egy forgalomban lévé készitmény
csomagoldsan csak a hatésag éltal jova-
hagyott szoveg szerepelhet. Az Avemar
specidlis — gyogyaszati célra szant — tap-
szer daganatos betegek részére dobozan
az alabbi széveg olvashato: |, Javallat: Az
Avemar szedése ajanlott rosszindula-
tu daganatos megbetegedésben
szenved&k klinikai onkolégiai kezelé-
sének (m{tét, radioterapia, kemotera-
pia, immunterapia stb.) kiegészitésé-
re.” Jelenleg ez az egyetlen olyan vény
nélkdl kaphato, bizonyitott hatasu készit-
mény, amelyet az egészségugyi szakhaté-
sag daganatos betegek tdmogatd kezelé-
sére (szupportiv kezelés) jévahagyott.

Az Avemart Magyarorszag egyik
vezetd egészséglgyi civil szervezete, a
Magyar Rakellenes Liga is ajanlja.

2006. aprilis
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Az egészséges embernek természetes a

zenehallgatas, a beszéd megértése, sét az is, hogy megkulonbdztesse a neki

kellemes vagy a veszélyt jelzé hangokat. Arra, hogy €zért a ful és az ideg-

rendszer kUlondsen 6sszehangolt munkdja felel, keveset gondolunk.

fultinket mossuk, megvakarjuk, kipucoljuk, de
szerkezetérdl, mikodésérdl keveset tudunk. A
hallas és egyensulyozés szerve, a ful harom
részb6l all: kulsé-, kozép- és bels6fil. Feladata
a hangok felfogasa, vezetése. A halldideghez
a belsd ful csatlakozik. JOl lathatd része a fil-
kagylé, ami a hangokat gydijti 6ssze. A csator-
naszer(, kb. 25 mm-es kilsé halléjarat tovab-
bitja az ingereket; feladata, hogy a hangokat elvezesse a dobhéartyahoz.
A kUls6 halljaratban apré szérszélak talalhatok, és kilonleges mirigyek,
melyek a sargas fllzsirt termelik. Ez a jarat részben porcos, részben cson-
tos, és védi a dobhartyat.

Hallészerviink kozépsé részében taldlhato a dobureg, a filklrt és
a csecsnyulvany Uregrendszere. A dobiregben a hangrezgések moz-
gasi energidva alakulnak, ezt a harom hallécsontocska (kalapacs, Ull6,
kengyel) végzi. A csontok aprok, és nagyon pontosan izestiinek egy-
mashoz. A kalapacs a dobhartyaval all kapcsolatban, annak rezgéseit
tovabbitja a Ull6 fel¢, az pedig atadja a kengyelnek, ami a belsé fulhoz
kapcsolodik.

A dobdreg fels6 része tulajdonképpen egy jarat, amit a fulktrt kot
Ossze az orrgarattal. Feladata, hogy szell6z&nyilasként miikodjon,
ugyanis a dobhartya mindkét oldalan azonos nyomasnak kell lennie ah-
hoz, hogy a kozépfil tokéletesen tudja tovabbitani a hangot. Ez a nyo-
mas a fulkrt segitségével egyenlitédik ki.

A csecsnyulvany Uregekben gazdag és levegével teli, a dobureg mo-
gott talalhato, és a ragas kozben keletkezé hangok tompitasat végzi.
A halantékcsont egyik — sziklacsonti — részében helyezkedik el a bels
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ful, amit labirintusszer(, hartyas-csontos képz&dmény alkot, melyben az
elécsarnok, az fvjaratok és a csiga taldlhatok. A belsé fllbe ér be a nyol-
cas szamu agyideg is. A hartyas és a csontos rész kozott meg az Uregek-
ben 4tlatszo folyadék van.

A belsd fulben levé félkoros ivjaratok az egyensulyozasért, a csiga a
hallasért felel6s.

A csiga miikddése bonyolult, annyit azonban nem art tudni rola,

hogy nem csupan a hangokra reagél, hanem a hangerét és a hangma-
gassagot is képes érzékelni.
A leveg6ben a hangok rezgéseket idéznek el6, a ful feladata pedig az,
hogy ezeket elektromos impulzusokka alakitsa &t az agy szamara. Az
agy az atalakitast kovetden képes feldolgozni az idegpalyara érkezé im-
pulzusokat.

S ha mar a fulrél értekeziink, kijelenthetjik, hogy a folyamat els¢
hallasra egyszer(. A hulldamok rezgéseit a dobhartya és a harom hallé-
csontocska felnagyitia, és ezek a rezgések hozzdk miikodésbe az
érzékel6 rendszert, ami idegi impulzusokat juttat az agyba.

A cikkink megirasahoz nyuijtott segitséget kdszonjik dr. Kiss Zsu-
zsannanak (Semmelweis Egyetem, Ful-Orr-Gégészeti és Fej- és Nyakse-
bészeti Klinika).

Jakab Istvan

A FUL LEGGYAKORIBB BETEGSEGEI

Hallascsokkenés; siketség; zsirdugoképzdédés; hallojarat-
gyulladas; a koézépfiil gyulladasai, melyek lehetnek huru-
tos, savos, gennyes eredetiiek

www.gyogyhir.hu

A HALLOKESZULEKEKROL

Léteznek segédeszkdzok, melyek a
nagyothall6 ember szamara
folerdsitik a hangot. Ezek a készilé-
kek a betegek életminéségének javi-
tasat szolgaljak.

Hall6készuléket ful-orr-gégész, il-
letve audiolégus szakorvos rendel-
het. A készulék felirdsat mindig
megeldzi a hallascsokkenés mértéké-
nek meghatarozasa. A szakorvosok
vizsgaljak a hallaskarosodas okat, és
meghatarozzak, milyen kezelés sziik-
séges. A hallasvizsgalat egy bonyo-
lult, tdbblépcsés vizsgalatsor.

sziilékre. Ha mindkét oldalon hallas- “
csokkenés all fenn, akkor mindkét
fulre javasolt a készulék.
Amennyiben kisgyermeknek,
csecsemdnek javasol az orvos hall6-
készuléket, azt j6 minél kordbban al-
kalmazni, hiszen a beszéd- és értelmi
fejlédés szempontjabdl igy érheté el
a legjobb eredmény.

MILYEN A KESZULEK™
A jelfeldolgozas elvén miikodé hal-
I6készulékek lehetnek analég vagy
digitalis rendszerek.

A kuls6 forma alapjan ismert a

KINEK JAVASOLJAK?
A hallékészulék viselését azoknak a
betegeknek javasoljak, akiknél sem a
mutéti, sem a gyogyszeres terapia
nem hoz javulast.

Ha az egyik fulon teljesen norma-

lis a hallas, nincs sziksége hall6ké- lasat segiti.

dobozos hallokészulék, a ful mégot-
ti, a fulbe helyezhet6 Ggynevezett
fulkagylokészulék, a halléjarati és
mély halléjarati készulék.

A hallokészilék a nagyothallok-
nak az addig zart, halk vilag kitaru-

KOENZIM Q4

Az anyagcseréhez nélkiilozhetetlen koenzim Q (ubikinon
= mindeniitt jelenlévé kinon) minden él6 szervezet sza-
mara nélkiilozhetetlen. Az energiatermelés katalizatora
és hatékony antioxidans.

A fiatal, egészséges szervezet megfelel® mennyiségben allit-
ja elé. A vér és a szbvetek Q10-szintjének 30%-os hidnya az
egészséges embert is faradékonyabbd, betegesebbé teszi, 40-
50%-0s csokkenésénél radikdlisan megindul a sejtekben az elha-
las, felgyorsul az 6regedés, 70%-0s vesztesége halalhoz vezet.
A Q10 koenzim cs6kken6é mennyiségének jele lehet:
< nagyfoku faradékonysag, kimeriltség, gyengeség,

+ heves szivdobogas, szivritmuszavar, Iégszomj, mellkasi szoritas,

% ingadozé vagy magas vérnyomas, korai érelmeszesedés, ma-
gas vérzsirok,

% szédulés, alvas- és koncentraciézavarok,

% visszatérd gyulladasok, fertézések,

+ allergidk, immunrendszeri gyengeség,

< majfunkcids eltérések,

% torékenyebb csontok, nehezebben gydgyulé sebek,

% gyorsuld oOregedési folyamatok, korai klimaktérium, heves
héhulldmok.

A szivm(itét el6tt és a beavatkozas utan tartésan Q10-et szedb

betegek gyorsabban gydégyultak, a tulélési esélyik javult. Az an-

2006. aprilis

ginasoknal csékkent a rohamok gyakorisaga. A magas vérnyo-
mast kevesebb gyogyszerrel sikertlt beallitani. Jelentés mérték-
ben csdkkent az érintettek szivritmuszavara, enyhiltek a heves
szivdobogas- és szédiléses rohamok. Japan, svéd, olasz és ka-
nadai orvosok a Q10 hasznalatat irjak el6 szivbetegeiknek.

Enyhiti az inybetegségekkel jard fajdalmat, gyorsitja a szajse-
bészeti mUtéten atesettek gyogyuldsat. Ersiti a fogak beagya-
z6dasat. Jo eredményeket értek el a nydlkahartyak gyulladasa-
nak kezelésénél.

Noveli az ellendlloképességet, szedése ajanlott fokozott fizi-
kai igénybevétel, izomfajdalom és egyoldalu taplalkozas esetén.
El6seqiti a fogyast: gyorsitja az anyagcsere-folyamatot, jelenlé-
tében a szervezet tobb energiat allit el¢ kevesebb tapanyag fel-
vétele mellett. Segithet megel6zni a cukorbetegség kialakulasat.

Lassitja a korai ¢regedést, altalanos roboralé hatasu. Véd a
romld memoria, a szenilitas és a rancok ellen. A vérkeringés ja-
vitdsanak eredményeként mérsékli a hajhullast, hatasara a haj
megvastagodik, és a fénye is szebb lesz. A Q10 pétlasa egészsé-
ges emberek esetében is jelentdsen javitja az életmindséget.

Vizsgalatok szerint még nagy adagokban is artalmatlan. Rit-
kan gyomorbantalmakat, hanyingert és étvagytalansagot okoz.

Dr. Asboth Maria
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Teljes,

Az emberi €let leszalld againak egyike a kapuzarasi

panikként is emlegetett allapot. Az dtvenéves kor ta-

Jan Jelentkezé valsag 6sszefugg a tesztoszteron

szintjének megvaltozasaval, melynek nyomaban testi

valtozasok, fizikai teljesitménycsokkenés és a lelki

€gyensuly megbomlasa jar.

ar nem gy
megy a munka,
a sport, a szex,
mint régen -
veszik észre az
Otvenes éveik-
be lép6 férfiak,
S tébbnyire
megrettennek. Vajon szikség van még
ram? Van még tekintélyem? Ugyanaz va-
gyok, mint voltam 6t-tiz évvel ezel6tt? — e
kérdésekkel kezdddik az Gnmarcangolas,
amely biztos jele annak, hogy elérkezett az
életk6zépi valsag.

MENNYIT EREK?

A probléma ma kiléndsen idészer(, hiszen
meglehetésen nagy a feszlltség a minden-
napokban, s talan soha nem volt ekkora a
nyomas, hogy az ember megfeleljen a ki-
l6nféle kovetelményeknek. Teljesiteni kell a
munkéban, az d4gyban, a sportban, s mind-
ehhez kifogastalan kilsét, magabiztos fellé-
pést varnak el télunk.

Igencsak nyomaszto, ha valakinek azzal
kell szembestlnie, hogy a fentiek mar nem
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mennek, s az dnértékelése kénnyen meg-
csappan. Korulbeltl ugyanebben az élet-
korban a néknél a menstruacié elmaradasa
figyelmeztet arra, hogy kisebb fokozatra
kapcsolt a szervezet. Am ebben az esetben
a gyengébbik nem az erésebb: a nék job-
ban feltalaljgk magukat, s a hazimunka, az
unokak segitenek nekik abban, hogy kevés-
bé érezzék feleslegesnek magukat.

AKAR A KAMASZKOR
A férfiak nehezebben élik meg mindezt;
van, aki depresszidba esik ahelyett, hogy
életének Uj értelmet adna e fordulohoz ér-
kezve. A befelé fordulds azonban nem
torvényszerl, egyesek kertészkedni kezde-
nek, masok utazgatnak, és sokan 06szul6
halantékkal Gjbdl iskolapadba Ulnek. Az a
j6, ha a régi helyett Uj szerepet talalunk,
amelyben j6l érezziik magat. Ha a valsagbdl
nem sikerl egyeddl kilabalni, érdemes
szakemberhez fordulni segitségért.

Dr. Csak Annamaria pszicholégus arra
figyelmeztet: a férfiak sérulékenyebbek,
jobban bele tudnak stppedni a haszonta-
lansdg érzésébe és az ennek nyoman

keletkez6 depresszidba, sokuk Ugy érzi,
mintha kihtztak volna a laba aldl a talajt. Ez
azonban jellegzetesen a kamaszkorihoz ha-
sonld, atmeneti depressziv id6szak, amely
szinte mindenkit elér. A valsdg elmé-
lytlésétdl, lelki alkattdl is fiigg, hogy valaki
képes-e egyeddl urra lenni rajta.

IJEDTSEG NELKUL

Az Onleértékelés helyett fontos ebben az
id6szakban, hogy elére tekintstink, szamba
vegylk, még mennyi mindent szeretnénk
megvaldsitani az eldttink allo években,
hangsulyozza a pszicholégus. Erdemes egy
kicsit atértékelni oGnmagunkat, és Uj felada-
tokat, célokat kitlizni magunk elé: t6bb fi-
gyelmet forditani a maganéletre, a szabad-
id6s tevékenységekre. Sokan ilyenkor fel-
rugjak kapcsolatukat, s fiatalabb partnert
keresnek, mintegy bizonyitva, hogy semmit
nem veszitettek teljesitéképességikbdl. Ez
azonban hosszabb tavon csak Gjabb kudar-
cokhoz vezet: el6bb-utébb kideril, hogy a
nagy korkulonbség miatt a partnerek nin-
csenek egy hulldmhosszon, nem ugyanaz az
érdekl6déstik, mas az intellektudlis hattertk,
s hogy az id6sebb fél nem birja az iramot. A
kapuzarasi panikra nem lehet el6re felké-
szllni, de megijedni sem szabad téle: az
oregedést el kell fogadni, és optimizmussal
kell a jovébe tekinteni. Sokszor a kdzépkoru
valsagnak a hazastars a szenvedd alanya, aki
leginkabb egyuttérzéssel, kozos elfoglaltsa-
gok kitalalasaval, a valtoztatasokban vald
részvétellel segithet.

R. S.

www.gyogyhir.hu

Az Indiaban, Tibetben vagy a természet
népeknél, példaul a hopi indianoknal
6sidok ota alkalmazott test- és fulgyer-
tyazas egyre népszerubb. Qyertyazas-
sal az egész testet tisztithatjuk, ugyan-
is ezek hatnak az emészté-, ideg-, sziv-
¢€s érrendszerre, de még a nyirokcsomo-
kat is serkentik.

z egyszer(ien és sokoldaltan alkalmaz-
hat6 hé- és nyomaskiegyenlité médszer
eszkoze a fllgyertya, amely lenvészon
alapanyagl, méhviasszal atitatott, cs6
formaju, mintegy 20 cm hosszu, Ureges
rud. Egyes fajtak egyik végén belll kb.
5 ¢m hosszu alufolia béleli. A méhviasz
gyulladascsdkkentd hatasu és noveli az
égés idejét, emellett a gyertya meggyujtasakor egyenletesen olvad,
nem folyik le, cseppmentesen ég el. A gyertya anyaga kulonféle be-
tegségek kezelésére alkalmas gydgynovénykivonatokat tartalmaz.
A gyertya meggyujtasat kdvetéen az ég6 lang alatt légritka tér
képzédik, amely vakuumhatast eredményez. A gyertya hatdanyagai
a bor alatti szovetekbe kerllnek — igy az ott lerakédott gennyes tor-
melék feloldédik, majd ezt a vakuum a kirtéhatas elve alapjan ki-
szippantja, és a gyertya masik végébe gyUjti. A fulgyertya lassan,
10-15 perc alatt ég el; ezalatt h6hatas keletkezik, amely atterjed a
fulre, valamint a ful belsejébe. A kezelés befejezésekor kibontjuk az
el nem égett gyertyadarabot, amelyben meg is nézhetjuk a felho-
zott lerakédasokat.

e Egyes dél-amerikai torzsek a mai napig hasznalnak fajda-
lomgsillapitasra, gyulladascsokkentésre fakéregbdl készi-
tett testgyertyakat

¢ A németorszagi egyetemeken a fllgyertyazas tobb éve
része a fll-orr-gégész szakos medikusok tananyaganak
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- Quertyak

A modszert fulzagas, fulktrthurut, mandulagyulladas, nétha,
orrmelléktreg-gyulladas, fulbe sugarzé fulkornyéki fajdalom, fuldu-
gulas, fejfajas, szédulés, (fllzsir vagy gomba okozta) hallascsokke-
nés, fulvérkeringési zavarok kezelésében, valamint a nagymennyi-
ségl fulzsir kitisztitasara alkalmazzak. Tilos fulgyertyakezelést vé-
gezni gennyes gyulladas, m{idobhartya-bediltetés, agyrazkodas, ko-
rabbi agymditét, koponyaalapi torés, lyukas dobhartya, daganatos
megbetegedések esetén.

Az orr-ful-gégész szakorvos szerint legalabb az els6é alkalom
el6tt fulvizsgalatot kell végezni, ugyanis léteznek olyan fulbetegsé-
gek, amelyek esetén a gyertydzas ronthatja a panaszokat. A keze-
lés egyébként kifejezetten kellemes, ellazitd hatasu, és a fulgyertya-
zast kovetben a hallas is élesebbé valik.

V. A

FULERE MELEGEN
AJANLJUK!

Akt &5 krdnikus natha,
anyhe és kizepes fokd mandulagyulladas
{antiblotibus vadelem mellet),

riaggoiziledi fajdalom,

kizépiilgyulladas enyhe formaja,
filzighs

enyhe halldscsokkenes
=5aten.

Krrpsen a patikakban g a
gpogymoveny-erakuzkiniben!

A
2
Z

Hihimginidrire & fogdl

Fargalmarza: Nanurpradii Kt
£04E Tordkbalinl, (Depn) FT. 8
Inledomal: D& 72 576 G54

Wi naturproduk hu

21 magazin



Gyogyhir
Kényeztetés kivul-belUl

RUldNnleges

A természet folyékony kincsei, a kulonbdzé magvakbol préselt olajok fontos alap-
anyagai a gyogyaszatnak, valamint az élelmiszer- €és a szépségiparnak. K6zos
Jellemzgjuk, hogy a szervezet szaméara nélkolozhetetlen, tobbszordsen telitetlen
zsirsavakat is tartalmaznak, s kulséleg-belséleg alkalmazva egyarant jotékonyan

hatnak testunkre.

oldrajzi adottsagoktdl is fiigg, hogy a Fold melyik pont-
jan milyen olajak hasznalata terjedt el: a mediterran vi-
dékek jellegzetes olajfélesége a selymes, zoldes-sargas
szin{ oliva, amely sajatos zamatot kolcsénoz a déli né-
pek ételeinek. A keleti konyha nélkulozhetetlen alap-
anyaga a szojaolaj, a trépusoké a palmabdl vagy a ko-
kuszbol nyert ned(i. Nalunk a napraforgé mellett legin-
kabb a kukorica csirdjabol sajtolt olaj ismert. A
sUtéshez-f6zéshez béségesen hasznalt fajtak mellett kisebb mennyiségben nyer-
nek olajat sz6l6magbol, tokmaghdl, szezdmmagbdl, féldimogyorobol, mustar-
magbdl is. E hokezelés nélkul, hidegen sajtolt olajfélék legfébb elénye, hogy
meg6rzik vitamintartalmukat és a bennik talalhato jotékony hatdanyagokat.

FOLDIMOGYORO-OLAJ

A hideg sajtolassal és finomitassal nyert olajban tobbek kézott E-vitamin és gyul-
ladascsokkentd fitoszterol taldlhato. A kozmetikai iparban a szaraz bor kezelé-
sére, illetve rugalmassa tételére haszndljak. Megtalalhaté az ajurvédikus kozme-
tikai készitményekben is, példaul hajregeneralok dsszetevojeként. A gydgyszer-
gyartasban alapanyagként, tobbek kozott kupok készitésénél alkalmazzak, a
gyogyaszatban pedig ekcémas borelvaltozasok enyhitésére veszik igénybe.

KUKORICACSIRA-OLAJ

A kukoricacsira mintegy 35%-nyi olajat tartalmaz; ennek 30%-a egyszeresen
telitetlen, 56%-a tobbszorosen telitetlen zsirsav. A kukoricacsira-olaj gazdag
lecitinben, E-vitaminban és szamos mas olyan anyagban, melyeknek magas a
taplalkozasbioldgiai értéke. Esszencidlis zsirsavtartalma miatt ajanlott a fizikai és
szellemi erénlét fokozasara; kedvezéen hat a vér lipidszintjére.

Lassithatja tovabba az érelmeszesedést. Szitoszterintartalma miatt gyulladas-
csokkentd tulajdonsagu, egyebek mellett a dilmirigygyulladas megel6zéséhez
hatasos.
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ajok

A koékuszdid elébb tejre emlékezteté, majd mandulaszer(
belsejébdl allitjak elé. Ehhez a diot feltorik, egy ideig vizzel
fézik, majd apritjak és préselik. A kokuszolaj laurin- és mirisztin-
sav-glicerideket, sztearint, palmitint és oleint, tovabba folyé-
kony zsirsavakat (kapron, kapryl és kaprin gliceridjeit) tartalmaz.

oLIvAOLAJ

A szlret utan frissen sajtolt oliva maga a folyékony arany: a leg-
tisztabb és egyben legértékesebb az elsd présboél szarmazoé ext-
ra sz(iz olaj. A gyartas melléktermékeként, oldészerrel kinyert
sansa lényegesen gyengébb min6ségu, s ezért olcsébb olajféle-
ség. A finom oliva ma mar mindennapi étkezéstnk kelléke. Te-
litetlen zsirsav- és magas antioxidans-tartalmanak koszon-
hetéen védi az érfalakat a meszesedéstdl, meggatolja a plakk-
képz6dést, igy érrendszeri megbetegedésekben szenveddknek,
magas koleszterinszinttel kiizdéknek kulondsen ajanlott a fo-
gyasztasa.

SZOJAOLAY

A tavol-keleti konyha egyik fontos alapanyaga, omega-3 zsir-
sav, telitetlen zsirsav és magas antioxidans-tartalma miatt fo-
gyasztasa az olivahoz hasonléan egészséges.

SZ0LOMAGOLAJ
A borsz6l6 magjabol hideg préseléssel nyert, sargas szin( olaj
ize inkabb semleges, elsésorban salatakhoz hasznalhato fel. A
kozmetikai ipar 6nmagaban vagy alapanyagként is alkalmazza,
mivel konnyen felszivodik. Feszessé teszi a bort, ezért példaul
terhességi csikok kezelésére is bevalt. Az aromaterapiaban mas
olajokkal tarsitva hasznaljak.

TOKMAGOLAJ

A tok magjabol nyert olajat a benne talalhato fitoszterol, vala-
mint magas E-vitamin-tartalma teszi kulonosen értékessé. A
gyogyaszatban elsésorban a jéindulatl prosztatanagyobbodas
tlneteinek enyhitésére hasznaljak, ezen kivil magas vitamintar-
talma er6siti a betegségbdl felépuld szervezetet. Salatak izesit6-
jeként nemcsak kellemes, hanem telitetlen zsirsavtartalmanak
kdszonhetéen a koleszterinszint szabalyozasaban is segit. Kils6-
leg, masszazshoz is hasznaljak, bérfeszesitd tulajdonsaga miatt.

R. S.
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,A Béres Csepp segitségével
elkeriilém a zsufolt orvosi vardkat.”

Amikor méq fiotalasszony voltam, sok nehézséggel kellett
megkdzdenem: csolddolopitds, gyermekszliés, beteg gyermek
opoldsa, csalddtagok kovai elvesztése, munko melett tanilds
és sorothatidm.,, Bizony elofordult néha, hogy megbeteged -
tem, s arvoshoz kényszeriltem. Mojd hdarom éven at csok
oltotdval tudtom eloludng drakdsen forodtnak éreztem mogom.
Ekkortd)t holottam o Béres Csepp jotékony hatdsairdl gondol-
tam, kiprobakam

Soha nem voftom nogy gyogyszerfogyoszto, a nothat,
hafyoghurutot mefeggel, kamilldavol kdrdlom. Két éve lettem
myugdijos, de csax munkohelyel nem rendelkezem, tennvaldim
olig csokkentek, Rendszeresen segitek o felndtt gyerekeimnek,
vnokaimnok, ténykedek a haz kdrdl és igyeckszem idat szaki-
tani kirdnduldsro, olvosdsra is.

Mar nem (s tudom az we)ét, mikor kezdtem el szedm a
Bévres Cseppet, 15-20 éve is von onnok mar Szertortdsszeriien,
vocsoro utdn egy pohdr gyUmaicsiébe csdpdgtetem o napi
odogomat. Folyamotosan szedem, gy hiszem, ennek kdszin-
hetd, hogy oz immunrendszerem meerdsaddt!, és az évekig
tarto kranvkus foradtsogom megszont. Pedig o gondak, kify' -
vasok nem szintek meq.

A testsulyom alig t0bb oz idedlisndl évek dta 53-56 kg
vogyok. Téviit tehat az, hogy hizni lehet o Béres Csepp folya-
matos szedésétol. Mindeneyo vogyok, semmi divotos étrend
vagy fogyakura nem vonzott soha, dm mindent csak madjoval™
fogyusztok. Gynlogolak, ciklizek, veteményest kopdiok, sttdk-
fazak, masok -vasolok, rendben tartom o lokost, Varom oz
vnokdkat, vogy €n megyek hozzdjuk,

Orvasnd! csok ozért voltam oz vtobbi iddben, mert a beteg-
kdrtyowal be kellett jelentkezn. Ho szikség lesz ra, vildszinileg
gyakrobbon meglatogotom, de amig tehetem, a Béres Csepp
seqitségével elkerdlom a zsufolt orvosi varokot

Papp Jozsefné
Kaba

Béres Csepp®

Az immunrendszer

kiemelt tamogatoja

wwwhereshu

A Béres Csepp® vény nékil
kaphatd robordd gyogyseer.

BIBERES Az egészséges emberért
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A narancsbér

cellulitisz leggyak-
rabban a fels6
combon és a fené-
ken jelentkezik, de
a narancs héjara
emlékeztetd bérre-
doék felbukkanhat-
nak a hason, a lab-
szaron, a felkaron, a melleken, s6t az arcon
is. Az elvaltozds nem csupan szépészeti
kérdés.

Az elvéltozas hatterében tdbbnyire a nyi-
rokrendszer elégtelen mikddése all. A nyi-
rokpangas kovetkeztében lerakoédik a zsir-
sejtekben a salakanyag, amit6l azok felfu-
jédnak és 6sszecsomoésodnak a boér alatti
kotészovetekben. A
mozgasszegény élet-

maod,
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a helytelen taplalkozas, az elégtelen folya-
dékbevitel ugyancsak narancsbér kialakula-
sdhoz vezethet.

N&knél gyakrabban jelentkezik ez a
szépséghiba: a husz év felettiek csaknem
80 szazalékat érinti. Ennek oka az
Osztrogén nevl n6i hormon, ami fellazitja a
kotészoveteket, igy megkonnyiti kéztik a
zsir felgytlemlését.

A cellulitisz megsziintetésének lehets-
ségérodl eltéréek a vélemények. Korai stadi-
umban azonban eredményesen vehetjiik fel
a harcot a bérelvaltozassal, némi odafigye-
léssel pedig megelézhetjik a kialakulasat.
Mindez nem csak esztétikai szempontbol
fontos: a cellulitiszes testrészben id&vel ér-
tagulatot, érkarosodast okozhat a nyirok-
aramlas zavara.

A narancsbér megel6zéséért mi is sokat
tehetiink. Naponta legalabb 2,5-3 liter
folyadékot fogyasszunk — ez gyorsitja
a nyirokkeringést, és el6seqiti a sa-
lakanyagok tavozasat. Legin-
kadbb szénsavmentes as-
vanyvizet, frissen facsart
gyumélcslevet igyunk.
Kertljuk a cukrozott
és a koffeintartalmu
italokat.
Husfélék helyett
egylnk minél tobb

rostos ételt, zdldségeket, gyimolcsoket.
Mondjunk le a cukorrol, sérél, az olajos silt
ételekrdl. Sportoljunk rendszeresen, naponta
legalabb fél orat. Sokat segit a hideg-meleg
valtézuhany, kuléndsen ha kdzben egy erés
szivaccsal atmasszirozzuk a testlinket.

Evente legaldbb kétszer — tavasszal és
6sszel — tartsunk néhany napos lébojtkurat.
Ez id6 alatt csak zoldség- és gylimalcsturmi-
xot, valamint méregtelenitd teakat igyunk —
példaul csalan-, zsurlé- vagy gyermeklancfi
teat. Ezek ugyanis vizhajté hatasuak, ser-
kentik a vérkeringést.

Ha mar megjelent a boérelvaltozas, tobb
maodszerrel harcolhatunk ellene. Hasznos
példaul a keser(isos furd®, hetente harom-
szor, egy hénapon keresztil. 20-30 percet
aztassuk testlinket a 36-38 fokos vizben.

Ajanlott az infraszauna hasznélata is. Ez
ugyanis kitagitia a b6ér porusait, igy a fény
eljut a borfelszin ala, egészen a zsirsejtekig.
Ott fellazitja a felhalmozédott salak- és mé-
reganyagokat, amelyek a verejtékmirigyen
keresztll tdvoznak a szervezetbdl.

Otthon is kiprébalhatd a kozmetikusok
altal gyakran alkalmazott félidzos-teker-
csel6s moédszer. Alapos zuhanyozas utan
bérradir segitségével tavolitsuk el testiinkrol
az elhalt hamsejteket, majd kenjink az
érintett testfellletre narancsbér elleni koz-
metikumot, és tekerjink ra néhany réteg
foliat. A kezelési id6 1 6ra. Legalabb tizszer
tanacsos megismételni.

A nyirokdrenazs egy kilénleges masz-
szazs, amelyet képzett massz6rok végez-
nek. Hatasara normalizaloédik a nyirokkerin-
gés. 10-15 alkalom szikséges a javulashoz.
Az infravoros lampa hasznalata ugyancsak
segiti a szervezet tisztulasat. A kibocsatott
h6é serkenti a vérkeringést, fokozza az
anyagcsereét.

T. A

www.gyogyhir.hu

FOGYNI, DE HOGYAN?

A fogyokura, a di¢ta sokunk életének visszatérd része.
Manapsag mindenhol beleutkézunk egy-egy yjabb ,biz-
tos” modszerbe, amely azt igéri, segit a problémankon.
Kénnyen eléfordulhat, hogy nem a szukséges kitartas,
akarater6 hianyzik, hanem a téveszmék miatt nem sikerdl
a fogyokura. Ezek felismerése nagy elorelépést jelenthet
célunk eléréseben.

A LEGGYAKORIBB TEVHITEK
A FOGYOKURAVAL KAPCSOLATBAN:

1. TEVHIT: Néhany hét alatt akar 10-12 kil6t is leadhatunk.

A gyors fogyas hatranya, hogy a kilék gyakran ugyanolyan tempoban tér-
nek vissza, mint ahogyan megszabadultunk télik. A szervezet ugyanis
vészhelyzetként érzékeli az éhezést, ezért zsirokat tartalékol, és el6szor az
izomzatot kezdi fogyasztani.

2. TEVHIT: Mozgas nélkiil is fogyhatunk

A mozgas nagyon fontos része a sulycsokkenésnek. Fogyokura esetén ja-
vasolt novelni a szervezet fizikai aktivitasat, és figyelni arra, hogy élelmi
rostokban gazdag, de alacsony zsir- és cukortartalmd ételeket fogyasz-
szunk.

3. TEVHIT: A jod jétékonyan befolyasolja a fogyokurat

A feln&ttek szamara ajanlott napi jédbevitel Magyarorszagon 150 pg. Az
ajanlott napi bevitelnél kisebb mennyiségli j6d egészséges emberben nem
hat a pajzsmirigy hormontermelésére olyan médon, hogy az fogyast ered-
ményezne. A szlikségletet jelentésen meghaladd jodbevitel felborithatja a
pajzsmirigy-miikodés egyensulyat, amely kaléndsen veszélyes az egész-
ségre.

4. TEVHIT: A csodaszerek megoldjak a testsulyproblémankat
Gyakran taladlkozhatunk ,csodaszereknek” beallitott készitményekkel,
amelyek tulzott allitasai a termék hatasarél megtéveszthetnek benntinket.
Fontos, hogy egy-egy készitmény hasznalata el6tt mindig tisztdzzuk a ha-
téanyagokkal kapcsolatos tudnivalokat. Ha kételye tamad, keressen fel
egy szakértot.

MIT TEHETUNK EREDMENYES
FOGYOKURANK ERDEKEBENT

A legujabb kutatasok szerint az élelmi rostok bizonyitottan jotékony fizi-
olégiai hatassal vannak a zsir- és a szénhidrat-anyagcserére, illetve a glu-
kéz- és koleszterinszint csokkentésére. Azonban napi étkezéseinkkor
tébbnyire rosthidnyos és rostszegény élelmiszereket fogyasztunk, pedig
kulonosen fontos lenne a rostban dus taplalkozas azok szamara, akik ép-
pen diétaznak. Vannak olyan specidlis rostok, amelyek gétoljak a zsirok
felszivodasat. Az egyik legtjabban felfedezett, rostbol kivont hatéanyag a
Neopuntia. A Neopuntia az Opuntia ficus indica, vagyis a fligekaktusz leve-
leibél készilt, egyedilallé és szabadalmaztatott hatéanyag, melyet egy
francia cég, a Bio Serae Laboratories fejlesztett ki. Az utobbi husz évben
tortént megfigyelések szerint a fugekaktusz fogyasztédi kozott kevesebb a
tulsulyos és a cukorbeteg. A flgekaktusz csokkenti a koleszterin, a
triglicerid és a vércukor szintjét, szabalyozza a tdpcsatorna, a maj és a ve-
se funkcidit, valamint tisztitja a vastagbél alsé szakaszat.

TAVOZIK A ZSIR

Ennek a hasznos névénynek a levélrostjaibol készitett Neopuntia hato-
anyag gatolja a zsirok felszivédasat a taplalékbdl, igy azok ellendlinak a
zsirbonté enzimeknek, és gélszer(i anyagként, természetes Gton tadvoznak
a szervezetbdl, esetenként a taplalék cukortartalmanak egy részét is ma-
gukkal viszik. A Bio Serae laboratériumi vizsgalatai bizonyitjdk, hogy 1 g
Neopuntia képes megkétni 14 g majonézt, 12 g vajat, 10 g olivaolajat. A
Neopuntia hatéanyagot tartalmazé készitmények folyamatosan, hosszabb
ideig szedhet6k, mellékhatast nem tapasztaltak.

2006. aprilis

TUDJA-E ON?

..hogy a természetes
kaktuszrost gatolja
az étkezéssel bevitt zsirok
felszivodasat?
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dupla farmulban kaphatd késritmeényt. Az atkezés el formula
celluldz eredetd élefmi roskat tartalmaz, amely csakkenti ag
eheegarzetet és eliseqiti a jo bElmdkodést. A masik formulal
ar dtkezés ulan kel bevenni, amely a lenmészetes enedeld
Eaklusoostnak [Opundia fious indica) koszanhetden gatolja a zxrok
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étrard eredményesséqeher
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KIBERES Az enészséges emberént
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Szomaktizac

Nem ritka, hogy valakinek a fejfajasat,
szivpanaszait vagy sz€dulését semmi-
lyen szervi elvaltozés nem magyarazza.

szomatizaciot meg kell ktildnbdztetniink a hi-
pochondriatél — mondja dr. Csabai Marta pszi-
cholégus, a Magyar Tudomanyos Akadémia
Pszicholégiai Kutatdintézet Szomatizacié és
tarsadalom munkacsoportjanak vezet6je. — Az
utébbi pszichiatriai kategoria: itt a betegségtdl
valo szorongason, félelmen van a hangsuly. A
panaszos megszéllottan foglalkozik teste
mikodésével. Meg van gydz6dve arrdl, hogy sulyos betegségben szen-
ved, errél fantazial, ez tolti ki a mindennapijait. A szomatizacio esetén el-
lenben egy vagy tobbféle, bizonytalan ttinet alakul ki. Az orvoshoz for-
duldk nagy része szédulésre, fej- és hatfajasra, alvaszavarra, szivritmus-
problémakra, légzési nehézségekre, kronikus faradtsagra, lehangoltsag-

-
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ra, életuntsagra, szexualis za-
varokra, gyengeségre, emész-
tési problémakra panaszko-
dik. A tUnetek hatterében
részletes orvosi kivizsgalassal
sem tarhat6 fel kéros eltérés
vagy patolégias folyamat.
(Amennyiben mégis felfedez-
hetd valamilyen organikus be-
tegség, a panaszok sokkal in-
tenzivebbek, mint ahogy a
funkciondlis elvaltozas indo-
kolna.) Jelentkezésuket a
szakma tobbféleképpen ma-
gyarazza. :

Az uralkodé allaspont szerint az érintettek valamilyen pszicholégiai
problémat, megoldatlan csaladi, parkapcsolati vagy egyéb tarsas konf-
liktust ,,alakitanak at” testi tinetekké — anélkil természetesen, hogy en-
nek tudatdban lennének. A nemzetkdzi adatok tanuUsaga szerint a
szomatizacio leginkabb a kdzépkord néket érinti. Kozilik is azokat,
akiknek a gyermekei mar 6nallé életet kezdtek, 6k maguk pedig alacso-
nyabb beosztasban dolgoznak, rutinmunkat végeznek. Az elmaganyo-
sodas, a fontossag tudatanak hidnya negativ érzelmeket szUl, ami a fizi-
kai allapot fokozott megfigyeléséhez, a fajdalomkiiszob csokkenéséhez
vezet. A szakemberek kulon figyelmet szentelnek a gyermek- és
serdulékori szomatizacios kérképeknek. Rendszerint ezeknek a hatteré-
ben is valamilyen bels6 fesziiltség, példaul dnbizalomhiany vagy a csala-
di konfliktusokbol eredd stressz all.

Egy masik megkdzelités a tanult viselkedési mintak szerepét hang-
sulyozza a szomatizacio vizsgalatakor. Gyerekeknél megfigyelték, hogy
gyakran a csalddban el6forduld betegségek tineteit produkaljak. To-
vabbi érdekesség, hogy a korkép jellemzd formai koronként eltéréek.
Mig a XIX-XX. szdzadban az epilepszids rohamokhoz hasonlé, latva-
nyos, ajuldsokkal jaré valtozata volt gyakori, ma a szomatizalok féként
a depressziés betegekéihez hasonld tlneteket mutatnak, vagy irritabilis
bélszindromara panaszkodnak. Ahogy egyre tdbbet lehet ezekrél halla-
ni és olvasni a médiaban, Ugy né az érintettek szama.

Az orvosi alapellatasban egyre nagyobb a rejtélyes testi tlinetekkel
kiszkodddk aranya. A Szomatizacio és tarsadalom munkacsoport éltal
megkérdezett 170 févarosi és vidéki csalddorvos, belgydgyasz, neurold-
gus és kardiolégus Ugy itélte meg, betegkorének 38%-a érintett.

A szomatizacios korképek felismerése és kezelése nehéz feladat elé
allitja az orvosokat. A diagnézist — panaszai lelki eredetliek — sok paci-
ens nehezen fogadja el, és tovabbi vizsgalatokat kovetel, vagy 6ngyo-
gyitasba kezd. Holott leginkdbb a pihenés, az dnismereti gyakorlatok,
krénikusan fenndlld tinetek esetén pedig a szocio- vagy a pszichotera-
pia segitheti a gydgyulast.

Térék Andrea

www.gyogyhir.hu

Egy-egy kiados Unnepi ebéd utan eléfordulhat, hogy valaki nehézne

agat. A

szervezet ilyen modon jelzi: nem képes megbirkozni a tul sok zsirral.

zsiros, fliszeres ételek és a helytelen étkezési
szokasok mellett a stressz is felel6s a sokakat
érintd epegondokért, amelyek kdképz&dés
vagy epehdlyag-gyulladas sulyosbodasaban
jelentkeznek. A mar kialakult betegségen, il-
letve a megel6zésben segit a zsir- és fliszer-
szegény étrend, amelyet orvosi ajanlas alapjan
étkezési szakember allit 6ssze.
A diéta nem azonos a fogyokuraval, hanem a beteg allapotanak
megfelel6 étrendet jelenti. fgy van ez az epebetegek esetében is, akik-
nél a diétat a dietetikus az orvosi diagnézis alapjan allitjia ¢ssze — mind-
err6l Varga Maria dietetikus beszélt lapunknak.

— MUtét utdn vagy akut epebantalmak esetén el6szor a normalis
emésztési folyamatot kell visszadllitani, ez mindig szigort orvosi
ellendrzés mellett, kérhazban térténik. Mas a helyzet a kronikus epebe-
teg étrendjével, vagy ha a megel6zés a cél, am ilyenkor is a gasztroen-
terologus dont a diéta sziikségességérél. A specidlis étrendnek vannak
ugyan altaldnos szempontjai, az ¢sszeéllitds azonban mindig fligg pél-
daul attél, hogy a beteg mely ételekre hogyan reagdl. Ebben segit az ét-
kezési napld: kb. 10 nap utan kiderdl: mi az, aminek a fogyasztasa gon-
dot okoz, s mi az, ami jol beilleszthetd a napi étkezésbe.

— A diétaban nem csupdn az elfogyasztott ételekre, hanem az alap-
anyagokra, az étkezés rendszerességére, a megfelel mennyiség(i folya-
dék bevitelére, az ételek elkészitési modjara is Ugyelni kell. Naponta csak
meghatarozott mennyiséqgl zsir fogyaszthaté! A beviheté mennyiségbe
beleszamit az alapanyagok zsirtartalma, valamint a hozzaadott zsiradék
(olaj, margarin) is. Legaldbb ennyire kell tigyelni az elkészités modjara:
a f6zés, a parolas a helyes eljarés, sutni pedig alufélidban, sttézacs-
kéban, romai edényben tanacsos. Egy epebetegnek semmiképpen nem
j6 példaul a rantott his, amely az elkészitéskor sok sttézsiradékot sziv
magaba. A diétdhoz hozza tartozik a megfeleld mennyiségl folyadék
bevitele, s a rendszeres étkezés. A legjobb, ha naponta tdbbszor, kisebb
mennyiséget eszik a beteg: harom f6étkezés mellett tizérait és uzsonnat
is fogyaszt. Sovany husok, felvagottak és sajtok, savanyitott tejkészitme-
nyek, korlatozott mennyiségben zsiradékok (elsésorban novényi olajok)
is fogyaszthatok. A gylimolcs- és zoldségfélékkel rosttartalmuk miatt

Januari szamunkban a télen felszedett kilok elleni kiizdelemrél
irtunk, februari témank a koleszterin volt, mig marciusban a

méregtelenité kurakkal foglalkoztunk;
a cikk olvashaté honlapunkon: www.gyogyhir.hu.
Majusi szamunk témaja: a vesebetegek diétaja.

2006. aprilis

o6vatosan kell banni, megbeszélés alapjan fézve, plrésitve vagy nyersen
ehetdk. A kaposztafélék és szaraz hivelyesek puffaszté hatasuk miatt
csak nyugalmi idészakban, és kis mennyiségben fogyaszthatok. A kavé
és a tojas egyéni tolerancia alapjan épithet6 be a diétaba. Ehettk az eny-
hén piritott vagy masnapos kenyerek, a magvas készitményekkel évato-
san kell banni.

— A drasztikus koplalas veszélyes: a zsirbevitel megsziintetése miatt
ugyanis epekdképzédés indulhat meg. A gydgykészitmények csupan a
tlinetek enyhitésében segitenek, az alapproblémat nem szintetik meg.
llyesmit csak az orvos tudtdval szabad hasznalni, az esetleges mellékha-
tasok miatt.

R.S.
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deko ézs?orna

z els6 rugyfakadas alkalmaval nekink,
néknek rdégtdon az a gondolatunk tamad,
vajon lesz-e elég idénk formaba hozni tes-
tuinket, izmainkat a furdéruhaszezonra. La-
zas keresgélésbe kezdink, melyik kon-
diterem legmegfelelébb erre a célra — de
belegondoltunk mar abba, hogy az arcunk
milyen fontos szerepet jatszik abban, hogy
vonzoak legylnk? Testlinknek e része van leginkabb kitéve a kor-
nyezet hatasainak (hideg leveg6, szél, tliz6 nap stb.), hiszen soha
nem fedjuk ruhdval — még télen sem. Talan pontosan ezért ezen a
testtajékon valnak lathatéva leghamarabb a kor jelei. A harmincas
éveink elején jelennek meg a szem koruli szarkalabak, majd a hom-
lokbarazdak, illetve a szaj kordli hosszanti rancok alakulnak ki. Ez-
utan a nyak valik petyhtdtté, barazdaltta. Mégpedig azért, mert a
kor el6rehaladtaval az izmok és a bér alatti kotészdvet elveszitik viz-
tartalmukat, igy feszességik csokken, a gravitaciés hatads miatt
bérink megereszkedik. Ezért nagyon fontos, hogy gondot fordit-
sunk az arc természetes megujulasara.

Az alabb ajanlott gyakorlatok egyszer(iek, otthon is végezhetjiik
Oket. Rendszeres tornaval az izmok és a bor alatti kdtészovet kerin-
gése javul, igy a sejtek oxigénelldtasa tébbszorosére né, a salak-
anyagok elszallitasa felgyorsul. [gy lesz hétrél hétre rugalmasabb a
bérink. A rendszeres gyakorlas 9 és 99 éves kor k6zott mindenki-
nek ajanlott, nemre valé tekintet nélkul. A megfelel hatas elérésé-
hez hetente legalabb 3-4 alkalommal végezzik el a feladatsort. Mi-
vel az arcon lévé izmok kis tomegUliek és specidlis mozgast végez-
nek, igen fontos az 6sszpontositas. Remek segitség ehhez, ha tu-
korrel szemben Ulve végezzik a gyakorlatokat.

Bio Slim Silueta
Az idgélis testsolyert
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. HOMLOK-
RANCOLAS
Rancoljuk a homlokot ugy,
hogy kezluinkkel lefelé hizzuk
a szemoldokot (nem enged- |
juk rancolni). Tartsuk 5 ma-
sodpercig, ismételjik 10-szer. |

2. SZEMZARAS/
NYITAS

Csukjuk be a szeminket,
majd szorftsuk erésen, amig ti-
zig szamolunk. Ezutan a sze-
met kinyitva prébaljuk a szem-
golyét kiguvasztani anélkdl,
hogy a homlokot rancolnank.
Tartsuk igy 5 masodpercig. Is-
mételjuk 10-szer.

3 POFAZACSKO-
FORMALAS

Fujjuk fel az arcunkat leveg6ével, majd fujjuk ki kis résen keresztul a
levegdt szajon at. Ezutan szippantsuk be a pofakat az alsé és fels6
fogsor kozé. Ismételjik 10-szer.

4. CSUCSORITES-VICSORITAS

Ezeket valtva ismételjik 20-szor. Ezutan cslcsoritett szdjjal végez-
zUnk csdmcsogd mozgasokat 20-szor.

5. TOKA ELTUNTETESE

Nyelvinket nyujtsuk ki, amennyire tudjuk, igy nyissuk-csukjuk a
szajunkat 20-szor.

6. DEKOLTAZS-VARAZS

Hatunkat, vallunkat egyenesen tartva fejinket nyujtsuk elére, majd
allkapcsunkat a felsé fogsor elé helyezve nyujtézzunk tovabb, telje-
sen megfeszitve igy az eltilsé nyakizmot. Szamoljunk 6tig, ismétel-
juk 10-szer.

Allunkkal érintstik a bal véllat, innen emelve és forditva a fejet
nézzunk a jobb vall f6l6tt a plafonra. Ismételjik 5-sz6r, majd végez-
zUk el a masik oldalra is.

Szép Uj arcot és jo gyakorlast kivan:
Kerti Maria gyogytornasz

www.gyogyhir.hu
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Marciusi szamunk helyes megfejtései a kdvetkezok voltak: Az yj szazad fejbérhigiénigja, Finn

és infraszauna (skandinav); 43 45 (sudoku). A Hotel Venus Zalakaros ajandékanak, a C személyes

wellness hétveégének a nyertese: Suvegesné B. Krisztina, Szekszard. A Hair Loss értékes

gjandékcsomagjanak nyertese: Magyar Balazs, Balatonkenese. Gratulalunk!
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E havi skandindv rejtvényiink fésorabdl a Hélia-D termékekrdl tudhatunk meg valamit. Aprilisi megfejtéink kozétt
a Hélia-D ajandékat, egy értékes ajandékcsomagot sorsolunk ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2006. aprilis 28-ig kuldjék
el szerkeszt6séguinkbe nyilt postai levelezélapon vagy e-mailen.

Cim: 1139 Budapest, Uteg u.

49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

SUDOKU

Toltse ki a halézatot Ugy, hogy minden
sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as

mezékben az 1 és 9 kdzotti szamok csak
egyszer szerepelienek! Megfejtésként a

szinnel jel6lt négyzetekben levd szamokat

— oszloponként balrél jobbra haladva — kell
bekuldeni

Aprilisi megfejtéink kozott az alla Natura
Kft. ajandékat sorsoljuk ki. Kérjuk, a meg-

fejtéseket 2006. aprilis 28-ig kuldjék el
szerkeszt6séglnkbe nyilt postai levele-

z6lapon vagy e-mailen.
Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49.

4

e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

2006. aprilis

AA Face Sensitive Skin lllatmentes
termékcsalad érzékeny,
allergias borre

Kaphaté: kizarélag gyogyszertarakban
Forgalmazo:
alla Natura Kft. 06-1/338-1047
www.allanatura.hu
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ETREND VESEBETEGEKNEK
Régebben a vesebetegek diétajanak f6
célja az volt, hogy csokkentse a taplalko-
zassal a szervezetbe kertl6 fehérje meny-
nyiségét. Ujabban az is szempont, hogy
minél kevesebb foszfort tartalmazzon az
étrend. A legjobb a taplalék napi 800-
1200 mg foszfortartalmat a felére csok-
kenteni; ennek
eredménye-
ként a vese
pusztula-
sa akar
meg is
allhat.

sanofi aventis

KIKELETI PRUSZKOLES

TUL SOK STR

A MAGNE B SEGIT, HO
AZ AKADALYOKAT!

Néha azt érezzik, hogy Ggy nd ben

ROBOT MINDHALALIG
Karosi — e japan sz6 annyit tesz: halal-
ra dolgozni magunkat. A munkamani-
at tiszteletre mélté szenvedélynek is
nevezik, hiszen aldozatait kornyeze-
tikben altalaban sokra tartjak teljesit-
ményukért. Mindez nem valtoztat
azon, hogy a megszallott hajtas el6bb-
utébb gyomorfekélyhez, sziv- és ér-
rendszeri betegségekhez vezet.

ESSZ ERI?

GY KONNYEBBEN VEGYUK

nonk a fesziftsdg, ahogyan felfjodik egy

luftballon. liyenkor csdkken & koncentraloképességink, megszédalonk, a szem

alatti @mok megrandulnak, esetieg

labizomgercsink van. Ezek mind a mag

néziumhidny tonetel, amelyek llyen esetekben fokozottan jelentkeznek
A Magne Bg pdtolja a hidnyzd magnéziumot, igy segitségével kdnnyebben
felOlkerekedhetink a stresszes helyzeteken

MAGNE Bs®

NYUGODTAN ELHET VELE
S —
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z alopecia

areata

(FOLTOS HAJVESZTES)

Elterjedt orvosi nézet, hogy minden foltos
hajvesztés alopecia areata, mivel a latin el-
nevezés ezt jelenti. Azonban a tricholégus
(azaz hajgydgyasz) tébb mint 10-féle foltos
hajvesztést kulonbdztet meg. Ezeket mind
aredlis alopecidknak nevezi ugyan, am ma-
ga az alopecia areata egy sajat jellegzetes-
ségekkel rendelkezé kulon eset. Kifejezet-
ten intenziv; nagyon gyorsan, 1-2 hét alatt
kialakulnak a teljesen nett (csupasz) foltok.
Ezek akar a tenyérnyi nagysagot is elérhe-
tik, s6t ahogy novekednek, ossze is kotdd-
hetnek egymassal, miutdn mar csak hajszi-
getek maradnak a foltok kozott.

Az alopecia areata nem korlatozédik a
hajas fejbérre: barmikor kialakulhatnak csu-
pasz foltok a honalj-, fan- és szakall-
szOrzetben, a szemoldokben, vagy szaka-
szos szempillavesztés johet létre. Spontan
visszanovés is lehetséges, de erre csak ak-
kor van esély, ha a kivalté ok megsziint, és
még ez sem biztosi-
ték ra. A kivalté okok

nagyon jellemzdéek °

az alopecia areatara: alr
vagy gyulladasosak,

vagy pszichés erede-
tlek. A gyulladaso-
sok  kozul  leg-
jellemz&bb a fog- vagy a mandulagyulladas,
am csak az esetek 10%-aban. 90%-ban
pszichés eredetli a betegség. Természete-
sen a napi stressz nem valt ki ilyen intenziv
kopaszodast. A betegeimnél a leggyakoribb
ok valakinek az elvesztése, sulyos betegség
a csaladban, valas, komoly munkahelyi prob-
[éma — mindaz, ami a lelkiinknek hirtelen,
erds sokkhatast okoz. Ezutdn akar 1 héttel
megjelenhet az elsé csupasz folt, szélein jel-
legzetesen t6 felé vékonyodd hajcsonkokkal
vagy fekete pontokkal; a folt kdzepén a haj
nyomtalanul eltinik, am maga a fejb&ér sem-
milyen elvaltozast nem mutat.
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SYSTEM

A tévhittel ellentétben ez a tipusu fol-
tos hajvesztés 100%-ban visszafordithatd!
Mivel lefolyasa igen gyors, mondhatni ag-
ressziv, a visszandvesztés is gyorsan
elérhetd, természetesen a megfeleld anya-
gok hasznalataval. A Hair Loss sampon mel-
|é hasznaljunk el egy doboz Hair Loss inten-
ziv hajhullés elleni kezelést: mire a 3 hetes
kezelés végére ériink, a csupasz folton tel-
jes visszandvés lathatd. Ha tébb vagy na-
gyobb folt alakult ki, akkor még egy doboz-
ra sziikségunk lesz, kozvetlentl az elsé ke-
zelés utan, szunet tartdasa nélkdl. Ha a
szempilla is kihullott, akkor az utokezel®
ampulla par cseppjével kenjik a szemoldo-
kot. A folyadék ugyanis szembe nem kerdil-
het, viszont a vérkeringés a megfelel6 hely-
re juttatja a hatoéanyagokat, igy kind a
szempilla.A testen barhol mashol tapasztalt
foltos kopaszodas esetén a cseppeket egye-
nesen az adott helyre kenjuk.

Az alopecia
areata megjelenése
fontos  vészjelzés!

I O S S Nem hagyhatjuk fi-
gyelmen kival, mar

csak azért sem, mert
ha testink egyszer
ezen a moédon jel-
zett, akkor legkozelebb is ezt alkalmazza
majd. Természetesen ez hajlam kérdése:
egyeseknél a vészjelzés a gyomron, bele-
ken, béron keresztil érkezik fekélyek, gyul-
ladasok vagy elvaltozasok formajaban. Ezek
stlyosabb tinetek, de sajnos hajunk foltos
elvesztése a leglatvanyosabb, igy még job-
ban romlik a pszichés allapotunk. A kezelés
azonban egyszer(i és nagyon eredményes,
ezért ne torédjlnk bele!
Kovetkezé cikk: Kitépjuk a hajunk: a tricho-
tillomania
Hosszu Orsolya
tricholégus

A Hair Loss System hajgyogyaszati termékek kizarolag
gyogyszertarakban kaphatok. B6vebb informacié: 06-30-552-6974

Hair Loss
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Eltet6 hidratalas az érzékeny archornek.
24 6ran keresztiil.

Mostantd! az érzékeny archée is annyi ~ azonnali és hosszan-
tarto ~ hadratalishaz juthat, amennyire csak szuksége van, Az Eucerin
Hydro-Balance é@s az Eucerin Hydro-Balance Fresh Frissito-hidratalo
arckrémek bizonyitottan novelk az archir nedvességtartalmat. A szom
jazd, éroékerry archar azonnal feltoltédik, érezhetden nagalmassa
valik, és élves a 24 oran keresztil tartd hidratalé hatis vala
menmy eldmyét. Az Eucerin Hydro-Balance nappali arckrém szaraz arc
béere, a2 Eucerin Hycko-Balance Fresh Frissito-hidratalo arckrém normal

' @5 vegyes archéme myljt hatékony hidratalo apolast
4 Atermikek érpékerty barme kifejtett kivalo hatékonysagat klinikai
vizsgalatok igazoljak.*

-~ Eucerin

—~———

ORVOSILAG IGAZOLT BORAPOLO PROGRAM

EUCERIN FRISSITO-HIDRATALO CSOMAG

Lepje meg érzékeny archorét az dde Insscsseg . . —

Eménryéyel!
Ajinlsturk részleteit keresse a gyogyszertirakban! E’ e
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