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A vdltozatos, kiegyensulyozott taplalkozdshoz hozzatartozik
a tengen halak rendszeres fogyasztasa, melyek a szivmuktdés
szamaia kedvezd és a koleszteninszintet csokkentd tobbszorosen
lelitetlen omega-3 zsirsavak forrdsal. Ezekel a zsirsavakal
a szervezelink nem tudja elddllitani, csak a taplalékunkbol
szarmazhatnak. Atlagos hazai tapldlkozdsunk sorén a napi
omega-3 szukséglet toredekeét fedezzuk, ezért a megfeleld
omeqa-3 bevilelt élrend-kiegeszitdkkel lehet biztositani

A Béres Egészségtar - Omega-3 logyzselatin kapszula telitetlen

zsirsavakat (EPA+DHA) madgas koncentracioban tartalmazé
etrend-kiegészitd készitmeny

Omega-3 lagyzselatin
kapszula

Szive valasztottja
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K BERES Az egészséges emberért

SZIVBARAT
ZSIRSAVAK

MIERT FONTOS SZAMUNKRA
AZ OMEGA-37

Az omega-3 zsirsavak esszencidlis, életfontossagu, tobbszoro-
sen telitetlen zsirsavak. Ez azt jelenti, hogy szervezetiink nem
tudja el6allitani, csak a taplalékunkbdl tudjuk ,felvenni”.

A tobbszordsen telitetlen zsirsavak hozzajarulnak az egészsé-
ges sziv- és érrendszer miikodéséhez, gatoljak az érelmeszese-
dés kialakulasat, és el6segitik a vér normalis koleszterinszintjé-
nek fenntartasat. Ezen felll erésitik a szervezet immunrend-
szerének mikodését, fokozzak a szellemi teljesitéképességet,
segitik a bér rugalmassaganak, fiatalsdiganak megdérzését. Ha
megfelel& mennyiség(i omega-3 zsirsavat juttatunk a szerveze-
tinkbe, akkor a kutatasok alapjan csékkenhet az Alzheimer-
kor kialakuldasanak a veszélye és mas pszichés betegségek,
mint a depresszié kialakuldsanak kockazata is.

MIBEN TALALHATOK MEG
A TOBBSZOROSEN TELITETLEN
ZSIRSAVAK?

Els6sorban a halfélékben, ezért ajanlott a rendszeres fogyasz-
tasuk: legnagyobb mennyiségben a hering, lazac, makréla és a
tonhal tartalmazzak. Megtaldlhaték még a novényi eredetl
olajokban és a kemény héju gyimolcsdkben.

Mivel a taplalkozasi szokasok nehezebben befolyasolhatéak —
heti 3-4-szeri halfogyasztas lenne az ideélis —, ezért a megfeleld
omega-3-bevitelt megfelel¢ étrend-kiegészitdkkel lehet meg-
oldani.

KIKNEK AJANLOTT AZ OMEGA-37

sziv- és érrendszeri betegségben szenveddknek
magas koleszterinszint esetén

er6és dohanyosoknak

mozgasszegény életmdédot folytatoknak
fokozott stressznek kitett egyéneknek

40 év folotti férfiaknak és néknek
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A konyhai flszer-
noévények szinte
mindegyike ren-
delkezik gyogyi-
t6  tulajdonsa-
gokkal; am még
a legismerteb-
bekrdl sem sejtik
sokan, hogy gasztronémiai értékeik
mellett milyen sokoldaltan hasznal-
hatok orvoslasra — irja kollégam e
havi szamunk 20. oldalan. Szé-
gyen vagy sem, én is a sokak
kozé tartozom. Fogalmam
& sem volt arrél, hogy a pet-
rezselyem — tobbek ko-
z0tt — tisztitja a vesét; az-
zal viszont nagyon is tisz-
taban vagyok, milyen re-
mekdl zesiti majd a nem-
sokdra varhaté Ujkrumplit.
A rozmaringgal kapcsola-
~ tosan is blindsen tudatlan-
nak bizonyultam: nem sej-
tettem, hogy &agacskai ser-
kentik a vérkeringést (bar arrél sok
bizonyitékkal rendelkezem, mennyi-
re illik a faszén folé szant hisok pac-
levébe). Pedig amugy lelkes rajongo-
ja volnék a zoldfiszereknek, szépen
kitelelt nalunk a turbolya, a bor-
sikafli, a kertben pedig tulélte a fa-
gyokat a metéléhagyma, a tarkony,
a menta.
Az am, a menta! Két éve, egy
észak-afrikai Uton tanultam meg,
milyen remekul frissitenek a
menta illatos levelei. A Jama-el-
Fna téren, Marrakesh zsibongd
féterén kindlt meg kalauzom a
negyvendt fokos héségben egy po-
har g6z6lgé mentateaval — és csodak
csoddjara a tlzforrd ital valéban fel-
Uditett. Kertészek, balkontulajdono-
sok: ne feledjuk a mentat, mindjart
itt a kanikula!
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Rz apolondk vilagnap)a

Egykor sok urilanybol lett 6nkéntes segité dolgozott a harctereken, mint az an-

gol Florence Nightingale, aki jomodu szUlei akarata ellenére valasztotta ezt a

hivatast. Szuletésének emlékére majus CO-an tartjak az apolondk vilagnapjat.

orhazak és haborus frontvonalak hator-
szaganak soha el nem faradd munkasai,
sebek ért¢ ellatdi, fehérkopenyes nok,
akiknek mindig van egy j6 szavuk a mar
reményveszettekhez is, akik lefogjak a ha-
lalba tavozo szemét, ha elérkezik az id6;
vagy szigoru, fityulds apoléndk, akiknek
parancsait nem tanacsos megszegni —
ezek az irodalom és a filmmdivészet jellegzetes névérabrazolasai. A
valésagban a j6 4polond mindezeket a tulajdonsagokat 6tvézi ma-
gdban, mert a gyégyulashoz kell a hozzaértés, a szigor, de legalabb
annyira szikséges a gyengédség is.

A modern apolas anyja, Florence Nightingale is igy gondolta
ezt, amikor kora kozegészségugyi ellatasat tanulmanyozva arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a kérhazzal szemben tamasztott elsé
kévetelmény, hogy ne artson a betegnek. Ugy tartotta, az 4polas
egyszerre szakma és hivatas, amelynek fogasait el lehet ugyan saja-
titani, de csak szivvel-lélekkel lehet joI mavelni.

A XIX. szédzad hatalmi versengései nyomaban jard habordk min-
den korabbinal nagyobb témegben szedték aldozataikat, a harcte-
rek sérltjei aldatlan kortlmények kozott szenvedtek: szakszer
apolas hijan a tulélés sokszor a véletlenen mult. 1854-ben a Times
arrél szamolt be, hogy a krimi habord angol sebestltjei elhanyagol-
tan, ellatatlanul szenvednek. Sidney Herbert angol hadigyminisz-
ter, ismerve Florence Nightingale kérhazi reformiait, felkérte 6t, ve-
gyen részt a tabori kérhazak munkajaban. Florence 1854 novem-
berében 28 apoléndvel érkezett a frontra, Szkutariba. A gyenge
nék megjelenését nem sok bizalommal fogadtdk a harctéren, a
kezdeti gyanakvés azonban hamar feloldédott, miutan kiderdlt a
kis csapat hozzaértése. Florence-t csak lampas holgynek hivtak,
mert éjjel is ellendrizte dpoltjait. A frontvonalbdl visszatérve folytat-
ta kordbban megkezdett kdzegészségugyi tevékenységét: 1859-
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ben kdzrem(ikddott a korzeti dpolondk egyesiletének megalapita-
saban, 1860-ban pedig létrehozta a , Nightingale Training School-
t”, letéve a modern apoléndképzés alapjait. Iskolajabol egy év gya-
korlati és elméleti képzés utan kerultek ki a névérek.

Az dnkéntes segftésbol a XX. szédzadra szakmava vald apolds-
nak 1903 6ta etikai kddexe is van, amelyben megtalalhatok azok a
célok és értékek, amelyek maig irdnyaddak minden apolénak.

Ma vilagszerte hiany van a jol képzett, elhivatott apolékbol. A
WHO 2005-6s jelentése arrél szamol be, hogy egyre csokken azok
szama, akik vallaljak, hogy kevés pénzért, faradtsagot nem ismerve
gondoskodjanak a raszoruldkrél. Nincs ez masképpen Magyaror-
szagon sem, ahol a névérek anyagi és erkélcsi megbecsulésének hi-
anyarél nap mint nap hallani. Pedig apolék nélkdl a gyégyitas nem
lehet elég hatékony. R. S.

Baby mos6szer
%mlllo kivonattal

wwmmmwmam
ugyanakkor kiméd hatast biztositanak a finom kelme és a finom bababde

www.gyogyhir.hu

ECSETTEL A RAK ELLEN

A Magyar Rakellenes Liga a Lilly Hungéaria Kft. tdmogatasaval 2006.
junius 2-3-an ismét 24 6ras festémaratont szervez képzémivészeti
egyetemistak, orvosok, betegszervezeti képvisel6k, gyogyult bete-
gek, Ujsagirék és a témaban alkotasra kedvet érzé6 minden érdekl6dé

szamara.

A festémaraton helyszine a KOGArt haz (1062, Andréssy ut 112.),
mely a péntek 14 6rai Gnnepélyes megnyitétdl kezdve szombat 14
oraig a festészet kdozpontjava alakul at.

Az alkotokedv formaba 6ntéséhez tobb szaz vaszon, ecset, festék
és kellék all majd rendelkezésre. A legjobb alkotadsok egy el6zetes
zslrizés utdn nemzetk6zi megmérettetésen vesznek részt, de a hazai
k6zonség is tobb alkalommal taldlkozhat majd veluk.

KONGRES5ZUS A sOKK HELYETT

CUKORBETEGSEGROL

Az idei év legrangosabb diabetoldgiai
eseményére, a Magyar Diabetes Tarsa-
sag XVIII. Kongresszusara 2006. aprilis
20-23. kozott kerult sor Tihanyban. A
négy nap szakmai programja soran a
tobb mint 1500 regisztralt résztvevd
szamtalan el6adast — kozotte tobb ne-
ves nemzetko6zi eléadét — és szemina-
riumot tekinthetett meg.

A kongresszus tudomanyos téma-
korei kozul idén kiemelkedtek a
metabolikus szindréma, az in-p»
zulinrezisztencia, az '|deg- L
rendszeri szovéd- * #»
mények kialakulasa,
valamint az Uj in-*
zulinokkal szerty
zett tapasztala-

tok. ~
L

ALAPOZAS

A nyaralas a legtobbunknek
tal rovid és ritka ahhoz, hogy
az elsé hetében csak perceket
t6ltstink a napon. Erdemes
ezért bérunket kontrollalt ké-
rilmények kozott, valdban né-
hany perces, ellenérzott dézi-
sokkal felkésziteni a nyari na-
pozasra. A Hollandimpex Kft.,
a Magyar Szolarium Szovetség
egyik alapité tagja most a sze-
zon el6tt kampanyt

indit azért,

hogy mindenki

tudatosan ké-

szulhessen fel

a nyar érome-

ire.

SZULETES HETE
NEGYEDSZER

Idén immar negyedik alkalommal kerul
megrendezésre a Szuletés Hete orszagos
tajékoztatd, szakmai és kulturalis rendez-
vénysorozat. A majus 7-t6l 14-éig tartd hé-
ten minden eddiginél tébb, 38 telepulésen,
kézel 54 rendezvényhelyszinen tobb mint

200 el6ado tart a szuléssel, sztletéssel kap-
csolatos el6adast, filmvetitést, kerekasztal-
beszélgetést, mlhelyt, bemutatét, iré-olva-
s6 taldlkozot, kiallitast és egyéb progra-
mot. A rendezvénysorozat févédnoke a
koztarsasagi elnok felesége, S6lyom Erzsé-

bet asszony.
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vesék megbetegedésérdl sokszor véletle-
nUl szerez tudomast az érintett: mas kor-
ral kapcsolatos ultrahangvizsgélat soran,
vagy egy atfogd szlrévizsgélaton, a labor-
leletekbdl derul ki, hogy a vizeletkivalasztd
szerv mikodésében zavar lépett fel. Ha a
veseproblémak mar tlnetekkel jelentkez-
nek, akkor étvagytalansag, gyengeség,

émelygés, hanyas, hasmenés, rossz lehelet, 6déma vagy magas vér-
nyomas tapasztalhatd. A vesebetegségekrél, lehetséges
megeldzésukrél dr. Ferencz ldikéd belgydgyasz, a Misszié Egészség-
Ugyi Kézpont nappali kérhazanak igazgatoja tajékoztat.

Ritkaq |elez, de

VESC

Azt mondjak, akinek volt mar vesegorcse, egy életre
megtanulta, hogy ugyelnie kell erre az egyébként észre-
vétlenul mukods szervre Am az egyéb vesegondok tu-

netei nem mindig ilyen egyértelmuek.

A vesebetegségek egyik csoportja gyulladasos eredet(i. Veszé-
lyesebb formaja autoimmun betegség, amely a mikodd veseszove-
tet karositja, és a szervezetben zajlé fert6zések, gyulladésok sulyos
szovédmeénye. Kivaltdja lehet gennyes torokgyulladas, skarlat, de
akar a rossz fogak, a gyulladt iny is vezethetnek vesegyulladashoz.

AMIT SZERZUNK

A vesék gyulladasanak masik csoportja a vesemedence-gyulla-
dasokkal fugg 6ssze: ndknél a gyakori, kezeletlen holyaghurutok
vezetnek ide, a férfiaknal a prosztata megnagyobbodasa miatt
pango vizelet okozza a gondot. Az elhanyagolt hélyaghurut kévet-
keztében vesemedence-gyulladas alakulhat ki, majd 2-3 ilyen eset

A MOTTO reuma- ¢és fajdalomesillapito
tapasz mikroelektromos mukaodési,
gyogyszert nem tartalmaz.
Hatasossagat tobb, mint 5000 orvosi
vizsgalat bizonyitja.

Magyar talalmany, 1992-ben
Briisszelben, az Eureka Szabadalmi
Vilagkiallitison aranyérmet nyert.
Bovebb informacio: http ://motto.hu
Kaphato a patikakban,
Megrendelhet6 utanvétellel:
motto@motto.hu vagy

1368 Budapest, PL.139

(minimum 2 darab rendelése esetén
postakoltség nélkiil.)
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utan végul igen komoly veseelégtelenség
lép fel, ugyanugy, mint a fel nem deritett
prosztatagondok esetében.

Az emlitett okokra visszavezethetd
gyulladasos veseproblémak mindegyike
megel6ézhet®, ha az emberek komolyan
veszik a kisebb fert6zéses megbetegedé-
seket, és orvoshoz fordulnak, illetve be-
tartjak a gyogyszerek szedésére vonatko-
z6 utasitasokat. Gyakori eset, hogy a be-
tegek abbahagyjak az el6irt antibiotiku-
mok szedését, amint kicsit jobban érzik
magukat, holott a kuranak a megfelel®
hatas érdekében 10 napig kellene tarta-
nia. gy a fert6zés nem szlnik meg, sét
er6sodik. A vesebetegségek szempontja-
bol is fontos, hogy mindenki rendben
tartsa a fogazatat, és rendszeresen eljar-
jon a fogorvoshoz - igy nemcsak
kellemetlenségtdl szabadul meg, de azt is
megakadalyozza, hogy fertézési goc ala-
kuljon ki a szervezetében.

A vese megbetegedését okozd egyéb
egészségugyi problémak kézott meg kell
emliteni a koszvényt, melynek lényege a
hugysav fokozott vagy éppen elégtelen
termel6dése a szervezetben. A hugysav
nemcsak az iztiletekben, hanem a vese-
szovetben is kicsapddhat, igy okozva
mUkodési zavart a vesékben. A szabalyta-
lan hugysav-termel6dés 6sszefliggésben
all a tulzott hus- és dllatifehérje-fogyasz-
tassal, igy megel6zhetd, ha ezek mennyi-
ségét csokkentjik az étrendben.

AMIT ELHANYAGOLUNK
Két belgyogyaszati megbetegedés is-
mert, melyek elhanyagoldsa végstadiu-
mu veseelégtelenséghez vezethet. A di-
abétesz kezdeti szakaszaban talan még
nem okoz problémat, &m ha tartésan
nem kezelik, 4-6 éven belll bekovetke-
zik a vesék végzetes karosodasa. llyen-
kor az élet mar csak mdivese-
kezelésekkel tarthaté fenn. Ez korlatlan
ideig alkalmazhaté ugyan, &m nem
mentes a kockazatoktdl.
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Séruléxeny

A cukorbetegség kovetkeztében ki-
alakuld vesekarosodas tulajdonképpen
akkor el6zhetd meg, ha a diabéteszre
hajlamosité tényezéket, igy az elhizast, a
mozgasszegény életmaddot elkerdljuk.

Kisebb aranyban vezet  a
vesem(ikodés végzetes elégtelenségéhez
a magas vérnyomas, am el6fordul, hogy
egy ideig észrevétlen marad, és mire ki-
derll, a vesék karosodnak. Ezért lénye-
ges, hogy a 40. életév folott mindenki
rendszeresen ldtogassa a haziorvosat,
hogy az ellenérizni tudja egészségi 4lla-
potat, és a vizsgalat keretében a vérnyo-
masat is megmeérije.

AMIT OROKLUNK

Sajnos a vesék megbetegedése nem min-
dig el6zheté meg, mert veleszlletett haj-
lam is okozhatja. Akik vesét érinté fejlédési
rendellenességgel szlletnek — ilyen példa-
ul a polycisztas vese —, életlik végéig gon-
dozasra szorulnak; nekik csak a transz-
plantcié jelenthet megoldast.

Orékletes hajlam okozza a vesekdvet
is, am ez nem mindig jelent gondot ,,tulaj-
donoséanak”. Azok a kovek, amelyek jol
beagyazddtak, és nem mozdulnak el, akar
évtizedekig rejtve maradhatnak, hiszen
nem okoznak panaszt. Ha azonban egy
egészen pici k6 is elindul (példaul utazas,
razkddas kovetkeztében), igen nagy fajda-
lommal jar6 vesegorcs jelentkezik. Mivel a
vesekovek kialakuldsaban szerepet jatszik
még a hidnyos folyadékbevitel és a moz-
gasszegény életmdd is, fontos, hogy na-
ponta legaldbb 2 liter folyadékot — lehet-
leg tiszta vizet — igyunk. Ha forré napon
tartézkodunk, dolgozunk, természetesen
ennél is tdbbet fogyasszunk! Altalaban vé-
ve a vesebetegségek csaknem mindegyik
fajtaja kikuszobolhet6, ha a kisebb pana-
szainkkal is orvoshoz fordulunk, komolyan
vesszik az el6irt kezelést, igyekszink
egészségesen étkezni, és a rendszeres
mozgasrél sem feledkezink meg.

(Kam)
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ROWALNex ‘orszue
Vese- és hugyuti megbetege-
dések (pl. vesekd, vagy a
hugyvezetékben lévd ké és az
ezekhez kapcsolodd tunetek)
kezelésére, valamint az ujboli
kbéképzédés gatlasara, tovab-
ba enyhe hugyuti fertézésben
a vizelelelvalasztas elbsegité-
sére, gyulladascsokkentd és
enyhe antibakterialis hatasa,
simaizmok gdrecsét oldod gydgy-
szerkészitmeény.,

|
ROWACcho| rszuie

Ha emésztési zavarai vannak,
puffad, étkezés utan goresds faj-
dalmat érez; ismert epekdves-
sége ismét panaszokatl okoz:
bar panaszal vannak, az orvosi
vizsgalat nem mutatott ki epe-
kovet; epekémutéet utani pana-
szai nem szuntek meg, vagy
visszatértek; elhizas, fogydkura,
cukorbetegség, majbetegseég,
magas koleszterin- és verzsir-
szint, fogamzasgatlé- és osztro-
géntartalmu gyogyszer szedese
miatt fokozottan ki van téve az
epekdképzddés veszélyének,
akkor segit a Rowachol!

carbosan .

Ajakfajdalmak, szajiuregi feké-
lyek, szajnyalkahartya aphtas
elvaltozasaira

A kockazatokrol és a mellék-
hatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatoét, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészet!

sftco % 2N®

[

SATCO Kft
Tel.: (#36-1) 382-2108 Fax:(+36-1) 382-2109
E-mail: satcoltd@t-online.hu
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Ha a szénanathat emlegetik,

S A SZENANATHA

ennél nagyobb baja senkinek k - 4 I t 4 't 4
ne legyen. Bar a rhinitis valo- I m e e e s g yo g y I a S a
ban nem tartozik a sulyos be-

tegségek kéz¢, a kezelésére , - 5 2. | |
. ) . e, X 'S 3 .-‘ =Y,
g ~ P .‘.

oda kell figyelnonk. Amellett, 7, - ]
. *"’"M"o ; .
Lk o sihe g o f"-meopatlas... ,

hogy rengeteg kellemetlenség
forrasa, veszélyes szovéd- . T - "‘ "

ményei Is lehetnek.

a az allergids nathat nem vagy rosszul
kezelik, a gatolt orrlégzés, az orrfolyas, a
tlsszogés és az egyéb panaszok rontjak

az Ashanlnka ® a beteg életminéségét. A nehézlégzés
Macskakarom tablettat? Macskakarom gélt? dvfszevaneat ez, 2z alleEidl
+ GrulludbscsOkkontd szenved® napkozben &rokosen faradt-
. « Bmouetald nak érzi magat, képtelen a feladataira
Macskakarorm « Seftmegd)itd ¢ hamositd 6sszpontositani. Mindez visszaveti telje-
i <Pubitia i sebUijE sziveteket e A q p 2 P P 2 . \
- o Cadkkentl @ napozds, szoldrium sitményét az iskoldban, a munkaban és az élet egyéb teriletein.
R i AR 'I"“"t“jl'\' "’f'l‘*“;‘ "‘::Zl'l-' :;""!"" Az elmaradt vagy nem megfelel6 kezelés arctireggyulladast, sét
2 —— “JdOilesonvan iud a g e . , , , , . , 3 .
3 , -Pattanisos & asztmat is okozhat. A védekezés leghatékonyabb modja termé- : HOMEOPATIAS
‘® "’““ sty Srresint szetesen az lenne, ha kiiktathatnank életiinkbél azt az anyagot, CYOGYSZERKESZITMENY 2
@ amelyre érzékenyek vagyunk. Erre kevés az esély, am tébbféle - N -
maodszerrel is felvehetjik a harcot az allergénekkel. _ g er .- ™ &
« Tudaményos kutatéssal témogatolt A patikakban recept nélkil kaphato6 tablettak, spray-k, illet- ' : d T
« Kivilo Mintség p” ) cep e > ' p U CORY . ¥ e u ) 3
- Hatdanyiera standardizilt Kivont ve ken6csok csak ideig-6raig alkalmasak az allergias tlnetek N a a I"a
_-‘,'.ﬁ\,',;:,r.::'_",‘,,\";,,‘,‘.’,?,’,’W enyhitésére. Erdemes felkeresni a szakrendeléket: a korszer(i és T )i ‘ \
¥ Mg taedeiosog Koooenlréclo " hatékony antihisztaminok, gyulladascsdkkenték mar nem okoz- I
«0me artalomAabietta . !
- Fokozolt Gyilladdscsokkemd Hatds nak testsulyndvekedést, nem almositanak. (A kezelést az allergi- i S:
Reuma e ¢

at okozo6 novény virdgzasa el6tt egy hénappal el kell kezdeni.)
Ha a gyogyszeres kura nem segit, az orvosok hyposensibi-
lizalo kezelést javasolhatnak. llyenkor az allergént néhany héten

lzilet) myullivkis
* ErOsitl a2 Immunrenidszert

* Htckonyan Megeszith az Akt és
Kronikus Fertdzdseh gvomszeres

BOI
RON

<

‘, BOIRON

terdpliat . o 4t er6s higitasban, de fokozatosan névekvé koncentracidéban ad- k : ros
. I~ . ““""‘I‘ l 7 jak be a betegnek — injekcié formdjaban. A szervezet lassan hoz- Veny ﬂe"(UI aphato a patlkakban -y . H 0 M E 0 P A T | A . -
resse o gyvogyseertirakty bt v Bt fezitmday el s eleiben! . .

o e “"“ > ‘“I 24 o e W zaszokik az anyaghoz, megsz(inik a tulérzékenység. ‘¢ ‘

\ KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASORROL OLVASSA EL Hatékonyan enyhiti a szénanétha tineteit a fényterapia is.

A BETEGTAJEROZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT,

: S\ KOCKAZATOKROL £S A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-
o St T/CKOZTATOT VAGY KERDEZZE MEG ORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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egyidejlleg.) A kezelés soran — melynek id6tartama altalaban két
hét — intenziv fénnyel vilagitanak a beteg orraba. Ez az eljaras sti-
mulalja az immunrendszert, csokkenti a sejtekben az allergia ki-
alakulasaért felelés hisztamin felszabadulasat.

A sébarlangok leveg6je is kedvezd hatasu. Bar hazankban
nincsenek ilyen jellegl természetes képzd&dmények, orszagszerte
szamos sészobdat alakitottak ki, amelyekben természetes asvanyi
anyagokat tartalmazé telitett séoldatot pdrologtatnak. Az oldat
zart légtérben, nagy edényekbe toltve parolog, igy noveli a relativ
paratartalmat, a felszabadult anyagok pedig a beszivott levegével
a légzészervek fellletére tapadva fejtik ki gyogyitd hatasukat.

Torék Andrea

JO TUDNI

Bizonyos zoldségek, gyimoélcsdk keresztreakciot
okoznak. A flvekre érzékenyek ezért kerul-
jék a bab, a zéldborso, a paradicsom, a bur-
gonya fogyasztasat. A parlagflallergiasok
ne egyenek goérog- és sar-
gadinnyét, se banént.
Ha a feketelrom pol-
lenje a gondok forra-
sa, a napraforgo, a zel-
ler, a sargarépa és a petrezse-
lyem keruljon tiltélistara.

IO+ JO TANACS
A POLLENALLERGIABAN
SZENVEDOKNEK

Ne menjen viragzé rétre kirandulni!

. Nyaralasnal inkabb a tengert részesitse elényben!

3. Valtson gyakrabban agynemdit, kilonésen parna-
huzatot!

4. Inkabb este, lehetdleg sotétedés utan szel-
16ztessen — ekkor kisebb kint a pollenkoncent-
racio!

5. Mosson gyakrabban hajat!

6. Naponta tisztitsa orrnyilasait tiszta vizzel!

7. Kerulje a virdgport tartalmazo ételeket (pl. mé-
zet)!

8. Gépkocsiban felhtzott ablakkal utazzon!

9. Ne vagjon flvet!

10. A kritikus idében lehetdleg minél kevesebbet tar-
tézkodjon a szabad levegén!

10+1 Amennyiben gyogyszerre szorul allergias tlne-

tei csokkentésére, kezdje el azokat szedni a tu-
netek kifejlédése elott!

(Osszedllitotta: dr. Kadar Laszlé, a Torokbalinti Tudo-

gondozo6 Intézet féorvosa. Az asztmasok a

www.asthma.hu oldalon juthatnak tovabbi informa-

ci6hoz a pollenallergias asztmarol.)

N —

Vesediéta

A vesebetegségek kozul a vesekd az, amelynek megel6zésében, kar-
bantartdsdban nagy jelentésége van az elfogyasztott taplaléknak.
(Egyéb vesebetegségek esetén mindig az orvos donti el, kell-e valtoz-
tatni az étrenden.) A legfontosabb szabaly, hogy gondoskodni kell a
kell6 mennyiségi folyadék bevitelérdl, ami melegebb id&szakban az
ajanlott 2 liternél is tobb lehet — a b&séges folyadékfogyasztas ugyan-
is csokkenti a kivalasztott vizelet telitettségét. Fontos, hogy lefekvés
el6tt is igyon a beteg vizet.

A vitaminok kozil egyesek gétoljak a kéképzddést, igy célszer(i
elényben részesiteni az A- és B-vitaminokat, illetve bétakarotint tar-
talmazo ételféleségeket. E vitaminok j6 hatastak valamennyi fajtaju
vesek& megel6zésében és fejlédéstik megakadalyozasaban.

Az ajanlott ételféleségek eltéréek, aszerint, hogy milyen fajtaju
vesekétél szenved a paciens. A leggyakoribb, kalcium-oxalat- és fosz-
fatkovek esetén csdkkenteni kell a kalciumtartalmu ételek fogyaszta-
sat, kertlni kell a tejet és a tejtermékeket, a zoldfézelékeket.

Tanécsos tartézkodni a séska, paraj, paradicsom, zoldbab, csoko-
ladé, kakad élvezetétdl, mig kifejezetten hasznosak azok az ételféle-
ségek, amelyek B6-vitaminban és magnéziumban gazdagok.

A hugysavkoves betegeknek olyan ételeket kell fogyasztaniuk,
amelyek a vizelet lugos vegyhatasat ndvelik, igy ugyanis a hugysav
nehezebben csapddik ki. llyenek a gylimolcs- és fézelékfélék, a tej és
a tejtermékek. Kerllendtk a husféleségek, a tojas és a gabonafélék.

Ezek az élelmiszerek a foszfatkd, kalciumfoszfat- és ammonium-
magnézium-foszfat kdvek esetében hasznosak, hiszen a vizeletet a
savas kémhatas irdnyaba kell befolyasolni. B6ségesen lehet tehat to-
jast, husokat, lisztb&l készult ételeket fogyasztani, nem javallottak a
gyimolcs, fézelékfélék, a tej és a tejtermékek.

“A Béres Csepp segitségével
elkerilém o zsufolt orvosi vdrdkot.”
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Vajon teljesen tehetetlenek vagyunk az allergia kellemetlen, kinzé Antipoll, magyarul: pollen ellen. Az Antipoll forte cseppek megol-
tlneteivel szemben? Sorscsapasnak kell tekintentink, ha valaki kozi-  dast kinalnak a pollendzisban szenvedék legkinzébb problémaira, a . , , ) e Al
link egyik évr8l a masikra érzékennyé valik pl. a viragporokra, és ettél  szénanatha tiineteinek mérséklésére, illetve megsziintetésére. Normé4- kelni lehet a kentartalmd aminosavakban gazdag ételféleségek, a g Tiigeet] STt & Flo T o #Hr s e at
kezdve rettegve vérja a kdvetkez6 tavaszt, és megkénnyeb- lis kdzérzetet teremt az Antipoll azok szamaéra is, akik évek hus, halételek, tojas, tej és tejtermékek mell6zésével. R

bul, ha vége a nyé'rnak? \/galéban enqyire kiszglgélta— ota c§ak gyogyszeres kezeléssel tudtak atvészelni a vi- Mivel a vesekével él6k diétsjaban kiemelt szerepet kapnak az ey
tottak vagyunk? Tényleg nincs semmilyen segitség? ragporszezont. taminok. f liteni. h h , konvhai 5 - -
A vélasz az Antipoll forte csepp tizéves siker- Az Antipoll forte csepp gyodgyszernek nem egyes vitaminok, fontos megemiiteni, Nogy a hagyomanyos konyhai H{Jﬂf{!&' { S‘{JFP
felhasznalas soran ezek tobbsége |, eltdvozik” az ételbdl. Parolassal
Az imonprrendseer

A kisebb szazalékban el6fordul6 cisztinkévek képz&dését mérsé- £V TN T I b e FeARTEm B Leres D

sztorija, ami azokrol szol, akik mar tudjak a hatésos, mindsulé gydgyhatasu készitmény, tiz gydgyndvény
természetes alapu kezelés harmas titkét: szakértelem, alkoholos kivonata, kizarélag természetes anyago- 6rizheté meg legjobban az ételek eredeti vitamintartalma, igy a z6ld-
technoldgia és gydgynovények egyedi kombinacioja. kat tartalmaz. Az Antipoll alkalmazasanak nincsenek . e T fon e .
Gy6gynovényterapia a pollenallergia kezelésében, mellékhatasai. Az Antipoll kuraszer( alkalmazasa ré- segeket inkabb ezzel az eljarassal keszitsk el. Kul6nosen a B-vita-
avagy: ,Természetes anyagokkal az egészség szolga- vén védettség alakul ki a szervezetben, amely az al- minok csoportjaba tartozoé vitaminok tdrik rosszul a hosszas elkészi-
latéban.” Az elmult idészakban igen elényds hatast kalmazas abbahagyasat kdvetden is révidebb-hosz- tést. A fejes kaposzta megfézésekor példaul a fézéviz tobb B1-, B2-
tapasztaltak fitoterapias készitmények belséleges al- szabb ideig fennmarad. A készitményt a szezon id6- o . Zon e G . o
vitamint tartalmaz, mint a megf6tt zoldség, igy az étel készitésekor
érdemes a f6zbvizet is felhaszndlni. (A cikk megirdséhoz nydjtott
segitségéért készonetet mondunk Varga Terézia dietetikusnak).

btemelt aumogentifg

kalmazasa soran a kellemetlen felsé léguti tinetek tartama alatt megszakitéds nélkdl kell alkalmazni élta-
enyhitésére. A legUjabb kutatasok szerint a gyégyné-
vények kozul jotékony hatast valtanak ki tobbek ko-
z06tt az angyalgyokér (Angelicae radix et rhizoma), az
orvosi pemetef (Marrubii herba), az 6korfarkkoré vi-
rag (Verbasci flos), az ¢rvénygyokér (Inulae radix), a
vasf(i (Verbenae herba), a borékabogyo (Juniperi gal-
bulus) és a citromf(i (Melissae folium) specidlis, stan-
dardizalt kivonatai az allergids szindréma kezelése so-
ran. Ertékes hatéanyagaik egyiittes alkalmazasaval
mellékhatasmentesen mérséklik a nyalkahartya-duzza-
natot, a konnyezést, a valadék képz&dését. Ebbdl a kuta-
té munkabdl szuletett meg az Antipoll forte csepp.

ldban minimum 4 hétig, maximum 3 hénapig az ada-
golasi Utmutatoé szerinti dézisban.
Az Antipoll forte csepp évezredek tudasanak és a

A gyogyité konyhaban megjelent irasok:
Januar: Téli harc a kilék ellen Februar:
Aldas vagy 4tok a koleszterin? Mér-
Az Antipoll forte csepp gyo6gyszertarakban, cius: Tavasz — a bdjt ideje Aprilis:
gyégyndvényboltokban és a Rossmann Uzleteiben Epebetegek diétdja a cikkek hon-
kapbl%%bbi informacié: www.antipoll.hu Iapunk?n (www.gyogyhir.hu) ol-
vashaték
Janiusi szamunk tém4ja:
Cukormentes diéta.

tett meg, tizezrek dontenek mellette évrol évre, mert
sokan vannak, akik szamara az Antipoll forte jelenti
az egyetlen megoldast. Elvezze a nyarat! A szénanéat-
ha ugyanis ma mar gyégyithaté!

K EEEES Ar agisrsages embarérd
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A diabétesz a szervezet szénhidrat-anyagcsere zavara. A mar
megléevé betegseéget gyogyitani nem lehet, am kis odafigyeléssel,
a tennivalok pontos betartasaval a kezelés napi rutinna valik. Igy
tunetek nelkuli, teljes életet folytathat a beteg, minddssze az ét-

kezési szokasain kell valtoztatnia.

) . cukorbetegség
Cs Tk ’ lényege, hogy bi-
. I zonyos okokbdl a
‘;';'—f'l“iff"?{’;'f ﬁ/{ "';fr hasnyalmirigy nem termel elég inzulint —
L azt az anyagot, ami a cukrok felvételét se-
giti a szervezetben. A sejtek igy nem jutnak
ASCENSIA elég sz6l6cukorhoz, és zavar tamad a zsir
E N TR U s T anyagcseréjében is. Mindez sulyos, jol felis-
p merhetd tinetekkel jar, bar a betegség tipusai szerint eltéréek a ki-
Wt Glhvrons Migarbarisg S b

valté okok. Fontos tudni, hogy a diabétesz nem id6skori betegség:
mar a kisiskolas koru gyerekeknél is jelentkezhet.

FIRTALOK

A fiatalkori, Ugynevezett inzulindependens diabétesz autoimmun
betegség, amely akkor alakul ki, ha a hasnyalmirigy sejtjeit megta-
madija valamilyen fert6zés. Ez lehet akar egy kordbbi virusfert6zés
szovédménye is — ismerteti a betegséggel kapcsolatos tudnivaldkat
dr. Ferencz lldikd belgydgyasz. Megjelenése a 7-8, illetve a 14-15
éves gyerekeknél fordul el. Tlnetei jellegzetesek: a kezdetben még
j6 étvagy ellenére is latvanyos fogyas, rendkiviili szomjusag, akar na-
pi 4-6 liter viz elfogyasztasa, gyomortajéki fajdalom és rossz szagu
lehelet. Ezek a paciensek minden esetben inzulinpétlasra szorulnak,
és betegséguket életlk végeéig kezeltetnitk kell, mivel nem gyégyit-
hatd. Ugyanakkor ha betartjgk az orvosi utasftasokat és megtanul-
jak, milyen szabdlyok szerint kell étkeznitik, hogyan tudjak kiszami-
tani az elfogyasztott szénhidrat mennyiségét, és elsajatitjdk a vércu-
korszint-mérést és az inzulin beadasat, az egészséges emberekhez

Virukorméns a Bayer-tll

* Megbizhadsag
* Kiinnyid kezelherbség
* Kedvezs dr

Kaphatd a patikikban.
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hasonldéan élhetnek. A betegség felismerése utan a dietetikus és a
paciens egydtt allitjdk 6ssze az egyénre szabott étrendet, figyelem-
be véve az illetd életmddjat (példaul tobb szénhidrat fogyasztasa en-
gedélyezett annak, aki sportol), és megtanitjak a vércukorszint-mé-
résre, az inzulin beadéasara is. Nem is tul szigord a diéta, amit be kell
tartani: a cukrot teljesen ki kell hagyni az étrendbdl, és a szénhidrat
mennyiségére is Ggyelni kell. Fontos, hogy a beteg rendszeresen el-
jarjon a gondozasra, igy kidertl, ha példaul modositani kell a be-
adandd inzulin mennyiségén.

FELNOTTEK

A ll-es tipusu, felnéttkori diabétesz a cukorbetegek 95%-at érinti. Al-
taldban 40-50 éves kor utan alakul ki, féleg azoknal az embereknél,
akik kifejezetten tulsulyosak, és mozgasszegény életmodot folytat-
nak, vagy genetikailag hajlamosak ra. A ll-es tipusu diabé-

tesz Oroklédik: ha az egyik sztlénél fordult eld, az ese-
tek 40%-aban, ha mindkét szllénél, az esetek
80%-aban valdszinlsithetd, hogy megjelenik az
utédokban. A fiatalkorival ellentétben gyakran
észrevétlendl, tlnetmentesen kezdddik, igy
fennall a veszély, hogy mar szovédmények is
megjelennek, mire a paciens orvoshoz fordul.

Mig a fiatalkori diabétesz kezelése min-
den esetben inzulinnal torténik, a felnéttkori
cukorbetegség karbantartasahoz sokszor elég a
diéta, a testsulycsokkentés, illetve a vércukorszint-

Gyogyhir

csokkent6 gydgyszerekkel torténd kezelés. Enyhébb fokd zavar akar
meg is szUntethetd, visszafordithatd, ha a tdlsdlyos egyén lefogy!
Sulyosabb esetekben itt is elkerllhetetlen az inzulin adagolasa, és el-
engedhetetlen, hogy a beteg részt vegyen a gondozasi folyamatban.
Csak igy elézhet6k meg azok a nagyon komoly szévodmények,
amelyek a feln&ttkori diabétesz velejaroi: a latasvesztés, a veseelég-
telenség, a vérellatasi zavarok, az érsz(ikulet.

Mivel ez a betegség 6rokolhetd, fontos, hogy akiknek a csalad-
jaban volt mar cukorbeteg, rendszeresen ellenériztessék a vércukor-
szintjuket.

KISMAMAK

A diabétesz egyik tipusa a terhesség kapcsan alakul ki, és a baba
megsziletésével gyakorlatilag meg is sz(inik. Minden esetben
fény derdl ra, hiszen ma mar a 21-28. terhességi hét
kozott minden nének kotelezden elvégzik a ter-
heléses vércukorszintmérést. Amennyiben a
vércukorszint magas (azaz 7-es, 8-as érték
folé megy), szigoru diéta, olykor inzulin is

szkséges.

Bar a szulést kdvetéen a vércukor-
szint normalizalédik, az dvatossag azért
ezutdn sem art: a terhességi cukorbe-

tegséget atélt nék 50-60%-aban késébb
kialakul a Il-es tipusu diabétesz, és gyerme-
keik is hajlamosabbak lesznek. (-k-)

Ismertek olyan gydgynévény eredetl alkotoelemek, amelyek az
inzulinhatds erdsitésén keresztll vagy a kozbulsé anyagcsere-
folyamatokba avatkozva segitik a fenti tényezék hatasanak érvé-
nyesulését. llyen Uj lehetéség a Geranium dielsianumot tartal-
mazo6 perui gyogyhatasu készitmény, amely a cukorbetegségre
vald hajlam esetén tdmogatja a cukorhaztartas egyensulyi alla-
potat. A Pasuchaca-t az Orszdgos Gydgyszerészeti Intézet vette
nyilvantartasba, a termék min6ségének, relativ artalmatlansaga-
nak és hatékonysaganak gondos elemzése utan. Az OGYIl meg-
allapitotta, hogy a készitmény hatasat farmakoldgiai és inka
népgyogyaszati adatok igazoljak. A terdpia eredményességi és
ovatossagi 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 Osszefliggés 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) gydgynovényt tartal-
mazd készitmény ezen vérzsirértékeket is csokkentette.

Uj lehetéseég a cukorbetegseg kiegeszits kezelésére

Megkérdeztiik dr. Bakanek Gyorgy orvosszakértét:

LEddig s ismertek voltak kilénbézé gyogyndvények, illetve tedk,
azonban kevés olyan vércukorszint-csékkentd készitménnyel volt al-
kalmunk megismerkedni, amelyek mas foldrészek népeinek kulta-
rajabol kerdltek at hozzank. Ezt a hianyt latszik potolni most a pe-
rui népi gydgyaszatban évszazadok Ota sikerrel alkalmazott
Pasuchaca, mely — a szigort diéta és a testmozgas gyakorldsa mel-
lett — hatékonyan cs6kkenti a vércukor-, illetve a vérzsirszintet, elé-
segitve ezzel a diabétesz késoi o
szévédmeényeinek megaka-
dalyozasat. Nagyszamu be-
teganyagon végzett megfi-
gyelések arrdl tantskodnak,
hogy a Pasuchaca a valoban
Jj6 mindségl és hatékony
gyogyhatasu,  természetes
alapanyaqu készitményekhez
tartozik. Ismét igazo-
lodott az, hogy

az indidnok rit- ‘

kan tévednek.”

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

Mostanaban igen diva-
tos névény az aloe vera,
melyet nemcsak a
gyogyaszatban, de a

kozmetikaban, s6t a

konyhaban is kedvelnek

sokoldalu aloe vera
aliliom, a tulipan, a
sparga és a fok-
hagyma rokona.
Tobb mint kétszaz-
Otven fajtdja léte-
zik, dm e tropusi
kliman tenyészo,
tUskés levell ndvénynek csupan néhany alfa-
jat haszndljak. Jotékony hatésa méar az dkor-
ban ismert volt.

Az egyiptomi uralkododk a hosszu élet va-
rézsszerének tartottak. Allitdlag Kleopétra és
Nofretete is a husabdl készilt kozmetikum-
mal Grizte fiatalsagat és szépségét. Nagy San-
dor pedig hadjaratot vezetett Socotra szige-
tén, hogy megszerezze az aloét, mert Ugy hit-
te, hogy az sebezhetetlenné teszi harcosait.

A vilag szamos helyén nagytizemi mére-
tekben termesztett névény leveleibdl néha-
nyat hat-nyolc hetenként leszednek, mashol
viszont csak bevagdossak azokat, és igy cse-
pegtetik ki a nedvét. Valamikor csupan a le-
velekbdl kivont, aloin nev( folyékony anya-
got hasznaltak hashajt6 gyartasara.

Késébb, a XX. szazad elejét6l a ndvény
masik jellegzetes 6sszetevojébdl, az aloe gél-
bdl is allitottak el6 kulonféle alapanyagokat.
A szintelen, tiszta, félkemény rugalmas gélt a
mult szazad Otvenes éveitdl italok, hidratalod

Szakirodalms adatok és a gyakorali tapaszialatok alapsan a CULEVIT tablettat: mitélek. sulyos sérisek Is
belegsdgek eselin, s labadozas Mapoldban a szerveze! regeneriloddsdva j6 ecedménryel lehet alkalmazni
ACULEVTT keém kivaian alkaimazhato a sziraz és érzékeny, felilletén irritalt b dpokisdra, nyugtatisara, 15

ACULEVIT késziimények kaphatdak a gydgyszertirakban és gyogyndvényszakiuzietekben,
Kérdezze gyogyszerészét, vagy hivja informacios vonalunkat!

CULEVIT %zttt

krémek, sokféle kozmetikum és kulonbozd
taplalékkiegésziték nyersanyagaként hasz-
naljak fel. Ebben a gélben szamos tdpanyag
talalhato; példaul aminosavak, asvanyi anya-
gok, vitaminok, enzimek, fehérjék. A feldol-
gozasi technoldgia ma mar az eredeti allapo-
tdban hamar romlé gélt tgy tudja tartésita-
ni, hogy hosszu idére elkertlik az allagat ron-
t6 mikroorganizmusok.

Az aloe vera otthon, cserépben is ter-
meszthet; egy-két t6 ellat egy haztartast. A
leveleket bevagjak, a kicsepegd nedvet fel-
fogjak. Ha a napon kiszaritjak, akkor kikris-
talyosodik. Az &that6 szagu, nagyon keser(
kristalyok tobbek kozétt aloint, gyantat, szer-
ves savakat tartalmaznak. Kis adagban ét-
vagyjavitd, epem(kodést serkentd, tejelva-
lasztast fokozd szer. A szaritott levélér-
lemény vorosborban aztatva hashajtd hata-
sU. A levélnedv hasznédlhat6 sebgyodgyitasra,
hamosodas serkentésére is. Loranth Ida

A KONYHABAN

A novény tuskés leveleit tisztitva, koc-
kara vagva, enyhén megfézve joghurt-

ba, tejberizsbe teszik, vagy sitemény-
be szoérjak. Egyesek turmixként isszak
6nmagaban jéggel, tejjel, esetleg bszi-
barackkal, mas gyumolccsel vegyitve.

mell a nGiesség szimboluma, bar biolégi-
ai értelemben az utdbdgondozast szolgal-
ja. Szerkezetét tekintve mirigyes szerv,
ami azt jelenti, hogy akaratunktol fug-
getlendl mUkodik: ha ugy tetszik, nem
szélhatunk bele a miikodésébe. Terhes-
ség és szoptatas alatt képes a tobbszors-
sére n6éni, majd a szoptatas befejeztével
visszanyeri eredeti méretét. E nagy térfogatvaltozasok miatt elve-
sziti rugalmassagat. Munkam soran gyakran teszik fel a kérdést
a tobbszor szult nék, milyen gyakorlatokkal tehetik feszesebbé a
melltket. llyenkor jon az én elkeserité valaszom: semmilyennel.
A mellizmot ugyanis lehet edzeni, mert akaratlagosan m(kodik,
de ez nem teszi rugalmassa az akaratlanul m(ikédd mirigyallo-
manyt. Ezen csak a melltartd segithet, hiszen ez tdmasztja meg
kivalrél a mellet, megakadélyozva, hogy a gravitacio
gy6zedelmeskedjen. Ezzel egytitt nagyon fontos a mellizom tor-
ndztatasa, hiszen megadja a mellkas és a vall formajat, igy szebb
ndi testre kerdl a melltartd, mint korabban.
A kovetkez6 gyakorlatokat hetente haromszor végezzik,
kezd6k 1x20-szor, haladdk 3x20-szor ismételjék.

Gyogyhi
elltorna

Ez az ismétlésszam megkivanja a gyakorlatok utani nyujtast,
ami lazitja az igénybevett izmokat; a mellizom nyujtasa ezen tul-
mend&en elengedhetetlen a helyes testtartas kialakitasahoz.

MELLIZOM-GYAKORLATOK

1. Fektdjunk a hatunkra, ldbak talpon. Fogjunk egy nem tul ke-
mény labdat, vegyuk a tenyerek kozé, és a karokat tavolitsuk
el a torzstol, konyokok kifelé néznek. Szoritsuk 6ssze a labdat,
majd engedjuk visszanyerni a formajat.

2. A kiindulasi helyzet ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlatnél. Fog-
junk mindkét kézbe egy-egy 1 kg-os sulyt, a karokat tavolit-
suk el 90 fokban a torzstél, de maradjanak a talajon. Emeljuk
a karokat fligg6leges helyzetbe, 6sszeérintve a sulyzokat,
majd engedjuk vissza a kiindulasi helyzetbe.

Nyaijtas: Uljiink fel, kulcsoljuk dssze hatunk mogott a kezeket,

és emeljuk ki a karokat, amilyen magasra tudjuk; tartsuk 10 ma-

sodpercig.

VALLGYAKORLATOK

1. Deltaizom er6sitése: helyezkedjunk el tlve, emeljuk a nyujtott
karokat vizszintesen a leveg6be, majd engedjuk vissza a test
mellé.

Nyujtashoz tegyitk a jobb kart a bal csipéhoz, bal kézzel fogjuk

meg a jobb kdnyokot, és huzzuk a mellkas felé, mintha be akar-

nank nyomni a mellkast, majd ismételjuk ugyanezt a masik ol-

dalra is.

2. Tricepsz erésitése: fekudjunk hasra, fejink tdmaszkodjon a
homlokon, tenyerek felfelé néznek. A nyujtott karokat emel-
juk a leveg6be minél magasabbra, majd kb. 10 cm-rel lejjebb.

A tricepsz nyujtasa Ugy torténik, hogy jobb kézzel megérintjiuk

a bal lapockat, bal kezet a jobb konyok cstcsara téve nyomjuk le

a medence felé a jobb kezet.

Kellemes gyakorlast, feszes vallakat kivan:

Kerti Maria gyégytornasz

o

1074 Budapest, Klauzal utca 4. Nyitva hétfotél péntekig 9-176raig. i
Informacié: (06-1) 321-2111

E‘ .‘
C U LEVI T/{/a/a/‘wéaz - vasaroljon az interneten!

Gyirga: IAMUNAL K2
Fax [08-1) 4790641
Evad inmunal@immuns! he

FOGYJON NAPI 130 Ft-ERT!

Maér kaphato a patikikban a finn Vitabalans gyégyszergyar 4j kalcium tartalmd
étrend-kiegészitd termékcsalddja. A Multi Calci Strong nagy mennyiségl
kilciumot és 15 féle vitamint és dsvinyl anyagot tartaimaz. A CalciStrong
termékesaldd kivdld finn mindségben készilt, minden tagja laktéz é&s
cukormentes, és nem tartalmaz tartdsitdszert. Az étrend-kiegészité nem
helyettesiti a kiegyensGlyozott étrendet. OETI ltal nyilvantartott termékek.

Forgalmazza: Vitabalans Kft. Tovabbi informéacié: info@vitabalans.hu.

www.culevit.hu HOODIA
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Rrﬁiggﬁalélig

A tarsadalom €lismeri a munkat mint a mindennapokat szervezé fontos cselek-

vést, sét sugallja is, hogy csak az lehet a kozésseg hasznos tagja, aki dolgozik.

A munkamania tdmegessé valasa 6sszefligg a gazdasagi fejlettség-
gel, nem véletlen, hogy a japanok és az amerikaiak kozdl sokan
szenvednek t6le. Magyarorszagon a gazdasdg szerkezetének atala-
kuldsdhoz, a multinacionalis cégek megjelenéséhez és a fogyasztéi
tarsadalom kialakuldsahoz kothet6 a jelenség elterjedése: a |, ter-
melj és fogyassz!” allandd parancsa sokakat kényszerit egyfajta
mokuskerékbe, amit a véllalatok ki is hasznalnak.

— A munkamadnia az alkoholizmushoz hasonlé szenvedélybe-
tegség, amelyben a munka egyrészt szorongasold6 a betegnek,
masrészt rendszert visz az életébe — dllitjia Dobrentey Zsolt klinikai
és szervezetpszicholdgus.

A koros allapot kialakuldsanak hatterében gyakran all érzelmi
deficit: aki nehezen teremt kapcsolatot, kénnyen menekdl a mun-
kdba maganéletének gondjai eldl. A kivalté okok kozott olyan
Osszetevok is felfedezhetok, mint példaul a gyerekkori teljesitmény-
kényszer — ez felnéttkorban fokozott megfelelési vagyhoz, a toké-
letességre vald kéros torekvéshez vezethet.

A betegség tobb lépcsében alakul ki, a fokozatok szinte észre-

vétlenll kovetik egymast.
— Az els6 fazisban a figyelem a maganéletrdl, a csaladrol egyre in-
kdbb a munkara helyezédik — mondja a szakember. — Ezt kdveti az
a szakasz, amikor a beteg mind tébb id6t télt a munkahelyén, sét
haza is viszi a munkajat. Késdbb mar hétvégén is dolgozik, és még
a szabadsagat is az adott hataridés feladathoz igazitja.

| &3 MAGNEX i
300 mg+Bs

Kérje patikusétél! Tovabbi informécié: info@vitabalans.hu.

16 magazin

— Az utolso stadiumban a tényleges teljesitmény mar nem nd, a be-
fektetett energia nem all ardnyban az elvégzett munka min&ségé-
vel, s emiatt szorongas alakul ki. llyenkor fejfajas, faradtsagérzés, al-
vaszavar, kidbrandultsag, elégedetlenség, a stresszhez hasonlo tu-
netek jelentkeznek — sorolja a pszichologus. — Jellemzd, hogy a
munkamanias ideges lesz, ha megzavarjak, emiatt mind tobbszor
kerll 6sszeltkodzésbe a szeretteivel, akik egyre nehezebben viselik,
hogy tul sokat dolgozik. Emiatt blintudatos depressziés lesz, végdl
kilonb6z6 pszichoszomatikus tlnetek alakulnak ki — magyarazza a
folyamatot Dobrentey Zsolt.
A munkamaniasok 4ltaldban csak a kisér&tinetek felbukkanasakor
kerlilnek orvoshoz. A porgést ledllitani azonban még kulsé segit-
séggel sem koénnyU. A hosszabb szabadsag, a csalad vagy a kiskert
nem biztos, hogy megoldast jelentenek. Ezek a betegek sokszor
ingerkeresok is, akiket ezek a hétkdznapi elfoglaltsagok nem elégi-
tenek ki. Nem véletlen, hogy gyakran a kikapcsolédasként (izott
sport is @ munkahoz hasonlé szenvedélyikké valik. Gyogyulasuk-
hoz fontos segitséget nyUjthat a csalad vagy a munkahelyi mental-
higiénés szakember.

Rozgonyi Sarolta

DROT NELKUL

Nemcsak a gazdasag, a technika fejlédése is a munka-
mania okozéja: a laptop, a vezeték nélkuli internet
vagy a mobiltelefon ugyanis egyfajta koldokzsinér-
ként allandé kapcsolatot biztositanak a munkahellyel.

www.gyogyhir.hu

épjiik a hajunk?

A trichotillomania, azaz a haj, szérzet
tépkedése jellegzetes betegsége tarsadal-
munknak; a legelszomoritébb pedig az,
hogy el6fordulasa feltin6en novekszik az
5-10 éves gyermekeknél.

A trichotillomania jellegzetesen pszi-
chés eredetli baj. A gyermek hajas
fejborén feltlind kopasz foltok jelentkez-
nek, tipikusan elnyult formaban, leggyak-
rabban kétoldalt a fulek folott, vagy a
fejteté kdzepén, a valaszték vonalan. A
foltok nem nettek (csupaszok), hanem
szinte tdvig torott hajcsonkok jellemzik.
A foltok ritkan talalhaték a tarkén, mivel
ez a terllet érhetd el legnehezebben a
kezlnkkel.

A gyermekek
altaldban éjszaka

A trichotillomania

Ha meg szeretnénk el6zni, hogy
gyermekunk kitépkedje a sajat hajat, az
kdnnyen megoldhaté a Hair Loss System
Ph5 gyégysampon folyamatos hasznala-
taval. 3 éves kortdl ajanlott, ph 5-6s ba-
zisaval védi a gyermek fejborét, zsalya-
és selyemprotein-tartalma miatt selymes-
sé, rugalmassa és erdssé teszi a fiatal haj-
szalakat, igy a kicsi nem tudja kénnyen
eltépni azokat, ezért nem is prébélkozik
vele tobbszor. Ez az egyetlen gydgyszer-
tari sampon, amely meger6siti a gyer-
mekhajat.

Ha madr kialakult foltokat, ritkulast ve-
szlink észre, akkor a Hair Loss System
er6sité kezelédobozt alkalmazzuk, ami-

ben az utdkezeld
ampulldk a sam-

-
tépdesik a hajukat. H lr I ponban talalhato
A kisebbek (4-6 hatéanyagok srit-

év) a kitépett sza-
lakat gyakran tom-
kodik a fejnyilasa-
ikba — a szajureg-
be, orrliregbe, halljaratokba, sét néha le
is nyelik azokat. A nagyobbak (6-12 év)
mar szandékosan tintetik el a nyomokat,
és ha megkérdezzuk, tépkedik-e a hajuk,
nemmel valaszolnak.

A hajtépéssel tudatosan vagy tudat-
alatt tobb figyelmet szeretnének maguk
felé forditani, tobb szeretetre vagynak. A
trichotillomania nemcsak a gyermekek
betegsége, felndtteknél is eléfordul, de
ritkabban.

A hosszt haju gyermekeknél a tri-
chotillomania masik tipusos forméaja a
gyakoribb: a hajtekerés. Altaldban a ha-
lantékrol kiinduloé elsé tincseket tekerge-
tik. Amikor mar szinte teljesen kitépték,
akkor eggyel hatrébb folytatjak a
kovetkezd tinccsel. llyenkor a folt nem
tartalmaz csonkokat, hanem csak rovi-
debb hajszélakat, amelyek nem értek vé-
gig a tincsben, igy ezek nem tekeredtek a
tébbiekkel, és nem tép&dtek ki veluk
egyltt hajhagymastul. £
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A Hair Loss System hajgyogyaszati termékek kizarélag
gyogyszertarakban kaphatok. Bévebb informacio: 06-30-552-6974
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ményét tartalmaz-

S Y S T E M }zwij'(érésti')gd{és égsyr?é?

vekedés indul be.
A Hair Loss System gyégysampon altala-
nosan ajanlott a gyermekeknek folyama-
tos hasznalatra, hogy elkertlhessik a
gyakran még 4-5 éves korban is jellemzd
gyenge, fatyolszerd, vékonyka haj problé-
majat. Hatdanyagai természetes eredet(i
kivonatok, polleneket nem tartalmaz, ka-
ros mellékhatdsai nincsenek, antiallergén.
Mar elkészllt gydgyhatasu hajkrémie is,
amivel fajdalommentesen kiféstlheték a
tincsek a samponos mosast kovetden; a
készitmény raadasul erdsiti a hajszal rost-
jait és felszinét. A haj féstlhetésége napo-
kig észrevehetéen konnyebb lesz, mar az
els¢ alkalom utan. A kisfitk esetében a
Hair Loss System sampon hasznalataval
késleltethetjik a késdbbi kopaszodasuk
kialakulasat, az antioxidans hatdanyagok-
nak kdszoénhetden.
Kovetkezé cikk: a Monilethrix alopecia

Hosszu Orsolya
tricholégus
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Egy nének szamolnia kell azzal, hogy
ha eléri az 6tvenedik életévét, valto-
zokorba lép. Hatarozott €s sokszor
kellemetlen tunetei egyértelmen jel-
zik, a szervezet lassubb Uzemmodba

kapcsolt.

noknek nehéz elfogadniuk, hogy valtozo-
korba Iéptek, mert ez egyértelmUen jelzi,
hogy megkezd6dott az 6regedés. A tine-
tek rdadasul meglehetésen kellemetle-
nek. A rendszertelenné valo, majd elma-
radd menstruacid, és ezzel egyltt a
hohullamok, a verejtékezés, a rdncosabba
valé bor, a hajhullas, a hivelyszarazsag, a
libido csokkenése, a hangulat ingadozasa mind-mind velejaréi az
atmenet id6szakanak. Mindezek mellett felgyorsulhat a csontritku-
las (oszteopordzis), és megnd az érrendszeri betegségek kockaza-
ta. A problémacsoporttal a modern négyogyaszatban kulén szak-
terilet foglalkozik.

— A klimax az elmult szaz évben kertlt a figyelem kézéppont-
jaba, amiota a n6k tobbsége megéri azt az életkort, amikor csok-
kenni kezd, majd leall a n6i nemi hormonokat termelé petefészek
mikodése — mondja dr. Acs Nandor szlilész-négydgyasz szakor-
vos. — Az akut panaszok egy része atmeneti, s egyéni toleranciatol
is fligg, hogy igényelnek-e orvosi kezelést. Az 6sztrogéntermelés
lecsokkenésének azonban hosszu tavd kévetkezményei is vannak,
amelyekre fokozottan figyelni kell. A csontritkulas, valamint a sziv-
és érrendszeri betegségek kockazatanak drasztikus mértékld nove-

Hea fé] @ szex...
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francia sikosité zselé
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kedése miatt fontos elvégezni bizonyos sz(irévizsgélatokat. Ezek
alapjan dontink arrél, hogy szikség van-e gyogyszeres kezelésre.
A késoi szovodményeket komolyan kell venni — teszi hozza a szak-
ember.

A csontdllomany mar a valtozokor elétt csokkenni kezd, am ez
a folyamat felgyorsul a menopauséat kévetéen. Nem véletlen, hogy
id6s ndk korében gyakori a csonttorés. Kuléndsen veszélyes a csi-
golydk 6sszeroppandsa vagy a combnyaktorés. A hormoncsokke-
nés kovetkeztében elmeszesedd erek, a magas vérnyomas a sziv-
infarktus kialakuldsanak kockazatat novelik meg. Ezek a betegsé-
gek gyogyszerrel jol kezelhetok.

— A sz(rés mellett legalabb ennyire fontos figyelmet forditani
a megel6zésre, a mozgasra, a taplalkozasra és a testsulyra. Ezek
mellett sokat szamitanak az 6roklott tényezék, akar a késéi kovet-
kezmeények, akar az akut panaszok megjelenésében — figyelmeztet
dr. Acs Nandor.

Vagyis nem feltétlendl kotelez& minden valtozékorba 1épd
nének hormonkészitményt szednie. Ma mar léteznek gydgykészit-
mények, amelyek megszlintetik a kellemetlen tlneteket, ezek azon-
ban a hormonpétlast nem oldjak meg. Erdemes tehat rendszeres or-
vosi ellenérzésre mennitk azoknak is, akik kénnyebben megbirk6z-
nak a néi valtozékor kellemetlenségeivel. Rozgonyi Sarolta

] O]J/AVIJT

N ERAL

unnd kiegészito
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A néi mell - akar kicsi, akar méretes - akkor szép, ha telt és ruganyos. Formagjanak,

allaganak megérzéseben fontos szerepet jatszanak a megfeleld fehérnemok

elltartévasarlaskor mindig nagy a ki-
sértés: legszivesebben a kebleket gyo-
nyorden formald, vadité szinl csipkés
csodak kozal valasztanank. Am nem
biztos, hogy ezek a csabité darabok
kényelmesek és egészségesek is. Hét-
kdéznapi viseletre a miszélas anyagu
fehérnem(k helyett részesitstk elény-
ben a pamutbdl készilteket. Ezekben kevésbé izzadunk, megov-
hatjuk b&rtinket a kipallastél, gombasodastol.

A divatos szivacsbetétes (push-up) modellek rendellenes hely-
zetbe kényszeritik a mellet, elszoritjdk keringését, ezért egész napos
viseletik nem ajanlott. Alkalmanként viszont ezeket is nyugodtan
megengedhetjiik magunknak.

Az eszményi melltartdé nem szorit, nem vag a hajlatokban, tu-
lajdonosa szinte észre sem veszi, hogy viseli. Ez nem csak kényelmi
szempontbdl fontos: ha tul sz(k melltartét hordunk, az alland6 ir-
ritdcio ekcémat okozhat.

A megfelel méret kivalasztasanal a kdvetkeztkre tgyeljtink. Ne
a vallpanton igazitva dontsuk el, j6-e rdnk a melltartd — ugyanis nem
ennek a feladata a mellek megtar-
tasa. Csak arra szolgal, hogy j6 for-
maja legyen a kosarnak. Az oldalsd
pant dolga, hogy tartsa a kebleket —
Ugy kell atolelnie a testet, hogy ha-
tul ne csuisszon fel a nyak felé.

A merevitének mindig a mell
vonala alatt kell htizédnia. A mellek
sem oldalt, sem a koséar tetején
nem tiremkedhetnek ki beléle. A
két kosar kozotti rész ne dlljon el a
testtdl, simuljon a szegycsonthoz.

Fontos, hogy fogydkura vagy
stlygyarapodas utan, valamint a
varandoéssag idején, illetve a szi-
lést kdvetGen Uj, megfelelé méret
fehérnemiket vasaroljunk. Ha
ezen id6szakokban egyaltalan
nem hordunk melltartét (vagy ra-
gaszkodunk a régi darabokhoz),
meglazulnak a kotészovetek, ami
a keblek ernyedéséhez vezet.

2006. majus

Intenziv testmozgdashoz érdemes kulénleges sportmelltartét vi-
selni (csakis pamutbol!) Ha rendszeresen melltartéd nélkal futunk,
aerobikozunk, a nagy igénybevételtdl a keblek tartészalagai nyulas-
nak indulnak, és mivel nem rugalmasak, nem is hizédnak 6ssze
tébbé. Ezen felll a védelem hianyaban fajdalom is jelentkezhet a
hat felsd részében, a vallakban, s6t magukban a mellekben is.

A hagyomanyos melltartokat szegéseket alkalmazé médszerrel,
t6bb anyagdarabbdl allitjak dssze. Az érzékeny bériieket zavarhat-
jak a szélekre varrott gumicsikok és a szegések. Az 6 gondjukra ki-
ndlnak megoldast az egy darabbdl, cs6 alakd anyagbdl,
korkotogépen készult modellek. De ezek a varras nélkul eléallitott
melltartok nem csak nekik ajanlottak. Minden 6lt6zékhez felveheték
— polékhoz és més, testhez simuld anyagokhoz is tokéletesek.

Torék Andrea

B12-vitaminnal a vérszegénység ellen

A B12-vitamint (cobalamin) marha-
hus, diszndhus, belséségek, allati ere-
det(i fehérjék (tojas, tej és tejtermé-
kek) és huvelyes zoldségek tartalmaz-
zak. Egy feln6tt napi sziikséglete 2 ng.
Normalis esetben teljesen felszivodik
a vékonybélben, dam a felszivodashoz
kapcsolodnia kell egy fehérjével
(intrinsic factor). Ennek hianya esetén
a vitamin a vékonybélben marad, és a
széklettel kivalasztédik.

Mi idézheti el6

a B12-vitamin hianyat?
< Feszivodasi elégtelenség: vékony-
bélbetegségek, galandféreg-fert6zés,
< Taplalkozasi elégtelenség: szigoru
vegetarianizmus és ezen anyéak éaltal
szoptatott csecsemdk, szélséséges
taplalkozasi szokasok (egyoldalu tap-
lalkozas),
< Szervi megbetegedés (maj, vese),
enzimhianyok,
< Fokozott szlkséglet: terhesség-
szoptatds ideje, csecsemdkor, para-
zitafert6zés.

Panaszok és tlinetek:
Korai stadiumban a végtagokban ér-
zéskiesés mutathato ki, melyet enyhe-
mérsékelt foku gyengeség és reflexki-

NO SHOT B- 12

ES VEGE A TUSZURASOKNA

esés kisér. Ez a helyzetérzékelési
probléméak miatt kialakulé bizonyta-
lansagérzethez, lehangoltsdghoz és
faradtsaghoz vezet. El6rehaladott
esetekben delirium vagy zavartsag,
spasticus ataxia észlelhetd.

Kezelés:
A vitaminhiany kezelése a B12-vita-
min potlasabdl all. Mivel a hianyalla-
pot kialakuldsa rendszerint a szajon at
bejuttatott vitamin felszivédasi zava-
rabol adodik, a betegek injekcio for-
majaban kapjak a potlast. Az Egyesilt
Allamokban “azonban kifejlesztettek
olyan tablettat (sublingvalis), amely a
nyelv ala helyezve néhany perc alatt
maradék nélkal felszivodik, és a vér-
aramba kerul. lgy nem szikséges
szakember allandé jelenléte a keze-
léshez, ill. a beteg megszabadul az
életen at tartd rendszeres szlrasok-
tol/kellemetlenségektdl.

e =)
f::'* Py

A kockazatokrol és mellékhatasokrol kérdezze meg

kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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Medicina kertbd|, cserépbdl

Sokan még a legismertebb fUszer-
ndvényekrél sem sejtik, hogy gasztro-
nomiai értekeik mellett milyen sokolda-
lban hasznalhatok orvoslasra.

konyhai flszernévények szinte minde-
gyike rendelkezik valamilyen gyogyité
tulajdonsdggal. J6 hir azoknak, akik
szeretnek kertészkedni, noévényekkel
bibel6dni, hogy szamos flszerlink cse-
répben, balkonladdban ugyanolyan jol
érzi magat, mint a kiskertben. Kevés
befektetéssel, némi idéraforditassal akar
egy tizedik emeleti lakas erkélyén is nevelhetlnk fliszereket.Ter-
mesztésiikkel egyfajta természetes gyogyszeres szekrényre te-
szUnk szert.

VIZELETHAJTO, VESETISZTITO

A héziasszonyok naponta haszndljgk a petrezselymet, amely
nemcsak illéolajokat, hanem C- és E-vitamint, A-provitamint, to-
vabb4a vasat és kalciumot tartalmaz. Kivalo vesetisztito, figyelemre
mélté vizelethajtd, gyulladasgatlo, koveket oldd, sziv- és gyomor-
er6sitd, valamint étvagygerjeszté. Az ugyancsak illatos levelei mi-
att hasznalt kapor pedig emésztésserkentd, felfuvddast megszin-
tet®, antiszeptikus hatasu. A fehér mustart a rémaiak flszer- és
gyogynovényként hasznaltak, egy XVI. szazadi magyar flveskényv
pedig a ,lanyhult férfierd felélesztd”- jeként emlegeti.

ERORZO GEREZDEK
A fokhagyma évezredek &6ta népszer(i fliszer- és gydgynévény.
Kipréselt levét sebgydgyitasra hasznaltak. F6 hatéanyaga az allin
nev( aminosav, mely még nagy higitasban is erésen fert&tlenit®

A KOROMVIRAG

Bar nem klasszikus konyhai fliszernévény, de ételfes-
tékként a gasztronémiaban is alkalmazzak a kérom-
virdgot. Gyogyito ereje pedig sokrétl; krémként, for-
razatként, tinkturaként, homeopatias szerként egy-
arant hasznaljak. Gyulladasgatlé, fertétlenitd, gom-
baolé hatasa leginkabb a bérgydgyaszati betegségek
gyoégyitasaban érvényesul. Vérzéscsillapitoként,
szem- és borfert6zések kezelésénél is bevalik, tovab-
ba égési sérulések, ekcéma és aranyér gyoégyitasara.
Szajuregi fekélyek, valamint a gyomor sérult nyalka-
hartyadjanak kezelésében is eredményes.
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hatasu. A fokhagymabol készitett gydgytermékek kuraszer(ien
alkalmazva csokkentik a vér koleszterinszintjét, a rogképzodési
A fokhagyma kivaléan alkalmas a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zésére, illetve kezelésuknél a n
gyogyszeres terapia kiegészitésére. 7'

ELMULIK A TOROKFAJAS

A torok- és gégegyulladés, a rekedtség legjobb termé- '
szetes hazi szere a zsalya. Gyulladasgétld, antibakte-
ridlis, fert6tlenité hatasat elsésorban illéolajainak ko-
szonheti. Leveleinek forrazatat gargarizalasra hasznal-
jak. Mézzel izesitett teaként kortyolgatva enyhiti a
torokfajast. Szajlregi gyulladasok tlne-

teinek enyhitésére is kivaldéan alkal-

mas a zsdlyas oOblogetés. Cser-
anyag-tartalma miatt 6szszehu-

26 és vérzéscsillapité hatasy,

ezért a szajban 1év6 sebek, széj-

penész, foginyvérzés, inysorva-

das, tovabba a kellemetlen le-

helet is sikeresen kezelhet®

zsélyafozettel. Kivald hatasu a

gyomor- és bélhurutra is, a kony-

haban pedig megakadalyozza a zsi-

rok avasodasat, a husok megromlasat.

FUVEK ITALIABOL
A gyégyitasban is jeleskednek az olasz ételek elmaradhatatlan
izesitdi, a bazsalikom, az oregand, a rozmaring. A bazsalikom
emésztést serkent, puffadast sziintet, székrekedést el6z meg, el-
mulasztja a hanyingert. Az oregan6 er6s gyulladascsokkentd,
nyakoldd. Bizonyos esetekben a fejfajas ellen is hatdsos. A roz-
maring serkenti a vérkeringést.

Léranth Ida

TOZEGAFONYA (cranbery)

( Eszak-Amerika &si népi .gyogy-
szere" a hugyuti szervek egész-
seges mikodésenek segitéseére,
H'?LYAGHURUT és FELFAZASOK
ellen.

A fajdalmas gyulladast okoz6 E. coli
baktériumok gatlasaval biztositja az
egészseges vizeletiritést.

CRAN-C/HFB

TOZEGAFONYA - KIVONAT

Kaphaté gyogyszertarakban, bioboltokban.

Tel: 06-30-2100-155, http//pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu

Juniusi szamunkbol

REJTELYES MEMORIA

Egyeseknek egy néhany so-
ros vers megtanuldsa is
gondot okoz, masok akar |
a telefonkonyvet is képe-
sek lennének bebiflazni;
vannak, akik id6s koruk-
ra feledékenyek lesznek,
am képesek pontosan
felidézni  évtizedekkel
korabbi eseményeket. Hogyan m(ikédik em-
|ékezetlink hosszu és rovid tavon?

SEGITSEG, ITT A FRONT!

Magyarorszagon évi szaznal
tobb alkalommal, azaz parna-
ponta keseritik meg a frontok
azok életét, akik érzékenyek ra-
juk. A légnyomas, illetve a
hémérséklet ingadozasa, a le-
veg6 hirtelen megnovekedd
paratartalma egyutt okozzak a
jellegzetes tlneteket.
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Betegségeink sordban az egyik leggyakoribb a felfazas, a hélyaghurut.
Minden tizedik ember szenved kozottlink hugyuti fertézéses beteg-
ségben (HFB), ndknél a légzészervi fertézések utan ez a leggyakoribb
megbetegedés. Terhesség esetén a leggyakoribb komplikacié ugyan-
csak a HFB, vetéléshez is vezethet. Menopauzaban 1évé néknél a HFB
veszélye azért gyakori, mert az 6sztrogénszint csokken, a hugyuti és a
reproduktiv vezetékek fala kevésbé vérbd, elvékonyodhat, kénnyeb-
ben fert6zédhet. Szexuélis kapcsolatok természetes és higiénias prob-
|émai miatt ugyancsak nagyon gyakori a HFB kialakulasa. Férfiaknal 50
év felett fordul el6 gyakrabban, a prosztatagyulladéds észrevétlen vele-
jardja lehet. A legtobb férfi nem realizélja a HFB tényét, mert férfiak-
nél a szimptémak kevésbé fajdalmasak, mint néknél.

TOZEGAFONYA A GYOGYITASBAN

A t6zegafonya gytimolcsének gyulladasok elleni gyogyitd hatasat az
amerikai indianoktol tanulta el a fehérember. Azéta elterjedten hasz-
naljak (ma féleg kivonatanak kapszulazott formajat) elsésorban hugy-
Gti bakterialis fertézések megel6zésére, kezelésére. A modern tézega-
fonya-kutatasok, klinikai eredmények aldtdmasztjak a tradicionalis is-
mereteket.

A Harvard Egyetemen 1994-ben végezték az els¢ klinikai tézegafonyas
kezeléseket hugyuti fertézésben szenvedé nék esetében. A 160 fés
betegmintan az esetek 90%-aban a tlnetek szignifikdnsan javultak.
Dr. Ronald Wheeler urolégus felmérései szerint a kapszulézott tézega-
fonya-koncentratum par éran beltl mérsékelte az égetd fajdalmat,
csokkentette a vizelések gyakorisagat, el6segitette a hugyuti fer-
t6zések gyorsabb gydgyulasat.

VISSZATERO HUGYUTI FERTOZES
Az emberek egy jelentés hanyadanal gyakran visszatér a holyaghurut,
masokndl nem. Mi ennek az oka? A hugyut baktériumokkal szembeni
természetes védelmét a szervezet THG fehérje molekuldja biztositja, de
van, akinél ez hianyzik. A THG megakadalyozza a baktériumok megte-
lepedését a hugyltban és gyulladas kialakuldsat. Ugyanilyen hatésu
anyagot tartalmaz a tézegafonya. A kapszulazott té6zegafonya-kivonat
rendszeres fogyasztasa segiti a holyaghurut visszatérésének megaka-
dalyozasat. A megel6zésre hasznélt antibiotikum-kezeléssel szemben a
t6zegafonyas kezelés meggatolja az E. coli baktériumok szaporodasat.

Orvosi tandcsok — (Dr. P. Barnay urolégus, USA)
...... Tapasztalatom szerint sokan alkalmazzak sajat elhatarozasbél a
t6zegafonya-kapszulat. Orvosi fellgyelet nélkdli folyamatos szedés
esetén naponta egy kapszula bevétele elegendd a fert6zés visszatéré-
sének megel6zésére. Veszélyeztetett id6szakban (menopauza,
vesekOproblémak, vizisportolas, strandolas) indokolt a napi két kap-
szula fogyasztasa. Holyaghurut jelentkezésekor a dozist napi 3 kap-
szulara ajanlott emelni. Figyelem: ha a tlinetek nem javulnak 2-3 na-
pon belul, orvoshoz kell fordulni! A t6zegafonya-kapszulakat egy 6ra-
val étkezés el6tt vagy két draval étkezés utan célszerli bevenni. Feltét-
len fontos sok folyadékot fogyasztani (legalabb napi 2 liter viz, tea
stb.), mivel az mossa ki a szaporodasaban gatolt baktériumokat a
hugyutbol.”
A csak gyUmolcs tartalmu tézegéafonya-készitményeket terhesek, kis-
mamak és kisgyermekek is nyugodtan fogyaszthatjak.

Dr. Osapay Gyorgy

2006. majus
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Aprilisi szamunk helyes megfejtései a ko vetkezsk voltak: HELIA-D az 6rok nd; napraforgo-

szarbol (skandinav), 7799 (sudoku). A Hélia-D ajandékcsomag nyertese: Dr. Rapp Janos,

Budapest. Az alla Natura Kft. gjandékat nyerte: Révész Gyorgyné, Bekéscsaba. Gratulalunk!
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E havi skandinav rejtvénytink fésoraibol a Clinians Sun és az alla Natura termékeirél tudhatunk meg vala-
mit. Majusi megfejtdink kozott egy értékes Clinians Sun ajandékot sorsolunk ki.
Kérjtk, a megfejtéseket 2006. majus 29-ig kuldjék el szerkesztéséglinkbe nyilt postai levelezélapon
vagy e-mailen. Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

kuldeni.
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SUDOKU

Toltse ki a halézatot Ggy, hogy min-
den sorban és oszlopban, valamint a
3x3-as mezbkben az 1 és 9 kozotti
szamok csak egyszer szerepeljenek!
Megfejtésként a szinnel jelolt négyze-
tekben levd szamokat — oszlopon-
ként balrél jobbra haladva — kell be-

Majusi megfejtéink koézott az alla
Natura Kft. ajandékat sorsoljuk ki.
8 Kérjk, a megfejtéseket 2006. majus
29-ig kuldjék el szerkesztéséginkbe
5 nyilt postai levelezélapon vagy e-
mailen. Cim: 1139 Budapest, Uteg u.
49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

OCEANIC

www.gyogyhir.hu

KIBERES
€qé szséqt®

Derdsen -
éjjel-nappal
a valtozokorban

A menopausa (valtozékor) természetes allapot, amely minden nd
életében bekovetkezik. Ez szamtalan kellemetlen tunettel jar
A legjellegzetesebb panaszok a héhulldmok, az éjszakai izzadas,
a fejfajds, a qyakori hangulatvdltozds és az ingerlékenyséq

Egészséq rank. szabua

A Béres Egészségtar - Feminavit nappali és éjszakai filmtabletta
olyan étrend - kiegészitd készitmény, amely hozzajarul a valtozékorban
1évd holgyek j6 kozérzetének fenntartasahoz. A készitmény két terméket
- egy nappali és egy éjszakai formulat - tartalmaz egyszeire.

A Nappali formula hatdanyagai (szdja izoflavon, z6ld tea és
ginzeng kivonat, B-vitaminok, E-vitamin, szelén, cink és vas)
hozzédjarulnak a valtozokorban lévd holgyek egész napos
vitalitdsahoz

A1 Ejszakai filmtabletta hatdanyagai (sz6ja izoflavon,
atromfd és komlo kivonat, kalcium, bér, magnézium, krom)
hozzdjarulnak a véltozokorban lévé holgyek nyugodt és
pihentelé alvdsahoz

-
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BEVIZSCALT

A készitmény ar Ors2agos Blelmiszerbirionsagh & Tapadikozastudomanmyl intézet (OETI) Altal
bevizsghlt & szakvéloményerett

Adagolds: naponta reggel 1 nappall filmtabletta, és este 1 éjszakal filmtabletta

A készitmény kaphatd o gyogysrertarakbon, gyogynavenybeliokban, diogéiakban
&5 2 hipetmacketebben

Kérdéseivel forduljon hozzdnk bizalommal
az infos@beres.hu e-mail cimen

I BERES Az egészséges emberért

www, beres.hw

A VALTOZAS KORA

A klimax sok n6 életében érzelmi és fizikai for-
dulépontot jelent, amitél a kellemetlen tunetek
miatt nagyon sokan tartanak.

MIIS JATSZODIK LE ILYENKOR
A 5SZERVEZETBENT

A véltozdkorban a petefészek miikodése szabalytalanna valik, csokken
a n6i nemi hormonok, az 6sztrogén és a progeszteron termelése, vé-
gul megszlnik a menstruacio. A nék korulbeltl haromnegyede tapasz-
tal olyan tlineteket, amelyek az 6sztrogénszint hirtelen csokkenésének
tudhaték be.

A klimaxszal jaré tlnetek hosszabb-révidebb ideig tarthatnak, de van-
nak olyan nék, akik akar tiz évig vagy még tovabb is kiuszkddhetnek
veltk. A leggyakrabban el6forduld, enyhe tinetek:

= a héhulldmok,

= az éjszakai izzadas,

= a faradékonysag,

= az ingerlékenység,

= a hangulatingadozas.

Kevesen vannak azok a szerencsések, akik nem szembestilnek valamelyik
kellemetlen tinettel. A régi idoktél fogva léteznek olyan természetes ha-
tdéanyagok, amelyek atsegithetnek ezen az id6szakon, és ma mar komp-
lex étrend-kiegészitdként barki szamara elérhetdek a boltok polcain.

ILYEN TERMESZETES NOVENYEK
ES HATOANYAGOK:

Z6ld tea

Koffeintartalma miatt erds élénkitészer. Mig a kavé koffeinje mar a
gyomorban felszivédik, és gyomorproblémat, ingerlékenységet, sziv-
dobogast, magas vérnyomast okozhat (ami a valtozékorban gyakran
eléfordul), addig a zold tedbdl szarmazoé koffein fokozatosan szivédik
fel, és egyenletesen fejti ki hatdsat. Serkenti a szellemi tel-
jesit6képességet, a megfigyeld- és koncentraloképességet, megel6zi a
faradtsagérzetet.

Ginzenggydkér

Hatdanyagai fokozzdk a stresszt(iré képességet, felgyorsitjia a
betegségekbdl vald felgydgyulast, erdsiti az idegrendszert, csokkenti a
kimerultséget, és fokozza az éberséget. Ezaltal csokkentheti a klimax-
kor oly sok nénél jelentkezé faradékonysagot.

Sz6ja izoflavonoidok

A szbja novényi hormonokban gazdag; a nok lelkére-testére gyakorolt
hatdsat ma mar szdmtalan orvosi kutatés is bizonyitotta. A bab joté-
kony és egészségvédd hatasa fitodsztrogén-tartalmanak készonhetd.
Ez egy természetes novényi vegyllet, ami hasonléan hat, mint az
Osztrogén. A mesterséges hormonkészitményekkel ellentétben azon-
ban fogyasztdsa nem eredményez durva beavatkozast szervezetiink
mikodésébe. Fogyasztasa a valtozékorban azért is javasolt, mert csok-
kenti az 6sztrogénhidnybol fakadd kellemetlen tineteket.

Koml6 és a citromf

A népi gyogyaszatban a citromflvet és a komlét mar nagyon régen
hasznaljak. A tudomany is elismeri mindkét gydgynévény hatékonysa-
gat. A komlo és a citromf( is bizonyitottan hatékony nyugtalansag és
szorongas ellen, fesziltség oldasara, illetve kivald elalvast segit6 hata-
sa van. Igy j6 hatassal lehetnek a valtozokorban jelentkezé alvészava-
rokra.

Mindezek a természetes hatéanyagok mar régdta hasznalt, ma mar tu-
domanyosan is bizonyitott megbizhaté és hatékony szerek, amik a mai
nék szamara is elérheték. Eljtink velik!



Sterillium® kendé
Higiénées kéz- és borfertétlenitdé kendé

Fertotlenitészerre! atitatott, praktikus egyedi csomagolasti nedves kendd,
mely barmikor, barmely helyzetben kéznél van. Igy akar otthon, a jatsz6téren
vagy utazas koézben is tavol tarthatja magat és csaladjat a kérokozoktol.

Hasznalat el6tt mindig olvassa el a cimkét és a hasznalati utasitast!
A fertbtlenitészereket biztonsagosan alkalmazzal

Keresse a u<om<muml»qmrum:_

Beiersdorf 1126 Budapest, Tarts “<A_38 u. 3. tel: 061457 3929 éﬂ_ﬂv




