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nMost midr igazdn jol érzem magam és boldog vagyok a csalidom krében,
kiiszinhetden a Bio-Szelénium+cink+vitaminok-nak”

Egy természetes étrend-kiegészito segit mozgékonynak maradnom:

Az 1ziileteim
most mar nem
akadalyoznak engem

Védelem az
izuiileteinknek is

A Bio-Szelénium 50+cink+vitaminok L-
selenometionint tartalmaz, mely a szerves
szelén igen aktiv, bioldgiailag a szervezet-
ben jél hasanosuld formdja. A szelén szamaos
életfunkciohoz szlikséges, tobbek kozttt egy
szelénfliggd enzim utdnpétlasdhoz mely védi
asejteket a szabad gyokoknek nevezett karos
molekuliktdl. Tudomanyos vizsgalatokkal
kimutattak, hogy az izlleti gyulladasoktdl
szenvedd emberek vérében a normalisnal
alacsonyabh a szelénszint, ami arra utal, hogy
e tapanyag fontos szerepet jatszik a scerveret
természetes védelmi mechanizmusaiban.

A Bio-Szelénium 504cink+vitaminok
étrend-kiegészitd termék A-, Bg-, C- és E-
vitamint, valamint cinket is tartalmaz, A ké-
szitmény ellatja a szervezetet a védelmet
biztosite legszikségesebb antioxidansokkal,
vitaminokkal.

A Bio-5zelénium 50+cink+vitaminok ét-
rend-kiegészitd 30, 60 és 120 darabos
kiszerelésben is kaphatd.,

e-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu, www.gyogyhir.hu
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Gondolkozott mar azon, mivel

lepi meg szeretteit kardcsonykor?
Esetleg ugy véli, hogy a karécsony
- vallasi vonatkozasén t6l — a nyu-
gati civilizaciéban a szeretet inne-
peként valt elfogadottd, és szivesen
kimaradna az ajandékozési 8ri-
letb&l2 Mi is fontosabbnak tartjuk

a szeretetet, bar természetes, hogy valami kis ajan-
dékkal ezen az Gnnepen is kedveskednek egyméasnak
az emberek. Ha ennek a fékuszaban az egészség dll,
az kiléndsen szerencsés, hiszen a szeretet maga is
gyégyité hatast. Novemberi lapszamunkban ehhez
adunk tleteket.

o e Apré figyelmesség lehet az is, ha eléfizeti a
Gyégyhir Magazint annak, aki szivesen olvassa la-
punkat, és bosszantja, ha egy-egy szamrél lemarad,
mert hamar elfogy a patikdban. Nem keriil sokba, de
sokat jelenthet.
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Kockazatok és
mellékhatasok nélkil!
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On mit tud az étrend-kiegészitokrol?

udja példaul, hogy mire j6 a likopin? Az étrend-kiegészitékkel
kapcsolatban a lakossag 37 szazaléka semmilyen formaban

feltétele a regisztracio. Rdadasul sok esetben hianyozhat az irdny-
mutatds a biztonsagos adagolasrdl, a lehetséges mellékhatasokrdl,

SZOLGALTATAS nem, vagy bizonytalan forrasbdl tajékozodik, holott az erre  és arrol, hogy milyen készitményekkel nem szedhetd egytitt a haté-
koltok havonta atlagosan négyezer forintot adnak ki ilyen termé-  anyagok kozétti esetleges kélcsonhatasok miatt.
Kéziziileteinek problémii megakadilyoztik a 66 éves Pirik Imrénét, hogy élvez- Gvo hlﬁr ﬁ kekre — dertil ki a Magyar Gyogyszerészi Kamara és a Szinapszis Kft. Honlapunk, a www.gyogyhir.hu az étrend-kiegésziték szines
hesse nyugdijas éveit. De a szelén+cink+vitaminok tartalmu étrend-kiegészitoknek yogy idei kozos felmérésébsl. Gydgyszer alkalmazésa elétt rendszerint  vilagaban segit eligazodni. Uj szolgaltatésunk, az ETREND-KIEGE-
kiszonhetéen a kellemetlen érzések megsziintek. _ , probalunk informéciét szerezni az adott készitményrdl a kezels-  SZITOKROL RESZLETESEN az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozas-
GYOGYSZERRENDELES | onvosunktol vagy a gyogyszerésztdl, és elolvashatjuk a készitmény — tudomanyi Intézet (OFT) dsszeallitésa, az , Altalanosan elfogadott
oA kégizitleteim az évek sordn a sok munkdatol  Miutdn izdletei tjra rendesen mikadiek, ' hasznélati itmutatdjét. Tajékozodhatunk arrol, hogy mikor, milyen  tudomanyos bizonyitékokon alapuld egészségre vonatkozé allitasok
megkoptak, és nem mozogtak tgy, mint aktiv. -~ Maria életvitele is sokat javult. Most mir ¢l PO —— adagban ajanlott bevenni, és szomytlkddhetlink a lehetséges mel-  magyar listéja” alapjan késziilt. Honlapunk latogatoi itt megkeres-
éveimben. Nehéznek taliltam még az alapvetd tudja latnia a hdz korili teenddket és ker- lékhatasokon. hetik azokat a kifejezéseket, amelyeket a termékek dobozan, illetve
hazimunkat (foxés, takaritds) is elvégesni és  tészkedhet is. Keresse az Arany Mozsirral jelolt étrend- ET Gybgyhatast készitményeket viszont aggaly nélkil vasarolunk  a hirdetésekben olvasnak, de nem igazan értik, mire j6 példaul a
sajnos a kertem dpolisira is képtelen voltam® h‘;l?;niigzit:?g:r?l?ﬂﬂﬁﬁkhm &5.a gyogy- E.\IIF;ESZLETESEF?L a baratok vagy a szomszédasszony tanacsa alapjan akkor is, ha a  béta-karotin vagy a likopin. A listan talalhato anyagok — fehérjék,
- meséli Miria. « A nagyohb megfizdsok is elmaradtak, midta ' termék dobozan tallhato feliratok felét sem értjiik. Makacsul tartia  szénhidratok, zsirok, élelmi rostok és prebiotikus hatast anyagok,
A vejem tandcsira kiprobdliam a Bio a Bio-Szelénium+cink+vitaminokat szedema Mindségi din készitmény a IDGSOTTHONOK magét az a tévhit, hogy ha nem frjak ra, akkor az adott szernek nincs  vitaminok, asvanyi anyagok, antioxidans hatasti vegytletek, névé-
Seelénium+cink+ vitaminok-at, mivel 1a- kozérzetem is sokkal jobb™ - mondija Miria.- Pharma Noeduill MAGYARORSZAGON is mellékhatasa. nyek, novényi kivonatok, gombak, élelmiszer-csoportok — kézott
pasztalata szerint ez a termeék jo hatissal «Unokiim legnagyobb érimeére mar két pala- J6 tudni, hogy mig a gyogyszerek forgalomba hozataldhoz a  bongészve megtudjuk, hogy a példankban szerepld béta-karotin a
van az iziileti problémikra. Gyors javulist  csintasiitdvel is tudok dolgozni egyszerre” Pharma Nord KERESKEDELEM termék hatékonysagat, biztonsagos alkalmazast igazolo vizsgala-  vitaminok, a likopin pedig az antioxidans hatésu vegytiletek kozé
tapasztaltam, és6 hénapos szedés utin mar k:l:::::‘rl.::r:ﬁ ; ?ﬁ?ﬁfﬁfﬂﬂl u f:[g CYOCYHIR tok szlikségesek, és a mindenre kiterjedd betegtajékoztato védi az  tartozik, élettani hatasukat tekintve mindkettének a szem, a latas
sokkal jobban érzem magam, " www pharmanard.hu
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alkalmazét, addig az étrend-kiegészit6k piacra kertilésének egyetlen

egészségének megdrzésében lehet szerepe. J6 bongészést!
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z Ujonnan terjed® HIN1 abbdl az A tipust influenzavirusbol médosult to-

vabb, amelyik a legtdbbszor betegiti meg az embert, és képes vildgjarvanyt

okozni. Az influenza lappangési ideje 4-7 nap, egy hét alatt 4gyba dontheti
az eqész csaladot. Altalaban hirtelen kezdédik, tipikus tiinetei: 14z, kéhdgés, torok-
fajas, orrdugulds, orrfolyas, izomfajdalom, fejfajas, faradtsag, hidegrazas. A léguti
panaszok mellett hasmenés, hanyinger, hanyas is el6fordulhat.

Az influenza rendszerint szovédmény nélkiil, magatél gydgyul. Szovédményre
akkor kell gondolni, ha néhany napos lédztalansag utan Ujbol beldzasodik a beteg,
vagy 3-4 napon tul elhtizédik a laz, flilféjas, illetve nehézlégzés jelentkezik. llyen ese-
tekben ajanlott kihivni a haziorvost, aki dont a megfelelé kezelésrdl, sziikség szerint
a korhazi beutalasrol. Jo tudni, hogy a szév6dmények nagyon stlyosak lehetnek!

A fertéz6dés esélye csokkenthet6, ha kerUljik a szoros érintkezéseket, betartjuk az
altalanos személyi higiénés szabalyokat, és erre a gyermekeket is megtanitjuk.

Jarvanyigyi szakemberek szerint az inf-
luenzavirusok sokkal nagyobb veszélyt
jelentenek a kiskort gyermekekre, mint

az idésebbekre. Az elsé influenzas meg-
betegedés ugyanis stlyosabb lefolyast az
utdna kovetkezéknél, ezért az ifjabb gene-
raciéndl rendkiviil fontos a megelézés.

2 Kertiljtik az Gdvozlés szokéasos formait, a kézfogast és lehetéleg a puszit is.

A kézmosas meleg vizzel, szappannal torténjen, és legaldbb 20 méasodpercig
tartson. A minimum 60 szazalékos alkoholtartalmu kézfertétleniték szintén ha-
tasosak.

2 Azinfluenza képes terjedni oly modon is, hogy valaki megfog olyan targyat, ame-
lyen megtelepedett a virus, és a kezével a sajat nyalkahartydjara — szemébe, sza-
jaba, orraba — juttatja. A szokdsos modszerrel végzett gyakori takaritas elegendd
a felliletek és targyak tisztan tartasara, kilon fertétlenitésre nincs szikség.
Akiskoruak esetében rendkiviil fontos az influenza elleni védéoltas — mondia dr.
Meészner Zsofia, az Orszagos Gyermekegészséglayi Intézet (OGYEI) féigazga-
toja, gyermek oltasi szaktanacsadd. A vizsgalatok szerint a vakcina hatasos, és
megfelel6 védelmet nydit a fert6z6dés ellen. De ne feledjik: oltas utan is érde-
mes betartani a megel6zésre vonatkozo tanacsokat.
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Amig On az ujsagot olvassa,

az EUROVIT C-vitamin 1000 mg
retard filmtabletta folyamatosan
tamogatja immunrendszerét.

EUROV:T

vitaminok a Te igényeid szerint

Az EURCVIT® Contarmin 1000 me retard (imtabie1iat cukorbetenek is logyassthatudic. nlodt fogyasetai dra 1770 Ft, amely clfertes bejelentis néfkil évkdicben viliozhat.
iz trend-hisgisid hesmalats nem helyetiesil 8 kegyenseyoeolt vegyes cendst
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Védelem a virusok

tamadasa ellen

Idén 8sszel nemcsak a megh(lés, hanem kétféle influenzajarvany
ellen is védekezniink kell. Mig a szezondlis influenza rendszerint

januértél marciusig okoz megbetegedéseket, az 0j tipust, HIN1

influenzavirus mér most terjed. Tamogassuk immunrendszerinket, 4K

hogy eredményesen vehesse fel a harcot a kérokozék ellen! | AF

anyagoktol megvédje szervezetiinket. Ha valamilyen kérokozo ker(l a szer-

vezetbe, immunrendszeriink katonai, a falosejtek, a természetes 6l6sejtek
és az Ugynevezett komplement rendszer egymés utan aktivalédd kémiai anyagai
azonnal elpusztitjak, bekebelezik, vagy feloldjak kilsé burkat. Bizonyos kértiimények
kéz6tt azonban kevéshé hatékonyan miikédik ez a védelem.

Immunrendszerlink legyengllhet, ha nem kapja meg a szikséges tapanyago-
kat, vitaminokat, nyomelemeket, egyes gyogyszerek szedése vagy egy komolyabb
betegség csdkkentheti a hatékonysagat, de az alkohol, a dohanyzas és a stressz is
negativan befolyasolja a mikodését. Pedig minél jobb allapotban van immunrend-
szerlink, anndl hatékonyabban tudja ellétni feladatat. A fenyeget® influenzajarvany
elétt érdemes megerdsiteni szervezetlink természetes védekezOképességét, hogy
eredményesen vegye fel a kiizdelmet a tdmado virusok ellen.

\/édeke26 rendszer(ink feladata, hogy a kiils6 és belsd artalmas, nemkivanatos

Sapka, sél és mozgéas!

Oltozkddjiink rétegesen, hogy tetétél talpig védekezziink a hideg ellen. A fedetleniil
hagyott nyak vagy egy atazott cipé miatt bizonyos testrészeink — példaul torkunk,
légcsdviink, labunk — lehdilhetnek, igy nagyobb eséllyel tdmadhatjak meg szerveze-
tlinket a korokozok.

Télen hajlamosak vagyunk kevesebbet mozogni, ami rontja immunrendszertink tel-
jesitményét. Jélindul a nap par perces reggeli tornaval, tiszta idében érdemes j6 nagyokat
sétalni, kirdndulni. Hasznéljuk ki a napsUitéses drakat, akar ebédidében is mozoghatunk
eqy kicsit a friss levegdn. Tiz perc is elég ahhoz, hogy kikapcsolodjunk, és a melengetd
sugarak jobb kedvre hangoljanak. Aki teheti, jarjon rendszeresen uszodabal!

A mozgas jotékonyan oldja a feszliltséget is, hiszen az immunrendszert gyengfti
a tartds stressz. Ha Ugy érzi, atcsapnak feje felett a hullamok, adjon maganak fél
6rat, és gondolja 4t, mit hogyan tudna megoldani! Utana sokkal gyorsabban megy
majd a munka. Végezziink stressz(iz6 gyakorlatokat, kitling valasztés a j6ga vagy az
autogén tréning.

Cseppnyi egészség

Szervezetiinknek, immunrendszertinknek nemcsak a nyari hségben, hanem télen
is sok folyadékra van sziiksége a helyes m(ikddéshez. Napi 5-6 pohdr dsvanyviz,
1-2 csésze gyogytea elfogyasztasaval maris tett egy nagy lépést az erésebb immun-
rendszer felé!

Fliszeres, zsfros falatokkal, nehéz, kaldriadUs ételekkel probélia atvészelni a te-
let? gy csak a stlya fog gyarapodni. Immunrendszeriink erésitéséhez sok szines
salatara, zoldségre, gylimolcsre van szlikséglink. Az ezekben lévé dsvanyi anyagok
és vitaminok valésaggal felgyorsitjak immunrendszere mikodését.

De télen még az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas sem képes kielégi-
teni a szervezet fokozott C-vitamin-igényét. Mivel ez az igazan fontos antioxidans
vitamin az immunrendszer f6 tdmogatdja, nagy szlikség van a pétlasara. A vitami-
nok mellett asvanyi anyagokra és nyomelemekre is szilkséglink van egészséglink
megO6rzéséhez.

BERES CSEPP —

AZ IMMUNRENDSZER TERMESZETES TAMOGATOJA

Er&sitse szervezetét Béres Cseppel, mely a szervezet
igényeihez igazitott 8sszetételben tartalmaz &svanyi
anyagokat és nyomelemeket. Napi 2x20 Béres Csepp
és a felszivodésahoz nélkilszhetetlen C-vitamin szedé-
sével tdmogassa immun-
rendszerét az influenzaveszélyes l
id&szakban is!

*A 4x30 ml kiszerelés
ajénlott fogyasztéi ara |
a gyégyszertarakban
2009. oktéber 15t
december 15-ig.

A Béres Csepp
vény nélkil kaphatd
robordlé gyégyszer.

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

Egy kampany sikerének alappillé-
re, hogy azt népszeri és egyben
hiteles személyiség képviselje. Az
egészségtudatos gondolkodast, a
prevenciét, valamint a kézdsségi
létet szorgalmazé Richter Egész-
ségvéros Program Rudolf Pétert
vélasztotta védnokéil.

Egy korabbi interjuban emlitetted, hogy a nap huszonnégy 6ra-
janak kibévitésén dolgozol. Mire jutottal?

- Nagyon jél allok: a huszonnégy o6rat harminc f6lé nyomtam.
De nyilvan az a haditervem, hogy békét teremtek az életemben.
Bizom benne, hogy az ember képes valtoztatni. Ami kildndsen
foglalkoztat, hogy mennyire szabottak a kereteink? Kétségtelen,
hogy egyes kérdéseket nem érdemes feszegetni, példaul hogy
lehet-e belélem a Chicago Bulls profi kosarlabdacsapat cente-
re, viszont lehetnek olyan céljaink, amelyekrél elmondhatjuk,
hogy épp hogy, de meg tudjuk csinalni. Egyébként tudok ,sem-
mittenni”. Ha az Orségben (lddgélek egy ditfa alatt, az nem
semmittevés, nagyon hasznosnak tartom, még akkor is, ha csak
szem|élédom.

A szinészlét nem igazan kedvez az egészséges életmodnak.
—Nyilvan nehezebb, mint a kiszamithatébb napirenddel él6k esetében,
valamiképpen mégis csak tud m{ikodni a dolog. Legtébbszor mérték-
tartés kérdése az egész. Fontos a mozgas, a foci, mindmaig a szinész-
valogatott tagja vagyok. LegUjabb hobbim a kerékpar. Elképesztéen jo
érzés a varoshan sugarzo arccal kerekezni, ami mondjuk egy emelke-
dén felfelé kapaszkodva még nem mindig jon 6ssze, de szeretném, ha
idével ezt egy laza mosollyal meg tudnam tenni.

Taplalkozas terén vannak specialis elvek a csaladodban?

- A feleségem idénként a kezembe ad kényveket példaul az egész-
séges taplalkozasrol, és én ezeket szorgalmasan elolvasom. Volt
gy, hogy egy ideig a tradiciondlis magyar paraszti étkezést ko-
vettik, és els6sorban kilonféle kasakat ettiink. Kimondottan j6 &l-
lapotban voltam akkoriban. De alapvetéen hedonista vagyok. Tiz

NEVJEGY

Rudolf Péter
szinész, rendezd, a Richter Egészségvaros
Program védnske
Csalad: feleségével, Nagy-Kalézy Eszterrel
harom gyermeket nevelnek
Kedvenc idétsltése: foci
Lathatjuk
a Beugré cimi tévémisorban.
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napig tisztességgel bojtolok, aztan a tizen-
egyediken elbukom. Azt hiszem, val6jaban
alkalmatlan vagyok a szigort, szélséséges
diétakra, inkabb a kdztes, okos megolda-
sokat kedvelem.

Az egészségnek van egy lelki oldala is. Csa-
ladapaként mire helyezed a hangsulyt?

— A beszélgetésre. A kommunikaciéra. Arra,
hogy az élet minden rezdiilését le lehessen
reagalni. Meggy6z6désem, hogy rengeteg
kart okoz, ha az ember nem kommunikélja
le azonnal az érzéseit, és azok megpimpé-
sodnak. A dolgok legyenek kimondva! Sze-
retném megkimélni a gyerekeimet a hajdan
ram testalt folyamatos megfelelni akarastol,
ami terhet jelentett szamomra. Eppen elég az
a teher, amit a mai iskolarendszer ré rajuk.
ARichter Egészségvaros Program a meg-
el6zésre hivja fel a figyelmet. Mit gon-
dolsz, mitél lehetne egészségesebb a
magyar tarsadalom?

— Ez egyfeldl természetesen pénzkérdés, és
egyre nyilvanvalobb, hogy megéri beruhaz-
ni a lakossag egészségének megdrzésébe.
Ugyanakkor, legalabb ilyen fontos, hogy na-
gyobb figyelem terel6djon az ltalanos men-
talis allapotra. Az egyik legnagyobb gond ma
Magyarorszagon a harmoniahiany. Ha meg-
nézzik azoknak az orszagoknak a statiszti-
kait, ahol a hazainal is pocsékabb szinten 4ll a
gazdasag, viszont miikddnek a kozosségek,
van dsszetartas, ott egészség terén is jobb a
helyzet. Ha azt mondom, hogy a cseh filmet

azért is nézi meg a cseh k6zonség, mert az az
dvék, akkor latszdlag tavoli a példa. A lényeg
ugyanis a tudatossagban rejlik. Szlr6vizs-
galatokra a tudatos ember megy el, az, aki
végiggondolja a dolgait. A megel6zés joval
tobb anndl, mint elmenni egy sz(irévizsga-
latra, amely a kialakult llapotot konstatdlja.
Vesszéparipam, hogy a leghatékonyabb be-
fektetés egészség terén az iskolai sport fej-
lesztése, sportpalyak, kerékparutak épitése.
Kerek évfordulohoz értél. Mennyire fog-
lalkoztat az életkorod?
— Tulajdonképpen teliesen ésszer(itlen, hogy
Otvenéves lettem. Ennek az évfordulonak a
gondolata ez egyszer foglalkoztat, de tébbet
nem fog. Megérint, de nem rendit meg. Ami
megrenditd, hogy vannak olyan barataim,
akikkel nem tudok most ledini és tnnepelni
egy pohdr bor mellett, mert mar nincsenek
koztiink. Ha hetvenéves lennék, érthetdbb és
elfogadhatdbb lenne, de igy nem az.
Sziiletésnapi kivansagod?
- Egy j6 adag nyugalom. Azt gondolom,
alapvet6en vidéki, s6t, falusi ember vagyok,
bar ez nem azt jelenti, hogy ne érezném jol
magam New Yorkban. A legbensébb va-
gyaim szerint egy felszabadultan és 6rokosen
kommunikalé mediterran halaszfalu lakoja
lennék, aki néha kisétal a kikdtbe és meg-
hlizza a halt. De az, hogy ez az ember ismeri
a szomszédos halaszhajo tulajdonosat, az a
halénal is fontosabb.

PAPAY ESZTER

www.gyogyhir.hu
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nap ki van téve a rohano életforma, a
stressz, a kdrnyezetszennyezés és az an-
tibiotikumok hatésainak. Azonban az egészsé-
ges bélfléra megbérzése elengedhetetlen, hiszen
nemcsak az emésztésben és a kivalasztashan
tolt be meghatarozé szerepet, hanem a testiink
védekezd rendszerében is kiemelkedd feladatot
14t el, részt vesz egyes anyagcsere-folyamatok
szabélyozasaban, valamint kozrejatszik néhany
vitamin szintézisében is. Ezért fontos, hogy ha-
tékonyan el6segitsiik annak egyensulyat!
Elsére bizonyara hihetetlennek tlinik az
a jo tanacs, hogy azzal is sokat tehetiink az
egészséglink megOrzéséért, ha Un. baratsa-
gos baktériumokat juttatunk a szervezetiinkbe.
Persze, nem akdrmilyen mikroorganizmusokat.
Az egészséges szervezetben ugyanis mar eleve
milliészamra taldlunk olyan hasznos baktériu-
mokat, amelyek nélkilozhetetlenek a normélis

E mésztérendszerlink bélfléraja nap mint

PROBIOTIKUMOKKAL
AZ EGESZSEGERT

mikodéséhez. Azonban a szervezet fokozott
igénybevétele esetén az egyensuly felborulhat,
ilyenkor kilénosen fontos odafigyelni a bélflora
egészségének megdrzésére.

Az egészséges életmod és a kiegyensulyo-
zott taplalkozas mellett ilyenkor segitségiink-
re lehetnek a probiotikumok, vagyis azok a
nem patogén mikroorganizmusok, amelyek
elfogyasztasuk utan pozitiv hatassal vannak a
bélflorara, ezaltal emésztérendszeriink egész-
ségére. Ezek lehetnek baktériumok és kilénos
modon gombak is.

A Salutil étrend-kiegészit6 kapszula mind-
két fajtat tartalmazza, kulonleges éleszto-
gomba mellett ,baratsagos” él6fléras bakté-
riumtorzseket juttat a bélcsatornaba a bélflora
egyensUlyanak fenntartasa érdekében. Korsze-
ri kapszulds kiszerelése lehetévé teszi, hogy a
baratsagos baktériumkultira és a kulonleges
élesztégomba keveréke életképesen jusson el a

rendeltetési helyére, igy tdmogassa az emész-
térendszerlink  egyensulyat, a bélrendszer
egészséges miikodését.

Salutil

Az emeésztorendszer
komplex védelméért!

A modern élet, a rendszertelen taplalkozas,
az antibiotikumok alkalmazésa felborithatja
a bélfléra eqyensilyat.

A Salutil probiotikus kapszula:

o Hozzajarul az egészséges bélflara
fenntartdsahoz, az emésztrendszer
egészséges mikddéséhez

oF Bardtsagos baktériumok és egyediilallo
elesztogomba keveréke

o A korszerd kapszulds kiszerelés lehetgve

teszi, hogy az aktiv mikroorganizmusok

életképesen jussanak el rendeltetési
helyikre
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Allj ki a csontjaidért!

Az oszteopordzis vildgnapjan, oktober 20-an sz6 esett arrdl, hogy
hazankban mintegy 900 000 ember szenved csontritkulasban, a
betegség szamljara évi 100 000 csonttdrés irhato, ennek stirgds-
séqi elldtasa 16 milliard forintba kerl, majd a kdvetkezé évben to-
vabbi 10,5 milliard forinttal terheli az egészségiigyi kasszat. Ennél
lényegesen kisebb kiadast jelentene, ha a raszorulok a legkorsze-
rlibb, a csontok egészségét megdrz6 kezelést kapnak. Pedig ezen
atéren sem llunk jol, a takarékoskodas kényszere miatt mindész-
sze a betegek huisz szazaléka kap az allapotanak megfeleld terapi-
at. A szakért6k azonban erre a bajra is talalnak megoldast. A torés
kockazatanak becslésére javasoliak az Egészséguigyi Vildgszervezet
(WHO) altal kidolgozott eszkdzt, a FRAX® médszert, amellyel el-
dontheté, ki szorul terapidra—akar a haziorvos is alkalmazhatja —,
igy a sz(ikuld forrasok hatékonyabb és célzottabb felhasznalasaval
eredményesebben kiizdhetiink a ,,néma jarvany” ellen.

A WHO adatai szerint a haziorvosokhoz forduld betegek koziil minden
negyediknél a betegség kritériumait kimerité mentalis zavar all fenn,
mégis a lelki bajoknak csak elenyészé hanyadat diagnosztizaljak a hazior-
vosok. A mentalis zavarok 75 szézalékaban szorongasos vagy depresszios
tunetekkel fordulnak orvoshoz. A betegek leggyakrabban a haziorvost
keresik fel problémajukkal, sét sokan nem szivesen mennének pszichiater
szakorvoshoz, hiszen 6k ,nem bolondok”! Mivel az érintettek gyakran
egészen mas panaszokkal — példaul fejfajassal, emésztési problémakkal,
alvaszavarokkal - fordulnak haziorvosukhoz, a betegségek megfeleld fel-
ismerése, a tlinetek mogott megblvo valddi ok feltarasa nagyon fontos.
Ennek érdekében szlikséges lenne az alapellatasban a lelki egészség meg-
Orzésének, illetve helyredllitasanak folyamatos elésegitése, a haziorvosok
motivacidjanak és eszkdztaranak fejlesztése, valamint a haziorvosok to-
vabbképzése a pszichoterapia és a krizisintervencio, az 6ngyilkossagok
megel6zésének tertletén.

Rosszkedvunk tele

A MédiaUnié és a Plizer Gyogyszer-kereskedelmi Kft. ks-
z&sen meghirdetett palydzatara folyamatosan érkeznek
a jelentkezések. Az egészséges taplalkozas és mozgés
mellett f8ként a dohényzas kategéridja mozgatta meg a
pélyazékat, sokan a www.egeszsegdij.hu honlapjén is

Osszefliz az egészség

megijelentetik tdrténeteiket. A j6 példék segithetnek mé-
soknak, akiknek mér csak egy kicsi hianyzik ahhoz, hogy
letegyék a cigarettét, ezzel nagyban hozzéjarulva énma-
guk és kdrnyezetik egészségesebbé tételéhez. Hiszen a
dohényzék nem csak 8nmaguknak artanak!

R e
Az Aflamin® krém alkalmazasi teruletei:
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Az Aflamin® krém hatasos fajdalomcsillapito

és gyulladascsokkenté készitmeny.
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A kockazatokrol es a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszét!
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natha, influenza ellen

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segitségével
hatékonyabban védhetjik csaladunk egészségét sza-
mos felsé légiti betegség, mint pl. natha, torokgyulla-
dés, influenza ellen, vagy ha mar kialakult a betegség,

gyorsithatjuk a gyégyulast.

kézelmult

atité  orvosi

felfedezése
az LGG (Lactobacil-
lus GG) nevli joté-
kony tejsavbaktérium,
amely U fejezetet
nyitott a fels6 léguti
betegségek elleni vé-
dekezéshen.  Olyan
lehet6ség  kerilt a
keziinkbe, mellyel je-
lentésen csékkenthet-
juk az esélyét annak,
hogy elkapjuk példaul
a nathat, influenzét,
torokgyulladast.

A jotékony tejsavbaktériumok, mas néven
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezd6détt, amikor egy Mecsnyikov nev(i orosz
tudos megfigyelte, hogy a kaukédzusi emberek
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal
magyarazta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mu erjesztett tejterméket (pl. savanyftott juhtejet)
fogyasztanak, mely csokkenti a kérokozd baktériu-
mok szamat. Mecsnyikov az immunitas megisme-
réséért végzett vizsgalataiért 1908-ban Nobel-dijat
kapott. Fvtizedekkel késébb, hosszu kutatémunka
eredményeképpen két amerikai tuddsnak sikerilt
azonositania a Lactobacillusok egy kiléndsen joté-
kony fajtajat, az LGG-t. Err6l a jotékony bacilusrol
felfedezése 6ta tobb szaz klinikai vizsgalaton alapulo
tudomanyos cikk jelent meg. Az egyik vizsgalat sze-
rint azok az évodasok, akik rendszeresen kaptak az
LGG-t, ritkdbban betegedtek meg, igy kevesebbet
hidnyoztak az évodabol, mint az LGG-t nem szedd
tarsaik. Ha mégis megfert6zédtek, akkor enyhébb
volt a betegség lefolyasa, valamint gyorsabban gyo-
gyultak meg. Esetlikben kisebb eséllyel alakultak
ki szovédmények (mint pl. kozépfil-, homlok- és
arclreggyulladas), és kevesebbszer volt sziikségik
antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkivil hatékony-
nak bizonyult felnGtteknél is. Egy svéici vizsgalatban
szedése csokkentette a betegek orrliregében a kor-

Gyégyhir november

okoz6 baktériumok
eléfordulasat. Az
eredmények annyira
meggy6z6ek, hogy
mara az LGG szdmos
orszaghan az egész-
ségmegOrzés  aktiv
részévé valt. Ma-
gyarorszagon is tobb
tizezer feln6tt  és
gyermek szedte mér,
és sokan ennek tulaj-
donitjak, hogy azéta
lényegesen  ritkab-
ban vagy egyaltalan
nem kaptak el felsd
léguti fert6zést.

Kevesen tudjak, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kérokozo taldlhatd, azonban az
immunrendszer allando felligyelet alatt tartja Gket
— magyarazza szakérténk, dr. Zsilinszky Zsuzsanna
ful-orr-gégész féorvos. - Betegség csak akkor alakul
ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az immun-
rendszer mar képtelen megvédeni télik a szerveze-
tet.

Az LGG héromszoros hatdsmechanizmussal se-
giti a szervezet védekezését, és harcol a korokozok
elszaporodasa ellen: 1. fokozza azon antitestek ter-
mel6dését, melyeket immunrendszerink &llit el6 a
betegségeket okozé virusok és baktériumok elpusz-
titasara, 2. fogyasztja a taplalékot a kérokozdk elél,
igy azoknak nem jut elég, és egy résziik elpusztul,
3. akaddlyozza a betegséget okozd baktériumok
megtelepedését a test bizonyos részein, igy azok ha-
marabb kiliriinek a szervezetbél. E hatasok eredmé-
nyeként a korokozok kevésbé tudnak a szervezetben
elszaporodni és betegségeket okozni.

Régota koztudott, hogy a vitaminok és asva-
nyi anyagok sziikségesek a szervezet egészséges
m{kodéséhez. Az LGG veliik kombinalva még ha-
tasosabban kizdhet a betegségek ellen. A patikak-
ban kaphat¢ olyan készitmény, amely vitaminok és
asvanyi anyagok mellett nagy mennyiségli LGG-t is
tartalmaz.

Megelozés és
gyorsabb gyogyulas
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Nyakféjas

Az a hét csigolya, amely a koponyéankat
tartja, gerincink legmozgékonyabb szaka-
sza. Szédmos panasz forrésa lehet. Kilons-
sen sérilékenyek a fejinket a vallunkhoz,
illetve a mellkasunkhoz k&t& izomcsopor-
tok. Kénnyen meghizhatjuk, ,elfekiidhetjiik
a nyakunkat’, de a stressz is itt valik tapint-
hatévéa: a merevvé vélé izmok fajdalmat
okoznak.

képerny6jét, gépkocsivezetésnél az utat figyeljiik mereven, hiszen a

nyakizmok hamar elfaradnak, romlik a vérellatasuk, feszessé valnak,
nehezen tudjuk a fejlinket megmozditani. Rosszabb esetben fajdalmas pon-
tok, tapinthatd csomdk alakulnak ki az izomzatban, kiildnésen a tarkdizmokat
a vallal 6sszekotd csuklyasizomban. Ugyanezt a panaszt lelki okok, a fel nem
dolgozott stressz is kivalthatja. Amikor Ugy érezziik, tul nagy teher nehezedik
a véllunkra, tartasunk gorcsossé valik, a feszlltség az izmainkban is tapint-
hato. Ellenben amikor jol mennek a dolgaink, a vallunkat lazan leeresztjuk,
a nyakunk megnyulik, és szinte stlytalanul Gl a fejink az els6 csigolyan. Ezt
el6segithetjik tudatos lazitassal és hazi praktikakkal. Az izomgdresot oldja a
meleg. llyenkor j6t tesz a forro flirdd, vagy ha meleg vizbe 4ztatott, alaposan
kicsavart torulkoz6t tekerlink a nyakunk koré és pihentink. Hasznalhatnak az
izomlazté sportkrémek.

Ha nem esik jol a meleg, akkor valésziniileg izileti gyulladas véltja ki a
panaszt, ezt inkdbb a hideg borogatés és a gyulladascsokkentdt tartalmazd
fajdalomcsillapitok, tapaszok enyhitik. Javulast hozhat a szakszerlien végzett,
nem eréltetett nyaktorna, amely a csigolydk meszesedését is késlelteti.

Szédulést, a nyak merevségét, fajdalmat okozhatja a csigolyak kopéasa,
a porckorongok faradasa. Ahogy korosodunk, a porckorongok nedvesség-
tartalma, rugalmassaga csokken, a csigolyak kozotti rés sszesz(ikil, nyoméas
alé keriilhetnek a ki- és belép idegek. Hasonld panaszokat valt ki a csigolyak
meszesedése is.

Er6s fajdalom, kilonosen a nyakat vagy a fejet ért sériilés, példaul Ut-
kozéses baleset utan jelentkez6 panaszok esetén haladéktalanul forduljunk
orvoshoz. Ugyancsak vizsgélatot és szakszer(i kezelést igényel a karba, ujjakba
sugarzo fajdalom, illetve zsibbadd bizsergés a végtagokban, mert ezek a tline-
tek idegi sértlésre utalhatnak.

N yakfajast valt ki a rossz testtartas, ha munka kézben a szamitbgép

K.E m

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:

O Sally Searle — Cathy Meeus: Pilates

O Jennie Bittleston: Joga

2 Maria Treben: Stressz a mindennapokban

O Dr. Jirgen Fischer: 100 j6 otlet gerincpana-
szokkal kiszkédéknek

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu
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Gyermekkor:

Okosité omega-3 zsirsavak

Kénnyebben tanulnak és gyorsabban fejlédnek értelmi képességeik az omega-3 zsirsavakat sze-
d8 gyerekeknek. A legUjabb kutatésok szerint az omega-3-bevitel hatéséra javult a gyermekek
figyelme, koncentralé képessége és memérigja, valamint jobb lett felfogé képességiik.

mint a gyermekek taplalkozasanak fontos kiegészitéi. A legUjabb kutatasi
eredmények szerint ugyanis a tengeri halakban talélhaté omega-3 zsirsavak
seqitik a gyermekek agyanak fejlédését. Javul feladatmegoldd képességiik, és jobb
tanulmanyi eredményeket érhetnek el az iskolaban. Az eredmények annyira meggyé-
z6ek, hogy példaul a brit kormany azt fontolgatja, hogy az iskolasokat ezentul nem-
csak tankdnyvekkel, hanem omega-3-mal is rendszeresen ellatja majd. Szakérténk, dr.
Vari Péter pedagogus, oktataskutatd nyuit segitséget a téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsirsavak?
V. P.. Az omega-3 zsirsavak taplalkozasunk létfontossagu elemei. Legfébb forrasuk
a tengeri hal, melybél heti 200-300 g-ot ajanlott megenni. Ezzel szemben Magyar-
orszagon az atlagfogyasztas csupan ennek egynyolcada!
T. G.: Milyen hatasuk van ezeknek a zsirsavaknak?
V. P.: Az omega-3 zsirsavak egyik legfontosabb hatasa, hogy javitjak a gondolkoda-
sért és az értelmi képességekeért felelés agytertletek miikodését. Tobb fajtajuk van,
az eqgyik legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az emberi agy kb. 30%-at. Ez a zsirsav
alapvet6 szerepet jatszik azokban az agyi folyamatokban, amin az intelligencia és az
értelmi képességek alapulnak.
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek lesznek az omega-3-t6/?
V. P.. Az omega-3 nem csodaszer, nem tud Nobel-dijast faragni senkibdl, de segitséget
nydjthat ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei jobban fejlédjenek. Eqy vizsgalat
példaul kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelé meny-
nyiségli omega-3-mal egészitették ki, jobb lett a problémamegoldd és koncentrald
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogasa. Egy masik, 8-9 évesek korében végzett
kutatés azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutd gyermekek 81%-a job-
ban olvasott, 67%-a jobban irt, 74%-a pedig jobb eredményeket ért el matematika-
bol. A kutatok szerint a pozitiv véltozasok hatterében a koncentrald képesség javuldsa

N yugat-Eurdpaban a figyelem kozéppontjaba kertiltek az omega-3 zsirsavak,

all. Ez kulonasen fontos lehet azoknal a gyerekeknél, akik szétszortak, és nehezen
tudnak figyelni a feladatokra.

T. G.: Mik a hazai tapasztalatok az omega-3 zsirsavakkal?

V. P.: Nagyon sok poxzitiv visszajelzést kapok szlléktdl és tanaroktél egyarant. Leg-
utdbb egy anyuka mesélte, hogy amitta a kisfia omega-3-at szed, iskolai teljesitménye
latvanyosan javult: a korabbi 50-60%-0s matematikafelmérék helyett par hénap eltel-
tével 90%-0s eredményt ért el. A véltozasra az osztalyfénok is felfigyelt, és a gyereket
magasabb szint(i csoportba helyezték.

T. G.: Milyen formaban adjék a gyerekeknek az omega-3-at?

V. P.. Léteznek olyan izesftett, kifejezetten joiz(i omega-3 készitmények, amit a gye-
rekek orommel szednek. 3 és 9 éves unokam példaul minden reggel kéri szlileitél
—ahogy 6k nevezik — az , okositd vitamint”.

Parommal beszéltiink arrél, hogy sziilés utan személyi edzésen kellene
részt vennem. Hamarosan sziilék. On szerint mikor kezdhetek el edzeni
sziilés utan? Ajanlott nekem a személyi edzés? Mennyi id6 alatt tudom
leadni a plusz 15 kilét?

Tekintettel arra, hogy a terhességrl és a varhatd szilésrél semmilyen informaciom
nincs, azt javaslom, hogy az edzést akkor kezdje el, ha az orvosilag nem ellenjavallt.
Nagyon j6 6tlet, hogy személyi edzésben szeretne részt venni, mert az életkorahoz,
aktudlis allapotahoz, egyéni céljainoz igazodik. Nem beszélve arrol, hogy egyfajta
intimitast is biztosit. Javaslom, hogy konnyed kardio edzésekkel kezdjen, és min-
denképpen tartsa be a fokozatossag elvét. A kivant cél, a 15 kg leadésa tlirelmet,
kitartast igényl6, hosszabb folyamat. A kiilonbdzé szupergyors eredményekkel ke-
csegtetd diétat nem javaslom, ehhez inkabb kérje ki orvosa véleményét, de edzéje
is tud megfeleld étrendet ésszedllitani. Ne hagyja figyelmen kivil a szoptatast sem,
ami a gondos édesanyatol specialis taplalkozast, torédést igényel.

B Egyéni edzés kismamanak

Az edzd valaszol

Azt szoktuk mondani, hogy a kivant cél eléréséhez az edzés minddssze 50 sza-
zalékban jarul hozza, a masik 50 szazalék a taplalkozason mulik. Gondoljon az
edzés, a taplalkozas és a pihenés dsszhangjara is! E harom tényez6 egyenslya
biztositja a kivant eredmény elérését.

Kezdje a munkat dllapotfelméréssel, javaslom, hogy végezzen el egy kénnyebb
fittségi tesztet, mely korrekt tajékoztatast ad aktudlis allapotardl.

B | llyés Gyula

személyi edz8
E-mail: gyula.ilyes@freemail.hu
Telefon: 20/9287-390
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LA gerinchetegségek népbetegségnek szami-
tanak, a felndtt lakossag 80%-a taldlkozott

mir életében ilyen problémaval. Az ilémun-
kit véqzdk jelentds mértékben veszélyerte-
tettek a gerinchantalmak tekintetében,”

Dr. Erbszt Ancrds, gerincspecialista, ortopéd se-
bész szakorvos

= Biztonsagos, hatékony, egyszerii esz-
kiiz a hat- és derékfajisok enyhitésé-
re vagy akdr megsziintetésére
» Klinikai tesztek alapjan az esetek
80%-aban hatasos e,
| « Nincsmeliékhatasa, /C5 i)
nincs ellenjavallata! |

iy

@)
=/
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. GARNY

B Dereka
= halas lesz
= ertel
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A civilizacié egyik éatka,

18.990 Ft hogy a keveset mozgé vé-
+rifitastiditség rosi ember izileti és csont-

fajdalmaktél, gerincpana-
szoktdl, a merev, ,bedllt”
izmok okozta mozgdsi ne-
hézségektsl szenved, élet-
kora elérehaladtaval egyre
inkébb. Pedig mozgassal,
egészséges életméddal és
testslycsskkentéssel sokaig
meg tudjuk 8rizni izmaink,
izileteink és csontjaink
egészségét.

Karacsonyi akciankban a
Kosmodisk Classic szett
' kaphata!

Megrendelhett;

(061452-51-61
www.kosmodisk.hu

Ajanlatunk 2009. nov. 16 - dec. 24 kizitt érvényes.

A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati dtmutatét, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat!

Orokifjo csontjaink

meddig nem érziink fajdalmat vagy
Amerevséget, hajlamosak vagyunk el-

feledkezni csontjaink  egészségérdl.
Az izlletek az évek soran torvényszer(ien el-
hasznalodnak valamennyire, a porcos feltletek
igénybevétel hatasara vékonyodnak. Az izileti
kopas — kuléndsen, ha er6teljes és tul hamar
bekovetkezik — nagyon fajdalmas lehet, és a
beteget jelentdsen korlatozza mozgasaban.

A kényelem éara

Dr. Hutds Gabor reumatolégus szakorvos azt ta-
pasztalja, hogy a mozgasszegény életmodnak, a
helytelen taplalkozasnak, a tulstlynak kdszonhetd-
en egyre fiatalabbak jelentkeznek a reumatoldgian
térdfajassal, derékfajassal, mig korabban dontéen a
40-50 év felettieknek voltak ilyen panaszaik.

www.gyogyhir.hu

- A fajdalom és a mozgasi nehézség leg-
gyakrabban a csip6- és a térdizileteket érinti,
hiszen ezekre nehezedik a legtobb teher. Mi-
vel az izileti porchan nincsenek idegek, akar
hosszu évekig fel sem tlnik a sulyos kopas.
Aztan fokozatosan a mindennapi mozdulatok
is fajdalmassa valhatnak, ha az elpusztult porc
alatt védtelenné valt idegek ingerlddnek. A na-
gyon elkopott csip6- és térdiziletek esetében
az utobbi évtizedekben 6riasi el6relépésnek
szamit, hogy egy ma mar egyszer(inek szami-
té mUtéttel protézist tudnak belltetni, de erre
csak elérehaladott esetekben kertl sor. Az izi-
leti protézis azonban soha sem olyan teherbiro,
er8s, stabil, mint az eredeti, ezért jobb meg-
elézni a bajt, és mindent megtenni izlleteink
egészsége érdekében.

Torékeny csontok

A csontritkulasrél a legtébben csak annyit tu-
dunk, hogy a klimax kérnyékén és utana ve-
szélyezteti a kozépkoru néket. Pedig ritkabban
mas életkorban és férfiaknal is kialakulhat.

- Egészséges felnGttek szervezetében egy-
szerre zajlik a csontépit6 és -lebonté folyamat.
Csontritkulas esetén a bonto és épitd szakaszok
k6z6tti 8sszhang megbomlik, és a csontszoévet
szerkezete kérosan megvaltozik — magyarazza
Hutas doktor.

A latinul oszteopordzisnak nevezett be-
tegség kezdetben csak enyhe tunetekkel jar,
mikézben a csontokban mar nagy a baj. Sok-
szor nem is gondolunk a csontritkulds veszé-
lyére, a korunknak, Gl6 életmédunknak vagy
tulhajszoltsagunknak tudjuk be a fajdalmat,
a faradtsagot, testmagassagunk csokkenését.
Aztén egy jelentéktelennek tlind eséskor sulyos
toréseket szenvedlnk, és tobbnyire csak ek-
kor figyeltink fel a mar kialakult komoly, vissza
nem fordithaté elvéltozasokra.

A szakorvos szerint kildndsen gyakran je-
lentkezik a baj sovany, vékony csontd néknél.
A kevés tejtermék fogyasztasa, a dohanyzas
és a testmozgds elhanyagoladsa csak tetézi a
bajt. Fajdalommentes, gyors vizsgalattal azon-
ban kénnyen kiderithetd a csontok aktualis
allapota.

- Legfontosabb teendd a megel6zés, az
ehhez szlkséges egészséges életmddot mar
gyermekkorban meg kell kezdeni. Megfelel§
testmozgassal el kell érni azt a csdcs-csont-
todmeget, amibdl késébb mindenki elkertlhe-
tetlenl vesziteni fog. Nem mindegy, hogy mi
a kezdeti dllapot. Megfelels, kalciumban és
D-vitaminban gazdag téplalkozas, a rendszeres,
kimélé testmozgds, a dohanyzas és a tulzott al-

Gyégyhir november

A Gydgyhir Konyvesbolt
ajénlja:

O Dr. Tamési Lészl6: Osteo-
poroézis. A csontritkulas
megelozése és kezelése

O Dr. Nikolics Kéroly — dr. Pintér
Anna — Gadlné Labéth Katalin:
Csontritkulas és taplal-
kozas

O Torok Katalin - Kiss Erikar:

A csontritkulés és az ét-
rend
Tel.: 452-0277,
www.gyogyhir.hu

koholfogyasztas elhagyasa nagyon lényegesek
az oszteoporozis kivédésében. A mar kialakult
esetekben szerencsére itthon is elérheték a leg-
jobb, leghatékonyabb készitmények, tabletta
vagy infuzié formajaban.

Mit tehetink?2

A pluszsuly megterheli az izlleteinket, ezért
nagyon fontos lefogyni, elérni és megtartani az
optimalis testtomeget. A kedvez§ véltozasok a
diétaval és a mozgassal kezdédnek. Legjobb az
Uszés, mert a vizben kiméletesen lehet edzeni a
testet. Napi 30 perc gyors séta is segit atmoz-
gatni izilleteinket. Valaszthatunk egy kedviink-
re valé gyégytorna DVD-t is, amelyet az otthon
kényelmében lehet hasznalni. A bemelegitésrél
sose feledkezzlink el! A helyes testtartas elsaja-
titdsa és tudatositasa javitja a gerinc teherbiro
képességét, a jo egyensulyérzéket.

A gliikozamin természetes anyag, a porc
alkotorésze, a szervezetben az egészséges izu-
leti szovet képzésében és megovasaban jatszik
szerepet. Igazan gazdag forrast leginkabb a
tengeri eredet(i élelmiszerek jelentenek, azon
belll is a kagylék. A glikozamin hatéanyagu
étrend-kiegészitdket tengeri allatok kitinpan-
céljabol allitjak eld, képes beépilni a porc al-
loméanyéba, segit annak meger6sodésében, a
kisebb kérosodasok helyrehozasaban.

Fontos a kalciumban gazdag tejtermékek,
a vitaminbomba narancslé rendszeres fogyasz-
tasa, a szervezet D-vitamin-raktarainak feltél-
tése. Természetes D-vitamin-forrasok a téke-
halmajolaj, a lazac, a makréla, a maj, a tojas,
a tej és tejtermékek. A véltozatos, kiegyensu-
lyozott étrend csontjaink, izileteink egészsége
szempontjabol is [ényeges.

MARTON ANITA m

Multi-tabs’
Omega-3 Kid

‘/ a figyelem fokozasara

l/ a koncentralo
képesség javitasara

¢/ nagyon finom, elraghato
kapszula

2 éve_s
kortol



Gyogyito fény
Beszélgetés Fenyd Marta biofizikus-kutatéval

Fekszem a Sensolite késziilekben, és korilslel feny. Mintha napoz-
nék, a napfény karos hatéasa nélkil, hiszen az apré |émpdk polari-
zélt fénye nem tartalmazza a veszélyes UV sugarakat. Erzem, hogy
atmelegit, és jobb kedvre hangol a fény. De a sejtmikodést rege-
nerdlé polarizélifény-terapids rendszer ennél sokkal t8bbre képes.

z Uj magyar taldlmany torténete az 1980-as évek-
Aben kezd6dott, amikor Fenyé Marta biofizikus a

kis teljesitmény( lézerfény gydgyitod hatasat kezd-
te tanulményozni.
- Kis teljesitmény(i lézerfénnyel kezeltiink nehezen gyogyuld
sebeket, labszarfekélyes betegeket. Olyan megoldést szeret-
tem volna kidolgozni, ami olcsébb, biztonsagos és mindenki
szaméra elérhetd. Kollégaimmal vizsgalni kezdtik a lézerfény
hatasat, és megalkottuk a biofizikai modellt, mely szerint a
gybgyulas a lézerfény polarizalt voltanak kdszonhetd.
Mi a polarizalt fény?
— Az egyszer(i lampa fényhullamai a tér minden stkjaban ter-
jednek, mig a polarizalt fény esetében a fényhullamok a tér
egy kitlintetett stkjaban haladnak. Siker(lt kifejleszteni egy
olyan ldmpat, amely széles hullamhossztartoméanyban po-
larizalt fényt bocsat ki, és ugyanolyan hatékonyan kezeli a
nehezen gydgyuld sebeket, mint elédje, a lézer, amirél tudni
kell, hogy &ltalaban csak egy hullamhosszon sugéroz, és ha
¢vatlanok vagyunk, a szemet is karosithatja.
Ez volt az Evolite ldmpa, elsé a sikeres taldlmanyok
soraban. Hire gyorsan terjedt vilagszerte, de minden
igyekezet ellenére nem sikeriilt Magyarorszagon gyar-
tot talalni.
— Az Evolite licencét 1986-ban megvasarolta a Bioptron AG,
és a gyogyito fényforrds nevét Bioptronra valtoztatta. Az
1990-es évek kdzepe téjan egy masik svajci cég megvésarolta
avallalkozast, vele egy(itt a licencet is, azota 6k forgalmazzak
a készUiléket. Nekem ehhez mér nincs kézom, én csak a fel-
talaloja vagyok a fényterapianak.
Hogyan hat a polarizalt fény?
— A ma mar milliés nagysagrendi beteg eredményes kezelése
k6zben is az a kérdés foglalkoztatott, hogy valojaban mi idézi elé
agyogyulast. A nagyszer(i gydgyulasok tobbféle jelenség egy(it-
tes hatasaval magyarazhatdk. A polarizalt fény a test széveteibe,
nagyjabdl egy centiméter mélyen behatolva eléri a kapillarisokat,
ezaltal egyrészt a vérben Iévs immunsejteket serkenti, masrészt
a vordsvértestekre hat, azokat tébb oxigén megkétésére és szal-
Iitasara készteti. A megndvelt immunhatés és az oxigén a vér-
keringéssel eljut a test minden sejtjéhez, tobbek kézott ennek
is kdszonhetd a gyogyulds. Ezen kivll fokozza a sejtek anyag-
cseréjét, hatékonyabbéd teszi enegiatermelésiket, javitja a vér-
keringést. A Bioptron lampaval mintegy 15 centiméter atmérj(i
komek megfelel tertiletet tudunk kezelni, sikeresen alkalmaz-
hato kilonféle borproblémak, sebek, izlileti gyulladasok, sport-
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sériilések, fejbdr- és hajoroblémak esetében. A tovabbi vizsga-
latokhoz, amelyekkel azt szeretnénk feltarni, hogy globalisan, a
szervezetre nézve pontosan milyen immunitast serkenté hatasa
van a polarizalt fénynek, a teljes testfeliilet kezelésére alkalmas
készliléket kellett kifejleszteni. Egy svéd orvostechnikai szakem-
berrel kézésen kidolgoztuk, hol és hogyan kellene elhelyezni a
meghatarozott hulldmhosszd fényt kibocsatd fényforrasokat.
2008-ban taldlkoztam Klein Péterrel, aki korabban a kozmeti-
kai iparban szerzett jelent6s tapasztalatokat, akinek segitségével
megoldottuk a technikai problémakat. K6zos fejlesztéssel igy
j6tt létre a polarizaltfény-terapids eszkoz, a Sensolite.

Eqy készlléket a Budai Gyermekkérhaznak ajandeékoztunk, itt
kilonboz6 orvosi szakteriiletekrdl, tudomanyos igénnyel gyijt-
jik a gyogyitd munka soran szerzett tapasztalatokat. Eddigi
eredményeink szerint az egész testfeliilet kezelésekor a biolégiai
serkentd hatds gyorsabban eljut a szervezet dsszes sejtiébe, lét-
fontossagu szerveibe, mint a lokdlis kezelés sorén, erételieseb-
ben fokozza a sejtek anyagcseréjét, erdsiti az immunrendszert,
sztonzi a regenerativ folyamatokat az egész szervezetben. Ezzel
stilyos és kevésbé sulyos betegségek megel6zését teszi lehet6vé,
illetve elésegiti, gyorsitia a mar kialakult betegségek leklizdését.
Kozvetlen pozitiv hatast gyakorol az idegvégz6désekre, az ener-
giapalyakra és magara az idegszovetre is: ennek kdszonhetéen
csillapitia vagy megszlinteti a féjdalmat. Normalizalia az egyen-
slyi dllapottol eltérd biolégiai folyamatokat.

Mik a tovabbi tervei?

— Hamarosan inditunk egy kezelés-sorozatot, daganatos gye-
rekeken, ami engedélyezett tudomanyos kutatas lesz. Ezzel 23
éves kutatdi dimom valik valdra. Tobb évre tervezett, gydnyor(i
feladat lesz, ami boldogga tesz, és nagyon bizom az eredmé-
nyekben is. KOUMAR EVA

Gyégyulasra
hangolva

A polarizéltfény-keze-
lés rendszeres haszné-
lata ajénlhaté beteg-
séget megel6z8 vagy

a gyégyulast gyorsité
céllal. Kisgyermekkor-
t6l alkalmazhaté, ve-
szélytelen és mellékha-
tasok nélkili. A kezelés
felfrissit, energiaval
t5lt fel, megszabadit a
stresszt8l. A polarizalt-
feny-terapia elérhets:
1023 Budapest, Kom-
jadi Béla u. 1. és 1065
Budapest, Révay u. 14.
Tovabbi informacié:
www.sensolite.hu

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

ONK:
AZ EGESZSEG HIANYZO ELEME

J6 hosszu lenne az a lista, amelyikre az keriilne fel, milyen tapanyagokra
is van sziiksége naponta a szervezetiinknek. Vannak, amelyekbdl keve-
sebb, masokbdl joval nagyobb mennyiség kell; kozos jellemzéjiik azon-
ban az, hogy mindegyik nélkiil6zhetetlen az egészséghez. Kozéjiik tarto-
zik a cink is.

Miért van sziksége a szervezetlinknek cinkre? Mert létfontossagu enzimek alkotérésze, igy
részt vesz az anyagcsere-folyamatok szabdalyozasaban, a sejtek integritdsanak és épségé-
nek a fenntartasaban, tehat a szervezet egészének az iranyitasaban. Fontos az immun-
rendszer m{ikodéséhez, a normalis agyi tevékenységhez, valamint véd az oxidativ ha-
tasoktél. A cink szilkséges a bér egészséges szerkezetének fenntartasdhoz, a haj-,
korom, bér egészségének megdrzéséhez, az optimalis csonttdmeq eléréséhez és

az idegrendszer normal mikodéséhez.

Egy egészséges felndtt szamdra 15 milligramm a napi szikséglet, amely a kis-

mamaknal a terhesség elsé hat honapjaban 30 milligrammra emelkedik.

Fontos arr6l gondoskodni, hogy a szervezetiink feltétlendl hozzéjusson a

szlkséges napi cinkmennyiséghez.

L A

A cink részt vesz a szervezet természetes védekezdrendszerének mikodésében, védi

a sejteket és a szbveteket a karos oxidatly hatdsoktol. Kildnleges szerepet télt be a haj és

a korom egészségének megorzéseében, valamint hozzdjarul a bor egészséges szerkezetének
fenntartasahoz. A Walmark® Cink a Walmark Sarga Termékcsaldd tagja.

Kaphatd a gydgysrertarakban és gyogyndveny szakiizietekben! Tovabbi informdcid: 06 40 200 878 (kék szam) és www.welk hu,

Walmark™ Cink
A bOr, a haj és a k&rom egészsegéért!

z
i
;

WAIMARK®
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VALAMI, AMI UJ!
VALAMI, AMI MAS!

CV 247 REGENERAL
C-vitamint, citrus bioflavonoidot, mangant
és rezet tartalmazo étrend-kiegészit6 kapszula

A készitmény hatéanyagaitél elvarhaté hatasok:

A mangan részt vesz a sejtek, igy a szervezet szabadgyokok elleni védelmében,
a fehérje-, szénhidrdt- és zsiranyagcserében, az energiafolyamatokban.
Hozzdjérulhat a csontozat egészséges szerkezetének fenntartasahoz.

A réz antioxidans hatdsa a karos oxidativ folyamatok gatlasaban mutatkozik
meg. Részt vesz az energiatermeléshen, a vasszallitasban, a koleszterin- és glu-
kézanyagcserében, valamint a haj és bér pigmentaciojaban. Szlikséges a szerve-
zet védekez6 rendszerének megfelel miikodéséhez.

A C-vitamin antioxidans hatdsa révén hozzajérul a szervezetben zajlé kéros
oxidativ folyamatok gétlasahoz, segiti az im-
munrendszer megfelelé mikodését.

A ditrus bioflavonoid antioxidans hatasa
elésegitheti a sejtek védelmét, a szabadgyok
okozta egyes karositd hatasokkal szemben,
igy késleltetve a sejtek dregedését.

Tovabbi angliai és hazai tapasztalatokrél
tajékozodhat honlapunkon.
www.ivymedical.com

Telefon:

+36-1-356-9141, +36-70-949-4470

GV 247 REGENERAL

kesziulek

Potencia versenytars nélkul

.. 06-1-216-8428

weudl wawnanvep-heszulek.hu

EGYSZERUEN VISSZAALLITHATO
A MEGFELELO SZEXUALIS ELET

A merevedési zavar korunk jellemzé férfibetegsége. Az érintett férfiak tobbsége
idegenkedik a probléma elismerésétél, a segitségkéréstél. Szakemberek szerint
az esetek jelent6s hanyadaban, idejében elkezdett terapiaval a gond megsziintet-
het6. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazhat6 a vékuum-
technikai elven m(ikodd VEP késziilék, amivel akar fél oréig is fenntarthaté hatas
érhetd el.

Az Eurépai Unidban bevizsgélt és forgalmazasra engedélyezett VEP késziilék
még egyes allanddsult betegségek mellett is eredményesen alkalmazhato.

MSZ EN ISO 13485 CE 1011
Tovabbi informacié: 1094 Budapest, Pava utca 26. 11/5.
Telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu
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Prosztata-tudatossag

Ez a kifejezés még szokatlanul hangzik ma-
gyarul, egy férfias szerv egészségének tudatos
védelmét jelenti. Tény, hogy a harmincadik
életévté| névekedni kezd a dilmirigy (proszta-
ta) kétészoveti része, késdbb a mirigyes dllo-
manya is. Ennek kévetkezménye a j6indulats
prosztatamegnagyobbodés, ami az éleminé-
ség romlasan 10l szév8dményeket is okozhat.

lési nehézségek jelenthetnek problémat. A felnétt férfiak kozel fele

élete soran egyszer atesik prosztatagyulladason, és egyre tébbeket
érint a kismedencei fajdalom szindréma. Ezek a panaszok nemcsak a vizelet-
Uritést, hanem a szexudlis életet is negativan befolyasoljak. A tudatossag
ez esetben azt jelenti, hogy az észlelt tiineteket a férfi vegye komolyan, és
forduljon urolégus szakorvoshoz, akitdl korrekt diagnozist és a panaszokat
megszlntet6 gyogymaddot varhat.

Tény, hogy a vizsgalat néhany perces kellemetlenséggel jar, de fajdal-
mat nem okoz. A mirigyes szerv tapintasa azonban fontos informaciét ad az
orvosnak a prosztata méretérdl, allomanyardl, az esetleges daganatos elval-
tozasrol. Ez a rutinvizsgalat egyben a raksz{rést is szolgalja, a PSA (prosztata

D e nem csupan a prosztata méretének véltozasa, és az ezzel jard vize-

specifikus antigén) meghatarozasa mellett. A prosztatarak pedig dobogos
helyen all a férfiak haldlozasat okozé rosszindulatd betegségek soraban.
Minden tizedik daganatos férfinek prosztatarakja van! Jo tudni, hogy az ide-
jében felfedezett prosztatadaganat eredményesen gyogyithato.

A prosztata-tudatossag elterjesztésében és megszilarditdsaban, tehat
a teljes magyar férfipopulaciot érinté egészségigyi témaban prébal a Ma-
gyar Urologusok Tarsasaga felvilagositd, egészségneveld kampanyt szervez-
ni. Nem véletlen, hogy évrél évre egyre tobben veszik igénybe a prosztata
vilagnapi rendezvényb6l mar prosztatahétté b6vild, ingyenes raksziirést, a
felvilagositd el6adasokat jelent6 kampany szolgéltatasait. Aki részt vett mar
ilyen vizsgalaton, megérti, hogy ennyi kellemetlenséget érdemes vallalni a
sajat egészségéért, a csaladja biztonsagaért.

Tovabbi informacio: www.prosztatanap.hu

Kérdezz — felelek!

Mindazt, amit szerefett volna megkérdezni orvosétdl,
de eddig nem mert, megtalélia az Urolégiai beteg-
ségek cim{ kdnyvben, amelyet neves szerz8garda
kozremkddésével dr. Romics Imre urolégus professzor
szerkesztett. A vese, a higyutak, a férfi nemi szervek és
a prosztata mikddését, a befegségek tineteit, kezelési
médszereit, a sirg8sségi esetek ismertetését az egész-
séges életmodra vonatkozo tandcsok teszik teljessé.

Elsdsorban dds ko,
ofthon vagy intézethen dpoftak

szamdrna kifejlesatett kiszitmeény.
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On hogy élte tol2

aponta jonnek a valsag-
hirek, amelyektél min-
denki fenyegetve érzi

magat. Az is szorong, aki el-
veszitette a munkajat, és az is,
aki fél, hogy elveszitheti. Ilyen
helyzetben két lehetéség van:
feltartott kézzel varni a csapast,
és ha bekovetkezik, 6sszeomla-
ni, egyik betegségbdl a masikba
zuhanva, vagy dacosan megke-
resni a kiutakat. Peredi Agnes
mve, a Tulélési kézikényv azt
ajanlja: jobb inkabb kikeveredni
a bajbdl, és ujrakezdeni az éle-
tet valahogy masképp. Vannak, akik mar rataldltak az Uj lehet6ségekre.
Oket keressiik, hogy megosszak élményeiket, tapasztalataikat azokkal,
akik még eddig nem jutottak el, de szeretnének. Kérjuk olvaséinkat, hogy
irjak meg sajat tulélési torténetliket! A legjobb, legsikeresebb irasokat a
szerkesztéség Gydgyhir Magazin-el6fizetéssel jutalmazza.

Varjuk leveleiket a 1061 Budapest, Kiraly u. 12. cimre.
Kérjiik, a boritékra irjak ra: Gyégyhir Magazin - Tulélés.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

A FERFIAK FELELOSSEGE

prosztata szerepe igen fontos a férfiak nem-
Azéképességében, azonban a kor elérehalad-
taval egyre tébb panaszt okozhat. Ezért rend-

kiviil fontos, hogy a férfiak 45 éves kor folétt évente
részt vegyenek prosztatasziirésen,

és meggy6zédienek egészséges

. mikodésérél. A prosztata (méas

néven: dulmirigy) a férfiszer-

vezet kildnleges elhelyezke-
désti és mikodes( szerve,
amely simaizombdl és
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mirigyallomanybal all. A higyhdlyag alatt taldlha-
16, és a két oldalsé lebenye korildleli a higycsovet.
A sziiletéskor borsé nagysagu, a pubertaskorig csak
kicsit ndvekszik, majd gyors novekedésbe kezd.
A huszadik életév korll nyeri el normdlis nagysa-
gat (hoszszanti atmér6je 3,2-4,2 cm, szélessége
3,5-5 cm, stlya 17-28 g) és formajat (leginkabb egy
gesztenyére hasonlit). Ezt kévetden a mérete mint-
egy harom évtizeden &t nem valtozik, am késébb a
férfiak egy részénél a normélisnal nagyobba valhat,
és specialis elhelyezkedésénél fogva ilyenkor vizelé-
si zavart okozhat. A dlmirigy egészségére utal, ha
sem vizelési, sem szexudlis probléméat
nem okoz. S hogy ez igy is maradjon,
ahhoz a természet patikajabol a tor-
pepalma és a csalan kivonata jarul
hozza. Ugyancsak jotékony segitsé-
get jelenthet a természetes likopin,
amely er6teljes antioxidansként hoz-
zajarul a szervezetben keletkezd ka-
ros szabad gyokok megsemmisitésé-
hez. Ezen hatéanyagokkal segiti el6
a prosztata egészségét a Prostenal
étrend-kiegészito.

R T R AT ™,
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Tekintse meg a GYOGYHIR KONYVESBOLT

legnepszeriibb konyveinek karacsonyi

Rendelje meg a pH-csoda sorozatban megjelent harom sikerkonyvet
20% kedvezménnyel 7390 Ft helyett mind6ssze 5910 Ft-ért.
A novemberben és decemberben megrendelt sorozatot diszcsomagolassal postazzuk!

A csomag tartalma:

* Robert O. Young PhD., Shelley Redford Young: A pH csoda (cd melléklettel) 2900 Ft
* Robert O. Young PhD., Shelley Redford Young: A pH csoda fogyas 2500 Ft
e Zsigovics Judit: pH csoda - Lugosito ételreceptek 1990 Ft

Karacsonyi meglepetéseink:

Minden 5000 Ft feletti konyvrendeléshez

ajandék kényvjelzét kiildiink!
A haromféle lehet6ség koziil valasszon a megrendelészelvényen!

A megrendelt kényv:

Megrendel6szelvény

A konyv ara a széllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel.

példanyszam: A megrendel6 neve:

Postazasi cim (@hovd a kdnyvet KEri): ......c.ovieiiiicccceecee e

TeIETONSZAM: ..o

A valasztott konyvjelzd sorszama: ...

[T 1 ¥ [ o o LN

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

10.000 Ft feletti megrendelés esetén
féléves Gyogyhir magazin-eléfizetést adunk
Onnek ajandékbal!

Alairas:

képiink illusztracio

Cyemseh ko
dhiahetesr
ik wilikines

prerweairad l

ALLERGIA 2

Banai Janos, dr. Horvath Zoltanné,

Koltai Tiinde, Veresné Balint Marta:
Lisztérzékenyek konyve

A lisztérzékenység hazankban egyre tobbeket
érint, és sokkal gyakoribb betegség, mint azt a
koztudat tartja. Lényege, hogy egyes gabona-
félék (buiza, tonkélybuiza, érpa, zab, rozs) fehérjéi

az arra érzékeny egyéneknél a vékonybél kéroso-
dasat idézik el6. A konyv szerz6i azt a célt tlizték
ki, hogy gyakorlati otletekkel, receptekkel segit-
sék a diéta osszeallitasat.

Ar: 2499 Ft

Dr. Rob Hicks: Gydzd le az allergiad!
- Erezd a megkonnyebbiilést

A szerzok nemcsak az adott témanak
szakért6i, hanem annak is, hogy otletei-
ket hogyan osszak meg az olvasokkal. Sti-
lusuk sz6rakoztatd és 6sztonz6. s ami a
legfontosabb: mindegyik szerz6 ugyanazt
az utat jarta végig. Az apro, de lényeges
életmodvaltassal képesek lesziink az al-
lergidnk kordaban tartasara, és Ujbol sza-

Elizabeth Fenwick:
Kismamak nagykanyve
A népszer(l, szines képekkel illusztralt gyakorlati
kézikonyv étdolgozott, kibévitett kiaddsa a gyer-
mekgondozésral. Az els6 olyan babakdnyv, amely
abrakkal mutatja be az édesanyaknak, hogyan kel
ellatni, dpolni, gondozni gyermekiiket. Minden
tudnivald egy kotetben - a terhesség kezdetétdl
a gyermek egészséges fejlédésének  haroméves
szakaszaig. Esszer(, lényegre tr6 megoldasokat
| minden lehetséges problémara.
t 44

Meétneki Julia: lkrek Konyve Il

Az elsé klonokat |, Isten miveinek” tekinthet-
juk. Az ikerterhesség, ikersziilés az dllatvilag-
ban gyakori jelenség, az emberek esetében
azonban viszonylag ritkan fordul el6, bar az
utébbi évtizedekben szamuk jelentsen meg-
novekedett. Milyen okok jatszhatnak ebben
szerepet? Szdba johetnek a gyogyszeres ke-
zelések, a mesterséges megtermékenyitések
szamanak novekedése, illetve a szlilo nok élet-
koranak emelkedése is.

Ar: 3960°Ft 3168 Ft

Dr. Victor Sierpina: Haj- és borbetegségek
-1 panasz, 5 gyogymod

Van alternativaja a gyogyszeres kezelésnek.
Az indul6 sorozat ez ideig egyedulallo modon
Osszegy(ijti és rendszerezi az 6t kilonbozd
gyogyitasi rendszer — a hagyoményos/nyugati
gyogyaszat, a hagyomanyos kinai orvoslas, a ter-
mészetgyogyaszat, a homeopatia és a fitoterapia
—teriiletén vezetd tekintélynek 6rvendd gyakorld
terapeutak szakvéleményét mindennemdi egész-
ségi probléméra.

Ar: 3490 Ft

Dr. Békefi Dezs6:
Gyermekkori diabétesz - tanacsok sziilok-
nek és gyermekeknek
Milyen tinetek esetén gondoljunk arra, hogy
gyermekiink diabéteszes? Hogyan zajlik a
kivizsgélas? A cukorbetegség természetérd|,
kezelésérdl és lehetséges szovodmeényeinek
megel6zésér6l szol a konyv, szuléknek és
gyermekeiknek, kil I6n megfontolando
tandcsokkal.

2480 Ft

Bodanszky Hedvig, dr. Horvath Zoltanné, Palfi
Erzsébet: Laktozérzékenyek konyve

Szamos kérdés vetddhet fel benniink, amikor kidertl,
hogy a panaszainkat a tejcukor-érzékenység okozza.
Ezek kozil azokra, hogy hogyan és miért alakul ki,
milyen tiinetekkel jar, elmdlhat-e ez az allapot, stb., a

- konyv bevezet6 részében taldlunk valaszt. A tovabbi

fejezetekben arrdl szoinak, hogy hogyan téplélkozzon
atejcukorérzékeny, pl. ihat-e tejet, ehet-e sajtot, tlrdt,
milyen tejcukormentes termékeket fogyaszthat, illetve
lehet-e mas élelmiszerekben is tejcukor.

Ar: 2499 Ft

BABA-MAMA 2
[SEENNEENN  Dr. Benjamin Spock, Dr. Steven J. Parker:

Spock doktor csecsemé- és gyermek-
gondozasa

Vitathatatlanul alapm( ez, a legtobbet for-
gatott és leghasznosabb dtikalauz, ami gyer-
mekeink gondozasardl valaha megjelent. Dr.
Spock felbecstilhetetlen értékd konyvében
taldlhaté tanacsok amellett, hogy mér ki-
alltak az id6 probajat, figyelembe veszik a
legmodernebb orvosi és gyermeknevelési
eredményeket.

Ar: 4586Ft 4122 Ft

Dr. Karen Trewinnard:

Termékenység és fogamzas

A terhesség, a sziilés és a gyermeknevelés
a legnagyobb, legszebb kaland egy par éle-
tében, amelyre éppen ezért készulnitik kell.
Ebben a kényvben megtalalhatnak minden
olyan informdcitt, amelyet a sikeres, termé-
szetes Uton torténd fogamzas, a terhesség
komplikaciémentes kiviselése és az egész-
séges, boldog kozos élet érdekében tudni
érdemes.

Ar: 3399 Ft

Dr. Szegedi Andrea, Dr. Szekanecz Zoltan:
Pikkelysomar és iziileti gyulladas

Mi a pszoridzis, magyar nevén pikkelysomar?
Milyen tiinetekkel jér, ezekbdl mi gydgyithatd
és mi kezelhet6 csupan? A bérgyogyasz szerzd a
pikkelysomar bértineteit, azok kezelési mddjait
és azok soran el6forduld komplikacioknal fellépd
kezelési modokat szedi csokorba, mig reumato-
l6gus szerz6tarsa a betegség izlleti érintettség-
gel jar6 formaival, azok veszélyeivel és kivédési
lehet6ségeivel ismerteti meg az Olvastt.

Ar: 1980 Ft

Dr. Fovényi Jozsef, Gyurcsané Kondrat llona:
Cukorbetegek nagy diétaskonyve

A szerzoparos tobb évtizede foglalkozik dia-
béteszes betegekkel. Azota a kezelési és di-
étas elvek sokat valtoztak, melynek f6 oka: a
korszer(i tablettas és inzulinkészitmények ma
maér olyan foku rugalmassagot biztosftanak
egy cukorbetegnek, amely mellett a diétézas
nem a ,diabetikus készitmények” fogyasz-
tasat jelenti, hanem a normal ételek tudatos
megvalasztasat.

Ar: 2682 Ft

Dr. Baranyi Eva, Dr. Winkler Gabor, Ban-
volgyi Gyorgyné: Cukorbetegség, tlsuly
és étrendi kezelésiik

Atllsdly és az elhizés a cukorbetegség elészo-
baja. E kapcsolat hatterében orokletes és kor-
nyezeti tényez6k bonyolult kélcsénhatasa all,
amelyek egylttes eredGje az inzulinhatés gyen-
guilése ésivagy az inzulintermelés szlikségestol
elmarad volta. A kényv els6 része az elhizés és
a cukorbetegség f6 vonasait mutatja be, majd
mindezt kovetik a kezelési lehet6ségek.

Ar: 2520 Ft

ajanlatat!

Nagy
allergia-
konyv

RIODBATISITASAGHRA

June Engel, PhD: Nagy allergiakényv

A Nagy allergiakényv részletes gyogyszertab-
lazataival, informativ kiemeléseivel és kivalo
szemlélteté abraival minden fontosabb tud-
nivalét kozol errél az emberiség egyotodét
érintd éllapotrol. June Engel tobbek kozott
elemzi: az immunrendszert és miikodését;
az allergiak diagnosztikajat és a kivalto okok
azonositasat; a gyogyszereket és alkalmaza-
sukat; a gyermekkori allergiak kezelését; és az
asztma kezelésének Ujabb lehet6ségeit.

Ar: 2500 Ft

Alison Mackonochie:

Szobatisztasagra nevelés

A gyerek fontos lépést tesz az onallosodas felé
vezet6 Uton, amikor megtanulja, hogy hogyan
maradjon szobatiszta — 4m ezen az Uton sok

nes képekkel, illusztraciokkal ellatott knyvben
mindent megtaldl, ami segit megérteni, hogyan
miikodik a kicsik , hulladékeltavolito rendszere”
- és mi romolhat el benne -, valamint tanacsokat
kaphat a baba popsijanal asahoz.

Ar: 1995 Ft

Dr. Széczei Beata, Dr. Polyak Eva,
Hullainé Tarnai Irén:

Terhesség és szoptatas alatti étrend

A terhesség és szoptatés kulonleges id6szak
egy nd életében. Ma mér nem kérdés, hogy a
J6 taplalkozés kulcsa az altalanos fittségnek és
egészségnek. Ez kilondsen igaz a terhesség
és szoptatds idején. Jelen kdnyvet ngyogyo-
gyasz, pszichidter és dietetikus frta azzal a
céllal, hogy ebben az iddszakban segitséget
nydjtson a kismamaknak és a csaladnak.

Ar: 1960 Ft

Dr. Liszkay Gabriella, Lindwurm Katalin:
A borbetegségek és az étrend
A konyv bemutatja a taplalékallergia ki-
alakulasat, fajtait, tlineteit, diagndzisat, ét-
rendi kezelését. Gyakorlati Utmutatot ad pl.
a csalankiltés, a psoriasis, az akné, a Can-
dida-fertozés, a daganatos bérbetegségek,
a klonbozo allergidk (gabona, tehéntej,
rtiineteinek étrenddel valo kezelési
lehetségeire. Felvillantja a barsonyos bér
titkat, s bemutat néhany csodaszert.
Ar: 1960 Ft

Dr. Fovényi Jozsef, Dr. Soltész Gyula:
Inzulinnal kezeltek kéziknyve
Magyarorszagon tobb mint 3000 a 14
éven aluli cukorbeteg gyermek. Honnan
lehet tudni, ki az, akinél a megfelel6 diéta
és a gyogyszeres kezelés nem elegendé?
Hogyan kell a diabéteszes kisgyermeket
kezelni, milyen speciélis problémak jelent-
keznek kamaszkorban, illetve terhesség
esetén? Milyen inzulinfajtak vannak for-
galomban?

Ar: 3200 Ft

ETEGSEGEK 2
Lapis Karoly:
A rakrol szintén férfiaknak és néknek
Kiknek szl ez a konyv? Mindenkinek, aki nem
szenved daganatos betegségben, és foként
azoknak, akik rakbetegségtik miatt jelenleg is
kezelés alatt alinak vagy valaha abban részesil-
tek. A szerz6 nem tételez fel semmilyen eléze-
tes szakképzettséget. Abbdl indul ki, hogy aki a
konyvet fellapozza, olyan alapvet6 anatomiai és
élettani ismereteket kapjon, amelyek sziiksége-
sek a rak kialakulasanak megértéséhez.
A 2000 Ft

* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. ® Telefonon: 06-1-452-0277 e Faxon: 06-1-452-0270
A koényveket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhir.hu cimen, vagy személyesen atveheti 9-16 6raig a kévetkezé cimen: 1139 Budapest. Uteg u. 49.
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Dr. A.U. Ramakrishnan, Catherine R. Coulter:
Homeopatia és a rak - egy lehetséges meg-
kozelités

Dr. Ramakrishnan kényve ismét hianyt pétol a
magyar homeopatids konyvek kozott. Az in-
diai mester hires modszere a daganatos betegek
kezelésére végre itthon is megismerhetd lesz.
A szerz6 egy olyan jol haszndlhatd eszkozt ad a
keztinkbe, amivel sikertilhet legy6zniink a daga-
natos betegségek kezelésekor természetes mo-
don jelentkez6 félelmeinket és tartozkodasunkat.
Ar: 4500 Ft

Dr. Pados Gyula, Dr. Audikovszky Maria:
Tudatos fogyas - Testsulycsokkentés az
orvos tanacsaival

Az elhizas problémajaval foglalkozo orvos
szerzGparos évtizedek oOta tobb tizezer el-
hizott embernek segitett a lefogyasban és
a teststlya megtartasdban. A konyvbél
nemcsak ,csodadiétakat”, hanem szamos,
orvosilag is meglapozottat ismerhettink
meg, koztik az eredeti Un. ,Pados-dié-
tat".

Sally Searle, Cathy Meeus:

Pilates

A Pilates egy modszer, melyben kuilonféle gya-
korlatokat hajtunk végre megfelelé Gsszponto-
sités mellett. Ezt az edzésmodszert mér régota
hasznaljak tancosok, szinészek és mas elGadd-
mvészek, hogy javitsak testtartasukat és fo-
kozzak izmaik tonusat. Knyviink megmutatja,
miként érhetjuk el napi tizperces tornaval, hogy
kecses testtartasunk, feszes izomzatunk és lapos
hasunk legyen.

Ar: 1490 Ft

Dr. Werling Kléra, Dr. Nemesanszky Elemér:
Fert6z6 majgyulladasok - A megel6zés és a
kezelés lehetéségei

Kéztudott, hogy a hepatitiszt, vagyis a fert6z6
méjgyulladést virus okozza, és a betegség stlyos,
akar életveszélyes allapothoz is vezethet. A hepa-
tologus orvos szerzéparos nagy gonddal foglalta
oOssze a majgyulladasok kialakulasaval, felisme-
résével és kezelésével kapcsolatos tudnivalokat,
amelyeket a dietetikus szakember tandcsai, vala-
mint egyéb hasznos tudnivalok egészitenek ki.
Ar: 1680 Ft

Maria Treben: Férfibetegségek

A férfiak életében a 40. és 50. év kozott jelent-
kezhet az a kritikus id6szak, amikor egyre-mdsra
jelentkeznek a betegségek. Maria Treben valo-
sagos kincsestarat nydjt t a megeldzésre, a fel-
ismerésre és a kezelésre vonatkozo javaslataibdl.
A recepttrakon kivil Maria Treben bevalt, ér-
tékes Gtletekkel szolgdl a gyogynovények meg-
ismerését, gy(ijtését, tarolasat illetéen, tovabba
Utmutatast ad a teakeverékek és mas hazi szerek
elkészitésére.

Ar: 1695 Ft

HOMEOPATIA =

Dr. Jonas Eszter: Daganatos betegségek

A konyv attekintést ad a daganatos megbete-
gedésben szenvedSk homeopatids kezelési le-
het6ségeir6l. A daganatos beteg egy életen &t
fogékony marad a betegségre, igy a kezelése
nem fejez6dhet be a tlinetmentes &llapot el-
érésekor, immunrendszerét folyamatosan jo alla-
potban kell tartani. Attekintést kapunk tovabbé
a daganatos fajdalom, a kemo- és sugarterapia
mellékhatésainak kezelési lehetségeirl.

Ar: 2995 Ft

Dr. Jacques Boulet:

Homeopatia és a gyermek

Dr. Jacques Boulet négygyermekes csalddapa-
ként érzi at tobbek kozt a lazzal jar6 betegségek,
fulfajasok, ekcéma, alvasi nehézségek probléma-
jét, mikozben tobb évtizedes gyermekorvos-ho-
meopata tapasztalatait osztja meg az olvaséval.
A betegségek abc-sorrendben, kdnnyen keres-
hetéen szerepelnek a konyvben, révid éltalanos
leirassal, apolési tanacsokkal és pontos szer-
ajanlassal.

Ar: 1480 Ft

Dr. Rodler Imre, Dr. Zajkas Gabor:

LAl 9

A daganatos betegek kezelésében a diétanak
kiilonleges szerepe van. A diétds taplalkozas
elsédleges célia a megfelelé taplaltsagi allapot
fenntartasa és a szervezet tapanyagokkal torté-
no ellatésa, a testi leromlas megakadalyozasa,
mésrészt a taplalékok egyes osszetevéinek ked-
vez0 tulajdonsaga hozzaadodhat mas kezelések
gyogyhatasahoz, ezzel novelve az eredményes-
séget.

Ar: 1200 Ft

Madocsai Eszter:

DO-IN - A belsé harmoénia utja (DVD-mel-
1éklettel)

A Do-In japan mddszer, amely a testi egészség
megdrzésére, a lelki kiegyenlitettség elérésére,
illetve a szellemi fejlédés tamogatasara szolgal.
A Do-In 6ngydgyité mozgésgyakorlatok rendsze-
re. Légz6 gyakorlatokbdl, kitartott mozdulatok,
feszitések sorozatabol all, ugyanakkor onmasszazs
elemei is vannak, melyek kozil a legfontosabbak
az (itbgetések, simitésok és a pontnyomdsok.
Ar:

Gadlné Poda Bernadette,

. Dr. Zajkas Gabor:
Epebetegek diétaskonyve
Az epebetegek szamara Gsszedllitott konyv
az epebetegségek kialakulasaval, a meg-
elézés lehetGségeivel foglalkozik. Ismerteti
a betegség esetén javasolt élelmiszereket
és azok napi fogyaszthatd mennyiségét.
Részletesen ismerteti az alkalmazhat6 étel-
készitési eljarasokat és étrendeket, valamint
ételrecepteket is kozol.
Ar: 1610 Ft

Dr. Romics Imre:

Uroldgiai betegségek

Az urolégiai betegségek kozlil a leggyakoribbak
a ferfiakat érint6 prosztatabantalmak, a ndket és
férfiakat egyarant érintd vesekovesség és higyuti
gyulladasok, a vizelettartasi problémak, valamint a
jo- és rosszindulatl daganatos betegségek. Ezen
kiviil kérdések és vdlaszok taldlhatok a merevedési
zavarokrdl és a fogamzoképesség zavarairdl, vala-
mint a gyermekkori fejlédési rendellenességekrdl és
a stirgBsségi urologiai esetekrdl.

Ar: 2800Ft 2520 Ft

BETEGSEGISMERTETOK, LEXIKONOK o

Mark H. Beers, Robert Porter:

MSD Orvosi kézikényv a csaladban

Az 100 éves multra visszatekint6 knyvet az egész-
séqugyi szakemberek szerte a vilagban igen joI
ismerik és megbecsiilik. Ennek alapjan késztilt el
a csaladi valtozat, melyben az orvostudomanyban
kevéshé jaratos olvaso is magyarzatot talal a szer-
vek mikodésére, a betegségek kialakulasara, lefo-
lyaséra; megismerheti a jellemz6 vagy figyelmezte-
16 tiineteket, a gyogyitasi lehetéségeket, valaminta
gy6gyszerek hatdsait, esetleges mellékhatésait.
Ar: 9700Ft 8730 Ft

Michéle Boiron, Alan Payre - Ficot
Homeopatia a mindennapi gyakorlatban

E konyv hitelesen és a mindennapokban jol
hasznalhatd modon mutatja be a klinikai szem-
lélet(i homeopétis terépids modszert. Iréi olyan
gyogyszerészek, akik elkotelezettek a homeopé-
tia irant, és nap mint nap hasznaljgk gyogyitasra
és gyogyulasra a homeopatids gyogyszereket.
Ajénliuk e konyvet mindazoknak, akik szeret-
nének természetes gyogymoddal, mellékhatas-
mentes terdpia segitségével meggyogyulni.
Ar: 2682 Ft

Péntek Beata, Zoltan Laszlo:

ld6sotthonok

Akonyv tajékoztatast kivan nydijtani a hazankban
miikads, az idds emberek ellétasat vallalé bent-
lakasos intézményekrél. Az idések otthonanak
el6nyei és hatranyai mind a lakok és fenntartok,
mind pedig az allam szemszogébdl kordiljérasra
kertilnek. Az intézmények épitésekor igényelt
miiszaki és tarsadalmi elvrasok Gsszegezése
utdn, néhany meglatogatott intézményrdl taldl-
hat részletes felvilagositast az olvaso.

Ar: 1980 Ft

TERMESZETES
YOGIMODOK

EOWAPLEMIENTER

Maté Gabriella: Gyogyito kezek - Rakos vol-
tam, meggyogyultam

Torténetek csodalatos gyogyulasokrdl, az emberi
hitr6l, kitartasrol.

A haldlos korbol meggyogyult betegek példa-
ja er6t adhat, de legféképpen példat mutathat
sorstarsainknak, hogyan érizzék meg, akara-
tukat, ami a gyogyulas alapfeltétele. Barmilyen
gondos orvosi kezelésben részesill is a beteg, a
gyogyulasi folyamatot elsésorban neki maganak
kell akarnia, ersftenie, mindent megtennie érte.
Ar: 2998 Ft

Jennie Bittleston:

Joga

E konyv segitségével megismerkedhetink a
joga kilonféle iskolaival, a jogazés eldnyeivel,
valamint szines fényképekkel illusztralt gyakor-
latsorokkal. Fedezzik fel mi is, hogyan tudta a
j6ga a mai napig megGrizni a népszer(iségét,
és induljunk el az Gnismeret Gtjan a j6gazé-
son keresztiil. Létesitstink harmoniat testink
és elménk kozott gyengéd nyujtogyakorlatok
seqftségével!

Ar: 1490 Ft

Gaalné Poda Bernadette:

Majbetegek diétaskonyve

A kényvben szeretnénk Ont megismertetni a
betegséggel kapcsolatos alapvett tudnivalokkal,
a fogyaszthat6 élelmianyagokkal és az ételei el-
készitéséhez nélkiilozhetetlen konyhatechnikai
miiveletekkel. Az étrend dsszedllitasahoz minta-
étrendek nytjtanak segitséget. A konyv irdsakor
a szerzok figyelemmel voltak arra, hogy a ker-
lendd élelmianyagok helyett mindig javasoljanak
olyat, ami a méjbetegek diétéjaba illeszthetd.
Ar: 1400 Ft

Z.Vincze Gyorgy:

Férfijaj, avagy a prosztatavész
Magyarorszagon évente kétezer-négyszaz fér-
fi azért hal meg prosztatarakban, mert késén
fedezték fel a betegségét. Csokken a népessé-
gtink, s ebben a hazankban jelenleg negyedik
haldloknak, a prosztataraknak is szerepe van.

A szerz6 sajat torténetén keresztil tanacsot ad,
felrdz, idénként megddbbent. Nézziink szembe
odnmagunkkal és a betegséggel! Es semmikép-
pen ne adjuk fel!

Ar: 2490 Ft

Dr. Hegyi Gabriella: Természetes gyogy-
modok - Komplementer medicina

A természetgyogyaszat Gjra viragkorat éli, nem-
csak Magyarorszagon, hanem a nyugat-eurépai
és keleti orszagokban is. Sajnos, napjainkban
vadhajtésai, gyermekbetegségei is érezhetéen
jelen vannak. Ez a konyv minden fejezetét nagy
gyakorlattal és tapasztalattal rendelkezo szak-
emberek irtak, akik kivaléan ismerik és magas
szinten m{jvelik az altaluk 6sszefoglalt természet-
qgydgyaszati modszereket.

Ar: 4300 Ft

Dr. Biiki Maria, Dr. Dérer Cecilia:
Homeopatia napjainkban

Ez a kényv a mindennapokban jol hasznalha-
6 modon mutatja be a homeopétias terapias
modszert. A szerz6k tapasztalt orvos homeo-
patak, szakgyogyszerészek, akik sajat gyakor-
latuk, szamos gyogyult eset és tudomanyos
megfigyelések, vizsgalatok alapjan adnak ta-
nacsokat a helyes kezelés megvalasztasahoz.
Ar: 1680 Ft

Dr. Javor Tibor, Dr. Temner Komélia, Dr.
Moser Gyorgyné: Az idskor és étrendje
Az onvosok dltal it rész bemutatja az idGskor
élettani és patologiai sajdtsagatt, kitérve a koral
kapcsolatos elvaltozasokra, azok lehetséges kivé-
désére, megel6zésére, majd az Gregeknél fellepd
mutatkozo gyakori betegségekrdl, az idéskorban
sziikséges megelézési teendékrdl a tudomény
jelenlegi allasanak megfeleld leirast ad. A kony
mésodik, dietetikus altal frt része az id6s emberek
étrendjehez nylit kivalo segtséget.

Ar: 1960 Ft

IDEGRENDSZERI / NEUROLOGIAI BETEGSEGEK ©

Harry Cayton, Dr. Nori Graham, Dr. Ja-
mes Warner: Alzheimer-kor és a demencia
egyéb fajtai

Milyen segitséget remélhettink, hové fordul-
hatunk, ha hozzatartozonkndl kialakul a fo-
lyamatos és lassi leéptiléssel jar6 betegség?
A konyvben 258 kérdés-felelet nyijt tajékoz-
tatést a betegséggel kapcsolatban, illetve ad
gyakorlati tandcsot a beteget gondozoknak, ro-
konoknak, baratoknak, ismer6soknek és a téma
irant érdekl6dcknek.

Ar: 2490 Ft

ETEGSEGEK 2

Dr. Somfay Attila:

Fulladok, kohogok — COPD-s vagyok?
Akazépkord, gyakran kohogd, tobbnyire dohanyos
emberek nem gondolnak arra, hogy kéziiliik min-
den 6todik esetében egy alattomos betegség ala-
kul ki. A légutak fokozodo sziiklete miatt az évek
soran egyre kisebb fizikai terhelésre fulladas, légzési
nehézség Iép fel. A betegség korai felismerése egy
egyszer, 5 perc alatt elvégezhet6 légzésfunkdios
vizsgdlattal lehetséges, ami a tlid6gyogyaszati szak-
rendeléseken mindenki szamara elérheto.

Ar: 1680 Ft

MOZGASSZERVI BETEGSEGEK ©

Kim Davies: Hatfajas és egyéb mozgasszer-
vi fajdalmak és enyhitésiik

Alegttbb ember élete soran fajdalmakat érezhet
a hataban, csontjaiban, izlileteiben és izmaiban.
De ha gondosan tigyeltink testtartdsunkra mun-
kavégzés, étkezés, testmozgas kozben esélylink
van az egészséges, fjdalommentes életre.

A kotet témai: Hatunk, csontjaink, fztileteink és
izmaink miikodése, Gyakori rendellenességek
és sériilések, Regenerald gyakorlatok, Etrend és
életvitel, Az Gregedés hatdsal.

Ar: 2800 Ft

Dr. Jiirgen Fischer: 100 j6 otlet gerincpana-
szokkal kiiszkoddknek

Napjainkban egyre nd azoknak a szama, akik ku-
16nbdz6 mozgésszen, illetve gerincbantalmakban
szenvednek. Jelen konyv a nagykozonségnek szol,
de nem a megszokott orvosi tanacsok sorakoznak
a kotetben, hanem az Olvaso rendkiviil szemléle-
tes, konnyen érthetd formaban kap valoban 100
jo Gtletet, amivel megkonnyitheti mindennapi
életét, munkajat, megel6zheti panaszainak ki-
Ujulsat, illetve rosszabbodasét.

Ar: 1960 Ft

Jane Feinmann: Amit minden ndnek tudnia
kell a menstruacios ciklusrol

Ez a kényv lényeges és kdnnyen értheto infor-
méciokkal mutatja be a serdlékort és a menst-
rudcios ciklust. Ezért hasznos segitséget jelenthet
a nemi érés el6tt allo lanyoknak abban, hogy
felkésztiljenek a névé véldsra. Az els6 rész a ni
test pszicholdgiai és biologiai jellegzetességeit
jérja kordl, mig a masodikban naprél napra ha-
ladva ismertet meg a menstruaciés ciklussal, és
tanacsokkal latja el az olvasokat.

Ar: 1999 Ft

PSZICHOLOGIA =

Rolf Merkle:

Depressziot soha tobbé

Ha szeretné legyézni a depressziot, meg kell
tanulnia, hogyan szam(izze az életébdl a ne-
gativ érzelmeket. A legtobbet az segit, ha min-
den egyes negativ érzelemre Ugy tekint, mint
egy-egy 6nallo, megoldésra varé problémara.
Ertse meg keletkezésiket, és hogy mikent tud-
ja befolyasolni azokat. fgy ezt a tudast felhasz-
nalhatja arra, hogy jobban uralja kellemetlen
érzelmeit.

Ar: 2495 Ft

Maria Treben:

Stressz a mindennapokban

A mindennapi hajsza, egészségtelen taplalko-
24s és életmod mind olyan tényez6k, amelyek
torvényszeriien vezetnek a stresszhez. Ez a
konyv szamos hasznos informacioval segit
megeldzni a stresszes dllapot kialakulasat, a
tlinetek allandésulasat. Javaslatokat ad élet-
mod-véltoztatasokra, valamint tanacsokat,
recepteket a betegségek, tinetek kezelésére.
Ar: 1498 Ft

Maria Treben:

Fejfajas és migrén

Korunkat stressz és zaklatottsag jellemzi,
kikapcsolodasra a mai embernek alig van le-
het6sége, ideje. A szerzénd azon faradozott
ebben a kényvben, hogy az 6sszegyjtott
valamennyi tapasztalatot, informaciot leje-
gyezze a fejfajasrol és a migrénrdl, valamint
javaslatokat adjon a megel6zésre, kezelésre,
lazito gyakorlatokra, esetleges életmod-val-
toztatasra.

Ar: 1695 Ft

Dr. Baliké Zoltan, Dr. Téta Julianna: Léguti
gyulladsok - A nithétol a tid6gyulladsi
Ki ne lett volna életében néthés, influenzas?
Hanyszor hallottuk  kornyezetiinkben, ~hogy
valakinek tlisz6s mandulagyulladésa, hangsza-
laggyulladésa van, vagy éppen orrmelléktireg-
gyulladas miatt fordult gégész szakorvoshoz?
Hogyan és mikor haszndljunk orrcseppet? Mi
a fll-orr-gégészeti goc? Mit kell tudni az orr-
poliprol? Mit kell tudni az antibiotikumok hasz-
nalatarol?

Ar: 1680 Ft

Dr. Balint Géza: Artrézis - iziileti porckopas
Mi az artr6zis? Melyek a leggyakoribb formai?
Hogyan lehet az artrzist megel6zni és kezelni?
Milyen nem gydgyszeres és gyogyszeres, illetve
mitéti megoldasok léteznek? Melyek a jové ku-
tatasi iranyai?

A reumatologus orvos szerzé e kérdésekre ad
szakavatott vélaszokat, és latja el betegeit gya-
korlatias tandcsokkal. A konyvet gyogytorna-
gyakorlatok egészitik ki, melyeket Nagypal Eva
gyogytormasz allitott bssze.

Ar: 1980 Ft

Dr. Bender Tamas: Gyogyfiird6zés és egyéb
fizioterapias gyogymodok

Hazank gyogyvizekben, hévizi forrasokban bé-
velkedd orszag, mégis a gydgyvizek és az ivoku-
rak hatasairdl, illetve arrl, hogy mely betegségre
milyen tipusti gyogyviz vagy egyéb fizioterapids
gyogymod nydijthat segitséget, a lakossag tovab-
bi tajékoztatasa elengedhetetlen.

Ezt a hianyt kivanja pétolni a szerz6, aki e kony-
vében a fizioterapids gyogymaodokat ismerteti
meg az olvasokkal.

Ar: 1980 Ft

Dr. Eva-Maria Grischke:

NGi vizelettartasi problémak

A nok vizeletcsepegése sokkal gyakoribb, mint
ahogyan gondoljak, s nem csak az idésebb
holgyeket kinozza. A konyvbél megtudhatjuk:
Mit jelent a holyaggyengeség, ill. vizeletinkonti-
nencia? Mi a stresszinkontinencia? Mit jelent a
terhelési inkontinencia? Van-e a betegségnek
korfiiggése? Befolyasolja-e a betegséget a sztilé-
sek szama? Milyen kezelési lehet6ségek vannak,
és mik a varhatd hatasok?

Ar: 990 Ft

Virginia Edwards:

A depresszio és a bipolaris betegségek

Elete soran minden 6todik ember legalabb egy
alkalommal szenved depresszicban. Am annak
ellenére, hogy tudjuk, a depresszio betegség, az
esetek tobb mint felét sohasem diagnosztizaljak,
igy a betegnek, aki kezelésre szorul, be kell émie
annyival, hogy , szedje Gssze magat”, és ,legyen
kicsit vidamabb". Dr. Virginia Edwards mindenki
szamara érthet6en frja le a kilonbséget a dep-
resszi és az egyszer(i rossz hangulat kozott.
Ar: 1995 Ft

Fasi Katalin, Gyarmati Gabor:
Panikbetegség - Tények és tapasztalatok
Mai rohano, emberprobald életvitelink nagy
részben felel6s azért, hogy naprél napra né a
depresszios és panikbetegek szama. Az élet
problémaitdl megviselt lélek legtobbszor testi tu-
netekkel jelzi, hogy valami beltil nincs rendben.
E konyvben a tiinetek és betegségtorténetek le-
irasaval segittink abban, hogy bérki felismerje, ha
sajat maga vagy kozvetlen komyezetébd| valaki
depresszioban vagy panikbetegségben szenved.
Ar: 1490 Ft

Michele Sharp:

Szakacskonyv migrénesek szamara

Ez a sokoldalti szakacskdnyv remek recep-
teket kindl, amelyek nem tartalmaznak
migrént kivaltd hozzavalokat, ugyanakkor
inycsiklandozoak és izletesek. A beveze-
t6 fejezetek ismertetik a legalapvetbb
tudnivaldkat a migrénes rohamokrdl és
megelézésik modjarol, ami a migrénesek
nélkiilozhetetlen kézikonyvévé teszi ezt a
kotetet.

Ar: 1890-F€ 1700 Ft

Dr. Szalai Zsuzsanna, Dr. Ronai Zoltan:

Az inhalacios eszkozok hasznalata tiido-
betegségekben

Az asztma, a COPD és a szénanatha kezelése
soran — csak hogy a leggyakoribb betegségeket
emlitstik — az inhalacios eszkézok teljes arzendlja
kindlkozik. A tidégyogyasz szakorvos szerz6-
péros a legnagyobb gondossaggal dllitotta sz-
sze konyvét, melyben a ma hasznalatos Gsszes
keszllék bemutatasra kerdl és haszndlatukat

Dr. Balint Géza, Dr. Korda Judit:

Reumas betegségek

A konyv szerz6i reumatologus szakorvosok,
akik szakavatott valaszokat adnak a reumds
betegségekrol, teljesen életszer(ien, a valésag-
bl vett példakat bemutatva. Ajanljuk a konyvet
mindazoknak, akik tobbet szeretnének tudni a
reumas eredetli betegségukkel, panaszaikkal
kapcsolatban, a betegséguk mibenlétérdl, a kor-
szer(i kezelési modokrol és az orvos altal javasolt
megfeleld életmodrol.

Ar: 2986F€ 2682 Ft

Dr. Végh Gyorgy, Dr. Zsirai Laszl6:
Biztonsagos szerelem

A meghitt pillanatok toretlen harménigjanak za-
loga a félelmek eloszlatésa és a veszélyek kiktiszo-
bolése. A nem kivant terhesség és a nemi Gton
terjedd betegségek megelézhettk. Hogyan is?
Mivel és mi ellen védekezhetiink? Milyen fogam-
zasgatlasi modszerek vannak? Mik az elényeik és
a hatranyaik? Mi az intim higiénia lényege? Mit
jelent a terhesség, az abortusz és a medddség?
Neézzik, most az egyszer tabuk nélkal!

Ar: 1280 Ft

A W N T P

Dr. Garai Janos, Dr. Kopa Zsolt,

Dr. Figler Maria:

Tul az 6tvenen

A kotet négy fejezetben ismerteti a mindenki
életében bekdszontd valtozokor problémait, ad
tanacsokat megolddsukra: A né a menopau-
zaban (Dr. Garai Janos), Az Gregedd ferfi (Dr.
Kopa Zsolt), A valtozokortiak taplalkozasa (Dr.
Figler Maria) és Mozgasprogram menopauzaban
(Hock Mérta).
Ar: 2250 Ft

Dr. J. Paul Caldwell: Alvaszavar

Az alvaszavarok és a nyugodt alvas kézi-
kényve.

KozérthetGen, de ugyanakkor szakérté megfo-
galmazasban dr. Caldwell elmagyarazza, hogy
mit6l alszunk j6l vagy rosszul, attekintést nyjt
arrol a sok rendellenességrél, amelyek az alva-
sunkat befolyasolhatjak, és vilagos utmutatést
ad arra, hogyan lehet jobban aludni.

Ar: 1995 Ft

Leo Angart:

Szerezd vissza az éleslatasodat...

Egyszer(ien, hatékonyan, minimalis idGrafor-
ditéssal megtanulhatok a konyvben taldlhato
gyakorlatok, amelyek a kozel- és tavollatas, az
oregkori tavolldtas, a szemtengelyferdilés, a
kancsalsag és egyéb szembetegségek gyogyita-
sat is elésegitik. A modszer megalkotdja 25 éven
at szemtiveges volt, igy személyes tapasztalatait
osztja meg veltink, s immar tobb mint tizen6t
esztendeje annak, hogy nem hord szemuveget.

Ar: t 2691




Harry Benjamin:

Tokéletes latas szemiiveg nélkiil

Ez a kdnyv tobb mint 1 000 000 példanyban je-
lent meg eddig a vildgon. Kilonféle latashibaban
és szembetegségben szenvedd betegek nyerték
vissza bizonyitottan tokéletes latasukat a konyv-
ben ismertetett komplex természetgyogyészati
madszerek alkalmazésaval. A javasolt kezelés
nemcsak a szem kezelését, hanem egy(ittal szer-
vezetlink altaldnos egészségi dllapotat is javitja.
Semmit nem veszthet, csak a szemivegét!

Ar: 1300 Ft

Miklés Zsolt: Gyézelem a dohanyzas felett
- egy ember torténete
A ,Gydzelem a dohanyzés felett” — eqy ember
torténete magaval ragado frasmdi. Olvaséjanak
sok izgalmas és tanulsagos orét tartogat, tekin-
tet nélkil arra, hogy az illetd dohanyos vagy sem.
Ugyan az ir6 mélyen tiszteli az orvostudomanyt,
Civlieelem mégis Ugy érezte, hogy itt az ideje tébbet mon-
® B vy dani annal, mint ,a dohanyzas nagyon karos".
Ugy dontbt, sikerének hiteles torténetét és sze-
mélyes naplojat megosztja az olvasoival.
Ar: 2990 Ft

Dr. Marianne J. Legato:
Miért nem emlékeznek a férfiak és miért
nem felejtenek a n6k?

MIERT MEM Férfiak és nok kilonboznek. Kilonbozésége-
EMLEEEZNEK ik tudomanyos alapokon val6 megkozelitése
A FERFIAK - amint azt a jelen konyv élvezetes, értheté

4 nyelvezetén teszi — kozelebb visz minket az

MIERT NEM ellentétes nem megértéséhez és elfogadasd-

FELEJTEMEN hoz, minden eddiginél hatékonyabb segitsé-
get nyujtva a vele valo egyuttéléshez.
Ar: 1995 Ft

Dr. Pados Gyula:

A nagy rizikofaktorok - A sziv-és érrendsze-
ik et R
Mik a nagy rizikéfaktorok? Az elhizés, a magas
koleszterinszint, a magasvérnyomas-betegség,
a cukorhaztartas zavarai (csokkent glukoz-tole-
rancia, cukorbetegség), valamint a dohanyzés
kulon-kilon is, de egytittes el6fordulasuk — a
metabolikus szindréma — esetén sokszorosara
novelik a sziv- és érrendszeri megbetegedések

SZENVEDELYBETEGSEGEK 2

Peter Cross, Clive Hopwood:

Hagyd abba a dohanyzast!

A dohanyos és nem dohdnyzo szerz6péros szel-
lemes és olvasmanyos stilusban, a dohanyzas él-
vezeti értékét sem tagadva probalja elémi, hogy
az olvaso lemondjon kéros szenvedglyérdl, vagy
éppen ra se szokjon a cigizésre. Szellemes tané-
csok minden napra, minden hétre, melyek meg-
valtoztathatjék életiinket. £s ami a legfontosabb:
mindegyik szerz6 ugyanazt az utat jarta végig,
mint az Olvaso.

Ar: 2495 Ft

SZEXUALIS ELET, PARKAPCSOLAT <

7 Dr.Gyovai Gabriella: Szexualfarmakologia -
A szerelmi életre hat6 gyogyszerek
Szamos szorongast elézhet meg, ha belelapoz
dr. Gyovai Gabriella kanyvébe, mely a gyakoribb
betegségekhez tarsuld szexudlis zavarokat és
azok lelki eredetét targyalja.
A kényv segit eligazodni a nemi élet kérdés-
korében a legljabb tudoményos eredményekre
tamaszkodva. Kilon érdeme a minek, hogy a
n6i és férfi szexualis miikadést, azok zavarait és
gyogyitasi lehet6ségeit kilon targyalja.
Ar: 2480 Ft

SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK ©

Wrer P Dr. Barna Istvan:
g - ':"" '*i "‘«* T Mit okozhat a magas vérnyomas?

| F FrITIRLE A magas vémyomds gyakran sem tiineteket,
s6t még panaszokat sem okoz. Mégis jobb, ha
tudjuk, hogy a feln6tt lakossag 20-40%-at érin-
Mit :-io.-ha! 1 magas 1i a betegség. Ajanljuk e konyvet mindazoknak,
T akiknek csaladjaban, rokonsagaban mar el6for-
=TTy dult magasvémyomas-betegség, és azoknak a
. hipertoniés betegeknek, akik a betegségket a
o kezel6orvosuk segitségével szeretnék minél job-

ban kézben tartani.

| Ar: 1980 Ft

Dr. Vladimir Hachinski, Larissa Hachinski:
Stroke

A konyv szerzéi a laikusok szdmara is konnyen
érthet6 mddon szolnak a stroke-rél, és szolgél-
nak hasznos informéciokkal mindazoknak, akik
szeretnének tobbet tudni errél a sokat emlege-
tett korallapotrol akar kivancsisaghol, akar azért,
mert magukat vagy valamely csaladtagjukat, ba-
rétjukat veszélyeztetve érzik.

Ar: 1995 Ft

Garay Zsuzsanna: Fliggoség

Annak, hogy az ember bekapcsolja a szé-
mitégépet, szamtalan oka lehet: dolgoznia
kell, megnézi a leveleit, filmet néz, zenét
tolt le — vagy egyszer(ien csak jatszik. Am
vannak emberek, akik szdméara a komputer
egy kapu, amelyen kereszttl egy virtulis
valosagba léphetnek be. A kényv tiikrot tart
elénk, magunkra ismerlink -e a foszereplé
szorongasain keresztll a sajat kétségeinkre,
félelmeinkre.

Ar: 2990 Ft

1001 éjszaka a szerelem és szenvedély bi-
rodalmaban
Ez az egyedi, hasitott oldalas konyv tokéletes
Gtmutatas ahhoz, hogy felforrésftsuk magunk
kordl a levegét, és egy kis valtozatossagot vi-
* gytink szerelmi életiinkbe. Lehet6vé teszi, hogy
erelen tobb ezer izgalmas szexudlis jétékkal kisérletez-
o semmedely zink. Az izgato eléjatékok, valamint a Kéma-
birodaleiban  Szitra pozicii garantaliak, hogy a szenvedely
ne hagyjon alabb, és j, egzotikus technikakkal
ismerkedjtink meg.
Ar:3 2800 Ft

Dr. Pli Eva, Dr. Karadi Istvan:

- ":w'-"i'n"'."r 8% Koleszterin - Diéta és kezelés

i || gl il f | B Mia koleszterin? Mire val6 a szervezetiinkben?
e — Sztikséguink van-e ra, vagy csak a bajok okozoja?
Mikortol kel figyelni a koleszterinszintre? Miért
baj, ha magas a koleszterinszintlink és egyittal
a vérnyomasunk is? Milyen diétak léteznek, és
mit tehetlink egészséglink megérzése érdeké-
ben? Ha mér nem segit a diéta, milyen gyogy-
szerekkel lehet csokkenteni a magas zsirszintet
a vériinkben?
Ar: 1980 Ft

Kolezioin
et o5 kenelis

Cheryl Forberg: Szivbarat szakacskonyv

A gondosan Gsszevalogatott receptek drommel
toltik el az egészséges taplalkozas hiveit, mert
inyenceknek valé zamatos, zsir- és kaloriaszegény
ételeket kindlnak. A gyUjtemény arra hivatott,
hogy csokkentse a szivbetegségek kockazatét,
de akinek nem sikeriilt elkertinie a betegséget,
az is hodolhasson a kulindris élvezeteknek, hi-
szen nem kell lemondania a finomsagokrol.
Ar: 3500°Ft 3150 Ft

vilag kilonboz6 pontjain fellelheté gydgyno-

vények olyan hatéanyagokat tartalmaznak,

amelyek kémiai Uton nem helyettesithetok.
Ezek az anyagok segitenek a szervezetnek a beteg-
ségek elleni harcban, de megel6z6

626 hatdsuk is van. Az
emberiség térténelme soran, az utobbi kb. 50 évet
kivéve, az emberek a kiilonféle betegségek gydgyi-
tasara szinte kizarolag gyogyndvényeket hasznaltak.
Napjainkban ismét az érdekl6dés kozéppontjaba ke-
riltek a gyogynovény-készitmények.

A réttdl a Verbena cukorkaig...

A természet inspiralta a Verbena cukorkak kifejleszté-
sétis. A Verbena toltott cukorkak nemesak izesftéseket
és aromakat tartalmaznak, hanem az Gsszetevok kozt
garantaltan megtalalhaték a valédi gyogynévényki-
vonatok. Egy Verbena cukorka elfogyasztasa talan a
legélvezetesebb madja, hogy a gybgyndvények hato-
anyagait a szervezettinkbe juttassuk.

Amig azonban a gybgyndvény valéban a cukor-
kaba kertll, hosszl utat kell megtennie...

A folyamat alapja a gyégyndvény-kivonat ext-
rakcio Utjan torténd elballitasa. Ez egy olyan eljaras
amelynek soran a gyogynévények hatéanyagai vala- *
milyen folyadék hatasara oldott allapotba kertilnek.

és

A CSIPKEBOGYO

mint gyégynoveény...
Immunerdsito hataso a C-, E-, B-,
K-vitaminoknak készonhetéen

A csipkebogydban 1évé hatéanyagok remek
kiegészits forrésai lehetnek az emberi szerve-
zetnek. Megtalélhatok benne az A-, C-, B- és
E-vitaminok természefes forrasként. Kivonata
antioxidansokat és flavonoidokat tartalmaz,
melyek vizelethajté hatésa révén gyorsabban
tud a méregtelenités végbemenni. FertStlentti
az emésztérendszert, ellozitia a simaizmokat
a belekben, és javitia az emésztést. A csipke-
bogyé kivonata 8sszességében immune
hataso, kivaléan alkalmas lehet megfézésos
befegségek megeldzésére, és segitheti a re-
generdcidt is.

o

r
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A BODZA
mint gyégynoveény...
Meghiléses betegségekre izzasz-
. toszerként és az immunrendszer
serkentojeként

A bodza 3-10 m magasra megnévs terebélyes
cserie (néhol fa), fiszer- és gyogyndvényként
egyarant felhasznalhatd. A bodzabél szémos
hasznos és izletes finomsag készithets, példaul

kockézatat.

Ar: 1890 Ft Az extrahdlés hideg, illetve meleg viz, szesz, olaj vagy.. . 8
ehhez hasonld anyag felhasznalasaval torténhet. A ki-
vonatok készitése el

ES EMESZTESI ZAVAROK ©

Dr. Kovacs Agota: Gyulladésos bélbetegsé-
gek - colitis ulcerosa és Crohn-betegség

A gyulladasos bélbetegség diagndzisa hallatan
a betegben szamos kérdés vetédik fel. Lehet-e
teljes értéki életet élni a betegséggel egyitt is,
és ha igen, hogyan? Milyen kezelési lehetségek
alnak rendelkezésre? Mi a betegség varhato ki-
sl menetele? A gyakorld gasztroenterologus szerzd
T vélaszai és életmadtanacsai segitségével a beteg
még hatékonyabban mikodhet egytitt kezeld-
orvosaval.

Ar: 1680 Ft

Crvulll ackisae
ek

TERMESZETES GYOGYMODOK 2

Szendrei Kalman, Csupor Dezs6:
Gyogynovénytar - Utmutaté a korszerii
gyogynovény-alkalmazashoz

A gyogyndvény-terdpia napjainkban  reneszan-
szat éli, novényi termékek széles vélasztéka jelenik
meg gyogyszertarak, gyogynovénytékak és mas
szakuizletek polcain. A sok-sok gyogyndvény és be-
16k készlt termek kozott egyre nehezebb az el-
igazodas. A konyv egyediilalionak tekinthetd, mert
tudomanyosan megalapozott ismereteket kivan
nyGjtani a gyogynovények értékeléséhez.

Ar: 2900 Ft

VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK 2

Papp Rita, Zakar Gabor, Bordi Edit:

Dr. Javor Tibor, Dr. Moser Gyorgyné:

A székrekedés és étrendi kezelése
Hazankban a székrekedés népbetegség, s szin-
te minden korosztalyt érint. E konyv mindenki
szaméra kozérthetéen mutatja be a székrekedés
okait, el6fordulésat, gyakorisagat, tineteit és a
kezelési lehet6ségeket. Leirja, hogy nem is olyan
nehéz e korképen segiteni, hiszen némi életmod-
atrendezés, az étkezés természetesebbé tétele s
minimdlis odafigyelés igen hamar a panaszok
megsz(inéséhez vezetnek.

Ar: 2380 Ft

Maria Treben:

Jubileumi Kiadas - Elete és receptjei, Egész-
ség Isten patikajabol, Gyogyeredményeim
Maria Treben ma mar Klasszikusnak szamito
kiadvanya, az Egészség Isten patikdjabdl megje-
lenése 6ta Eurépa-szerte tobb millié példanyban
kelt el, és hazankban is szinte minden csaladban
megtaldlhato legalabb egy a harom konyvbél. A
GyGgyeredményeim, olvasok beszamoldival gyo-
gyulasuk torténetérdl, majd a harmadik kotet
Maria Treben életét és receptjeit tartalmazza.
Ar: 7198 Ft

Gaalné Poda Bernadette:

Dr. Rosztoczy Andras, Dr. Wittmann Tibor:

a1 TENE Refluxbetegség - kozta
IR it~

Minden 6todik ember refluxbeteségben szenved.
— Mi s az? ,Eg a gyomrom. Sok a savam.” Sokan
s nem fordulnak orvoshoz, pedig a betegség ma-
Reflusbelegscy gatol nem mulik el, és hosszu tavon stlyos sz6-
gromorsay chozla védményeket is okozhat. Ugyanakkor a helyes
bantaleak életmod betartéséval, valamint a kelld gy6gysze-
rek rendszeres szedésével, a beteg tevékeny rész-
vételével a gydgyulas folyamata biztosithato.
Ar: 1680 Ft

Chris McLaughlin, Nicola Hall:

Reflexologia

A reflexolégia az okorban is alkalmazott lab-
masszazs. E kotetet hasznalva megtanulhatjuk a
kéz- és labfejen hiizodd hossziranyu és atlos zo-
nak beazonositasat, illetve elsajatithatjuk a fizikai
tlinetek enyhitéséhez, az energiadramlds helyre-
allitasahoz és a jo kozérzet megteremtéséhez
szlikséges helyes nyomastechnikakat.

Ar: 1490 Ft

A kivehet6 konyvajanlot 6rizze meg!

eljarast, amellyel sikertil megGrizni a gyégynovények-
ben talalhatd lehet® legtobb, hasznos hatéanyagot.

A gyégynovényeknek nagy elénytk van a kémiai
vegylletekkel szemben, mivel a bennik levé hato-
anyagok a mellékanyagok jelenlétének és ezek kol-
cs6nds aranyanak készénhetdn biologiailag mindig
kiegyensulyozottak, tehat a szervezetben nem halmo-
z6dnak fel, és nincs karos mellékhatasuk.

6tt mindig meghatarozzak azt az™

sz6rp, tea, dzsem, lekvér. A gyégyészatban fel-
hasznélhatd részei: a virgzata és a bogysic.

A bodzavirdg fébb gydgyhatésai teaként

felhasznélva: meghtléses betegségekre izzasz-
tészerként, illetve az immunrendszer serkentSje-
ként.

A bodza bogysjabdl készilt lekvar kivals

hashait6 és vizelethaits, illetve vértisztitd hatéiso.

Vigyézat! A friss bodzaterméseket nyersen,

illetve a kérget vagy a leveleket nagyobb meny-
nyiségben nem ajénlatos hasznélni, mert na-
gyobb koncentratumban mérgezé hatéstak is
lehetnek!

5
Verbena
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Nemcsak hitsagi kérdés a karcstség,
hanem egészségiink szempontjabél is
lényeges, hogy testtbmeg-indexiink a
normélis tartomanyba essen. Az elhizéas
vilagméret egészségiigyi probléma.

A 10lsoly néveli a magas vérnyomés, a
cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri,
tovabba bizonyos daganatos betegsé-
gek kockézatét.

z elhizas sulyos terhet ré az izilleteinkre is. Minden pluszkilé hozza-

jarul a térd, a csip6 tul gyors kopasahoz, elhasznalddasahoz. Fogyni

tehat mindenképpen érdemes, de miért ajanlott csak lassanként
valtoztatni?

Kisebb adagok

Dr. Schramek Jozsef belgydgyasz-haziorvos szerint fogyokurés divattrendek
jonnek és mennek, a lényeg, hogy az ésszer(i taplalkozast kell 6tvozniink heti
3-4-szeri testmozgassal.

- A helytelen, tgondolatlan diétak, a tulzasba vitt koplalas legnagyobb veszé-
lye, hogy amint abbahagyjuk a kurat, visszajonnek a kilok, olykor még tébb
is. Az egyoldalu taplalkozas kovetkeztében vitamin- és dsvanyianyag-hiany
alakulhat ki, amellyel sajat testiinket sanyargatjuk. A kimél6 és hatékony di-
éta az, amikor csak apranként valtoztatunk étkezési szokasainkon. Olyan ki-
egyensulyozott étrendet kell kialakitani, amely hosszabb tavon is kénnyedén
betarthato, amellyel meg tudunk baréatkozni, amely életmodunk részévé valhat
- magyarazza a szakorvos.

Mindig figyeljtink oda az adagokra, amelyeket a tanyérunkra tesztink. Egylink
kisebb tanyérrdl, csokkentett adagokat, egy-egy étkezés alkalmaval kérilbeldl
feleannyit, mint korabban. Mér ennek is lathato hatésa lesz néhany hét eltel-
tével. Ftkezések eldtt fogyasszunk gylimélcset, zoldséget, salatat eléételként,
vagy igyunk meg egy j6 nagy pohar vizet. Ezek is csokkentik az étvagyat, igy
az ebédbdl, vacsorabdl biztosan kevesebbet esziink majd.

Heti fél kilo

Elég hetente fél kilot leadni, ennél tobb mar megviselheti a bért, és a végered-
ménnyel biztosan nem leszlink tUl elégedettek. Fogyasszunk sok folyadékot,
igy segithetjik a tisztuldst és megujulast! Napi 2-2,5 liter asvanyviz, enyhe
gymoélcs-, z6ld- vagy gydgytea, illetve cukormentes ital szikséges a szerve-
zetnek télen is.

Ne feledkezzlink meg a napi vitaminpétlasrol! Figyeljtink a mindennapi
asvanyianyag- és vitaminszikségletre, mert ezek hianya a bérnek és a hajnak
sem tesz jot.

Mindig legyen egészséges nassolnivalo a kezink Ugyében, és ezzel be-
csaphatjuk édesség utan ahitozo gyomrunkat. Az alma mellett a kissé jellegte-
len iz(i buza-, illetve zabkorpa szintén alapvetd a diétaban. Nagyszer(ien telit,
rendben tartja az emésztést, gyorsan elveszi az éhségérzetet, ezért barmely
étkezésnél érdemes joghurtba, kefirbe vagy barmely mas 1éddsabb ételbe ke-
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verni néhany kanallal. Hasonl¢ hatasu a puffasztott rizs és buza is, ezeket kis
ropogtatnivalé kekszek, szendvicsalapok forméjaban taldljuk meg az tizletek
polcain, szintén kedvezé arban. Stti helyett ragcsaljunk el néhany szem — nem
sozott — diét, mandulat, mogyorét vagy tékmagot.

Lift helyett lépcsé

Schramek doktor a pacienseket nem hitegeti, mindig elmondja, hogy a karcsu-
saghoz természetesen edzeni is kell. Nincs olyan sport, ami mindenkinek meg-
felel, de egy biztos, mozogni érdemes és kell, hogy egészségesek legyink.

— Napjainkban egy Glémunkat végzé ember hetente atlagosan 40-50 6rat
ulirodai székében. Kulonosen a monitor elétt dolgozok szamara fontos, hogy
id6rél idére néhany perces, a gerincet, a vallat, a végtagokat 4tmozgaté torna-
gyakorlatot iktassanak be — tanacsolja a belgyogyasz.

Nemcsak edzdteremben és aerobikoran tudunk formasodni, apranként
épitstink be egy kis pluszmozgast mindennapi teenddink soraba. Mar az is
sokat segit, ha valtoztatunk kdzlekedési szokésainkon, a buszrél, villamosrél
szalljunk le 1-2 megalléval korabban, és gyalogoljunk egy kicsit! Ha a térdiink
birja, akkor felejtstk el a liftet, helyette inkabb a lépcs6zziink!

Nyugodtan tornazhatunk este otthon. Minden izmot és izliletet mozgas-
sunk at, igy elkeriilhetd a sériilés. A lakas csendjében kénny( koncentralni
a gyakorlatokra, de az is lényeges szempont, hogy nem kell kimozdulni egy
megterheld munkanap utan, és nem szikséges pénzt kiadni tornaszerekre
vagy sportruhazatra.

Aki futni szeretne, nem nélkiilozheti a minBségi sportcipét, mert az asz-
falton, kemény fellileten vald rendszeres kocogas tonkreteszi a térdiztileteket.
Ez elkeriilhetd, ha j6 min6ségli futocipst hordunk.

MARTON ANITA ®

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:
O Dr. Giller Myriam — Kiss Erika: Ne fogyékuraz-
zon, fogyjon le!
O Fajcsék Zsuzsanna: A fogyés hét lakat alatt
orzott titkai
O Dr. Rigé Janos — Gyurcsané Kondrét llona: Az
egészséges fogyokuira

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu

BN Ajandékotletek a patikabél

rok gyégyszertarba. Pedig a patikdkban nemcsak beteg-

ségek kezelésére alkalmas gydgyszereket lehet kapni,
hanem az egészség megdrzésére, a szervezet ellenalléképessé-
gének erdsitésére valot is. A patikak egészség-centrumok, ahol
tajékoztatast, informaciot, felvildgositast kaphatunk életvite-
linkkel kapcsolatban, az egészséges taplalkozasra, életmod-
ra vonatkozdan, panaszainkkal, kérdéseinkkel fordulhatunk a
gybégyszertarban dolgozo, jol képzett szakemberekhez. lgaz,
hogy gyoégyszerek egyre tébb helyen kaphatok, ennek ellené-
re a ,cip6t a cipéboltbél” gondolatra hivatkozva, mindenkinek
azt javaslom, hogy egészséglgyi gondjaival, gydgyszerigényével
patikdba menjen. A gydgyszertarban mindenki taldlhat hasznos,
érdekes dolgokat, a karacsonyi ajandékozashoz is kaphatunk
Otleteket. Az egészség megbrzéséhez, egészségi allapotunk
felméréséhez szikséges eszkdzok, vérnyomasmérd, vércukor-
szint-mérg, testsulymérleg, testzsir mérésére alkalmas készilék
mind-mind alkalmasak lehetnek egy egész csaldd egészségének
ellenérzéséhez, mego6rzéséhez. Az otthon hasznalhaté beteg-
ség-megel6zésre alkalmas tesztek nagyon jé szolgalatot tehet-
nek. A legismertebb a terhességi teszt. Vannak hazi diagnoszti-
kdra ajanlott, ndgyogyaszati, hugyuti fert6zések, gyomorfekély,
gyomorhurut, gyomorrak, prosztata- és vastagbélrak kimutata-
sara nagyon egyszer(en hasznalhato otthoni tesztek. Mindenki
szamdra ismeretes, hogy a vizeletben megjelend anyagok egy
sor betegség, szervezetben 1évé elvaltozas jelzésére alkalmasak.
A tesztcsikok sokat megmutathatnak az egészségi éallapotunk-
rol, rendkivil egyszerten. A vizelet kémhatasanak, kozismerten:
pH-janak vizsgalata nagyon sok informaciét ad, mérésére alkal-
mas eszk6zok ugyancsak kaphaték a patikédkban. Korunk egyik
félelmetes betegsége a mellrak. Hazi mellvizsgélatra speciélis
keszty(it tudnak ajanlani a gyégyszertarak. Nagyon fontos, és
véletlenll se felejtsik el, hogy az otthon végzett tesztek, vizs-
galatok csak tajékoztatd jellegliek! Mindenféle panasszal, ti-

G yakran hallani, hogy ritkdn vagyok beteg, ezért nem ja-

gyogyszerész valaszol

nettel, észlelt elvaltozassal feltétlentl fel kell keresni a csalad-
orvost! A betegségek megel6zését a multivitamin-készitmények
szolgaljak leginkébb. Eletkornak, életmoédnak, kivansagnak
megfeleld, tablettas, oldatos, szirupos és mindenféle egyéb val-
tozatban kaphatdak, és az egész csalad egészségére véalhatnak.
Szépségapold készitményekért is érdemes bemenni a patikaba, ahol
tet6tél talpig a legtobb panaszra ajanlanak megoldast a szakképzett
gyogyszerészek. A gydgyszertarakban kivaléd minéség, klinikai koral-
mények kozott tesztelt arc-, haj- és testapoldk kozil valaszthatnak
ajandékot érzékeny, problémés borli gyerekeknek, kamaszoknak,
noknek és férfiaknak.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

A Seni Care bérapolé termékek
megkénnyitik az inkontinenciaval
élék mindennapjait

Forgalmazza: bella-Hungdria Kft, 3384 Egerszaldk, Kilsd sor u.2
wowwsent-inkohy  wawswizmohy  Tel.: 06-38-574-300
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El6zziik meg a nathat, influenzat!

A kozelmult 4tit6 orvosi felfedezése az LGG
probiotikum, amely Uj fejezetet nyitott a felsé
léguti betegségek - példaul natha, influenza
— elleni védekezésben. Egy orvosi vizsga-
lat szerint azok, akik rendszeresen szedték,
ritkdbban kaptak el felsé léguti fertézést, és
gyorsabb volt gyogyulasuk. Esetiikben kisebb
eséllyel alakultak ki sulyos sz6védmények, és
e kevesebbszer volt szilkségiik antibiotikumos
B Lt kezelésre. LGG-t Magyarorszagon a Multi-tabs
e [ Immuno nev( készitmény tartalmaz vitami-
— nokkal és asvanyi anyagokkal egyditt.

Gydgyszernek nem mindsuld, gyogyhatasu készitmény

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét.

Revalid® hajkozmetikumok
A hajszépség tudomanya ajandékbal
==-1V. ——
Bl i = Revalio §
Revabid Revabid’ ’.__J
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A meguijult 6sszetev6jli Revalid® sampon, hajkondicionalo és hajkrém
nemcsak a hajat, a fejbdrt is dpolja: a hajszalakat csillogdbba
és vastagabba varazsolja, fejbdriinket nyugtatja!
A koffeintartalmd hajtonik serkenti a haj ndvekedését!
Forgalmazo: Teva Magyarorszag Zrt., www.revalid.hu

Ujdonsag Q) %M@%

Nachf.

CRANBERRY (t6zegafonyalé)

Eszak-Amerika még érintetlen természeti
terGleteir6l szarmazd zamatos tézegafonya leve.
Fogyasztasa tisztan vagy higitva ajanlott.

A népgyogyaszat régbta ismeri az amerikai
tézegéafonya antibakterialis hatasat, ezért hugyuti
fert6zések megelézésére és kiegészitd kezelésére
ajanlja. Antioxidans anyagai révén tamogatja

az immunrendszer mlikodését.

CRANBERR)

Keresse a gydgyszertarakban és gyégynovény-
boltokban!

Tovabbi informacié: www.rivan-nova.hu

Orizze meg egészséges latasat
Ocuvite Lutein fortéval!

hasznalhato.

Az Ocuvite Lutein forte egy vitaminokat, asvanyi anyagokat és karo-
tinoidokat tartalmazd, szemspecifikus étrend-kiegészit6, melyet arra
fejlesztettek ki, hogy a szem védelmi rendszerét erGsitse, és védje az
egészséges latast.

Cukorbetegek, tejcukorérzékenyek és coliakias betegek is szedhetik.
Ocuvite Lutein a szemreszabott vitamin.

Tovabbi informacidért latogasson el honlapunkra,
a www.bauschandlomb.hu-ra.

Ajandékozzon
éleslatast!

Ha On, rokona vagy ismerése
rovidlatd, tavollatd vagy eset-
leg sziirkehélyogban szenved,
akkor itt a remek alkalom!

Ezzel a kuponnal On ingyene-
sen veheti igénybe alkalmas-
sagi vizsgalatunkat.

B6vebb informacio:

06 1450 3333
info@focusmed.hu
www.focusmedical.hu

KARACSONYI CSIGACSODA!

Lepje meg szeretteit természetes
kényeztetéssel! Az akcids disz-
csomagban kaphat6 spanyol
Armonia Helix Aspersa Csigacsoda
naturkozmetikai termékek
rendkivili rdnctalanito, sejtmeguijitd
és pigmentfoltcsokkentd hatasat
klinikai tesztek bizonyitjak.

A kozmetikumok csiganyalka és
aloe vera kivonat koncentratumat
tartalmazzak.

Kaphato patikakban és bioboltokban!

Hajhullas ellen!

A HairClinic hajer6sité kapszu-
la hatékonyan veszi fel a harcot
a hajhullds ellen. A készitmény
természetes hatéanyagai, a buza-
¢sira-olaj és aranykoles-kivonat in-
tenziven taplaljak a hajhagymakat,
hogy a hajszalak erésen kapcso-
l6djanak a fejbdrhoz. A HairClinic
segiti a keratin képz6dését, mely a
haj szerkezetét eréssé és rugalmas-
sa teszi. Igy a hajtomeg stir(ibbé,
dusabba és élettelibbé valik.

Forgalmazza: Naturelle Kozmetikai Kft.
1111 Budapest, Szt.Gellért tér 3. Ill. 3.
www.naturellekozmetika.hu

KOSMODISK Kosmodisk Classic Gerincbantalmi segédeszkoz

A Kosmodisk szettnek vilagszerte mar tobb mint 1 000 000 ember kdszonheti hatfajasa csokkenését!
A Kosmodisk egy teljesen természetes modszer a hat- és derékfajdalmak enyhitésére vagy akar
megsziintetésére. Kialakitasa révén ellazitja a gerinc melletti izmokat és akupresszuras pontokat
stimuldl, igy éri el fajdalomcsokkentd hatasat. Nem tartalmaz magnest, biztonsagos, és egyszer(ien

Szilagyi Tibor Kossuth-dijas szinm(ivész

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Megrendelhet6 a 06-1-452-51-61-es telefonszamon vagy a www.kosmodisk.hu honlapon.

Karacsonyi akcio:

2009. november 16-tol
december 24-ig

ingyenes hazhozszallitassal!
18.990 Ft
(+szallitisHbIEEg)

Vércukormérés Accu-Chek® Active-val

hoshe

ACCU-CHEK"

o Esztétikus forma,

* gombnyomas nélkiili mérés,

* 5 mésodperces mérési idd,

¢ 7-14-30 napos atlagszamitas lehetdsége,

o étkezés el6tti és utani vércukorértékek i
megklonboztetése, g Active
o fejlett adatelemzés és laboratoriumi - —

pontossag
gondoskodik rola, hogy az Accu-Chek®
Active a diabéteszesek hasznos tarsa le-
hessen a rendszeres vércukormérésekben.

B6vebb informacio:
www.vercukormeres.hu

Az Accu-Chek Active és Softclix késztilékek gyogyaszati segédeszkozok.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

ALLIX kapszula

Hat6anyagai er6sitik az immunrendszert,
ami a téli nathas, influenzas idében kiilo-
nosen fontos. Serkentik a torok és az orr
vérkeringését, ezéltal segitik a Iéguti nyal-
kahartyak egészségét, az orriireg és horgék
tisztasagat. Védik a légzés egészségét.
Ismeretes, hogy a tormareszelés régi recept
orrfolyés, natha esetén.

Az Allix tartalma: torma, fokhagyma,
gyombér kivonatai, citrus és zéldtea
antioxidansok, C-vitamin, petrezselyem,
hisztidin.

60 db kapszula/doboz

Forgalmazza: Pharmaforte Kft.

Info tel.: 06/30/2100-155
www.pharmaforte.hu
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Az utébbi néhany évtized kutatasai ré-
mutattak arra, hogy a szervezet oxidéci-

6s folyamatait késlelteté antioxidénsoknak
meghatérozé szerepik van a betegségek
megel&zésében, az egészség megtartdsa-
ban. Segitenek a fest sejtieinek védelmében,
és semlegesitik a szervezetbe keriil8 méreg-
anyagokat. Ezek a hasznos molekulék a
szervezetben is megtalalhatok, de mennyisé-

guk az elfogyasztott tapléalékokkal névelhets.

ito.antioxidansok

alkoholfogyasztas, a testet érg kisebb, nagyobb mérték( sugarhata-

sok, a tllzasba vitt napozés, szoldriumozas, a stressz kilon-kilon és
egylttesen is karosan hatnak az emberek egészségére. Tobbek kozott azért,
mert a testben serkentik a karos szabadgyokok képzédését, ami sokféle be-
tegség kialakulasat, az dregedési folyamatok felgyorsulasat eredményezi.

Q kérnyezetszennyezés, a rossz taplalkozési szokasok, a dohanyzas, az

Témadéasba lendilnek a szabadgysksk

Szab6 Csaba biokémikus kutatd egy tudoményos eléadasaban elmondta: a
szabadgyokok az emberi test minden szervében okozhatnak karosodast, illet-
ve hozzajarulhatnak azok megbetegedéséhez. Bar normdl allapotban a szer-
vezetben a szabadgyokok és a test védekezd mechanizmusai egyensulyban
vannak, de ez a harménia nagyon konnyen felborulhat. Ez az életfontossagu
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sokfélesége sokszind igényekben nyilvanu

z Te is az igényednek megfeleld vitamin-

EUROVIT® sokszind etrend-kiegeszitan kozal!

EUROV:T

vitaminok a Te igényeid szerint

www.gyogyhir.hu

Szinek és izek

Antioxiddns tartalmG névények: a zsld és fekete tea,
a galagonya, a sz8l6 magja, a vérésbor, az éfo-
nya, a paradicsom, a citrusfélék, a karotin tartalm(
z6ldségek és gyimdlcssk, mint a sargarépa, sarga-
dinnye, sargabarack, sitétok, valamint a szeder,

a mélna, a brokkoli, a zéldpaprika, a képoszta, a
fokhagyma. A felsoroltak mellett természetesen még
szédmtalan més zoldségnek és gyimalcsnek van ers-
sebb-gyengébb antioxidéns hatasa.

egyensuly kibillenhet egyrészt a szervezet szabadgydkoket semlegesité véde-
kezé, antioxidans mechanizmusanak a meggyengulésekor, masrészt akkor, ha
a kulvildg kildénbdz6 artalmas hatasai miatt tul sok szabadgyok keletkezik a
testben. A kutatdk, laboratoriumi vizsgalataik alapjan azt feltételezik, hogy a
szabadgyokok tulzott mennyiségének a kilonbézd rékos betegségeken kivil
szerepe lehet az id6skori elbutulds, a memoriazavarok, bizonyos sziv- és ér-
rendszeri betegségek kialakuldsaban, a latas és a hallas kéros megromlasaban,
illetve a potenciazavarok kialakuldsaban, szerepet jatszhatnak a bér ranco-
sodasaban és a haj 6szllésében is. Egy tudomanyos vizsgalat szerint minél
kevesebbet eszik valaki, vagyis minél sovanyabb, annal nagyobb az esélye a
hosszu életre. Feltehetden azért, mert aki tobb taplalékot fogyaszt, nagyobb
mennyiség(i antioxidansra volna szliksége ahhoz, hogy a keletkez6 szabad-
gyokok hatasat ellenstlyozza, de ezt nem gyézi a szervezete.

Egészségvédd mediterran étrend

A szervezetben keletkezé szabadgyokok elleni antioxidans hatast elséként a
Szent-Gyorgyi Albert altal felfedezett C-vitaminnal bizonyitottak. Azota sza-
mos vitaminrdl szintén bebizonyosodott, hogy rendelkezik ezzel a tulajdon-
saggal.

- A szervezet védekez6 mechanizmusa a féként taplalékkal bevitt, termé-
szetes antioxidansokat hivia segitségl, feltéve, hogy azok megfelelé meny-
nyiségben és Gsszetételben alinak rendelkezésre. Kozlllk a legismertebbek: a
C- és E-vitamin, a cink, a magnézium és a szelén. C-vitamin t6bbek kézott a
paprikaban, citrusfélékben és a kdposztaban, E-vitamin féleg nvényi olajok-
ban, blzacsiraban, tojassargajaban, margarinban, hivelyes zoldségekben ta-
lalhato. Cinket elsésorban a husok, belséségek, tengeri ételek, magnéziumot
a gabona-, dié- és mogyorofélék, szelént a halak és vadhusok tartalmaznak
nagyobb mennyiségben. A mesterséges antioxidansokat kiilonb6zé tablettak,
kapszulak, taplalék-kiegészits formajaban forgalmazzak - sorolja a kutato.

Azt is vizsgalatok sora bizonyitotta, hogy a mediterran étrend t6bbszé-
ros hatékonysaggal csokkenti a szervezetben a szabadgyokok mennyiségét,
ezaltal az infarktus, az érrendszeri, a daganatos és egyéb sulyos betegségek
kockazatat. Az ENSZ Egészséqgiigyi Vilagszervezetének, a WHO-nak az ajénlasa
szerint mindenkinek naponta legalabb haromszor kellene, alkalmanként 10-
20 dekagramm, kilonféle zoldséget vagy gytimaélcsot fogyasztania.

LORANTH IDA m

A Gydgyhir Kényvesholt ajanlja:
O Dr. Rodler Imre: Mediterréan taplalkozés
- mediterran étrend
O Korpédi Péter — Patyi Arpéd: Vegetdarianus ételek
Tel.: 452-0277
www.gyogyhir.hu
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Erositsiik immunrendszeriink a kozelgé
influenzak, megfazasok idejére!

A tél kdzeledtével fokozottan sziikségiink van

VITAMINOKRA, NYOMELEMEKRE,
: ANTIOXIDANSOKRA.

Barmelyikiik hidnya gyenge-
seghez, kronikus betegségek-
hez vezethet. Az elsé tiinet
az indokolatlan faradtsag.

Az ANTIOXIDANSOK hatésai :

1. Erdsitik az immunrendszert
- javitjak a szervezet ellenallo-
képességét, védenek a natha,
influenza idején,
- kedvezo hatastak a kozérzetre.

2. Segitik a szivet, vérkeringést

- Ovjak az érfalak tisztasagat,

- segithetik a szivkoszorterek és
az agyi erek vérkeringéset.

3. Segithetik az egészséges

= sejtosztodast

=" - védik a sejtek DNS-ét az oxi-
dativ szabad gyokok ellen,

- segithetik a sejtek egészsé-
ges szaporodasat.

4. Segithetik a fogamzast
- Gvjak a spermiumok és petesejtek ép-
seget, segithetik a sziiletendo magzat
egészségét.

anTioxant i
=0

kiszerelésben

ANTIOXIDANS
ETREND-KIEGESZITO

PLNT[UX&NI
Természetes gyiimoics- Cseppi
kivanatokat tartalmaz: i

A TR AT

GRANATALMA, i T !
CITRUS e _ i 11 b
ZOLD TEA, A imasp et
SZOLO mag+héj, e
TOZEGAFONYA, W '
C-VITAMIN o
és SZELEN

Az ANTIOXANT Kapszula és a Cseppek is
biztositjak a napi antioxidans sziikségletet. "Y'.. ?,E‘;mﬂﬁm

Kaphatd gyogyszertarakban és bioboltokban.

Telefonon: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu




MW Egészségvéds tandcsok

A téliidészakban hogyan, milyen vitaminokkal 6vhatjuk meg egész-
séglinket?

A komplementer — kiegészit6 — medicina szamos szert, illetve mddszert is-
mer és alkalmaz az immunrendszer er6sitésére. Kiegyensulyozott taplalko-
zas, lelki egyensuly, jo stresszkezelés, egészséges bélflora, valamint vitamin-
és asvanyianyag-pétlas mellett nem alakulhatnak ki hianybetegségek vagy
ezek miatt immungyengeség. A grépfritmag-csepp a természetes gomba-,
virus- és baktériumpusztitok kézé tartozik. Kilondsen az ugynevezett édes
grépfritmag-cseppet keresse. Az echinacea az egyik legfontosabb névényi
immuner6sitd. Kutatasok igazoltak, hogy Echinacea adasa utana az im-
munsejtek aktivitdsa és szaporodasa fokozodik. Tovabbi fontos gydgynové-
nyek: a lapacho-tea (Aktimuntea), a bodza- és a harsfatea, a f(izfakéreg, a
legyez6fi, a kakukkf, a szibériai ginszeng, a rizskorpa (BioBran).

A C-vitamin: megkéti a szabad gydkoket, az agressziv oxigénré-
szecskéket, melyek karositjak sejtjeinket. Ajanlott napi mennyiség: 500
mg - 1000 mg. Az A-vitamin nedvesen tartja a nyalkahartyak feltletét,
igy er6siti azok ellenalld képességét. Ajanlott napi mennyiség: 0,8-1
mg, de az A-vitamin tuladagolhato, ezért szedése koriltekintést igé-
nyel. A béta-karotin gyokfogd, az A-vitamin elévitaminja. Ajanlott napi
mennyiség: 4 mg. Az E-vitamin: védelmet nyujt a szabadgyokok ellen,
serkenti a védekez6sejtek termel6dését és érését. Napi 400 egység E-vi-
tamin-bevitele 30 szazalékkal csokkenti a fertézések veszélyét. Ajanlott
napi mennyiség: 400 E.

Az orvos valaszol

Gyégyllzll’.!NIKA

Asvéanyi anyagok és nyomelemek nélkil immunrendszertink olyan len-
ne, mint a fogatlan oroszlan. A gabona, a tejtermékek és a hivelyesek
—napi 15 mg szlikséges — kivalé cinkforrasok. Rézre — 2-3 mg naponta — a
csecsemdmirigy hormonjainak termelése miatt van sziikséglnk — hivelye-
sekben fordul elf.

A magnézium stresszellenes szerként ismert, de noveli a falosejtek
mozgékonysagat is, 600-800 mg kell beléle naponta. A vas noveli a T-sej-
tek aktivitasat, és j6 étvagyra gerjeszti a falosejteket. Naponta szikséges
10-18 mg, a koles, az édeskdmény, a lencse tartalmazza. A szelén a mé-
regtelenitésben segédkezik. 50-100 mg-ot hivelyesek, gabona és tejter-
mékek fogyasztasaval juttathatunk szervezetiinkbe.

Torekedjlink a szerves eredetli, novényi vitaminok és asvanyok fo-
gyasztasara. A készitményeket kuraszer(ien szedjuk, 4-6 hétig, és néhany
hetes szlinet utdn Ujrakezdhetjik, vagy cserélhetjlik masikra. A téli id6-
szakban tanacsos folyamatosan szedni valamilyen készitményt.

Dr. Tamasi Jozsef
belgyégydsz szakorvos

Telefon: (1) 315-2018, (1) 315-2069
E-mail: recepcio@biovital.hu

Preventa”

A HYD Rakkutato és Gyogyszerfejleszto Kft.

nemzetkozi szabadalma alapjan

Megnyilt az els6

Preventa-szakuzlet Budapesten,
a Xll. kertilet, Kék Goly6 u. 20. szam alatt
(az Orszagos Onkoldgiai Intézettel szemben)!

@ 0612019017

Tovabbi informacio:

@ 06 1 365 1660, www.preventa.hu
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zsiradékokat a benniik 1év6 zsirsavak szerkezete alapjan tébb csoportra oszt-

hatjuk. Amelyekben az Gsszes lehetséges kémiai kétés , ki van hasznalva”,

telitett zsirsavaknak nevezzik. Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban mo-
lekulanként egy ,kihasznélatlan” k&tés van, a tobbszorosen telitetlenekben tébb.
Az egészséges taplalkozas alapelve szerint jo, ha a zsirok a bevitt taplalék 30 sza-
zalékat alkotjak. Magyarorszagon ennél jéval nagyobb aranyu a zsirfogyasztas, ami
hozzdjarul a magas koleszterinszint, a sziv- és érrendszeri betegségek nagymérték(
el6fordulasahoz, és szamos mas problémat is okozhat. Ha a szervezetben magas a
koleszterin mennyisége, a felesleg lerakodik a verberek falara, akadalyozva ezzel a
vérkeringést, ami szivinfarktust vagy széliitést okozhat, emellett epekd kialakuldsa-
hoz vezethet.

Az agy tépléléka

A tobbszorosen telitetlen zsirsavakat esszencidlis (Iétfontossagu) zsirsavaknak nevez-
zUk; ezeket nem tudja a szervezet el6allitani, a taplalékkal kell bevinni. llyen esszen-
cidlis zsfrsavak az omega-3 és az omega-6. Fontos szerepet jatszanak az immun-

TiniMemo
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zsirsavak

Az egészséges étrendbdl nem hidnyozhatnak a zsirok, mert nélkiilszhe-
tetlen alkotérészei a test szoveteit felépits sejteknek. Szitkségiink van erre
a tépanyagra ahhoz is, hogy a belekbdl felszivédhasson a zsirban oldé-
dé A-, D-, E- és K-vitamin. A zsirok izletesebbé teszik az ételt, Gm nem
mindegy, hogy mennyi és milyen faijt4jo zsiradékot fogyasztunk.

Ha lehet, hidegen sajtolt olajat vésaroljunk, a t8bbit ugyanis
h&- vagy kémiai kezelésnek vetik alé. A zsirok mesterséges
kezelése sorén Ggynevezett franszzsirsavak ke|e1keznek
melyek kifejezetten kérosak, ezért ha lehet, keriiljok fogyosz-
tasukat.
rendszer m{ikodésében, a gyulladascsdkkentésben, a vérnyomas szabalyozéasaban,
mérséklik a vérrogképzédés kockazatat, részt vesznek a hormonszer(i prosztaglan-
dinok termelésében. Az omega-3 és omega-6 ardnyanak is kiilonds jelentésége van.
Taplalkozasi szakemberek szerint az 1:3-1:5 arany lenne az idedlis, ezzel szemben
1:10-1:30 aranyban fogyasztuk ezt a két zsirsavat; fontos lenne tehat tobb ome-
ga-3 zsirsavban gazdag ételt enniink. Az esszencialis zsirsavakban gazdag téplalék
az agy eledelének is nevezhetd, ugyanis az idegsejtek f6 Gsszetevbje a zsir. Az esz-
szencidlis zsirsavakat hasznositja a szervezet, csak kis részét raktarozza el hajként,
szemben a telitett zsirsavakkal. Esszencialis zsirsavakat tartalmaznak példaul a halak
(t6kehal, lazac, makréla, hering); a napraforgé-, kukorica-, dié-, szezdmmag-, len-,
tokmag- és szélémagolaj; a csonthéjas gylimélcsok. Az olivaolaj egyszeresen telitet-
len zsirsavakat tartalmaz, amely kevésbé egészséges, mint a tobbszordsen telitetlen,
de a telitett zsiroknal mindenképpen hasznosabb.

Vajat vagy margarinte

Téplalkozasi szempontbdl a telitetlen, vagyis a névényi eredet(l zsirok az értékesek,
amelyek szobah&mérsékleten cseppfolydsak — ezek az olajok. Az allati zsiradékok
legnagyobb része telitett, ezért szobah6mérsékleten altalaban szilard halmazallapo-
tdak. A kilonféle margarinok novényi zsiradékbol készilnek, de csinjan kell banni
velik, mert el6allitésuk sorén hidrogénezik ket, megvaltoztatva ezzel a természetes
zsirsavak szerkezetét, emellett altalaban tartosftoszereket is tartalmaznak. Célsze-
rlibb vajat hasznalni helyetttik, persze csak kis mennyiségben. A vaj, annak ellenére,
hogy jorészt telitett zsirsavakat tartalmaz, a kiegyensulyozott étrendben nem okoz

nagyobb bajt. Elénye, hogy nem tartalmaz tartositoszert. VAIDA ANGELA B
\RAN nOtthon az [
\ 1 [ insddinkhan
ALKONY & otthonban” m:'m bpodi
[iF o
Arany Alkony Iddsotthonok <o

Az iddsgondozas teriiletén 13 éves szakmal tapasztalattal rendelkezd iddsotthonok
warjdk kedves lakaikat Budapesten négy helyen: Zugloban, Ujpalotdn, Ciepelen,

@ Mityas téren és Tarokbalinton.

Ugyanitt élethosszg tarts, kiemefiedd srinvonald egessségigy ellitis és havi dijas

dpalds intenzivebb ellitist igenyldinek.

Iuglé: 06 1/555 0666, 06 70/371 5500
Ujpalota: 06 1/474 3333 Matydstér 06 17303 2884
Coepel: 061/2775374  Torokbdlint: 06 23/515 300

i Preibiteri iz wWwwpaskalotthon.hu

www.aranyalkony.hu

www.gyogyhir.hu

|egészséges k nyha

A migrén icbb mint fejfé

s ° s

a|as

A migrén egy neurolégiai rendellenesség, amely az agy vérellétasa és az |o|egpa|yak kézti &sz-
szetett kapcsolatot bolygatja meg. Nincs ismert gyégymédija, de ha felismerijik azokat a vissza-
terd eseményeket, mintakat, amelyek a rohamhoz vezeinek, és megprébéljuk elkeriiini azokat,

jelentésen csskkenthetjik a migrén eléfordulasanak esélyét. Helyes taplalkozassal ugyancsak

sokat tehetiink a migrénes roham elkeriilése érdekében.

Hozzavalok:

25 dkg laposhaffilé

2 evdkandl olivaolaj

2 tedskandl finomra vagott friss kapor
1 piros hiist paprika kicsumazva

1 gerezd fokhagyma finomra vagva
olivaolaj

56 és bors

A halfilék mindkét oldalat kenjlik meg az olivaolaj felével, és tegytk
alufdlidra. Szérjuk meg friss kaporral, izlés szerint sézzuk, borsozzuk.
A halszeleteket tekerjik szorosan a folidba, a csomagot tegytk siit6-
lemezre, majd 190 °C-on stissik 10-12 percig, vagy mig a hal husa
konnyen levalik, ha villaval megszurkaljuk.

A mértashoz a paprikat vagjuk nagyobb darabokra. Egy talban ke-
verjlik hozza a fokhagymét és 1 evékandl olivaolajat. Terftstik tepsibe,
és stisstk siit6ben, mig szépen megpirul. Turmixgépben turmixoljuk
simara. Passzirozzuk at. Sozzuk, borsozzuk.

Akész halat a paprikamartassal ledntve talaljuk. 2 adag lesz.

keserzesek.hu

@
-~
=
=
=
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Foliaban sult laposhal piros
paprikamartassal

Ez a recept mentes
a v -val jelolt, migrént
kivalté anyagoktdl

koffein v/

csokoladé v/

citrusfélék v/

vorosbor v’

érett sajt v/

glutamat & nitratok v

aszpartam v/

olajos magvak v/

voros- & fokhagyma

élesztd v

Tapérték adagonként:
Energia: 224 kcal
Fehérje: 26 g

Zsir:12g

Szénhidrat: 3 ¢

Receptek, ahogy mi gondoljuk!

tevmészetes

IZEKR e
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Barsonyos

bababor

A puha, selymes bababdr érintése, simogata-
sa semmihez sem foghaté, varédzslatos érzés.
Apolasa, hamvassaganak megérzése sok
torédést, gondossagot igényel. Bar a babak
érzékeny bére igényli az dpoldst, nem azzal
tesziink j6t, ha naponta illatos, habos vizben
firdetijik &ket, és kilonbszs krémekkel, test-
&polokkal kenegetiik kicsinyiinket.

néttekké. Szarurétege ateresztébb, védelmez savkdpenye csak lassan épil

fel, a faggyUtermelése minimélis, és a bér testhémérsékletének szabalyoza-

sa sem mUikodik még jol. Mindezek sokkal érzékenyebbé teszik a babak borét, és a

kiils6 hatasokra reagalva sok csecseménél Ujra és Ujra kipirosodik vagy rendszeresen
kiszarad, illetve pikkelyessé valik.

A csecsem6ket — f6leg a sziletést kovetd hetekben — nem kell feltétlendl na-

ponta flrdetni (ezt a véleményt j6 néhany gyermekorvos vallja), mert a viz a bér felsé

rétegébdl természetes nedvességmegkotd anyagokat von el. Emellett a flrdetok,

Q csecsemék bére még nem fejlédatt ki teljesen; joval vékonyabb, mint a fel-
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iy ar Abergas LA videgen ). AZ Anginding 8

szerink mir 15 nap hasendlal utdn 17%-
kel cuadikkent & rincok mélyadgédt, ami 27%-ra nd
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szappanok nagyon gyorsan kiszaritjak az érzékeny, vékony bababdrt, s igy az még
védtelenebbé valik a krémekben lévé vegyi anyagokkal szemben. A bér kiszaradasat
megakadalyozhatjuk, ha evékanalnyi babaolajat, olivaolajat 6ntlink a flrd6vizhez;
levendulds babaolajjal pedig az elalvést is kdnnyebbé tehetjitk. Erdemes a popsi
bérérdl és a hajlatokbdl, a hurkacskak kozl flrdetés elétt olajos-vizes vattaval el-
tavolitani a szennyez&déseket. A szertartasnak is beill§ pancsolast kévetéen mindig
alaposan tordljiik szarazra a kisbaba borét.

Flirdetés utan, ha indokoltnak tartjuk, bekenhetjik testapoléval, babaolajjal vagy
babakrémmel, természetesen az érzékeny bérre kifejlesztett, legfinomabb, lehetbleg
illat-, tartositdszer- és paraffinolaj-mentes kozmetikumokat hasznaljuk. A j6l megva-
lasztott babadpolok, a naturkozmetikumok kevésbé irritaljak a bért, mig az illatosftott
testapolok elnyomjak a természetes illatot, ami fontos kétédés mind az anya, mind a
gyermek szamara. A babaknak szant polészerek a mama bérét is megszépithetik.

A baba bérét az id6jarés viszontagsagaitol is évni kell: télen, a hideg, szeles
idében specialis, nem felszivado, névényi viaszokat tartalmazo védékrémet hasznal-
junk a kisgyermek arcra és kezére. Nyaron az er6s napstéstél fizikai fénysz(iroket
tartalmazd készitményekkel dvjuk a bababért.

A popsi dpolasa kilénds gondot igényel. Az egyik leggyakoribb bérprobléma
a pelenkakiités vagy pelenkadermatitis, amely a pelenkaval fedett bér gyulladasat
jelenti. A piros popsit a pelenka fajtaja is okozhatja, kivétel ez alél az ckopelenka.
A pirosodas, gyulladas megsziintetésének legkézenfekvébb madja a gyakoribb pe-
lenkacsere és a bor szelléztetése. A kipirosodott babapopsit olajos vattakoronggal
vagy langyos vizes lemosassal tisztitsuk meg. A didfalevél-fézettel vald attorlés is j6
hatasu. A cink-oxidos, gyulladascsokkenté popsikrémek ltalaban megfelelé védel-
met nydjtanak a pelenkakittés megelézésére, illetve kezelésére.

A csdppségek bérének tisztan tartasa, apolasa elengedhetetlen, de a tllzasok-
16l tartdzkodni kell. A bababér iigy szép, ahogy van, felesleges nap mint nap kitenni
a testapold szerek hatasanak. Inkabb 6vjuk a kiszaradastol, kipirosodastdl; mind a
baba, mind a mama szdmdra j6tékony hatasui babamasszazzsal erésitstk a kicsi
természetes védekezOképességét, mintsem idénap elétt hozzaszoktassuk a kozme-
tikumokhoz, hiszen ezzel csak megzavarjuk a bér természetes miikodését.

VAJDA ANGELAM

SWEET., coNDOSKODO

BREATH sSzAJAPOLAS
FRISS LEHELET

* A MENTA EREJEVELI
Szajfrissités - SWEET BREATH
szijspray - Amerikabal |
LCukcemantes sedispray = borsmentas hen rn-enh-ulru kik
Aluien rigiizia halyes hippd;:mm "
Mﬁww l:llk bﬂllﬂtilﬂdl 'I'I'h-lallmh
Dichanyzik, de Eavarja a #-mhﬂ?‘ lod, imonzihv szajspeay @ magoldis
Praiciboss lds méned indestant kivilalben is mindg dznsl !
yazerd hasznalat a kupak becsa ukin 1-2 bafij
ey & coopp Korvaent] a szioad

Forgalmazza: Jana-Beauty Kit.

Info: tel:06-1-223-1764 « www.szajsprayhu * www holttenger.hu
Kaphatd: patikakban, gyogynovenylzletekben
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Pirulé arc

A pikans torténetektdl, forré vagy erésen
fGszeres ételtdl, italtol, hidegtsl, széltsl
langba borulé arc erzekeny b8rre utal.

Am a molé kellemetlenségbsl idével nehe-
zen kezelheté kozmetikai prob|emc| valhat,
ez a rosacea.

heves pirulast a szokatlanul élénk érreakcié valtja ki, ez énma-
gaban nem koéros. Harminc év feletti nékon, ritkabban férfiakon

azonban a pirossag allandoésulhat, az orrtében és az orcakon ta-
gult hajszélerek jelennek meg. Az érzékeny b6éron kialakulo, allandé gyul-
ladés a rosacea.

A betegség kialakuldsaban szerepet jatszhat az 6rokletes hajlam és
kilonbéz6 kornyezeti tényez6k hatésa. Utalhat magasvérnyomas-beteg-
ségre vagy emésztési problémakra. Bar a rosacea nem szlintetheté meg,
a gyulladasos tiinetek csokkenthetdk, ezért érdemes bérgydgyaszhoz for-
dulni. Az értagulatok megfelel6 eljarassal eltavolithaték, de ne feledjik:
a hajlam megmarad.

A rosaceas bor érzékeny, dpolasahoz hasznéljunk illat-, szinezéanyag-
és tartdsitdszer-mentes készitményeket. Kertljik a napozast, a szolariu-
mot, a forré flird6t, a szaunat! Ne fogyasszunk forrd, csipés vagy savanyu
ételeket, erds kavét, teat, sem alkoholt.

KEm
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GYORS, LATVANYOS
ORVOSKOZMETOLOGIAI ELJARASOK!

» ROSACEA, ACNE - A XXI. SZAZAD LEGHATASOSABB KEZELESE ¢
MIKROHULLAMMAL mellékhatas és allergiamentes komplex -
terapia, kilsé-belsd okok feltarasaval, gyors, latvanyos javulds! |

o SEPRUVENA - VILAGUJDONSAG MIKROHULLAMOS - VERZES, -
KOTOZES, MELLEKHATAS NELKULI TERAPIA, akar egy kezeléssel
is latvanyos, tartés eredmény, koltségkimélé megoldas. 3

o VEGLEGES SZORTELENITES - barmilyen szinii bér és szérszin :
esetén FAJDALOMMENTESEN, MAXIMALIS HATEKONYSAGGAL! °

* HEG - MESOROLLER, MIKRODERMABRAZIO ;

* PIGMENTFOLT - MAJFOLT - A foltokba iranyitott fény bontja a -
festékmolekulakat, a folt elhalvanyodik, majd megsztnik.

* A RANCOK elleni harc hatékony eszkéze:

— HIDEGLEZERES-HYALURONSAVAS BORFELTOLTES,
mellékhatas, injektalas nélkl latvanyos eredménnyel!
- FOTOREJUVENACIO, DERMAROLLER

© © 00 0600000000000 0000000000000000000 00

Kupon
4000 forint értékben

bérlet vasarlasa esetén
Oszi akcios kezelések!
Dr. Perjésiné Nagy Ildiko

06/30/9600-933
www.naturklinika.hu |

Erdeklddéssel olvastam az
On cikkét a visszérproblé-
makrol, illetve a trombo-
zisra valé hajlam genetikai
vizsgalatarol. Ezaton érdek-
I16dnék, hogy pontosan hol
lehet elvégeztetni, és mi tor-
ténik egy ilyen vizsgalaton.
A csaladomban mar volt a trombézisra példa. Ugy gondolom, hogy
30 évesen még fiatal vagyok ehhez, de sajnos évek 6ta kiiszkddom
a labproblémakkal. Mar visszereim is megjelentek. Epp a miitéti be-
avatkozason gondolkoztam, de nem tudom, hogy mennyire java-
solt ez, amikor olvastam a genetikai vizsgalatrol. Megjegyezném,
hogy a bal labam 14 éves korom 6ta dagad, akkor még csak boka-
ban, de most mar térdig.

A genetikai laboratériumi diagnosztika egy gyorsan fejl6dé or-
vosi diagnosztikai eljaras, amely a visszeres betegségek egyik sulyos
kovetkezményének, a vérrogképzddés (trombdzis) elkerllésében
van nagy segitséglinkre. A trombozis kialakuldsanak belsd (6rokle-
tes) és kils6 (dohanyzas, terhesség, miitét sth.) tényez6i egyarant
lehetnek. A genetikai laboratériumi diagnosztika alapjat az On 6r6-
kité anyaga képezi, amelyet szajnyalkahdrtya-kaparékbél (teljesen

BN Visszér és trombézishajlam

Gyogyhir

Az orvos valaszol

fajdalommentes eljaras) nyertink ki. A vizsgalat soran azt tudjuk
megnézni, hogy On hordozza-e azokat az orékletes tényezéket
(mutdaciokat), amelyek megndvelik a trombozis kialakuldasanak koc-
kdzatat. A trombdzis stlyos megbetegedést okozhat (példaul mély-
vénas trombdzist, tidéemboliat, infarktust stb.), ezért kilondsen
fontos megelézni. Ebben segit a genetika.

Lefrt tinetei alapjan Onnek elészér egy genetikai tanacsada-
son kellene részt vennie, amely egy orvosi konzultacio, és a leletei
tikrében egyénre szabott genetikai laboratériumi diagnosztikat
tudunk javasolni, amely a tandcsadas végén is kérheté. A gene-
tikai tanacsadas és diagnosztikai vizsgalat helye: Eétvds Lorand
Tudoményegyetem, Természettudomanyi Kar, Déli Témb (1117
Budapest, Pazmany Péter sétany 1/c). Genetikai tandcsadasra és
diagnosztikara idépontkérés szikséges. B6vebb tajékoztatas érde-
kében kérem, forduljon hozzam bizalommal.

B | Dr. Nagy Zsolt PhD

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-585-1352
E-mail: info@pressgt.hu
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Nranyér —
Imegel6zhetd panaszok

gfigyelhets, hogy egyes csaladokban halmozottan jelentkezik
a probléma, tsbben is kiiszkddnek aranyérrel. Ebbél arra lehet
kovetkeztetni, hogy az érokslheté hajlam mellett az életméd

is szerepet jatszhat a panaszok kialakulaséban.

nevezz(k. Amennyiben ezek a végbélnyilason belll maradnak, belsé

aranyérnek, ha azon kivil keriilnek, kls6 aranyérnek nevezzik. Rend-
szerint felnétt korban jelentkezik, de a megelézést mar gyermekkorban érde-
mes elkezdeni.

Q ranyérnek a véghél és a végbélnyilas falaban talalhaté vénatagulatokat

A bajok oka

Szakért6k szerint az aranyér kialakuldsaban szerepet jatszik az 6rokolhetd ko-
t6szoveti gyengeség és a vénas elfolyds nehezitettsége a fokozott hastregi
nyomas miatt, amit eléidézhet székrekedés, nehéz sulyok emelése, nék ese-
tében a terhesség, de hozzajarul az 6 munka, az elhizas, a mozgashiany, a
rostszegény taplalkozas.

Az aranyér jellemz6 tlnete a végbéltaji viszketés, g6 érzés. Fajdalom
rendszerint akkor alakul ki, ha az aranyeres csomé begyullad. llyenkor a ben-
ne 1évd vér megalvad, a csomé megduzzad, az dlés is kellemetlenné valhat.
A fajdalom testhelyzett6l fliggéen valtozd er6sséql, székeléskor fokozddhat.
Kezelés nélkil a panaszok néhany napig egyre er6sodnek, és csak hetek alatt
szlinnek meg teljesen. liesztd tlnet lehet a vérzés, ami a székleten vagy a
toalettpapiron lathatd. Szerencsére ez a legtobb embert arra készteti, hogy
szemérmességét legydzve orvoshoz forduljon. A vérnyomok sok esetben valé-
ban csak aranyérre utalnak, de daganatos elvaltozas figyelmeztetd jele is lehet.
Ha a beteg id6ben orvoshoz kerll, akkor egyrészt kiderll, mi okozza a pana-
szokat. Az aranyeres tiinetek gyorsan enyhithetdk, megsziintetheték gyogy-
szerekkel, kippal, vagy az elvégzett ambulans beavatkozasokkal egy esetleges

késébbi m{itét is megel6zhetd. Masrészt az elvégzett vizsgalatok tisztzzak,
hogy talalhaté-e kezd6d6 rosszindulatl elvaltozas a végbélben, amely idejé-
ben felfedezve j6 eséllyel gyogyithaté.

Szorult helyzetben

Aranyér kialakuldsara hajlamosit a krénikus székrekedés. Rohan¢ életmodunk
részeként megtanultuk elnyomni a természetes ingereinket, aztan hashajtoval
prébaljuk elérni a kivant hatast. Mar gyermekkorban torekedni kell egy olyan
napi ritmus kialakitasara, melyben a székletdrités mindig azonos id6ben tor-
ténik. Ha menni kell, egészségink érdekében ne tartsuk vissza! Székletirités
utan alaposan mossuk meg az altestet, vagy ha ez nem megoldhato, hasznal-
junk nedves torlékend6t.

A székrekedés megel6zhetd rostban gazdag ételek és kell6 mennyiség
folyadék fogyasztasaval. Segitenek a korpas kenyerek, kekszek, a lenmag, a
szezammag, a kukorica, a friss z6ldségek, gytimoélcsok, a brokkoli, alma, ma-
z50la, sz016, savanyu kaposzta. Kevésbé elényos a csokoladé, a banan fogyasz-
tasa. Apro triikkokkel megszerettethetjik a gyerekekkel a gyors és egészséges
reggelit: egy csésze tejbe, joghurtba aztatott mizli néhany szem aszalt szilva-
val a mar kialakult aranyeres panaszok esetén is javasolt.

Ugyancsak hasznos a rendszeres testmozgas, amely a beleket is jobb tel-
jesitményre készteti, raadasul véd az elhizas ellen. Aranyeres problémakkal
azonban a nehéz stlyokkal végzett sportok kertilendék, mivel a haslregi nyo-
mas fokozasa révén a betegség kidjulasara hajlamosithatnak.

K. E.
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Cardio-CT - a szivinfarktus korai diagnosztikaval megel6zhet6

Magyarorszagon minden harmadik ember szivbetegség kovetkeztében hal
meg. A korai, fiatalkorban bekoévetkez6 haldlozas kézel haromszorosa az eu-
ropai uniés atlagnak. Az egészségtudatos életmod és a rendszeres sziirések
mellett a korszerii diagnosztika jelenti a legfontosabb tényez6t a gyogyulas-
hoz vezet6 kezelések megvalasztasakor.

Hoqyan mkadik a Cardio-CT vizsgalat?

— A vizsgdlat sordn a CT-berendezés a szivet minden iranybdl , letapogatja”, és milli-
métereknél is keskenyebb szeletekben készit keresztmetszeti képeket. Az igy elkészilt
sorozathdl a készUlék képes 3D-ben vagy akar mozgas kdzben, 4D-ben is megjeleniteni
a szivet és a koszortereket. A Pozitron-Diagnosztika Kézpontban m(ikods 2x64 szele-
tes berendezés a jelenleg elérhetd legkorszertibb Cardio-CT a vildgon. A gép zajtalan,
nem okoz bezartsagérzést, és a sziv barmiféle terhelése nélkl, nyugalmi dllapotban is
kimutatja az esetleges rendellenességeket.

Kinek javasolt a Carclio-CT vizsgélat?

— A vizsgalat nemcsak az egészségtudatos személyeknek ajanlott, hanem olyan embe-
reknek is, akiknek panaszaik vannak, és a kardiolégiai vizsgalatok (pl. terheléses EKG)

nem mutatjak ki egyértelmien azok eredetét. Tovabba magas sziv- és érrendszeri ri-
zikéval rendelkez6 betegeknél, bizonytalan panaszok fenndllasa esetén vagy akkor, ha
coronaria-fejlédési rendellenesség gyandija all fenn.

Mik az elényei a sziv-CT eljdrasnak?

— Az elmlt évek adatai azt mutatjék, hogy a katéterezések az esetek 60-70%-aban csu-
pan diagnosztikai célbdl térténtek. Minddssze 30-40%-ban ker(l sor tényleges terapias
beavatkozasra. A katéterezés hazankban jelenleg korhazi bennfekvést és felligyeletet
igényel, és nem elhanyagolhato kockazattal is jarhat. A Cardio-CT vizsgalat a paciens
szaméra semmilyen kellemetlenséget nem jelent, és kézel 100%-os biztonsaggal képes
kizamni a koszortér-sz(ikuleteket akar mér olyan korai fazisban is, amikor még semmi-
lyen panasz nem jelentkezik.

Hogyan lehet jelentkezni a Cardio-CT vizsgdlatra?

— A vizsgdlatot barki igénybe veheti, az dra 160 ezer forint. A vizsgalat 6nkoltséges, hi-
szen az egészségbiztositd egyelére nem tdmogatja. A kdzpontban a vizsgalatot kardio-
l6gus orvos javaslatara végezzik, de ha valaki anélkil érkezik, akkor a kézpontunkban
dolgoz¢ kardioldgus szakorvosok a Cardio-CT vizsgalat elétt természetesen konzultal-

nak a pacienssel.

@

PET

Pozitron-Diagnosztika Kozpont
1117 Budapest, Hunyadi Janos Gt 9.
Info-vonal: (1) 505-8888
POZI‘TRON e-mail: info@pet.hu, www.pet.hu
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AZ UJ TIPUSU INFLUENZATOL A RAKMEGELOZESIG
Szervezetiink ellenalloképessége és a védooltasok
hatékonysaga gyogygomba kivonatokkal novelhet6

VL

A mostanaban terjedd influenzajarvanyok indo-
koljék, hogy felhiviuk a figyelmet szervezetlink
védekez6képességének erdsitésére.  Makacsul
él az emberekben az a tévhit, hogy nagydézist
vitaminkeverékekkel megersithetjik szerveze-
tlinket. Mar 2008-ban - el6sz6r Magyarorszagon
— jeleztiik, hogy a nagydozisu vitaminkeverékek
megrovidithetik az emberi életet. Mivel a virusos
fertézések nemcsak sulyos szovédményekhez ve-
zethetnek, hanem szdmos réktipus eléidézéséért
is feleléssé tehetdk, fel kell hivnunk a figyelmet
arra, hogy a gyégygomba-kivonatok alkalmasak
szervezetlink védekez6képességének erdsitésé-

Gyégyhir november

re. Szamos tanulmanyban kimutattak a gyogy-
gomba-kivonatok virusellenes hatasat, és bizo-
nyos gyogygombak az emberek atlagéletkorat
jelentésen megnovelhetik. , Aki gyogygombakat
fogyaszt, tovabb él” cimmel Németorszagban is-
meretterjeszt6 konyvet adtak ki. A gyégygombak
enyhithetik a virusfertézések lefolyasat, és gatol-
hatjdk a sUlyos szov6dmények kialakulasat. Az
influenzajarvanyok ellen adott oltasok atlagosan
75 szazalékos hatékonysaguak. Jelent6s problé-
mat jelent, hogy a védettség éppen a legjobban
veszélyezett rétegeknél, az idésebb kordakndl a
legcsekélyebb, becslések szerint 65-70 év felett
a védodoltasok hatékonysaga 15-50 szézalékra
tehet6. Eldrehaladott korban az immunrendszer
valaszkészsége csokken, emiatt nem reagal meg-
feleléen a véddoltasra. Szamos tanulmany iga-
zolja, hogy az 6nmagukban is virusellenes hatast
gyégygomba-kivonatok erésithetik az influenza
elleni véddoltasok hatékonysagat. Tudomanyos
kisérletekben kimutattak t6bb virus elleni véds-
oltasrol, hogy azok a gy6gygomba-kivonatok
adagolasa esetén jéval nagyobb valészintiséggel

védenek meg a fertézések sulyos kovetkezmé-
nyeitdl. Osszességében a gydgygomba-kivonatok
novelhetik immunrendszertink reakciokészségét
a véddoltasokkal szemben.

Fontos megjegyezni, hogy a specialis gydgy-
gomba-kivonatok majvédé és immunrendszert
aktivalo funkcidjuk révén enyhithetik az élelmi-
szerekben lévé gomba eredet(i toxinok, mérgek
karos hatasait is.

Gyogygomba Informaciés Kézpontok:
Budapest: telefon:
(06-1)709-0489, 06-70/423-1123
Vidék: telefon: (06-46)508-768,
06-70/423-1127, 06-30/391-8080
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Az aranyeér ellen:

Mi jut eszébe az
aranyerrol
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SASSZEM-lézerkezelés: a végleges megoldas!

Szemlveg vagy kontaktlencse
nélkil sajnos sokan nem
latunk élesen, ami rendkivil
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikklnkben

a legujabb megoldassal, a
lézerkezeléssel kapcsolatos
leggyakoribb kérdéseket
valaszoljuk meg.

Kiknek nyujt segitséget a lézeres szemkezelés? =S =g
18 és 65 év kozott mindenkinek, aki csak szem-
iiveg vagy kontaktlencse segitségével lat jol t&- A legmodernebb  technikak altalaban Ha az Tipus Virhatd
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasashoz vi-  nagyon dragak. Ejtsiink néhany szét az On dioptria latasélesség
= Az Ll IE‘S |SmE t selnek szemiveget, de élesen latnak tavolra,  arakrol is! —1és-3kozotti | kisfokd rovidlatd | 95-125%
= a lézerkezelés - egyelére — nem jelent megoldast. ~ Azok a pacienseink, akik utdnaszémolnak az -3 és-6kozotti | kozépfoka rovidlatd| 90-115%
- L2 - - e . . . . .
g e, Az alkalmassagrol egy specidlis vizsgalat soran  éves szemiveg-, illetve kontaktlencse-kéltségeik- -6 és—9 kozotti | nagyfoku révidiatd | 60-110%
: elbdilé 7, e . e o
5 i [pepe— ‘ I“ I 5 . gy6z6dink meg. nek, nem tartjak draganak az eljarast. A kezelés -9és-15kdz0tti|  nagyon nagyfokd | egyéni meg-
- dija szemenként 129 000 Ft, de részletfizetésre is rovidlatd ftelés szerint
Recept nélkdl kaphatd gydgyseer. A kenticsbt naponta kétseer, kidsdleg vagy a whgbélbe bejuttatva kell alkalmazni. A vigbHkopbal naponta kétszer egyet kell  végbélnyilisba felhe- H n térténik m kezelés? n lehetéséa. ennek diia minds havi F +1és+3kozotti| kisfoku tavolldtd | 92-125%
iei. A kszitmény nem alkalmazhatd barmely Osszetevie iranti tolerzekenység, valamint az alkalmazdsi terglet srifiszes, iletve tuberkul6zisos barfolyamatai esetén. ogyan torténik maga a kezeles van lehetdség, ennek dfja mindossze havi 500 Ft 720 © nagyfoki évolto | 70-100%

A kockazatokrdl és mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszét!

Oktéberi skandinav rejtvényiink helyes megfejtése: BILOBIL FORTE Az agy karbantartéja. A TEVA
Magyarorszag Zrt. ériékes ajéndékcsomagiét kapjo: Gdlis Zsolt, Békéscsaba. A sudoku megfeitése:

6666. A Studio Moderna Kft. értékes ajéndékesomagiat nyerte: Hornyék Agnes, Budapest. Gratulélunk!

postai cimtket!)

Toltse ki a halézatot Ugy, hogy minden sorban és oszlopban, va-
lamint a 3x3-as mezOkben az 1 és 9 kozotti szamok csak egyszer
szerepeljenek! Megfejtésként a szinnel jeldlt négyzetekben levé sza-
mokat — oszloponként balrél jobbra haladva - kell bekdldeni.

Novemberi rejtvényink helyes megfejtéi k6z6tt a TEVA Magyar-
orszag Zrt.értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk ki. Kérjuk, a meg-
fejtéseket 2009. november 25-ig kildjék el a kiadoba nyilt postai
levelezdlapon vagy e-mailben. (Kérjuk, e-mailjtikben is tlintessék fel

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

. == 4 Zug a fille? Szédul? Feledékeny?
= (Bilobi] |
Bilobil | ==~ =
oy ey [ i B

' =E

Ezek a rossz agyi vérkeringés tinetei.

ABilobil fermészetes hatéanyagaval fokozza
az agyi idegsejfek oxigén- és tpanyagellatésdt,
serkenti az agy vérkeringését, ezéltal e?c'isegﬂi

a szellemi frissességet. A tartés hatés érdekében
legalabb 3 hénapon keresztil fanéesos szedni
a Bilobil kapszulét.

Bilobil forte - az agy karbantartéja.

Emberi kéz érintése nélkll, egy szamitogép altal
vezérelt [ézer megfeleléen megvaltoztatja a szaru-
hartya felszinét. Az eljaras biztonsagossagat jol mu-
tatja, hogy a vilagon eddig tébb mint 10 milli6 si-
keres lézerkezelés tortént. llyen nagyszamu eset
alapjan allithatjuk, hogy az orvosi garanciaval vég-
zett lézeres kezelés ma mar rutineljarasnak szamit.
A fajdalommentes beavatkozas csupan 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt kdvetden egybdl haza is
mehet a paciens. Az eljaras a legmodernebb, har-
madik generdacios, repllépontos lézerrel torténik.
A beavatkozast kovetGen a kezelt paciens éleseb-
ben lathat, mint barmikor elétte szemiveggel
vagy kontaktlencsével. Ezt az eljarast Sasszem-lé-
zerkezelésnek hivjuk.

Miért hivjak az eljarast Sasszem-lézerkezelés-
nek?

A Sasszem-kezelés az elsédleges és masodlagos
hibdkon tulmenden a szem magasabb rendi hi-
béit is korrigalja. Ezért érhetd el sokkal jobb latés-
élesség, mint a korabbi eljarasokkal.

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harom-6t nap pihenés utan éltalaban semmi
akadalya a munkavégzésnek, de természetesen
mar szemiveg nélkil. Mivel a kezelés csak egy

11 hénapon keresztil, 45 000 Ft-os kezdd-
részlettel. U akcionkban nagyobb  kezdé-
részlet  nélkdli,  konnyitett  részletfizetésre
van lehetéség: A kezelés napjan 13 000 Ft,
majd a kovetkez6 11 honapban is 13 000 Ft
fizetend6. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térdl, mivel a paciens élesen 1t majd tavolra, igy
nem kell egy életen keresztill fizetnie a szemUve-
gért vagy kontaktlencséért.

Hogyan fog latni a kezelés utan a paciens?
Ez els6sorban a kiindulé dioptriatol fugg. A var-
haté latasélességet — melyre orvosi garanciat val-
lalunk - a kévetkez6 tabla mutatja, 40 000 sikeres
kezelés tapasztalata alapjan.

szemészeti vizsgalatat klinikankon.

|ézeres latasjavito kezelést megeléz6

*100% = normalis latasu ember latasélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lat, az ,Szemuveg nélkil vezethet"”.
A tablazatban megadott tajékoztaté jellegl latasélességi
adatok az adott tipusba tartozo dioptriaval kezelt pacien-
sek legnagyobb hanyadanak latasélessége a kezelés utan
egy éwel. Az On személyes latasjavulasi lehetdségeirdl
pontos informaciét az alkalmassagi vizsgalatanak ered-
ményei alapjan kaphat.

Mit jelent az orvosi garancia ebben az eset-
ben?

Az 6sszeqyllt tapasztalat alapjan az el6zetes vizs-
galat soran irasos garancia sziletik arrél, hogy mi-
lyen latasjavulas érhetd el. Ez az alkalmassagi vizs-
galat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kartyaval
ingyenes!

SASSZEM{QYKEZELES®
INGYENES Vizsgalati Kartya

E kértya bemutatéjéanak dijmentesen ® OPTIK+MED
végezzlk el a 12 000 Ft értékd, A LEZERSZEMESZ

1032 Budapest, Bécsi 0t 183, Telefon:

Most konnyitett részletfizetéssel!

SZPONZORALT CIKK

vékony rétegen torténik, semmilyen fizikai korla-
tozasra nincs szikség a kezelést kévetden.

Az elért eredmény végleges, a latas nem romlik
vissza.

Vény nélkil kaphaté gyogyszer.
A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el

a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg
kezel6orvosat, gyogyszerészét!

01 2:905-505 i\o
\www.optik-med.hu_optikmed@optik-med.hu /1
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ORIMAG-gal napi néhany perc alatt

MERJEN FOGYN
a file segitségévell

Ha mindent megprobiilt, és
sosem sikeriilt lefogynia vagy
alakjat megoriznie, ne adja fel a reményt...
Tegyen még egy, talin utolsé préobat!
Ehhez nincs sziiksége erds akaratra, sem szigori diétira
vagy erit probilo gyakorlatra. Ez lesz az utolsé
harca, hogy megszabaduljon folos kiloitol és
ezaltal ujra meglelje jo kozérzetét és
életoromét!

ORIMAG - A ti nélkili akupunktira hatalma!

Ex a mddszer a Milkagyldn malilhawd reflexpontok stimulilisival ériel
harisiar. A fillkagylon a test minden pontjinak megtalilhato a meg-
feleldje, mely ji egéseség esetén nvomiisra nem éreékeny, csak beteg
SEerv esetin,

195 1-hen NOGIER professzor, lvoni orvos elsdként végeete el a fiil
pontjainak feleérképesdsén, ex deriten fényt a fil & az emberd test kiilon-
bied teriilercinek kapesolatira. A fiiler egy fejiel lefelé elhelyezkedd
magat képéher hasonlitotta és felfedese, hogy a flkagylo ax epése
testnek megfeleliethetd.

A Egésesépligyi Viligseerverer 1990-001 elismeri és érrékeli a
nélkili akupunknirie.

higyhélyog
belek

vesak
epehélyng
hasnydalmirigy

lép
thds

ORIMAG a lapos hasért!

A belek renvhesége, a puffadis gyakran napkézben fordul eld, dlta-
Liban érhesés utdn. Bz a jelenség a ndket jobban érinti. Alakjuk hinelen
viltozik meg Ggy, hogy nem silyt szednek fel, hanem a kerileriik novek-
s¥ik meg endsen. Hasson a felfdvodasokra, és ha a hasa mdar nem

puffade, ugy fog tinni, mintha médr leadot volna wobb kilor,

Egyenesen a gyokerénél orvosolja a bajt!

Az Orimag belsG felén 8 kis rossdamentes acélgolyd talilhatd, melyek
envhe nyomist gyakorolnak az dssees hizdsert felelGs pontra.

Ace Orrimag felseabaditja ax energidt és stimulilja belso seerveit. Tulaj-
donképpen modern életmodunk az oka annak (kevés mozgis, stressz,
rossy taplilkoeis), hogy a erméseetes kivilasend és méregrelenitd
folvamarok nem mikSdnek megfelelden, és nem midjik betdlieni sze-
repiker. Ennek kivetkersménye a salyfelesleg, a Gradékonysiag, rosse
emészres, felfije has™,

TUDOMANYOS ES
TARTOSAN HATEKONY

NS

" A fidl az a hely,

(]

dsszefut.”

EGYSZERU,

MODSZER

RENDELJE MEG!

9 990 Fi

+ postakéltség

Hogyan hasznalja az ORIMAG-ot?

Enyhén masseirocea beliledl a kér filet minden alkalommal két
percig a termék segitséaivel! A termdékkel részletes haszndlati utasitist
&5 felvérképezent fl dbrir kiildink.

A ténybdl kiindulva, hogy az emberi fiilkagylok belsd résee nagyon
keviéssé tér el epymastol, az Orimag bédrki fiiléhes illeszkedik.

Az Orimag killonisen alkalmas, ha fontosnak tartja a lapos hasat,
a milsulyérr felelds mérpek kitivitésér, az éovigy konorolljir.

Az Orimag egy életen it alkalmarhard, ikéletesen elnytiheretlen és
minden nap gjra haszndlhatd, akir wibb személy dleal is. Tiszrin
mechanikus, nem igényel elemet, sem dramot.

Vasarléi vélemények:
Lz CRREMAGE naafn 4-szeri, minden étkezés el haszndlatdral I7 kp-ol fogytan 2 kaneafr
alatl Azola sokkal fobban érzem magam, jol alszom éiszakduként, nem magyok olyan
ingerall, minl azelill! Még egyszer kiszondm, hogy hila az Orimagrak, jo fermeiban
drzem mdgant.” (5z. ). Szenlendre)
< Tdfdbaztatisnl bizlom, hogy lgen meg vagyok elfpedoe a termdblel, st bterjedt

robonsdgrnkban s sokan rendeltel, Az swolsm 20 ke-of fogyolt ar ORIMAG alkalmag-
zisa oifa, " | Sz Jinosné)

JAmibor a filembe helvezem a kis szerkezelel”, ndr a syomdshol érzem, hogy melyik
bels szervem mikiddse nem optimdlis Ahogy elkezdem a masszirozdsl, érzem annalk
ezt belsd szervetmben (bl gyomor). D5 mukdt végzek, (gy anmalk melldhatdsais
i drzem, Az ORINAG haszndlata utdn K15 pere 65 elmilik a puffadds, nem bell vd
pviryszert srednens, nem kell hashafts, az emészidsens is infenzivebh = (RO, KOMLO)

KULONLEGES AJANLAT!

2 ORIMAG-ot kap, hogy intenziven,
szimultan moédon hasznalhassa

mindkét folben!

S Kift

NaturSystem Kft. 2025 Visegrad, Pf. 52
Tel: 06 30 525 5150, 06 26 397 175
www.natursystem.hu
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