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Megujult kilsao!

Kibovilt felnasznaldi tajékoztatd! Decembertdl mar meguijulva,
de valtozatian tartalommal a gyogyszertarakban.

Elismert. Bizonyitott. Biztonsagos.

11 gv alatt betegek tizezreinek segitett.

11 év soran tiibb sikeres klinikai vizsgalat.

11 év utén is szamottevd mellékhatasok nélkil.

Az Avemar szedase ajnlolt rossz-
indulatti daganatos megbetegedésben
szenveddk kinikai onkologial kezelésé-
nek (miotel, radioterapia, kemoterdpia,
immunterdpia stb.) klegészitéséne.

Az Avemart az onkolGgiai kezelések
elgtt, alatt és arok befejezddése wldn
folyamatosan, meqgszakitas nélkil
ajanlott alkalmazni. Az Avemar a
dauanatnﬁ bategség barmely  stadi-

umaban szedhetf, Az Avemar alkal-
miazdsa nem helyettesti az onkologial
kezeléseket s gyogyszeneket!

Avemar Informacits Kozpont: 1123 Budapest, Kékgolyd u. 14. Tel.: (061) 20-20-230 = Gyarto,

Avemar megrendelés, ingyenes terméktajékoztatd igénylés: Tel.:

avermnar

speciilis - gydgydsmnti cblra s2dnt - thparer
daganatos betegek részéne

—

@ Biropharma

: Biropharma Kit,, Kunfehértd = www.avernar.hu

forgalmazd
(061} 412-2619, Fax: {061) 412-2616 = Webshop: www.bolL.avemar.hu
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A konyv ara a szallitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel.
Kérjiik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!

G 10% kedvezmény
Dr. Pados Gyula; Dr. Audikovszky Maria
’ Tudatos fogyas -
Testsilycsokkentés
az orvos tanacsaival
Az elhizés problémajaval foglalkozo
orvos szerzGparos évtizedek dta tobb
; tizezer elhizott embernek segitett a le-
““m fogydsban és a teststlya megtartasaban.
Akonyvbdl nemesak |, csodadiétakat”,
hanem szamos orvosilag is megalapozottat ismerhettink
meg — kéztlk az un. ,Pados-diétat” —, melyek alapjan
magunk is kénnyen donthettink, hogy a nagy kinalatbol

melyiket valasszuk.
3486-Ft 3130 Ft EI

Megrendel6szelvény

NEV:

Postazasi cim (ahova a kdnyvet kéri):

Datum: .............. Al&ITAS:
Megrendelését az alabbi
moédokon juttathatja el hozzank:

o Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
¢ Telefonon: 06-1-452-0277
® Faxon: 06-1-452-0270
A konyveket megrendelheti interneten is,

a www.gyogyhir.hu cimen, és
személyesen is dtveheti 9-16-ig a
kovetkezd cimen: 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Q(l% kedvezmény
r. Benjamin Spock; Dr. Steven J. Parker

Spock doktor csecsemd- és gyer-
mekgondozasa
4580Ft 4120 Ft

eo%ukledyelzmény

Dr. Fovényi Jozsef; Gyurcsané Kondrét llona
Cukorbetegek nagy diétaskonyve

2980FF 2680 Ft

Qzendrei Kalman; Csupor Dezs6
yogynovénytar - Utmutato
a korszerii gyégynovény-

alkalmazashoz
2900 Ft
ark H. Beers; Robert Porter
MSD Orvosi kézikényv
a csaladban
9700 Ft

Qgredi Agnes
ulélési kézikonyv - Nem csak a
lapatra tett nemzedéknek

1498 Ft
q:. Barna Istvan
agas vérnyomas
2480 Ft
eolf Merkle
Depressziot soha tobbé
2495 Ft
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Q'le Tepperwein
it arul el a betegséged?
2495 Ft

aria Treben
gészség Isten patikajabol

Qadocsal Eszter

0-INl / A belsé harménia utja

D
i
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D
_

2495 Ft

3950 Ft
Geres Jozsef
Szép magyar ének

@lchele Sharp
Szakacskény migrénesek
szamara

4800 Ft

1890 Ft

L d
oods oige UJ
a cukorbetegségre
Akonyv egy kénnyen kévethetd
programot kindl, amely segit abban, hogy
atvegye az irdnyitast az 1-es és a 2-es tipusu
cukorbaj felett, és bemutatja, hogy 6n miként
tarthatja fenn azt a megfeleld lugos belsé
kémyezetet, amire a testének szliksége van. Ez a kizardlag
természetes alapokon nyugvd program segithet 6nnek
lelassitani, megallitani, s6t akér visszaforditani a betegséget és
azokat a karokat, amiket okoz.

2500 Ft

% Robert O. Young PhD.;
Shelley Redford Young
"“ .

Amennyiben a konyveket személyesen kivanja atvenni, azt kérjiik telefonon elére jelezni sziveskedjen!
INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: REMENYI EVA, TEL.: 452-0277

www.gyogyhir.hu
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért felelGsséget nem
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Kedves Olvasé!

Amikor régi karécsonyokra gondolok,
nem az ajéndékok jutnak az eszembe.
Inkdbb a szeretteim, akikkel kérbeiltik
az innepi asztalt. Meg a késziilédés, a varakozés izgalma.
A diétérés, a makdardlés, a beig|isi.ités és a szaloncukor

A magazin elfizetési dija egyéni el6fizet6k szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft

A Gybgyhir Magazin a MATESZ tagja
HU ISSN 1787-6710

getésekre emlékszem akkor is, amikor egy viharvert fenys-
fat sikerGlt venni, és csoda tortént: feldiszitve karécsonyfa
lett belsle. Az Gnnep attél volt szép, hogy egyitt voltunk,

@ MAT=SZ és nem azon versenyeztiink, hogy ki tud dragébb ajandé-
b D et kot venni. Mert szeretetet, dsszetartozést nem lehet — hitelre

150 9001:2000 -—
Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

g

»OBSERVER«

A Gyogyhir magazin a legnagyobb auditalt példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin

sem — vasarolni.

Munkatarsaim nevében minden
kedves Olvaséonknak j6 egészséget,
békés karacsonyt és boldog Uj évet kivanok!

Firtil_ &

zsinérra kotdzése kdzben mesélt torténetek. A j6 izG beszél-

Starkey,

ALLOKESZULEK

VASARLASAKOR A TﬂMDGATRSI KULCS AKAR

www.starkey.hu

TESZTELJE MOST NALUNK HALLASAT INGYEN!

1119 Budapest 1102 Budapest 1032 Budapest 1024 Budapest
Fehérvari ut 79. Kordsi CsomaS.at40. Bécsi ut 227, Margit koriat 57.
462-60-52 261-19-09 439-16-03 369-33-62

* Tiredbil informidci (oteinkben &5 2 142007 (014 Eubd rendefet 2008 auguszus 16 napdati hatios, 10 srami meléidetiben

Gyégyhir december Gyégyhir magazin

3



PRAKTIKAK SZARAZ KOHOGESRE

Aconitum napellus segithet egy hideg napon vagy érzelmi trauma
utdn jelentkez6 kohogésen. Az inger édllando és fajdalmas. Jellemzd,
hogy meleg szobédba érve kezdédik.

Belladonna a megfelel6 szer, ha a torokban csiklandozo érzést okoz
az intenziv kéhogeési inger, és fejfajas kiséri.

A lefelé huzodo, fajdalmas, széjszarazsaggal jard szaraz kohogés javul-
hat a Bryoniatol. Jellemz6, hogy a beteg a mellkasara szoritott kézzel
kéhog, és pihenésre, egyedllétre vagyik.

Kilonos tinet, ha egy rekedt, kohogd beteg tea helyett hideg vizet
kivan, gondoljunk ilyenkor a Phosphorusra. Nevetésre is rosszab-
bodik.

Hideg vizre javul a Coccus Cacti dllapot is. Erds rohamoknal ajanlott,
ahol a gége viszket, és piros az arc. Csaloka a neve, nem kaktusz no-
vénybdl, hanem egy bibortetl nev( allatbél készal.

Cseng0 kohogésnél a rézbdl készilt Cuprum metallicum, ugatonal a
Spongia, mélyrél jovs, fémesnél a Causticum segithet. A Causticum-
nal sokszor jellemz6 még az is, hogy kéhdgésnél elcseppen a vizelet.

Ha nincs otletlink, az alabbi harmasfogatot szaraz kohdgésre barmi-
kor kiprébalhatjuk: Drosera (itt az 6klendezés gyakori kisérétinet),

Spongia, Cuprum.

Pucsok Bernadette
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MEGOLDAS AZ EGESZ CSALADNAK.

A

BOIRON"

ey
HOMEOQOPATIA
A SZELID 6YOGYMOD,

» Szaroz-, hurutos-, ingerkbhégés, gége-,
légesé- és harghurut tineteinek kezelé-
ere

« Minden korosztaly (kisgyermebek, kis-
momidk, iddsek] szamara

« Holdsosan alkalmozhats a kihégés
minden stddiumdaban

VENY NELKUL KAPHATO
GYOGYSZER.
KERESSE A PATIKAKBAN!

WWW.KOHOGES.INFO.HU

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL

A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

www.gyogyhir.hu

Kérdések és valaszok az influenzarol

Idén kétféle influenza fenyegeti az egészségiinket. A szokésos, szezondlis kérokozé rendsze-
rint janudrtél marciusig okoz témeges megbetegedéseket, az Gj tipusd, (A) HINT virus azon-

ban mar most jarvanyként terjed.

gassuk beteg baratainkat, kerdljtik a tdmeget, figyeljtink a fokozott

higiéniara, és ha lehet, oltassuk be magunkat mindkét influenza-
virus, tovabba a gyakori szévédményként jelentkezé tid6gyulladas (pneumo-
kokkusz) ellen. Erdemes megfogadni az ANTSZ Orszagos Tisztiféorvosi Hiva-
taldnak tanacsait.

I\/l it tehetlink a jarvanyként terjedé influenza megelézéséért? Ne lato-

Melyek az ij tipusi influenza tiinetei?

Altalaban az influenza szokésos, jellegzetes tiineteivel jar, és szovédmény nélkill,
magatol gyogyul. Hirtelen kezdddik, a leggyakrabban észlelt tlinetei: laz, kého-
gés, torokfajas, orrdugulds, orrfolyas, izomféjdalom, fejfajés, faradtsag, hidegrazas.
A légati panaszok mellett esetenként gyomor-bélrendszeri tlinetek is eléfordulhat-
nak, példaul hasmenés, hanyinger, hanyas.

Mennyi a betegség lappangasi ideje?

Altalaban 1-4 nap, maximum 7 nap. Ezért hasznos tmeges megbetege-
dés esetén az 1 hetes 6vodai, iskolai sziinet elrendelése, igy lassitani lehet
a jarvany terjedését.

Mi a teendd, ha az influenza tiineteit észleli magan valaki?
A legfontosabb teendd, hogy a beteg maradjon otthon. Ajanlott az agynyu-
galom, a l&z csillapitasa és a b6séges folyadékfogyasztas. Ha a beteg kronikus
alapbetegségben szenved, és hirtelen rosszabbodni kezd az dllapota, vagy sz6-
védmeények lépnek fel (példaul néhany napos laztalansag utan ujbol felszokik a
l4za, vagy 3-4 napon tdl elhtizodo laz, fulfajas, nehézlégzés jelentkezik), vegye
fel a kapcsolatot a héziorvosaval, illetve a gyermekorvossal, hiszen az orvos dont-
het a megfelel6 kezelésr6l és az esetleges kdrhazi beutalasrol.

Melyek a kézhigiéné alapvetd szabalyai?
A kézmosas meleg vizzel, szappannal tor-
ténjen, és legalabb 20 masodpercig tartson.
Azok az alkohol tartalmu kézfert6tlenitok,

amelyek legaldbb 60 szazalékos alkoholtar-

g talmuak, szintén hatésosak.

= - Ashaninka
*‘q_ MACSKAKAROM TABLETTA

el '
Macskakaroms o ,
— s Segitsen immunrendszerének,
v ~ suun  hogy megvédhesse Ont a bakté-

i e = riumok és virusok altal provokalt
"'_—-::._--—-"7""""‘ akut és kronikus (visszatérd) fer-
t6zésektdl, igy az orrmellékiireg-,
arc- és homlokiireg-gyulladastél,
torokgyulladastal, légcséhuruttol,
megfazastol, hérghuruttol stb.

Keresse a gyogyszertarakban és a gyogynévényboltokban!
Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 1118 Budapest, Pannonhalmi ut 6.
Tel./Fax: (1) 319-2160, www.fitoshop.hu

KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJE-

|

KOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

Gyégyhir december

Hogyan lehet megelozni a megfertozodést, illetve a ferto-

2és terjedését?

A fert6z6dés esélye csokkenthetd, ha kertlik a szoros érintkezéseket, a kéz-
fogast, a puszit, és betartjak az altalanos személyi higiénés szabalyokat, ki-
[6nos tekintettel a gyakori kézmosasra, a kdhogés-tiisszentés etikettre (csak

zsebkendGbe!), tovabba erre a gyermekeket is megtanitjak.

Eletben marad-e a virus a kiilonb6z targyak feliiletén, példaul a
szamitogép billentylizetén?

Igen. Az influenzavirus képes terjedni oly
maédon is, hogy valaki a kezével a kilon-
b6z6 targyak megfogasaval tovabbitja az
azokra lellepedett valadékcseppekben
talalhato virust a sajat nyalkahartyajéra
(szemébe, szajaba, orraba). A szokasos
madszerrel végzett gyakori takaritas ele-
gendo a fellletek és targyak tisztan tartd-
séra, kulon fert6tlenitésre nincs sziikség.

SANELPUSZyYy

ﬁﬂaktéﬂumuk
Gombak
Virusok

A patikidkban kaphatd SANYTOL Kézfertotlenito gélek
&5 SANYTOL klérmentes feliileti fertdtleniték 99,9%-ban
elpusztitjak a baktériumokat, gombakat és virusokat.

Hafdwda! rurdpn woivimnk slopydn fegget ioharatonumed st wgee? nngalolok pami.

Gyégyhir magazin
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révidek és jorészt napfény nélktliek a napok, alig vagyunk friss leve-

gbn, keveset mozgunk, étrendiinkbél hianyoznak a friss z6ldségek,
gyumolcsok, vitaminok. Pedig a vitaminok az élet fenntartasahoz nélkiloz-
hetetlenek. Szervezetiink nem tudja 6ket el6allitani, tehat készen kell 6ket
felvenniink. A taplalékok altalaban tartalmazzak azt a mennyiséget, melyre
szlikséglink van, ugyanakkor vizsgalatok igazoltak, hogy az élelmiszerek vi-
tamintartalma drasztikusan csdkkent az utébbi 20 évben a mezégazdasagi
és élelmiszeripari technikak kovetkeztében. Vitaminhiany esetén a szerve-
zet nem tudja megfeleléen elldtni a feladatét, de a vitaminok pétlasatol
meggyégyulhat.

Az immunrendszer mellett a korokozokkal szembeni védekezéslink
tobb fontos elembdl all: a bér savkdpenye, a gyomor savelvalasztasa, az
edzett izomzat, a jol mikodd anyagcsere. Ha a kérokozok tuljutnak e vé-
delmi vonalakon, akkor az immunsejtek aktivalédnak. Sok fizikai, életmad-
beli tényez6vel erésithetjik ellendlld képességlinket. A hdingerek példaul
felporgetik immunrendszertnket. Sétaljunk sokat a friss levegén! Szaunaz-
zunk heti egy-két alkalommal!

Immunrendszertink alapvetd tulajdonsaga, hogy tanulni akar, minél tdbb
betolakoddval kell megbirkéznia, annal (itbképesebb fegyvereket fejleszt ki.

Sportoljunk hetente 3-4 alkalommal! A kitartasunkat edz6 mozgas-
formak, a gyaloglés, a kocogas, a biciklizés vagy az Uszas kilonésen jo
formaba hozzak immunrendszeriinket. A pihentet6 alvés, a lelki egyensuly,

K ulonosen télen kell odafigyelniink az immunrendszeriinkre, amikor

WM Er8sitsUk immunrendszeriinket! Gyogyhir

Az orvos valaszol

a megfeleld stesszkezelés ugyancsak erésiti, mig az egészségtelen, hianyos
taplalkozas gyengiti ellenalld képességtinket. Legfontosabb az A-, a B6-,
a C- és az E-vitamin, valamint a béta-karotin, ugyanis serkentik a véde-
kezésért felel6s sejtek aktivitasat és teljesitéképességét. Fogyasszunk sok
olyan gylmolcsot és zoldséget, amelyek szine megegyezik a kozlekedési
jelz8lampa szineivel! Az intenziv piros, sarga és z6ld szin gylimdlcsok és
z6ldségek kuléndsen sok karotinoidot tartalmaznak. Az ép immunrend-
szerhez sziikséges asvanyi anyagok és nyomelemek a cink, vas, réz, mag-
nézium és szelén.

Immunrendszertnk szerveihez tartozik bélflorank is. Az egyoldald tap-
lalkozas, a tul sok fehérje, a tul kdnnyen emészthetd szénhidratok — cukor,
fehér liszt — fogyasztasa, az olyan gyogyszerek, mint az antibiotikumok és
a cortisonok karosithatjak a bélrendszerlinkben talalhaté hasznos bakté-
riumokat. A probiotikumkura segithet az egészséges bélflora fenntarta-
saban.

Dr. Tamasi Jozsef
belgyégydsz szakorvos

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

Torma, fokhagyma, gyombeér,
citrus és zild tea kivonatai hisztidinnel,

TORMA + FOKHAGYMA + GYOMBER

Orrfolyas? Natha?

Ma mar tudomanyosan is meg tudjuk ma-
gyarazni, miért jo fokhagymat enniink vagy
tormat reszelniink, ha folyik az orrunk.

o Serkentik a torok €s az orr vérkeringését,
erdsitik az immunrendszert a téli nit-
has, influenzas iddben,

o Seqitik a légiti nyalkahartyak egészségét,
az orrireg és horgok tisztasagat.

; e
o Hozzdjarulhat a légutak egészségének fenn-
tartdsahoz, mikroorganizmusokkal (baktéri-
umok, influenzavirusok - HIN1) szembeni el-
ka PsSzu la lenalloképességéhez.

Természetes eredetil hatdanyagok, .

IMMUNEROSITES A LEGUT TISZTASAGAERT

Lingdeds chitwera: 20000029

JovitalC

ragotabletta

-vitaminnal

egyensulyban

® TERMESZETES narancskivonattal
® FOGKIMELO xylittel és szorbittal
@ TERMESZETES bioflavonoiddal

@ 100, 200, 500mg C-vitaminnal

@ Cukor- és laktozmentes, mégis joiz(i

)
Vil
i @ |
&
3
HUGMOVCTPAL

kismamaknak és gyermekeknek is ajanlott. MAGYAR TERMEK

petrezselyemmel és C-vitaminnal

Kaphato étrend-kiegészitéként gyogyszertarakban, bioboltokban.

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

EEE% nelkiil

Az etrendkiegészild nem helyettesiti a kiegyensilyozolt vegyes éirendet.
Egis Nyrl. Nem vénykoteles iizietig 1134 Budapest, Lehel u. 15, Tek469-2222, Fax:469-2459, olc@egis.hu, www.egis.hu
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Alattomos kér:

A felnétt lakossag 15-20 szézalékat, a 60 év felettieknek
mintegy felét érinti a néma gyilkosnak is nevezett magasvér-
nyomds-betegség. Szdmuk azonban valészintleg ennél tsbb,
hiszen ez a baj évekig nem okoz panaszokat.

vérnyomas két erd egymadsra hatasabol

tev6dik 6ssze: az egyik, amelyet a sziv

kifejt, amikor a vért pumpélja az erekbe,
a masik az az ellendllds, amelyet a ver6erek fala
ezzel a nyomassal szemben mutat. A vérnyomas
szabalyozésat Osszetett rendszer végzi, melynek
része a sziv, az erek, az agy, a vesék és a mel-
lékvesék. Ertékét két szam mutatja: a felsé érték
a szisztolés nyomas, amelyik a sziv erékifejtését
irja le, az also érték a diasztolés nyomas, amely
a szivitések kdzotti nyomasviszonyokat tikrozi,
Hgmm-ben megadva. Fiatal feln&ttek esetében
idedlis a 120/80 Hgmm, feln&tteknél a szisztolés
vérnyomas 100 és 140 Hgmm kozétt, a diasztolés
60 és 90 Hgmm kdz6tt normalis.

A végzett tevékenységtdl fliggben a vérnyo-
mas kismértékben valtozik a nap folyaman, reggel
és kora este a legmagasabb. Az agynak a tevé-
kenységtél fuggetlentl percenként kortlbeldl 90
ml oxigéndus vért kell kapnia.

Veszélyes szév8dmények

Magas vérnyomasrol (hipertoniérol) akkor beszé-
liink, ha legalabb harom kiilénbéz6 napon 140/90
Hgmm-t vagy ennél magasabb értéket mérink.

A magas vérnyomas kialakulasanak pontos oka
legtébbszér ismeretlen. Altalaban nem &ll mogot-
te szervi elvaltozas, hanem tébb tényez - tulzott
folyadék-, s6-, alkoholfogyasztés, dohanyzas, elhi-
74s, mozgasszegény életmod — és az éroklott haj-
lam egyuttes hatasanak kévetkezménye. Ebben az
esetben elsédleges (primer) hipertoniarol beszé-
link. A masodlagos (szekunder) vagy tineti ma-
gas vérnyomas esetén pontosan megallapithatd
a hatterében allo korfolyamat, példaul vese- vagy
hormonalis problémak. A terhesség soran atme-
netileg veszélyesen megemelkedhet a vérnyomas.

A hipertonia évekig tunetmentes maradhat,
sokszor csak egy rutin orvosi vizsgalat alkalmaval
derdl ki. Jellemz6 tinet lehet a tarkétéji fejfajas,
szédulés, faradékonysag, orrvérzés, lataszavarok,
mellkasi fajdalom. A kezeletlen magas vérnyo-
mas stlyos szévédményeket okozhat; jelentésen
fokozza az agyi torténések veszélyét, példaul a
fiatalkori stroke els¢ szamu rizikofaktora, emellett
a szivelégtelenség és a szivinfarktus egyik kivalto
oka. A kezeletlen magas vérnyomas az ideghartya,
a retina ereinek sz(iklletét, elzarodasat okozhatja,
amely évek alatt vaksaghoz vezethet. A vese kiilo-
nosen érzékeny a magas vérnyomas miatt megval-
tozott viszonyokra, miikodése karosodhat.

EDVEZO AR

Nem csak gyogyszerekkel

A hiperténia a legtébb esetben nem gydgyitha-
to, de gydgyszerekkel és az életmdd megvéltoz-
tatasaval jol karban tarthat6. A vérnyomdscsok-
kentd gyogyszerekkel minden hipertonias beteg
vérnyomasa bedllithatd, de a kezelést egyénre
szabottan kell végezni. A rendszeres gydgyszer-
szedés és vérnyomasmérés mellett sziikség van a
sulyfelesleg leadasara, a dohanyzas, az alkohol-
fogyasztas keriilésére, a sobevitel csokkentésére.
Vésarlaskor ellendrizziik az élelmiszerek cimkéjén
a natrium- és kaloriatartalmat! Ne feledjtk, hogy
a feldolgozott élelmiszereknek (sajtok, htskészit-
mények, gyorsételek, porlevesek) nagyon magas a
natriumtartalmuk! Egytink minél t6bb kéliumban,
kalciumban és magnéziumban gazdag z6ldséget,
gyimolesot. A voroshagyma és a fokhagyma is
csokkenti a vérnyomast, akarcsak a méz. A stressz
kezelése is fontos — szanjunk t6bb id6t lazitasra és
testmozgasra.

VAIDA ANGELA B
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Hatasos vedelem

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.

kozelmult  at-
it orvosi
felfedezése

az LGG (Lactobacillus
GG) nev(i jotékony tej-
savbaktérium, amely j
fejezetet nyitott a felsé
léguti betegségek el-
leni  védekezésben.
Olyan lehetéség keriilt
a kezlinkbe, mellyel je-
lentésen csokkenthet-
juk az esélyét annak,
hogy elkapjuk példaul
a nathat, influenzat,
torokgyulladast.

A jo6tékony tejsav-
baktériumok, mas né-
ven probiotikumok megismerése az 1900-as évek
elején kezdédott, amikor egy Mecsnyikov nevii
orosz tudos megfigyelte, hogy a kaukazusi embe-
rek hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt
azzal magyardzta, hogy arrafelé sok Lactobacillus
tartalmu erjesztett tejterméket (pl. savanyitott juh-
tejet) fogyasztanak, mely csokkenti a korokozo
baktériumok szaméat. Mecsnyikov az immunitas
megismeréséért végzett vizsgalataiért 1908-ban
Nobel-dijat kapott. Evtizedekkel késébb, hossz
kutatomunka eredményeképpen két amerikai tu-
ddsnak siker(lt azonositania a Lactobacillusok egy
kilonasen jotékony fajtajat, az LGG-t. Errl a joté-
kony bacilusrél felfedezése 6ta tobb szaz klinikai
vizsgalaton alapulé tudomanyos cikk jelent meg.
Az egyik vizsgalat szerint azok az 6vodasok, akik
rendszeresen kaptak az LGG-t, ritkdbban beteged-
tek meg, igy kevesebbet hianyoztak az 6vodabdl,
mint az LGG-t nem szed® tarsaik. Ha mégis meg-
fert6zddtek, akkor enyhébb volt a betegség lefo-
lyasa, valamint gyorsabban gydgyultak meg. Ese-
tlkben kisebb eséllyel alakultak ki szovédmények
(mint pl. kozépfil-, homlok- és arctireggyulladas),
és kevesebbszer volt sziikségik antibiotikus ke-
zelésre. Az LGG rendkivl hatékonynak bizonyult
felndtteknél is. Eqy svdjci vizsgalatban szedése
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csokkentette a  be-
tegek orrliregében a
kérokozd baktériumok
eléfordulasat. Az ered-
mények annyira meg-
gy6z6ek, hogy mara
az LGG szamos orszag-
ban az egészségmeg-
Orzés aktiv részévé valt.
Magyarorszagon s
t0bb tizezer feln6tt és
gyermek szedte mar,
_ ' és sokan ennek tulaj-
(o donitjdk, hogy azota
lényegesen  ritkabban
vagy egyaltalan nem
- kaptak el fels6 léguti
fert6zést.

Kevesen tudjak, hogy az egészséges szervezetben
is sokféle korokozd talalhato, azonban azimmunrend-
szer allandé felligyelet alatt tartja 6ket — magyarazza
szakérténk, dr. Zsilinszky Zsuzsanna fll-orr-gégész f6-
orvos. — Betegség csak akkor alakul ki, amikor annyira
elszaporodnak, hogy az immunrendszer mar képtelen
megvédeni téllk a szervezetet.

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.

—
@ + multivitamin®

Megelozés és

gyorsabb gyogyulas
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Erésitse szervezetét, imnmunrend-, -l .
szerét CitroBiotic Bio grapefruit- |
mag kivonattal és Preisel-San+C | o 0
] T

Eros Antonia:
Egy csepp figyelem

voros afonyaval! |
A grapefruitmag-kivonat  kivalo virus-, bakté- A hideg, téli szél okozta bérpir, illetve
a nagyon szdraz, problémas és viszketd
bor enyhithetd és megelézhetd, de a
normal bér ellenallé képességét is meg-
noveli. 120 ml. Ajanlott fogy. ar: 3500 Ft

Rendelje meg: www.skinmdnatural.hu

|
rium- és gombadlé hatasu. Bioflavonoid- tartalma |
révén antioxidans hatasu. A voros afonya érvédo,
bérregenerald, a hagyuti szervek és a prosztata I
védelmezdje. |
|

= Az Egy Csepp Vilagnapon sokan ismer8sként
készontstték Erés Antoniat, aki immar negye-

Forgalmazza:
Citro-San Bt. Tel.: 06/20-575-2384 L
Email: jave@mail.datanet.hu

Az elsék egyike volt, aki a nagy nyilvanossag el6tt vallalta
betegségét, és népszeriiségét az egészségiigyi felvilagositas
szolgalataba allitotta. Nehéz volt meghozni ezt a dontést?
Nem volt tudatos. Egy interjd k6zben megmértem a vércukrom, igy
kezdtlink el err6l beszélgetni az Ujsagiréval, végl cimlaptorténet
lett bel6le. Akkor nem sejtettem, hogy ezzel fontos lépést tettlink
meg: nyilvanosan beszéltlink egy problémarél, amit sokan titkol-
nak, rejtegetnek, mert nem akarnak hatranyba kertlni. Késébb,
amikor sok visszajelzést kaptam sorstarsaktél, és mas betegségek-
ben szenvedsktél, megértettem, hogy ez fontos, és az lenne baj, ha
hallgatnank rola. Rengetegen mondtak, irték meg, hogy erét adott
nekik az én torténetem, az, hogy ugy érezhetik, nincsenek egyedl,
és lehet cukorbetegen is karriert csinlni, teljes életet éini. Azéta tu-
datosan beszélek errél minél tobbet, hogy értsék meg az emberek,
hogy mindenki ugyanannyit ér, legyen az cukorbeteg, vagy akér
mas kronikus betegséggel kiizd. Most hogy mar gyerekeim is van-
nak, talan még tébb embernek mutathatok példat.

Mikor és milyen céllal hozta létre az Egy Csepp Figyelem Ala-
pitvanyt?

Az alapitvany 6tlete 2002-ben sziletett meg, de a hivatalos indulds
2005. november 14-e volt, a Diabétesz Vilagnapon. A cél a cukor-

NEVJEGY

Erés Anténia az RTL Klub Hiradé

szerkeszt6-misorvezetdje.
1995 ota cukorbeteg.
Ikerbabai, Szonja és Matyas 2009.
jolius 29-én szilettek.
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dik alkalommal volt a népszer( csalddi egész- P mmm e mm — e — e — e —— - - =~ = HALOS & HORNS BABA-
ségnap hdziasszonya. Legjobb ,nevel6” a j6 Psyllium Basic Fibre kapszula: ES GYERMEKAPOLO CSALAPB‘L
példa: az RTL Klub Hiradé szerkeszté-misor- a fermeszefes rost A Halos & Horns baba és gyer- Ry He

vezetSje lattan mindenki elhiszi, hogy cukor-
betegen is lehet szép és sikeres, s&ét boldog

kismama az ember.

betegség korai felismerése és megel6zése
kampanyokkal, patikai  programokkal,
sz(irésekkel, tanacsadassal, ingyenes ren-
dezvényekkel, mint amilyen az Egy Csepp
Vilagnap. Minél tébb ember ismerje meg
a cukorbetegséget, és aki érintett, tegyen
meg mindent a szévédmények elkeriilésé-
ért. Az érdekl6dok sok hasznos informaci-
6t talalhatnak honlapunkon, a www.egy-
cseppfigyelem.hu-n.
Milyen eredményeket hoztak az eddigi
egy csepp vilagnapi rendezvények?
Idén tartottuk a negyediket. Az els6 év-
ben 6500, tavaly t6bb mint 8000 ember
ldtogatott ki a Syma Csarnokba. Ez is jelzi,
hogy egyre népszer(ibb a rendezvény. Cél,
hogy a csaladok egytitt j6jjenek el, és min-
den generacié megtalalja a maganak valé
programot. Ezek k6zott vannak szlirések,
koncertek, sorsolasok, jatékok, kozénség-
talalkozok sztarokkal, és még sok minden
mas. A mostani Egy Csepp Vilagnapon is
mi voltunk a hézigazdak Szell§ Istvannal.
Istvan lelkes tamogatdja az alapitvanynak,
6 vezeti sajtotdjékoztatdinkat, rendez-
vényeinket, s6t azt mondta, hogy amiéta
létezik az alapitvany, addja 1%-at biztos és
hiteles helyre ajanlja fel: az Egy Csepp Fi-
gyelem Alapitvanynak.
Hogyan valtoztatta meg az életét a cu-
korbetegség?
Azéta élek tudatosan és egészségesen.
Napi 0tszori, hatszori étkezés, rendszeres
mozgas, napi 7-8 ora alvas, és persze on-
ellendrzés, kezelés. Mindezt hamar meg-
szoktam, és most mar természetesen élek

egyltt a betegségemmel. Mindenhez tu-
dunk alkalmazkodni, de az is fontos, hogy
ne valjunk rabjava a betegségnek.
Korabban nem javasoltak a cukorbeteg
néknek, hogy sziiljenek. Mennyi oda-
figyelést igényelt az allapota, amikor
varandos volt?

1921, az inzulin felfedezése 6ta cukorbe-
teg n6 is szllhet. Ma mar ez nem kérdés,
de persze sokkal nagyobb odafigyelésre
van szilkség mar a teherbeesés el6tt. Fon-
tos a még gyakoribb 6nellendrzés és orvosi
kontroll, a megfelelé anyagcsere, kiegyen-
sulyozott vércukorszintek biztositasa. Na-
gyon sokat kdszonhetek az orvosaimnak,
dr. Baranyi Evanak és dr. Végh Gyorgy-
nek, mindketten specialistai a cukorbeteg
terhességnek. Az, hogy a terhességem és
a szlilés is problémamentes volt, ez a leg-
tébb, amit adhattak nekem. No meg sok
batoritast és szeretetet.

Két aprosag ellatdsa nem konnyi fel-
adat. Hogyan alakulnak a napjai?

Most minden roluk szél, és ez igy van
rendjén. A napirendet a szoptatasok kéré
szervezem, igy mindenre jut idé. Ok még
négyoranként esznek, de az evések kozott
van id6 bevasarlasra, kdvézasra, sétara,
az otthoni teendékre. Magamra is marad
egy-eqy ora. ,Elkisértek” mar fodraszhoz,
tlrelmesen végigaludtak, aztan siettink
haza. Mindenben oridsi segitség a férjem,
nélkile nem boldogulnék ilyen kénnyen.
Persze szamithatunk a csaladomra és a leg-
kozelebbi baratokra is.

KOLIMAR EVA B

[Egy csepp figyelem - adéja 1 szazalékaval
On is tamogathatja az alapitvany munkajat:
Adészam: 18255858-2-43

www.gyogyhir.hu

szetes modon szlinteti meg a székrekedés és az
IBS-szindroma tiineteit, csokkenti a koleszterin-
szintet, eltavolitja a lerakédott méreganyagokat,
és segithet az egészséges fogyasban.
Természetesen gluténmentes!

Tovébbi informacid és rendelés:

www.husk.hu

Tel.: 06-20/464-7493

FiberHUSK®

rostadalék sitéshez

Az indiai utif( lisztté Orolt korpajat
tartalmazé FiberHUSK® 85% rostot tar-
talmaz, mellyel egészségesebb, puhabb
és tovabb eltarthatd suteményeket, ke-
nyereket stthetiink csupan egy kanalnyi
rost hozzéadéaséaval, mesterséges adalékok
nélkul. Természetesen gluténmentes!

Receptek, informacid és rendelés:
www.husk.hu
Tel.: 06-20/464-7493

Megjelent az ott-
honi hasznalatra al-
kalmas készulék!
Mozgésszervi, osz-
teoporotikus, reu-
ma-, sztrok-, kerin-
gési problémak
kezelésére!

ROSACEA , SEPRUVENA
VEGRE VAN TOKELETES
MEGOLDAS !!!

KORUNK LEGHATASOSABB KEZELESE A MIKROHULLAMOS TERAPIA, AZON-
NAL LATHATO EREDMENY, VERZES, KOTOZES, MELLEKHATAS NELKUL! AZ
ER VASTAGSAGATOL, SURUSEGETOL FUGGOEN AKAR EGY KEZELESSEL IS
TARTOS EREDMENY, ELERHETO ARON! INGYENES KONZULTACIO!

www.naturklinika.hu 06-30-9600-933
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meképoldé termékek noévényi
eredet(l tisztitd Osszetevokkel
készultek. A hipoallergén fur-
detd és sampon nem tartalmaz
SLS-t, ftalatokat, parabént,
triclosant.

Kaphato a gyogyszertarakban és dm iizletekben.
Forgalmazza: Intercooperation Zrt., tel.: (06-1) 416-0400, www.intercooperation.hu

BABAVALLALAS ELOTT |

Az OVANT étrend-kiegészitd elSsegiti I
a terhességre készUlé néi szervezet ki- |
egyensulyozott mikodését, hormonélis |
és emocionalis egyensulyat. Védi a szl
letend6 baba egészségét a petesejteket
kérositd oxidativ gyokokkel szemben.
Férfiaknak a megtermékenyitéképes- |
ség optimalasara, a spermiumok védel- |
mére a FERULANT kapszula ajanlott. |

| Kaptahok gyogyszertarakban, bioboltokban. |

. Informécié és rendelés: www.pharmaforte.hu, tel: 06-30-2100155 a

FIR| A STERIL CUMITORLOKENDO - BABAKNAK
(tasakban)

Cumi, cumistiveg, jatékok, kanal,
etetdszék, babak kezének tisztitasara.
* TARTOSITOSZER NELKUL

o ULTRATISZTA VIZZEL ATITATOTT

o TERMESZETES ALMAAROMAVAL

o LEOBLITES NELKUL -
segit a szennyezGdéseket, baktériumokat " ~iuy \:.
biztonsagosan eltavolitani. v, i
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Forgalmazoé: Intercooperation Zrt., Tel.: (1) 416-04N
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RedMacarro

Voérés Méaka kivonatot, likopint,
vitaminokat és nyomelemeket
» 0 tartalmazé étrend-kiegészitd
 kapszula.

FERFI-EGESZSEG
FERFIERO®

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft.
1118 Bp., Pannonhalmi ut 6.
Tel /Fax: (1) 319-2160, www.fitoshop.hu
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Az egészségtelen tépléalkozas, a mozgés-
szegény életmédd, a kéros szenvedé-
lyek miatt napjainkban egyre tsbben
kinlédnak valamilyen &tmeneti vagy
tartésabb emészt8szervi probléma-

val. Gondjaiktél egy kis odafigyeléssel,
egészségesebb életvitellel, néhany egy-
szer(i patikaszer alkalmazaséval hamar
megszabadulhatnénak.

Unnepi lakomak,
nehéz mésnapok

né életmod eredménye. Az emberek tébbsége a reggelit hanyagolja,

ebédre valamit bekap egy gyorsétteremben, a féétkezést estére ha-
lasztja, de akkor j6 béségesen. Mivel id6 a vacsorafézésre sincs sok, a tébb-
ség altaldban valamilyen készételt vasarol a hipermarketben, vagy rendel egy
adagot az ételfutartol. Csak felmelegiti a mikréban, ledl a tévé elé, és a hiradd
alatt ,belapatolja”. Sokszor azt sem tudja, hogy tulajdonképpen mit evett,
mert az étel helyett a tévére figyel. Horvath Barbara dietetikus szerint ez az
életmdd felér egy alapos tdmadassal az emésztészervek ellen. Szerencsére a
szervezet még a komolyabb problémak megjelenése el6tt altaldban tiltakozni
kezd: gyomorégés, puffadas, hasmenés vagy székrekedés forméajaban.

Q z emésztési gondok doéntd része az egészségtelen, stresszes, roha-

Rendszeres taplélkozéas

A helyes, egészséges étrend alapja a rendszeresség — allitjia a dietetikus.
Az emberek tobbsége nem is gondolna, hogy taplalkozasaban milyen fon-
tos szerepe van a reggelinek. Az szabalyozza a szervezet vércukorszintjét,
elinditja az emésztészervek munkdjat, energiat termel az izmok és az agy
napi munkéjanak az elkezdéséhez. Persze, nem mindegy, hogy milyen tap-

A béség zavara

Unnepek utan sokan méj- vagy epepanaszokkal ke-
resik fel az orvosukat. Utélag béanjék, hogy tilsago-
san sokat, réaddsul nehéz, zsiros ételeket ettek, az
alkoholfogyasztésnal sem voltak mértékletesek.

A mdj, a szervezet elsédleges méregtelenits szerve
egy id8 utdn nem tud megbirkézni a nagy meny-
nyiségi étellel-itallal. A zsirbontéashoz szikséges
epetermelés sem tudja ellenstlyozni az étrendi hiba-
kat, amelyek fajdalmas kévetkezménye a gyomor-
rontds, az epehodlyag-gyulladéas, a masnapossag.
llyenkor a szigord, zsirszegény diéta és a b&séges
folyadékfogyasztés segithet. Ezért inkébb egyiink,
igyunk mértékletesen, hogy az innep napjai szépen
teljenek!
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lalékkal kezdjuk a napot. Az estérél maradt porkélt nem mondhaté egész-
séges reggelinek. Helyette rostokban gazdag kenyeret vagy pékstteményt,
sajtot, egyéb tejterméket, esetleg tojast ajanl a dietetikus. Fontos, hogy a
reggelihez mindig fogyasszunk béségesen folyadékot is. Akar tejet vagy teat
(lehetbleg zoldteat vagy gyogykeverékbdl készitettet), akar friss gyimolcs-
bol facsart levet. Vannak, akik amerikai mintara raszoktak a muzlireggelire,
ami 6nmagaban hasznos lehet, dm nem mindegy, hogy ehhez milyen alap-
anyagot valasztunk. Legegészségesebb a natlr, esetleg magvakkal, aszalt
gytumolcsokkel dusitott zabpehely, de a puffasztott, csokoladés, karamellas,
egyéb mesterséges izesit6vel készitett valtozatot érdemes messzire elkerdini.
Az étkezés kritikus pontja az ebéd. Ma mar feledésbe merllt az egykor alta-
lanos Uzemi étkeztetés, helyette marad a kdzeli gyorsétterem, a kisbolt vagy
a munkahelyi bufé kindlata. Esetleg az ételfutartél rendelt készétel. Taplal-
kozasi szempontbdl egyik sem mondhatd idealisnak. A szaraz, hideg ételek-
ben, példaul a zsemlében, parizsiban, felvagottakban sok a karos szénhidrat,
zsiradék, a s, és teli vannak tartésitd, allagjavitd, szinez6 adalékanyagokkal.
Hidnyzik bel6lik a vitamin, a rost és altaldban mindaz, ami tdmogatna a j6
emésztést.

Salata otthonrél

Konny( salatakkal, fézelékkel, hallal érdemes a biifészendvicset helyettesite-
ni. Az egészséges ebédet akar otthon, este elkészithetjik, vagy ételfutartol
rendelhetjik. Igaz, a kiszallitott étel csalédast okozhat, ha példaul a b6séges
rizskdret mellé szerény méret(i halszeletet kapunk. A cukros, habos desszertek
helyett fogyasszunk inkabb friss gyiimolcsdt mindennap.

A helytelen, rostokban szegény taplalkozas eredménye lehet a puffadas,
masoknal a reflux betegség kialakulasa. Van, akiknél étkezés utan hasi gorcs,
csillapithatatlan gyomorkorgés vagy hanyinger jelentkezik. Az ilyen panaszok
mindegyike figyelmeztet6 jel, amely arra int, hogy véltoztatni kell taplalkozasi
szokésainkon. Egylink naponta négyszer-6tszor, de egyszerre csak keveset!
Kertlni kell a savas, tulfliszerezett, nehéz, zsiros ételeket, és életiink részévé
kell tenni a napi rendszeres mozgast, amelynek hatdsara intenzivebbé vélik a
bélmozgés is. Kulonodsen jo hatasa lehet a vacsora utani esti sétanak. A moz-
gés és a friss levegé jotékony hatésara az emészt6szervi gondok mellett az
alvasi problémak is megsz(innek.

LORANTH IDA m

www.gyogyhir.hu

nyeink, evleszkodzeink fémbdl készilnek. A bennik készilé

ételek savas vagy Iigos kémhatésuak, oxidalé vagy redukald
hatésuak, de mindenképpen érintkeznek a fémekkel, egy részik pe-
dig kémiai kdlcsonhatasba is 1ép veltk. Fémek paranyi mennyiségben
az elfogyasztott taplalékkal jutnak a szervezetiinkbe. Ezek a nyom-
elemek azonban elengedhetetlenil sziikségesek a szervezet zavarta-
lan mlikodéséhez.

Szervezetlink 70 szazaléka viz, ami polarozhat6 vegyulet. Ma-
sik fontos tulajdonsaga, hogy jol vezeti az elektromos dramot, azt
pedig tudjuk, hogy a szervezetnek sajat bio-dramkore van. A fé-
mek a vizhez hasonléan ugyancsak poldrozhatoak, és jol vezetik az
aramot. A nemesfémek, illetve az azokbol készllt ékszerek viselé-
se nemcsak esztétikai és anyagi értéket képvisel, minden bizonnyal
jotékony hatdst gyakorolnak a szervezetre, a jo vezetéképességik
és a magnesezhetséglk miatt. A fémeket bels6leg is alkalmazzak
a gyogyitasban. Az aranyinjekcidé néhany évvel ezel6tt még nagyon
kedvelt szer volt a rheumatoid artritis, az zlleti gyulladas kezelésé-
ben. Idékozben kiment a divatbol, mert mérhetetlendl draga tera-
pia, és az dréhoz viszonyitottan nem elég hatasos. Az ezlst kivald
fert6tlenitészer, hatékony baktériumold, felveszi a harcot a gombak
és virusok ellen, gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapité hatasu.

Q fémek klonleges szerepet toéltenek be az életiinkben. Edé-

Fémek a gyogydszatban

Gyogyhir

gyogyszerész valaszol

A rézzel és az arannyal egyltt az Ugynevezett bazis-nyomelemek
kozé tartozik. A réz-arany-ezlst tarsitast sulyos depresszid esetén
hasznéljak. Az ezlstkolloid-oldatot manapsag egyre kiterjedtebben
alkalmazzak, példaul a candidas fert6zések, sulyos égések, ekcéma,
herpesz, malaria, agyhartyagyulladas és egyéb fertdzések kezelésére.
Az ezistkolloid-oldat kils6leg és belséleg egyarant hatasos. Szembe
cseppentve fertézés okozta gyulladasoknal kivalé. J6l ismert mellék-
hatésa az argyrosis, amikor az ezistszemcsék lerakédnak a bérben
és a lagyrészekben. Ezért az ezlstkolloid-oldatot, mint minden més
gyégyhatasu szert, csak indokolt esetben és meghatarozott ideig sza-
bad alkalmazni.

A fémek kozul legnagyobb mennyiségben a vas van jelen az em-
beri szervezetben, fontos szerepet jatszik a megfelelé szamua véros-
vértest és a hemoglobin el6allitdsaban, amely az oxigén szallitasaban
nélkulézhetetlen. Hidnya vérszegénységet okoz, ennek kezelésére
régota alkalmazzak a vasat a gydgyaszatban.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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FERFIDOLOG...
kor elérehaladtaval
n A mindenki aggodik,
':',F" hogy meddig &rzi meg

egészségét, meddig élhet teljes
V- életet. Sokaknak kimondatlan

aggodalma, hogy a szexué-
lis élet terén meddig &rzi meg
teljesit6képességét. A szexudlis
teljesitéképesség érzékeny ki-
jelz6je a szervezetnek, befolya-
solja belgyégyaszati betegség,
pillanatnyi pszichés allapot is.
Példaul kezeletlen cukorbeteg-
ség, keringési zavar, de akar
stressz is negativan befolya-
solja, ezért a rendszeres orvosi
ellendrzés elengedhetetlen. Az
egészséges keringés fenntarta-
saban fontos szerepet jatszik az
életmod tudatos megvaltozta-
tdsa, ami a szervezet egészére
rendkivil kedvezd hatassal van.
Ide tartozik mindenekel6tt az
egészséges és kiegyensulyozott
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étrend, amelybdl nem hianyoznak a z6ldségek és a gyimoélcsok, a rost-
ban gazdag élelmiszerek, viszont a voros hisokat a szarnyasok és a halak
valtjak fel. Torekedni kell a rendszeres testedzésre is, amelybe beletarto-
zik a kertészkedés, az Utemes séta és a tanc is. Kihasznalhatjuk a termé-
szet nyUjtotta hatdanyagokat is, ilyen a torpepalma és a csalan kivonata,
valamint a hatékony antioxidansként ismert likopin. A hdrom hatéanyag
révén segitheti el6 a prosztata egészségét a Prostenal étrend-kiegészitd.
Természetesen nem szabad megfeledkezni az ebben az életkorban mar
évenként ajanlott prosztatasz(irésrél sem. Panaszok esetén orvoshoz kell
fordulni.
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vagy kulon hélészoba?

A felnétt lakossagnak legalébb a fele horkol.
Vajon csak a feleségeknek van okuk pa-
naszra vagy vannak ,csendhéborité” nék is?
Megszintethets-e az alvétarsak életét meg-
keserité zajkeltés2

a alvaskor a ki- és bearamlé leveg® Utjaba valamilyen akadaly kertl, akkor

az Gsszesz(ikilt rés miatt nagyobb lesz a légaramlés sebessége, ami meg-

rezegteti a torok lagy széveteit, igy Iétrején a horkolds. Dr. Terray-Horvath
Attila neurologus, alvasmedicindban jartas szakorvos szerint hajlamositd tényez6
az elhizas — mivel a garatfalban lerakédé zsir sz(ikiti a garat keresztmetszetét —, a
nagyobb méret(i nyelv, a lelogé lagy szdjpad, ndk esetében a valtozokor.

— Statisztikai adatok szerint a férfiak tobb mint 40 szazaléka és a nék ne-
gyede horkol rendszeresen. Néknél feltételezhetden az Gsztrogén hormon segiti
a garatizmok normal mikodését, amelyet aldtamaszt, hogy fiatalon eltavolitott
petefészek esetén és a valtozokor utan 1-2 éven belil gyakori az alvés alatti
légzéskimaradas. A férfiak életmodja kedvez a horkolas kialakulasanak, hiszen
az elhizas, a kés6 esti vacsora, az alkoholfogyasztas, a dohanyzas mellett na-
luk gyakoribb a sz(lk garatkeresztmetszet. A gyermekek 10-12 szazalékanal is

Jobb, mint ha csak
fogat mosna!

4 o
X hatéekonyabb
Lepedék eltavolitas,

%Uw“

"
|.
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taldlkozhatunk ezzel a jelenséggel, naluk leginkabb a garat- és orrmandulak
megnagyobbodasa vezet horkoléshoz. A probléma lehet id6szakos, okozhatja
faradtsag, megfazas.

A szokvanyos horkolas az egészségre nem karos, és nem jar masnapi almos-
saggal. De ha nappali faradtsag, viselkedésbeli és memoriazavarok kisérik, ez az
alvési apnoé tlnete lehet. llyenkor az alvé ember t6bb szaz mikroébredést szen-
ved el a kialakulé légzészavar miatt.

— Nem minden horkold szenved ebben a betegségben, de az alvasi apnoét
mindig horkolas kiséri. Jellemz8, hogy horkolas kézben a gatolt orrlégzés miatt
belégzési szlinetek, azaz apnoék keletkezhetnek, igy a vér oxigénszintje csokken,
szén-dioxid-koncentracioja pedig né. A halétars azt veheti észre, hogy a 1égzés
masodpercekre, akar egy percre is leall, majd egy hangos felhorkanassal Ujraindul.
Nem is kevesen, a felnétt lakossag 2-3 szazaléka szenved alvasi apnoéban. Az éle-
tet fenyegetd veszély akkor van, ha a betegség nagyon stlyos, és az illet6 tarsult
szivbetegséghen szenved - teszi hozza a szakember.

Ha a horkolast allando faradtsag kiséri, akkor mindenképpen indokolt az or-
vosi kivizsgalas. Ez specidlis alvasdiagnosztikai laboratdriumban torténik. Az egy-
éjszakas vizsgalat alatt a légzést, a légzémozgasokat, a vér oxigéntelitettségét, a
szivritmust, valamint a horkolasi hang és a testpozicio egy(ttesét figyelik, amely
kiegészil az alvas szerkezetének egy(ttes elemzésével.

Horkolés esetén gyakran egyszer(inek t(iné tanacsok is segithetnek. Aki tal-
stlyos, ajanlott lefogynia, ha az orra dugul el rendszeresen, akkor j6 megoldas a
légzéskonnyitd orrtapasz. Nyugtatdk vagy alkohol fogyasztasa csak slyosbitja a
helyzetet, ezért ezeket érdemes mell6zni.

— Mitét akkor indokolt, ha a paciensnek flil-orr-gégészeti betegsége, példaul
orrsévényferdlése, orrpolipja, kronikusan gyulladt mandulaja van. Ha a tlinetek
alapjan felmertil az alvési apnoé szindroma, akkor m{itét el6tt kotelezé az alvas-
laboratériumban elvégzett vizsgalat — figyelmeztet a szakorvos.

A kutatok dsszefliggést talaltak a horkolds és a diabétesz, illetve a szivbeteg-
ségek kialakulasanak gyakorisaga kozott. A zavart éjszakai nyugalom és a nappali
faradtsag lehet az oka annak, hogy a horkolok gyakrabban okoznak kézuti bal-
esetet. A gyerekek esetében sem szabad félvallrél venni ezt a jelenséget, mert a
horkol¢ gyerekek rosszabbul teljesitenek az iskoldban, és gyengébbek az intelli-
genciateszteken elért eredményeik.

MARTON ANITA =
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FOLIPYL gy6gynovény szirup

Landzsas utift- és kakukkfiikivona-

tot tartalmazé gy6gynovényszirup
’ " a légutak egészségéért az egész
csaladnak.

Nem tartalmaz alkoholt.

L1

Forgalmazza: MediLine Uzlethaz Kft.
1139 Bp., Csizma u. 4.

Kaphato a patikakban
és a gyogynovény-szakizletekben.

ECHINYL gyogynovény szirup

novény szirup az ellenallé képesség

Nem tartalmaz alkoholt.

1139 Bp., Csizma u. 4.

Kaphaté a patikakban
és a gyogynovény-szaklzletekben.

Echinacea kivonatot tartalmazo gyogy-

megtartasara kicsiknek és nagyoknak.

Forgalmazza: MediLine Uzlethaz Kft.
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Idedlis utitars a Germ-X

Hidratalo kézfertbtlenité zselé,
melynek segitségével viz és szap-
pan nélkil megtisztithatjuk és fer-
t6tlenithetjuk kezlinket. Kdnnyen
kenhetd, gyorsan felszivddik, hasz-
nalata utan kezlink nem ragad. Az
utazas nélkulézhetetlen kelléke.
Ne felejtse otthon.

Kizardlagos forgalmazé:
Clear and Spa Kft.
www.clearandspa.hu
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természetgy gyaszat

VALAMI UJ! 1™ VALAMI MAS!

A készitmény torténete az angliai allatgydgyaszatban kezd6dott. Rék-
beteg kutyak tulajdonosai a hagyomanyos kezelés (mitéti, kemo- vagy
sugarterapia) helyett vagy annak folytatasaként egy mellékhatas nélkdili,
enyhébb és kevésbé koltséges megoldast kivantak.

Dr. Sebestény Andor professzor 44 évi londoni rakkutatoi tapaszta-
lattal felvértezve kidolgozott és kiprébalt 120 szovettanilag igazolt rakos
kutydban egy oldatot, amely egyszer(, jél tlrt anyagokbol &ll, és antioxi-
dans, immunrendszert er6sit6 hatdsd: C-vitamin, szalicilat és két redu-
kalo hatdsu nyomelem szerves kétésben: réz és mangan. A jo kezelési
eredmények alapjan és a toxicitasmentességet kimutatd kisérletek utan
ma mar allatorvosok hasznaljak a szert Anglidban. Tovabbi 21 magyar-
orszagi rakkezelt kutya esettanulmanya utan a CV 247 hazankban meg-
kapta a ,gyogyhatasu készitmény” minésitést éllatorvosi hasznéalatra.
A Semmelweis Orvostudomanyi Egyetemen patkanykisérletekben igazol-
tak a szer antioxidans hatasat, és jelenleg egy rakkutaté csoport biztatd
hatasokat észlel a vele kezelt emberi raksejttenyészetek vizsgalataiban.

A kezelt allatok életminGségének és életelvarasanak javulasa olyan
szembe6tl6 volt, hogy angliai human orvosok is felfigyeltek ra, és on-
kéntes, tobbnyire elérehaladott rakos betegek szézaiban hasznéljak a CV
247 készitményt azok életmindségének és életelvarasanak javitasara, ka-
ros mellékhatésok észlelése nélkil.

Hazénkban a szer 6nkénteseken valé kiprébalasara nem volt sziik-
ség. Emberek szdmara a CV 247 hazai biokémikus kollégéak tandcsara a

CV 247 Regeneral antioxidans, immunstimulans, étrend-kiegészitd kapszula

szalicilattartalma kihagyasaval, egy flavonoid hozzaadéasaval és a réztarta-
lom csokkentésével, immar mint tudomanyosan aldtdmasztott, EU- kon-
form étrend-kiegészité kapszula, ,CV 247 Regeneral” néven kerllt
regisztralasra a kovetkez6 elismert hatasokra szoritkozva:

Mint antioxidans részt vesz a sejtek karos szabadgyokok elleni védel-
mében, a fehérje-, szénhidrat- és zsiranyagcserében, az energiaatalakuldsi
folyamatokban. Hozzajarulhat a csontozat egészséges szerkezetének fenn-
tartdsahoz. Gétolja a kdros oxidativ folyamatokat, részt vesz az energia-
termelésben, a vasszallitasban, a koleszterin és a glukdz anyagcseréjében,
a haj és a bér pigmentacidjaban. Segiti az immunrendszer hatdsos mikd-
dését, és késlelteti a sejtek dregedését.

Természetesen mindez megfelelé egészséges életmdddal és taplalko-
zassal is elérheté.

A CV 247 Regeneral mitéti vagy mds orvosi beavatkozasokat kéveto fel-
éplilés soran szintén jol hasznalhaté az immunrendszer erdsitésére és az
életmindség javitdsara. A mds egészségi okbdl sziikséges naponta szedett
aszpirinnel egydtt is jol alkalmazhatd.
Jelszavunk:J6 kbzérzettel hosszu életet! ﬁ
Ivy
Forgalmazé: Hungaropharma Zrt.
Tovabbi informacio: www.ivymedical.com, ad.astra@ivymedical.hu,
Telefon: 06-1-356-9141, 06-70-949-4470 Fax:06-1-784-6682
06-1-215-0809 06-1-215-2227
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Szémos ékori kultrdban gyégyitéd erdt tu-
lajdonitottak a mégnesnek. Bar a modern
orvostudomany kételkedik a magnesterapia
eredményességében, a természetgyogydaszat-
ban azonban szivesen alkalmazzak.

kinaiak tobb ezer éve ismerik és alkalmazzék a természetes

magnes gyogyitd, fajdalomcsillapitd hatasat. Megfigyelték,

hogy a kulénleges asvany jelenlétében hamarabb gydgyulnak
a sebek, zUzddasok, csokkennek vagy teljesen megsziinnek az izmok
és izliletek fajdalmai.

A XIX. szazadban az elektromagnesesség felfedezése jelentés lépés
volt a magnesterapia modern formainak kialakulasaban. Hatasat annak
tulajdonitjék, hogy a pulzalé magneses tér a sejtekben biolégiai véltoza-
sokat idéz el6, és ez a folyamat szamos egészségligyi probléméat enyhiteni
képes. Természetes médon tamogatja a sejtek energiaelldtasat, ezaltal
javul a sejtek tapanyagfelvétele és a salakanyagok kivélasztasa, 6sszehan-
goltabbé viélik a szervezet mikodése, er6sédnek az 6ngydgyité mecha-
nizmusok. A magnesterapia kitagitja az ereket, ezaltal csillapitja az iz-
letek és izmok fajdalmait, er6s6dnek a csontszévetek, harmonizalodik a
vegetativ idegrendszer, és hatékonyabban mikédik az immunrendszer.

K.E.

www.gyogyhir.hu

Ne artson!

Beszélgetés dr. Sebestény Andor professzorral

Aki tudomanyos kutatésra adja a fejét, ritkédn szamithat gyors
sikerre. Jol tudja ezt Sebestény Andor professzor, akinek ne-
véhez t6bb orvostechnolégiai eljaras kidolgozasa fizédik.
Embereket akart gyégyitani, de a sors Ggy hozta, hogy dllat-
orvos lett. Kutatasi eredményeinek azonban az emberek és
az dllatok egyarant hasznat vehetik.

amellyel rakos kutyak életmindségét és életkila-

tasait lehet javitani. Ez a készitmény daganatos
beteg embereknél is alkalmazhato. A professzor éva-
tosan fogalmaz: a legfébb elvaras, hogy a szer ne art-
son, ne keltsen hamis reményt, és csak olyat igérjen,
amit bizonyftékokkal tud alatdmasztani.

S ebestény professzor kidolgozott egy olyan szert,

A kezdetek

1964-t6l a londoni Rakkutaté Intézetben dolgoztam,
kdzben allatorvosi praxist folytattam — kezdi a torté-
netet a professzor. — Sok olyan esettel talalkoztam,
hogy a rakos kutya gazdéja nem akart hagyomanyos
kezelést, mitétet, sugar- vagy kemoterapiat, hanem
kiméletesebb és kevésbé koltséges gyogymaédot
kivant. Valamit tenni kellett. Egy kollégdmmal az
1980-as években kidolgoztunk egy szert, amit ismer-
ten antioxidans hatast, az immunrendszert stimulalo
anyagokbol dllitottunk dssze, és nem okoz stlyos mel-
lékhatéasokat. Kiegészitettik két nyomelemmel, rézzel
és mangannal szerves kotésben, amelyek a szervezet
szabadgyokok elleni harcaban jatszanak szerepet,
egyben erésitik az immunrendszert. Szévettanilag
igazoltan rékos kutyakban kiprébaltuk a készitményt.
Az dllatok 15-20 szdzalékaban kifejezett daganat-
ellenes hatdst tapasztaltunk, sét, némelyik kutyaban

elt(int a daganat. A tobbinél Iényeges allapotjavulast
figyelttink meg, a gazdak is a kutyak életmintségének
javulasarol szamoltak be.

A kovetkezd 1épés a tudomanyos kutatés el6-
irasainak megfelel6, protokoll alatti tanulmany volt,
200 kutya adatai alapjan. Ugyanakkor azt kellett még
bizonyitani, hogy a CV 247-nek nevezett szer nem
toxikus (mérgez), és nincs mellékhatéasa. Beagle ku-
tydk hathavi kezelése utan azt tapasztaltuk, hogy a
készitmény kétszeres adagja sem volt toxikus, és nem
halmozodott fel a killonféle szervekben. Ennek ered-
ményeként Anglidban éllatorvosok egyre névekvd
szamban alkalmazzak a szert.

Onkéntes probak

Az eredmények 14ttan az embereket gydgyitd orvo-
sok is kezdtek érdekl&dni a szer irant, amelyet el6szor
dnkénteseken probaltak ki. A paciensek tébbsége jol
reagalt a kezelésre. Az 1990-es években jutottunk el
0daig, hogy a dokumentalt eredmények alapjan Ang-
lidban engedélyezték, hogy az orvos ajanihatja vagy
eléirhatja paciensének, egyéni elbiralas és dnkéntesség
alapjan - folytatja a torténetet Sebestény professzor.
— Emellett a londoni Rakkutaté Intézetben elkezdtik
tanulméanyozni egerekben, hogy a kilonféle atolthato
tumorok miként reagalnak a CV 247-re. Magyaror-

NEVJEGY

Dr. Sebestény Andor hon. prof.
* 1949-ben Budapesten érettségizett.
e 1956 végén Angliaba menekiilt, az Allatorvosi Egyete-
met Bristolban fejezte be.

e 44 évig a londoni Birodalmi Rakkutaté Intézetben (ICRF)
dolgozott, kézben a londoni egyetemen orvosi bakterio-

légiai diplomat szerzett.

e Kidolgozta a laborallatok steril felnevelésének médsze-
rét, a ragcsalok mitéti altatasara alkalmas altatégépet

tervezett.

e Tobb rakkutatasi programban tarskutatoként vett részt.
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szagon a Semmelweis Egyetemen biokémiai vizsga-
latok folynak patkanyokon, amelyek célja azt bizonyi-
tani, hogy a készitmény csokkenti a szabad gyokok
karos hatasat. Ezzel parhuzamosan Magyarorszagon
21 rakos kutya kezelésének eredménye alapjan — élet-
mindség-javulas, tumorcsokkentd hatés igazolodott
—megkaptuk az engedélyt, hogy a szert forgalmazzuk
kutyak szaméara. Most folynak a targyalasok, hogy egy
allatokat kezel onkoldgiai centrumban kiprébaljak a
készitményt. Egy masik kutatdcsoport emberi sejtte-
nyészetekben, killonféle tumorokon tanulméanyozza a
szer hatasat. A masik fontos kérdés, hogyan hat mas
daganatellenes szerrel egyiitt alkalmazva. Ugy t(inik, a
készitmény képes ellenstilyozni a kemoterapia okozta
szovetkarosodast is.

Regenerdll

Egy gyogyszer kifejlesztése hosszU, nehéz folyamat.
Emberek szamadra elérheté, ha a készitményt ét-
rend-kiegészitéként forgalmazzuk, az (j EU-konform
el6irasoknak megfelelden. Ezért biokémikusok javas-
latra elhagytuk a szalicilatot, csokkentettlk a réztar-
talmat, és kiegészitettlk citrus-flavonoiddal, fgy for-
galmazhatéva valt a CV-247 Regeneral. Ugyanakkor
kételez6 azt is kinyilvanitani, hogy ez nem gyégyszer,
és nem helyettesitheti a normal, kiegyensulyozott tap-

lalkozast.
1956-82-ig nem jartam Magyarorszagon, de Ugy
dontéttem, hazahozom ezt a talalmanyt. Angliaban
konzulens munkakat végzek, és egyre tobb id6t tol-
tok itthon. Nagyon bizom a sejttenyészeteken végzett
és a biokémiai kutatasokban, a kutyakezelések, vala-
mint az emberi onkoldgiai kutatasok eredményeiben.
KEMN
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Uj, természetes alapu orrspray:
ATTORES A FEJFAJAS ELLENI KUZDELEMBEN

Az amerikai Sinol USA Inc. Gy6gyszergyar 2005-ben Uj terméket
fejlesztett ki a migrén - illetve altalaban a fejfajas - tiineteinek
enyhitésére. Ma mar a magyarorszagi patikak is forgalmazzak
a Sinol orrsprayt, ami a maga nemében egy teljesen Uj fejfajas-
csillapité szer. Az j termékrdl a forgalmazé Solveotrade Kft.
ligyvezet6 igazgatojat, dr. Kecskés Egon Zsoltot kérdeztiik.

A betegek tébb fajdalomcsillapito k6ziil is vélaszthatnak a patikaban. Mi indokolja,
hogy mégis a Sinolt kérjék a gydqyszerésztdl?

— llyen tipust fejfajas-csillapitd jelenleg nincs a magyarorszagi piacon, ezért a Sinol
orrspray-nek nincs is konkurense hazankban. Ez ugyanis az egyetlen capsaicin ha-
téanyagu, kizarélag természetes anyagokat tartalmazo szer a fejfajas tineteinek
enyhitésére. A capsaicin a cayenne paprikaban talélhaté természetes vegyllet, mely-
nek hatasara az orr nyalkahartyajanak idegvégzédései érzéketlenné vélnak, mikzben
javul a kornyezd szévetek vérkeringése. Rendkiviil gyorsan enyhiti a fejfajast, az
arcliregi fajdalmakat, illetve az allergias tiineteket. Az orrspray haszndlata ugyan
4-5 mésodpercig éget6 érzést kelt, am ezt kévetden megnyugtatja és ellazitja a goresos
ereket és izmokat. A fejféjas teljes megsziinése egyeéntdl és a fejféjas tipusatdl fliggben
5-20 percet vesz igénybe.

Meggy6z6déstink, hogy a Sinol hasznalataval a fejféjasban szenvedék — egyes becs-
lések szerint a magyar népesség mintegy fele — Gj és hatékony eszkozt kaphatnak a
kezlkbe.

Kinek ajanlhatjék a gyogyszerészek a Sinolt?

— A Sinol orrspray alkalmazasa minden fejfajasban szenvedd vagy allergiaval kiizd6
személynek ajanihatd, ndknek és férfiaknak egyarant. A termék varhatoan elsésorban
azok korében lesz népszert, akik szamara fontos a minéség, a természetes alapanya-
gok hasznélata, valamint a gyors hatas elérése. Persze egyértelm(i el6nyt jelent a prak-
tikus és egyszer(i hasznalat is.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL
A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY

KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Wellness a

Télen, a kadss, sziirke idben a hangulatunk
is gyakrabban fordul bordsra. A karécsonyi
készilédést, a feszitett év végi tempét festiink s,
lelkiink is megsinyli. Jéleshet idénként egy kis
kényeztetés, lazitas. Ha egy wellness-hétvége
nem fér bele a koltiségvetésiinkbe, néhény oft-
hon elkészithets fiatalits, vitalizalé praktikéval
kedveskedhetiink magunknak.

téli honapokban a taplalékok alacsony vitamintartalma, a szabad levegé hi-
Aénya, a kevesebb mozgas megviseli a szervezetinket. Fokozottabban kell

egészséglinkre tigyelni. A vitamindus taplalkozas, a rendszeres testmozgas,
a nyugodt éjszakai alvas, a kielégitd munka és a kiegyensulyozott kapcsolatok mel-
lett a természetes alapanyagu szépségapolok is segitenek abban, hogy jobb forméa-
ba lenduljink. Az egészségtudatos életforma, a wellness kévetésével hozzajarul-
hatunk ahhoz, hogy fizikai és szellemi teljesitéképességtink fokozadjon, nagyobb
legyen a betegségekkel és a stresszel szembeni ellenallé-képességink.

llatos kényeztetés

A wellness-életformahoz szorosan hozzatartozik a viz. Nagyanyaink praktikai kozott
is megtalalhato a fittség megérzését, a szervezet edzését segité hideg-meleg vizes

SN ) »Otthon az  [5C0
ALKONYE otthonban” ottt
ﬂ.ﬂl’l‘y nlkﬂn'r |dﬁmtﬂ'mnnk .00 é1 1600 drbdianir

Azidasgondozds terliletén 13 éves szakmai tapasrtalattal rendelkezd iddsotthonok
warjik kedves lakaikat Budapesten négy helyen: Zugloban, Ujpalotin, Csepelen,

a Mityas téren és Torokbalinton.

Ugyanitt élethosszig tartd, kiemefiedd srinvonald egéssségigy ellitis é havi dijas

dpolas imtenzivebb eliitast igenyldinel.

Iugles 06 1/555 0666, 06 70/371 5500
Uppaleta: 06 1/474 3333 Matyds 18 06 1/303 2884
Coepel: 0671/2775374  Torokbdlin: 06 23/515 300

www.aranyalkony.hu

Katvin Jinen Preibiteri Mivid — Wwwpaskalotthon.hu

késziilék

Potencia versenytars nélkiil

06-1-216-8428

ebimyerdl www.vep-heszulekhu

www.gyogyhir.hu
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furdé. Ennek lényege, hogy a reggeli meleg vizes zu-
hanyozast kévetden az als6 labszarat és a karokat, az
arcot, végul a labfejet is hideg vizzel zuhanyozzuk le.
Erezziik, hogy felpezsdiil a vérkeringéstink, ezéltal ja-
vul a kézérzetlink, és a bériink is élettelibb lesz.

A nap végén illolajos, meleg furdével kényez-
tessiik magunkat. Par csepp nyugtatd, stresszoldd
ildolajat, példaul citromfl-, narancsvirdg- vagy le-
vendulaolajat tehetlink a vizbe. Az illdolajok arc- és
testapolasra is kivaloak, azonban higitas nélkil nem
szabad alkalmazni ¢ket, mindig valamilyen hordozo-
olajba, példaul mandula- vagy avokaddolajba kell a
nagy hatasu kivonatokat elegyiteni. Testapoloknal 5
szazalék legyen az illéolaj aranya, arcapolokndl 3 sza-
zalékot keverjlink a hordozéolajba.

A zsiros bér apolaséra kitln a citrom-, borokafe-
ny&-, teacserje-, levendulaolaj. Forré vizhez adjunk né-
hany cseppet a felsorolt illéolajok egyikébdl, gézoljuk
at arcunkat, majd hideg vizzel frissitstik fel a b6rin-
ket, hogy a kitagult pérusok dsszehtzédjanak. A sza-
raz boriek frissitd arcpakolast készthetnek geranium,
r6zsa, szantal vagy narancsvirag felhasznalasaval. Egy
csésze zabliszthez adjunk egy kandl mandulaolajat,
négy csepp illdolajat és vizet, ezt a masszat hagyjuk az
arcunkon 10 percig, majd oblitsik le. Azilléolajok el6-
nye mas kozmetikai készitményekkel szemben, hogy
képesek a b6r mélyebb rétegeibe is eljutni, igy sokkal
er6teljesebben énvényesiil a hatasuk.

Szépitd praktikak

Flrdéhoz sokféle gyogynovényt hasznalhatunk,
bazsalikomot, boragét, édeskéményt, kamillat, ka-
kukkfdt, mentat, zsalyat. Aztassunk be 6 dI forrd
vizbe 60 g gydgyndvenyt, 20-30 perc mulva szdirjuk
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A Gyogyhir Konyvesholt
ajénlja:

2 Kurt Tepperwein: Nagy
egészségkonyv testnek
és léeleknek

2 Ruediger Dahlke: Méregte-
lenités, salaktalanitas,
lazitas

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

le, majd a kivonatot ontstik a flrdévizhez. A gydgy-
novényes fiirdéhoz hasonléan készithetlink a bort
tisztitd, nyugtatd zabpelyhes és korpas flrdét; bor-
taplalo furd készitéséhez pedig — szamartej hijan
- tejet adjunk a vizhez. Szinpompas flrdésok alkal-
mazasaval is élvezetessé tehetjiik a kadfiirdézést.
El6tte testradirral eltavolithatjuk az elhalt hamsejte-
ket és serkenthetjik a vérkeringést. Finom tengeri
soval dorzséljiik be az egész testlinket, majd hideg
vizzel 6blitstk le, és merdljiink a meleg, illatos ha-
bokba. A kényeztet6 flird6zés utan jobban esik a
pihenés. Az ellazuldshoz, a testi-lelki feltolttdéshez
a kellemes, halk zene is hozzatartozhat.

Ha megengedhetjik magunknak, igazi tes-
ti-lelki feludlést jelenthet egy wellness-hétvége.
A kényeztetésre, aktiv pihenésre specializalodott
szallodakban a legkulonfélébb szolgaltatasokat ve-
hetjik igénybe: szaunékat, élményfirdéket, hagyo-
manyos és tavol-keleti masszézsokat, pakolasokat,
edz6termeket.

VAIDA ANGELA B
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A kockazatokrdl olvassa el
a hasznalati iutmutatot, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat!
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Ed
A karécsony elképzelhetetlen beigli nélkil. Errél a finom édességrél
annak sem kell lemondania, aki diétéra szorul. Katona Zsuzsa Cu-
kor nélkiil cimi kényvében talélhaté receptek alapjén elkészithetjiok

és megkéstolhatjuk a cukorbetegeknek, fogyokirazéknak, tejcukor-
érzékenyeknek ajanlott tortékat, siteményeket, desszerteket.

BGENTOS®

A maktoltelék elkészitése:

GYG 1 6' C Sas di 65 é s m c" kOS bei gli Az almat meghamozzuk, és a nagy lyuku reszelon lereszeljik. Addig

.. T f6zziik, amig egy kis levet nem ereszt. Ekkor hozzdadjuk az édesits-
( fon I(OI}/bUZObOI ) port, felforraljuk, majd hozzaadjuk a daralt makot és a lekvart. Ossze-

) . “Lte el . keverjlik, elzarjuk a héforrast, és hiivos helyre tesszik. '4 - n r
Eﬁgssatng:ﬂ;l;taéi zetlgﬁztzc:)s ?ggg?enh{:tlglzlg( gig‘n?é‘lf°lt9|ekhez- A diétéltelék elkészitése: \ GYAKO Rl ES fAl DA].MAS VlZELES?
500 g tonkolybuiza fehérliszt 200 g édes alma (jobb, ha nem tul lédus) A kortét meghamozzuk, és durva reszelén lereszeljuk. Hozzdadjuk
(ha nem tudjuk beszerezni, btiza finomliszt) 50 g asz"alf szilva a kettéhasftott vaniliarudat, és addig f6zzik, amig egy kis levet nem
7 g szarftott éleszt, . . il LGOI . ereszt. Ekkor hozzaadjuk az édesitéport, fefforraljuk, majd hozzaadjuk a M 0 N D] 0 N N E M ET
(5009 buzaliszthez elegendd mennyiseg) 2 evkana Cdcsftbpor-Keverck daralt di6t. Alaposan Gsszekeverjik, efzarjuk a héforrast, és hiivos helyre

1 csapott evkanalnyi édesitépor-keverék 1 evokanal diabetikus sargabaracklekvar

1 mokkaskanalnyi s& rakjuk. Az el6z6 nap borba dztatott aszalt szilvét lesz(irjlik, felapritjuk, és
250 g stitésallo margarin Nyersanyagok a diotoltelékhez: a toltelékekhez adjuk.

150 g (150 ml) natdr joghurt 200 g diobel . A beiglitészta elkészitése:

3 tojas sargdja égoggafgﬁts sl<zci)|:/tae vagy alma (nem léds) A lisztet, a szarftott élesztét, a s6t, az édesitéport egy nagyobb tal- P RO B L EM q K RA '
A megtdltstt beiglik 50 7l VorGear b? S.tha|JUk,‘ esialaposan os§zeke\{erjuk. A hldIeg margarfrlwt slzelgtlekre

siités el6tti kenéséhez: 4 ev6kanal édesftdpor-keverék vagjuk, majd 6sszemorzsoljuk a lisztes keverékkel. A tojassargajat és

1 db tojés 2 cm vaniliartd a joghurtot simara keverjik. A lisztes keverék kézepén kis mélyedést

készitlink, ebbe 6ntjlik a joghurtos tojassargdjat. Kénnyed, gyors moz-
dulatokkal, ujjaink hegyével tésztava gyurjuk. A tészta allaga akkor megfelel6, ha ru-
galmas, nem ragad, és lisztezés nélkl nydjthaté. Ha tal lagy lenne, adjunk hozza egy P St
kevés lisztet, ha tul kemény, szaraz, akkor egy kevés joghurtot. Tiszta nejlonzacskéba GENTOS®
csomagoljuk, és legalabb fél drara hitészekrénybe tesszik. A stités elétt gydrjuk &t a
tésztat, és osszuk négy egyenld cipora. A stit6lapot kenjik at margarinnal. A tészta ke- = Cieppek
nésére szant tojassargajat tegyuk félre, a fehériét villaval egy kicsit verjik fel. A tésztat a GENTOS
gydrédeszkan nyditsuk kb. fél centiméter vastag téglalappa, kenjik be tojasfehérjével,
és egyenletesen simitsuk el rajta a tolteléket gy, hogy a hosszabbik oldal egy része
toltelék nélkil maradjon. Gérgessik hengerré, Ugy, hogy a toltelék nélkdl hagyott ol-
dal a henger alé kertiljon. Helyezzik el a tekercseket egymas mellé a stitélapra, majd
kenjik meg tojassargajaval, és addig tartsuk gézmentes, szobahémérseklet(i helyen,
amig a tojassargaja meg nem szarad. Ekkor kenjlk 4t 6vatosan a kissé felvert tojés-
fehériével, és tartsuk szells, hiivds helyen egy éjszakéra. (Iqy lesz a beiglik feliilete
sUtés utan marvanyos.)

Gentos — hatékony és természetes terapia

¥ aprosztata akut és krénikus rendellenességei
¥ ahigyhdlyag rendellenességei

& mellékhere gyulladas kiegészits kezelése

A A beigli siitése:
c A siit6t bedllitjuk 200 C°-ra, és kb. 10 perc alatt elémelegitjlik. Kotétivel szurkaljuk meg
m - a beigliket, és siissik kb. 30-40 percig. Amikor a kills6 része szép pirosra siit, tliprobaval
@ ":%:M elendrizik a bekeiét. Ha a beleszirttire mér nem ragad tésrta, efzaiafiuk a Gforrdst Gentos cseppek 20ml és 50ml. Homeopatias gyogysrerkészitmény. Orvosi rendelvény nélkil is kiadhatd gyagyszer (WVN)
ertaminakial ¥ ki Egy rud dioés beigli 8sszes fupun{ugi'aﬁ‘ulma A forgalomba hozatali enpedély jogosultja: Richard Bittner AG, Bécs, Ausztria. Reklimozd: O+A Pharma Kit. 1022 Budapest, Bég u, 3-5.
—— energiatartalom: 8266 kJ (1963 keal), fehérjetartalom: 55 g, A dokumenium lexdrdsinak iddpontja: 2000.09.03, ©2009.0+A Pharma Kit. Designed by www.anisok.hu

zsirtartalom: 137 g, szénhidréttartalom: 129 g, rosttartalom: 19,8 g
Egy riod makos beigli 6sszes tapanyagtartalma:
energiatartalom: 7686 kJ (1825 kcal), Ehér]etorrolom: 57 g,
zsirtartalom: 118 g, szénhidréttartalom: 136 g, rosttartalom: 20,8 g.

A Gyogyhir Kényvesholt ajénlja:
2 Katona Zsuzsa: Cukor nélkul. Tortak, sute-
mények, desszertek A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,

Tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu i i ) . L
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gydgyszerészét!
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Novemberi sudoku megfeijtése: 4418. A TEVA Magyarorszég Zrt. értékes ajandékcsomagiat kapja:
Anik Laszl6, Debrecen. Gratulalunk!

SASSZEM-lézerkezelés: a végleges megoldas!
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VEGZETES FOGYOKURAK

Uj madszer a fogyokurak karos hatasainak csokkentésére és eredményességiik fokozasara

A tulsuly akar 7 éwel is megréviditheti az életet, ezért
atestsUly csokkentése elsddleges célnak tlinik. A kuta-
tok azonban felhivjak a figyelmet arra, hogy a fogyo-
kdra sokszor a haldlozasi aranyokat is megnovelheti.
A szénhidratokban szegény és fehérjében gazdag
diéta allatkisérletekben érelmeszesedést idézett el§,
csokkentette az érfalakat kijavitod Gssejtek mennyisé-
gét és mindségét, megndvelte a szivbetegség koc-
kdzatat. A kisérlet ravilagitott arra, hogy a szervezet
sajat Gssejtjeinek |, karbantartasa” lehet az optimalis
megolddsa a talstly okozta egészséqligyi katasztro-
fanak. Emellett a tovabbi elhizds megakadalyozésa,
letve a testsuly megtartasa mérsékelt és kiegyen-
stlyozott diétaval gyakran célravezetdbb lehet. Ha a
vérkeringésben lévo Gssejtek (EPC) épek, és megfelel
mennyiségben vannak jelen, akkor azok kijavitjdk az
érfalakban keletkez6 hibakat. A probléma abbdl ke-

22 Gyégyhir magazin

letkezik, hogy a sziv és az érrendszer betegségeit elé-
idéz6 rizikofaktorok — dohanyzas, magas cukorszint,
talsuly, magas vérnyomas, LDL koleszterin — karositjak
a szervezetet regenerald Gssejtek miikodoképességét.
S6t, a rizikofaktorok kovetkeztében karosodott Gs-
sejtek a szervezet ellen is fordulhatnak, ahelyett hogy
azok hibdit kijavitanak: szévetségesekbdl ellenségek-
ké valnak. A karosodott Gssejtek az érfalba beépiilve
gyulladast okozhatnak, valamint szerepik van a cu-
korbetegség alatt eléforduld vaksag kialakulasaban is.
Az eredményes agyi neurotropikus Gssejtterapiajarol
Németorszagban ismertté valt kutatd, Varga Gabor
éppen ezeket a kutatasi eredményeket felhasznalva
kidolgozta a 2. generacits, fogyast tdmogatd, termé-
szetes hatdanyagok alkalmazasat. Ezek nemcsak a zsi-
geri zsirok csokkenését segithetik el, hanem az 6ssej-
tek aktivitasat is fokozzak, egyben a sziv és érrendszer
rizikéfaktorait (példaul magas cukorszint, vérnyomas,
koleszterin) is csokkenthetik. Az alkalmazhat6 hatd-
anyagok kozott jelen van a rakellenes hatdsarol ismert
apigenin, amely amellett, hogy az agyi 6ssejtek akti-
vitdsat fokozza, gyulladasgétlé tulajdonsaggal is ren-
delkezik. A zsigeri zsirok mennyiségét a derékbdség
jelzi, és annak csokkentése jelentsebb egészségjavitd
hatést fejthet ki, mint az egyszer(i testsdlycsokkenés.

Emellett nem szabad megfeledkezniink az egyik leg-
fontosabb &ssejtterapiarol, a testmozgasrol, amely
nemcsak az Gssejtek szamat ndveli és mindségét javit-
ja, hanem akar jelentésebb fogyas nélkil is megel6z-
heti a sziv-érrendszer betegségeit, valamint szémos
rakbetegséget.

Tovabbi informacio kérhet6 a Gyogygomba
Infoméciés K6zpontokban.
Budapest tel.:
06-1/709-0489, 06-70/423-1123
Vidék tel.: 06-70/423-1127, 06-46/508-768, 06-
30/391-8080
Varga Eletmod Kutatas honlapja:
www.vargadiet.hu
Varga Ossejt Kutatés honlapja:
www.vargastem.hu
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Hogyan torténik maga a kezelés?

Emberi kéz érintése nélkll, egy szamitogép altal
vezérelt lézer megfeleléen megvaltoztatja a szaru-
hértya 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 féjdalommentes 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
vékony rétegen torténik, semmilyen fizikai korla-
tozasra nincs szikség a kezelést kévetden.

Az elért eredmény végleges, a latas nem romlik
vissza.
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van lehet6ség, ennek dija minddssze havi 9500 Ft
11 hénapon keresztil, 45 000 Ft-os kezdd-
részlettel. U akcionkban nagyobb  kezdé-
részlet  nélkdli,  kénnyitett  részletfizetésre
van lehetéség: A kezelés napjan 13 000 Ft,
majd a kovetkez6 11 honapban is 13 000 Ft
fizetendd. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térdl, mivel a paciens élesen lat majd tavolra, igy
nem kell egy életen keresztil fizetnie a szemive-
gért vagy kontaktlencséért.

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

SASSZEM

végezzik el a 12 000 Ft értékd,

E kartya bemutatojanak dijmentesen

|ézeres latasjavito kezelést megeléz6
szemészeti vizsgalatat klinikankon.

Sasszem-lézerkezelés - orvosi garanciaval

+3és+6kozotti| nagyfoku tavollatd | 70-100%

*100% = normalis 1atasu ember |atasélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lat, az ,Szemiiveg nélkil vezethet”.
A tablazatban megadott tajékoztaté jellegl latasélességi
adatok az adott tipusba tartozo dioptriaval kezelt pacien-
sek legnagyobb hanyadanak latasélessége a kezelés utan
egy évvel. Az On személyes |atasjavuldsi lehetéségeirdl
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 szletik arrdl, hogy mi-
lyen latasjavulas érhetd el. Ez az alkalmassagi vizs-
galat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kartyaval

ingyenes!
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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
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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
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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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