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Kedves Olvasó! 
Bocsánat, tévedtünk! – ezzel a címmel jelent 
meg egy közlemény, amelyben amerikai 
táplálkozástudósok foglalták össze a tojás 
élettani hatásával kapcsolatos kutatásaik 

eredményét. Eszerint a tojás nem vétkes a magas koleszterin-
szint, az érelmeszesedés kialakulásában, továbbá nem növeli a 
szív- és érrendszeri betegségek kockázatát. Fogyasszuk bátran 
a termékenység, az új élet jelképét! 

Szép húsvétot kívánok!

rendeljen Ön is a    Gyhí      kÖnyvesboltból!Gyógyhír
A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel. Kérjük, ikszelje be a megrendelni kívánt könyvet!

InterneteS honLApunKon több Száz eGéSzSéGüGyI KönyvbôL rendeLhet! továbbI InForMáCIÓ: reMényI évA, teL.: 452-0277

Schmiedel – Leitzmann – Lützner 
– Heine: táplálkozástudo-
mányi kézikönyv a ter-
mészetgyógyászatban

8400 Ft

www.gyogyhir.hu

Amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, azt kérjük, telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

a hónap kÖnyve
Dr. Pados Gyula – Dr. Audikovszky Mária
tudatos fogyás – testsúlycsökkentés az orvos 
tanácsaival

3480 Ft    2960 Ft

-15%

Az elhízás problémájával foglalkozó orvos 
szerzôpáros évtizedek óta több tízezer el-
hízott embernek segített a lefogyásban és a 
testsúlya megtartásában. A könyvbôl nem-
csak „csodadiétákat”, hanem számos, or-
vosilag is meglapozottat ismerhetünk meg, 
köztük az eredeti – kombinált rövid és 
hosszú távú – ún. „Pados-diétát”, melyek 
alapján magunk is könnyen dönthetünk, 
hogy a nagy kínálatból gondosabban, 
tudatosabban kell a tartós eredmény 
érdekében választanunk. 

Rolf Merkle: depressziót soha 
többé – Önsegítô program a 
negatív érzelmek leküzdésére

Ár: 2495 Ft

Dr. Nagy Róbert: elixír szakács-
könyv – Fehérjék és szénhid-
rátok szétválasztásával

Ár: 1890 Ft

Dr. Török Katalin; Kiss Erika; Várfalvi 
Sándor: a sclerosis multiplex 
és az étrend

Ár: 2380 Ft

Dr. Jürgen Fischer: 100 jó ötlet 
gerincpanaszokkal küszkö-
dôknek

Ár: 1960 Ft

Név: ..........…………...................................
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Dátum: ..............   Aláírás: ......................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

• Telefonon: 06-1-452-0277 
• Faxon: 06-1-452-0270

A könyveket megrendelheti interneten is,
 a www.gyogyhir.hu címen, és
személyesen is átveheti 9–16-ig a

következô címen:1139 Budapest, Üteg u. 49.

Megrendelôszelvény

Hannah Lothrop:
nagy szoptatóskönyv

6900 Ft
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Cheryl Forberg:
szívbarát szakácskönyv

3500 Ft 

Dr. Szegedi Andrea – Dr. Szekanecz 
Zoltán: pikkelysömör és ízületi 
gyulladás

1980 Ft

eMLôráK: rIzIKÓFAKtoroK, tÚLéLéSI StrAtéGIáK 
Immunerôsítô gyógygombák és a testmozgás jelentôsége 

a megelôzésben és szupportív (kiegészítô) terápiában 

Az emlôrák a nôket sújtó leggyakoribb daganat-
típus. Ezért fontos azoknak a befolyásolható rizikó-
faktoroknak a tudatosítása, amelyek csökkentésével 
hozzájárulhatunk a betegség megelôzéséhez és le-
küzdéséhez. 

Az ezredforduló után a kombinált hormonterá-
pia (ösztrogén-progeszteron) emlôdaganat-keltô ha-
tását mutatták ki klinikai kísérletben változókor utáni 
nôknél. 

A túlsúly az egyik legjelentôsebb befolyásol-
ható tényezô, amely lényegesen megnöveli az 
emlôdaganatok kialakulásának a valószínûségét, 
továbbá jelentôsen csökkenti a túlélési esélyeket 
a már megbetegedett nôknél, elôsegíti a közeli 
és távoli áttétek képzôdését. Jelentôs problémát 
jelent, hogy az emlôrákos nôk többségénél a diag-
nózis után testsúlygyarapodás tapasztalható, ami 
ronthatja túlélési esélyeiket. A testsúlygyarapodás 
okát a kutatók a testmozgás csökkenésével ma-
gyarázzák. A legújabb felmérések alapján a zöld-
ségekben, gyümölcsökben gazdag táplálkozás 
(legalább napi 5 alkalommal fogyasztott zöldség-
gyümölcs) és rendszeres testmozgás (napi fél óra 
séta) együttesen mintegy 50 százalékkal képes ja-
vítani az emlôrákban szenvedôk túlélési esélyeit, 
még a túlsúlyban nem szenvedôknél is! 

A kutatók újabban nemcsak az ösztrogén, ha-
nem az inzulin rákkeltô hatását is gyanítják a fentebb 
leírt jelenségek mögött. A magas inzulinszint jelentô-
sen elôsegítheti a távoli áttétképzôdések kialakulá-
sát, és csökkentheti az emlôdaganatban szenvedôk 
túlélési esélyeit. Egy tudományos felmérés szerint az 
emlôdaganatban megbetegedetteknél a testmozgás s
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javítja az inzulinérzékenységet és csökkenti a vér in-
zulinszintjét.

Egyes jó minôségû gyógygombakivonatokról 
(Bokrosgomba) klinikai kísérletekben megállapították, 
hogy nemcsak a kemo- és sugárterápia mellékhatá-
sait csökkentik és az életminôséget javítják nôgyó-
gyászati tumorokban szenvedôknél, hanem jelentôs 
emlôrákellenes hatást is kifejtenek (68 százalék feletti 
hatékonysággal tumorméret-csökkenést és/vagy élet-
minôség-javulást). Egyes gyógygombák jelentôsen 
javíthatják az inzulinérzékenységet, elôsegítve a gyó-
gyulást és a megelôzés hatékonyságát. Az apigenin 
flavonoid emlôdaganat-ellenes hatását kísérletek iga-
zolják. Ezért érdemes lehet úgynevezett 2. generációs, 
apigeninre standardizált flavonoid, illetve búzacsírafû- 
kivonatokat fogyasztani. 

Miskolcon (Szemere Bertalan u. 16.) és Budapes-
ten (1064 Izabella u. 82.) információs központ nyílt, 
ahol további tájékoztatást kaphatnak a kutatási ered-
ményekrôl.

Varga Gábor, Dipl.-Kfm. 

további információ: www.apigenin.hu, tel.: 
06-70/423-1127, 06-30/391-8080

Elsôdleges daganat

Sejthártya            
Ér

antikváriumunk gyógyászati
és ezoterikus könyveket vásárol!

Aranycsillag
ezoterikus Antikvárium
1114 Budapest
Bartók Béla út 21.
Tel.: 06-1-209-4737
www.aranycsillag.hu
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A télvégi hónapokra végképpen kimerülnek vitamintar-
talékaink. Ennek egyenes következménye, hogy testünk 
sokkal esendôbb, a betegségekkel szemben kevésbé 
ellenálló, mint a nyári hónapokban. A télen felemész-
tett értékes anyagok utánpótlása fontos és halaszthatat-
lan teendô.

zöldséggel, gyümölccsel
pótoljuk a hiányt!

elôzzük meg!GyóGyhír  

Derûsebb napok
A tavaszi fáradtság jellemzô velejárója lehet a nyomott, 
rossz hangulat. Ennek oka a téli fényhiány, a tartós szürke-
ség. A borongós hangulaton nagyon sokat javíthatunk a 
napsütéses órákat kihasználó, hosszú sétákkal, szabadban 
való tartózkodással. A napfény elôsegíti kimerülôben lévô 
D-vitamin-készleteink feltöltését, és serkenti a kedélyállapo-
tért felelôs hormontermelést. A napfény növekvô mennyisé-
ge nyomtalanul elûzi a téli depressziót. 

Alkalmazási területek:
• Gyulladáscsökkentésre (mozgásszervi betegségek)
• Immunrendszer erôsítésére
•  Akut és krónikus fertôzések esetében a gyógyszeres 

terápia kiegészítésére

KoCKázAtoKrÓL éS MeLLéKhAtáSoKrÓL oLvASSA eL A beteGtáJéKoztAtÓt,
vAGy Kérdezze MeG KezeLôorvoSát, GyÓGySzeréSzét!

KöhöG? 
tüSSzöG? 
neM enGedeLMeSKedIK A dereKA?
Ashaninka® Macskakarom tabletta
(5 mg poA kivonat)

Keresse a gyógyszertárakban és gyógynövényboltokban!
Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 1118 Budapest, Pannonhalmi út 6.

Tel./Fax: (1) 319-2160, www.fitoshop.hu

Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 zsírsavakat sze-
dô gyerekeknek. A legújabb kutatások szerint az omega-3-bevitel hatására javult a gyermekek 
figyelme, koncentrálóképessége és memóriája, valamint jobb lett felfogóképességük. Szedését 
már kora gyermekkortól ajánlják.
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Nyugat-Európában a figyelem közép-
pontjába kerültek az omega-3 zsírsavak 
mint a gyermekek táplálkozásának fon-

tos kiegészítôi. A legújabb kutatási eredmények 
szerint ugyanis a tengeri halakban található 
omega-3 zsírsavak segítik a gyermekek agyá-
nak fejlôdését. Javul feladatmegoldó képessé-
gük, és jobb tanulmányi eredményeket érhet-
nek el az iskolában. Az eredmények annyira 
meggyôzôek, hogy például a brit  kormány azt 
fontolgatja, hogy az iskolásokat ezentúl nem-
csak tankönyvekkel, hanem omega-3-mal is 
rendszeresen ellátja majd. Szakértônk, dr. Vári 
Péter pedagógus, oktatáskutató nyújt segítsé-
get a téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsírsavak? 
V. P.: Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk lét-
fontosságú elemei. Legfôbb forrásuk a tengeri 
hal, melybôl heti 200-300 grammot ajánlott 
megenni. Ezzel szemben Magyarországon az 
átlagfogyasztás ennek kb. egynyolcada. Más 
szóval nyolcszor annyi halat kellene ennünk, 
mint eddig tettük, hogy biztosítsuk az optimá-
lis mennyiségû omega-3-bevitelt. 
T. G.: Milyen hatásuk van ezeknek a zsír-
savaknak?
V. P.: Egyik legfontosabb hatás, hogy az ome-
ga-3 zsírsavak javítják a gondolkodásért és az 
értelmi képességekért felelôs agyterületek mû-
ködését. Az omega-3 zsírsavaknak több fajtá-
juk van, az egyik legfontosabb a DHA, mivel ez 
teszi ki az emberi agy kb. 30 százalékát. Ez a 
zsírsav alapvetô szerepet játszik az agyban levô 
idegsejtek közti kommunikációs folyamatok-
ban. Az intelligencia és az értelmi képességek 
pedig ezen a kommunikáción alapulnak. Az 
omega-3-bevitel különösen akkor fontos, ami-
kor a gyermekek agya a legnagyobb mértékben 
fejlôdik, azaz kb. 14 éves korig. 
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek 
lesznek az omega-3-tól?
V. P.: Az omega-3 nem csodaszer, nem tud No-
bel-díjast faragni senkibôl, de segítséget nyújt-
hat ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei 

jobban fejlôdjenek. Egy vizsgálat például ki-
mutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek 
étrendjét megfelelô mennyiségû omega-3-mal 
egészítették ki, jobb lett a problémamegoldó 
és koncentráló képessége, valamint gyorsabb 
lett a felfogása. Egy másik, 8-9 évesek körében 
végzett kutatás azt mutatta, hogy a rendsze-
resen omega-3-hoz jutó gyermekek 81 száza-
léka jobban olvasott, 67 százaléka jobban írt, 
74 százaléka pedig jobb eredményeket ért el 
matematikából. A kutatók szerint a pozitív vál-
tozások hátterében a koncentrálóképesség ja-
vulása áll. Ez különösen fontos lehet azoknál a 
gyerekeknél, akik szétszórtak, és nehezen tud-
nak figyelni a feladatokra.
T. G.: Mik a hazai tapasztalatok az omega-
3 zsírsavakkal?

A napfényhiányos téli hónapok, a tartalmasabb, nehezebben emészthetô, ener-
giában dúsabb táplálkozás kívül-belül megviseli az emberi testet. Ezért a ta-
vasz beköszönte nemcsak a természet megújulását jelenti, hanem a test, a 

lélek felfrissítését, revitalizálását is megköveteli. Annak fontos fázisa a testben a téli 
hónapokban felgyülemlett ártalmas anyagoktól való megszabadulás. Vannak, akik 
erre a célra valamilyen speciális méregtelenítô kúrát (pl. léböjt) tartanak. Kozsikné 
Kiss Éva életmód-tanácsadó úgy véli, nemcsak az orvosok, de a táplálkozási szakértôk 
többsége szerint is az egészséges emberi test a megfelelô étrenddel és a napi rend-
szerességgel végzett mozgással minden egyéb segítség nélkül képes megszabadulni 
a télen felhalmozódott méreganyagoktól. Ehhez persze szükség van a kevesebb zsírt, 
szénhidrátot tartalmazó, könnyebb étrendre. 

Megfelelô étrend

Sokan azt feltételezik, hogy a káros anyagokat a szervezetbôl legsikeresebben a ta-
vasszal megjelenô, fólia alatt termesztett primôrzöldségek vagy az importból szárma-
zó gyümölcsök fogyasztásával érhetik el. Alaposan tévednek, mert ezek a termékek 
éppen a korai leszedés, a kényszerérlelés miatt szinte egyáltalán nem vagy csak kis-
mértékben tartalmaznak a test számára hasznos anyagokat. Ajánlott inkább hazai 
termesztésû, megfelelô tárolás mellett frissen áttelelô zöldséget, gyümölcsöt fogyasz-
tani. Kitûnô erre a célra például a fokhagyma, a hagyma, a cékla, a fekete retek, a 
sárgarépa, a káposzta, a zeller, az alma, a téli körte. Ezek hatását felerôsítik a különféle 
gyógyfûkeverékekbôl, csipkebogyó, zöld-, vagy fehérteából, illetve rooibos teából ké-
szített fôzetek. A gyógyteákat ajánlott napi rendszerességgel, nagyobb mennyiségben 
fogyasztani úgy, hogy az ideálisnak tartott 1,5-2 liter folyadék többségét ilyen formá-
ban vesszük magunkhoz a cukrozott üdítôk, szénsavas italok helyett. 

Könnyû célpont a betegségeknek

A tél végi, kora tavaszi hónapok jellemzô tünetei a fokozott fáradékonyság, a szo-
kásosnál erôsebb alvásigény, a gyenge koncentrálóképesség, a különbözô betegsé-
gek iránti erôsebb fogékonyság. Mindezek a szervezet megcsappant vitamin-, illetve 
makro- és mikroelemkészleteire utalnak. A makroelemek sorába tartoznak például a 
kálium, a kalcium, a magnézium, a foszfor, a nátrium, a mikroelemek közé pedig a 
jód, a szelén, a cink, a mangán, a réz, a vas. Ezek közül bármelyik hiányzik, zavarokat 
okozhat a szervezet mûködésében. Pótlásuk történhet mesterséges úton, különféle 
multivitamin-készítmények fogyasztásával, de a megfelelô összetételû és a hasznos 
anyagokat kímélô konyhatechnika segítségével elôállított ételek segítségével is. 

Természetes vitaminforrások

A fokhagyma például jódban, kénben, foszforban és kalciumban gazdag, de C-vita-
mint is bôven tartalmaz, emellett erôs antibakteriális hatású. A cékla az immunrend-
szer mûködését támogatja. Többek között késlelteti az öregedést, mert antioxidáns 
vitaminokban (A-, C- és B-vitamin-komplex), folsavban és ásványi anyagokban (fôleg 
magnézium, vas és foszfor) nagyon gazdag. A benne lévô cukor a szervezet által köny-
nyen hasznosítható, ezért gyorsan felszívódó energiaforrásként is szolgál. Vitaminjai és 
ásványi anyagai jó hatással vannak a vérnyomásra, a szívmûködésre és az idegrend-
szerre. A legkönnyebben elérhetô zöldségféle a savanyú káposzta, amelyet nemcsak 
ételkészítéséhez használhatunk fel, hanem nyersen fogyasztva is nagyon egészséges. 
Több C-vitamint tartalmaz, mint a citrusfélék. A savanyú káposzta gyorsan beindítja 
az anyagcserét, a benne lévô tejsavbaktériumok révén helyreállítja az emésztôrendszer 
pH-értékét, és segít eltávolítani a salakanyagokat. A mértékkel fogyasztott erôs papri-
ka is jó hatással van a szervezetre, mert csökkenti a vér koleszterinszintjét, és stimulálja 
a szívmûködést. Emellett antibakteriális hatású, serkenti az emésztônedvek kiválasztá-
sát, és elôsegíti a szénhidrátban dús ételek emésztését. 

Lóránth Ida n

V. P.: Nagyon sok pozitív visszajelzést ka-
pok szülôktôl és tanároktól egyaránt. Leg-
utóbb egy anyuka mesélte, hogy amióta a 
kisfia omega-3-at szed, iskolai teljesítménye 
látványosan javult: a korábbi 50-60 százalé-
kos matematikafelmérôk helyett pár hónap 
elteltével 90 százalékos eredményt ért el.  
A változásra az osztályfônök is felfigyelt, és a 
gyereket magasabb szintû csoportba helyez-
ték. 
T. G.: Milyen formában adják a gyerekek-
nek az omega-3-at?
V. P.: Léteznek olyan ízesített, kifejezetten jóízû 
omega-3 készítmények, amit a gyerekek öröm-
mel szednek. Három- és kilencéves unokám 
például minden reggel kéri szüleitôl – ahogy ôk 
nevezik – az „okosító vitamint”.
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Aligha akad olyan ember, aki nem tapasztalta meg a 
fejfájás gyötrelmeit. A görcsös szorítás, a lüktetés so-
kak életét megkeseríti. A legfontosabb kideríteni, miért 
jelentkezik ez a kínzó tünet.

Miért fáj?

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Maria Treben: Fejfájás és migrén
‹  Valerie South: Migrén
‹  Michele Sharp: szakácskönyv migrénesek számára

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

Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvos szerint a 
fejfájás az egyik leggyakoribb panasz, amellyel 
a betegek felkeresik a rendelôt. Elôször azt kell 

kideríteni, hogy a fejfájás egy betegség tünete vagy pe-
dig maga a betegség. Sokszor magas vérnyomás, arc-
üreg-gyulladás vagy valamilyen szemészeti probléma a 
felelôs a panaszokért. Ha az alapbetegséget kezeljük, 
megszabadulhatunk a fájdalomtól. 

– Ennél sokkal kínzóbbak az önálló betegség-
ként jelentkezô fejfájások – mondja a doktornô. – Az 
önálló fejfájásokhoz sorolt legfontosabb kórképek a 
migrén, a tenziós és a cluster fejfájás. 

A migrén a legismertebb fejfájástípus. A bete-
gek többsége annyira szenved, hogy a roham ideje 
alatt nehezen tudja ellátni napi tennivalóit. A doktor-
nô betegeinek azt javasolja, hogy próbáljanak egy 
elsötétített, csendes szobában lepihenni, fejükön 
hideg vizes borogatással.  

– A féloldali, görcsös lüktetést általában hány-
inger vagy hányás kíséri. Látászavar is gyakran lép 
fel, foltok, pontok vagy vonalak jelennek meg a 
semmibôl. Elôfordulhat az arc viszketése vagy zsib-
badása, sápadtság, fény-, hang- és szagérzékenység. 
A rohamok néhány órától néhány napig is eltarthat-
nak – sorolja a doktornô a migrén jellemzôit, amely 
fôként a 20 és 50 év közötti nôk számára ismerôs. 
Enyhébb esetben az egyszerûbb fájdalomcsillapítók 
használhatnak, erôsebb fájdalom ellen kifejezetten 
migrén kezelésére alkalmas gyógyszerre lehet szük-
ség, amelyet ideggyógyász szakorvos írhat fel.

A betegek többsége a migrénes rohamokat 
elôre megérzi, de kivédeni a legmodernebb gyógy-
szerekkel sem mindig sikerül. Kerüljük a közismerten 
migrént elôidézô ételeket és italokat, ilyen a csokolá-
dé, a tartósított hús, az eper, a narancs, a banán, az 
alkohol és az érett sajt.

Hetente többször felléphet, 30 perctôl akár 
néhány napig is eltarthat a tenziós fejfájás. Nôknél 
sûrûbben fordul elô, de a férfiakat is érintheti. A be-

tegek gyakran úgy érzik, mintha egy satu szorítaná 
a fejüket. Dick doktornô szerint ez a betegség is za-
varja az összpontosítást, de általában nem válik tôle 
munkaképtelenné a beteg, mint a migrénnél. 

– A fejfájás sokszor iskola vagy munka után ala-
kul ki, délután vagy az este folyamán. Az érintettek 
stresszes életmódja, a mozgás hiánya tompa vagy 
feszítô jellegû fájdalmat idéz elô. Ebben az esetben 
sem ismertek pontosan az okok, de leginkább a fej 
körül található és a nyak-vállövi izmok tartós, görcsös 
összehúzódása váltja ki. Ez utóbbira utal egyébként 
a „tenziós” elnevezés is. Jó tudni, hogy a rendszeres 
fizikai aktivitás és a különbözô relaxációs technikák 
kiválóan ellensúlyozzák a tüneteket, így csak ritkáb-
ban kell fájdalomcsillapítókat bevenni – ajánlja dr. 
Dick Katalin.

A cluster fejfájás hihetetlenül erôs fájdalommal jár, 
és a migrénhez hasonlóan rohamokban jelentkezik. Az 
angol cluster szó jelentése: összegyûlik, csoportosul, a 
fájdalom mindig ugyanazon az oldalon hasogat. 

– Ez a fejfájástípus inkább férfiakra jellemzô. Az 
érintett oldalon ilyenkor a szem kipirosodik, könnye-
zik, az orr eldugul vagy éppen folyik. A tizenöt perc-
tôl több óráig tartó rohamok alatt a betegek nem 
fekszenek le, nem kívánják az elvonulást a zajtól és 
fénytôl. Inkább fel-alá járkálnak, próbálják masszíro-
zással tompítani a fájdalmat – jellemzi a háziorvos. 
– A kiváltó okokról még nem sokat tudunk. Jellem-
zôen fiatal felnôttkorban kezdôdik, és sokkal gya-
koribb erôs dohányosok körében. Általában ôsszel 
és télen jelentkezik, gyakran óramûpontossággal, 
fôként éjszaka és hajnalban. 

A hatásos gyógyszer kiválasztásában neuroló-
gus szakorvos segítségére van szükség. Gyakori re-
laxációval, akupunktúrával kis százalékban a roham 
megelôzhetô. Újabban tiszta oxigén belélegzését is 
ajánlják a specialisták, de jót tehet egy séta a friss 
levegôn.  

  MÁRTON ANITA n
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Gyakori panasz a kéz mozgását kor-
látozó ínhüvelygyulladás. Egyre több 
fiatalt érint, mert a számítógép billentyû-
zetének és egerének monoton nyomko-
dásával a kezét, vagy a mobiltelefonról 
küldött sms-ekkel a hüvelykujját terhelte 
meg túlságosan.

Billentyûkór 
és egérbaj

A kéz talán a legemberibb testrészünk. Kifinomult szerszám, egyben a 
tapintás egyik legfontosabb szerve. Különleges és sajátosan emberi 
vonás a hüvelykujj csatlakozása a csuklóízülethez. Ez teszi lehetôvé, 

hogy az „öregujj” szembeforduljon a tenyérrel, és mind az öt ujjhegyünket 
összeérintsük.

Kezünk mozgékonyságát a két alkarcsonthoz (sing- és orsócsont) csatlako-
zó nyolc kéztô-, öt kézközépcsont, valamint az ujjpercek tizennégy apró csontja 
és az ízületeket összekapcsoló kötôszövetes szalagok biztosítják. A csontokat 
az izmokhoz kemény, rostos szalagok, inak rögzítik, amelyek egy alagútszerû 
képzôdményben, az ínhüvelyben futnak. Az ín csúszását egy finom, nyákszerû 
anyag teszi lehetôvé. Ezek a védô alagutak azonban hosszan tartó, erôs meg-
terhelés hatására begyulladhatnak, az ín megduzzad, emiatt az ujjak mozgatása 
nehézkessé válik, apróbb tárgyak megfogása is gondot jelenthet. 

Az erôs fájdalommal, mozgáskorlátozottsággal járó ínhüvelygyulladás  
a lágyrész-reumatizmusok csoportjába sorolható kórkép. Speciális formája  
a pattanó ujjnak nevezett panasz. Ilyenkor az érintett ujj behajlítása nem jelent 
gondot, kinyújtani viszont többnyire csak a másik kéz segítségével lehet, a moz-
dulatot kísérô pattanó hang az ínon kialakuló csomós megvastagodásra utal.

Az ínhüvelygyulladás kezelésében egyaránt fontos szerepe van a pihen-
tetésnek és a fájdalomcsillapításnak. A reumatológus orvos rendszerint nem-
szteroid gyulladásgátló gyógyszert rendel, amely egyben fájdalomcsillapító 
hatású is. Hatékonyan csökkentheti a panaszokat a helyileg alkalmazható 
tapasz, amelyet azok is használhatnak, akiknél a gyulladásgátló gyógyszerek 
szedése gyomorproblémákat okoz.

A rugalmas pólya vagy az egy-két hétre felhelyezett sín a pihentetést, a 
gyulladásgátló készítmények a mielôbbi panaszmentességet segítik elô. Majd 
fizikoterápiával és kéztornával az ujjak mozgékonyságát állítják helyre. 

A késôbbiekben érdemes figyelni arra, hogy a tartós, monoton mozgás 
is megterheli kezünket. Kellô pihentetéssel elkerülhetjük, hogy az ínhüvely-
gyulladás visszatérô betegségként okozzon problémákat.

K. É. n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Bálint Géza – Dr. Korda Judit: reumás be-

tegségek
‹  Dr. Bender Tamás: Gyógyfürdôzés és egyéb 

fizioterápiás gyógymódok

tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu
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53 éves férfi  vagyok. Fiatalkoromban 
sportoltam, de az elmúlt 12-13 év-

ben a munka és a család mellett 
nem volt idôm edzeni. Sajnos 
idôközben túlsúlyos lettem, 
és a magas vérnyomásomra 
gyógyszert is szedek. beszél-
tem a háziorvosommal, ô aerob 
mozgást javasolt nekem. Sze-

retném megkérdezni öntôl, hogy 
ez mit jelent? Szeretnék lefogyni, 

de nem tudom, hogy milyen edzést 
végezhetek a magas vérnyomás mellett. 

ön milyen sportot, illetve fogyási módszert javasol nekem? 
Az „aerob” szó azt jelenti, hogy oxigén jelenlétében megy végbe egy 
folyamat. A keringési állóképességet az határozza meg, hogy milyen 
hatásfokkal kerül az oxigén a munkavégzô izmokba, és hogy a felhal-
mozódott anyagcseretermékek milyen gyorsan ürülnek ki onnan. A ke-
ringési állóképesség az aerob kondíció alapja. Az oxigén-felhasználás 
hatékonysága határozza meg elsôsorban a keringési állóképesség fit-
ness szintjét.
Orvosa jól mondta, Önnek az aerob sport javasolt. Elôtte mindenkép-
pen végeztessen el egy állapotfelmérést, mely rögzíti jelenlegi státuszát 

Idôsebbek is elkezdhetik! Gyógyhír
klinika

Az edzô válaszol

Ilyés Gyula

személyi edzô
E-mail: gyula.ilyes@freemail.hu
Telefon: 20/928�-390

a testsúlyától az antropometriás adatokon át. Tekintettel életkorára, 
illetve a rendszeres mozgás nélkül eltelt, inaktív évek számára, javas-
lom, hogy edzéseit – legalább a kezdeti idôszakban – edzôi felügyelet 
mellett végezze. A pulzusmérô óra használata indokolt, sôt az Ön biz-
tonsága érdekében elengedhetetlen.
Az állóképesség fejlesztése történhet könnyû ellenállással végrehajtott 
edzéssel, például közép-, vagy hosszútávfutással, úszással, kerékpáro-
zással, illetve speciális, e célra alkalmazott súlyzós edzéssel, megfelelô 
étkezéssel, táplálékkiegészítéssel. Ehhez kérje edzôje, illetve dietetikus 
segítségét. A kocogás, illetve a gyaloglás (power walking) is növelni 
tudja az állóképességet, de jóval komolyabb edzés szükséges ahhoz, 
hogy a maximális oxigénfelvevô képessége javuljon, szakszerûen: a 
VO2 max. felvétele meghaladja a 60 ml/kg/min határt. 
A fokozatosság elvét mindenképpen tartsa be, mert a túledzettség is 
komoly károkat tud okozni a szervezetben. 

Magyarországon az elmúlt két év során felére csökkent 
a csontritkulással kezelt betegek száma. Mivel e beteg-
ség idôvel súlyosbodik, ezért a veszélyes csonttörések 
számának növekedése várható. Pedig ezt megelôzni 
egyszerûbb, olcsóbb, és az érintett életkilátásainak 
szempontjából is sokkal kedvezôbb lenne.

csontritkulás

A néma kórnak nevezett csontritkulás 
(oszteoporózis) Magyarországon mint-
egy 900 000 embert érint. A betegek 

kétharmada nô, egyharmada férfi. A finanszí-
rozási rendelkezések változása miatt egyre ke-
vesebb érintett kaphatja meg az állapotának 
megfelelô kezelést – figyelmeztet Lakatos Pé-
ter professzor, az Országos Oszteoporózis Köz-
pont társelnöke. 

2007-ben Magyarországon 160 ezer kezelt 
csontritkulásos beteg volt, 2009-ben számuk 

70 ezerre csökkent. Pedig a szakértôk szerint 
mindent meg kell tenni a csontritkulás néma 
járványának megfékezéséért, mivel a törések 
és az ezek nyomán kialakuló mozgáskorláto-
zottság, az önellátás képességének elvesztése 
olyan súlyos anyagi terhet jelentenek, amit a 
leggazdagabb országok egészségügye sem tud 
finanszírozni.

Európában az 50. évét betöltött minden 
harmadik nô és minden ötödik férfi élete során 
biztos, hogy elszenved majd legalább egy, osz-
teoporózis okozta törést. A törést elszenvedôk 
40 százaléka soha többé nem lesz képes jár-
ni, 30 százalékuk állandósult rokkant lesz, 20 
százalékuk pedig 1 éven belül meghal! Ezen 
a problémán a betegség idôben történô fel-
ismerésére, a töréseket megelôzô megfelelô 
életmódváltásra és a kezelésre koncentráló or-
szágos programmal lehetne segíteni. 

A megelôzést gyermekkorban, a csont-
építés aktív idôszakában kell kezdeni: kalcium-
ban gazdag táplálkozással, D-vitaminnal és 
rendszeres mozgással. Felnôttként is ajánlott 
gondoskodni a napi 1000-1200 mg kalcium 
és mintegy 1000 egység D-vitamin bevitelérôl. 
Ennek legegyszerûbb formája a tej és tejter-
mékek, szója, olajos magvak, halak, kalciu-
mos ásványvíz fogyasztása. Minden életkorban 
létfontosságú a mozgás. Bár a csontritkulás 
tünetszegény betegség, csak elôrehaladott 
állapotban okoz panaszokat, az egyéb ízületi 
elváltozások miatt jelentkezô fájdalom csillapí-
tásával érdemes törekedni a mozgásképesség 
helyreállítására, megôrzésére. Közismert, hogy 
az ágyba kényszerülô betegeknél felgyorsul a 
csontvesztés folyamata, ezt visszafordítani nem 
biztos, hogy lehetséges.

Fontos lenne, hogy az idôs emberek foko-
zottan ügyeljenek a testi épségükre. Legyen 
akadálymentes az otthonuk, a fürdôszobába 
szereljenek fel kapaszkodókat, az altatót köz-
vetlenül lefekvés elôtt vegyék be, és a gyógy-
szer hatása alatt már ne kószáljanak a lakás-
ban!

 K. É. n

Kockázatbecslés
Sok beteg állapotát rögzítô, a 
legfontosabb adatok statisztikai 
elemzése alapján fejlesztette ki 
a WHO az úgynevezett FRAX 
(Fracture Risk Assessment Tool) 
kockázatbecslô eszközt, amely 
támpontot ad a törési kockázat 
felmérésével és az alkalmazan-
dó kezeléssel kapcsolatban. A 
FRAX eszközben azonosított és 
beépített kockázati tényezôk: 
életkor, nem, rassz, testtömeg-
index (BMI), korábban be-
következett törés, a családban 
korábban elôfordult csípô-
csonttörés, dohányzás, gluco-
corticoid (egyfajta szteoroid) 
terápia, reumatoid arthritis 
megléte, másodlagos oszteopo-
rózis, napi több mint 3 egység 
alkohol, combnyaki csontsû-
rûség. Érdemes lenne egysze-
rûsíteni a beutalási rendszert. 
Ideális esetben a háziorvos is 
alkalmazhatná a FRAX esz-
közt, és közvetlenül a regioná-
lis Oszteoporózis Központba 
utalhatná a magas kockázattal 
élô beteget.
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Manapság már tudományosan alátámasztott 
tény: a derû, a nevetés gyógyít. Mégis igen ke-
veset gyakoroljuk: egy felmérés szerint naponta 
átlagosan csupán 5-� percet nevetünk. Az ará-
nyok javítása elsôsorban önmagunkon múlik, de 
azért segítségünkre lehetnek a derû lelkes misz-
szionáriusai is. Rácz Tamásra, a Magyar Televí-
zió „Mondom a magamét” címû tehetségkutató 
versenyének ifjú gyôztesére bizton számíthatunk. 

egyes vélemények szerint a mai hu-
moristának nehezebb dolga van, mint 
az elôdeinek. ön hogyan látja? 
– Nem hiszem, hogy ma nehezebb lenne 
megnevettetni az embereket. Ez persze 
nem jelenti azt, hogy a közönség ugyan-
azon nevetne, mint régen. Alkalmazkod-
ni kell az ízlés, a felfogás és a környezet 
változásaihoz, de erre mindig szükség volt, 
már az ókori görög komédiákban is. Más 
kérdés, hogy a sikeres, örömteli mûsorok 
mellett én is találkoztam már azzal az em-
bert próbáló helyzettel, amikor a közön-
ség nem nevetett. De egy ilyen élmény is 
fontos, hogy megértsem, mi volt az ok, mi 
volt a hiba. Tanulni kell a kudarcokból.
 A vetélkedôn elért siker is ellensú-
lyozza ezeket a „kudarcokat”.
– Ez egy érdekes történet. Mielôtt jelent-
keztem, éppen azon voltam, hogy felha-

gyok az egésszel. Úgy éreztem, nincsenek 
lehetôségek, amelyek elôrevihetnének. Az-
tán megtudtam, hogy lesz egy ilyen meg-
mérettetés, de úgy gondoltam, már nem 
vágok bele, inkább a tanulásra koncentrá-
lok. Egészen addig, amíg egy nap – szokás 
szerint – elindultam az iskolába, ám a busz 
váratlanul felmondta a szolgálatot, és én a 
napi rutinnal szakítva hazaballagtam. Ott-
hon bekapcsoltam a tévét, és mit láttam? 
A vetélkedôre szóló felhívást. Akkor dön-
tettem el, hogy adok még egy esélyt a do-
lognak. Az a tény, hogy sikerült gyôznöm, 
valóban egyfajta megerôsítés számomra. 
Bízom benne, hogy tovább nyílnak a ka-
puk, hiszen a fejlôdéshez sok-sok tapasz-
talat, vagyis fellépési lehetôség szükséges. 
A verseny elôtt erre csak nagyon ritkán 
volt alkalmam. 
A humorban utazókat gyakran bele-

nÉVJEGY
rácz tamás humorista

Kedvenc film: Kacsaleves (1933)
Kedvenc idôtöltés: zenehallgatás
Kedvenc étel: túrós csusza
Csillagjegy: bak

rácz tamás
Félelem helyett inkább nevetek

gyömöszölik az „örökké vicces, jópofa fickó” kategóriába, 
holott ez nem mindig van így. hogyan jellemezné önmagát?
– Egyszerûen frenetikus vagyok! Komolyra fordítva a szót, ezen még 
nem gondolkodtam. Szerencsére a környezetemben inkább jó hu-
morúnak tartanak, mint jópofának. A színpadon adott a vidámsá-
gom, de ha olyan kedvem van, akkor a hétköznapokban is nagyon 
derûs tudok lenni, nevetni mások hülyeségein, vagy épp a sajáto-
mon. Ha ezek után lépten-nyomon, minden helyzetben arra kérné-
nek, hogy mondjak már el egy viccet, az persze fárasztó lenne. 
Mikor fedezte fel, hogy szereti „mondani a magáét”?
– Ez mindig így volt, már kicsi korom óta. Mindig meg tudtam ne-
vettetni magam körül az embereket. Szeretem, ha meghallgatnak, 
fôként, ha igazam van. Szeretem kimondani a dolgokat. Ez néha 
kényes ügy, mert az embereknek nehéz szembesülni az életük vagy 
a személyiségük egy olyan részével, amelyet nem szívesen látnak. 
Ezért nagyon sok múlik azon, hogy hogyan mondjuk el, amit közölni 
szeretnénk. Jelenleg angol–történelem szakos egyetemista vagyok, 
így a jövôben tanárként is mondhatom majd a magamét. Abban az 
esetben is fontos lesz, hogy hogyan.
A vidámságon túl mivel támogatja a jó közérzetét, az egész-
ségét?
– Ôszintén szólva nem vagyok egy egészségmegszállott. A sportra 
például alkalmatlan vagyok. Mozogni viszont szeretek. Néha felpat-
tanok a szobabiciklire. Amitôl igazán jobban érzem magam, az a 
zene. Van egy kis szintetizátorom. Nem vagyok jó zenész, de öröm-
mel zenélek. Összességében azt gondolom, az embernek oda kell 
magára figyelni. 
A magyarokat általában búvalbéleltnek tartják, és egyes né-
zetek szerint ez a pesszimizmusra való hajlam szorosan össze-
függ a hazai lakosság egészségi állapotával. humoristaként 
miben látja a megoldást?
– A magyar társadalmat derûsebbé tenni jelentôs feladat. Azt hi-
szem, hogy az emberek gyakran olyan dolgok miatt húzzák fel 
magukat, ami miatt nem kéne, és ez köti le az energiáikat, ahe-
lyett hogy szembenéznének a problémával, és megtalálnák rá a 
megoldást. Nekem sokszor segített, hogy a félelem helyett kine-
vettem egy addig nehéznek tûnô akadályt, és utána már sokkal 
könnyebben sikerült vennem, mint elôtte. Csak hozzáállás kérdése 
az egész. Charlie Chaplin így fogalmazott: „egy nap nevetés nélkül 
– elpazarolt nap”.

PÁPAY ESZTER n

interjúGyóGyhír  ajándékozzon egészséget!GyóGyhír  

Az Ocuvite Lutein forte egy vitaminokat, ásványi anyagokat és karo-
tinoidokat tartalmazó,  szemspecifi kus étrend-kiegészítô, melyet arra 
fejlesztettek ki, hogy a szem védelmi rendszerét erôsítse, és védje az 

egészséges látást. 
Cukorbetegek, tejcukorérzékenyek és cöliákiás betegek is szedhetik. 

ocuvite Lutein a szemreszabott vitamin.  
További információért látogasson el honlapunkra,

 a www.bauschandlomb.hu-ra.

Az Ocuvite Lutein forte egy vitaminokat, ásványi anyagokat és karo-

ôrizze meg egészséges látását
ocuvite Lutein fortéval! 

Éljen Ön isaz ocuvitebónusz programmal!

Felmérések szerint a nôk 40 %-a
él együtt az inkontinencia va-
lamelyik formájával. Erre nyújt 
diszkrét megoldást a Bella Lady 
termékcsalád, amelyet aján-
lunk:
‹  enyhe vizelettartási gondokra 

minden korosztály számára,
‹  gyermekvárás során,
‹  az anyaság elsô hónapjaiban.
A betét négy mérete eltérô nagyságú és nedvszívó kapacitású. Ennek 
köszönhetôen Ön kiválaszthatja az egyéni szükségleteinek megfelelô 
betétet.

beLLA  LAdy  termékcsalád

Kapható a drogériákban és kereskedelmi áruházláncokban.
Forgalmazza: bella-Hungária Kft., 3394 Egerszalók, Külsô sor u. 2

Tel.:(06-36) 574-302

MeGbÍzhAtÓSáG.
egy diszkrét megoldás az inkontinenciára.

#

AJándéKozzon GyÓGyhÍr MAGAzIn eLôFIzetéSt!
Név: …………...........................................…………………………………………………….........
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ………………………………………………………..........
Az elôfi zetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1.200 Ft
o  egy év (12 szám):  2.400 Ft
Az elôfi zetési díjat az alábbiak szerint fi zetheti be:
o  Postai átutalási csekken az alábbi címre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
o  Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)
 
Az elôfi zetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
A Gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!

Dátum: …………………......                                  Aláírás: ……………………..............................

Ajándékozzon Gyógyhír Magazin elôfi zetést! Most 
megrendelheti az itt található elôfi zetési szelvény kitöl-
tésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Így tisztelt 
elôfi zetônk otthonába, postai úton kapja meg havonta 
a magazin aktuális számát.

Mit hoZZon a nyUsZi?

A hagyomány szerint húsvétkor kedves, 
apró fi gyelmességekkel lepjük meg egy-
mást. Miért ne lehetne az ajándék egy 
egészséget hozó meglepetés? Néhány 
ötlettel segítünk, mi kerülhet a hímes to-
jás és a csokinyuszi mellé.
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Amit igazán fontosnak ítélünk, arra úgy 
vigyázunk, mint „a szemünk fényére”. 
Ugyanakkor a szemünkre és ezzel együtt a 
látásunkra is vigyáznunk kell. Egyre gyak-
rabban jelentkezô, speciális szembetegség 
a makuladegeneráció, a szem idegszövetei-
nek kóros elváltozása. Tudnunk kell, hogy 
az idegsejtek nem képesek regenerálódni, 
gyógyulni, szemben a szervezetünk többi 
sejtjével. A megbetegedés az éles látás el-
vesztését jelenti. Míg a perifériás látás meg-
maradhat, addig a betegek számára lehe-
tetlenné válik az olvasás, tévézés, a tárgyak, 
arcok felismerése.  Fiatal korban szemünk 
ideghártyája, a retina természetes védelem 
alatt áll a károsító szabadgyökökkel és az 
oxidáló folyamatokkal szemben. Minden-
napi életünkben gyakoriak a stresszhely-
zetek, izgalmak, amikor is oxidatív stressz 
játszódik le, sok-sok szabadgyök keletkezik 
szervezetünkben, ami károsítja az ideg-
sejtjeinket, fôként a szem retináját. Miért 
pont a szem retináját? Gondoljunk csak 
arra, hogy egyre több munkahelyen kell 

Vigyázzunk a szemünkre
és a látásunkra!

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
klinika

A gyógyszerész válaszol

szinte egész nap a számítógép képernyô-
je elôtt dolgozni, életünk része a televízió, 
kikerülhetetlen forrás az információk meg-
szerzéséhez. Az elektronikus „szennyezés”, 
az izgalom, vagy más néven stressz, elsôsorban 
a szemünket éri és természetesen károsítja.  
A makuladegeneráció gyakorisága talán 
összefüggésbe hozható a számítógépek, 
az internet terjedésével. A napsugárzás is 
növelheti a betegség kialakulását, ennek 
kivédésére a megfelelô UV-védelemmel ren-
delkezô napszemüveg használata ajánlott. 
A mindennapos stressz hatásának kivédé-
sére, a károsodás megelôzésére speciális 
multivitaminok ajánlhatók. A természetes 
karotinoidok, vagyis színes anyagok kiváló 
védelmet biztosítanak. Ha megfelelô meny-
nyiségû sárgarépát, paradicsomot, brokkolit, 
káposztát, kelbimbót, tojássárgáját fogyasz-
tunk nap mint nap, késleltethetjük a beteg-
ség elôrehaladtát. A szükséges mennyiség 
kb. 6 mg lutein/nap, ami hozzávetôleg 50 g 
spenótban fordul elô. Megfigyelések szerint 
az antioxidánsok, közöttük a C- és E-vita-
min, valamint bizonyos nyomelemek, mint 
a cink és szelén, ugyancsak képesek lassíta-
ni a makuladegeneráció miatti látásromlást. 
Ezek az anyagok a húsokban, halakban, 
növényi olajokban és a tojásban fordulnak 
elô nagyobb mennyiségben. Miután a meg-
betegedés nem gyógyítható, vagyis nem 
visszafordítható, csak megelôzhetô, illetve 
a már kialakult betegség folyamata lassít-
ható, ezért érdemes olyan étrend-kiegészítô 
termékeket alkalmazni, amelyek megfelelô 
arányban tartalmazzák a szükséges vitami-
nokat, nyomelemeket és fôként a luteint. 
Szemünk alkalmazkodóképességének rom-
lása természetes folyamat, ami a rövid- és 
távollátás változásában nyilvánul meg. 
A makuladegeneráció pedig megelôzhetô 
megfelelô tápanyagokkal. 

Már kapható a patikákban az egyre népszerûbb spa-
nyol Armonía Csigacsoda natúrkozmetikai termékcsa-
lád legújabb tagja, a csiganyálka-kivonatból készült 
parabénmentes, bôr(sz)építô szemránckrém, mely fel-
tölti a szem körüli ráncokat, kisimítja a szarkalábakat. 

Armonía Helix Aspersa
Csiga szemránckrém

Forgalmazza: naturelle Kft. 
1111 budapest, Szt. Gellért tér 3. III. 3. 
tel./fax: 06-1-279-1567
www.naturellekozmetika.hu

A Flexagil természetes fájdalom-
csillapító 35%-os gyógynövénytarta-
lommal. Fekete nadálytô gyökerének 
kivonatát tartalmazó gyulladáscsök-
kentô és fájdalomcsillapító hatású 
krém. Zúzódások, rándulások, ízületi 
fájdalmak külsôleges kezelésére. 

Diszkrét módon segíti elô a herpesz gyógyu-
lását, és lecsökkenti a herpesz vírus terjedé-
sének veszélyét. Az ultravékony tapasz vé-
dett, vízálló környezetet biztosít, ugyanakkor 
mikro szellôzést biztosító szerkezete révén a 
bôr lélegezni tud, ezáltal elôsegítve a herpesz 
gyógyulását. A tapasz 12 órás védelmet nyújt.

A szelén mint antioxidáns elôsegíti sejtjeink 
védelmét a szabad gyökök okozta károsító ha-
tásokkal szemben, és támogatja immunrendsze-
rünk egészséges mûködését. Továbbá szükséges 
a jódtartalmú pajzsmirigy hormonok funkciójá-
hoz is.

Keresse patikákban és a 30 db-os kiszerelést
a             üzleteiben is. 

Gyártja és forgalmazza a pharmax Kft. 
e-mail: info@pharmax.hu   tel.: 061/240-34-86

Olajfalevél Kivonat –
Természetes Életerô

‹ Biológiai termesztésbôl származó termék 
‹ 100% friss levelekbôl készül, adalékok nélkül
‹ Magas hatóanyag tartalom (napi 60 g/15 ml) 
‹ Könnyen felszívódó, folyékony kivitel

Kapható: Mediline üzletház, herbaház,
béres egészségtár, hungaropharma
www.hungaro.si 
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

www.fl exagil.hu
Merck Kft. 1113 budapest, bocskai út 134–146. 

Természetes hatóanyagaival javítja a koncentrációt,
elôsegíti a tanulási folyamatot és serkenti a memóriát.
Segítséget nyújt a vizsgaidôszakban, illetve 
az érettségi vizsgára készülô diákoknak. 
Komplex „Brain Boosting System” összeté-
tele optimálisan biztosítja az agy mûködé-
séhez szükséges hatóanyagokat.

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

www.gyogyhir.hu

újdonságGyóGyhír  

Természetes gyógymód bárhol, bármikor 

Természetes hatóanyagaival javítja a koncentrációt,
elôsegíti a tanulási folyamatot és serkenti a memóriát.

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,

A Viviscal® 60x tabletta
Hajregeneráló

A haj idôvel változik.  A hölgyeknél inkább 
vékonyodik, a férfi aké homloktól felkopa-
szodik. A tabletta alkalmas a vékonyodás és 
a kopaszodás lassítására, esetenként megállí-
tására. Erôsít, minôséget ad. A tabletta által 
kifejtett jótékony változás idôt, türelmet igé-
nyel, 6 hónap. 

www.hajdoktorbolt.hu, tel.: 06-1-317-1824

Korunk leghatásosabb kezelése, azonnali látható eredmény, nincs vérzés, 
kötözés. Az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen, akár egy kezeléssel is tar-
tós eredmény, elérhetô áron!

Ingyenes konzultáció!

www.naturklinika.hu   tel.: 06-30-9600-933,  06-1-200-9812 

ROSACEA , SEPRÛVÉNA –
VÉGRE VAN TÖKÉLETES
MEGOLDÁS, 
MIKROHULLÁMMAL,
MELLÉKHATÁS NÉLKÜL!!!

A változókor beköszöntével mindennapi életünket 
megkeseríti az állandó ingerlékenység, feszültség,
hôhullámok, izzadás, és a csontritkulás is komoly prob-
lémát jelenthet. 
A Klimin szója Forte szedésével visszanyerhetjük
a testi-lelki harmóniánkat.
A „Women Vitality System” természetes szója
izofl avon tartalma, mint fi toösztrogén, hozzájárul  a
változókori harmóniához.
Keresse patikákban, gyógynövényboltokban. tel.: 061/240-34-86Keresse patikákban, gyógynövényboltokban. tel.: 061/240-34-86

Husk®fi bre: új, ízesített rostkészítmény
A rostok segítik az egészséges emésztést

Psyllium-port tartalmazó étrend-kiegészí-
tô frissítô és fi nom citrom, illetve fekete-
ribizli ízekben, 85%-os élelmirost-tarta-
lommal. Bevétele gyors és egyszerû:a port 
csupán egy pohár vízben kell elkeverni, és 
már fogyasztható is!

Információ és mintarendelés:
+36-20-464-7493 és  www.husk.hu

A rostok segítik az egészséges emésztést

ZoviraxComfort
herpesztapasz

A kockázatokról olvassa el a használati
útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát!
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Életünk számos helyszínén elôfordul, hogy használnunk kell a mosdót, 
és ilyenkor dönthetünk úgy is, hogy egy ideig figyelmen kívül hagyjuk 
a késztetést. Tapasztalhatunk ugyanakkor hirtelen fellépô, parancsoló 

jellegû, nehezen uralható vizelési ingert is, amellyel esetenként a legközelebbi 
mosdót sem sikerül elérnünk. Ebben az esetben nem kizárt, hogy hiperaktív 
hólyag betegségünk van. 

Sokszor nem veszünk tudomást a betegségre utaló jelekrôl, és a gond termé-
szetének felismerése nélkül próbáljuk azt megoldani. A magunk számára nem 
bevallott betegségrôl a következô tevékenységek árulkodhatnak: 
‹ Ha csökkenti a megivott folyadék mennyiségét.
‹ Ha a mosdóba megy „csak a biztonság kedvéért”. 
‹  Ha nedvszívó eszközöket használ azért, hogy akaratlan vizeletvesztés esetén 

ne érje „baleset”. 

Amennyiben a fentiek alapján érintettnek érzi magát, az alábbi információk a 
segítségére lehetnek:
A hiperaktív hólyag betegséget az alábbi tünetek jellemzik:
‹  Hirtelen fellépô, nehezen uralható vizelési inger, mely arra készteti, hogy 

azonnal a mosdóba menjen.
‹  A nap során túl sokszor érez késztetést arra, hogy mosdóba menjen vizelni 

(többször, mint 8 alkalom).
‹  Az éjszaka során egyszer vagy többször is ki kell mennie vizelni.
‹  Idônként akaratlan vizeletvesztése van, mert a hirtelen fellépô vizelési inger 

után nem ér ki idôben a mosdóba.

Az óránként vagy akár gyakrabban jelentkezô vizelési ingert kiválthatja 
például „felfázás”– hólyaghurut –, de lehet a hólyagban levô kô vagy da-
ganat elôjele is. Hölgyeknél a menopausa idején a hormonváltozások miatt 
vagy nôgyógyászati problémák, mûtétek következményeként is felléphet a 
kellemetlen tünet. Fontos tudni, hogy a tünetek uraknál is jelentkezhetnek, 
esetükben a prosztata megnagyobbodása állhat a háttérben. A tünete-
ket a hólyag görcsös összehúzódásai okozzák. Ez nem minden esetben jár 
akaratlan vizeletvesztéssel, ám a sürgetô vizelési inger ilyenkor is éppoly 
kellemetlen.

A hiperaktív hólyag betegség gyakori. Magyarországon mintegy félmil-
lió embernek, hölgyeknek és uraknak egyaránt vannak vizelet-visszatartási és  
-ürítési zavarai. A betegségben szenvedôk kevesebb mint 10 százaléka áll ke-
zelés alatt. 

cseppet sem mindegy…

A vizelet-visszatartási és -ürítési zavarok, a hólyagtúlmûködés gyakori-
sága a korral emelkedik, és jelentôs mértékben ronthatja az életminôséget.  
A sürgetô jellegû és gyakori vizelési ingert sokan az idôsödés természetes ve-
lejárójának tartják. Ezen tévhit és a tünet intim természete miatt meg sem 
említik orvosuknak. Amennyiben valaki többször tapasztal sürgetô, szinte 
visszatarthatatlan vizelési ingert, esetleg vizeletürítés közben fájdalmat érez, 
mindenképpen forduljon szakemberhez (urológushoz), hiszen a probléma – az 
alapbetegségtôl függôen – a legtöbb esetben jól kezelhetô, akár maradék-
talanul gyógyítható (bár sajnos olyan esetek is léteznek, amikor a betegnek 
tartósan együtt kell élnie ezekkel a panaszokkal). 

A kezelésrôl mindenképpen szakorvosnak kell döntenie. A gyógyszeres 
terápiának több lehetôsége van: az úgynevezett anticholinerg szerek a hólyag 
izomzatára hatnak, gátolják annak akaratlan összehúzódásait, de bizonyos 
pszichiátriai kórképekben használt antidepresszánsok is jó hatásúak lehetnek. 
A gyógyszeres terápia mellett számos alternatív lehetôség van: ilyen például 
a viselkedésterápia, az úgynevezett hólyagtréning, amelynek során a beteg 
megtanulja, hogyan nyújthatja meg az egyes vizelések közötti idôszakot.  
A fizioterápia, az elektrostimuláció enyhülést hozhat, de léteznek már mûtéti 
megoldások is. 

Fontos tudni, hogy mi magunk is sokat tehetünk állapotunk javítása ér-
dekében. Az egyik ilyen lépés, hogy testsúlyunkat az életkorunknak megfelelô 
értéken tartjuk. Hasznos lehet a széklet rendezése, a székrekedés elkerülése.  
A koffeintartalmú italok, az erôsen fûszerezett ételek fokozhatják a pana-
szokat. A gyakori éjszakai felébredést megelôzhetjük, ha estefelé kerüljük 
a túlzott folyadékfogyasztást; 6 óra után már kevesebbet, és lehetôleg este  
8-9 után már ne igyunk semmit. Az sem jó ugyanakkor, ha kevés folyadékot 
fogyasztunk, mert besûrûsödhet a vizelet, ami szintén irritálhatja a hólyagot.  
A szervezet napi folyadékszükséglete 2-2,5 liter, melyet érdemes a nap folya-
mán egyenletesen elosztva meginni. 

Amennyiben a sürgetô vizelési inger akaratlan vizeletvesztéssel jár, hasz-
nosak lehetnek az inkontinenciabetétek. A betétek használata azonban sem-
miképpen sem helyettesítheti a minden részletre kiterjedô szakorvosi vizsgá-
latot, mellyel biztosíthatjuk a személyre szabott legmegfelelôbb gyógymód 
megtalálását. A betét csak egy segédeszköz, mely a megfelelô kezelésnek 
köszönhetôen az esetek nagy részében elhagyható.

Dr. Majoros Attila,
Semmelweis Egyetem, Urológia Klinika 

1082 Budapest, Üllôi út 78/B
(+36-1) 210-0330 s
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A gyakori, parancsoló vizelési 
inger hátterében számos prob-
léma állhat, a hólyaghuruttól 
kezdve a köves megbetegedése-
ken át a tumoros betegségekig. 
Ezek a panaszok ideig-óráig, 
de akár tartósan is gyötörhetik 
a betegeket, megkeserítve ez-
zel mindennapjaikat.

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Ha napközben több-
ször kell kimenni a 
mosdóba, az éjszakai 
nyugalmat is megza-
varja a sürgetô inger, 
és a vizelést fájda-
lom kíséri, a tüneteket 
nagy valószínûséggel 
a hólyaghurut okozza. 
Közönségesen felfázás-
nak nevezik ezt a be-
tegséget, ami arra utal, 
hogy könnyen megkap-
hatjuk, ha a kelleténél 
lengébben öltözünk, és 
meghûlünk.

cseppet se szégyellje!

A hólyaghurut tipikusan nôi betegség. Ennek elsôsor-
ban anatómiai oka van. A fertôzést a leggyakrabban 
a vastagbélben található E. coli baktérium okozza. 

Mivel nôknél a húgycsô kivezetése a végbélnyíláshoz közel 
helyezkedik el, és a húgycsô mindössze 2-4 cm hosszú, a kór-
okozó könnyen eljuthat a hólyagig, ahol elszaporodva gyul-
ladást vált ki. 

Megelôzhetô panaszok

A hólyaghurut jellemzô tünetei a fájdalmas, gyakori vizelés, 
a gyakori inger mellett kis mennyiségû vizeletürítés, a csípô 
érzés, a hólyagtáji fájdalom. Kellemetlen, de antibiotikummal 
könnyen gyógyítható betegség. Érdemes a panaszokkal or-
voshoz fordulni, mert a fertôzés többször visszatérhet, sôt 
könnyen továbbhaladhat, és átterjedhet a vesékre.

Hasznos tudni, hogyan lehet megelôzni a hólyaghuru-
tot. Figyeljünk arra, hogy a végbél környékérôl ne kerüljenek 
kórokozók a húgycsônyílás közelébe, ezért a toalettpapírral 
mindig elölrôl hátrafelé töröljük meg az intim területet. Aján-

lott „nagydolog” után szappannal, meleg vízzel megmosni 
az altestet. A fertôzés szempontjából kockázatot jelenthet az 
aktív szexuális élet. Találóan „mézeshetek” hólyaghurutnak 
nevezik az ily módon bekövetkezô fertôzést. Elkerülhetô, ha a 
partnerek a szexuális aktus elôtt és utána is tisztálkodnak.

Naponta igyunk 2-2,5 liter folyadékot, ez átmossa a ve-
séket, a hólyagot, a húgyutakat, így kevésbé tudnak megta-
padni a kórokozók. A hólyaghurutra hajlamosak gyógyteával 
erôsíthetik szervezetüket, jó hatású az áfonya, a kamilla, a 
nyírfalevél, a medveszôlôlevél, és a húgyutak megbetegedé-
sére ajánlott teakeverékek. Lehetôleg ne tartsuk vissza a vize-
letet, ha szükségét érezzük, menjünk ki a mosdóba!

Cseppnyi gondok

Sokan megtapasztalhatták már, milyen kellemetlen, amikor kö-
högés, tüsszentés vagy egy váratlanul kirobbanó nevetés hatásá-
ra elcseppen a vizelete. Képzelje el, hogy ez naponta többször, 
bármikor elôfordulhat önnel, és akkor megérti, milyen problé-
mát jelent az akaratlan vizeletvesztés, az inkontinencia. 
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A nôi húgyhólyaggyul-
ladás (cystitis) a légúti 
megbetegedések után 
a második leggyakoribb 
bakteriális megbetege-
dés, mely problémával 
a betegek családorvo-
sukat, nôgyógyászukat 
vagy urológusukat fel-

keresik. A betegség tünetei a 20–40 év közötti 
nôk mintegy 25 százalékában évente legalább 
egy alkalommal kialakulnak, és az elsô epizódot 
követôen a megfelelô kezelés ellenére az esetek 
30 százalékában 3 hónapon, 75-80 százalékában 
2 éven belül ismételt fertôzés alakul ki. Visszatérô 
húgyúti fertôzésrôl akkor beszélünk, ha az elmúlt 
12 hónapban 3, vagy az elmúlt 6 hónapban 2 iga-
zolt cystitise volt valakinek. 

 A visszatérô húgyúti fertôzés kialakulá-
sában bakteriális és szervezeti tényezôk egyaránt 
szerepet játszhatnak. A húgyhólyaggyulladást 
leggyakrabban egy Escherichia coli nevû bakté-

Vegyük komolyan:
a hólyaggyulladás megelôzhetô

rium okozza. Egyes E.coli törzsek speciális tapadó 
képességgel rendelkeznek, melyek segítségével a 
vizeletáramlás ellenére erôsen képesek kötôdni a 
húgyhólyag, illetve a hüvely nyálkahártyájához. 
Az immunrendszer hatékonyságának bármely ok-
ból bekövetkezô gyengülése (környezeti faktorok, 
menstruáció, antibiotikumok túlzott használata, 
genetikai faktorok stb.) a fertôzés visszatéréséhez 
és krónikus fertôzés kifejlôdéséhez vezethet.

 A visszatérô húgyúti fertôzés kezelé-
sének legjobb módja, ha megelôzzük a fertôzés 
kialakulását. A leghatásosabb módszer az antibio-
tikum szedésével történô megelôzô kezelés (nemi 
aktust követôen vagy esténként lefekvéskor ala-
csony dózisban), mely 80 százalékban csökkenti 
a kiújulás esélyét. Mindezek mellett sok folyadék, 
probiotikumok és funkcionális ételek (pl. joghurt) 
fogyasztása is segít.

 A tôzegáfonya, illetve tôzegáfonya 
alapú készítmények (pl. Urell) húgyúti fertôzést 
megelôzô hatása régóta ismert, hatékonyságáért 
a baktériumok húgyhólyag-nyálkahártyán történô 

megtapadását gátló proanthocianidin (PAC) a fele-
lôs. Klinikai vizsgálatok igazolták, hogy a tôzegáfo-
nya szedése jelentôs százalékban képes megelôzni 
a visszatérô fertôzések kialakulását. Természete-
sen csak az a tôzegáfonya hatásos, mely legalább 
36 mg proanthocianidint tartalmaz.

 Nemrégiben jelent meg egy nemzet-
közi, több centrum bevonásával végzett vizsgá-
lat, melyben tôzegáfonya-készítményt szedô nôk 
vizeletébe, illetve placebót (hatóanyag nélküli 
tablettát) szedô nôk vizeletébe E. coli kórokozót 
jutattak.  A vizsgálat eredményei szerint a tôzeg-
áfonya jelentôsen csökkentette a kórokozók húgy-
hólyaghoz való megtapadási képességét. A hatás 
eléréséhez legalább 36 mg PAC tartalomra volt 
szükség.

 A klinikai vizsgálatok eredményei sze-
rint a tôzegáfonya kapszula (minimálisan 36 mg 
PAC tartalommal) hatékony kezelési lehetôség a 
visszatérô nôi húgyúti fertôzések megelôzésében.

Prof. Dr. Tenke Péter, fôorvos,
Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház, Urológias
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A merevedési zavar korunk jellemzô férfibetegsége. Az érintett férfiak többsége 
idegenkedik a probléma elismerésétôl, a segítségkéréstôl. Szakemberek szerint 
az esetek jelentôs hányadában, idejében elkezdett terápiával a gond megszüntet-
hetô. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazható a vákuum-
technikai elven mûködô vep készülék, amivel akár fél óráig is fenntartható hatás 
érhetô el.
Az Európai Unióban bevizsgált és forgalmazásra engedélyezett vep készülék 
még egyes állandósult betegségek mellett is eredményesen alkalmazható.

MSZ EN ISO 13485        CE 1011
további információ: 1094 budapest, páva utca 26. II/5.

telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu

eGySzerÛen vISSzAáLLÍthAtÓ
A MeGFeLeLô SzeXuáLIS éLet

Azzal, hogy az ember két lábra emelkedett, a medencecsontok között feszülô 
medencealapi izmokra tevôdött át a hasûri szervek súlya, sôt a szülést megelôzôen a 
terhes méhé is. Az inkontinencia elsôsorban a nôket érinti, amely két életkorban je-
lentkezhet: kismamáknál és a változókor után. 50 éves kor körül a nôk 30-40 száza-
lékánál fordul elô, 70 éves kor felett az érintettek száma jelentôsen megemelkedik. 
Idôsebb korban a férfiak 8-10 százaléka válik inkontinenssé.

A Nemzetközi Kontinencia Társaság besorolása szerint az inkontinenciának há-
rom nagy csoportja ismert, a stressz-, a késztetéses és a túlfolyásos inkontinencia, de 
a kevert formák is gyakoriak. Minden esetben érdemes a panaszt kivizsgálni, hiszen 
van megoldás! A kezelés lehet gyógyszeres vagy mûtéti. A kiegészítô terápiaként 
ajánlott intimtorna a medencefenék és a hólyagzáró izmok edzésével szerencsés 
esetben önmagában is gyógyulást hozhat, de mindenképpen javítja az érintett ál-

beszéljünk róla!GyóGyhír  

lapotát. Amikor pedig nincs más megoldás, a tünetet elviselhetôvé teszi a korszerû 
nedvszívó betét. 
További információ: IBE Intim Belsô Egészség, Egyesület a Kontinenciáért,
http://inkobetegegyesulet.boneshaker.hu/index.php/Flash.html

KOLIMÁR ÉVA n
 

A kiválasztás szerve a vese
Az anyagcsere-folyamatok során keletkezô salakanya-
gok a vérbe kerülnek, és a vizeletkiválasztó rendszer 
gondoskodik arról, hogy a már fölösleges, illetve mér-
gezô anyagok kiürüljenek a szervezetünkbôl. A vesék 
végzik 
‹  a szervezet méregtelenítését, 
‹  eltávolítják a szervezetbôl az anyagcsere egyes vég-

termékeit,
‹  szabályozzák a vizelet mennyiségét, kiválasztják a 

felesleges vizet és ásványi sókat,
‹  részt vesznek a vérképzés-, a csontanyagcsere-, a 

vérnyomás- és az általános anyagcsere-szabályozást 
érintô hormontermelésben.

Egy nap alatt az ember vére mintegy 350-szer szûrôdik 
át a veséken, ami összesen 1800 liter vér megtisztítását 
jelenti. A folyamat végeredményeként napi 1-2 liter vizelet 
képzôdik, amely a vesékbôl a húgyvezetéken, a húgyhó-
lyagon és a húgycsövön át távozik a szervezetbôl. 

beszéljünk róla!GyóGyhír  

A kismedencében található dülmirigy, más 
néven prosztata fontos szerepet játszik a 
férfiak nemzôképességében. Elhelyezkedésé-
bôl adódóan a prosztata megbetegedéseire 
mégsem a potenciazavarok hívják fel a fi-
gyelmet, hanem a vizelési nehézségek.

A prosztata felnôtt férfiban körülbelül 20 gramm tömegû, szelídgesztenye 
nagyságú szerv, közvetlenül a hólyag alatt helyezkedik el. A húgycsô mint-
egy 2-3 cm-es szakasza a prosztatán keresztül fut, és még körülbelül 13-15 

cm hosszan folytatódik a hímvesszôben. A prosztata nem létfontosságú szerv, lehet 
élni nélküle, de hiányában a férfi nemzôképtelenné válik. 

A spermiumokat a here termeli, innen a mellékherébe, majd az ondóvezetéken 
keresztül a húgycsô prosztatán áthaladó szakaszába jutnak az ivarsejtek. Itt a prosz-
tata és az ondóhólyag váladéka összekeveredik, majd a spermiumokkal együtt a 
húgycsôbe kerül. Az ondó az ivarsejtek mozgását segíti. A prosztata szelepként is 
szolgál, gondoskodik arról, hogy az ondó és a vizelet egyszerre ne távozhasson. 

Jóindulatú megnagyobbodás

Az életkorral a prosztata tömege gyarapodhat. Önmagában a prosztata jóindulatú 
megnagyobbodása nem feltétlenül okoz vizeletürítési panaszokat, de elôfordulhat, 
hogy kis mértékû megnagyobbodás is komoly problémát jelent. Ez attól függ, hogy 
a dülmirigy tömegének változása mennyire akadályozza a hólyag kiürítését. Jellem-
zô tünet, hogy vizeléskor a vizeletsugár nehezen indul, a sugár vastagsága, a vizelés 
ideje csökken, szakaszossá válik. A gyakran jelentkezô vizelési inger megzavarja az 
éjszakai nyugalmat is, jelentôsen rontja az érintett életminôségét és a potenciáját.

A panaszokkal érdemes urológus 
szakorvoshoz fordulni, hiszen kezelés hi-
ányában ez az állapot tovább romlik. Ahogy a 
vizelet útja beszûkül, a húgyhólyag izomzatának egyre nagyobb erô kell, hogy az 
akadályt leküzdje. Idôvel a hólyag mûködôképessége csökken, és egyre nô a vissza-
maradó vizelet mennyisége. A pangó vizelet a felsô húgyutakra kiterjedve elérheti a 
vesét, a vesefunkció romlását idézheti elô. 

Láz, fájdalom, gyulladás

Az akut prosztatagyulladás általában hidegrázással, lázzal, sürgetô gyakori vizelési 
ingerrel, gát- és deréktáji, herékbe sugárzó fájdalommal, vizeléskor égô érzéssel, 
vérvizeléssel, fájdalommal jár. Kockázatot jelent a gyakori partnerváltás, a szexualitás 
szokatlan formái, de egy húgyúti fertôzés is átterjedhet erre a területre. A vizsgálat 
során rendszerint bakteriális fertôzést lehet kimutatni, ami antibiotikummal jól gyó-
gyítható.

A krónikus prosztata-gyulladás tünetei kevésbé drámaiak, és hátterében nem 
mindig sikerül kórokozót kimutatni. Ilyenkor gyakori csípô, égetô vizelésrôl számol 
be a beteg. A panaszokkal ajánlott urológushoz fordulni, aki a vizsgálatokat köve-
tôen célzott kezelést ír elô. 

Ötvenéves kor felett pedig panaszmentesen is érdemes évente megjelenni szû-
rôvizsgálaton, hogy a prosztata bármilyen elváltozását idôben felfedezzék, és szük-
ség esetén gyógyítsák.  

K. É. n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Romics Imre: Urológiai betegségek
‹  Z. Vincze György: Férfijaj, avagy a proszta-

tavész

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

prosztataproblémák
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A Protexin Candid-Plus segítségével helyreál-
lítható, megôrizhetô az egészséges bélfl óra.

Keresse
• a patikákban, valamint
• a dm üzleteiben – akciós áron!

Protexin Candid-Plus
KOMPLEX KOMBINÁLT PROBIOTIKUM 

www.vitaminkosar.hu
www.intimfl ora.hu 

Dermaplast Hydro
 tyúkszemtapasz 

A HARTMANN új Hydro Comfort rendszerét spe-
ciálisan a tyúkszemek kezelésre fejlesztették ki. 
A hidrokolloid párna csökkenti a tyúkszemre ható 
nyomást, savak nélkül puhítja fel azt. A tyúkszem 
ezután könnyedén eltávolítható. 

Dermaplast Hydro
 tyúkszemtapasz 

A HARTMANN új Hydro Comfort rendszerét spe-
ciálisan a tyúkszemek kezelésre fejlesztették ki. 
A hidrokolloid párna csökkenti a tyúkszemre ható 
nyomást, savak nélkül puhítja fel azt. A tyúkszem 
ezután könnyedén eltávolítható. 

A ceyloni fahéj hozzájárulhat az egészséges 
vércukorszint fenntartásához. 
Adagolás: napi 2x1 tabletta 

Keresse a patikákban, gyógynövényboltokban 
vagy webáruházakban!

Forgalmazza: Cee naturline Kft.
www.doskar.hu  tel: 06 23 428-067

HUMINIQUM
étrend-kiegészítô szirup 
A védekezôképesség javítására, betegsé-
gek utáni lábadozáshoz, ásványi anyagok 
és nyomelemek pótlására, a szervezet tisztí-
tására, a szellemi és fi zikai teljesítôképesség 
javítására. 
Keresse a bioboltokban, természetgyógyá-
szoknál, illetve webáruházunkban!

www.hymato.hu

‹ Csak természetes anyagból készült;
‹  Többféle kiváló ízben, természetes aro-

mával;
‹  Jó hatással van az anyagcserére, ezért a 

fogyókúra jó kiegészítôje lehet;
‹  Antioxidáns tartalma miatt segíthet a 

méregtelenítésben;
‹ 100 g vagy 50 fi lter kedvezô áron;

MlesnA (Ceylon) szálas
és fi lteres zöld tea 

Keresse a  gyógyszertárakban, gyógynövényboltokban, web-áruházakban!
www.mlesnatea.hu    Info: (06-20)521-0086

Fahéj tabletta 100 db
az egészséges vércukorszintért

Keresse a patikákban!

Forgalmazza: hArtMAnn-rICo hungária Kft. 

újdonságGyóGyhír  egészséges szépségGyóGyhír  

A hosszú tél, fôleg az olyan zimankós, 
mint az idei, az arcbôrünkön is nyomot 
hagy. Sápadt, vitaminhiányos, elvéko-
nyodott hámréteg – itt az idô, hogy ne 
csak a télikabátot cseréljük tavaszira, 
hanem a bôrápolás terén is évszakot 
váltsunk!

tavaszi 
megújulás

Az évszakok eltérô idôjárási viszonyaira bôrünk is különbözôképpen 
reagál, de talán a tavasz kezdete okozza a legtöbb gondot. Megvi-
selt bôrünknek komolyabb nagytakarításra van szüksége, emellett 

fel kell készíteni a nyári erôs napsugárzásra is.

Tisztítás, hámlasztás

A tél végére megannyi probléma jelentkezik bôrünkön: a kevesebb zöld-
ség- és gyümölcsfogyasztás miatt a vitaminhiány jelei mutatkoznak. A fû-
tött helyiségek általában alacsony páratartalma, a kinti hideg levegô egy-
aránt szárítja bôrünket, ráadásul télen kevesebb folyadékot is fogyasztunk. 
A kevés napfény miatt csökken a bôr természetes festékanyag-tartalma, 
ezért sápadttá válik. A nehezebb, zsírosabb ételektôl szintén szárazabbá 
válik bôrünk. A téllel járó megbetegedésekre – megfázás, influenza, to-
rokgyulladás – szedett gyógyszerek, fôleg az antibiotikumok pattanásokat 
okozhatnak. A tavaszi szélsôséges idôjárás, az erôs szél csak tetézi ezeket 
a problémákat, különösen a víz- és zsírhiányos, mélyrétegi zsírhiányos bôr 
állapotát rontják, amely gyulladttá válhat.

Akik nem járnak rendszeresen kozmetikushoz, azoknak is érdemes a 
„tavaszi nagytakarítást” szakemberre bízni, aki bôrtípusunknak megfelelôen 
alapos kezelés alá veti arcbôrünket, s olyan eljárásokat is alkalmazhat, ame-
lyeket az otthoni körülmények nem tesznek lehetôvé. Ha ezt mégsem tehet-
jük, néhány házi praktikával mi magunk is ráncba szedhetjük bôrünket.

A jó idô beköszöntével a legfontosabb tennivaló a felsô, elszarusodott 
hámréteg eltávolítása, a hámlasztás. Ehhez hetente egy-két alkalommal a 

hagyományos bôrradírozást vagy a vegyi úton ható gyümölcssavas készít-
ményeket használhatjuk, amelyek oldják a szarusejtek közti kötôanyagot, 
így alkalmazásukkal mélyebb hatás érhetô el. Hámlasztással jól javítható a 
zsíros, pattanásos, heges bôr állapota. Az alapos bôrtisztítást otthon mély-
tisztító pakolásokkal érhetjük el, de ezt a feladatot jobb kozmetikusra bíz-
ni. A masszázs jó szolgálatot tesz a bôr anyagcseréjének fokozásában. 

Táplálás, hidratálás

A bôr „kitakarítása” után a hidratálás következik, amely mind kül-
sôleg, mind belsôleg egyaránt fontos. Igyunk sok folyadékot – akár egy 
párnapos léböjtkúrát is tarthatunk –, és a téli, zsírosabb krémeket fel-
válthatjuk könnyebb hidratáló készítményekre. A kombinált és zsíros 
bôr esetében fordítsunk figyelmet a faggyúkontroll-termékek haszná-
latára is, mert a kinti hômérséklet emelkedésével erôsödik a faggyú-
termelés.

Az elveszett vitaminok és ásványi anyagok pótlására különbözô masz-
kokat, pakolásokat és vitaminkészítményeket használhatunk, de a legha-
tásosabb a vitamindús táplálkozás. A gyümölcsök, zöldségek és tejtermé-
kek tartalmazzák a bôr számára fontos anyagokat, de például az élesztô 
is kitûnô bôrápoló. A természetes anyagokat szervezetünk is könnyebben 
hasznosítja, mint a mesterséges készítményeket.

Ahogy kinyílik az idô, jólesô érzés az elsô langyos napsugarakban für-
detni az arcunkat, de ezt soha ne tegyük úgy, hogy nem használunk elôtte 
fényvédô krémet. A tavaszi napsugár nemcsak erôsebb, hanem összetétele 
is más, ilyenkor tartalmazza a legtöbb ibolyántúli sugarat. A fényvédôk 
használatát már február végén érdemes elkezdeni, alkalmazásuk elôtt ér-
demes bôrpróbát végezni.

VAJDA ANGÉLA n

Mit ne tegyünk?
‹  Pattanások: tudni kell, hogy a nyomkodástól nem múlnak 

el a pattanások, csak a bôrünk lesz sérült. 
‹  Zsíros bôr: nem jó a túl gyakori arcmosás. Inkább hasz-

náljunk mattosító krémeket, amelyek felszívják a felesle-
ges zsírt, és szabályozzák a faggyútermelést.

‹  Hidratálás: nemcsak a száraz bôr igényli, általában 
minden bôrtípusra ajánlott a nedvesség pótlása.

Dr. Herz Koenzim Q10
20 mg kapszula

A koenzim Q10 részt vesz a sejtszintû energiaterme-
lô folyamatokban, elôsegíti a normális vérnyomás 
megtartását. 
A megfelelô Q10-ellátottság hozzájárulhat a szív 
egészséges mûködésének fenntartásához. 

Keresse a patikákban és gyógynövényboltokban.
www.drherz.hu

CORALCARE
Természetes kalcium korallokból
 Jótékony hatást fejthet ki a csontok és a fogak 
egészségének megôrzésében, az izmok és az 
idegrendszer optimális mûködésében, a szerve-
zet savháztartásának egyensúlyában, valamint a 
véralvadás folyamatában. A napi adag fedezi a 
felnôttek napi kalciumbevitelének 73%-át.
Kapható a patikákban és a gyógynövényszak-
üzletekben.

Forgalmazza: Medi-Intern Kft., tel.: (+36) 30-406-8978
www.medi-intern.com
Forgalmazza: Medi-Intern Kft., tel.: (+36) 30-406-8978

Vörös Máka kivonatát, likopint, vitami-
nokat és nyomelemeket tartalmazó ét-
rend-kiegészítô kapszula.

FérFI-eGéSzSéG
FérFIerô

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 
1118 Bp., Pannonhalmi út 6.
Tel./Fax: (1) 319-2160,  www.fi toshop.hu 

Vörös Máka kivonatát, likopint, vitami-
nokat és nyomelemeket tartalmazó ét-
rend-kiegészítô kapszula.

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 
1118 Bp., Pannonhalmi út 6.
Tel./Fax: (1) 319-2160,  www.fi toshop.hu 

AMIKOR A SZEMÜVEG MÁR NEM SEGÍT

LAbrAdor bt.
tel: (+36)30-248-66-41, www.labrador-bt.hu

Elektronikus olvasó készülékek, 
magyarul beszélô eszközök,
valamint speciális nagyítók 
a legtöbb látássérülés esetére.

B A R T O L I N E
francia síkosító zselé

Forgalmazza: rIvAn-novA Kft. www.rivan-nova.hu

ALOE VERA, E- és F-vitamin tartalma révén
nemcsak síkos réteget képez, hanem a hüvely
apró sérüléseinek gyorsabb hámosodását is elôsegíti.
Kapható a gyógyszertárakban.

‹  a hüvelyszárazság okozta panaszok 
enyhítésére 

‹ óvszerekkel kompatibilis
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Mennyire elismert a deutériummegvonásra épülô eljárás?
– A tudományos felismerés alapján kifejlesztett állatgyógyászati készítményt 
már tíz éve alkalmazzák az állatorvosok, és kiemelkedô hatékonyságot igazolt 
a gyakorlatban1.

Az elmúlt hónapokban a fôváros onkológiai központjaiban tartottunk elô-
adásokat, és örömmel tapasztaltuk, hogy a szakmai fogadtatás többségében 
pozitív volt. Olyan tudományosan megalapozott információkat juttattunk el 
az orvosokhoz, amelyek alapján maguk is korrekt szakmai képet alkothatnak 
az eljárásról.

Az egyik legfrissebb külföldi kutatás szerint a csökkentett deutériumtar-
talmú víz (DDW) tartós fogyasztása fokozta a szervezet ellenálló képességét, 
lassította a kísérleti emlôsállatok öregedési folyamatait2.
Milyen eredményeket tettek közzé legutóbb?
– Egy utánkövetéses vizsgálat keretében értékeltük tüdôrákos betegek eseteit. 
Több mint száz, DDW-t fogyasztó beteg adatainak statisztikai értékelése azt 

Új irány a daganatgyógyászatban:
deutériummegvonás

mutatta, hogy a várható élettartam meghárom-
szorozódott azon betegekhez képest, akik csak 
a hagyományos kezelésekben részesültek. A vár-
ható élettartam több esetben csak néhány hó-
nap volt, a túlélés mégis években volt mérhetô, 
esetenként teljes gyógyulás következett be3.
Mely daganattípusoknál érhetô el eredmény 
a módszer alkalmazásával?
– Az elmúlt közel húsz év során szinte minden tumortípussal szereztünk ta-
pasztalatokat. Az eredmények azt mutatják, hogy a deutériummegvonás a 
daganatok döntô többségénél eredményesen alkalmazható. Különösen fon-
tos, hogy a gyakori tumortípusok, vagyis a tüdô-, prosztata-, emlô-, vastag- és 
végbéldaganatok is érzékenynek bizonyultak a deutériummegvonásra.

Az eljárással jelentôs eredményt lehet elérni, ha a daganatos betegek a 
konvencionális kezelések mellett kiegészítô jelleggel alkalmazzák a csökken-
tett deutériumtartalmú vizet. Ha a már tumormentessé vált betegek évente 
2-3 hónapig fogyasztanák a DDW-t, az csökkenthetné a visszaesések számát, 
ami egyben azt is jelenti, hogy ennyivel növelhetô lenne a véglegesen gyógyult 
betegek aránya.

hyd rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft.
tel.: (+36) 1-365-1660
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A rák világnapján, február 4-én a deutériummegvonásról és az 
eljárás daganatellenes jelentôségérôl tartottak a szakemberek 
elôadásokat a Kék Golyó 20. válaszadó klubban. dr. Somlyai 
Gábor kutatóbiológust az elmúlt közel húsz év során elért 
eredményekrôl kérdeztük.

1 Az állatorvos, (2003),  III (7-8):22-23, 26-27., 2 Aviakozm. Ekolog. Med., (2009)43(2):29-32., 3 Integrative Cancer Therapies, (2008), 7(3):172-81.

A magyar konyha elképzelhetetlen hagyma nélkül. Egész évben fogyaszthatjuk, hiszen kitû-
nôen tárolható. A készlet kitart addig, amíg az elsô újhagyma kibújik a földbôl, majd az új 
termés apránként felváltja a tavalyit.

A tavasz hírnöke: a hagyma

egészséges konyhaGyóGyhír  

Medvehagymás
tzatziki saláta

elkészítés:
A medvehagymát kis darabokra fel-
vágjuk, az uborkát felkarikázzuk, és 
egy tálba rakjuk. A növényi tejföl-
bôl, egy kis olajból és a fûszerekbôl 
öntetet készítünk. Végül ráöntjük a 
salátára. 

hozzávalók
1 csomag medvehagyma
1 db nagy kígyóuborka
2 dl szójatejföl (vagy sima tejföl)
2 evôkanál kapor
1 kávéskanál borsika
olívaolaj,  só

Az „illatos családtagok”, a vöröshagyma, a 
fokhagyma, a póréhagyma, a snidling (me-
télôhagyma), és a vadon élô rokon, a med-

vehagyma védik egészségünket, érrendszerünket, 
értékes vitaminokkal, ásványi anyagokkal látják el 
szervezetünket. A póré- és a vöröshagyma Európá-
ban, a fokhagyma Közép-Ázsiában ôshonos. Világ-
szerte sokféle fajtáját termesztik, de a hazai hagyma 
íze, illata, aromája páratlan.

Egy kis gasztronómia

Nehéz eldönteni, hogy a hagymaféléket zöldségként 
vagy fûszerként tiszteljük inkább. Bár gyakrabban 
használjuk levesek, fôzelékek, sültek, saláták, hús-
készítmények, halételek, szendvicsek, köretek, túró-
krémek, sajtok ízesítôjeként, de önálló fogásként is 
megállják a helyüket. Ízletes a fokhagymából vagy 
a póréból készített krémleves, fôzelékhez feltétként 

tálalható a rántott, illetve sült hagymakarika, pikáns 
mártás alapanyaga lehet a medvehagyma levele, a 
fokhagyma, a snidling. A snidlinget mindig frissen, 
tálaláskor adjuk az ételhez vagy szórjuk a szendvics-
re, salátára.
tipp: akit a hagymafélék puffasztanak, a vörös-
hagymát, póréhagymát egy teáskanálnyi kömény-
maggal együtt párolja, így az étel könnyebben 
emészthetô lesz.

kezelésére. Vörös héjából teát fôzhetünk, melegen, mézzel ízesítve csillapítja a kö-
högést. 

A póréhagymát azoknak ajánljuk, akik érzékeny gyomruk miatt nem bírják a 
vöröshagymát. Bár a póré gyógyhatása szerényebb, mint a vöröshagymáé, viszont 
könnyebben emészthetô. 

A medvehagyma levele és hagymája egyaránt alkalmazható légúti panaszok, 
hurutos megbetegedések enyhítésére. Emellett bélfertôtlenítô, emésztést javító, 
vérnyomás- és koleszterinszint-csökkentô, érvédô hatású. Enyhe vérlemezke- (trom-
bocita) összecsapódást gátló aktivitással is rendelkezik, ezért véralvadásgátlót, nem-
szteroid gyulladáscsökkentôt szedôk óvatosan csemegézzenek a medvehagymá-
ból!

Vitaminok / ásványi anyagok
Fokhagyma: B1-, B2-vitamin / kálium, nátrium, foszfor, magnézium, cink
Vöröshagyma: B1-, B2-, C-vitamin, niacin, folsav / kálium, kalcium, foszfor
póréhagyma: B1-, C-, E-vitamin, niacin, biotin, karotin / vas, kálium, kal-
cium, foszfor
Metélôhagyma (snidling): C-vitamin / kálium, kalcium, magnézium
Medvehagyma: A-, B1-, B2-, C-vitamin, niacin / magnézium, vas, cink, 
mangán, kalcium, szelén

Gyógyító hatások

A fokhagyma természetes antibiotikumként védi 
egészségünket, bélfertôtlenítô, emésztést serkentô, 
vérnyomás- és gyulladáscsökkentô hatású. Tisztítja 
a vérereket, ezért érelmeszesedésben szenvedôknek 
különösen ajánlott a fogyasztása. 

A vöröshagyma baktériumölô tulajdonságát 
használják makacs köhögés, légúti megbetegedések 

Daganatellenes védelem 

A vöröshagyma és a fokhagyma speciális enzimei csökkentik az emlô-, a proszta-
ta-, a nyelôcsô-, a gyomor-, valamint a vastag- és végbéldaganatok kialakulását. 
A póréhagyma és a mogyoróhagyma fogyasztása szintén jótékony hatású. A vö-
rös- és lilahagyma még flavonoidokat is tartalmaznak, amelyek védelmet nyújta-
nak a szervezetben képzôdô, a sejteket károsító szabadgyökök ellen. 

KOLIMÁR ÉVA n

Tudta?
‹  A fokhagyma jellegzetes illatát az alliináz nevû enzim 

adja, ennek köszönhetô az egészségvédô hatás.
‹  A metélôhagyma (snidling) cserépben nevelhetô a kony-

haablak párkányán, tél végén fontos vitaminforrás lehet.
‹  A vöröshagyma csípôsségét a kéntartalmú aminosa-

vakból képzôdô alliinin okozza. A hagyma aprításakor 
könnyeztetô hatású, csípôs ízû allicin nevû vegyület sza-
badul fel, amely baktériumölô és daganatellenes hatású. 

‹  A medvehagyma vadon terem, március végén bújik ki 
a földbôl. Orfûn minden évben megrendezik a Medve-
hagyma napokat, ahol az érdeklôdôk közelebbrôl meg-
ismerkedhetnek ezzel a fûszeres ízû gyógynövénnyel. 
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SASSzeM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem 
látunk élesen, ami rendkívül 
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikkünkben 
a legújabb megoldással, a 
lézerkezeléssel kapcsolatos 
leggyakoribb kérdéseket 
válaszoljuk meg.

Kiknek nyújt segítséget a lézeres szemkezelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól tá-
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz vi-
selnek szemüveget, de élesen látnak távolra, 
a lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megoldást. 
Az alkalmasságról egy speciális vizsgálat során 
gyôzôdünk meg.

hogyan történik maga a kezelés?
Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép által 
vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja a szaru-
hártya felszínét. Az eljárás biztonságosságát jól mu-
tatja, hogy a világon eddig több mint 10 millió si-
keres lézerkezelés történt. Ilyen nagyszámú eset 
alapján állíthatjuk, hogy az orvosi garanciával vég-
zett lézeres kezelés ma már rutineljárásnak számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, har-
madik generációs, repülôpontos lézerrel történik. 
A beavatkozást követôen a kezelt páciens éleseb-
ben láthat, mint bármikor elôtte szemüveggel 
vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást Sasszem-lé-
zerkezelésnek hívjuk.

Miért hívják az eljárást Sasszem-lézerkezelés-
nek?
A Sasszem-kezelés az elsôdleges és másodlagos 
hibákon túlmenôen a szem magasabb rendû hi-
báit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb látás-
élesség, mint a korábbi eljárásokkal.

Mennyi idôre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?
három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, de természetesen 
már szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy 
vékony rétegen történik, semmilyen fizikai korlá-
tozásra nincs szükség a kezelést követôen.
Az elért eredmény végleges, a látás nem romlik 
vissza. 

A legmodernebb technikák általában
nagyon drágák. ejtsünk néhány szót az 
árakról is!
Azok a pácienseink, akik utánaszámolnak az 
éves szemüveg-, illetve kontaktlencse-költségeik-
nek, nem tartják drágának az eljárást. A kezelés 
díja szemenként 129 000 Ft, de részletfizetésre is 
van lehetôség, ennek díja mindössze havi 9500 Ft 
11 hónapon keresztül, 45 000 Ft-os kezdô-
részlettel. Új akciónkban nagyobb kezdô-
részlet nélküli, könnyített részletfizetésre 
van lehetôség: A kezelés napján 13 000 Ft, 
majd a következô 11 hónapban is 13 000 Ft
fizetendô. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térül, mivel a páciens élesen lát majd távolra, így 
nem kell egy életen keresztül fizetnie a szemüve-
gért vagy kontaktlencséért. 

hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A vár-
ható látásélességet – melyre orvosi garanciát vál-
lalunk – a következô tábla mutatja, 45 000 sikeres 
kezelés tapasztalata alapján.
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Mit jelent az orvosi garancia ebben az eset-
ben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes vizs-
gálat során írásos garancia születik arról, hogy mi-
lyen látásjavulás érhetô el. Ez az alkalmassági vizs-
gálat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kártyával 
ingyenes!

Ha az Típus Várható
Ön dioptriája  látásélesség (*)

– 1 és – 3 közötti kisfokú rövidlátó 95-125%
– 3 és – 6 közötti középfokú rövidlátó 90-115%
– 6 és – 9 közötti nagyfokú rövidlátó 60-110%
– 9 és – 15 közötti nagyon nagyfokú  egyéni meg-
 rövidlátó ítélés szerint
+ 1 és + 3 közötti kisfokú távollátó 92-125%
+ 3 és + 4,5 közötti nagyfokú távollátó 70-100%

InGyeneS vizsgálati Kártya     

E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával Gyh-10-3

*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. 
A táblázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi 
adatok az adott típusba tartozó dioptriával kezelt pácien-
sek legnagyobb hányadának látásélessége a kezelés után 
egy évvel. Az Ön személyes látásjavulási lehetôségeirôl 
pontos információt az alkalmassági vizsgálatának ered-
ményei alapján kaphat.

Most könnyített részletfizetéssel!

rejtvényGyóGyhír  

Februári skandináv rejtvényünk helyes megfejtése: Bilobil Vital százhúsz milligramm. A TEVA Magyarország 
Zrt. értékes ajándékcsomagját nyerte: Bakonyi Anett, Homokbödöge.
Adjon egy esélyt magának! Valentin-napi társkeresô pályázatunkra sok helyes megfejtés érkezett. A diszkré-
ció kötelez, ezért a nyerteseket levélben értesítjük. Gratulálunk!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphat választ, hogy 
mi a végleges szôrtelenítés titka? Márciusi rejtvényünk helyes megfejtôi között 
a Hoodia Kft. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtése-
ket 2010. március 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai levelezôlapon vagy 
e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 budapest, üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

A Kaló szôrtelenítô termékcsalád készítményeivel,  természetes hatóanyagokkal,
fájdalom nélkül szabadulhat meg véglegesen a nem kívánt szôrszálaitól a test bármely részén.

ha hajlamos szôrbenövésre, alkalmazza a Kaló benövésgátló spray-t.
próbálja ki a nISIM hajhullást csökkentô és  hajnövekedést gyorsító samponokat

termékeink megvásárolhatók gyógyszertárakban, gyógynövényüzletekben,  a               hálózatában.
Megrendelhetô: hoodia Kft. tel.: 06-1-223-1768,   www.nisim.hu
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