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Babafurdeto

A babafirdeté kendé lehetdvé teszi
— a baba szliletésétdl fogva — egész testének
attorlését, flirdetését viz és szappan nélkiil.

O Szappanmentes
& Hypoallergeén
3 Aloe Vera kivonatot tartalmaz
& E-vitamint tartalmaz

O Ph borsemleges

LASSON UJRA SZINESEN!
Szirkehalyog eltavolitas a legkorszer(bb technoldgiaval!

MIERT MINKET VALASZTOTTAK A PACIENSEK?

A baratsGgos 1égkdn, odaadd dpolds, készséges hozzaallas it mindig természates.
Az otthonos &s elegans kdmyezet nyugalmat &s birtorsdgot sugaroz,
Az altalunk alkalmazott korszerd mitéti technikanak kdszdnhetden nem kell megvar-

— ni. mig a halyog .ératt” lesz, &s a 1atds jelentSsen kordtozottd valik.
P Egy heten belll sor kerlihet a mitétre, nalunk nem kell hdnopokig varakozni.
m Kinikéinkon a mdtét teliesen fajdalommentes, a paciensek nem kapnak injekciot,

) kizéwdlag cseppérzéstelenitést végalnk,
A leggyakoribb szembetegség. ami csak A vilagddonsagnak szamitd kildnleges AcrySof ReSTOR" progressziv midlencse bedl-
midtéttel gyogyithatsd, a szirkehdlyog. Ez a  tetésére is van lehetdség, mellyel a mitét utan tavola és kézelre is dlesen latnak a
betegség o lassd, de biztos megvakulds paciensek. nincs selkség olvasd szemivegre.
jéslata velt. ma méar viszont csodalatosan  Egyetlen napot sem kell tavel téitenie otthondtél, akdar mar a mdtét naplan hazame-
kifinomult mitéti technikakkal a Focus het. Ha mégis szeretne egy napot ndlunk eltétteni, a tdbbagyas kdrhazi szoba he-
Medical segit Onnek. hogy Gjra élesen lyett egy elegans, firdSszobas szallodai szobdban pihenhet kisérdiével a miitét utan

lassa a vilagot! mdsnap reggelig. telies ellatassal.

Miféle hélyog a sziirkehdlyog? A szlrkehdlyog

a szem belsejében, a pupilla mogdtt rejtdzd focus medical

szemlencse ehomdlyosodasa. A homdalyos .margfrsziger

szermlencsén at nem jut a fény a stem beke-
o iébe és_ rrlll'iéikr;él-:ﬁl a latas drasztikusan, akdar ::Jﬂﬂm;m‘iuﬂ
x  vaksagig csdkken. srion ids i
S A Focus Medical Szemkiinkén az elmit Kérjen idopontot és ingyenes
3 méastél éviized sordn 16bb mint fizezren vélasz- tajékoztatd anyagot a 06 1 450 3333-as telefonszamon
S tottak az éleskatast. A lezeres Iatasiavitas mel- Vagy aZ il‘lfD@fDCUSmEd.hLl e-mail cimen!
%‘ lott o Klaszikus emészeti matétek kazll o Tovébbi informéacio: www.focusmed. hu
(-9
N
w

szlrkehdlyog mitétekre specializdlddtunk.
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On szokott fogadalmat tenni Gjévkor?
Amikor éatgondolja, mit szeretne més-
ként csindlni a most kezd8d8 esztends-

ben. En arra jutottam, hogy mindenkép-
pen t8bb id&t kell szannom a mozgésra. Ehhez el8szsr
is le kell gy8zndm a természetes lustasag csébitasat.
Aztan igyekszem elhessegetni azt az atlatszé indokot,
hogy nincs idém ra. Tudom, hogy hasznosabb érénként
fslalini az iréasztal mellél, atmozgatni a képernyd béamu-
lasatol begdresslt nyakamat, vallamat, labujjhegyre éllni,
egy |6t nyGjtézkodni, mert uténa biztosan jobban megy a
munka. A legnagyobb hidegben is érdemes naponta fél-
oérét sétalni, j6 melegen felsltézve, mert ilyenkor atgon-
dolhatom a probléméimat, és kénnyebben talalok rajuk

Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

o

»OBSERVER «

A Gyogyhir magazin a legnagyobb MATESZ altal auditalt
példanyszamu gyogyszertari terjesztésli magazin.

dag, boldog 0j évet kivanok!

megoldést. Velem tart2
Munkatérsaim nevében is egészséges, sikerekben gaz-
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Az érszukulet kezelése

inden ember més és mas, de egy valamiben megegyezink,

egészséglinkhoz elengedhetetlen a véredények megfele-

6 mikoddése. Ereink segitségével jut el az oxigén és tap-
anyag testink kilonb6z6 szoveteihez. Mindennapi normaélis élet-
vitelinkh6z alapvet6 végtagjaink m(kodése. Ennek jelentéségét
akkor érezzik at, amikor valamilyen betegség tamadja meg vala-
melyik végtagunkat, az egyik ilyen alattomos kor az érsztikilet. Saj-
nos Magyarorszagon ez a betegség mintegy 400 ezer embert érint.
A mai rohan¢ vildaghan nem jut elég id6 a testmozgésra, pedig a napi
féloras séta sokat segitene. A stressz, a zsiros ételek fogyasztasa fo-
kozzak ereink meszesedését, sz(ikilését. Szamos ember szenved cu-
korbetegség, magas vérnyomds vagy magas koleszterinszint miatt,
és a dohanyzassal szervezetbe bekerlé nikotin szintén rombolja ér-
halozatunkat. Akiknél ezek a rizikéfaktorok jelen vannak az élettk-
ben, vagy ha a csaladban eléfordult mar érszlkilet, fontos, hogy al-
lapotukat egy szlr6vizsgalaton felméressék. Hiszen a felfedezetlen,
még tiinetmentes érsziikiletes betegek tébben vannak, mint a mar
ismert, elérehaladott allapotl betegek. Az érelvaltozas megéllapita-
sa egy gyors és fajdalommentes vizsgalattal konnyen megtérténhet.
A megelGzésre és a mar kialakult érsz(kilet kezelésére kivaldan al-
kalmas a szamos nemzetk6zi nagydijjal elismert, az év taldlmanya
cimmel kitiintetett Nashwan-Parasound eljaras. Az orszag szamos
nagy varosaban megtalalhato készilék infra-, ultra- és hallhato hang
kibocsatasaval a szervezetet mellékerek képzésére serkenti a besz(-
kilt vagy elzarédott érszakasz kornyékén, valamint segit az érfalak

Gyoégyhir januér

rugalmassaganak
novelésében, ezal-
tal javul tdpanyag-
felvételtk. Ez fon-

tos azoknal, akik
megeldzni vagy
késleltetni  kivan-

jak az érszlkiletet.
A hasznos teréapia-
hoz minddssze 20
kezelés szikséges.

Milyen panasz esetén kell érsz(ikiletre gyanakodni? Ha valaki-
nek hideg, fazos a keze, laba, illetve massal nem magyarazhato faj-
dalmat érez a végtagjaiban. Csaladi halmozddas fennéallasa esetén.
Bizonyos tavolsdg megtétele utan kénytelen megaélini gorcs vagy
fajdalom miatt. Faradtnak, nehéznek érzi labait. Gyakran zsibbad-
nak a végtagjai. Szédulés, fulzugas. Esetleges éjszakai gorcsok a
végtagokon.

A keringési rendellenességek a fejlett allamokban népbetegség-
nek szémitanak. Nem szabad elhanyagolni, hisz az elérehaladott
érszlikllet akar amputacioval is végzédhet.

Gyégyhir magazin 3



Virusok tamadijak
a testinket

A torokféijéssal, kshogéssel, tisszogéssel
jaré megfazas a leggyakoribb téli beteg-
ség, amelyhez egyik évben intenzivebben,
a mésikban gyengébben, kevesebbeket
megfertézve tarsul az influenza is. Sokan
e két betegséget nehezen vagy egyaltalan
nem tudjak megkillénbéztetni, pedig gys-
gyitasuk, kezelésik merében méas gyégy-
szereket igényel.

ket megfertéz6 korokozdk okozzak, altalaban ezek a rinovirusok

népes csoportjaba tartoznak. A virusok cseppfertézéssel emberrdl
emberre terjednek, igy révid ido alatt viszonylag sokakat megfertézhetnek.
A tlinetek a fertézés utan egy, harom nappal jelentkeznek, és kérnyeze-
tére nézve ekkor a legfertézébb a beteg. Altalaban a torok kaparo érzése,
majd egyre er6sebben égetd fajdalma, tiisszogés, orrfolyas a kezdd tline-
tek, amelyekhez késébb altalanos levertség, olykor laz vagy h6emelkedés

Q megfazasos tlineteket az orrot, a felsé légutakat, a mellékirege-
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tarsul. Utobbiak nem minden betegnél jelentkeznek. Késébb gyakran ko-
hogés is jelentkezik, ami éltaldban tovabb tart, mint a megfazas egyéb
tlnetei.

Keriljok el a szév8dményeket!

A megfazasos tlineteket nem tanacsos félvallrol venni, kezeletlendl hagyni,
mert azokbol kiilénb6z8, sulyosabb szévédmények (példaul kozépfil- vagy
orrmellékiireg-gyulladas) alakulhat ki, mert a virusfert6zés éltal legyengi-
tett tertileteket baktériumok tamadjak meg. A feliilfertéz6dés kezelése pe-
dig joval hosszabb ideig eltarthat, mint a natha idében torténd gyogyitasa.
Nem beszélve a fulfajasrél és az ilyenkor mar elkertlhetetlen antibiotiku-
mos kezelésrél.

Aki a megfazas fenti tiineteit észleli magan, jol teszi, ha otthon marad
a meleg szobaban, amelyet 2-3 éranként szell6ztet. Ezzel tesz a legjobbat
nemcsak sajat maganak, de a tagabb kérnyezetének, munkahelyi kollégai-
nak, a témegkozlekedésben utastarsainak vagy éppen a bevasarlékdzpon-
tokban, Uzletekben a vele egy légtérben lévé embereknek is. Még inkabb
érvényes ez akkor, ha a megfazas tiineteivel kiiszkodénél 14z is jelentkezik.
Az otthoni kezelésnél fontos a b6 folyadékfogyasztas, ami mindenkép-
pen forrd ital legyen. Leghatasosabb a gydgyfiivekbél készlt tea mézzel,

Ma mar szinte minden gyerek tudja, hogy a Cvitaminra
minden nap szikség van az immunrendszerink egész-
séges mikidéséhez, Kilonosen igaz ez a 18l hdna-
pokra, amikor kevesebb friss zGldséget és gylmblcsot
fogyasztunk.

Azt pedig az anyukdk tudjdk a legjobban, hogy a gyere-
kekkel a finom dolgokat sokkal kannyebb etfogadtatni,
ezért szdmukra a jo valasztas az f 100 mg-os EUROVIT
C-vitamin ragotabletta, narancs és lime izben, kedvezd
aron

EUROV:T

vitalitds minden nap

www.eurovit.hu

it Foguaarial e 300 () hawl schagl: 1409 FL Gl [ hawe acagi 653 71 Forpairsatyl a Tesa MSaguarcriniy vl GOSOUS, Resuidien ity
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citrommal. A megfazasos tinetekre hatésos
a harsfa, a kakukkfd, a landzsas utif. Utdb-
bi kett6 a kdhogést is csillapitja. A tea hatésat
er@sitheti az inhalalas, a gydgyfiives fozettel
valo g6zolés. A kamillabdl, egyéb gydgyno-
vényekbdl készitett forrazathoz adhatunk par
csepp eukaliptuszolajat, ennek pardja tisztitja a
légutakat. A nathas tinetek csokkentésére ma
mar sokféle, vény nélkil kaphato patikaszer
kaphatd, a cseppektdl, spray-ktél kezdve a tab-
lettakon, kapszulakon &t a szopogaté gydgycu-
korkaig. Vannak olyan készitmények, amelyek
specidlisan csupan egy-egy tlnetet enyhitenek
(példaul a torokfajast), am a legmodernebb
gyartmanyoknal egyetlen patikaszerben sza-
mos Osszetevs van, amelyek a megfazas min-
den tlinetére jotékony hatassal vannak.

Az influenza tinetei intenzivek

Az influenzas tlnetek, bar olykor hasonlitanak
a megfazaséhoz, annal sokkal intenzivebbek, és
mindenkor magas lazzal jarnak. Ehhez tarsul az
erds végtagfajdalom, olykor a fejfajas és az élta-
lanos elesettségérzés. A fentebb emlitett gydgy-
szerek bar enyhithetnek az influenzés tineteken,
de a betegség gydgyuldsara nem sok hatéssal
vannak. Az influenza legjobb gydgyszere a meg-

HUIDM LICDATPORCT

Jovital |  Duo-

RETARD kapszula S A Ct‘ ve

Az étrendkiegészitd nem helyettesiti a kiegyensdlyozott vegyes etrendet.
Egis Nyrt. OTC izletdg 1134 Budapest. Lehel u, 15,

Tel: 469-2222, Fax: 469-2459, oto@egis.hu, www.egis.hu
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Gyors és hosszan tarté
megoldas eqgy kapszuldban!

» 500 mg, 750 mg C-vitaminnal
» Cukor- és laktozmentes
« Magyar termék

o
EGis Y eny nélkiil
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5 éves kortdl az értelmi képesség fejlesztésére

ESPRICO®

60 db étrend-kiegészité rigokapszula
OETI: 2847/2007

OPTIMALIS OSSZETETEL

koncentraciés zavar csdkkentésére

figyelem fokozaséra

magatartaszavarokra

tanulési zavarokra (irés, olvasas, szdmolas)
hyperaktivitas esetére

stressztiirs képesség javitasira

emécionélis probléméakra (szorongés, félelem)
alvaszavarokra (elalvas, atalvas, alvasi mingség)

ESPRICO® = 5 KOMPONENS,

Omeg-3-EPA

(eikozahexaensav)

KOMPLEX HATAS

Az anyagesere tobb folyamatshoz
~m= g5 a sejtek kozotti informacié
atadasahoz szilkséges.

Fontos anyageserefunkcickkal

OMQIEDH."\ — 3 tendelkezik és az idegsejt-membranok

e
Omega-6-GLA

Gamma-linolsav

egyik alkotéeleme. Az agy
fejlédésében van fontos szerepe.

Az agy felépitésében és annak olyan
funkeisiban van szerepe, mint tanulds,
emlékezés, koncentracid és figyelem.

MF\GNEZ[”M 7 Regulilja az ingeratvitelt az agyban.

Az idegsejtek kézotti jelatvitelben

[mK P yesz részt és fontos seqitd faktor
a zsirsavak anyageseréjében.

Kaphato patikakban!

= Magyarorszigi képviselet:
I'&plm Kk
ENGELHARD 1036 Budapest, Bécsi it 57-59,
ARZINEIMITTEL Telefon: 06-1/ 430 3868

Mozgds és egészség

A legijabb kutatésok szerint rendszeres mozgéssal
megel6zhetsk a felss légiti betegségek, de a szak-
érték arra figyelmeztetnek, hogy az intenziv edzés
akar még érthat is a betegeknek. Dr. Banyai Tamés
sportorvos az el8vigyézatossagra hivia fel a figyel-
met: a betegséget kipihenni, és nem kiizzadni kell!

- Ha csak megféztunk, orrfolyassal, torokféjassal
kiiszkadink, és a tineteink kdnnyebbek, egy
visszafogott edzés még megengedett lehet. Az
intenzivebb edzés azonban csak a teljes tinetmen-
tesség utan néhény nappal kezdhets el.

— Tevhitnek bizonyult az az elterjedt hiedelem,
miszerint a betegséget a sportolas sordn fellépd in-
tenziv vere]tékezésse| ki lehet ,izzadni”. Semmiféle
adat nem témasztja aléd ugyanis, hogy az erételjes
edzés segitene a betegségek koralasaban.

— Mindenképpen éagyban kell maradni, ha a befegség
kiterjedtebb és sulyosabb tineteket okoz. Vagyis
esziinkbe se jusson edzeni, ha légzérendszeri fer-
t6zéstink van, ha lézzal, nyelési nehézségekkel és
er6s fajdalmakkal kiiszkadink. llyenkor lehetéség
szerint az egész napot pihenéssel kell tslteni.

— A visszatéréssel sem szabad kapkodni. Ha solyo-
sabb virusfertézésbdl, influenzabél épiltink fel, a
tinetek megsziinése utdn mindenképpen iktassunk
be egy kéthetes pihenést, és utana is csak fokoza-

_tosan néveljik a terhelést.

Osszefoglalva: enyhébb tiineteknél még jot is tehet

egy kis séta vagy konnyebb testmozgas, de fontos

tudatositanunk, hogy a komoly betegségbé| csak
0gy gyégyulhatunk meg, ha a pihenéssel megadijuk
az esélyt a szervezetnek a felépilésre.

Forras: www.oxygenmedical.hu

el6zés, vagyis a védboltas idében vald beadatdsa. Ha ez mégsem torténne
meg, és a fertdzést sem sikertiine elkeriilni, az influenzas betegnek minden-
képpen az otthonaban valé parnapos fekvés a javasolhato. Az 4gynyugalom, a
forr tea, a lazcsillapitok altalaban segitenek. Stlyosabb esetekben viszont az
orvos altal felirt antivirlis (virusellenes) szerekre is szikség lehet.

Fontos a megel&zés

Mindkét betegségfajta megel6zésében nagyon fontos szerepet jatszik a higi-
énia, a minél gyakoribb kézmosas, valamint a nagyobb embertdmegben valé
hosszabb idejl tartézkodas lehetség szerinti elkeriilése. J6 szolgalatot tesz
a megelézésben a téli idéjarasra felkészitett immunrendszer, a megfelelé
taplalkozas, emellett a dohanyzas és a nagyobb mennyiség alkoholfogyasz-
tas kerilése. Az immunrendszer er6sitését mar nyaron elkezdhetjlik a napi
rendszerességgel fogyasztott, minél tébbfajta zoldséggel, gytimolcesel. Ezt
Gsszel, télen is folytathatjuk. A taplalkozasi szakért6k szerint a szervezet sza-
méra lényegesen kedvezdbb, ha az évszaknak megfeleld, hazai zoldségeket,
gyumolcsoket fogyasztunk rendszeresen. Vagyis télen a savanyl kaposzta,
a fejes kaposzta, a kelkaposzta, a cékla, a fekete retek, a sttétok, az alma,
a korte a leghatéasosabb vitaminforrasok.

LORANTH IDA

www.gyogyhir.hu
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Hatasos védelem
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 gyégyulést.

=

' @ + multivitamin_

Megelozés és
gyorsabb gyogyulas

kozelmult — &totd
orvosi  felfedezése
az LGG (Lactoba-

dllus GG) nevii jotékony
tejsavbaktérium, amely (j
fejezetet nyitott a felsé lég-
(ti betegségek elleni véde-
kezésben. Olyan lehetéség
kerilt a kezlinkbe, mellyel
jelentésen  csokkenthetjik
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk példaul a nathat,
influenzat, torokgyulladast.

A jotékony tejsavbaktériumok, mds néven
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezdédatt, amikor egy Mecsnyikov nev(i orosz
tudos megfigyelte, hogy a kaukédzusi emberek
hosszabb és egészségesebb életet éinek. Ezt azzal
magyarézta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mU erjesztett tejterméket (pl. savanyitott juhtejet)
fogyasztanak, mely csokkenti a kérokozd baktériu-
mok szamat. Mecsnyikov az immunitas megisme-
réséért végzett vizsgalataiért 1908-ban Nobel-dijat
kapott. Evtizedekkel késébb, hossz( kutatémunka
eredményeképpen két amerikai tuddsnak sikerdilt
azonositania a Lactobacillusok egy kiléndsen joté-
kony fajtajat, az LGG-t. Err6l a jotékony bacilusrdl
felfedezése dta t6bb szaz klinikai vizsgalaton alapu-
16 tudomanyos cikk jelent meg. Az egyik vizsgalat
szerint azok az 6vodasok, akik rendszeresen kaptéak
az LGG-t, ritkdbban betegedtek meg, igy keveseb-
bet hianyoztak az évodabol, mint az LGG-t nem
szedd tarsaik. Ha mégis megfertézédtek, akkor
enyhébb volt a betegség lefolyasa, valamint gyor-
sabban gydgyultak meg. Esetikben kisebb esély-
lyel alakultak ki szovédmények (mint pl. kozépfiil-,
homlok- és arctireg-gyulladas), és kevesebbszer volt
szlikséguik antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkivil
hatékonynak bizonyult feln6tteknél is. Egy svéjci
vizsgalatban, szedése csdkkentette a betegek orr-
tregében a kérokozo baktériumok eléfordulasat.
Az eredmények annyira meggy&éz6ek, hogy mara
az LGG szamos orszaghban az egészségmegérzés
aktiv részévé valt. Magyarorszagon is tobb tizezer
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felnGtt és gyermek szedte mar és sokan ennek tu-
lajdonitjak, hogy azéta lényegesen ritkdbban vagy
egyaltalan nem kaptak el fels6 léguti fertézést.

Kevesen tudjak, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle korokozo taldlhato, azonban az
immunrendszer allandé felligyelet alatt tartja 6ket
- magyardzza szakérténk, dr. Zsilinszky Zsuzsan-
na flil-orr-gégész féorvos. — Betegség csak akkor
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az
immunrendszer mar képtelen megvédeni t6lik a
szervezetet.

Az LGG héromszoros hatdsmechanizmussal
seqgiti a szervezet védekezését és harcol a koroko-
76k elszaporodasa ellen: 1. fokozza azon antitestek
termel6dését, melyeket immunrendszeriink allit
el6 a betegségeket okozd virusok és baktériumok
elpusztitasara, 2. fogyasztja a taplalékot a kor-
okozdk eldl, igy azoknak nem jut elég, és egy ré-
szlik elpusztul, 3. akadalyozza a betegséget okozd
baktériumok megtelepedését a test bizonyos ré-
szein, igy azok hamarabb kilrilnek a szervezetbdl.
E hatasok eredményeként a korokozok kevésbé
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsége-
ket okozni.

Régota kdztudott, hogy a vitaminok és dsvanyi
anyagok szlikségesek a szervezet egészséges m-
kédéséhez. Az LGG vellk kombinalva még hataso-
sabban kiizdhet a betegségek ellen. Kaphaté a pa-
tikdkban egy Multi-tabs Immuno nev(i készitmény,
amely vitaminok és asvanyi anyagok mellett nagy
mennyiség{ LGG-t is tartalmaz.




Mire |6 az antibiotikum?

Mérfsldksvet jelentett az orvostudomény térténetében az
elsé antibiotikum, a penicillin felfedezése. Ezzel lehets-
vé vélt a baktériumok okozta fertézések, példéaul a TBC,
a skarlat lekizdése. De a baktériumok is élni akartak, és
megtanultak védekezni az orvossagok ellen. Ezért a kuta-
tasok ma folytatédnak Gj, még hatékonyabb antibiotiku-

mok kifejlesztése céljabél.

helyzetet tovabb bonyolitja, hogy az anti-
A biotikumnak ellenalld, Ugynevezett rezisz-

tens kérokozok kialakuldsahoz az emberi
tudatlansag is hozzajarult, az ok nélkll szedett
vagy a nem kell6 adagban és nem a sziikséges
ideig folytatott gyogyszerkuraval.

Az antibiotikumok a baktériumsejt szapo-
rodasat, illetve életfolyamatait eltéré mechaniz-
musokkal gatoljak. A kilonféle készitmények
mas-mas iranybol tdmadjak a korokozot. Ezért
fontos, hogy az adott betegséget el6idézé mik-
roorganizmus ellen a leghatasosabb gydgyszert
rendelje az orvos, aki azt is meghatdrozza, hogy
milyen gyakran, mekkora adagban kell bevenni az

eléirt készitményt, és meddig kell folytatni a ku-
rat — fliggetlendl attol, hogy a panaszok kézben
megsz(intek-e.

J6 tudni, hogy az antibiotikum nemcsak a
korokozok ellen hat, hanem a szervezetiinkben
816, ugynevezett hasznos baktériumok ellen is.
A tépcsatornaban é16 bélflora fontos szerepet
tolt be: védelmet nyUjt az idegen kérokozokkal
szemben, gondoskodik az immunrendszer ké-
szenléti szinten tartasarol, szabalyozza a nyal-
kahartyat alkotd sejtek osztddasat, fejl6dését,
feladatai kozé tartozik a maradék tapanyagok
megemésztése, révid szénlancl zsfrsavak ter-
melése.

Ha a bélflorank egyensulya felborul, és a szer-
vezet szamara karos baktériumok szama megné,
érdemes pre- és probiotikumokat alkalmazni. Erre
szlikség lehet antibiotikumkezelés, fertézések, illet-
ve az immunrendszer karbantartasa miatt. Probio-
tikumnak nevezzilk azokat a hasznos mikrobékat
(példaul Bifidobaktériumok, Lactobacillusok), me-
lyek szajon at bejutva megtapadnak a vastagbél-
ben, ahol a bélfléra egyensulyanak pozitiv irdnyu
megvaltoztatasaval a szervezet dllapotat, ellenalld
képességét javitjdk. A prebiotikumok olyan nem
emészthetd élelmiszer-sszetevék, melyek valtozat-
lan formaban képesek eljutni a vastagbélbe, és ott
serkenteni a j6tékony hatast baktériumok szapo-
rodasat. Megtaldlhatok a hagymafélékben, zabpe-
helyben, buzaban, anyatejben, érett sajtokban.

K.E.l

Figyelem!

Ami a bélfléra regenerélaséhoz
szikséges

PRIMBIOTI

afrend-kisgésrild késztmbimy

méreglelenités,
liszlitghara?

Emesates a pre- és probiotikumok mellett
zavarok?
" T w—— Egy magyar kutatéorvos felfedezése:
' - - - Laboratoriumi kutatdsaim soran ismerkedtem meg a mikrobialis cellulézzal,
. - ezt elsédleges, azaz primbiotikumnak neveztem el. Akkoriban még csak ar-

rél volt tudomasom, hogy a belSle készilt gél ehetd és egyedilalléan magas
vizmegkoto tulajdonsagu. Azért figyeltem fel erre, mert kutatéi palyafutasom
folyaman az é16 sejtek altal kotott vizzel foglalkoztam.

Ha megiszunk egy pohér vizet, akkor annak a nagyobb része felszivédik, csak
a kisebb része marad a béltartalomban. Ha viszont elfogyasztunk egy kanal
primbiotikumot tartalmazé gélt, melyben csak néhany tizedgramm mikrorost
van, akkor a gélben 1év6 viznek csak a kisebb része szivodik fel, és a nagyobb
része bennmarad a béltartalomban. Ez tisztito, hidratald hatast biztosit a bél-
rendszernek, megteremtve a bélfléra kialakuldsahoz és fennmaradasahoz
szlikséges kozeget.

Antibiotikumterépia soran sérll a bélfléra, ami azért baj, mert az egész im-
munrendszerink tobb mint kétharmada a belekben talalhato, éppen ezért
fontos, hogy a betegek killénboz6 baratsagos bélbaktériumokat juttassanak
a bélrendszerbe. Az &ltalam felfedezett mikrorost sajat stlyanak akar szaz-
szorosat kitevd mennyiségU vizet képes megkotni.

A Primbiotikumat tartalmazé gyimilesizd gél egyediilalléon magas
virmegkotd kiépességivel” hozzbjirul o bordtsdgos bélbaktérivmok
elszoporodasahoz és oz egészséges emisttésher,

“Thibsuibiat ot ok, Babebnalugy Lttars, T7, 14251418, THES|

Forgolmaozzo: BIO-HERE Kft. H-7200 Dembdvdr, Hunyodi tér 27.

L i rodésukhoz szikséges, a primbiotikum pedig a vizet megkotve biztositja a

megfelelé szaporodashoz sziikséges vizes kézeget szamukra.
Dr. Hummel Zoltan PhD.

Keresse o gyogyszertarakban, gyogynovény szokiizletekben!
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Osszegezve a probiotikum maga a mikroorganizmus, a prebiotikum a szapo- -
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Antibiotikum mellé Lactiv Baby® -
komplett probiotikum mar ojszilottkortol!

antibiotikumot rendel. Mivel a baktériumok

tobb betegség okozéi is lehetnek, az ellentk
adott antibiotikumok fontosak a gyogyulashan. Ezek
azonban olyan jotékony baktériumokat is karosfthat-
nak, melyekre a kicsik szervezetének sziksége van.
A dilemma tehét adott: hogyan gydzze le gyerme-
kiink a bakteridlis eredet(i betegségeket a bélfléraban
okozott nagyobb kar nélkil? A megoldést a probio-
tikumok jelentik.

Sok szuld aggodik, ha gyermekének az orvos
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Teva Magyarorszig Zrt.
1074 Budapest, Rikbezi ot 70-72.

Tel: (1) 288-6400, Faoi: {1) 288-6410
www.tevauhu = wwwlactiv.hu

A méhben valo fejlédés soran a magzat bélfls-
rdja még nem tartalmaz baktériumokat. A bélfléra
kialakuldsa a szlletés pillanataban kezdédik meg.
A bélflérankat alkotd szamtalan mikroorganizmus
legfontosabbjai azok a jotékony baktériumok, melyek
egy része elengedhetetlen szerepet tlt be szerveze-
tink egészséges miikodtetésében. llyenek példaul a
Lactobacillusok és a Bifidobacteriumok. A probiotiku-
mok, melyek az egészséges bélfloraban megtalélhato
bacilustérzseket tartalmazzak, gatoljak a karos bak-
tériumok szaporodasat, segitenek az emésztésben,
a tejcukor lebontasaban is. Egyes vitaminok segitsé-
gukkel termelédnek — mint példaul B-vitaminok és a
K-vitamin —, de segitik a kalcium, a magnézium és a
vas felszivodasat is. Az immunrendszer mikodéséhez
nélkildzhetetlen a bélflora, ezért ne felejtsik el hogy
a gyermekink betegségekkel szembeni ellenallo ké-
pességének mértéke nagyban fiigg a jotékony fléra
folyamatos épségétél!

A kérosodott bélflora kiegyenstlyozott taplalko-
745 esetén elébb-utdbb magatdl is helyredll, de jobban
tesszik, ha segitiink felgyorsitani ezt a folyamatot,
megkimélve gyermekiinket a kellemetlen tinetektdl
(hasmenés, puffadas, székrekedés, hasfajas).

Ehhez az antibiotikumszedés kdzben és utan
probiotikumokat tartalmazo készitményeket ajanlott
fogyasztani.

Az antibiotikumkdra mellett a legbiztosabb ha-
tast Ugy érhetjlk el, ha olyan készitményt is adunk
a kicsinek, mely kifejezetten a karosodott bélfléra
helyredllitasat célozza. Olyan készitményt érdemes va-
lasztani, amely tobbféle Bifidobaktérium- és Laktoba-
cllus-tdrzset tartalmaz, valamint az adott életkornak
megfelel. Gyermekek esetében valassza a Lactiv Baby®
probiotikumot! A Lactiv Baby komplett médon, Gtféle
jotékony probiotikus baktérium segitségével jarul hoz-
z4 a béfflora egyenstlyanak helyredliitdsahoz, a jo koz-
érzet megGrzéséhez.

)

Lactiv, az antiblbﬂlmm kira
természetes kiegészitSje

A Lactiv egyedi probiotikus torzsek kom-

binicidja révén segit
helyreallitani az anti-
biotikum okozta bél-
fléra karosodast.
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Katus Attila

Megnyerd személyiség, sikeres sportmilt, ki-
fogyhatatlan aktivités és lelkesedés az egészséges
élemod népszerisitése irant. Mindez egyiit: kivald
alap arra, hogy valaki hitelesen és pozitivan has-
son az emberekre. Katus Attila elhivatottan pro-
pagélia a boldogsagot is, ami széméra szintén a
mozgassal figg Sssze.

— Testmozgas nélkiil az igazi boldogsag elképzelhetetlen. Amikor sportolunk, nemcsak
fizikailag, hanem szellemileg és emocionalisan is fejlesztjik Gnmagunkat. Mozgés nélkil
nem lesz elég energiank megktizdeni az élet kihivasaival, konnyebben feladjuk, stressze-
sek, 6nbizalom-hidnyosak, szorongok leszlink. Sportolni nem csak azért kell, hogy jobban
alljon rajtunk a ruha, vagy leadjunk néhany kilot. A testmozgas rendszerességre, tuda-
tossagra, kitartasra, batorsagra nevel. Arra, hogy célokat tlizziink ki magunk elé az élet
minden terlletén, és nap mint nap tegytink is érte. Ugy gondolom, ez rendkivl fontos.

— A legkdnnyebben és a legeredményesebben gyermekkorban lehet kialakitani. De soha
nincs késd. Meggy6zédésem, hogy egészségesen és kiegyensulyozottan élni nem lehe-
tetlen kuildetés. Csak nem kell belenyugodni abba, hogy ha masnak f4j a héta, akkor
természetes, hogy nekem is f4j, ha méas meghal Gtvenévesen, akkor az én életemben is
igy természetes. A Richter Egészségvaros programijain, amikor igyekszem megmozgatni a
kozonséget, sok embert sikertl ravennem egy kis tornara. Ez egy kétetlen forma, szabad
térben, ott a csaldd, j6 a hangulat, nem kell fizetni. Van, aki nem vesz részt a kézos moz-
gashan, de lehet, hogy elgondolkodik, és legkézelebb vagy odahaza & is nekidll. Az elsé
lépés a legnehezebb. A gyakorlatok mellett néhany gondolatot is meg szoktam osztani a
jelenlévékkel. Olyanokat, amiket egy nagymama és egy gyerek egyforman megért. Pél-
daul azt, hogy nem kell hésnek lenni, csak tenni a céljainkért.

— Focizni szerettem, igy az akkori nagy jatékosok poszterei ki voltak rakva a szobam fa-
lara. De nem csak rajuk néztem fel: Schwarzenegger is a példaképem volt. Nem csupan
a fizikuma miatt, hanem a céltudatossagaért is. En mindig élsportolé akartam lenni. Erre
persze a legnagyobb igyekezet mellett sincs semmiféle garancia, de nekem Gsszejott.
Gyerekként volt egy kis edz6termem, oda kiragasztottam egy sportold fotdjat azzal, hogy
ha felngtt lennék, akkor igy szeretnék kinézni. Ez volt a minta. Sajnos manapsag a spor-
toléknak mér nincs akkora tekintélyiik, mint korabban. A sportolas sem vonz annyi fiatalt,
mint annak idején.

— Mérhetetlendl nagyszer(i érzés: furdik benne az ember. Rengeteg energiat ad. Van egy
mondas, miszerint a sikeres élet harom dologrdl szél: tanulunk, tanitunk, aztan tavozunk.
En 6téves korom 6ta rendszeresen sportolok, kzben sokat tanultam, és most igyekszem
tovabbadni mindazt, amit tudok. Alapvetéen a szorgalomban hiszek, ami nélkil a te-
hetség nem sokat ér. Szerencsés vagyok, mert a szlileimtél ezen a téren is nagyon szép
példat kaptam. Edesapam kétkezi munkasként a dinnyeféldekrdl indult, és a kitartasanak,
szorgalmanak készonhetéen lett jogasz, majd tgyvéd. Tudom, hogy sok minden lehetsé-
ges. A megoldas benniink van.
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—Mértékkel és , okosan” kell élni. Mindenditt, mindenben. Legyiink észnél az
étkezOasztalndl, a folyadékbevitelnél, egyaltalan: az egész élettinkben legyen
egyfajta tudatossag. Ha van egy almunk, akkor ne mondjuk ra azt, hogy ne-
kiink ugysem sikertil. Ne higgytk el, hogy a kérlilményeink akadalyoznak
meg abban, hogy mosolyogjunk. A kdzelmdltban egy jétékonysagi akcid ke-
retében Namibidban jartam, és rengeteg mosolygd, boldog arcot lattam. ..

— A szakmémban szeretnék bejami egy tartalmas ivet. A testvéremmel k6z6-
sen létrehozni egy mozgaskdzpontot. Sok gyerekprogramot szervezni, sokat
utazni. Mindemellett egyensulyt teremteni szakma és maganélet kézott.

— Szamomra minden nap egy Ujév. Egy Uj kihivas. Az elhatarozésokhoz és
megvaldsitashoz nem kell egy Uj esztendd. llyenkor két hétig talan lelkese-
diink, de aztan abbahagyjuk az egészet. Mi lenne, ha inkabb minden nap egy
Gjév lenne? En ezt javaslom mindenkinek.

Papay Eszter m

www.gyogyhir.hu
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Gyermekkor:
Okosité omega-3 zsirsavak

Kénnyebben tanulnak és gyorsabban fejlédnek értelmi képességeik az omega-3
zsirsavakat szed8 gyerekeknek. Péter Judit fejleszté pedagégus tanitvanyai kérében
tapasztalta ennek j6tékony hatésat.

gyermekek szaméra az iskoldban a leg-
Anehezebb feladat a hosszas figyelem, egy

helyben Ulés az érakon, koncentralas a fel-
adatokra. Emellett felléphetnek olvasasi és tanu-
lasi nehézségek is. A legujabb tudomanyos ered-
mények szerint azonban a megfeleld omega-3
zsirsavak szedésével jelentésen javithatok ezek a
problémak.

Péter Judit fejleszté pedagogus tébb mint
30 éve foglalkozik tanulasi nehézségekkel klisz-
kodd gyerekekkel. — Megddbbentden pozitiv
véltozasoknak voltam tantja a kézelmultban, és
a szUl6ktél is szamos hasonlé visszajelzést ka-
pok. Volt példaul egy tanitvanyom, egy 9 éves
kisfit, akinek iskolai teljesitménye megleheté-
sen gyenge volt. Kilénésen az olvasas jelentett
szamara problémat, és nem volt sikerélménye
a tanulasban sem. Amidta elkezdte szedni az
omega-3-at, latvanyos véltozason ment keresz-
tdl. Szilei szerint mar magatol valaszt kényve-
ket, amiket el szeretne olvasni, és az iskolaban
is egyre jobban teljesit. Rdadasul nemrég meg-
kapta matematikabol az elsé 6tését. Az anyu-
kdja mesélte, milyen blszkén mutatta otthon
az ellendrzéjét! Tobb masik tanitvanyomnal is
észrevettem, hogy egy ideje jobban figyelnek
az 6rakon, és jobban tanulnak. A szuleikkel be-
szélgetve kider(lt, hogy 6k is elkezdtek omega-
3 készitményt szedni.

Az omega-3 zsirsavak taplalkozasunk létfon-
tossagu elemei. A két legfontosabb fajtajuk az dn.
DHA és EPA, melyek nélkilozhetetlenek az agy
fejlédése szempontjabol. Ezek a zsirsavak ugyanis
alapvetd szerepet jatszanak azokban az agyi folya-
matokban, amin az intelligencia és az értelmi ké-
pességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hidnyat tobbnyire a ti-
pikus modern taplalkozas okozza, mely szegény
tengeri halfélékben, pedig ezek a halak az ome-
ga-3 zsirsavak legfébb forrasai. Magyarorszagon a
lakossag, igy a gyermekek jelent6s része is csupan
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig
az omega-3 bevitel éppen akkor lenne kilondsen
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb
mértékben fejlédik, azaz kb. 12 éves korig.

Egy angol kutato, dr. M. Crawford elmélete sze-
rint az emberi agy méretének drdmai ndvekedése
(kb. 1-2 millio éwvel ezel6tt) annak volt kdszonhets,
hogy 6seink elérték a tengerpartokat, ahol a halak
révén kell6 mennyiségli omega-3-hoz jutottak.

Egy vizsgalat kimutatta, hogy azoknak a
gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelé meny-
nyiségli omega-3-mal egészitették ki, jobb lett a
problémamegoldé és koncentrald képessége, va-
lamint gyorsabb lett a felfogasa. Egy masik, 8-9
évesek korében végzett kutatds azt mutatta, hogy
a rendszeresen omega-3-hoz jutd gyermekek 81

szazaléka jobban olvasott, 67 szazaléka jobban
irt, 74 szazalékuk pedig jobb eredményeket ért el
matematikabol. A kutatok szerint a pozitiv valto-
zasok hatterében a koncentraloképesség javulasa
all. Ez kulonosen fontos lehet azoknal a gyerekek-
nél, akik szétszortak, és nehezen tudnak figyelni
a feladatokra.

A gyermekek agyanak ,olajozott miikodésé-
hez" szikség van tehat a megfeleld mennyiség-
ben omega-3 zsirsavakra. Ma mar léteznek olyan
izesitett, jO izl omega-3 készitmények, amelyeket
a gyerekek 6rommel szednek.
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NASIPUR orrésLiTé

TERMESZETESEN HAT!

Természetes gyogymad!
Magyar termék!

Influenza - Meghdilés -
Szénanatha - Orrszérazsag -

Porallergia - Horkolas ellen JANUARI AKCIO

Keresse a patikakban és webaruhazunkban! WEBARU""\%""KBA'“:
www.nasipur.hu 06-30-940-2374 -10%

CRYSTAL DEZODOR

A Crystal dezodorok 100%-ban természetes asvanyi
sot tartalmaznak, a baktériumok semlegesitésével
gatoljak meg a testszag kialakulasat.

A Magyar Rakellenes Liga ajanlasaval.
Aphrodite 97 Kft.

1045 Budapest, Ankara u. 34.
Megnyitott ij iizletiink:

1132 Budapest, Visegradi utca 60.
www.crystaldeo.hu

CRANVITA
T6'ze76fonyét és beta glukant
tartalmazo étrend-kiegészito

A tézegafonya segitheti a higyuti rendszer egész-
ségének fenntartasat, a beta glukan napi bevitele
el6segiti az immunrendszer természetes miikodését.
Hozzaadott cukrot, tartésitoszert nem tartalmaz.

Kaphat6 a bioboltokban, patikakban,
valamint a Biopharma Kft.-nél.
www.biopharma.hu

TANTUM LEMON

szopogato tabletta 20 db
Gyulladascsokkentd, fajdalomesillapito, he- — TAAREIR L
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torok, a foginy és a szajlireg kezelésére.

Alkalmazésa foghUzés, szajsebészeti be- —
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avatkozas el6tt és utén is javasolt. |- e
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Orvosi rendelvény nélkal is kiadhato gyogy-
szer (VN).

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

IMMUNIK

eper izl étrend-kiegészito
folyadék gyerekeknek

és felnétteknek

Az Immunik prebiotikumot, C-vitamint, cinket és
beta glukant tartalmaz. Ezek a hatéanyagok segi-

tik az immunrendszer megfelel6 mikodését. Finom
eper iz{i. Gyerekeknek 4 éves kortol ajanlott.

Kaphato a bioboltokban, patikakban,
valamint a Biopharma Kft.-nél.
www.biopharma.hu

ANTIOXANT + STRESSZMERO
KARTYA AJANDEKBA

Az ANTIOXANT étrend-kiegészitd erdsiti az immun-
rendszert, ami a téli idoben kiléndsen fontos.
Astressz, az oxidativ stressz gyengiti az immunrend-
szert, ellendrizze szintjét a kartyaval (amig a készlet
tart)!

Az ANTIOXANT Kapszula és Cseppek 6vjak sejtjeink
épségét, egészséges szaporodasat. Védik szerveze-
tiinket az id6 el6tti 6regedéstdl.

www.pharmaforte.hu

A termékek megrendelhetdk és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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A francia Elelmezésegészséguigyi
Hatdsag (AFSSA)

megallapitasa szerint:

.36 mg proanthocyanidin (PAC)
napi fogyasztasa esetén bizonyos
E.coli baktériumok tapadasa
csokken a hagyutak falain.”

AFSSA No.2003-5A-0352 és No. 2006-5A-0256

A hugyutak egészségéért szedjen Urell étrend-kiegészité kapszulat!
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Az 6szi-téli id6szakban gyakoriak a fels6 lég-
ti megbetegedések, a nathat, orrfolyast vagy
éppen orrdugulast okozd megfazasok. A pa-
naszokat a nyalkahartya altal termelt véladék
okozza, ami az egészségestd| eltérd lesz meny-
nyiségét és mindségét tekintve. Megfazaskor
a nyaktermelddés fokozott, lehet vizes, me-
gallithatatlannak ting, vagy éppen s(ir(, tapa-
dds, nehezen eltavolithatd. A megbetegedés
lefolyasat tekintve eleinte vizszer(i, majd foko-
zatosan s(ir(isodhet, véqul Ujra folydssa valik a
termel6dé nyak.

A panaszok enyhitésére és a gyogyuldsi
folyamat el6segitése miatt is nagyon fontos
a valadék eltavolitasa. Az orrban felgyilemld
valadék akadalyozza az orron keresztil torté-
né légzést. Ez tébb mint kellemetlen, hiszen
az orr nemcsak atengedi, de meg is sz{iri az
orrban lévd csilloszOrok segitségével a rajta
ataramlo leveg6t. Ha a légzés nem az orron,
hanem a szijon &t torténik, Ugy a levegbvel
egy(tt bekeril porszemek, és egyéb szeny-
nyez6dések — koztik a korokozok - kiszirése
nem tud megtdrténni. Eppen ezért elengedhe-
tetlendl fontos az orr tisztitasa, az orrhigiéné.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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Szerencsére a patikakban kivald szerek és esz-
kézok allnak rendelkezésre. A nem sUlyos ese-
tekre leginkabb ajanlhatok a sos oldatok. Ezek
lehetnek tengervizes vagy fiziologias sooldatok,
melyek spray vagy oldat formaban kivaloan al-
kalmasak az orrban 1év6 valadék kimosasara, a
srli nyak oldasara, elfolyositasara. Stlyosabb
esetben, amikor a betegség megkivanja, gyul-
ladascsokkent6vel kombinalt nyakoldd hatasu
orrcseppek vagy spray-k ajanlhatok.

Minden esetben (gyelni kell arra, hogy
mely életkorban milyen hatéanyagok hasz-
nalhatok. Gyermekek szaméra mindig csak az
adott életkorban adhat¢ szert alkalmazzuk.
Kulonleges figyelmet érdemel a mentol, ami
énmagaban is alkalmas a légutak megnyitasa-
ra, vagyis az orrdugulds megsziintetésére, de
nem minden életkorban hasznalhato. Az orr-
dugulas gatolja a nyugodt alvést, akadalyozza
az evést-ivast. Az orrszivo eszkozok megfele-
|6képpen tudjak szabadda tenni az orrjaratot.
Az orr tisztitasa, a nyak eltavolitasa azért is
fontos, hogy a nathas megbetegedés sz6véd-
ményeit kivédhessik. Az el nem tavolitott,
pango6 valadék konnyen ful-, arclireg- vagy
tldégyulladast okozhat. A valadék altalaban
kérokozdkat tartalmaz, ezért fontos, hogy
az eltavolitasa rendszeresen, modszeresen és
alaposan torténjen.

Az orrcseppek  alkalmazasa is figyelmet
kovetel, hiszen hosszasan alkalmazva kisza-
rithatjak az orr nyalkahartyajat, fokozva ezzel
a sérllékenységét, a vérzési hajlamot. Ha az
orrflvas orrvérzést okoz, az tovabb fokozza a
fertézésveszélyt, és lassitja a gyogyulast. Az el-
dugult orr horkolashoz vezet, ami a beteg kor-
nyezetének is gondot okozhat.

Ha a nyak nemcsak az orrban, hanem a fel-
56 légutban is lerakédik, nehezen felkohoghe-
t6, akkor érdemes a lokalis hatasu orrcseppek
helyett szisztémas hatésu, szdjon 4t bevehetd
koptet6t alkalmazni. Ez az életkornak megfele-
|6en lehet csepp, szirup vagy tabletta.
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Ovjuk, kényeztessik
a ldbunkat!

eseményekre kellene felvenni. Ezeket az alapvetd kovetelményeket, amelyek
hozzajarulhatnanak a lab hosszu tdvon meg6rzott egészségéhez, az emberek
tobbsége nem tartja be.

Ameddig nem fé&j, nem gétol a jarésban,
éltaléban senki sem torédik a labaval. Ter-
mészetesnek tartja, hogy gond nélkil jarhat
lépcsét, futhat vagy ugorhat. Azt is mond-
hatnank: alsé végtagjainkat mindaddig
elhanyagoljuk, sét szik cip8kkel, divatos
tGsarokkal kinozzuk is, ameddig nem mu-
tatkoznak rajta komoly gondok a jarasndl.

hatékony megel6zését érdemes volna mar a jarni tanuld gyerekeknél

elkezdeni, majd a célnak leginkabb megfelel6 labbelik kivalasztasaval
6vodas és iskolas korban is folytatni. Feln&ttkorban pedig tekintettel kell lenni
arra, hogy éppen milyen célra valasztunk magunknak cip6t: fontos volna a
foglalkozashoz maximélisan alkalmazkodo, a sétdhoz, kirandulashoz, sport-
hoz leginkabb kényelmes labbelik hordasa. A divatos, am kényelmetlen, a
labra és a testtartasra egyarant kéros cipéket pedig kifejezetten csak alkalmi

Q lab egészségének megbrzését, a késdbbi mozgasszervi problémak

Tsarokkal gystorjik, elhizassal terheljik

A cipbviselés alapszabalyainak folyamatos és durva megszegése, figyelmen kivil
hagyasa azt eredményezi, hogy 40 éves kora koril mér minden masodik, har-
madik embernek f4j a dereka, a héta, tovabba biitykés, tyukszemes a laba. Az
egészséges labbeli kivalasztasan kivil természetesen més is hatdssal van a labak
egészségére. Fontos szempont példaul a tulsdly elkertlése. A sdlyfelesleg mar kis-
gyerekeknél is karositja a labat, az ép harantboltozat helyett kialakul a ludtalp, a
harants(llyedés. Nemzetkdzi kutatasok igazoltak, hogy naluk a talpparnakban is
tobb zsir halmozadik fel, mint a normal sulyt gyerekeknél, és tobbek kozott ez
okozza a korai labdeformitést. A tulsulyos test felndttkorban is megnéveli a lab-
problémak kockazatat, hiszen ekkor a labakra hato folyamatos terhelés kortlbeltl
az egyén teststlyanak a 120 szdzaléka. Vagyis egy 60 kilogrammos embernek a
aba jaras kézben a mozgas folytan 72 kilogrammot cipel. A tulsuly pedig ennél is
nagyobb nyomést helyez a Iab tartészerkezetére, ami a talpban lévé inak gyullada-
sat, illetve sarokfajdalmakat okozhat. Hosszabb tavon pedig aktivan kozrejatszik

A konyv éra a szdllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjlik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!
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Alzheimer nyavalya
Dana Ullman
A homeopatia forradalma Egészség 60 év felett
_2800Ft 2520 Ft D
o Mi a homeopétia tudomanyos alapja? Hany ember . . <o
—— ayboyul a vildgon homeopétiaval? Mirt vélasztia ség Schiissler-séickal

szamos vezetd, tudas, miivész és ismert szemeélyiség
ahomeopétiat? Kik 6k? Tobbek kozott: Teréz anya,
Charles Darwin, Mahatma Ganahi, David Beckham,
Martina Navratilova, Boris Becker, Ludwig von
Beethoven, Frédéric Chopin, Sir Yehudi Menuhin,
Cher, Tina Turner, Paul McCartney, George Har-
rison, Annie Lennox, AX| Rose, Marlene Dietrich,
z John Wayne, Catherine Zeta-Jones, Pamela Ander-
son, Jane Seymour, Jennifer Aniston és Orlando Bloom.
A homeopitia forradalma” az 6 trténeteiket meséli el, és mellette szamos
homeopatival kapcsolatos kérdésre vélaszol, tudomanyos igényességgel,
szorakoztatd stilusban. Dana Ullman a XIX. szazadi orvoslastol a XX. szazadi
tudomanyos homeopétiig kiséri az olvasot.
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a kalapacsujjak és a btykok kialakulasaban. A folya-
matos labfajast okozo ludtalp feln6tteknél sem ritka
labhiba. Oka a labboltozat stillyedése, amely negativ
iranyban valtoztatja meg a lab slyelosztasat. Ezért
az izmok allandéan megfesziiinek, az inszalagok
megnyulnak. Ennek kdvetkeztében pedig nemcsak
alab f&j, hanem a boka- és térdiziletek, a derék és a
csipd is. Késébb pedig iztileti kopés is felléphet.

Masszirozzuk, védjik!

Az emlitett lab- és egyéb mozgdasszervi problémak
megelézése végett érdemes tobbet torédni labunk-
kal, és rendszeresen apolni, ,kényeztetni” azt. Erre
ma mar szamos eszkdz a rendelkezéstinkre all:
a kulonféle, patikakban kaphato labapold bal-
zsamoktdl, krémektdl, spray-kt6l kezdve egészen
a gyogyharisnyakig, gyogybetétekig, gydgycipokig.

A célnak leginkabb megfelel6, a 1ab egész-
ségét meg0rzé labbeli kivalasztasa és hordasa, il-

letve a rendszeres labapolas mellett kivald eszkdz
az alsé végtagok torndztatdsa is. A labtorna egyik
leghatékonyabb eszkoze a flves, kavicsos talajon
valo mezitlabas kozlekedés, am erre (j6 esetben)
csupan kellemes idében, nyaron van lehetéség.
A mezitlab jaras élményét hatékonyan imitaljak
azok a szobai eszkdzok, amelyek példaul a gyo-
gyaszati segédeszkdzoket arusito boltokban, illet-
ve némely patikdban elérhetdk. Torndzni persze
eszk6zok nélkdl is lehet: széken, fotelben lve vé-
gezhetlink olyan egyszer(i gyakorlatokat, amelyek
er6sitik a labat. Ehhez akar egy egyszer(i ceruza
vagy egyéb apré targy is elegendd: labujjainkkal
felemeljiik, majd letesszik a padldra a ceruzat. A
gyakorlatot 15-20 alkalommal ismételgetjik. Ezt
kovetheti a bokakorzés, a labfejek ritmikus meg-
feszitése, majd elernyesztése. KitinG tornaeszkoz
példaul egy kisméreti gumilabda, amit a labunk-
kal gérgethetiink.

LORANTH IDA

Labunk egészségét kivaléan karbantartjok az dgynevezett gordilé talpo
cipsk, illetve a kilonféle gyogypapucsok. Segitségiikkel megfesziilnek és
aktivizalédnak az elgyengilt és keveset hasznélt izmok, azok pedig le-
veszik a kéros terhelést az iziletekrsl. Mindekszben a test vérkeringése
folyamatosan javul, az anyagcsere fokozédik. Nagy elényik, hogy bi-
zonytalanul jaré gyerekek és id8s emberek is gond nélkil viselhetik.

Gyégyhir januar
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ugynevezett nem befolyasolhatd rizikatényezék, ami lényegében a ge-

netikai hatteret jelenti, azt, hogy 6rokéltiink-e erre valé hajlamot sztile-
inktdl. Ennél jelentésebbek az ugynevezett befolyasolhaté rizikotényezék, mint
a dohdnyzés, a stressz, a mozgasszegény életmod, a magas koleszterinszint és a
tllzott s6fogyasztas. Nemcsak a gydgyszerek segitenek a vérnyomas karbantar-
tasaban, mi magunk is sokat tehetlink egészségiink érdekében.

Q magas vérnyomas kialakuldsaban 40 szézalékban jatszanak szerepet az

Fogyas és testmozgds

Nagyon fontos a rendszeres testmozgas és a fittség. Mar 6t kild fogyds csokkenti a
magas vérmyomasértékeket. A rendszeres sportolés hatasara a sziv hatékonyabban
képes felhasznalni az oxigént, igy nem szlikséges olyan ersen dolgoznia, hogy pum-
pélhassa a vért. Legaldbb 30 perces mozgas javasolt a hét 6t napjan, olyan intenzi-
tassal, hogy megizzadjunk. Ugyeliiink a fokozatossagra, a megfeleld mozgasforma
kivalasztasahoz kérjlink orvos vagy személyi edz6 tanacsét!

www.gyogyhironline.hu
Megrendeldszelvény
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Normalis
vérnyomdst!

Magyarorszéagon a felnéttek 16-20 szazaléké-
nak, a 60 éven feliliek tobb mint felének magas
a vérmyomésa. Sokan tudnak betegségiikrd,
mégsem &llnak rendszeres gondozés alatt. Pedig
ha nem kezelik megfeleléen, a hipertonia hosz-
szabb tévon vesekdarosodashoz, szivinfarktushoz
és agyvérzéshez vezethet. Nem kellene, hogy
igy legyen, éleméd-vélioziatéssal magunk is so-
kat tehetiink a betegség kialakulésa ellen.

Sobol kevesebbet, kaliumbél 16bbet

Hasznos a soban szegény taplalkozas. A s a viz visszatartasara készteti a szer-
vezetet, ndvelve az erekben keringd vér mennyiségét. S6bol maximum 1500
mg-ot lenne szabad naponta fogyasztani, ami nagyjabdl egy teaskanalnyi. Ebbe
beleszamitanak az eleve magas sotartalmu készételek, felvagottak, chipsek is.

Kéliumfogyasztasunkat viszont érdemes névelni. A narancslé, a burgonya, az
édesburgonya, a banan, a bab, a paradicsom, a borsd, a zoldségfélék és a szaritott
gytimolesok mind gazdag kaliumforrasok.

Csak egy pohar vérésbor

A mérsékelt alkoholbevitel védd hatasu lehet a sziv- és érrendszeri betegségek tekin-
tetében. Napi egy poharka vorosbor — étkezés utan — kifejezetten jot tesz, de ennél
nagyobb mennyiség(i alkoholfogyasztas mar vérnyomasemel6 hatasu, emellett ka-
rosftja a szivizomzatot is, és jelentds tobbletkaloriat tartalmaz. Ugyancsak fontos a

7 500 Ft

35190 Ft

10.000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

A Gyogyhir Magazin hirdetéseiben szereplé termékek a gydgyszertarakon Kiviil
megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu kinyvesbolt és webaruhazban!
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dohanyzas elhagyasa. A dohanyzas az érelmeszesedés felgyorsitasaval jelentds fokban
hozzajérul az erek rugalmassaganak elvesztéséhez, igy a vérnyomas-szabalyozé me-
chanizmusok is karosodnak.

Ovatosan a koffeinnel

Akavéfogyasztassal érdemes csinjan banni, és gondosan odafigyelni testiink jelzései-
re. Valojaban még most is vitak folynak arrdl, befolyasolja-e a koffein a vérnyomast.
Egyesek szerint nem, mig masok Ugy vélik, hogy a koffein azaltal nvelheti a vérnyo-
mast, hogy kitagitja a véredényeket, és megsokszorozza a stressz hatasat. Legytink
mértékletesek, és tapasztaljuk ki, rank milyen mennyiség van jé hatassal!

Fizioterapia

A szénsav 6 értagitd, a szénsavas gyogyvizek a bérben 1évd erek kitagitasa révén
jelent6s vérnyomascsokkentd hatéssal jarnak. A firdével azonban vigyazzunk, a tal-
zottan hideg viz az erek 6sszehtzédasa altal, a meleg viz pedig a sziv munkajanak

fokozasa éltal terheli meg a keringést, ezért a legjobb a semleges hémérsékletd,
34-36 fokos vizben flird6zni.

Jéga és relaxécié

A lassabb, mélyebb lélegzés és a meditativ gyakorlatok csokkentik a stressz-hormo-
nok szintjét, amelyek maskilénben vérnyomas-névekedést eredményeznek. Reggel
és este is érdemes 5 percet szanni a tudatos, mély, hasi Iégzésre, igy a benntink lévé
feszliltségek is konnyebben tavoznak. A j6ga, a relaxacio, az elmély(lt zenehallgatas

késziilék

Potencia versenytars nélkil

» Teljgsen arta 8Z BgEsZSEOE, a!ka[mazhatjak
infarktuson lesett és cukorbeteg férfiak is
« A versenytarsakkal szemben a legmagasabb %
a hatékonysaga: 97% - os
+ A VEP készilek nylitja a legbiztosabb garanciat, hogy
sohasem fog parfnerével szemben kudarcot vallani
« A merevedés eléréséhez sziikséges idd minimalis, kb. fél per
AVEP készulék leljesili az European Unicn MDD S342/EEC Dirskliva kaveleiman

5.1115

& melatl] 06 1'216 8428

CE 1011

LAt és eddryendll wananvep-heszulek.hu |
J

EGYSZERUEN VISSZAALLITHATO
A MEGFELELO SZEXUALIS ELET

A merevedési zavar korunk jellemzé férfibetegsége. Az érintett férfiak tobbsége
idegenkedik a probléma elismerésétdl, a segitségkéréstél. Szakemberek szerint
az esetek jelentds hanyadaban, idejében elkezdett terapiaval a gond megsziintet-
het6. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazhat6 a vakuum-
technikai elven miik6d6 VEP késziilék, amivel akar fél 6raig is fenntarthaté hatas
érhetd el.

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

MSZ EN ISO 13485 CE 1011
Tovabbi informacié: 1094 Budapest, Pava utca 26. 11/5.

ugyancsak j6 hatassal van a hipertonias betegekre.

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

MARTON ANITA B
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AZ IMMUNRENDSZER AZ EGYIK LEGHATEKONYABB RAKELLENES FEGYVER
A DOHANYZOK ES KORNYEZETUK FOKOZOTTAN VESZELYEZTETETTEK!

inden valoszin(iség szerint az élélények im-
I\/l munrendszere az egyik leghatékonyabb

rakellenes fegyver. Erre bizonyiték a spon-
tan tumorregressziok léte dllatokban és emberekben
egyarant. 1999-ben rakkutaték arra lettek figyelme-
sek, hogy egérkisérleteik soran egy egér a sok kozil
(BALBY/c) soha nem pusztult el rakban, még akkor sem,
ha isméteften nagy mennyiségi raksejtet fecskendez-
tek az dllatba. Ennél az egémél megfigyelték, hogy
immunsejtek (leukocitak egyik legnagyobb csoportja)
vették kordl, és elpusztitottak a raksejteket. A megma-
radé tumor , sejthulladékot” falosejtek bekebelezték és
megemésztették.

A rakkal szemben immunitast élvezé egereknél
feltlint a falosejtek és természetes lésejtek rendkivilli
szerepe a betegség lekiizdésében. A természetes 616-
sejtekrél (NK) tobb tanulmanyban is kimutattak, hogy
fontos szerepUk van a szervezet tumorellenes védeke-
z06képességének fenntartasaban. Hianyuk a tumorok
gyorsuld novekedéséhez vezethet. Uj felfedezés, hogy
a cigarettafist elésegiti a tidétumorattétek képzo-
dését, mikézben elnyomja a természetes Olésejtek
tumorellenes aktivitasat. Ha a természetes 6l6sejteket

Gyégyhir januar

aktivaltak, akkor a cigarettaftist attétképz6 hatdsa is
megsz{int. Beigazolodott, hogy a cigarettaftst rakkettd
hatasat — részben — az immunrendszer mikodésének
elnyomasa folytan fejti ki. A természetes olésejtek akti-
vitdsanak hianyat sok helyiitt az attétképzodés fokozd-
désaval hoztak dsszefliggésbe.

Atermészetben talalhaté leghatékonyabb immun-
er6sité gomba eredet(i polysaccharidok képesek a ter-
mészetes Oldsejtek aktivaldsara és az attétképzédések
gatlasara. A Patkényelv kivonat fogyasztasaval szamos
spontan tumorregressziot tapasztaltak, még végsd sta-
diumos betegek esetében is. A tumorsejtek képesek
kilonb6z6 anyagok kibocsatasaval a falésejtek rak-
ellenes hatasat elnyomni, sét aktivalatlan falésejtek az
attétképzodést is elésegithetik. Ezért rendkivil fontos
rakbetegeknél a falosejtek aktivalasa, hogy azok a szer-
vezet segitségére siessenek a rakellenes kiizdelemben.
A fent emlitett polysaccharidok képesek a falosejtek
tumorellenes aktivalasara is. A rakkal szemben ellenallo
egér esetébdl pedig lathattuk, hogy az emlitett immun-
sejtek (természetes 6l6sejtek és falosejtek) a leghatéko-
nyabb tumorellenes fegyverré valhatnak, ha aktivalva
vannak. Az emlitett polysaccharidok (pl. Patkonyelv)

nem helyettesitik, hanem hatékonyan kiegészithetik az
onkologusok altal javasolt kezeléseket (mlitét, kemo-
és sugarterapia). Dohanyzoknal pedig csokkenthetik
a tldérak kialakulasanak valoszin(iségét, és altaldban
erésitik az immunrendszert.

Szerz6: Varga Gabor, Dipl.-Kfm.

Tovabbi informacié: www.apigenin.hu,
keresse Gyogygomba Informaciés Kozpontjainkat,
vagy hivja informaciés vonalainkat:
06-70/423-1123 , 06-70/423-1127,
06-30/698-2083
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Erd8-mez8 ajandéka:
az afonya

Eszak-Eurépéloan &shonos a ham- z orvostudomanyi feljegyzések a XVI. szazadban emlitik a gyégyhatast fekete
"’r"rk'kt rmésd f k t ,F _ afonyat. Hagyomanyosan a szaritott levelét vagy gyimolcsét alkalmaztak, tébbek
vas solerkek fermesu tekeie aro kozott a C-vitamin hidnya miatt fellép6 skorbut, tovabba vesekdves és epepana-

nya. HGZénkbGn Fenyvesekben, szok kuralasara. Tapasztalatok szerint a termése eredményesen hasznalhaté hasmenésre,
bikkosskben taldlkozhatunk vele. a széj- é torokfertc”)zések kezelésére a Ieveléb()’l készlt gyc’)gytea pedig csokkenti a vér-
Az érett bogyé finom csemege,

ehetjiik nyersen és feldolgozva

is. Gyégyhatasa évszdzadok éta
ismert, de ma is tartogathat megle-
petéseket.

FEKETE AFONYA: gyégynévény a szemnek!
FARADT A SZEME? R »

A fekete dfonya antocianinjai - erdsitik a szem hajszalereit,
- serkentik a szem és az agy vérkeringését.
A BILUTIN fekete &fonya és |uicin tartalma - erdsiti a szemet fokozott
igénybevétel (kompjiter, TV, vezetés, olvasas) esetén. Lassithatjdk a szem S
elfdradasat, valamint a szem idd elbtti dregedését,

BILUTIN :iccieqicaice

Kimagasiéan magas fekete dfonya tartalom, LUTEL
és zeaxantin, ASYANYI ANYAGOK (réz, cink, il

Ertékes hatéanyagok

A hamvaskék bogydk legfontosabb anyagai az antioxidansok, az antocianok, proantocia-
nok, leukoantocianok, flavonolok és szarmazékaik. Ezek a bioldgiailag aktiv hatéanyagok

J‘ =
.L_ Jf frarm I.’U.f'.’:"
drakban, bich

0-155, WWW.p armat‘nrte hu

Hideg idoben is egészségesen!
Schirilla Ujra készilbdik a jeges Duna atuszasara

p— : _' CRAN"CKAPSZULA

Az eredeli amerikai tézegafonya-kivonat magas
(400 mg/kapszula) hatéanyagtartalma segiti

# a hugyut egészségenek fenntartasat,
& az egészséges vizeletiritést. |

~Nekem bevalt a higyit sl - .
védelmére!” v Pharmaforte

Kaphato etrend-kiegeszitbkent gyogyszertarakban es bioboltokban,
telefonon: 08-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hu
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serkentik a kollagénszintézist és a keringést, ezéltal hozzajarulnak a koté-
szOvetek és a bér egészségéhez. Antibakteridlis hatasuk mellett j6tékonyan
tdmogatjak az immunrendszer védekez6képességét. Az antioxidansoknak
koszonhetéen a fekete afonya védi a szem egészségét. Mivel a szerve-
zet minden pontjan serkenti a kapillaris erek vérellatasat, igy hozzajarul a
szemfenék érhalozatanak épen tartasahoz. Segit az ideghartya regenera-
|6dasaban. Erre az angol pilétak figyeltek fel a masodik vilaghaboruban.
Aki bevetés el6tt afonyalekvaros kenyeret kapott, sokkal jobban latott a
sotétben, és kevéshé vakitottak el a légelharitas fényszordi.

Az &fonyabogyo tartalmaz még novényi rostokat add pektint, gyu-
maocssavakat, cukrokat, A-, B1- C- és D-vitaminokat, pantoténsavat és ni-
kotinamidot. Osszehizé hatasu cseranyagai miatt a szaritott afonya segit
elmulasztani a hasmenést, a foginy-, szajnyalkahartya- és torokgyulladaso-
kat. A frissen szedett bogyok inkabb hashajtéként mikodnek.

Az értékes hatdanyagokbdl jutott a levelekbe és a friss hajtasokba is,
melyek szintén tartalmaznak cseranyagokat, bioldgiailag aktiv savakat, fla-
vonoidokat, tovabba értékes nyomelemeket. Tedja epe- és holyagbetegsé-
gek esetén jotékony, vesetisztito, vércukorszintet karbantarté hatésu.

Neves rokonok

A fekete afonya kevésbé izletes, de ugyancsak kiemelkedé gydgyhatassal
rendelkezd rokonai a vorés &fonya és a tézegafonya. A vorés bogyodk ize
fanyarabb, savanykasabb, ezért inkabb feldolgozva, illetve kivonatként,
kapszulaba zarva fogyasztjuk.

A voros afonya a fenyvesek, blikkdsok névénye, mig a tézegafonya a
t6zegmohalapokon érzi otthon magat. Hazankban védett ndvény, gy(jtése

és termesztése engedélyhez kotott. Kilondsen nagy bogydkat terem az
Eszak-Amerikaban éshonos t6zegafonya (cranberry).

A voros afonya és a tézegafonya egyarant olyan anyagot tartalmaz,
amely képes meggatolni az E. coli baktérium megtelepedését a hélyag fa-
lan, illetve a htigycsovon, ezért elénydsen alkalmazhatd hugyuati megbete-
gedések, fert6zések megelézésére és kezelésére. Ezen kivil gazdag forrasa
antioxidans hatasu bioaktiv anyagoknak, amelyek hatastalanitjak a szabad
gyokoket, igy hozzajarulnak a szervezetben a fertézések és a gyulladasos
folyamatok lekiizdéséhez. Novelik a szervezet ellenallo képességét, erdsitik
az immunrendszert, emellett jelentds a sejtregenerald hatasuk is.

K.EH

> Dr. Szintai Gabor vagyok, 45 éves orvos.
£y
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Cukorbetegseg €s gyogytea — a haziorvos szemevel

~ =

Haziorvosi és lizemorvosi szakvizsgaval

rem, igy nem is gyakoriom egyik alternativ kezelés
madot sem. De ha azt érzem, hogy a betegemnek

sebb kird ismereteket. Tapasztalataim szerint a cukos-
betegsén minden stadiumaban hasznalhato kiegészitd
kezelésként. Nemcsak a vércukorszintet csokkenti, de

rendelkezem, & Hodmezdvasirhelyen
praktizilok immar 14 éve, Osszesen kis-

zel 2000 ember egészségl dllapotiért felelek
eve seereziem diplomat, @ mai arvoskepaést

2 O rerm smerem. Annak idején nekdnk 3 gyogy-
ninryekrd! nagyon keveset tanitottak A hivatalos
gyoayitason kivil az altermativ gydgymodokat mem
ismertél el, dltaliban tiltottak azokat Artdn a rendsaer-
valtassal hirtelen nagyon sok minden et egyszerre s2a-
bad, é= a biza kizé bizory keveredett A
0cs0 is B2 is hozzagrult ahhoz, hogy
&z onvostarsadalomn, mely korabban
nem is ismerte @ természetes gyogy-
madokat, kezdetben  tobbségében
mereven elutasitotts azokat.

Méra a betegek egyre nagyobb ha-
nyada fordul a természetgyogya-
szat felé &5 sok orvos ismerdstm van, aki a hagyo-
manyos orvosi tevékenységek mellett megtanult &5
hasznal alternativ kezeldseket, Es taldn itt kozelitink
a lérvyeg felé. Mert nem a modszer a fontos, hanem
a hatékonysag, Nem feltétlenil a hivatalos papir, ha
nem a tudds. Mert a beteget kell kezelniink, nem a
betegséget En magam kelld mélységben nem isme-

DIABESS - Gyiirgytea
nemesak a vércukorszinlel
csiikkenti, de javitja a kijzér-
zetet, csikkenti az éhség-
érzetet, nyugtato hatasa van,
javit az alvdszavarokon is.

@ hagyomanyos gyoagyitas nem, vagy csak részben
hoz gydgyuldst, gyakran javaslom, hogy forduljon
megfeleld természetgydgydsz szakemberhez

Az Ugynevezett népbetegséoek, mint 2 magas ver-
nyomas, 3 cukorbetegség, @ mozgasszervi betegségek
nagy szampan fordulnak eld hazionosi praxisomban,
Taob mint 200 betegem van, akik cukorbetegségben
srenvednel. Tobbséglknél a betegség az élet derekan
vagy iddsenb karban jelentkezik. Ezt nevezzii |1, fipu-
sU cukorbetegségnek, amely kezdetben inzulin néiki
kezelhetd. Esetiikben a megfeleld &t-
rend, testmozgds, 3 tablettas ésinzu-
lin kezelés kivethetik egymast, eset-
leq kiegészitd kezeléssel egyiitt
Szabd Gyuri bacsit a Hir Tv-ben t-
tam eldszdr, Mar akkor megfogott a
beldle dradd emberséq, tudas, sie-
rénység, Aztdn honapok miha be-
jott @ rendelésre egy betegem, aki azeldtt ioen gyak-
ran keresett fel panaszaival. Csak a hozzatartozdjanak
kért gyogyszert, mert azt mondta, hogy & jol van, mi-
ot ismerdse ajanlott neki egy gyogyteat, amit Bokk-
szentkereszten lehet kapni. Ekkor kesdiem alaposab-
ban erdeklodni a flvesember” és készitményei irant
Kiléndsen a Digbess - Gybrgyteardl szereztem seéle-

Bévebb informacio: www.diabess.hu vagy 06-30/590-45065, 06-30{/418-9412

javitia a kizérzetet, cshkkenti az éhségérzetet, nyug-
tatd hatdsa van, javit az alvészavarokon is. JG példaja
annak, hogy a kilonbazd kezelési
madok hogyan egészitik ki
egymast a beteg gyd-
gyulasa érdekében,




Téli testapolas — természetesen

A téli hénapok, a hideg, nyirkos levegs,
a napsiités hianya egész szervezetinket
megviseli. Az id8jaras szeszélyének, a
gyakori firdésnek, mosészereknek, a kinti
hideg és a benti meleg leveg8 kézstti ki-
lonbség arté hatasanak kilendsen bériink
van kitéve. A szaraz bér pedig kevésbé
képes ellendlini a kérokozoknak és fertézé-
seknek, ezzel téptalajt adva a killénbsz8
bérbetegségeknek és a bér idé elétti Gre-
gedésének.

testapolasra forditott id6 tobbszérésen meghaldlja magat. Egyrészt

elkerdljiik a szaraz, vizhidnyos, kicserepesedett bdr okozta kellemet-
lenségeket, masrészt a tél elmultaval magabiztosabban valtunk a lengébb
oltdzékre.

/
E rdemes nagyobb figyelmet forditani bériink valtozo szikségleteire, a

Kényeztetés testnek, léleknek

Noha a gyakori meleg vizes flird6zés a bor kiszaradasahoz vezethet, olykor-
olykor megengedhetlink magunknak egy révidebb, 10-15 perces kellemes el-
lazulast. A téli estéken nemcsak atfazott végtagjainkat melegithetjik fgy ét,
hanem kedélyallapotunkra is j6 hatéassal van a frdésoval, fird6olajjal, esetleg
illéolajjal gazdagitott firds. A s6 kivaléan apolja és védi borlinket, és mint
természetes antioxidans, eltavolitja a toxikus salakanyagokat. Az illéolajok ki-
valasztasanal legylink korultekint6k; a gyombér példaul jét tesz az influenza
ellen, a majoranna a pihentetd alvast segiti el6, a rézsa, a levendula, a berga-
mott pedig harmonizalo, kedélyjavitd hatasu, igy jol ellenstlyozzak a napfény
hidnya miatt az emberek t6bbségénél jelentkez6 téli depressziot.

Szinte barmelyik gyogynévénybdl készithetlink  szépitéfurdst is.
A gydgynovényt tillzacskdba kotjlk, és a forrd csapviz ala logatjuk, bértap-
1416 furd6t pedig a legegyszertbben gy készithetlink, ha tejport szérunk a
vizbe. A fird6vizhez adott 3 dl almaecet és 1-2 csepp borsmentaolaj enyhiti
a bérszarazsagot és a viszketést.
Hetente egyszer, fiirdés utan radirozzuk le bériinket tetétdl talpig. A test-
radir mechanikai ton, dérzséléssel tavolitja el az elhalt hamsejteket — ha tul

Testi-lelki harménia

A természetes dpolészerek valéban 6t tesznek bs-
rinknek, de tudnunk kell, hogy egyetlen kencefice
sem helyettesitheti a szépség alap-

jét biztosito testi-lelki egészséget.  ¥2
A kiegyensilyozott taplalkozés,
a rendszeres testmozgés, a
pihentetd alvés, a harmo-

nikus kapcsolatok az elsé

szdm{ szépitészerek, min-

den més csak ezutén kévet-

kezik.

e
-
3
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sok rakadik le belélik bérink felszinén, akkor az szirke lesz, durva tapinta-
su, és a testapold krémek sem tudnak kelléképpen felszivodni.

Szépit8szerek a kamrabél

A legegyszer(ibb, hézilag elkészithetd testradir, amelynek hozzavaléi szinte min-
den haztartashan megtalalhatok, a tengeri s6 és olivaolaj keveréke. Méregtelenitt
bérradirt egy evékanal méz, tengeri s6 és joghurt keverékébdl készithetiink, a
felkent masszat rovid ideig hatni hagyjuk, miel6tt ledorzsoljik. A méz erés mé-
regtelenitd hatasu, a joghurt pedig nyugtat, és a tejsavnak kdszonhetben fellazitja
az elhalt hamsejteket. B&rmeguijitd bérradirt 2 dl frissen préselt gylimoleslébél
(legiobb az alma vagy a narancs) és egy marék barnacukorbol készithettink - a
gylimolcslében taldlhato savak szinte leoldjak az elhalt hamsejteket.

Radirozas utan mindig hasznaljunk hidratalo testapolét, bértipusunknak
megfeleléen. A téli honapokban még a zsirosabb bérlieknek is ajanlatos a
taplalobb készitményeket valasztaniuk, féleg, ha tobb idét toltenek a sza-
badban, példaul téli sportok idején, vagy ha egyszer(ien csak sétalni indul-
nak. Ne feledkezziink meg arrdl, hogy a nap UV-sugarai télen is ugyanolyan
veszélyt jelentenek, mint nyaron, igy arckrémiinket ennek megfeleléen va-
lasszuk meg.

Hogy a kényeztetés teljes korl legyen, arc-, s6t hajpakolast is készit-
hetlink hazilag: a zabliszt és az 6rélt mandula példaul barmely bértipusra
megfelel, a buzacsira és a soréleszté pedig taplalja a bért. A zsiros bérre
jo a felvert tojasfehérje, a joghurt, a citromlé, az éleszt, szaraz borre pe-
dig a tojassargaja, a méz, a tejfol, a péppé zlzott banan vagy avokado,
a mandulaolaj. Vizhianyos bérnek kifejezetten jot tesz a reszelt uborka és

<+ joghurt keverékébdl készlt pakolds, még az aprobb rancokat is kisimitja.

A'ttromaszk (mésfél evikanal friss turo, egy kevés tej és egy evékanal méz
keveréke) frissito és tisztitd hatasu pakolds, és még a legérzékenyebb bérre is
hasznélhato, a kicserepesedett ajkakra pedig kildéndsen hatdsos.

VAJDA ANGFLA W

www.gyogyhir.hu
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Megoldasok székrekedés ellen

Kevés ember van, akinek vilagéletében rendben
volt az emésziése, és még soha nem szenve-
dett székrekedésben. A szorulés kialakuléaséért
éltaléban a rohané, siresszes, mozgésszegény
életmédunk és egészségtelen taplalkozésunk a
felelés. Eléfordulhat azonban, hogy az életméd-
vélids sem hozza meg a kivant hatést. llyenkor
érdemes gydgyszeres segitséghez fordulni.

jelenségek a felelések. Emellett bizonyos gyégyszerek (pl. antidepresz-

szansok), és egyes betegségek (pl. a mind tobbeket érinté cukorbeteg-
ség) hatasara szintén gyakran alakul ki szorulds. Marpedig a gyakori szorulas
jelentdsen rontja az életmindséget: az ezzel a problémaval kiizdék gyakran pa-
naszkodnak faradtsagra, puffadasra és hasi fajdalmakra, amelyek folyamatosan
megkeseritik életliket. Van-e hatékony megoldas a székrekedés ellen?

Miel6tt gyogyszeres segitséghez fordulunk, nem art alaposan végiggon-
dolni, hogy milyen szempontoknak kell megfelelnie egy modern hashajtonak.
Fontos, hogy hatasos legyen: sziintesse meg a szorulast, és segitse el a termé-
szetes bélmozgast. Legyen kiméletes: ne terhelje meg feleslegesen a szerveze-
tlinket, ne okozzon gorcsodket és sévesztést, a hatdanyaga pedig csak a vastag-
bélben fejtse ki hatésat. Végul kiemelt szempont a kiszamithatésag: pontosan
tudni szeretnénk, hogy a gyogyszer bevétele utan mennyi idével jelentkezik a

Q székrekedés kialakulasaért a modern életformankat jellemz6 civilizacios

kivant hatas. Az is Iényeges, hogy magunk valaszthassuk meg, hogy helyze-
tinknek és gyogyszerszedési szokasainknak milyen tipust megoldas felel meg
leginkabb.

A felsorolt elvarasok alapjan idedlis megoldast jelent a Boehringer Ingel-
heim hashajt6 csaladjanak alkalmazésa. A Guttalax® cseppek, a Dulcolax®
tabletta és a Dulcolax® véghélkup egyéni helyzetiinknek és problémank su-
lyossagi fokanak megfeleléen haromféle hatasos, mégis kiméletes és kiszamit-
haté megoldast kinal székrekedés ellen.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatdsaganak kdszonhetden a csalad
minden tagja hasznalhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanacsra
adhato, és klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatés idején is biztonsaggal
alkalmazhatd. Emellett aranyeres panaszok esetén is idedlis segitséget jelent a
széklet lagyitasara, s igy a székeléssel jaré fajdalom elkertlésére.

A Dulcolax® tabletta azok szaméra jo valasztas, akik zléstk vagy prakti-
kus és diszkrét volta miatt szivesebben vesznek be hashajtét drazsé formajaban.
A konnyen lenyelhetd tabletta specialis védébevonata biztositja, hogy a gydgy-
szer hatoanyaga csak a hatés helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, igy nem
okoz feleslegesen hasi gorcsoket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatésideje kiszamithatd: 6-12 6ra, igy
ha este bevessziik a gyogyszert, reggel biztosan jelentkezik a kivant hatas.

Ha pedig valaki gyors megkénnyebbilésre vagyik, vagy éppen nyelési ne-
hézségei vannak, annak is van megoldas: érdemes a Dulcolax® végbélkupot
valasztania, amely hatasa akér 30 percen belil is jelentkezhet.

A Guttalax® valamint a Dulcolax® tabletta és végbélkup recept nélkil
kaphaté a patikakban.

SZEKREKEDES KINOZZA?

3 féle HATASOS, mégis KIMELETES hashajté
formaval A DONTES AZ ON KEZEBEN VAN!

A kockdzatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtdjékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyégyszerészét!

Gyégyhir januar
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Decemberi rejtvényiink helyes megfejtése a kdvetkezé kérdésre adott valaszt: Mi-
lyen emésztési panaszokat sziintet meg gyorsan és hatdsosan az lberogast oldat?
Puffadast, gyomorégést, gdrcsdket. A Phytotec Hungaria Bt. értékes ajandékceso-
magjét nyerte: Koller Annaméria, Budapest. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezOkben az 1 és 9 kézotti szamok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként
a szinnel jelolt négyzetekben levd szamokat — oszloponként balrol jobbra haladva
— kell bekuldeni. E havi rejtvényiink helyes megfejtéi kozott a TEVA Magyarorszag
Zrt. értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk ki. Kérjlik, a megfejtéseket 2011. januar
22-ig kuldjék el a kiaddba nyilt postai levelezélapon vagy e-mailben.

(Kérjuk, e-mailjukben is tiintessék fel postai cimiiket!)

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

BILOBIL® - Keringés mesterfokon.
Szellemi frissesseg id6s korban is!

=i #Bilobil |
Bilobil | |
i Vital %f’/‘_ ' ‘H;—ﬂ,:
e — 4]

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

SZPONZORALT CIKK

A MOTTO TAPASZ H

A Motto tapaszt altalaban a fajdalmas testrészre kell ragasztani. Tiz
napig miikodéképes, de a fajdalom néhany perc vagy ora malva eny-
hiil, megsziinik.

» Ha teljes végtag faj, akkor a legfajdalmasabb pont(ok)ra kell felragasztani,
illetve az idegkilépd helyekre; ez kar esetén a fajdalmas kar oldali lapocka
és a gerinc kozotti rész.

» Ha a lab faj, a keresztcsont az a hely, ahova a ragasztani kell, fenti esetek-
ben 5 x 5 cm méret( tapaszt.

» Fejfajasnal hatasos a két halantékra ragasztott 1 cm atmérdjl tapasz mel-
lett 5 x 5 cm-es hasznélata az els6 nyaki csigolyan.

» A Motto tapasz az akupunkturalis pontokon is hat, a t(ivel analég médon,
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ASZNALATA

viszont hosszabb ideig fejtheti ki a
hatasat. A kéz hvelyk- és mutato-
ujjanak nagyizlleteire ragasztott 1
cm 4tmér6j(i tapaszok az orr csor-
gasat allitjak le, néhany perc alatt.
(A jobb kéz a jobb, a bal a bal oldali
orrcsorgasra hat.)

> A bokak belso felei ala helyezett Motto tapaszok a jé alvast segitik el6.

» A csuklo it6erén pedig a vérnyomast emeli meg 2-4 Hgmm-el.

Ezeken a helyeken 5x2 cm-es tapaszokat hasznaljunk.

» AMOTTO reuma- és fajdalomcsillapité tapasz mikroelektromos miikddésii, gyogy-
szert nem tartalmaz;

» Hatasossagat tobb mint 5000 orvosi vizsgalat bizonyitja;

» Magyar talalmany;

» 1992-ben Briisszelben, az Eureka Szabadalmi vilagkiallitdson aranyérmet nyert.

Kaphato a patikakban.

Megrendelhetd utanvéttel:

» motto@motto.hu,

» 1368 Budapest, Pf.: 139. (minimum 2 db rendelése esetén postakdltség nélkiil),
valamint

» www.gyogyhironline.hu webaruhazban is.

Bévebb informacio: http://motto.hu

www.gyogyhir.hu



SASSZEM® LEZERKEZELES:

a vegleges megoldas!

Ha oz On diopirida .
i i O diopitri) Tipus Wirhatd

WK I I ltisehessin (")
laloz
| b ndenkinek | ok Y )

W7 8 i

cenilednsvel 14

K, akik 1k h
i BO-110%
I I; I" r
A [hke]

efyeni
szurinl

T k X 5
! a S §2-125%
1k draganak az elja olja * o MR s

134 000Ft, cere

1584, Ennex dija mindossze

DssAgat | lahi

mutatja, hogy a viligon eddig tibh mint 10 minig 11 honapon keresziul, 45 000 F-os kezoore

sikeres lézerkezalés tirtént, lyen nagyszamy & II
esel alapjdn dllithatjuk, hogy az orvosi . efektstés 3-4 gtériil, miy
5 ke | pdcier ok o
szamit. A fajdalommentes bea pten keresztil fizetr iy K
1-2 percet vesz igénybe
haza is mehet a paciens

by, harmadik generacia

Hirténi kiwvetden a ke iz
|esehl irmnikor elfite b o
ael sével. Bzt az eljdr o

M- IEZETH i)k ibla muta agir

ilapian ' fydval ingyenes

MgAan & 820 magasatin 1Hcd iiha SASSZEM® “|/ LEZERKEZELES

ORVOS! GARANCIAVAL -:E]

3ALATI KARTYA
Harom-ot nap pihenés utan altalibar

akaddlva a munkavégzésnek, de

SZPONZORALT CIKK




‘*ﬂ

=

g Shu szerint!

zahﬂh .
*a}lﬁf m n it Ssszefut N
'RENDELJE MEG!

9990EL

960 i}
Muost 2 orimag-ot kap, hogy
imtenziven, szimultan modon

haszndlhassa mindkét ffben!

KULONLEGES AJANLAT

VASARLOI VELEMENYEK:

Nagyon meg vagyok elégedve az
ORIMAG-gal, B hdnap alatt 14 kg-ot
fogytam, a;andékba kaptam, de ji
fenne még eqy para csalddba.

K.A Pécs

Az Orimag egy szdval seuper!! Minden
kételkeddsem  ellenére  valdban
mikidik, enyhe diétdval pirositva 5
hét alatt 7 kg minusz, ezaftal fobb a
kdzdrretem, megszint a puffadis &s
egyszerien boldog vagyok. af

Az ORIMAG csuda érdekes és JOOO! 2

Ez a-n'ld;:lgzer a filkagylon taldlhatd reflexpontok
 stimulddsival éri el hatasat, A fillkagylon a test minden
:_ponﬂimk ‘megtalalhaté a meafelelsje, mely jo

1-ben lﬁ_ﬁlliﬂ professzor, lyoni orves elsdként

A belek renyhesége, a puffadis gyakran napkozben
fordul eld, altaldban étkezés utan, Ez a jelenség a noket
jobban érintl. Alakjuk hirtelen valtozik meg Ggy, hogy
nem sdlyt szednek I‘e

ORIMAG-gal napi néhany perc alatt

¢ Merjen FOGYNI

file segitsegevel!

EgyE.zeru, tudomanyos es tartosan hatékony modszer.

Ha mindent megprobalt és sosem sikerilt
lefogynia vagy alakjat megbriznie, ne
adja fel a reményt ..Tegyen még egy,
talan utolso probat! Ehhez nincs sziiksége
erds akaratra, sem szigoru diétara vagy
erdt probalé gyakorlatra, Ez lesz az utolsd
harca, hogy megszabaduljon folos kiloitél és ezaltal Gjra
meglelje jo kozérzetét és életoromet!

ORIMAG Egyenesen
JA tl nélkili akupunktira a gyokerénél orvosolja
hatalma! a bajt!

Az Orimag belso felén 8 kis rozsdamentes acélgolyd
taldlhatd, mefyek enyhe nyomast gyakorolnak az osszes
hizasért felelds pontra.

Az Orimag felszabaditja az energiat és stimulalja belsd
szerveit. Tulajdonképpen modem életmddunk az oka
annak (kevés mozgds, stressz, rossz taplalkozds), hogy a
termeészetes kivalasztd és méregtelenitg folyamatok
nem mikadnek megfelelden és nem tudjdk betdlteni
szereplket. Ennek kivetkezménye a sulyfelesleg, a
faradékonysag, rossz emésztes “felfiijt has”.

in nyomasra nem érzékeny, csak beteg

a fill pontjainak feltérképezését, ez derftett
Jaz emberi test killdnbazd terlleteinek
filet egy fejjel lefelé elhelyezkedd

hasonlitotta és felfedezte, hogy a

i a tl nélkili akupunktarat, Hugyan hasznélja az

ORIMAG-ot?

inyhén masszirozza bellirdl a két fllet minden
alommal ket percig a termék segitségévell

W \termékkel részletes  haszndlati  utasitdst és
eiterképezett fil abrdt kildink.

: '! bl kiindulva, hogy az emberi fillkagylok belsd

ORIMAG a lapos hasért!

em a kerdletik ndvekszik

m ngﬂjrmj:r:n m kej:r meg erdsen. H Seokra, &¢ ha a hasa mar (47 ]i nagyocn kevéssé tér el egymastdl, az Orimag barki
az étvigyam, az alakom is elényére nem puffadt, dgy fuq tunm mintha leadott volpa tobb

v&fmmrt. R‘ﬂnﬂ}\ﬂbbcn mozgok, masz-

~kilot.

i -: ez illeszkedik. Az Orimag  kilondsen alkalmas, ha
r # osnak tartja a lapos hasat, a tllsdlyért felelds
figrgek kidritesét, az étvagy kontrolljat.

[ o]

(7 Orimag eqgy életen 8t alkalmazhato, tokéletesen
‘elnydhetetlen és minden nap Gjra haszndlhatd, akar
tébb személy aital is. Tisztan mechanikus, nem igényel
elemet, sem dramot.
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MEGRENDELHETO:
telefonon, levélben, interneten:
Tel.: 06(30) 525-5150, 06(24) 397-175
2025 Visegrad, Pf. 52.

www.natursystem.hu




