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Minden ember más és más, de egy valamiben megegyezünk, 
egészségünkhöz elengedhetetlen a véredények megfele-
lô mûködése. Ereink segítségével jut el az oxigén és táp-

anyag testünk különbözô szöveteihez. Mindennapi normális élet-
vitelünkhöz alapvetô végtagjaink mûködése. Ennek jelentôségét 
akkor érezzük át, amikor valamilyen betegség támadja meg vala-
melyik végtagunkat, az egyik ilyen alattomos kór az érszûkület. Saj-
nos Magyarországon ez a betegség mintegy 400 ezer embert érint.  
A mai rohanó világban nem jut elég idô a testmozgásra, pedig a napi 
félórás séta sokat segítene. A stressz, a zsíros ételek fogyasztása fo-
kozzák ereink meszesedését, szûkülését. Számos ember szenved cu-
korbetegség, magas vérnyomás vagy magas koleszterinszint miatt, 
és a dohányzással szervezetbe bekerülô nikotin szintén rombolja ér-
hálózatunkat. Akiknél ezek a rizikófaktorok jelen vannak az életük-
ben, vagy ha a családban elôfordult már érszûkület, fontos, hogy ál-
lapotukat egy szûrôvizsgálaton felméressék. Hiszen a felfedezetlen, 
még tünetmentes érszûkületes betegek többen vannak, mint a már 
ismert, elôrehaladott állapotú betegek. Az érelváltozás megállapítá-
sa egy gyors és fájdalommentes vizsgálattal könnyen megtörténhet. 
A megelôzésre és a már kialakult érszûkület kezelésére kiválóan al-
kalmas a számos nemzetközi nagydíjjal elismert, az év találmánya 
címmel kitüntetett Nashwan-Parasound eljárás. Az ország számos 
nagy városában megtalálható készülék infra-, ultra- és hallható hang 
kibocsátásával a szervezetet mellékerek képzésére serkenti a beszû-
kült vagy elzáródott érszakasz környékén, valamint segít az érfalak 

Az érszûkület kezelése az év találmányával
r u g a l m a s s á g á n a k 
növelésében, ezál-
tal javul tápanyag-
felvételük. Ez fon-
tos azoknál, akik 
megelôzni vagy 
késleltetni kíván-
ják az érszûkületet.  
A hasznos terápiá-
hoz mindössze 20 
kezelés szükséges. 

Milyen panasz esetén kell érszûkületre gyanakodni? Ha valaki-
nek hideg, fázós a keze, lába, illetve mással nem magyarázható fáj-
dalmat érez a végtagjaiban. Családi halmozódás fennállása esetén. 
Bizonyos távolság megtétele után kénytelen megállni görcs vagy 
fájdalom miatt. Fáradtnak, nehéznek érzi lábait. Gyakran zsibbad-
nak a végtagjai. Szédülés, fülzúgás. Esetleges éjszakai görcsök a 
végtagokon.

A keringési rendellenességek a fejlett államokban népbetegség-
nek számítanak. Nem szabad elhanyagolni, hisz az elôrehaladott 
érszûkület akár amputációval is végzôdhet. 

További felvilágosítás: www.meghungary.com
vagy telefonon 06-72/551-714, 06-30/353-8935,

06-20/224-4401, 06-70/290-3216

Fontos a betegség idôben történô felfedezése
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Ön szokott fogadalmat tenni újévkor? 
Amikor átgondolja, mit szeretne más-
ként csinálni a most kezdôdô esztendô-
ben. Én arra jutottam, hogy mindenkép-

pen több idôt kell szánnom a mozgásra. Ehhez elôször 
is le kell gyôznöm a természetes lustaság csábítását. 
Aztán igyekszem elhessegetni azt az átlátszó indokot, 
hogy nincs idôm rá. Tudom, hogy hasznosabb óránként 
fölállni az íróasztal mellôl, átmozgatni a képernyô bámu-
lásától begörcsölt nyakamat, vállamat, lábujjhegyre állni, 
egy jót nyújtózkodni, mert utána biztosan jobban megy a 
munka. A legnagyobb hidegben is érdemes naponta fél-
órát sétálni, jó melegen felöltözve, mert ilyenkor átgon-
dolhatom a problémáimat, és könnyebben találok rájuk 
megoldást. Velem tart?
Munkatársaim nevében is egészséges, sikerekben gaz-
dag, boldog új évet kívánok!

Kedves Olvasó! 
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A torokfájással, köhögéssel, tüsszögéssel 
járó megfázás a leggyakoribb téli beteg-
ség, amelyhez egyik évben intenzívebben, 
a másikban gyengébben, kevesebbeket 
megfertôzve társul az influenza is. Sokan 
e két betegséget nehezen vagy egyáltalán 
nem tudják megkülönböztetni, pedig gyó-
gyításuk, kezelésük merôben más gyógy-
szereket igényel. 

Vírusok támadják 
a testünket

A megfázásos tüneteket az orrot, a felsô légutakat, a mellékürege-
ket megfertôzô kórokozók okozzák, általában ezek a rinovírusok 
népes csoportjába tartoznak. A vírusok cseppfertôzéssel emberrôl 

emberre terjednek, így rövid idô alatt viszonylag sokakat megfertôzhetnek. 
A tünetek a fertôzés után egy, három nappal jelentkeznek, és környeze-
tére nézve ekkor a legfertôzôbb a beteg. Általában a torok kaparó érzése, 
majd egyre erôsebben égetô fájdalma, tüsszögés, orrfolyás a kezdô tüne-
tek, amelyekhez késôbb általános levertség, olykor láz vagy hôemelkedés 

társul. Utóbbiak nem minden betegnél jelentkeznek. Késôbb gyakran kö-
högés is jelentkezik, ami általában tovább tart, mint a megfázás egyéb 
tünetei. 

Kerüljük el a szövôdményeket!    
A megfázásos tüneteket nem tanácsos félvállról venni, kezeletlenül hagyni, 
mert azokból különbözô, súlyosabb szövôdmények (például középfül- vagy 
orrmelléküreg-gyulladás) alakulhat ki, mert a vírusfertôzés által legyengí-
tett területeket baktériumok támadják meg. A felülfertôzôdés kezelése pe-
dig jóval hosszabb ideig eltarthat, mint a nátha idôben történô gyógyítása. 
Nem beszélve a fülfájásról és az ilyenkor már elkerülhetetlen antibiotiku-
mos kezelésrôl. 

Aki a megfázás fenti tüneteit észleli magán, jól teszi, ha otthon marad 
a meleg szobában, amelyet 2-3 óránként szellôztet. Ezzel tesz a legjobbat 
nemcsak saját magának, de a tágabb környezetének, munkahelyi kollégái-
nak, a tömegközlekedésben utastársainak vagy éppen a bevásárlóközpon-
tokban, üzletekben a vele egy légtérben lévô embereknek is. Még inkább 
érvényes ez akkor, ha a megfázás tüneteivel küszködônél láz is jelentkezik. 
Az otthoni kezelésnél fontos a bô folyadékfogyasztás, ami mindenkép-
pen forró ital legyen. Leghatásosabb a gyógyfüvekbôl készült tea mézzel, 
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citrommal. A megfázásos tünetekre hatásos 
a hársfa, a kakukkfû, a lándzsás útifû. Utób-
bi kettô a köhögést is csillapítja. A tea hatását 
erôsítheti az inhalálás, a gyógyfüves fôzettel 
való gôzölés. A kamillából, egyéb gyógynö-
vényekbôl készített forrázathoz adhatunk pár 
csepp eukaliptuszolajat, ennek párája tisztítja a 
légutakat. A náthás tünetek csökkentésére ma 
már sokféle, vény nélkül kapható patikaszer 
kapható, a cseppektôl, spray-ktôl kezdve a tab-
lettákon, kapszulákon át a szopogató gyógycu-
korkáig. Vannak olyan készítmények, amelyek 
speciálisan csupán egy-egy tünetet enyhítenek 
(például a torokfájást), ám a legmodernebb 
gyártmányoknál egyetlen patikaszerben szá-
mos összetevô van, amelyek a megfázás min-
den tünetére jótékony hatással vannak. 

Az influenza tünetei intenzívek
Az influenzás tünetek, bár olykor hasonlítanak 
a megfázáséhoz, annál sokkal intenzívebbek, és 
mindenkor magas lázzal járnak. Ehhez társul az 
erôs végtagfájdalom, olykor a fejfájás és az álta-
lános elesettségérzés. A fentebb említett gyógy-
szerek bár enyhíthetnek az influenzás tüneteken, 
de a betegség gyógyulására nem sok hatással 
vannak. Az influenza legjobb gyógyszere a meg-
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A legújabb kutatások szerint rendszeres mozgással 
megelôzhetôk a felsô légúti betegségek, de a szak-
értôk arra figyelmeztetnek, hogy az intenzív edzés 
akár még árthat is a betegeknek. Dr. Bányai Tamás 
sportorvos az elôvigyázatosságra hívja fel a figyel-
met: a betegséget kipihenni, és nem kiizzadni kell!
– �Ha csak megfáztunk, orrfolyással, torokfájással 

küszködünk, és a tüneteink könnyebbek, egy 
visszafogott edzés még megengedett lehet. Az 
intenzívebb edzés azonban csak a teljes tünetmen-
tesség után néhány nappal kezdhetô el.  

– �Tévhitnek bizonyult az az elterjedt hiedelem, 
miszerint a betegséget a sportolás során fellépô in-
tenzív verejtékezéssel ki lehet „izzadni”. Semmiféle 
adat nem támasztja alá ugyanis, hogy az erôteljes 
edzés segítene a betegségek kúrálásában. 

– �Mindenképpen ágyban kell maradni, ha a betegség 
kiterjedtebb és súlyosabb tüneteket okoz. Vagyis 
eszünkbe se jusson edzeni, ha légzôrendszeri fer-
tôzésünk van, ha lázzal, nyelési nehézségekkel és 
erôs fájdalmakkal küszködünk. Ilyenkor lehetôség 
szerint az egész napot pihenéssel kell tölteni. 

– �A visszatéréssel sem szabad kapkodni. Ha súlyo-
sabb vírusfertôzésbôl, influenzából épültünk fel, a 
tünetek megszûnése után mindenképpen iktassunk 
be egy kéthetes pihenést, és utána is csak fokoza-
tosan növeljük a terhelést. 

Összefoglalva: enyhébb tüneteknél még jót is tehet 
egy kis séta vagy könnyebb testmozgás, de fontos 
tudatosítanunk, hogy a komoly betegségbôl csak 
úgy gyógyulhatunk meg, ha a pihenéssel megadjuk 
az esélyt a szervezetnek a felépülésre.   
Forrás: www.oxygenmedical.hu 

Mozgás és egészség

elôzés, vagyis a védôoltás idôben való beadatása. Ha ez mégsem történne 
meg, és a fertôzést sem sikerülne elkerülni, az influenzás betegnek minden-
képpen az otthonában való párnapos fekvés a javasolható. Az ágynyugalom, a 
forró tea, a lázcsillapítók általában segítenek. Súlyosabb esetekben viszont az 
orvos által felírt antivirális (vírusellenes) szerekre is szükség lehet. 

Fontos a megelôzés
Mindkét betegségfajta megelôzésében nagyon fontos szerepet játszik a higi-
énia, a minél gyakoribb kézmosás, valamint a nagyobb embertömegben való 
hosszabb idejû tartózkodás lehetôség szerinti elkerülése. Jó szolgálatot tesz 
a megelôzésben a téli idôjárásra felkészített immunrendszer, a megfelelô 
táplálkozás, emellett a dohányzás és a nagyobb mennyiségû alkoholfogyasz-
tás kerülése. Az immunrendszer erôsítését már nyáron elkezdhetjük a napi 
rendszerességgel fogyasztott, minél többfajta zöldséggel, gyümölccsel. Ezt 
ôsszel, télen is folytathatjuk. A táplálkozási szakértôk szerint a szervezet szá-
mára lényegesen kedvezôbb, ha az évszaknak megfelelô, hazai zöldségeket, 
gyümölcsöket fogyasztunk rendszeresen. Vagyis télen a savanyú káposzta,  
a fejes káposzta, a kelkáposzta, a cékla, a fekete retek, a sütôtök, az alma,  
a körte a leghatásosabb vitaminforrások. 

Lóránth Ida n
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A közelmúlt átütô 
orvosi felfedezése 
az LGG (Lactoba-

cillus GG) nevû jótékony 
tejsavbaktérium, amely új 
fejezetet nyitott a felsô lég-
úti betegségek elleni véde-
kezésben. Olyan lehetôség 
került a kezünkbe, mellyel 
jelentôsen csökkenthetjük 
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk például a náthát, 
influenzát, torokgyulladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû orosz 
tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek 
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal 
magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) 
fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó baktériu-
mok számát. Mecsnyikov az immunitás megisme-
réséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat 
kapott. Évtizedekkel késôbb, hosszú kutatómunka 
eredményeképpen két amerikai tudósnak sikerült 
azonosítania a Lactobacillusok egy különösen jóté-
kony fajtáját, az LGG-t. Errôl a jótékony bacilusról 
felfedezése óta több száz klinikai vizsgálaton alapu-
ló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat 
szerint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták 
az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, így keveseb-
bet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t nem 
szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor 
enyhébb volt a betegség lefolyása, valamint gyor-
sabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb esél�-
lyel alakultak ki szövôdmények (mint pl. középfül-, 
homlok- és arcüreg-gyulladás), és kevesebbszer volt 
szükségük antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül 
hatékonynak bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci 
vizsgálatban, szedése csökkentette a betegek orr-
üregében a kórokozó baktériumok elôfordulását. 
Az eredmények annyira meggyôzôek, hogy mára 
az LGG számos országban az egészségmegôrzés 
aktív részévé vált. Magyarországon is több tízezer 

felnôtt és gyermek szedte már és sokan ennek tu-
lajdonítják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy 
egyáltalán nem kaptak el felsô légúti fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kórokozó található, azonban az 
immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket 
– magyarázza szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsan-
na fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor 
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az 
immunrendszer már képtelen megvédeni tôlük a 
szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal 
segíti a szervezet védekezését és harcol a kóroko-
zók elszaporodása ellen: 1. fokozza azon antitestek 
termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít 
elô a betegségeket okozó vírusok és baktériumok 
elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a kór-
okozók elôl, így azoknak nem jut elég, és egy ré-
szük elpusztul, 3. akadályozza a betegséget okozó 
baktériumok megtelepedését a test bizonyos ré-
szein, így azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl.  
E hatások eredményeként a kórokozók kevésbé 
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsége-
ket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásványi 
anyagok szükségesek a szervezet egészséges mû-
ködéséhez. Az LGG velük kombinálva még hatáso-
sabban küzdhet a betegségek ellen. Kapható a pa-
tikákban egy Multi-tabs Immuno nevû készítmény, 
amely vitaminok és ásványi anyagok mellett nagy 
mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segítségével 
hatékonyabban védhetjük családunk egészségét szá-
mos felsô légúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulla-
dás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

Hatásos védelem 
nátha, influenza ellen 
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Ami a bélflóra regenerálásához
szükséges

a pre- és probiotikumok mellett 
Egy magyar kutatóorvos felfedezése:
– Laboratóriumi kutatásaim során ismerkedtem meg a mikrobiális cellulózzal, 
ezt elsôdleges, azaz primbiotikumnak neveztem el. Akkoriban még csak ar-
ról volt tudomásom, hogy a belôle készült gél ehetô és egyedülállóan magas 
vízmegkötô tulajdonságú. Azért figyeltem fel erre, mert kutatói pályafutásom 
folyamán az élô sejtek által kötött vízzel foglalkoztam.
Ha megiszunk egy pohár vizet, akkor annak a nagyobb része felszívódik, csak 
a kisebb része marad a béltartalomban. Ha viszont elfogyasztunk egy kanál 
primbiotikumot tartalmazó gélt, melyben csak néhány tizedgramm mikrorost 
van, akkor a gélben lévô víznek csak a kisebb része szívódik fel, és a nagyobb 
része bennmarad a béltartalomban. Ez tisztító, hidratáló hatást biztosít a bél-
rendszernek, megteremtve a bélflóra kialakulásához és fennmaradásához 
szükséges közeget. 
Antibiotikumterápia során sérül a bélflóra, ami azért baj, mert az egész im-
munrendszerünk több mint kétharmada a belekben található, éppen ezért 
fontos, hogy a betegek különbözô barátságos bélbaktériumokat juttassanak 
a bélrendszerbe. Az általam felfedezett mikrorost saját súlyának akár száz-
szorosát kitevô mennyiségû vizet képes megkötni.
Összegezve a probiotikum maga a mikroorganizmus, a prebiotikum a szapo-
rodásukhoz szükséges, a primbiotikum pedig a vizet megkötve biztosítja a 
megfelelô szaporodáshoz szükséges vizes közeget számukra. 

Dr. Hummel Zoltán PhD. s
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Mérföldkövet jelentett az orvostudomány történetében az 
elsô antibiotikum, a penicillin felfedezése. Ezzel lehetô-
vé vált a baktériumok okozta fertôzések, például a TBC, 
a skarlát leküzdése. De a baktériumok is élni akartak, és 
megtanultak védekezni az orvosságok ellen. Ezért a kuta-
tások ma folytatódnak új, még hatékonyabb antibiotiku-
mok kifejlesztése céljából.

Mire jó az antibiotikum?

A helyzetet tovább bonyolítja, hogy az anti-
biotikumnak ellenálló, úgynevezett rezisz-
tens kórokozók kialakulásához az emberi 

tudatlanság is hozzájárult, az ok nélkül szedett 
vagy a nem kellô adagban és nem a szükséges 
ideig folytatott gyógyszerkúrával. 

Az antibiotikumok a baktériumsejt szapo-
rodását, illetve életfolyamatait eltérô mechaniz-
musokkal gátolják. A különféle készítmények 
más-más irányból támadják a kórokozót. Ezért 
fontos, hogy az adott betegséget elôidézô mik-
roorganizmus ellen a leghatásosabb gyógyszert 
rendelje az orvos, aki azt is meghatározza, hogy 
milyen gyakran, mekkora adagban kell bevenni az 

Ha a bélflóránk egyensúlya felborul, és a szer-
vezet számára káros baktériumok száma megnô, 
érdemes pre- és probiotikumokat alkalmazni. Erre 
szükség lehet antibiotikumkezelés, fertôzések, illet-
ve az immunrendszer karbantartása miatt. Probio-
tikumnak nevezzük azokat a hasznos mikrobákat 
(például Bifidobaktériumok, Lactobacillusok), me-
lyek szájon át bejutva megtapadnak a vastagbél-
ben, ahol a bélflóra egyensúlyának pozitív irányú 
megváltoztatásával a szervezet állapotát, ellenálló 
képességét javítják. A prebiotikumok olyan nem 
emészthetô élelmiszer-összetevôk, melyek változat-
lan formában képesek eljutni a vastagbélbe, és ott 
serkenteni a jótékony hatású baktériumok szapo-
rodását.  Megtalálhatók a hagymafélékben, zabpe-
helyben, búzában, anyatejben, érett sajtokban.

K. É. n

elôírt készítményt, és meddig kell folytatni a kú-
rát – függetlenül attól, hogy a panaszok közben 
megszûntek-e.

Jó tudni, hogy az antibiotikum nemcsak a 
kórokozók ellen hat, hanem a szervezetünkben 
élô, úgynevezett hasznos baktériumok ellen is. 
A tápcsatornában élô bélflóra fontos szerepet 
tölt be: védelmet nyújt az idegen kórokozókkal 
szemben, gondoskodik az immunrendszer ké-
szenléti szinten tartásáról, szabályozza a nyál-
kahártyát alkotó sejtek osztódását, fejlôdését, 
feladatai közé tartozik a maradék tápanyagok 
megemésztése, rövid szénláncú zsírsavak ter-
melése.

Az antibiotikum hatástalan  
a vírusos fertôzések, a nátha,  

az influenza ellen! Csak akkor szedjük, 
ha orvos rendeli! 

Figyelem!
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Antibiotikum mellé Lactiv Baby® -  
komplett probiotikum már újszülöttkortól!

Sok szülô aggódik, ha gyermekének az orvos 
antibiotikumot rendel. Mivel a baktériumok 
több betegség okozói is lehetnek, az ellenük 

adott antibiotikumok fontosak a gyógyulásban. Ezek 
azonban olyan jótékony baktériumokat is károsíthat-
nak, melyekre a kicsik szervezetének szüksége van.  
A dilemma tehát adott: hogyan gyôzze le gyerme-
künk a bakteriális eredetû betegségeket a bélflórában 
okozott nagyobb kár nélkül?  A megoldást a probio-
tikumok jelentik.

A méhben való fejlôdés során a magzat bélfló-
rája még nem tartalmaz baktériumokat. A bélflóra 
kialakulása a születés pillanatában kezdôdik meg.  
A bélflóránkat alkotó számtalan mikroorganizmus 
legfontosabbjai azok a jótékony baktériumok, melyek 
egy része elengedhetetlen szerepet tölt be szerveze-
tünk egészséges mûködtetésében. Ilyenek például a 
Lactobacillusok és a Bifidobacteriumok. A probiotiku-
mok, melyek az egészséges bélflórában megtalálható 
bacilustörzseket tartalmazzák, gátolják a káros bak-
tériumok szaporodását, segítenek az emésztésben, 
a tejcukor lebontásában is. Egyes vitaminok segítsé-
gükkel termelôdnek – mint például B-vitaminok és a 
K-vitamin –, de segítik a kalcium, a magnézium és a 
vas felszívódását is. Az immunrendszer mûködéséhez 
nélkülözhetetlen a bélflóra, ezért ne felejtsük el  hogy 
a gyermekünk betegségekkel szembeni ellenálló ké-
pességének mértéke nagyban függ a jótékony flóra 
folyamatos épségétôl!

A károsodott bélflóra kiegyensúlyozott táplálko-
zás esetén elôbb-utóbb magától is helyreáll, de jobban 
tesszük, ha segítünk felgyorsítani ezt a folyamatot, 
megkímélve gyermekünket a kellemetlen tünetektôl 
(hasmenés, puffadás, székrekedés, hasfájás).

Ehhez az antibiotikumszedés közben és után 
probiotikumokat tartalmazó készítményeket ajánlott 
fogyasztani.

Az antibiotikumkúra mellett a legbiztosabb ha-
tást úgy érhetjük el, ha olyan készítményt is adunk 
a kicsinek, mely kifejezetten a károsodott bélflóra 
helyreállítását célozza. Olyan készítményt érdemes vá-
lasztani, amely többféle Bifidobaktérium- és Laktoba-
cillus-törzset tartalmaz, valamint az adott életkornak 
megfelel. Gyermekek esetében válassza a Lactiv Baby®  
probiotikumot! A Lactiv Baby komplett módon, ötféle 
jótékony probiotikus baktérium segítségével járul hoz-
zá a bélflóra egyensúlyának helyreállításához, a jó köz-
érzet megôrzéséhez.
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A megoldás bennünk van
Katus Attila

Valóban ilyen egyértelmû párhuzamot lehet vonni a lelkiállapot és a testmozgás 
közt?
– Testmozgás nélkül az igazi boldogság elképzelhetetlen. Amikor sportolunk, nemcsak 
fizikailag, hanem szellemileg és emocionálisan is fejlesztjük önmagunkat. Mozgás nélkül 
nem lesz elég energiánk megküzdeni az élet kihívásaival, könnyebben feladjuk, stressze-
sek, önbizalom-hiányosak, szorongók leszünk. Sportolni nem csak azért kell, hogy jobban 
álljon rajtunk a ruha, vagy leadjunk néhány kilót. A testmozgás rendszerességre, tuda-
tosságra, kitartásra, bátorságra nevel. Arra, hogy célokat tûzzünk ki magunk elé az élet 
minden területén, és nap mint nap tegyünk is érte. Úgy gondolom, ez rendkívül fontos.  
Felnôttként is tanulható ez a szemlélet?
– A legkönnyebben és a legeredményesebben gyermekkorban lehet kialakítani. De soha 
nincs késô. Meggyôzôdésem, hogy egészségesen és kiegyensúlyozottan élni nem lehe-
tetlen küldetés. Csak nem kell belenyugodni abba, hogy ha másnak fáj a háta, akkor 
természetes, hogy nekem is fáj, ha más meghal ötvenévesen, akkor az én életemben is 
így természetes. A Richter Egészségváros programjain, amikor igyekszem megmozgatni a 
közönséget, sok embert sikerül rávennem egy kis tornára. Ez egy kötetlen forma, szabad 
térben, ott a család, jó a hangulat, nem kell fizetni. Van, aki nem vesz részt a közös moz-
gásban, de lehet, hogy elgondolkodik, és legközelebb vagy odahaza ô is nekiáll. Az elsô 
lépés a legnehezebb. A gyakorlatok mellett néhány gondolatot is meg szoktam osztani a 
jelenlévôkkel. Olyanokat, amiket egy nagymama és egy gyerek egyformán megért. Pél-
dául azt, hogy nem kell hôsnek lenni, csak tenni a céljainkért.
Gyerekként voltak példaképei?
– Focizni szerettem, így az akkori nagy játékosok poszterei ki voltak rakva a szobám fa-
lára. De nem csak rájuk néztem fel: Schwarzenegger is a példaképem volt. Nem csupán 
a fizikuma miatt, hanem a céltudatosságáért is. Én mindig élsportoló akartam lenni. Erre 
persze a legnagyobb igyekezet mellett sincs semmiféle garancia, de nekem összejött. 
Gyerekként volt egy kis edzôtermem, oda kiragasztottam egy sportoló fotóját azzal, hogy 
ha felnôtt lennék, akkor így szeretnék kinézni. Ez volt a minta.  Sajnos manapság a spor-
tolóknak már nincs akkora tekintélyük, mint korábban. A sportolás sem vonz annyi fiatalt, 
mint annak idején. 
Ennek ellenére sokakat lelkesít, sokaknak mutat pozitív példát.
–  Mérhetetlenül nagyszerû érzés: fürdik benne az ember. Rengeteg energiát ad. Van egy 
mondás, miszerint a sikeres élet három dologról szól: tanulunk, tanítunk, aztán távozunk. 
Én ötéves korom óta rendszeresen sportolok, közben sokat tanultam, és most igyekszem 
továbbadni mindazt, amit tudok. Alapvetôen a szorgalomban hiszek, ami nélkül a te-
hetség nem sokat ér. Szerencsés vagyok, mert a szüleimtôl ezen a téren is nagyon szép 
példát kaptam. Édesapám kétkezi munkásként a dinnyeföldekrôl indult, és a kitartásának, 
szorgalmának köszönhetôen lett jogász, majd ügyvéd. Tudom, hogy sok minden lehetsé-
ges. A megoldás bennünk van. 
A mozgás mellett miben látja az egészség zálogát?

interjúGyógyhír  

Megnyerô személyiség, sikeres sportmúlt, ki-
fogyhatatlan aktivitás és lelkesedés az egészséges 
életmód népszerûsítése iránt. Mindez együtt: kiváló 
alap arra, hogy valaki hitelesen és pozitívan has-
son az emberekre. Katus Attila elhivatottan pro-
pagálja a boldogságot is, ami számára szintén a 
mozgással függ össze.

NÉVJEGY
Katus Attila

személyi edzô, aerobik szakedzô, 
életmód-tanácsadó, hatszoros világ-,

kétszeres Európa-bajnok
Kedvenc film: Az utolsó sportkirály

Kedvenc étel: japán és mexikói fogások
Kedvenc idôtöltés: utazás

– Mértékkel és „okosan” kell élni. Mindenütt, mindenben. Legyünk észnél az 
étkezôasztalnál, a folyadékbevitelnél, egyáltalán: az egész életünkben legyen 
egyfajta tudatosság. Ha van egy álmunk, akkor ne mondjuk rá azt, hogy ne-
künk úgysem sikerül. Ne higgyük el, hogy a körülményeink akadályoznak 
meg abban, hogy mosolyogjunk. A közelmúltban egy jótékonysági akció ke-
retében Namíbiában jártam, és rengeteg mosolygó, boldog arcot láttam…
Mi az az álom, amit Ön szeretne valóra váltani?
– A szakmámban szeretnék bejárni egy tartalmas ívet. A testvéremmel közö-
sen létrehozni egy mozgásközpontot. Sok gyerekprogramot szervezni, sokat 
utazni. Mindemellett egyensúlyt teremteni szakma és magánélet között. 
Szokott újévkor fogadalmakat tenni?
– Számomra minden nap egy újév. Egy új kihívás. Az elhatározásokhoz és 
megvalósításhoz nem kell egy új esztendô. Ilyenkor két hétig talán lelkese-
dünk, de aztán abbahagyjuk az egészet. Mi lenne, ha inkább minden nap egy 
újév lenne? Én ezt javaslom mindenkinek. 

Pápay Eszter n



Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 
zsírsavakat szedô gyerekeknek. Péter Judit fejlesztô pedagógus tanítványai körében 
tapasztalta ennek jótékony hatását.
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A gyermekek számára az iskolában a leg-
nehezebb feladat a hosszas figyelem, egy 
helyben ülés az órákon, koncentrálás a fel-

adatokra. Emellett felléphetnek olvasási és tanu-
lási nehézségek is. A legújabb tudományos ered-
mények szerint azonban a megfelelô omega-3 
zsírsavak szedésével jelentôsen javíthatók ezek a 
problémák.

Péter Judit fejlesztô pedagógus több mint 
30 éve foglalkozik tanulási nehézségekkel küsz-
ködô gyerekekkel. – Megdöbbentôen pozitív 
változásoknak voltam tanúja a közelmúltban, és 
a szülôktôl is számos hasonló visszajelzést ka-
pok. Volt például egy tanítványom, egy 9 éves 
kisfiú, akinek iskolai teljesítménye meglehetô-
sen gyenge volt. Különösen az olvasás jelentett 
számára problémát, és nem volt sikerélménye 
a tanulásban sem. Amióta elkezdte szedni az 
omega-3-at, látványos változáson ment keresz-
tül. Szülei szerint már magától választ könyve-
ket, amiket el szeretne olvasni, és az iskolában 
is egyre jobban teljesít. Ráadásul nemrég meg-
kapta matematikából az elsô ötösét. Az anyu-
kája mesélte, milyen büszkén mutatta otthon 
az ellenôrzôjét! Több másik tanítványomnál is 
észrevettem, hogy egy ideje jobban figyelnek 
az órákon, és jobban tanulnak. A szüleikkel be-
szélgetve kiderült, hogy ôk is elkezdtek omega-
3 készítményt szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfon-
tosságú elemei. A két legfontosabb fajtájuk az ún. 
DHA és EPA, melyek nélkülözhetetlenek az agy 
fejlôdése szempontjából. Ezek a zsírsavak ugyanis 
alapvetô szerepet játszanak azokban az agyi folya-
matokban, amin az intelligencia és az értelmi ké-
pességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a ti-
pikus modern táplálkozás okozza, mely szegény 
tengeri halfélékben, pedig ezek a halak az ome-
ga-3 zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a 
lakosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán 
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig 
az omega-3 bevitel éppen akkor lenne különösen 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

Egy angol kutató, dr. M. Crawford elmélete sze-
rint az emberi agy méretének drámai növekedése 
(kb. 1-2 millió évvel ezelôtt) annak volt köszönhetô, 
hogy ôseink elérték a tengerpartokat, ahol a halak 
révén kellô mennyiségû omega-3-hoz jutottak.

Egy vizsgálat kimutatta, hogy azoknak a 
gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelô men�-
nyiségû omega-3-mal egészítették ki, jobb lett a 
problémamegoldó és koncentráló képessége, va-
lamint gyorsabb lett a felfogása. Egy másik, 8-9 
évesek körében végzett kutatás azt mutatta, hogy 
a rendszeresen omega-3-hoz jutó gyermekek 81 

százaléka jobban olvasott, 67 százaléka jobban 
írt, 74 százalékuk pedig jobb eredményeket ért el 
matematikából. A kutatók szerint a pozitív válto-
zások hátterében a koncentrálóképesség javulása 
áll. Ez különösen fontos lehet azoknál a gyerekek-
nél, akik szétszórtak, és nehezen tudnak figyelni 
a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott mûködésé-
hez” szükség van tehát a megfelelô mennyiség-
ben omega-3 zsírsavakra. Ma már léteznek olyan 
ízesített, jó ízû omega-3 készítmények, amelyeket 
a gyerekek örömmel szednek.
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újdonságGyóGyhír  

A termékek megrendelhetôk és megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

   ORRÖBLÍTÔ
TErMéSZETESEN hAT!

Természetes gyógymód!
Magyar termék!
Infl uenza – Meghûlés – 
Szénanátha – Orrszárazság – 
Porallergia – Horkolás ellen

Keresse a patikákban és webáruházunkban!
www.nasipur.hu 06-30-940-2374

CRANVITA
Tôzegáfonyát és beta glukant
tartalmazó étrend-kiegészítô 

A tôzegáfonya segítheti a húgyúti rendszer egész-
ségének fenntartását, a beta glukan napi bevitele 
elôsegíti az immunrendszer természetes mûködését. 
Hozzáadott cukrot, tartósítószert nem tartalmaz.  

jAnUári AkCió
WebárUháZUnkbAn:

–10%

CRYSTAL DEZODOR
A Crystal dezodorok 100%-ban természetes ásványi 
sót tartalmaznak, a baktériumok semlegesítésével 
gátolják meg a testszag kialakulását.

A Magyar rákellenes Liga ajánlásával.
Aphrodite 97 Kft.
1045 budapest, Ankara u. 34.
Megnyitott új üzletünk:
1132 budapest, visegrádi utca 60.
www.crystaldeo.hu

Kapható a bioboltokban, patikákban,
valamint a biopharma Kft.-nél.
www.biopharma.hu

szopogató tabletta 20 db
Gyulladáscsökkentô, fájdalomcsillapító, he-
lyi érzéstelenítô és antiszeptikus hatással a 
torok, a fogíny és a szájüreg kezelésére.
Alkalmazása foghúzás, szájsebészeti be-
avatkozás elôtt és után is javasolt.

Orvosi rendelvény nélkül is kiadható gyógy-
szer (VN). 

szopogató tabletta 20 db
Gyulladáscsökkentô, fájdalomcsillapító, he-
lyi érzéstelenítô és antiszeptikus hatással a 

Alkalmazása foghúzás, szájsebészeti be-

Orvosi rendelvény nélkül is kiadható gyógy-

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

IMMUNIK
eper ízû étrend-kiegészítô
folyadék gyerekeknek
és felnôtteknek
Az Immunik prebiotikumot, C-vitamint, cinket és 
beta glukant tartalmaz. Ezek a hatóanyagok segí-
tik az immunrendszer megfelelô mûködését. Finom 
eper ízû. Gyerekeknek 4 éves kortól ajánlott. 

Kapható a bioboltokban, patikákban,
valamint a biopharma Kft.-nél.
www.biopharma.hu

ANTIOXANT  +  STRESSZMÉRÔ 
KÁRTYA AJÁNDÉKBA
Az ANTIOXANT étrend-kiegészítô erôsíti az immun-
rendszert, ami a téli idôben különösen fontos. 
A stressz, az oxidatív stressz gyengíti az immunrend-
szert, ellenôrizze szintjét a kártyával (amíg a készlet 
tart)! 
Az ANTIOXANT Kapszula és Cseppek óvják sejtjeink 
épségét, egészséges szaporodását. Védik szerveze-
tünket az idô elôtti öregedéstôl.

www.pharmaforte.hu
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Az eldugult orr

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
klinikA

A gyógyszerész válaszol

Az ôszi-téli idôszakban gyakoriak a felsô lég-
úti megbetegedések, a náthát, orrfolyást vagy 
éppen orrdugulást okozó megfázások. A pa-
naszokat a nyálkahártya által termelt váladék 
okozza, ami az egészségestôl eltérô lesz meny-
nyiségét és minôségét tekintve. Megfázáskor 
a nyáktermelôdés fokozott, lehet vizes, me-
gállíthatatlannak tûnô, vagy éppen sûrû, tapa-
dós, nehezen eltávolítható. A megbetegedés 
lefolyását tekintve eleinte vízszerû, majd foko-
zatosan sûrûsödhet, végül újra folyóssá válik a 
termelôdô nyák. 

A panaszok enyhítésére és a gyógyulási 
folyamat elôsegítése miatt is nagyon fontos 
a váladék eltávolítása. Az orrban felgyülemlô 
váladék akadályozza az orron keresztül törté-
nô légzést. Ez több mint kellemetlen, hiszen 
az orr nemcsak átengedi, de meg is szûri az 
orrban lévô csillószôrök segítségével a rajta 
átáramló levegôt. Ha a légzés nem az orron, 
hanem a szájon át történik, úgy a levegôvel 
együtt bekerülô porszemek, és egyéb szeny-
nyezôdések – köztük a kórokozók – kiszûrése 
nem tud megtörténni. Éppen ezért elengedhe-
tetlenül fontos az orr tisztítása, az orrhigiéné. 

Szerencsére a patikákban kiváló szerek és esz-
közök állnak rendelkezésre. A nem súlyos ese-
tekre leginkább ajánlhatók a sós oldatok. Ezek 
lehetnek tengervizes vagy fi ziológiás sóoldatok, 
melyek spray vagy oldat formában kiválóan al-
kalmasak az orrban lévô váladék kimosására, a 
sûrû nyák oldására, elfolyósítására. Súlyosabb 
esetben, amikor a betegség megkívánja, gyul-
ladáscsökkentôvel kombinált nyákoldó hatású 
orrcseppek vagy spray-k ajánlhatók. 

Minden esetben ügyelni kell arra, hogy 
mely életkorban milyen hatóanyagok hasz-
nálhatók. Gyermekek számára mindig csak az 
adott életkorban adható szert alkalmazzuk. 
Különleges fi gyelmet érdemel a mentol, ami 
önmagában is alkalmas a légutak megnyitásá-
ra, vagyis az orrdugulás megszüntetésére, de 
nem minden életkorban használható. Az orr-
dugulás gátolja a nyugodt alvást, akadályozza 
az evést-ivást. Az orrszívó eszközök megfele-
lôképpen tudják szabaddá tenni az orrjáratot. 
Az orr tisztítása, a nyák eltávolítása azért is 
fontos, hogy a náthás megbetegedés szövôd-
ményeit kivédhessük. Az el nem távolított, 
pangó váladék könnyen fül-, arcüreg- vagy 
tüdôgyulladást okozhat. A váladék általában 
kórokozókat tartalmaz, ezért fontos, hogy 
az eltávolítása rendszeresen, módszeresen és 
alaposan történjen.

Az orrcseppek alkalmazása is fi gyelmet 
követel, hiszen hosszasan alkalmazva kiszá-
ríthatják az orr nyálkahártyáját, fokozva ezzel 
a sérülékenységét, a vérzési hajlamot. Ha az 
orrfúvás orrvérzést okoz, az tovább fokozza a 
fertôzésveszélyt, és lassítja a gyógyulást. Az el-
dugult orr horkoláshoz vezet, ami a beteg kör-
nyezetének is gondot okozhat. 

Ha a nyák nemcsak az orrban, hanem a fel-
sô légútban is lerakódik, nehezen felköhöghe-
tô, akkor érdemes a lokális hatású orrcseppek 
helyett szisztémás hatású, szájon át bevehetô 
köptetôt alkalmazni. Ez az életkornak megfele-
lôen lehet csepp, szirup vagy tabletta.
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Ameddig nem fáj, nem gátol a járásban, 
általában senki sem törôdik a lábával. Ter-
mészetesnek tartja, hogy gond nélkül járhat 
lépcsôt, futhat vagy ugorhat. Azt is mond-
hatnánk: alsó végtagjainkat mindaddig 
elhanyagoljuk, sôt szûk cipôkkel, divatos 
tûsarokkal kínozzuk is, ameddig nem mu-
tatkoznak rajta komoly gondok a járásnál. 

Óvjuk, kényeztessük  
a lábunkat!

A láb egészségének megôrzését, a késôbbi mozgásszervi problémák 
hatékony megelôzését érdemes volna már a járni tanuló gyerekeknél 
elkezdeni, majd a célnak leginkább megfelelô lábbelik kiválasztásával 

óvodás és iskolás korban is folytatni. Felnôttkorban pedig tekintettel kell lenni 
arra, hogy éppen milyen célra választunk magunknak cipôt: fontos volna a 
foglalkozáshoz maximálisan alkalmazkodó, a sétához, kiránduláshoz, sport-
hoz leginkább kényelmes lábbelik hordása. A divatos, ám kényelmetlen, a 
lábra és a testtartásra egyaránt káros cipôket pedig kifejezetten csak alkalmi 

eseményekre kellene felvenni. Ezeket az alapvetô követelményeket, amelyek 
hozzájárulhatnának a láb hosszú távon megôrzött egészségéhez, az emberek 
többsége nem tartja be.

Tûsarokkal gyötörjük, elhízással terheljük
A cipôviselés alapszabályainak folyamatos és durva megszegése, figyelmen kívül 
hagyása azt eredményezi, hogy 40 éves kora körül már minden második, har-
madik embernek fáj a dereka, a háta, továbbá bütykös, tyúkszemes a lába. Az 
egészséges lábbeli kiválasztásán kívül természetesen más is hatással van a lábak 
egészségére. Fontos szempont például a túlsúly elkerülése. A súlyfelesleg már kis-
gyerekeknél is károsítja a lábat, az ép harántboltozat helyett kialakul a lúdtalp, a 
harántsüllyedés. Nemzetközi kutatások igazolták, hogy náluk a talppárnákban is 
több zsír halmozódik fel, mint a normál súlyú gyerekeknél, és többek között ez 
okozza a korai lábdeformitást. A túlsúlyos test felnôttkorban is megnöveli a láb-
problémák kockázatát, hiszen ekkor a lábakra ható folyamatos terhelés körülbelül 
az egyén testsúlyának a 120 százaléka. Vagyis egy 60 kilogrammos embernek a 
lába járás közben a mozgás folytán 72 kilogrammot cipel. A túlsúly pedig ennél is 
nagyobb nyomást helyez a láb tartószerkezetére, ami a talpban lévô inak gyulladá-
sát, illetve sarokfájdalmakat okozhat. Hosszabb távon pedig aktívan közrejátszik 
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A hónap könyve
Dana Ullman
A homeopátia forradalma

2800 Ft    2520 Ft

Mi a homeopátia tudományos alapja? Hány ember 
gyógyul a világon homeopátiával? Miért választja 
számos vezetô, tudós, mûvész és ismert személyiség 
a homeopátiát? Kik ôk? Többek között:  Teréz anya, 
Charles Darwin, Mahatma Gandhi, David Beckham, 
Martina Navratilova, Boris Becker, Ludwig von  
Beethoven, Frédéric Chopin, Sir Yehudi Menuhin, 
Cher, Tina Turner, Paul McCartney, George Har-
rison, Annie Lennox, Axl Rose, Marlene Dietrich, 
John Wayne, Catherine Zeta-Jones, Pamela Ander-

son, Jane Seymour, Jennifer Aniston és Orlando Bloom.  
„A homeopátia forradalma” az ô történeteiket meséli el, és mellette számos 
homeopátiával kapcsolatos kérdésre válaszol, tudományos igényességgel, 
szórakoztató stílusban. Dana Ullman a XIX. századi orvoslástól a XXI. századi 
tudományos homeopátiáig kíséri az olvasót.
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a kalapácsujjak és a bütykök kialakulásában. A folya-
matos lábfájást okozó lúdtalp felnôtteknél sem ritka 
lábhiba. Oka a lábboltozat süllyedése, amely negatív 
irányban változtatja meg a láb súlyelosztását. Ezért 
az izmok állandóan megfeszülnek, az ínszalagok 
megnyúlnak. Ennek következtében pedig nemcsak 
a láb fáj, hanem a boka- és térdízületek, a derék és a 
csípô is. Késôbb pedig ízületi kopás is felléphet. 

Masszírozzuk, védjük!
Az említett láb- és egyéb mozgásszervi problémák 
megelôzése végett érdemes többet törôdni lábunk-
kal, és rendszeresen ápolni, „kényeztetni” azt. Erre 
ma már számos eszköz a rendelkezésünkre áll:  
a különféle, patikákban kapható lábápoló bal-
zsamoktól, krémektôl, spray-ktôl kezdve egészen  
a gyógyharisnyákig, gyógybetétekig, gyógycipôkig. 

A célnak leginkább megfelelô, a láb egész-
ségét megôrzô lábbeli kiválasztása és hordása, il-

Lábunk egészségét kiválóan karbantartják az úgynevezett gördülô talpú 
cipôk, illetve a különféle gyógypapucsok. Segítségükkel megfeszülnek és 
aktivizálódnak az elgyengült és keveset használt izmok, azok pedig le-
veszik a kóros terhelést az ízületekrôl. Mindeközben a test vérkeringése 
folyamatosan javul, az anyagcsere fokozódik. Nagy elônyük, hogy bi-
zonytalanul járó gyerekek és idôs emberek is gond nélkül viselhetik.  

Gyógylábbelik

letve a rendszeres lábápolás mellett kiváló eszköz 
az alsó végtagok tornáztatása is. A lábtorna egyik 
leghatékonyabb eszköze a füves, kavicsos talajon 
való mezítlábas közlekedés, ám erre (jó esetben) 
csupán kellemes idôben, nyáron van lehetôség.  
A mezítláb járás élményét hatékonyan imitálják 
azok a szobai eszközök, amelyek például a gyó-
gyászati segédeszközöket árusító boltokban, illet-
ve némely patikában elérhetôk. Tornázni persze 
eszközök nélkül is lehet: széken, fotelben ülve vé-
gezhetünk olyan egyszerû gyakorlatokat, amelyek 
erôsítik a lábat. Ehhez akár egy egyszerû ceruza 
vagy egyéb apró tárgy is elegendô: lábujjainkkal 
felemeljük, majd letesszük a padlóra a ceruzát. A 
gyakorlatot 15-20 alkalommal ismételgetjük. Ezt 
követheti a bokakörzés, a lábfejek ritmikus meg-
feszítése, majd elernyesztése. Kitûnô tornaeszköz 
például egy kisméretû gumilabda, amit a lábunk-
kal görgethetünk.                             

     Lóránth Ida n
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Magyarországon a felnôttek 16-20 százaléká-
nak, a 60 éven felüliek több mint felének magas 
a vérnyomása. Sokan tudnak betegségükrôl, 
mégsem állnak rendszeres gondozás alatt. Pedig 
ha nem kezelik megfelelôen, a hipertónia hos�-
szabb távon vesekárosodáshoz, szívinfarktushoz 
és agyvérzéshez vezethet. Nem kellene, hogy 
így legyen, életmód-változtatással magunk is so-
kat tehetünk a betegség kialakulása ellen.

Normális
vérnyomást!

A magas vérnyomás kialakulásában 40 százalékban játszanak szerepet az 
úgynevezett nem befolyásolható rizikótényezôk, ami lényegében a ge-
netikai hátteret jelenti, azt, hogy örököltünk-e erre való hajlamot szüle-

inktôl. Ennél jelentôsebbek az úgynevezett befolyásolható rizikótényezôk, mint 
a dohányzás, a stressz, a mozgásszegény életmód, a magas koleszterinszint és a 
túlzott sófogyasztás. Nemcsak a gyógyszerek segítenek a vérnyomás karbantar-
tásában, mi magunk is sokat tehetünk egészségünk érdekében.

Fogyás és testmozgás
Nagyon fontos a rendszeres testmozgás és a fittség. Már öt kiló fogyás csökkenti a 
magas vérnyomásértékeket. A rendszeres sportolás hatására a szív hatékonyabban 
képes felhasználni az oxigént, így nem szükséges olyan erôsen dolgoznia, hogy pum-
pálhassa a vért. Legalább 30 perces mozgás javasolt a hét öt napján, olyan intenzi-
tással, hogy megizzadjunk. Ügyeljünk a fokozatosságra, a megfelelô mozgásforma 
kiválasztásához kérjünk orvos vagy személyi edzô tanácsát!

Sóból kevesebbet, káliumból többet
Hasznos a sóban szegény táplálkozás. A só a víz visszatartására készteti a szer-
vezetet, növelve az erekben keringô vér mennyiségét. Sóból maximum 1500 
mg-ot lenne szabad naponta fogyasztani, ami nagyjából egy teáskanálnyi. Ebbe 
beleszámítanak az eleve magas sótartalmú készételek, felvágottak, chipsek is.

Káliumfogyasztásunkat viszont érdemes növelni. A narancslé, a burgonya, az 
édesburgonya, a banán, a bab, a paradicsom, a borsó, a zöldségfélék és a szárított 
gyümölcsök mind gazdag káliumforrások. 

Csak egy pohár vörösbor
A mérsékelt alkoholbevitel védô hatású lehet a szív- és érrendszeri betegségek tekin-
tetében. Napi egy pohárka vörösbor – étkezés után – kifejezetten jót tesz, de ennél 
nagyobb mennyiségû alkoholfogyasztás már vérnyomásemelô hatású, emellett ká-
rosítja a szívizomzatot is, és jelentôs többletkalóriát tartalmaz. Ugyancsak fontos a 

A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben szereplô termékek a gyógyszertárakon kívül
megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyvesbolt és webáruházban!
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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

AZ IMMUNRENDSZER AZ EGYIK LEGHATÉKONYABB RÁKELLENES FEGYVER
A dohányzók és környezetük fokozottan veszélyeztetettek! 

aktiválták, akkor a cigarettafüst áttétképzô hatása is 
megszûnt. Beigazolódott, hogy a cigarettafüst rákkeltô 
hatását – részben – az immunrendszer mûködésének 
elnyomása folytán fejti ki. A természetes ölôsejtek akti-
vitásának hiányát sok helyütt az áttétképzôdés fokozó-
dásával hozták összefüggésbe. 

A természetben található leghatékonyabb immun-
erôsítô gomba eredetû polysaccharidok képesek a ter-
mészetes ölôsejtek aktiválására és az áttétképzôdések 
gátlására. A Patkónyelv kivonat fogyasztásával számos 
spontán tumorregressziót tapasztaltak, még végsô stá-
diumos betegek esetében is. A tumorsejtek képesek 
különbözô anyagok kibocsátásával a falósejtek rák-
ellenes hatását elnyomni, sôt aktiválatlan falósejtek az 
áttétképzôdést is elôsegíthetik. Ezért rendkívül fontos 
rákbetegeknél a falósejtek aktiválása, hogy azok a szer-
vezet segítségére siessenek a rákellenes küzdelemben. 
A fent említett polysaccharidok képesek a falósejtek 
tumorellenes aktiválására is. A rákkal szemben ellenálló 
egér esetébôl pedig láthattuk, hogy az említett immun-
sejtek (természetes ölôsejtek és falósejtek) a leghatéko-
nyabb tumorellenes fegyverré válhatnak, ha aktiválva 
vannak. Az említett polysaccharidok (pl. Patkónyelv) s
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nem helyettesítik, hanem hatékonyan kiegészíthetik az 
onkológusok által javasolt kezeléseket (mûtét, kemo- 
és sugárterápia). Dohányzóknál pedig csökkenthetik 
a tüdôrák kialakulásának valószínûségét, és általában 
erôsítik az immunrendszert. 

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

További információ: www.apigenin.hu,
keresse Gyógygomba Információs Központjainkat,

vagy hívja információs vonalainkat: 
06-70/423-1123 , 06-70/423-1127,

 06-30/698-2083

Minden valószínûség szerint az élôlények im-
munrendszere az egyik leghatékonyabb 
rákellenes fegyver. Erre bizonyíték a spon-

tán tumorregressziók léte állatokban és emberekben 
egyaránt. 1999-ben rákkutatók arra lettek figyelme-
sek, hogy egérkísérleteik során egy egér a sok közül 
(BALB/c) soha nem pusztult el rákban, még akkor sem, 
ha ismételten nagy mennyiségû ráksejtet fecskendez-
tek az állatba. Ennél az egérnél megfigyelték, hogy 
immunsejtek (leukociták egyik legnagyobb csoportja) 
vették körül, és elpusztították a ráksejteket. A megma-
radó tumor „sejthulladékot” falósejtek bekebelezték és 
megemésztették. 

A rákkal szemben immunitást élvezô egereknél 
feltûnt a falósejtek és természetes ölôsejtek rendkívüli 
szerepe a betegség leküzdésében. A természetes ölô-
sejtekrôl (NK) több tanulmányban is kimutatták, hogy 
fontos szerepük van a szervezet tumorellenes védeke-
zôképességének fenntartásában. Hiányuk a tumorok 
gyorsuló növekedéséhez vezethet. Új felfedezés, hogy 
a cigarettafüst elôsegíti a tüdôtumoráttétek képzô-
dését, miközben elnyomja a természetes ölôsejtek 
tumorellenes aktivitását. Ha a természetes ölôsejteket 

dohányzás elhagyása. A dohányzás az érelmeszesedés felgyorsításával jelentôs fokban 
hozzájárul az erek rugalmasságának elvesztéséhez, így a vérnyomás-szabályozó me-
chanizmusok is károsodnak.

Óvatosan a koffeinnel
A kávéfogyasztással érdemes csínján bánni, és gondosan odafigyelni testünk jelzései-
re. Valójában még most is viták folynak arról, befolyásolja-e a koffein a vérnyomást. 
Egyesek szerint nem, míg mások úgy vélik, hogy a koffein azáltal növelheti a vérnyo-
mást, hogy kitágítja a véredényeket, és megsokszorozza a stressz hatását. Legyünk 
mértékletesek, és tapasztaljuk ki, ránk milyen mennyiség van jó hatással!

Fizioterápia
A szénsav jó értágító, a szénsavas gyógyvizek a bôrben lévô erek kitágítása révén 
jelentôs vérnyomáscsökkentô hatással járnak. A fürdôvel azonban vigyázzunk, a túl-
zottan hideg víz az erek összehúzódása által, a meleg víz pedig a szív munkájának 
fokozása által terheli meg a keringést, ezért a legjobb a semleges hômérsékletû, 
34-36 fokos vízben fürdôzni.             

Jóga és relaxáció
A lassabb, mélyebb lélegzés és a meditatív gyakorlatok csökkentik a stressz-hormo-
nok szintjét, amelyek máskülönben vérnyomás-növekedést eredményeznek. Reggel 
és este is érdemes 5 percet szánni a tudatos, mély, hasi légzésre, így a bennünk lévô 
feszültségek is könnyebben távoznak. A jóga, a relaxáció, az elmélyült zenehallgatás 
ugyancsak jó hatással van a hipertóniás betegekre. 

                                                    Márton Anita n
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Észak-Európában ôshonos a ham-
vas sötétkék termésû fekete áfo-
nya. Hazánkban fenyvesekben, 
bükkösökben találkozhatunk vele. 
Az érett bogyó finom csemege, 
ehetjük nyersen és feldolgozva 
is. Gyógyhatása évszázadok óta 
ismert, de ma is tartogathat megle-
petéseket.

Erdô-mezô ajándéka:
az áfonya

Az orvostudományi feljegyzések a XVI. században említik a gyógyhatású fekete 
áfonyát. Hagyományosan a szárított levelét vagy gyümölcsét alkalmazták, többek 
között a C-vitamin hiánya miatt fellépô skorbut, továbbá veseköves és epepana-

szok kúrálására. Tapasztalatok szerint a termése eredményesen használható hasmenésre, 
a száj- és torokfertôzések kezelésére, a levelébôl készült gyógytea pedig csökkenti a vér-
cukorszintet, ezért a diabétesz kiegészítô terápiájában megbecsült szerepe lehet. 

Értékes hatóanyagok
A hamvaskék bogyók legfontosabb anyagai az antioxidánsok, az antociánok, proantociá-
nok, leukoantociánok, flavonolok és származékaik. Ezek a biológiailag aktív hatóanyagok 
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serkentik a kollagénszintézist és a keringést, ezáltal hozzájárulnak a kötô-
szövetek és a bôr egészségéhez. Antibakteriális hatásuk mellett jótékonyan 
támogatják az immunrendszer védekezôképességét. Az antioxidánsoknak 
köszönhetôen a fekete áfonya védi a szem egészségét. Mivel a szerve-
zet minden pontján serkenti a kapilláris erek vérellátását, így hozzájárul a 
szemfenék érhálózatának épen tartásához. Segít az ideghártya regenerá-
lódásában. Erre az angol pilóták figyeltek fel a második világháborúban. 
Aki bevetés elôtt áfonyalekváros kenyeret kapott, sokkal jobban látott a 
sötétben, és kevésbé vakították el a légelhárítás fényszórói. 

Az áfonyabogyó tartalmaz még növényi rostokat adó pektint, gyü-
möcssavakat, cukrokat, A-, B1- C- és D-vitaminokat, pantoténsavat és ni-
kotinamidot. Összehúzó hatású cseranyagai miatt a szárított áfonya segít 
elmulasztani a hasmenést, a fogíny-, szájnyálkahártya- és torokgyulladáso-
kat. A frissen szedett bogyók inkább hashajtóként mûködnek.

Az értékes hatóanyagokból jutott a levelekbe és a friss hajtásokba is, 
melyek szintén tartalmaznak cseranyagokat, biológiailag aktív savakat, fla-
vonoidokat, továbbá értékes nyomelemeket. Teája epe- és hólyagbetegsé-
gek esetén jótékony, vesetisztító, vércukorszintet karbantartó hatású.

Neves rokonok
A fekete áfonya kevésbé ízletes, de ugyancsak kiemelkedô gyógyhatással 
rendelkezô rokonai a vörös áfonya és a tôzegáfonya. A vörös bogyók íze 
fanyarabb, savanykásabb, ezért inkább feldolgozva, illetve kivonatként, 
kapszulába zárva fogyasztjuk. 

A vörös áfonya a fenyvesek, bükkösök növénye, míg a tôzegáfonya a 
tôzegmohalápokon érzi otthon magát. Hazánkban védett növény, gyûjtése 

és termesztése engedélyhez kötött. Különösen nagy bogyókat terem az 
Észak-Amerikában ôshonos tôzegáfonya (cranberry). 

A vörös áfonya és a tôzegáfonya egyaránt olyan anyagot tartalmaz, 
amely képes meggátolni az E. coli baktérium megtelepedését a hólyag fa-
lán, illetve a húgycsövön, ezért elônyösen alkalmazható húgyúti megbete-
gedések, fertôzések megelôzésére és kezelésére. Ezen kívül gazdag forrása 
antioxidáns hatású bioaktív anyagoknak, amelyek hatástalanítják a szabad 
gyököket, így hozzájárulnak a szervezetben a fertôzések és a gyulladásos 
folyamatok leküzdéséhez. Növelik a szervezet ellenálló képességét, erôsítik 
az immunrendszert, emellett jelentôs a sejtregeneráló hatásuk is.

K. É. n
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A téli hónapok, a hideg, nyirkos levegô, 
a napsütés hiánya egész szervezetünket 
megviseli. Az idôjárás szeszélyének, a 
gyakori fürdésnek, mosószereknek, a kinti 
hideg és a benti meleg levegô közötti kü-
lönbség ártó hatásának különösen bôrünk 
van kitéve. A száraz bôr pedig kevésbé 
képes ellenállni a kórokozóknak és fertôzé-
seknek, ezzel táptalajt adva a különbözô 
bôrbetegségeknek és a bôr idô elôtti öre-
gedésének.

Téli testápolás – természetesen

Érdemes nagyobb figyelmet fordítani bôrünk változó szükségleteire, a 
testápolásra fordított idô többszörösen meghálálja magát. Egyrészt 
elkerüljük a száraz, vízhiányos, kicserepesedett bôr okozta kellemet-

lenségeket, másrészt a tél elmúltával magabiztosabban váltunk a lengébb 
öltözékre. 

Kényeztetés testnek, léleknek
Noha a gyakori meleg vizes fürdôzés a bôr kiszáradásához vezethet, olykor-
olykor megengedhetünk magunknak egy rövidebb, 10-15 perces kellemes el-
lazulást. A téli estéken nemcsak átfázott végtagjainkat melegíthetjük így át, 
hanem kedélyállapotunkra is jó hatással van a fürdôsóval, fürdôolajjal, esetleg 
illóolajjal gazdagított fürdô. A só kiválóan ápolja és védi bôrünket, és mint 
természetes antioxidáns, eltávolítja a toxikus salakanyagokat. Az illóolajok ki-
választásánál legyünk körültekintôk; a gyömbér például jót tesz az influenza 
ellen, a majoránna a pihentetô alvást segíti elô, a rózsa, a levendula, a berga-
mott pedig harmonizáló, kedélyjavító hatású, így jól ellensúlyozzák a napfény 
hiánya miatt az emberek többségénél jelentkezô téli depressziót.

Szinte bármelyik gyógynövénybôl készíthetünk szépítôfürdôt is.  
A gyógynövényt tüllzacskóba kötjük, és a forró csapvíz alá lógatjuk, bôrtáp-
láló fürdôt pedig a legegyszerûbben úgy készíthetünk, ha tejport szórunk a 
vízbe. A fürdôvízhez adott 3 dl almaecet és 1-2 csepp borsmentaolaj enyhíti 
a bôrszárazságot és a viszketést.
Hetente egyszer, fürdés után radírozzuk le bôrünket tetôtôl talpig. A test-
radír mechanikai úton, dörzsöléssel távolítja el az elhalt hámsejteket – ha túl 

sok rakódik le belôlük bôrünk felszínén, akkor az szürke lesz, durva tapintá-
sú, és a testápoló krémek sem tudnak kellôképpen felszívódni.

Szépítôszerek a kamrából
A legegyszerûbb, házilag elkészíthetô testradír, amelynek hozzávalói szinte min-
den háztartásban megtalálhatók, a tengeri só és olívaolaj keveréke. Méregtelenítô 
bôrradírt egy evôkanál méz, tengeri só és joghurt keverékébôl készíthetünk, a 
felkent masszát rövid ideig hatni hagyjuk, mielôtt ledörzsöljük. A méz erôs mé-
regtelenítô hatású, a joghurt pedig nyugtat, és a tejsavnak köszönhetôen fellazítja 
az elhalt hámsejteket. Bôrmegújító bôrradírt 2 dl frissen préselt gyümölcslébôl 
(legjobb az alma vagy a narancs) és egy marék barnacukorból készíthetünk – a 
gyümölcslében található savak szinte leoldják az elhalt hámsejteket.

Radírozás után mindig használjunk hidratáló testápolót, bôrtípusunknak 
megfelelôen. A téli hónapokban még a zsírosabb bôrûeknek is ajánlatos a 
táplálóbb készítményeket választaniuk, fôleg, ha több idôt töltenek a sza-
badban, például téli sportok idején, vagy ha egyszerûen csak sétálni indul-
nak. Ne feledkezzünk meg arról, hogy a nap UV-sugarai télen is ugyanolyan 
veszélyt jelentenek, mint nyáron, így arckrémünket ennek megfelelôen vá-
lasszuk meg.

Hogy a kényeztetés teljes körû legyen, arc-, sôt hajpakolást is készít-
hetünk házilag: a zabliszt és az ôrölt mandula például bármely bôrtípusra 
megfelel, a búzacsíra és a sörélesztô pedig táplálja a bôrt. A zsíros bôrre 
jó a felvert tojásfehérje, a joghurt, a citromlé, az élesztô, száraz bôrre pe-
dig a tojássárgája, a méz, a tejföl, a péppé zúzott banán vagy avokádó, 
a mandulaolaj. Vízhiányos bôrnek kifejezetten jót tesz a reszelt uborka és 
joghurt keverékébôl készült pakolás, még az apróbb ráncokat is kisimítja. 
A túrómaszk (másfél evôkanál friss túró, egy kevés tej és egy evôkanál méz 
keveréke) frissítô és tisztító hatású pakolás, és még a legérzékenyebb bôrre is 
használható, a kicserepesedett ajkakra pedig különösen hatásos.

Vajda Angéla n

A természetes ápolószerek valóban jót tesznek bô-
rünknek, de tudnunk kell, hogy egyetlen kencefice 
sem helyettesítheti a szépség alap-
ját biztosító testi-lelki egészséget. 
A kiegyensúlyozott táplálkozás, 
a rendszeres testmozgás, a 
pihentetô alvás, a harmo-
nikus kapcsolatok az elsô 
számú szépítôszerek, min-
den más csak ezután követ-
kezik.

Testi-lelki harmónia
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A székrekedés kialakulásáért a modern életformánkat jellemzô civilizációs 
jelenségek a felelôsek. Emellett bizonyos gyógyszerek (pl. antidepres�-
szánsok), és egyes betegségek (pl. a mind többeket érintô cukorbeteg-

ség) hatására szintén gyakran alakul ki szorulás. Márpedig a gyakori szorulás 
jelentôsen rontja az életminôséget: az ezzel a problémával küzdôk gyakran pa-
naszkodnak fáradtságra, puffadásra és hasi fájdalmakra, amelyek folyamatosan 
megkeserítik életüket. Van-e hatékony megoldás a székrekedés ellen?

Mielôtt gyógyszeres segítséghez fordulunk, nem árt alaposan végiggon-
dolni, hogy milyen szempontoknak kell megfelelnie egy modern hashajtónak. 
Fontos, hogy hatásos legyen: szüntesse meg a szorulást, és segítse elô a termé-
szetes bélmozgást. Legyen kíméletes: ne terhelje meg feleslegesen a szerveze-
tünket, ne okozzon görcsöket és sóvesztést, a hatóanyaga pedig csak a vastag-
bélben fejtse ki hatását. Végül kiemelt szempont a kiszámíthatóság: pontosan 
tudni szeretnénk, hogy a gyógyszer bevétele után mennyi idôvel jelentkezik a 

Kevés ember van, akinek világéletében rendben 
volt az emésztése, és még soha nem szenve-
dett székrekedésben. A szorulás kialakulásáért 
általában a rohanó, stresszes, mozgásszegény 
életmódunk és egészségtelen táplálkozásunk a 
felelôs. Elôfordulhat azonban, hogy az életmód-
váltás sem hozza meg a kívánt hatást. Ilyenkor 
érdemes gyógyszeres segítséghez fordulni. 

Megoldások székrekedés ellen
kívánt hatás. Az is lényeges, hogy magunk választhassuk meg, hogy helyze-
tünknek és gyógyszerszedési szokásainknak milyen típusú megoldás felel meg 
leginkább.

A felsorolt elvárások alapján ideális megoldást jelent a Boehringer Ingel-
heim hashajtó családjának alkalmazása. A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® 
tabletta és a Dulcolax® végbélkúp egyéni helyzetünknek és problémánk sú-
lyossági fokának megfelelôen háromféle hatásos, mégis kíméletes és kiszámít-
ható megoldást kínál székrekedés ellen. 

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatóságának köszönhetôen a család 
minden tagja használhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanácsra 
adható, és klinikai vizsgálatok bizonyítják, hogy szoptatás idején is biztonsággal 
alkalmazható. Emellett aranyeres panaszok esetén is ideális segítséget jelent a 
széklet lágyítására, s így a székeléssel járó fájdalom elkerülésére. 

A Dulcolax® tabletta azok számára jó választás, akik ízlésük vagy prakti-
kus és diszkrét volta miatt szívesebben vesznek be hashajtót drazsé formájában. 
A könnyen lenyelhetô tabletta speciális védôbevonata biztosítja, hogy a gyógy-
szer hatóanyaga csak a hatás helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, így nem 
okoz feleslegesen hasi görcsöket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatásideje kiszámítható: 6-12 óra, így 
ha este bevesszük a gyógyszert, reggel biztosan jelentkezik a kívánt hatás. 

Ha pedig valaki gyors megkönnyebbülésre vágyik, vagy éppen nyelési ne-
hézségei vannak, annak is van megoldás: érdemes a Dulcolax® végbélkúpot 
választania, amely hatása akár 30 percen belül is jelentkezhet.

A Guttalax® valamint a Dulcolax® tabletta és végbélkúp recept nélkül 
kapható a patikákban.s
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el
a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg

kezelôorvosát, gyógyszerészét!

Decemberi rejtvényünk helyes megfejtése a következô kérdésre adott választ: Mi-
lyen emésztési panaszokat szüntet meg gyorsan és hatásosan az Iberogast oldat? 
Puffadást, gyomorégést, görcsöket. A Phytotec Hungaria Bt. értékes ajándékcso-
magját nyerte: Koller Annamária, Budapest. Gratulálunk!
Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként 
a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva 
– kell beküldeni. E havi rejtvényünk helyes megfejtôi között a TEVA Magyarország 
Zrt. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. január 
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

BILOBIL® – Keringés mesterfokon.
Szellemi frissesség idôs korban is!

A Motto tapasz használata
A Motto tapaszt általában a fájdalmas testrészre kell ragasztani. Tíz 
napig mûködôképes, de a fájdalom néhány perc vagy óra múlva eny-
hül, megszûnik.
ÿ �Ha teljes végtag fáj, akkor a legfájdalmasabb pont(ok)ra kell felragasztani, 

illetve az idegkilépô helyekre; ez kar esetén a fájdalmas kar oldali lapocka 
és a gerinc közötti rész. 

ÿ �Ha a láb fáj, a keresztcsont az a hely, ahova a ragasztani kell, fenti esetek-
ben 5 x 5 cm méretû tapaszt. 

ÿ �Fejfájásnál hatásos a két halántékra ragasztott 1 cm átmérôjû tapasz mel-
lett 5 x 5 cm-es használata az elsô nyaki csigolyán.

ÿ �A Motto tapasz az akupunkturális pontokon is hat, a tûvel analóg módon, 

ÿ �A MOTTO reuma- és fájdalomcsillapító tapasz mikroelektromos mûködésû, gyógy-
szert nem tartalmaz;

ÿ �Hatásosságát több mint 5000 orvosi vizsgálat bizonyítja; 
ÿ �Magyar találmány;
ÿ �1992-ben Brüsszelben, az Eureka Szabadalmi világkiállításon aranyérmet nyert.

Kapható a patikákban. 
Megrendelhetô utánvéttel:
ÿ �motto@motto.hu,
ÿ �1368 Budapest, Pf.: 139. (minimum 2 db rendelése esetén postaköltség nélkül), 

valamint
ÿ �www.gyogyhironline.hu webáruházban is.
Bôvebb információ: http://motto.hu s
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viszont hosszabb ideig fejtheti ki a 
hatását. A kéz hüvelyk- és mutató-
ujjának nagyízületeire ragasztott 1 
cm átmérôjû tapaszok az orr csor-
gását állítják le, néhány perc alatt. 
(A jobb kéz a jobb, a bal a bal oldali 
orrcsorgásra hat.)

ÿ �A bokák belsô felei alá helyezett Motto tapaszok a jó alvást segítik elô. 
ÿ �A csukló ütôerén pedig a vérnyomást emeli meg 2-4 Hgmm-el. 

Ezeken a helyeken 5x2 cm-es tapaszokat használjunk. 
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