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SEBHELYZETBEN LEGYEN OTTHON!

Hogyan kezeljék nehezen gyoégyulo, kroni-
kus sebeiket otthonukban, idészakos orvosi
feliigyelet mellett

b

Curio
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SEBTIPUSOK

Elsdként a népbetegségnek szamitd, vénas ke-
ringési betegségen (kdznyelvben visszerességen)
alapulo labszarfekélyt emelhetjlk ki. Ezek a se-
bek leggyakrabban a labszaron, a bokak kérli
terlleten taldlhatéak meg. A betegség eléreha-
ladott szakaszaban komoly labdagadas (6déma),
és vénagyulladas is gyakran megfigyelhet6. Az
alapbetegség eredményes orvosi kezelése és
megfelelé higiéniai feltételek megléte esetén a
sebelldtas az orvos altal megadott utasftasok be-

A kockazatokrol

kérdezze meo

tartasa mellett otthoni kdrnyezetben is biztonsa-
gos, és sikerrel végezhetd.

A végtagokat érinté masik nagy csoport a cukor-
betegséget kisérd kis-ér és kis-ideg degene-
racién alapuld krénikus sebek, melyek leggyak-
rabban a talpon és a fokozott nyomasnak kitett
helyeken fordulnak el6. Azokban az esetekben,
amikor jelent6s (t6eres keringési zavar is térsul a
kérképhez, intézeti kezelés szlikséges. Azonban
a cukorbetegség talajan kialakuld kronikus sebek
80 szazalékaban az érzéskieséssel jard tényez6k
vannak talsulyban, ilyen esetekben sikerrel vallal-
hato az otthoni kdrnyezetben végzett sebgyogyi-
tas, idészakos orvosi felligyelet mellett.

A Curiosa sebkezelé gél f6 komponense a
cink-hialuronat, mely segitségtikre lehet kildnbo-
z6 eredet(i bérfekélyek, felfekvés, egyéb kronikus
sebek kezelésekor. A hialuronat a bér természe-
tes és nélkulozhetetlen alkotoeleme, el6segiti a
regeneralodast, és biztosftja a sebgydgyuldshoz
megfeleld komyezetet. Cinkkel alkotott komple-

xe tovabbi elénydket biztosit: gatolja a sebfertd-
zést okozd mikroorganizmusok bejutasat a seb-
be, segft a gyulladas és fajdalom csékkentésében,
igy jrulva hozza a seb gyorsabb gydgyuldsahoz.

KEZELES

A Curiosa sebkezel6 gél hasznalata elétt fon-
tos a seb lemosasa, ami altaldban tiszta csapvizzel
vagy gyogyszertarban kaphato Ugynevezett fizio-
logias sooldattal végezhetd. Amikor a seb alapja
feltisztult, itassa le a nedvességet, majd vékony
rétegben (kb. 1 mm-es) vigye fel a gélt a teljes
sebfellletre. A kezelés szlikség esetén naponta
tobbszor is megismételhetd. A Curiosa gél alkal-
mazasa a seb hdmosodasaig, a teljes gyogyulasig
javasolt.

A Curiosa sebkezel6 gél egészségpénztari kartya-
val is vasarolhaté orvostechnikai eszkdz.

RICHTER GEDEON

1103 Budapest, Gyamedi ar 44
Tel: + 36 [ - 505 - 7032
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Halolaj étrend-kiegészitG kapszula

A mogos EPA (580malkepszula) ée
DA (EOmglkopszula) tartalméndk
keztichetden hozzdigrdnat a wir
rormdl trighcerimszintjénsk moghorta-
sdhaz, & harzdadott narancearoma
eegit elnyormni o lshetedges hal izt
Higaryszlrt! f

L]

ROYaL GReen -
Természetes Camu Camubdl szarmazd —
C-vitamint tartalmazd élrend-kiegészild kapszula

Cvitamin tortcimat kizdrdlog o Comu Camurer Aslaxanthin anlioxidans élrend-kiegészitd kapszula
bogydban természatesen megtaldhatd C-vitamin
biztositia. Peerivdddea joval hatékanyakb a mee-

1o Melthoadie, debiade, Urnartibed
dltakdnos Fdradedg, Fokozott Cryitamin szikedget ¥
ecetén, kilintieen o téll hdnapokbon,

b 3 ' segitix oz iziletok codezeéndnek mogdradedt,
mc—mmnﬂcmj iy lyegeeen 5y d e hotdeedl vomdk o kolecztern czinire,
kisebh dézis is elegends beldle, A kesziiménry a kevingdere & cogith o bér eodersdodnek
hozzdadatt Covitomint (aszhorbineavat) nem . megdrzdest, & Royal Grreen Astooanthin nem
tortalmaz. Fogronziden ojdniott vitamihidnyos, ol o obon cerrriven vegyszert, farideitd-

ROYaL GReen
Algaolaj etrend-kiegeszitd kapszula

& Royal Green Omega-3 alga olgj 100 -bon ferméezetes, vegetdridnus. & Royal (Green thzta

Az anticsdddneck tdmogatidk az immunrendszert,

crert, mectersdoes ddecittt de izfoknzdt,

Ornega-3 o], rem halbdl, hanem dlgdbdl kerill Minyerdere, igy mentes minden Fajta czenmyeziddictd,
ekyet az Geadnek vize chozhet, Heldrzdkonysk, vegetéridnusck is Fopyaszthatidk heloko] helyett,

Imporialja &s lorgalmazza: MediLine Uzlethaz K. 1139 Bp., Csizma u, 4. Tel: 06-1-239-1828 « www.mediline.hu + www.royalgreen.hu
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hir: az idében elkezdett kezelésekkel, a Nashwan-ParasoundPlus el-

jarassal elérhetd a javulas lehet6sége!
Mikor beszéliink érelmeszesedésr6l? Az érszlkilet tlinetei a szerint val-
toznak, hogy hol fészkel a baj. A végtagokban jelentkez6 kér elsésorban
a jaroképesség romlasaban mutatkozik meg, a beteg egyre révidebb
Utszakaszok megtételére képes, mig végll mar néhany méter utan is
jelentkezik az izomfajdalom. Ennek oka az, hogy a besz(ikilt erek nem
képesek elegendd oxigént és tapanyagot szallitani a végtagokba. A faj-
dalom késobb allanddsulhat, a lab hlivossé, zsibbadtta, kékes szinezet(i-
vé valik, sulyos esetben elindul az tszk6sodés folyamata. Az liszkdsodés

Q Sokan szenvednek napjainkban érsz(ikiletben, szamukra azonban j6

az elmult években ugyan viharos gyorsasaggal fejlédott, mar hazank-
ban is az Ugynevezett stentek (halok) belltetésével akér a szivsebészet
terletén is kivalo eredmények szilettek, de az elérehaladott és a vég-
tagokban jelentkezé érszikilet végsé ,terapidja” még mindig nem vég-
legesen megoldott kérdés. A végtag eltavolitasara az utolsé pillanatban
szanja ra magat a sebész, akkor, amikor az Uszkds, élettelen [4b okozta
keringési helyzet mar a beteg életét veszélyezteti. Ezzel persze még nem
oldédott meg a gond: nem elég, hogy a beteg iszonyatos kinokon ke-
resztll jut el az amputacidig, de azt kévetden altalaban jonnek az Ujabb
szovédmények. Dr. Khaled Nashwan, jemeni szarmazasu sebész-feltala-
|6 késziléke, a Nashwan-ParasoundPlus sok esetben mar megmentette
a betegeket az oly rettegett amputéaciotdl, f6leg, ha idében kezdték el
a kezeléseket.

Gyégyhir februar

Kedves Olvasé!

A doktor altal meg-
alkotott készilék inf-
ra-, hallhatd-, illetve
ultrahangot bocséat ki
a beteg teriletre, és az
igy mesterségesen el6-
idézett nyomasgradiens
hatasara a besz(ikdlt ér-
szakasz kozvetlen kéze-
lében lévé mellékereket
keringésképzésre — azaz funkcioatvételre — készteti. Ahhoz, hogy ezek az Uj erek
atvegyék a beteg szakasztol a mikodést, csupan 20 kezelésre van sziikség. Az
eddigi eredmények déntéen azt mutatjak, hogy azok a betegek, akiket az ér-
sz(kdlet mar szinte jarasképtelenné tett, a kezelések utan egyre nagyobb tavol-
sagok megtételére képesek, kozben fajdalmaik fokozatosan csokkennek vagy
megsz(innek, a végtag pedig tdbbnyire visszanyeri normalis hémérsékletét.

A keringési rendellenességek, az érszlkulet kilonboézé fajtai a népesség 15-
25 szézalékat kozvetlendl érintik, de mindannyiunk szamara veszélyt jelent-
hetnek. A betegség a dohanyzas, a magas vérnyomas, a cukorbetegség, a
zsirban gazdag taplalkozas és a mozgésszegény életmod koévetkezménye, s
ha a genetikai hajlam is adott, szinte torvényszer(, hogy kialakul az artalom.
Az erek elmeszesedése és beszlkulése a kor elérehaladtaval fokozodik.

Az eljaras minden megyeszékhelyen megtalalhaté. Bévebb informa-

cid: interneten www.medhungary.com vagy telefonon: 06-30/265-
9360, 06-70/210-1513, 06-20/327-6835, 06-72/551-714

Dr. Khaled Nashwan eljérasa szamos nagydijat nyert
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Tavaszi szél bagyaszt, faraszt

A figyelem-6sszpontositas gondjai, alvas-
zavar, ingerlékenység, faradékonysag — e
tinetek egyitt a tavaszi faradtsagra utal-
hatnak. Megel6zéséért és megszintetéséért
egyarant sokat tehetiink, hogy igy elkeril-
iUk példaul a nathat vagy az influenzat.

nehezebben alkalmazkodunk az idGjaras hirtelen felmelegedéséhez, éle-

tlink tavasszal felgyorsuld tempdjahoz. Vitaminok és mozgés — a szakem-
berek szerint ez a két legfontosabb medicina ilyenkor. Meg persze hogy leadjuk
a télen felszedett kilokat.

Télen szervezetiink elhasznélia tartalékait, mikodése lelassul. Eppen ezért

Finoman

Az els6, hogy az egészséges taplalkozas iranyelveit kdvetve normalizaljuk test-
stlyunkat, hiszen a pluszkilé pluszterhet jelent szervezetiinknek — magyarazza
Makainé Vér Julianna dietetikus, az Egészségligyi Szakképz6 és Tovabbképzd
Intézet oktatdja. — Pékarubdl lehetéleg a telies ki6rlésd, vagyis hantolatlan liszt-
bal készilt termékeket vegytk. J6 valasztas a gabonafélék kozil a barnarizs, a
hajdina, a kéles, szdraztésztakbdl pedig a barna, teljes ki6rlési és korpas valtoza-
tok. Z6ldséget-gylimolcsét naponta tobbszor fogyasszunk, 400-800 gramm/nap
kdzotti mennyiségben — javasolja a szakember. — Ezek t8bbnyire energiaszegény
termékeknek szamitanak, hiszen sok rostot, elenyészé mennyiségu zsirt (kivétel a
mogyord, mandula, di, mak), kevés novényi fehériét tartalmaznak.

—Jo lenne, ha tébb tengeri halat ennénk, ezek ugyanis omega-3 zsirsavat tar-
talmaznak, koleszterinmentesek, ennek ellenére az éves hazai halfogyasztés fele a
karacsonyi tinnepekhez kapcsolodik. 50-50 szazalékos aranyban stsstnk-fézziink
voros és fehér hiisokat. Utobbiak kozé tartoznak a pulyka, a csirke, a vorés pedig a
sertés- és marhahus. Ezekbdl lehetéleg a sovanyabb htsrészeket fogyasszuk. Hus-
ipari készitményekbdl a 20 szazalék alatti zsirtartalmUakat részesitsik elényben.
A pulykafelvagott 5 szazalék korili ardnyban tartalmaz zsirt, mig ugyanez 13-15
szazalék a parizsi, virsli esetében — mondja Makainé Vér Julianna.

Furgén

A pluszkilok elleni kiizdelem mésik médja, ha igyeksziink minél tdbbet mozogni.
Kerti Maria gyégytornasz-antropoldgus, az Orszagos Koranyi TBC és Pulmonolo-

Koéhdg, tusszog, faj a torka?

FMEGELOZES = TERAPFIA
Macskakarom tabletta + Macskakarom tea
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giai Intézet munkatarsa szerint télen sem szabad teljesen eltunyulni. — A téli lus-
talkodas legjobb ellenszere, ha fejest ugrunk a mélyvizbe - allitja. — Vagyis amikor
ropkddnek a minuszok, csak kivill kell kerlintink lakasunk ajtajan. A tdbbit majd
elintézi a hideg: ha nem akarunk fazni, kénytelenek lesziink mozogni, és példaul
egy 20 perces, tempos séta is jobb, mint otthon Gcsdrogni.

A szakember szerint természetesen tavasszal fel kell készlilni az intenzivebb
mozgdsra. — Az izmok, szalagok védelmében fontos a bemelegités, kiléndsen
40 folstt — mondja. — El6sz6r szobaban, edzéteremben érdemes készlintnk.
Kezdetben a dinamikus mozgéasformékat kell elényben részesitentink, példaul a
szobabiciklizést vagy egy lasst futépadot. [ziileteinkben ilyenkor t8bb termelddik
az Ugynevezett szinovilis folyadékbol, amely ugyszélvan beolajozza az izlileteket,
igy felkésztltebbek lesziink a komolyabb testmozgasokra.

Viszonylag egyszer(ien ellendrizhetjlik, megfelelé mértékben terheljik-e szer-
vezetiinket. — Az Ugynevezett tréningpulzus képlete a kdvetkez6: 180 minusz élet-
kor szorozva 0,6-0,8-cal. Vagyis egy 40 évesnek 108-144-es pulzusszamot kell
elérnie testmozgas kozben, ilyenkor mar a zsirégetés is beindul. Tarsbetegségek,
példaul szivproblémak, asztma esetén természetesen elézéleg ki kell kérniink ke-
zeldorvosunk véleményét — figyelmeztet a szakember.

Frissen

A vitaminhidny megel6zéséért télen is sokat tehetiink, a forrasok ilyenkor
sem apadnak el. Makainé Vér Julianna magas C-vitamin-tartalma miatt ajanlja
a savanyu kaposztat akar nyersen — jél beilleszthetd hideg étkezésekhez -, akar
ebédként, példaul kolozsvéri rakott kaposzta vagy székelykaposzta formajaban.
— Amikor szezonja van, a sutétokot elkészithetjik krémlevesnek, piritott tokmag-
gal, ez a zoldség a benne 1évé karotinoidok miatt nagyon értékes alapanyag. E
zsfrban oldédo antioxidansok nagy mennyiségben talalhaték meg a brokkoliban
is, amely mirelit valtozatban egész évben elérheté — mondja a szakember.

A tavaszi vitaminpdtlasra Makainé Vér Julianna szerint nem csupan a ki-
16nbdz6 vitaminkészitmények jelenthetnek megoldast. — Ihatunk példaul C-vita-
min-forrasként csipkebogydteat, citrommal izesitett gylimolcsteat vagy a szamos
antioxidanst tartalmazé zold teat. A gylimolcsleveket, ha lehet, frissen facsarjuk,
amugy csak 100 szézalékos gyimoélcstartalmu, cukor hozzaadasa nélkil készilt
valtozatokat vasaroljunk. Salatat is készithetlink gylimaélcsokbél, izesitésére pedig
hasznalhatunk mézet. Ha van gyiimalcscentrifugank, azzal cékla- vagy sargarépa-
levet is készithetlink.

—Ha a tél vége felé érezzik a faradas jeleit, akkor érdemes kuraszerGen feltol-
teni szervezetiinket vitaminokkal, hiszen a tavaszi faradtsag ugyan nem betegség,
de el6szobaja lehet szamos kornak - teszi hozza a szakember.
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Lelfolyositasara” alkalmas, de szamos mas kedvezé hatasa is van
a beteg légzérendszerre. Az Ambroxol Q kedvez6en hat a vala-
dékot termel@ sejtekre, gyorsitja a valadék léguti transzferét, ser-
kenti a léghdlyagocskakat feszesen tartd ,surfactant” termelédé-

A kohogés szakeértoje

A kozOnséges megfazasos megbetegedések (pl. natha, horghurut, orr-, garatlireg- és
gégegyulladas) legtobbszor valamilyen virusos fert6zés (pl. influenza) vagy hlés kévet-
keztében fejlddnek ki. Az ilyen tipust felsé léguti betegségek leggyakoribb jele a ko-
hogés, amely bar sokak szamara kellemetlen, mégis a szervezet egyik fontos védekez6
mechanizmusa. Fontos, hogy megkilonbdztetiink szaraz és hurutos kéhogést. Szaraz
kohogésnél a légutak izgatasa (pl. gyulladas, a léguti nyalkahartya kiszaradasa) kohogés-
re ingerel, azonban véladék ilyenkor nem tavozik, vagyis a kdhogés improduktiv. llyen- b
kor kéhdgéscsillapitét alkalmazunk. Hurutos kéhogésnél ezzel szemben a kéhdgés célja
a valadéktol valo ,megszabadulas”. A véladékot felhozd |, tisztitd kohogés” eltavolitja
a szervezetbdl a s(r(, letapadt nydkot, ami rdaddsul sokszor kérokozékat is tartalmaz.
A valadék slrlsége miatt ilyen esetekben gyakran van szikség képtetére, ami meg-
konnyiti a felkohogést, a tisztulast. Az Ambroxol Q, mint a 2010-es év legtdbbet elado
koptetbje, szakértd a kohogés tertletén. Az Ambroxol Q éltal fémjelzett ,4+1
hatas” azt jelenti, hogy az Ambroxol Q nemcsak a sr( véladék

W AmbroxolQ
|5 |I|_|:!,--5 |'|I|

sét, és kedvezGen hat egyes antibiotikumoknak (pl. amoxicillin) a %
horgbvaladékba vald bejutaséra is. Ez a gyakorlatban kénnyedebb =
légzést és gyorsabb gydgyulast jelenthet Onnek a megfazas ide- E
jén. Személyre szabott gyogyulasdhoz kérdezze meg orvosat és =]
gybgyszerészét az Ambroxol Q-rol! g
% Ami a bélfléra regenerélaséhoz
weeee PRIMBIOTI o
l.IlIIIIE'IiIrI? pirend-kingesiitd bésrdmeny SZU _Se.ges
Emesates a pre- és probiotikumok mellett
Egy magyar kutatéorvos felfedezése:
— Laboratdriumi kutatasaim soran ismerkedtem meg a mikrobialis cellulézzal,
ezt elsédleges, azaz primbiotikumnak neveztem el. Akkoriban még csak ar-
rol volt tudoméasom, hogy a bel6le késziilt gél ehetd és egyedilalléan magas
vizmegkoto tulajdonsagu. Azért figyeltem fel erre, mert kutatoi palyafutasom
folyaman az él6 sejtek altal kotott vizzel foglalkoztam.
Ha megiszunk egy pohér vizet, akkor annak a nagyobb része felszivodik, csak
a kisebb része marad a béltartalomban. Ha viszont elfogyasztunk egy kanal
primbiotikumot tartalmazd gélt, melyben csak néhany tizedgramm mikrorost
van, akkor a gélben 1évé viznek csak a kisebb része szivodik fel, és a nagyobb
része bennmarad a béltartalomban. Ez tisztito, hidratald hatast biztosit a bél-
rendszernek, megteremtve a bélflora kialakuldsahoz és fennmaradéasahoz
szlikséges kozeget.
N : Antibiotikumterapia soran sérll a bélfléra, ami azért baj, mert az egész im-
A Primbiotikumot tartalmazé gylimslesizd gél egyediléliéon mogas munrendszeriink tobb mint kétharmada a belekben talalhato, éppen ezért
'Im!ghﬁ, l_"'“"i!i"l. h'“f'mml o barétsdgos bilbaktériumok fontos, hogy a betegek kilénbozé baratsagos bélbaktériumokat juttassanak
elszoporodasahor és ox egészséges eméstiéshes. ) ) ) e N
STikiuske +F ok, Wi hmabing Exttors I7, E23-HEIA. 3881 !ﬂﬁ‘ﬂmi{ a belre,ndsl‘.zer?e. Az avlte,aIaIn 'felfed,ezett m|kr9rgst sajat sulyanak akar szaz- =
szorosat kitevd mennyiségU vizet képes megkotni. -
Forguimezzo: B10-HERB KFt. H-7200 Dembivar, Hunyadi tér 27 Osszegezve: a probiotikum maga a mikroorganizmus, a prebiotikum a sza- 5
WSROI N RS54 WL LB porodasukhoz szitkséges, a primbiotikum pedig a vizet megkotve biztositia a
Keresse o gydgyszertarakbon, gydgyndvény szokiizletekben! megfeleld szaporodéashoz sziikséges vizes kdzeget szamukra. §
Dr. Hummel Zoltan PhD. 5

Gyogyhir marcius

Gyégyhir magazin 5



Szanté David
Hiszek a mosolybcm

A tavasz bekdszontével valahogy deriisebbé, bizako-
débbé valunk. Akad persze, akinek nincs sziksége kiils-
ndsebb apropéra: Szanté Davidiél mindig széamithatunk
egy mosolyra. Akkor is, ha a tévé képernydjérd| kdszont
benniinket, akkor is, ha az Gjsziilstkori tetanusz ellen
kapményol, vagy éppen szembején az utcan.

Hogyan lett Onbdl UNICEF-nagykévet?

— Mér volt egyfajta kapcsolatom a szervezettel, hiszen a Magyarorszagon megrendezett Usz6-EB
alkalmaval részt vettem egy j6tékonysagi véltdban. A tetanusz elleni kampany esetében azért gon-
doltak ram, mert ezuttal kicsit mas szemszogh6l szerették volna megkézeliteni ezt a torténetet.
Korabban mindig néket, édesanyakat kértek fel az tigy képviseletére, most pedig az volt a cél, hogy
eqgy apa szemével lattassak mindazt, amire a kampény szeretné réiranyitani a figyelmet. Eppen a
masodik gyermekiink sziletését varjuk, tehat idedlis jellt voltam. Egy kicsit hezitaltam, hogy vajon
ababank kibirja-e odabenn, mig hazaérek, de végul elvallaltam a kildetést.

Hogyan szembesiilt a kambodzsai viszonyokkal?

— Az els6 benyomas sokkold volt. Lehet késztilni egy ilyen tapasztalatra, de amikor el6szor szembesdl
az ember az ottani életkdrliményekkel, amikor testkézelbdl latja a szegénységet, az egészen més.
Amikor elészér mentlink be egy éppen , felljitott” kérhazba, az sokkold volt. Akkor egy kicsit meg
is inogtam, vajon el tudom-e I4tni megfeleléen a feladatomat. De aztan egyre kozelebb kerltem az
ott él6khoz. Amint belenéztem néhany anyuka és gyerek szemébe, débbenten fedeztem fel, hogy
ott volt benniik a boldogsag. Az anyak driiltek, hogy megsztiletett a csemetéjilk, oriiltek, hogy meg-
kaphattak a véddoltast, és mert gy érezték, j6 kezekben vannak.

Sajat életszemléletét mennyire befolyasoltak ezek a tapasztalatok?

— Alszent lennék, ha azt mondanam, hogy innentdl kezdve kiksltszom egy kunyhdba, és f6tt rizsen
fogok élni. De az Ut hatasara az én életszemléletemben is torténtek bizonyos valtozasok. Lattam
az apro, kezdetleges kisautdt, amit a kissracok vidaman tologattak a homokban, és latom itthon a
gyerekeim jatékarzenaljat. A kilonbség ég és fold. Mégis az eredmény ugyanaz a boldogsag. Ami
Kambodzsaban leginkdbb megérintett, az az élethez valé abszollt pozitiv hozzadllds. Szamukra
nem létezik rossz helyzet. En eddig kimondottan pozitiv embernek tekintettern magamat, de be kell
latnom, hogy kismiska vagyok hozzajuk képest.

Gyerekként milyen sikerekrél almodozott?

— Egészen kisgyerekként tudtam, hogy sportriporter leszek. Arrél sosem dlmodoztam, hogy olimpiai
bajnok leszek, az viszont igazi nagy abrandnak tlint, hogy egyszer kdzvetithessek az olimpian. Arra
is tudatosan késztiltem, hogy férj és csaladapa legyek. Az életemet sokdig az Uszés toltotte ki, aztan
a munkam, amir6l azt vallottam, hogy a hobbim is. Vannak még tovabbi terveim a hivatasomban,
de a hobbi egyre inkabb a csaladdal valé egytttlétet jelenti. Nincs annél jobb szérakozés, mint egytitt
focizni a fiammal a kertoen. A legnagyobb és legfontosabb tervem ésszejott: hiszen mar négyen
vagyunk.

Csaladfoként mit tart igazan fontosnak az egészség megdrzése érdekében?

— Némiképp hipochonder vagyok, igy rendszerint tomém magamba a vitaminokat, és erre a gyere-
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keknél is gondot forditok. Ahogyan arra is, hogy az 6sszes védéol-
tast megkapjak, az opciondlisakat is. A kulonféle tisztitoktrak tavol
alinak tlem, én a mozgashan hiszek. Alapvetd, hogy a gyerekeim
tanuljanak meg Uszni. Nem akarom, hogy élsportolok legyenek, de
ha kliléndsen tehetségesek lennének, nem allok az Gtjukba. Viszont
ostorral sem fogom &ket noszogatni a jobb teljesitményért. Az if-

jusag érdekében a mindennapi testnevelés lenne a legfontosabb

dontés. Az, hogy a napi legaldbb fél éra mozgas természetes ré-
sze legyen az életliknek. Ehhez szikség van a tandrok és a szll6k
megfelelé hozzadllasara is. Meggybzédésem, hogy ez utobbi driési
felelésség és igazi kldetés, ami nem arrdl szol, hogy elrugdossuk
valahogy a gyereket az érettségiig, hanem arrdl, hogy olyan érték-
rendet és szemléletet alakitsunk ki benne, ami véllalhatd, és amire
bliszke lehet az ember.
A mosoly szinte mar a védjegyévé valt. Tudatosan?
—Nem egy felvett gesztus, én alapvetéen tényleg mosolygds vagyok.
A jokedvet nem lehet belesulykolni senkibe, de
hiszek abban, hogy a mosoly remek eszkéz arra,
hogy masokat is derlisebbé tegyiink. Az utcan,
amikor mosolyogva ranézek a szembejovére,
arra gondolok, hogy talén arra néhany pillanat-
ra, amig a tekintetiink talalkozik, nem jut eszébe
semmi aggasztd. Szép kuldetés lenne mosoly-
gassal megvaltoztatni az embereket. ..
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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 hatését.

gyermekek szdmdra az iskoldban a legnehe-
Azebb feladat a hosszas figyelem, egy helyben

Ulés az drakon, koncentralds a feladatokra.
Emellett felléphetnek olvasasi és tanulasi nehézsé-
gek is. A legUjabb tudomanyos eredmények szerint
azonban a megfelelé omega-3 zsirsavak szedésével
jelent&sen javithatok ezek a problémak.

Péter Judit fejleszté pedagogus tobb mint 30
éve foglalkozik tanuldsi nehézségekkel kiiszkodd
gyerekekkel. — Megddbbentéen pozitiv valtozasok-
nak voltam tanUja a kozelmultban, és a szUl6ktdl is
szamos hasonlo visszajelzést kapok. Volt példaul egy
tanftvanyom, egy 9 éves kisfiu, akinek iskolai teljesit-
ménye meglehetdsen gyenge volt. Kiildndsen az ol-
vasas jelentett szamara problémét, és nem volt siker-
élménye a tanulasban sem. Amiota elkezdte szedni
az omega-3-at, latvanyos valtozason ment keresztiil.
Szilei szerint méar magatol valaszt kdnyveket, amiket
el szeretne olvasni, és az iskoldban is egyre jobban
teljesit. Raadasul nemrég megkapta matematikab?l
az els6 6tosét. Az anyukdja mesélte, milyen biiszkén
mutatta otthon az ellenérzéjét! Tébb masik tanit-
vanyomnal is észrevettem, hogy egy ideje jobban
figyelnek az érakon, és jobban tanulnak. A sztileikkel
beszélgetve kidertilt, hogy 6k is elkezdtek omega-3
készitményt szedni.

Az omega-3 zsirsavak taplalkozéasunk létfontos-
sagu elemei. A két legfontosabb fajtajuk az in. DHA
és EPA, melyek nélkulozhetetlenek az agy fejlédése
szempontjabol. Ezek a zsfrsavak ugyanis alapveté
szerepet jatszanak azokban az agyi folyamatokban,
amin az intelligencia és az értelmi képességek ala-
pulnak.

A szervezet omega-3 hianyat tobbnyire a tipikus
modern taplalkozas okozza, mely szegény tengeri
halfélékben, pedig ezek a halak az omega-3 zsirsa-
vak legfébb forrasai. Magyarorszagon a lakossag, igy
a gyermekek jelentds része is csupan nyolcadannyi
halat fogyaszt, mint kellene! Pedig az omega-3 be-
vitel éppen akkor lenne kiiléndsen 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 dramai névekedése
(kb. 1-2 millio évvel ezel6tt) annak volt kdszonhetd,

Gyogyhir marcius

hogy Gseink elérték a tengerpartokat, ahol a halak
révén kelld mennyiség(i omega-3-hoz jutottak.

Egy vizsgdlat kimutatta, hogy azoknak a gye-
rekeknek, akiknek étrendjét megfelelé mennyiség(
omega-3-mal egészitették ki, jobb lett a probléma-
megoldo és koncentrald képessége, valamint gyor-
sabb lett a felfogésa. Egy mésik, 8-9 évesek kérében
végzett kutatds azt mutatta, hogy a rendszeresen
omega-3-hoz jutd gyermekek 81 szdzaléka jobban
olvasott, 67 szazaléka jobban irt, 74 szazalékuk

pedig jobb eredményeket ért el matematikabdl. A
kutatok szerint a pozitiv valtozasok hatterében a
koncentraloképesség javulasa all. Ez kilondsen fon-
tos lehet azoknal a gyerekeknél, akik szétszortak, és
nehezen tudnak figyelni a feladatokra.

A gyermekek agyanak ,olajozott miikodésé-
hez" szlikség van tehat a megfeleld mennyiségben
omega-3 zsirsavakra. Ma mar éteznek olyan izesi-
tett, jo iz(i omega-3 készitmények, amelyeket a gye-
rekek 6rommel szednek.
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tgsszhangban csapast mér a lerakodott zsirretegre abban
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Gyogyité gyom:

Botanikai neve: Achillea millefolium arra utal, hogy mar
az 6kori h8ssk, kézottik a legendés Akhilleusz is seb-
gyogyitasra haszndlta a cickafarkfi finoman csipkézett
levelét. Az Gton-Gtfélen termé, Eurépdban 8shonos gyo-
mot a népi gyégydaszatban Ggyszélvan minden betegség

koralasara alkalmaztak.

egel6kon, parlagon hagyott foldeken, utak

mentén, erdészéleken tdmegesen fordul el6

a kozonséges cickafark. Jellegzetes, fész-
kes virdgzata lehet fehér vagy rézsaszinbe hajlé.
Gydgynovényként csak a fehér virdgzatu cickafar-
kat gy(ijtik.

Viraga, levele, széra

Legértékesebb része a virdgzata, ha 6sszemorzsol-
juk, illata a kamillara emlékeztet. Nem véletlenl,
hiszen kék szin(, azulén tartalmu illdolaj talalhato
benne, akarcsak a kamillaban. A cickafark viragos
szaraban szintén megtaldlhaté ez az illéolaj, bar
kisebb mennyiségben. Levelében nincs azulén, de
egyéb értékes anyagainak kdszonhetéen sebgyo-
gyitd hatésu.

Mig a virdgzatot és a ndvény szérat viragzas-
kor, er6s napsitésben érdemes szedni, mert ilyen-
kor a legmagasabb az illdolajtartalmuk, addig a
leveleket tavasszal, zsenge éllapot-
ban gydjtik.

A gyégyndvény legérté-
kesebb hatdanyaga a gliko-
zidikus keser(i anyag. Ill6-
olaja olyan komponenseket
tartalmaz, mint a kamazulen,
kamfor, szabinin, cineol, pinén,
borneol és menthol. Osszetevéi k-
z6tt megemlithetjik még a cserz6a-
nyagot, szervessavakat (hangya-,
ecet-, szalicil- és sztearinsav),
tovabba a flavonoidokat.

Gyégyhatésok

Régi flivészkonyvekben a
cickafarkot ugy emlegetik,
mint ami az dsszes betegsé-
get gyoayitja, ezért ott is alkal-
mazhatjuk, ahol mar latszdlag
minden remény elszéllt. Alta-
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laban gyulladascsokkentd, vérzéscsillapitd, gores-
oldo, fajdalomgsillapitd hatéasu. Elsésorban négyé-
gyaszati problémakra, menstruaciés zavarokra, a
valtozokori tlinetek enyhitésére, a vesem{ikddés
szabélyozésara, hugyuti és légz6szervi panaszok-
ra, gyomorbantalmakra, puffadasra ajanljak.
Megsziinteti a maj zavarait, a béltraktus gyullada-
sait, fokozza a bélbolyhok tevékenységét, ezaltal
biztosftja a szabalyos székelést. Emellett hasznos
lehet visszértagulas, aranyér, magas vérnyomas
és prosztatabajok esetén is. Aki érzékeny az id6-
jéras-véltozasokra, igyon egy-két csésze cickafark-
fli-tedt, igy megel6zheti a migrénes rosszullétet.
Szépitészerként is bevalt: virdgjanak forrazata tisz-
titja és gydgyitja a tag pdrusd, zsiros bért.

Hogyan hasznaljuk?

NGi bajok, petefészek-gyulladas, id6s emberek
vagy gyerekek agybavizelése esetén Maria Tre-
ben az Gl6firdét javasolja, amelyet az egész no-
vény felhasznalasaval készitiink. Ehhez 100
gramm cickafarkat egész éjszakara hi-
# deg vizbe aztatunk, masnap felfor-
raljuk és hozzaontjiik a furdévizhez.
Husz percig tartdzkodjunk a vizben,
utdna ne zuhanyozzunk le, hanem
tortlkozObe csavarva, betakarézva pi-
henjtnk le.

Napi két csésze gydgytedval fokoz-
hatjuk a cickafark j6tékony hatésat. Ehhez
egy pupozott teaskanal szarftott cicka-
fark-fuvet leforrdzunk 2-2 és %2 dl vizzel,
révid ideig allni hagyjuk, majd lesz(r-

juk és melegen elkortyoljuk.

A zsenge leveleket nyersen
is fogyaszthatjuk, enyhén keser-
nyés, friss ize van. Keverhetjik

salataba, turékrémbe, f6tt

rizsbe vagy felhasznalhatjuk

szendvicsek diszitésére.
KOUMAR EVA m
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Deutériummegvonas

Preventa®
termékcsalad

A Preventa® csokkenteft
deutérivmtartaimi femmék-
csalad a HYD Rakkutatd és
Gyogyszerfejleszté K. szaba-
dalma alapjan kaphatdé a
magyar piacon.

A Preventa® klra-
szerd fogyaszta-
saval lecstkkent-
heté a szervezet
deutériumtartal- |
ma. A tébb mint 4
10 éve forgalom-
ban lévo termé-
kek megvasarol-
hatok gyogynd-
venyboltokban,
egyes gyogyszer-
tarakban.

A HYD Rakkutatd es
Gyogyszerfejletsztd Kft. a ko-
zelmultban megnyitotta elsé
Preventa® szakizletét a
Budapest XIl. kerilet, Kék
Golyo utca 20. szam alatt (oz

Orszagos Onkolégiai
Intézettel szemben). Nyitva
tartds: hétkéznap 817,

szombaton 9-13 ara.

A szakuzlettel megegyezd
cimen talalhatd a Kék Golyé
20. valaszadé klub, ahol havi
rendszeresseggel tartanak
felvilbdgositd elbaddasokat.

Tovabbi informdcié:
Tel: +36-1-365-1660
www.preventa.hu
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Hasznos tandacsok

a megkizdéshez

Aki azzal szembesiil, hogy daganatot taléltak a testében,
gyakran elveszettnek érzi magét, és hirtelen nem tudja, ho-
gyan tovébb. Krizishelyzetrsl van sz6, amely komoly lelki
terhet jelent. Mit tehet azért, hogy sikeresen megkiizdjén a

betegséggel?

rakdiagnozis kozlését kovetben egyes bete-
A gek sajdtos lelkillapotba kertilnek: elsére fel

sem fogjak, amit hallanak. Masok mér az els6
orvosi vizitnél is , tettre készen” viselkednek: aktiv sze-
repet szeretnének vallalni a gyogyulas folyamataban.
Ami kulcsfontossagu lehet ebben az id6szakban - az
alkalmazott kezelési modszer hatékonysaga mellett
— az a megkiizdés. Egy tanulmany rosszindulatd em-
I6daganatban szenvedd néknél vizsgalta ezt a folya-
matot: kiderllt, hogy az aktlv megkizdési stratégiat
mutaté nék jobban boldogultak a betegséggel, mint
adepressziv csoport, és kimutathatdan pozitiv szerepe
volt a tarsas tdmogatds meglétének. A betegséghez
valé viszonyulas ndvelheti a kezelés sikerének esélyét,
és alapvetden befolyasolja a beteg életmindiségét.

Tandcsok

1. Gy(jtsdn dssze annyi informaciot az Ont érint6
raktipusrél, amennyit lehet! A kezel6orvossal torté-
nd elsd néhany talalkozasra érdemes magaval vinni
egy kozeli csaladtagot vagy baratot, aki segit meg-
jegyezni az ott hallottakat. Irja 6ssze a kérdéseit a
betegség tipusaval, a kezelési lehetéségekkel, ezek

mellékhatasaival és a gyogyulas esélyeivel kapcsola-
tosan.
2. Ne zérkézzon magaba! Probalja meg fenntartani
a kapcsolatot a csalédjaval, a barétaival. Sokat segit-
het egy olyan betegcsoport, ahova a hasonld kér-
képben szenveddk jarnak, itt olyan tarsakat talalhat,
akikkel megbeszélheti érzéseit, problémait.
3. Az orvosaval beszélien Gszintén. A legtobb fontos
informéciot t6le tudhatja meg a betegségérdl.
4. Probalia meg elfogadni azokat a fizikai véltozaso-
kat, amelyek a betegséggel és a kezeléssel jarnak!
5. Elien a lehet6 legegészségesebben! Az egészsé-
ges életmdd, a mozgas, az egészséges taplalkozas
ebben az idészakban is fontos. Emellett érdemes mi-
nél tobbet pihenni: a relaxacio segitheti a stresszel
valé megbirkézast.
6. Fogadja el baratai és csaladtagjai segitségét! Ok
konnyebbé tehetik a mindennapokat, segithetnek
eljutni a kezelés helyszinére, a hazimunkaban vagy
a fézésben.
7. Tekintse &t céljait, és gondolia meg, mi igazan
fontos az életben, mire érdemes idét szanni.
8. Probalia megtartani a normalis napi ritmusat, de szitk-
ség esetén legyen képes ennek megaltoztatasara is.
9. Léteznek a rakkal kapcsolatban téves elképzelé-
sek. Néhanyan attol tarthatnak, hogy a rak fert6zo.
A munkatérsak kétségbe vonhatjak, hogy On képes
lehet a munkaja elvégzésére. Sok embernek lesznek
kérdései és aggodalmai, néhanyan attdl tartanak,
hogy valami rosszat mondanak. Kész(ljén fel, ho-
gyan fog ezekre reagalni.
10. Fejlessze ki egyéni megkiizdési stratégiajat! Né-
hany otlet, amit érdemes kiprébalni: tanuljon meg
relaxalni. Oszintén beszélie meg érzéseit a csaladdal,
barataival vagy lelki segit6jével. Vezessen naplét,
hogy rendszerezni tudja a gondolatait. Ha nehéz
dontés el6tt all, frja Ossze a dontés ellen, illetve mel-
lette 52616 érveket. Amig birja erével, ne adja fel a
munkahelyét és szabadidés tevékenységeit. Mindaz,
ami 6romet adott a betegség el6tt — barati tarsasag,
egyhazi kozosséghez tartozas vagy kedvenc hobbi
—valészinlleg most is feltolti.

Tovabbi informacié: www.daganatok.hu

www.gyogyhir.hu
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a hatfajas éldozatéval

Sokan csak akkor kapjuk fel a fejinket, amikor az elsé ko-
molyabb tinetek jelentkeznek: mi is a hatféjés éldozatai

lettink?2

Talan meglepd, de a népesség
80%-a szembesil legalabb egy-
szer élete soran a hatfajassal.
Mindannyian  potencidlis  ve-
szélyeztetettek vagyunk, korra,
nemre valo tekintet nélkil, és
ehhez modern korunk rohano
életmodja jelentdsen hozzajérul:
keveset mozgunk, rossz a testtar-
tasunk, sok Glémunkat végziink,
vagy épp ellenkezéleg, kemény
fizikai munkaval vesszik igénybe
testinket. Ha nem akarunk a hat-
féjas aldozataiva valni, érdemes
odafigyelntink néhany egyszer(,
mégis nagyon fontos dologra.

¢ Gerinctorna

,Egy kis mozgés senkinek sem art” — emlékezhetiink
a tévétorna f6cimére, és milyen igaz! Minddssze napi
10 perces, a hétizmokat atmozgatd gerinctornaval
megel6zhetjlik a féjdalmakat.

* JO testtartas

Ez az egyik legfontosabb, amit tehetlink a hatfajas
megel6zése érdekében. Lehetéleg minél kevesebbet
hajoljunk és guggoljunk, illetve hajolgatas helyett tér-
deljtink inkabb egy puha parnara. A lapos sarku cipé
elényds, ha sokat kell llnunk.

¢ Helyes emelés

Nehéz targyak emelésekor, ahe-
lyett hogy derékbdl lehajolnank, és
igy emelnénk meg a targyat, haj-
litsuk be a térdiinket, és két kéz-
zel magunkhoz szoritva a targyat,
egyenes hattal emeljik meg.

* A j6 fekhely kivalasztasa
Eletiink igen nagy részét alvassal
toltjtk, fgy kdnnyen belathatjuk,
hogy a megfelel agy, matrac és
pama kivalasztasa sokat segithet a
hatféjas elkertlésében. A kényel-
mes és megfeleld alatamasztast
nydjtd matrac és az anatomiailag
helyes gerinctartast biztosité parna a legjobb valasz-
tas, ha gerinckiméld alvasra vagyunk.

Természetes megoldasok

Akkor sem kell kétségbe esniink, ha mar tapasztal-
tunk hétfajdalmakat. Ennek szdmos oka lehet, a
pontos diagnézist mindenképpen szakorvosnak kell
megallapitania. Ha a probléma nem komoly, nem
igényel beavatkozast, a fajdalom csillapitasanak sza-
mos madja lehet. Példaul egy gerincféjdalmak elleni
segédeszkdz beszerzése, amely akupresszUréas pontok
stimulalasaval enyhiti a fajdalmat (keretes irasunkban
olvashatnak egy ezzel kapcsolatos tapasztalatrdl).

Csaba mar rétalélt a megoldasra

Csibrak Csaba érdi éptiletgépész sem munkaja, sem hobbija sorén
nem kiméli a derekat: szabadidejében raliautok épitésével fog-
lalkozik. ,Nekem nagyobb élvezetet jelent egy autd megépitése
mint a széthajtasa. Ez nagyon kemény fizikai munka. A motort
kiszerelni, az 50-60 kilos valtdt kézzel leemelni, a nagyobb csava-
rokat rendesen meghtzni: ez mind-mind megterheli a gerincet.
Egy pillanat alatt be tud allni a derekam, ilyenkor alig tudok
megmozdulni. Mintha két csigolyam kozé betennének egy gom-
bost(it, ami minden mozdulatnal szur. Karacsonyra kaptam a
csalddomtol egy gerincbantalmakra javasolt segédeszkézt, amirél
mar sok jot hallottunk a fiunk tanarnéjét6l. Ha nem tapasztalom,
nem hittem volna el, hogy hatasos, de azéta nem voltak gerinc-
problémaim, igy nagyon sokat hordom. Egyértelmien észreve-
het6 a kilonbség: ha nem faj, az embernek j6 kedve van, és nincs
problémadia, az kihat az egész csaladra.”

KOSMODI'SK'@'

Bemelegiti, megnyug-
tatja és ellazitja a faradt
izmokat, enyhiti a
fajdalmat

=
‘ KOSMODISKE

2 000 000

h. ELEGEDETT VASARLO

« Biztonsagos, hatékony, egyszerd
eszkdz a hat- és derékfajdalmak enyhi-
tésére vagy akar megsziintetésére

- = Klinikai tesztek alapjan az esetek
- 80%-aban hatasos

- = Nincs mellékhatdsa, nincs

. ellenjavallata!

Megajandékozzuk eqy 5990 Ft
értéll Dormeo Memosan
memdriahabos pirnaval!

Dereka halas lesz értel

Megrendelhetd:

(061452-51-61

www.kusmudisk.hu'

cirvped e I8 Tedvlintetnnt telelar

ndekés esmte

A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati Gtmutatét, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat!
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Hajlamos a cukorbetegségre?
Hasznal,a a

GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK
hatéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL
étrend-kiegészitsket!

Kaphatok kapszulas
és filteres kiszerelésben,

a patikakban és

a gyoégynovényboltokban.

Infévonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.
E-mail: info@cukorkontroll.hu www.cukorkontroll.hu

ROSACEA , SEPRUVENA
VEGRE VAN TOKELETES
MEGOLDAS !!!

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

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

SANATOPIC HA VALOBAN SZARAZ A BORE...

Sanatopic testapolo -h
Hypoallergén lanalkolt tartalmazd, hosszi hatast
testapolo. Szinezéket, illatanyagot nem tartalmaz.
Egész testre alkalmazhato.

Sanatopic intenziv krém

Els6sorban kézre és labra ajanlhato, de erésen szaraz
bér esetén egész testre ezt érdemes alkalmazni.
Mindkét krém Magyarorszagon készl!

Aphrodite Szépségapolok Boltja

1132 Budapest, Visegradi utca 60.

webaruhaz: www.aphrodite97.hu

www.sanatopic.hu

GOODCARE LIVGOOD
MAJVEDO KAPSZULA 60X uvoos”

AJURVEDIKUS gyégynévényeket tartalmazo étrend-
kiegészité a majmiikddés optimalizalasaért. A ben-
ne lévé osszetevok segithetik a majat a kulonbozo
méreganyagok és az alkohol karos hatasainak mér-
séklésében.

Gyartja: Baidyanath, India

Forgalmazza: Garuda Trade Kft., 1055 Bp., Balaton u. 22-24.
T.: 331-2316, www.garuda.hu, webaruhaz: www.ayurvedaweb.net
Kaphato a gyogynovényszakiizletekben, bioboltokban és nagyobb
gyogyszertarakban.

Mindség 1927 ata

Lobalzsam: Megerdltetés és igénybevétel utan aktivalja és hisi-
ti a bort, lazitja és apolja az egész mozgasrendszert, serkenti a
vérkeringést. —_—
R/S/L balzsam: Melegité hatasu fajdalomgsillapito, reumatikus
fajdalmakra, sportoloknak randulas és ficamodas esetén kit(in6!
Kaphato patikakban, gyégynovényboltokban,

és gyogynovény-nagykereskedésekben.

Megrendelheté webshopunkban: www.drfoerster.hu,
illetve emailben: info@drfoerster.hu

Telefonon: +36 70 977 06 39

T Dr.Forster .
The )
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=
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ENEREX OMEGA 3-6-9 ETREND-
KIEGESZITO KAPSZULA 90X

Létfontossagu zsirsavak és vitaminok kombinaciéja
a keringési rendszer timogatasara!

Az A-, E-, D3-vitaminok a latas, hallas, izlelés, cson-
tok fejlodése szempontjabol alapvetdek.

Kaphato a patikakban, a Mediline és a HerbaHaz
aruhazakban.
www.humevit.hu

Fogvédelem

Nem szikséges vagyonokat kélteni az
egészséges fogak meg8rzésére. Egy kis
odafigyeléssel jelentés 6sszeg spérolhaté
meg akkor is, ha &ldozunk a sz&jépolés-
ra, és évente batran elmegyiink fogaszati
ellen8rzésre.

Aki egészséges fogakat szeretne, annak tobb figyelmet kellene forditania a szj-
apolasra, mint a hazai atlagnak. Statisztikai adatok szerint évente jo, ha egy tubus
fogkrémet elhasznalunk, és minddssze egy Uj fogkefét vesziink, ahelyett hogy
haromhavonta lecseréinénk. Nehezen baratkozunk meg a fogk6zoket tisztitd
fogselyemmel és a széjlireget tisztito, az iny egészségét védd szajvizzel.
A rendszeres szajapolast gyerekkorban kell kezdeni, 6, ha a reggeli és az esti
fogmosas a napi rutin részévé valik. Hasznos, ha minden étkezés utan tudunk
id6t szakitani a fogtisztitdsra, mert a fogak kozé szorult ételmaradék korai szu-
vasodashoz vezethet. Figyeljtink arra, hogy jeges italokkal, fagylalttal ne tegytk
prébara a fogzomanc tliréképességét. Az elszopogatott jégkockatdl, a fagyasz-
tobol kivett jégkrémtdl ugyanis mikroszkopikus repedések képzédhetnek a fog-
zomancon, kaput nyitva a fogronté baktériumoknak. De ugyanilyen kockazatos
tal forré italokat kortyolgatni.
Folosleges veszélyeztetni fogaink épségét olyan értelmetlen cselekedetekkel, mint
a di6 feltorése vagy a soroskupak lepattintasa. Egy rossz mozdulattol a fog is el-
térhet, helyreallitasa pedig kéltséges beavatkozast igényel.

KEm

ILZSU
100%-o0s gyégynévénytartalom

Etrendkiegészité szer - Hajregeneralé szer

Keresse orszagszerte
a patikakban
és a drogériakban!

www.ilzsu.hu
Infovonal: 70/276-4586
e-mail: info@ilzsu.hu

LABKENYEZTETES =
PEDALIS AROMATERAPIAS
TERMEKCSALAD!

¢ PEDALIS izzadasgatlo, dezodoralo labspray
 PEDALIS labfiirdé

¢ PEDALIS lablazito gél

* PEDALIS bérpuhito - frissité labradir

Keresse a patikakban, a Mediline,
a HerbaHaz aruhazakban,

a Medica Humana boltokban.
www.humevit.hu

CHIA MAG €8 omecr™

mega 3 forrgs

A Chia mag (aztékzsalya-mag) a leggazdagabb Omega 3 forrés, és még az afo-
nyanal is magasabb az antioxidanstartalma. Gluténmentes.

Az Omega 3 zsirsavak hozzajarulnak az immunrendszer normélis mikodésé-
hez, segitenek a koleszterinszint és a magas vérnyomas csokkentésében, és
javitanak a cukorbetegség mellékhatasain. t
Ujdonsag Magyarorszagon!

Keresse a bioboltokban. = & = e
B6vebb informacio: l o o) § sy
www.originalchia.hu ‘

SITSEF WC- ULOKE FERTOTLENITO SPRAY
AZ ELLENORZOTT TISZTASAG BIZT ONSAGA'

* 5 masodperc alatt megoli a kérokozokat
¢ nem irritalja a bort

¢ kicsi és konnyii, mindenhova belefér

o tiszta, friss rozmaringillat

Kaphato a patikakban, a Mediline, a
HerbaHaz aruhazakban és a Medica
Humana boltokban.

www.humevit.hu

Aromaterapiaval
labaink faradtsaga ellen

wellness kultlra részévé valt, és sok kozmetikus is napi munkaja
soran hasznalja. E keletrdl szarmazé egészségkultira labapolas-
ban térténd alkalmazasarél azonban nagyon keveset hallani.

Labainkat egész nap terheljik, konnyen elfaradnak. Télen a zért cip6
fulledtsége kinozza, nyaron az utcai por és a kérokozok okozhatnak gon-
dot. Az emberré valas folyaman felegyenesedtiink, de ereink még 6rzik
a négykeézlab jaras jellegzetességeit, igy labunkra nagyobb véroszlop nyo-
masa nehezedik. Ez vezethet a nehéz lab érzéséhez, a keringési elégte-
lenségek megjelenéséhez. Tudatos labapolassal sokat segithetiink pana-
szainkon, mind télen, mind nyaron. Hasznaljunk olyan készitményeket,
amelyek a természet aldasabél szarmazd eukaliptuszolajat, bergamottola-
jat, teafaolajat, rozsaolajat, levendulaolajat tartalmaznak. Ezek segftenek
tisztan tartani labainkat, javitjak a lab és a labszar keringését. Kdvetkez-
ményként j6 kozérzetet, frissességet biztositanak szamunkra.

,-\ z aromaterdpia ma mar mind nagyobb népszer(iségnek érvend, a

L. L

Forgalmazza: Reanal Zrt.
(1) 4677-537, (30) 291-1854
humevit@reanal.hu
www.humevit.hu

A termékek megrendelhetdk és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!

FOGKREM DOHANYZOKNAK!

A Clinomyn Smokers

T — fogkrémet elsésorban a
C‘lnomyn * nikotin,
b TOkEs * dohany,

o kavé,

o tea

okozta elszinezGdések eltavo-
litdsara fejlesztették ki.

A Cﬁ'ﬂoﬂ Wi

Egyediilallé szennyezédés-eltavolitd rendszer: a Clinomyn egyedul-
allé, Polinam tartalmu tisztitd rendszere alaposan és mélyen tisztitja a fo-
gakat.

Fluoridos védelem: fluoridtartalma er6siti a fogakat, és védi azokat a
fogszuvasodastol.

Segit eltavolitani a szennyezddéseket: a nikotin, dohany, kavé és étel
altal okozott szennyez6dések eltavolitasara kifejlesztett készitmény
Frissiti a leheletet: erés mentolos ize hosszantarto, friss leheletet biztosit
az egyes fogmosasok kozott.

T —
G:nomyn
LCU

omy,

A Clinomyn Sensitive fog-
krém kimélé osszetétele ajan-
lott dohanyosok szamara, akik
érzékeny foggal és foginnyel
rendelkeznek.

Mindennapos hasznalatra:  Forgalmazza: Intercooperation Zrt.,
a Clinomyn a maximum haté- 1158 Budapest, Késmark u.11-13.
konysag érdekében minden- Tel: (06-1) 416-0400

nap hasznalhato. www.intercooperation.hu

Ertékes adoméany

Amikor az Ajka melletti timfoldgyar tarozédjaban atszakadt a gat,
tobb szazezer kobméter voros iszap omlott ki a foldekre, elpusztitva
mindent, ami az utjaba ker(lt. Azota Devecser térségében a szennye-
zett foldet lecserélték, megindult az Ujjaépités. Tavasz kozeledtével
azonban Ujabb veszély fenyegeti az ott éléket: a kullancscsipéssel
terjesztett fert6zések. Ezek megel6zését segiti a Hungaropharma Zrt.
és a Baxter Hungary Kft. t6bb mint htiszmilli¢ forint érték{ véddoltas
adomanya. A Nemzeti Er6forras Minisztérium és az ANTSZ érésmmel
fogadta a felajanlast. Az oltbéanyagot Bibor Istvan, a Hungaropharma
Zrt. Veszprémi Keresked6hazanak vezet6je adta at dr. Gondocs Zsig-
mond egészségugyi kormanymegbizottnak. Az adomanyozék nevé-
ben Bibor Istvan és Manolescu Onoriu, a Baxter Hungary Kft. tgy-
vezetd igazgatoja egyarant kiemelte a kullancsok elleni védekezés
fontossagat, és azt a szandékot, hogy a védGoltas minél szélesebb
kérben legyen elérheté a lakossag szamara. A kullancsok ugyanis
mar nemcsak a természetben, hanem a kertjeinkben és a parkjaink-
ban is vérjak aldozataikat.

Gyogyhir marcius
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Flector’ <>
140 mg gyogyszeres

tapasz =

diklofenak-epolamin

\/

Fajdalemcsillapite, gyulladas
reumas panaszok enyhitéser

Naponta 2x1tapasz hasznalata

folyamatos hatast biz

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER (VN)

coztatot, vagy kérc

corvosat, gy
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Védjuk az izileteket!

Kézeledik a tavasz, szivesebben mozdulunk

ki a szabadba, sokan most kapnak kedvet az
intenzivebb sportolashoz. Mielétt komolyabb
edzésbe kezdenénk, tudnunk kell, hogy az izi-
lefeink kénnyen megsériilhetnek, féleg akkor,
ha hossz kihagyés utén hirtelen nagy terhelés-
nek tesszisk ki térdiinket, bokankat, véllunkat.

sportagat valasztanank, érdemes végiggondolni adottsagainkat, edzettségi

szintiinket. Ajanlatos ehhez szakember segitségét is kérmni.
- Ha még fzlileteink miikodésével és a lehetséges veszélyforrasokkal is tisztaban
vagyunk, kénnyebben megelézhetjlik a baleseteket — mondja dr. Banyai Tamas,
az Oxygen Medical ortopéd- és sportorvosa. Tanacsai kozott elséként emliti, hogy
alapvet6 szabaly sportolds el6tt a bemelegités, a sportagnak megfelelé ruha és cipd,
valamint az esetleges védéfelszerelések. Ha id6t szanunk az edzés utani nyditésra,
még az izomlazat is elkerllhetjuk.

Tény, hogy a rendszeres mozgas testileg-lelkileg hasznunkra valik, de mielétt

Boka

A boka méretét tekintve apré izllet, mégis nagy terhelésnek van kitéve, hiszen egész
teststlyunkat hordozza. Sokan ismerhetik egyik leggyakoribb sérillését, a randulast,
amelyhez akar egyetlen rossz 1épés is elegend®. llyenkor az oldalsé inszalag hizédik

A mozgas orok elemei

Porc-Max [zULETEKRE &
Habaztikus szemisistiel [7Eaiank 65 poccaink sqbarsinsn

P e i

. Mn'mﬂmiwuhhamﬂdﬁmmm biztostisdr.
- - Csont-MaXx Kerall Kaleium Komplox™

A kenlicaum feiszivicis bonyolut bickiginl folyamatit 65 a csont
egiarsioét minden pidaiml Sgyelembe wve slothl meg ezt &

" * Coaliin az izifetsharn ¥ ﬁ
v 4§+ Sroja lzoflaven a csoniokéit Ll
il kifidncisen wiliont korhan i
* [K,-vitamin, Lixin, Riéz, Cink, Bor, 3

( Mangin & csonioh egiarsboddn e

Drchen Patikagsdenmészelesen egé

SZ5CH,
A Dr. Chen Patka vadepgyel abstoll larmekeket kevesse 8 gyogyszenarakban, dropénskhan
&5 8 quboyniveny szakiletskben Www.DrChenPatika.com

www.gyogyhir.hu

meg, sulyosabb esetben akar el is szakadhat. A balesetek
megelézése érdekében végezziink egyensly-gyakorla-
tokat, mint példaul a csukott szernmel él Ibon allés. gy
nemcsak a bokaszalagokat er6sithetjik, de az agynak
azt a képességét is, hogy kontrollalja a test helyzetvalto-
zésait. A boka fzllleteire killdndsen focizas, kosarlabdé-
zés és roplabdazas kbzben ajanlatos vigyazni.

Térd

A térdizlilet sokkal sérilékenyebb, mint gondolnank.
Leggyakoribb a meniszkuszok sériilése, vagyis annak
a két ,paranak” a szakadasa, amelyek a sipcsont és
a combcsont kdzt helyezkednek el, és amelyek egyik
legfontosabb feladata az Uitkdzés csillapftasa. Ha csak
kicsi a terlileten a szakadéas, 3-6 hét alatt magéatol is
meggyogyulhat. llyenkor hasznos a helyi fajdalomsil-
lapitas és a pihentetés. Stlyosabb esetben azonban
m{itétre lehet szikség. Ahogyan a bokandl, a térdnél
is j6 hatstiak az egyensulygyakorlatok, és j6, ha rend-
szeresen er6sitjlik a térd kordli izmokat, a combfeszi-
t6t és a combhajlitét. Ugyanakkor a vadlit sem szabad
elhanyagolni, mert jelent6s rogzitd szerepe van. Kilo-
nosen labdarlgas, rop- és kézilabda, valamint sielés
kozben ajanlott a fokozott dvatossag.

Csuklo

Amikor megbotlunk, szinte reflexszerien magunk elé
kapjuk a kezlinket, hogy az esés erejét tompitsuk. Ez-
zel azonban azt érjik el, hogy ha a kezlinkre estink,
megsérilhet a csuklonk. A leggyakoribb sériilés a hi-
velykuij alatti csuklocsont repedése vagy torése, de sti-

rin el6fordul az inszalag randulasa is. Fontos, hogy a
csukld szempontjabdl kiilondsen veszélyes sportoknal
— kiizdésportok, réplabda, tollaslabda, gérkorcsolya-
zés, gordeszkézas — viseljink csuklovédét.

Vall

A vall esetében gyakori a ficam, f6leg, ha magasra tar-
tott karral végziink valamilyen hirtelen mozdulatot. EI6-
fordulhat az Ugynevezett rotatorkdpeny sérilése, amely
négy kisebb, a vallizillet rogzitését szolgald izmot foglal
magaban. Ezek az izomrostok tulzott megterhelés ha-
tasara kénnyen megsérilhetnek. Csak akkor ajanlatos a
vall izmait erésen megmozgaté sportba kezdeni — mint
a tenisz, a rép-, a kézi, a vizilabda —, ha elég erbsek az
ott taldlhatd izmok. Ha ugyanis a vélliziletet tarté izmok
gyengék, a vall eléreléghat vagy leereszkedhet, ezzel is
novelve a sériilés veszélyét. Hatékonyak lehetnek a gu-
mikétéllel vagy gumiszalaggal végzett erésftések.

F& a biztonsag!

Vannak olyan sportok, amelyeknél az izliletek nin-
csenek nagy razkodasnak, (tésnek, hirtelen moz-
dulatoknak kitéve, ilyen az Uszas, a gyaloglas és a
kerékparozas. Ezek a mozgasformak emelik a pulzus-
szamot, jelent6s energidt hasznalnak fel, és novelik a
sejtek oxigénfelvételét. 40 év folott azonban, vagy ha
még sohasem sportoltunk korabban rendszeresen, az
edzések megkezdése el6tt feltétlendl vizsgaltassuk ki
magunkat, és hasznos, ha személyre szabott edzés-
tervet is csindltatunk — tanacsolja dr. Banyai Tamas.
Tovabbi informécié: www.oxygenmedical.hu

0 Angus Clark: Csi-kung

0 Celia Hawe: Karesusité jéoga
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0 Myriam Canas — Gustavo Villalobos: Egészség 60 év felett

0 Tanya Wyatt: Légy a sajat személyi edzéd!
0 Sally Searle — Cathy Meeus: Pilates
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r. Chen Zhen TCM (Traditional Chinese Medicine, azaz Hagyomanyos Ki-

nai Gybgyaszat) orvos, de jértas a modern orvostudomanyban is, emellett

a gyégyndvények szakértSje. Egy kinai orvoscsoport tagjaként 1989-ben
jart el6szor Magyarorszagon, a nalunk akkoriban Ujdonsagnak szamité fitoterapia-
rél és akupunktirarol tartott eléadasokat. Dr. Chent meglepte, hogy milyen keve-
set tudunk mi, magyarok a természetgydgyaszatrdl, és a hivatalos orvostudomany
mennyire nem veszi figyelembe a népi gyogyaszatban évszazadok 6ta alkalmazott
gyogyndvények hatasait. Ami nalunk babondnak szamitott, az ma is megbecsilt,
évezredes hagyomany része a Tavol-Keleten.

— A kinai orvos szemlélete mas — mondja dr. Chen. — Célja a betegség meg-
elézése, az egészség megbrzése, a kiegyenstlyozott, harmonikus 1ét megteremtése
az ember és a komyezete kdzott. Ez napi feladat, ami mar a szliletés eltt, a par-
kapcsolat idején megkezdédik. Fontos, hogy amikor gyermeket terveznek, ne le-
gyen alkohol vagy gydgyszer a leendd sziilék szervezetében. A kinai orvos szerint
nem jo eltakarni a problémakat, fajdalomcsillapitéval elfedni a panaszokat, hanem
az okokat keresi, és azokat szlinteti meg. Azt tanacsolja, hogy helyes taplalkozassal,
megfelelé életmdddal az ember 6romteli, hosszu, boldog életre szamithat.

Dr. Chen a hagyomanyos kinai kultdra és a modem orvostudomény Gtvo-
zetében rejlé lehetGségeket kutatja és kivanja hasznositani az eurdpai emberek
egészségmegérzése céliabol. Ugy véli, a keleti hagyomény tisztelete és a nyugati
orvostudomany eredményei dsszebékitheték. Kina példaul atvette a Nyugattdl a
sebészet modszereit, az antibiotikumokat, az akut sérilések és fertézések esetén

A Kozép-eurdpai Kinai Orvosi és Gyogyszerészeti Kozhasznu Egye-
sulet elnoke, a Kinai Hagyomanyos Gyogyaszat Eurépai Kamaraja-
nak (ECC-TCM) elndkhelyettese, a Kinai Hagyomanyos Gyégyaszat
Péneurdpai Tarsasaga, illetve a Kivald Elelmiszer Szovetség (Excel-
lent Food Association) eurépai elndkhelyettese, TCM-oktato, a HLJ
Hagyomanyos Kinai Orvoslas Egyetem professzora, tobb magyar
orvostudomanyi egyetem vendégprofesszora.
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egészséges

Napjainkban viladgszerte n8 az igény az egészséges taplalkozas-
ra, a természetes alapanyagokbél készilt étrend-kiegészitékre.
A mai kor eurépai embere, akinek problémét jelent az elhizas, a
magas vérnyomds, a cukorbetegség, egyre jobban belatja az 8si
kinai bslcsességben rejlé igazségot: jobb a bajt megel8zni, mint
a kialakult betegséget kezelni.

hatasos egyéb gydgyszereket. Ugyanakkor a Nyugat is kezdi befogadni a holisztikus
gybgyitas kinai filozofigjat, amely a test, a szellem és az elme egységében szemléli
az embert, és egyre tobb figyelmet fordit a megelézés lehet6ségeire. A kinai kéz-
mondas szerint: , Az ember legjobb orvosa 6nmaga.”

Dr. Chen szerint érdemes kutatni az eurépai gyogynovényeket, megkeresni
a Kindban mar régoéta alkalmazott ,herbdk” itteni megfelel6jét, megismertetni
a magyarokat a tavol-keleti egészséges és harmonikus életméd hagyomanyaival.
Gyogyszerész feleségével, dr. Wang Fannal és kislanyaval Magyarorszagra koltozott.
1993-ban megalapitottak az Oriental Herbs Kft-t. Dr. Chen a TCM receptarai és
Otezer éves tapasztalatai alapjan, az itt éloknél felmerUlé problémakra a helyben ta-
lalhato gyogyndvények felhasznalasaval keres megoldést. Tébb egyetemmel egy(itt-
miikédve végzett kutatasainak kézzel foghaté eredménye a Dr. Chen Patika tobb
mint 200 terméke.

Dr. Chen rendszerint kombinalt készitményekkel kezeli a betegeit.

— Hidba adok j6 szert, ha nincs feltdltve az ,akkumulator” — magyarazza.
— El6bb energidval kel feltélteni a szervezetet, és akkor hat megfelelden a szer. Ta-
pasztalataim szerint ezért hatdsosabbak a kombinalt készitmények.

Ami hazankban megterem, mint a hars, a kamilla, a csipkebogy®, az echinacea,
azt a gydgyhatast teakeverékek, étrend-kiegésziték fontos dsszetevéjeként hasznal-
jak fel a budapesti Gizemben. Dr. Wang Fan mutatja be az Orszagos Gydgyszerészeti
Intézet (OGYI) altal akkreditalt, GMP (Good Manifacturing Practice, J6 Gyartsi El-
jaras) minésitéssel, 1SO 9001, ISO 14001 tanusftvanyokkal miikodd Uzemet, ahol
tobb mint étven dolgozot foglalkoztatnak.

— A gyartas szigori mindség-ellendrzés mellett folyik, gydgyszergyari ming-
ségben készlilnek magyar, eurdpai és tavol-keleti Gsszetevokbl a gydgyhatast
teakeverékek, étrend-kiegészitdk. A beérkezé alapanyagtél kezdve mindségbizto-
sftassal kisérjik a gyartast, a késztermék is bevizsgalva kerdl forgalomba — mondja
dr. Wang.

Az ellendrzott, szinvonalas termékek j6 hirévnek érvendenek a hazai és a k-
zép-eurdpai patikakban, valamint gyogynévényboltokban. A hagyomanyos tavol-
keleti gyégymaod jotékony hatdsait, Iétjogosultsagat a Magyar Tudomanyos Akadé-
mia és az Eurdpai Parlament is elismeri.

KOLIMAR EVA m
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kozp ntban

Aki 8seink szokasahoz hiven idén tavasszal is méregtelenitd vagy bajtkoraval kivan a
szervezetében ,nagytakaritani”, az egyre nagyobb kinélatbél vélogathat. Hogy melyik
bojtolési technikat kévessiik, az els8sorban egészségi éllapotunk, életkorunk, életvitelink

figgvénye.

testet, lelket megtisztitd, néhany napos méregtelenité kdra minden egész-

séges emberre j6tékony hatasy, de elsésorban azoknak ajanlott, akik

emésztési zavarokkal kiiszkédnek, akiknek magas a vérzsirszintjik, illetve
akiknek aknés, ekcémas, pszoridzisos bdrpanaszaik vannak.

Nem is gondolnank, hogy szervezetiinkben milyen oridsi mennyiséq(i salakanyag
rakodik le civilizacids életformanknak , kdszonhetben”: a tartdsitoszereket, kilonfé-
le adalékanyagokat tartalmazé élelmiszerekbdl, a rovarirtdkkal, névényvéds szerek-
kel kezelt novényekbdl, a tisztalkodd- és tisztitoszerekbdl, illetve a megnévekedett
gyoqgyszerfogyasztas, a fokozott komyezetszennyezés kovetkeztében. Az egy-két
napos koplalas soran, amikor csak folyadékot vagy konny( ételeket fogyasztunk,
szervezet(ink fokozatosan megszabadul a téli zsirosabb étrend szévetekben felhal-
mozédott salakanyagaitdl.

NEM EZ A

mecoLpas: I

R p e s e e R PR RENDELJE
Frosssiidven Enciis & agfsrshnlin probiemdlor vevibet Minden coldbaroiadegy [ S]]
beaskek embre A SHORE FAEF ey hatekzny horkskbopd tH tme meleibhatéood el

IME A KULONBSEG, AMT
A MINOSEGI ALVAS KINAL!

A SNORE FREE kénvelmes,
diszkret, 05 epyseert a hasendlata, A SNORE
L egy kis mianyag gyird, két specidlis

es magnessel, ami dllandd, kényelmes
Haknml az orr bizonyos pﬂn'.;ﬁlra.

18 Gyégyhir magazin

— A testlinkbe kerGlt méreganyagok az anyagcsere-folyamatok soran tavoznak
a szervezetiinkbdl. A méreganyagok kivalasztasaban nagy szerepet jatszik a vesénk,
a majunk, a tldénk, a beleink és a bériink, igy a méregtelenités soran e szervein-
ket kell megtamogatnunk, terhelésiket csékkenteniink — tajékoztat Mandyné Balla
Zita dietetikus. — Sok helyen sokfélét lehet olvasni arrol, hogyan érhetjik el a kivant
eredményt. Legjobb ebben az esetben is inkabb a megel6zésre helyezni a hangsulyt
a természetes taplalékok fogyasztasa révén, mint példaul egy sokak szaméra ros-
szulléttel végzédd, hirtelen otletbdl eredd, nem megfeleléen elékészitett keser(isos
majtisztftast végigcsinalni.

A méregtelenitésnek tobb fajtajat kilonboztetjtik meg. A legszigoribb a tel-
jes bojt, amelynek soran kizarolag forrésviz, asvanyviz és cukrozatlan gyégytea fo-
gyaszthatd. A tdbb napig tartd, szigorl koplalas egyaltalan nem veszélytelen, ezért
ezt szigort orvosi ellendrzés mellett vagy egészségligyi intézményben szabad foly-
tatni. A szénhidrattal kiegészitett bojt a mézes-citromos tea mellett z6ldségleves és
z0ldséglé fogyasztasat is megengedi. lsmert bojttipus még a tejsavébojt, a nyers-
gylmdlcs-diéta és a szigor vegetarianus nyerskoszt is.

Kevesen tudjak, hogy a csirak is kit(ing méregtelenitd hatéssal birak, emellett ren-
geteg vitamin, &svanyi anyag, nyomelem, névényi fehérje és enzim talalhaté a csira-
76 magokban. A sokrét(ien felhasznalhato csirdk er6sftik az immunrendszert, védik
asejteket, segitik az emésztést. Az otthon, sajat magunk altal nevelt csirak mentesek
mindenféle karos anyagtol, igy fogyasztasukkal elejét is vehetjik a méreganyagok
lerakédasanak.

Mindemellett a dietetikus Szabd Gyorgy, a ,blkki flvesember” programjat
tartja a magyar ember szamara legkdnnyebben és talan legolcsdbban megvalésitha-
ténak. A program a hazankban fellelhet gydgytedkbol dsszedllitott éves ivokuran
alapul, amely tisztitja a veséket, mdjat, epehdlyagot, beleket, mirigyeket, ereket, és
tdmogatja az immunrendszert, emellett évente kétszer javasol tisztitokdrat csalan-
tedval.

— Aki inkabb id6szakosan szeretne foglalkozni a méreganyagok kitirftésével, annak
ajanlott évente egyszer-kétszer elvégezni egy komplex tisztitast — hivia fel a figyel-
met a dietetikus. — Fontos a sorrend: bél-, vese- és végul majtisztitas. A mar emlitett
majtisztités nagyon hatékony és j6 hatasu az egész szervezetre, de csak akkor, ha
a vese és a belek el tudjak szallitani a majbdl és az epeutakbol kiszabaduld méreg-
anyagokat, az pedig csak akkor lehetséges, ha elézéleg ki lettek tisztitva.

Ami a tisztitast illeti, szamtalan modszer kozil véalaszthatunk. A bér szaunaval,
a belek a bennik lévé éloskodok kiirtasaval, rostpotlassal és az emésztési folyamat
serkentésével, a vesék a megndvelt folyadékbevitellel és komplex gydgyndvényes
vesetisztitd kiraval, a mdj a taplalékok megvonasaval és szintén gyogyndvényes,

www.gyogyhir.hu

vitaminos méjtisztitd karaval, a tidd pedig a friss levegén végzett testmozgassal
méregtelenithetd a legegyszer(ibben. A folyamat soran felszabadulé méreganyagok
kiliritését segithetjlik az egész szervezet szamara hasznos nyirokmasszazzsal.
Mandyné Balla Zita tapasztalata szerint az emberek tdbbsége altalaban akkor
szanja rd magat az életméd-valtoztatasra, méregtelenitésre, amikor mar kialakult vala-
milyen betegség. Ebben az esetben viszont elézetes orvosi vizsgalat és szaktanacsadas
nélkll ne vagjunk bele még a legegyszer(ibbnek tliné méregtelenitd kdraba se.
VAIDA ANGELA m

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:

0 Ruediger Dahlke: A tudatos bojtolés kézikonyve

0 Ruediger Dahlke: Méregtelenités, salaktalanitas,
lazitas

0 Masaru Emoto — Jirgen Fliege: A viz gyégyitd ereje

0 Stephen Blauver: Leksnyv. Turmixitalok,
vitaminkoktélok és egyéb finomsagok
z6ldségekbdl, hazai és déli gyimélcsokbol

0 Ch. Calbom — M. Keane: Lékdnyv 2.

0 Kurt Tepperwein: Savtalanitas. A fiatalsag forrasa

0 Robert O. Young PhD. - Shelley Redford Young:
A pH csoda
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Valtozokor

A valtozékor, a klimax el8bb vagy

utébb, de minden nét elér. Vannak, akik éveken ke-

resztil szenvednek a kellemetlen tinetektél, masok szinte észrevétleniil vészelik at ezt a

kritikus id&szakot.

nok életében a hormonélis rendszer miikédésének radikalis megvaltozasa,

a klimax kiilénbz6 életkorban készont be. Altaldban 47-52 évesen jelent-

kezik. Vannak, akiknél a korai tlinetek mar a harmincas éveikben megmu-
tatkoznak, am ez rendszerint valamilyen koros folyamat jele. llyen esetekben alapos
szakorvosi vizsgalatra van szlikség.

Egyénenként eltérd tinetek

Az Gtvenedik életév kornyékén megjelend valtozokori tlinetek megnyilvanulasa
egyénenként kildnbozd lehet. A ndknek kordlbellil a 20 szazaléka dgy lép &t a
klimaxba, hogy azt a menses elmaradésan kivil semmi egyéb nem jelzi. Enyhe pana-
szokat él &t a n6k egyharmada, a tobbiek pedig kifejezetten kellemetlen, a minden-
napi életét alaposan felforgatd tiineteket észlel. Legdltalanosabb a hirtelen témado
héhullam, a vele jard verejtékezés, az enyhe vagy ersebb szédlilés, a szapora sziv-
dobogés, a hangulatingadozas, az alvasi zavarok, a fokozott hizsi hajlam.

Noha a n6k tdbbsége az intenziv klimaxos tlineteket altalaban mar csak ab-
ban az idészakban észleli, aminek a végén teljesen elmarad majd a menses, a jelek
altaldban mar sokkal hamarabb megmutatkoznak, legfeljebb kevésbé zavaroak. Ez
az dllapot, a premenopauza mar a menses tényleges elmaradasa elétt 10-12 éwvel
jelentkezhet. Jele az addigi menstruaciés ciklus gyenge valtozasa, vagyis a menses
a megszokott iddponthoz képest 1-2 napot késik, vagy korabban jelentkezik. A ko-
vetkez6 fazishan a ciklus szabalytalan lesz: a korabbindl hosszabb ideig tarthat. Az
utolsé menstruacié jelentkezése elétt korilbellil 6-7 hdnappal kdvetkezik be preme-
nopauza utolsd fazisa: jelentés mértékben csokken az Gsztrogénszint, és megjelen-
nek a valddi klimaxos tiinetek. Ebben a fazisban ledll a petefészekben a peteérés és
ezzel egy idében a hormontermelés. A klimaxos tlinetek a jelentkezéstiktél szamitva
akdr éveken keresztll is elhizédhatnak.

Mindent elborité hdhullém

Az 1-5 évig tarté klimaxos folyamat legaltalanosabb és legjellemz6bb tlinete a ho-
hullam, amely hirtelen tor ra a benne szenveddre. Fokozott verejtékezéssel, az arc
kipirosodasaval jr, és akar tiz percig is eftarthat. Naponta tobbszor megismétiédhet.
A héhulldmok - teljesen fiiggetlentil az aktudlis idGjarastol - olyan hatassal vannak az
elszenveddjlikre, mint a legtikkasztobb nyéri kanikula, akér fagyban is Ugy érezheti az
ember, hogy nyomban meggyullad. Gyakori, hogy a magas vérmyomas éppen a klimax
tajékan jelentkezik, és ehhez migrénes fejfajas, hanyinger, fényérzékenység térsulhat.
Nem ritka a szivritmuszavar sem. Mivel a mellékvese hormontermelése is labilissa valik,
felborulhat a vizhdztartas egyenstlya, és ennek kovetkezményeként a végtagok vize-
sedhetnek. Mivel az anyagcsere lassul, rovid id6 alatt jelentés sulytobblet keletkezhet,
és hizassal novekedhet egyéb betegségek, példaul a diabétesz kockazata.

Nem tilos a szex!

A hormondlis atalakulasnak kézvetlen hatasa lehet mind a kiilsé, mind a belsé nemi
szervekre. Jellemzéek a vizelettartasi zavarok, az egyre fokozddo hivelyszarazsag, a fo-
kozott hajlam a gombas fertézésekre. Némelyeknél dllanddan visszatéré tiinet az altest
kellemetlen viszketd érzése. A valtozékor a szexudlis életre is hatassal lehet: egyeseknél
erésen megcsappan az egy(ttlét irénti vagy, esetleg teliesen meg is szlinhet, ritkabb
esetben viszont a fordftottja is megtorténhet: hiszen mar nem kell tartani a teherbe-
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eséstél. J6 tudni, hogy a klimax tineteit enyhiti az intim egy(ttlét, a kiegyensulyozott
parkapcsolat, hivelyszarazsag esetén pedig segithet a patikaban kaphato skositd.

A menopauza nemcsak testi tiineteket produkalhat, de enyhébb, stlyosabb
mentalis probléma is felszinre keriilhet az egyszer(i hangulatvaltozastol egészen a
depresszidig. Tobb nemzetkdzi vizsgélat eredménye azt mutatta, hogy azok a nék,
akik félnek a klimax bekovetkeztétd, és ezt a természetes folyamatot nGiességiik
megsziinéseként fogjak fel, a fizikai tinetektdl is gyakrabban szenvednek, mint
azok a tarsaik, akik tudomasul veszik az élet rendjét, és a lehetd legkevesebbet
foglalkoznak a menopauza gondolatéval. LORANTH IDA m

A csontritkulas ellen

A menopauza bedlltaval nagyobb gondot kell fordi-
tani a taplalkozasra. Erdemes sokkal jobban figyelni
arra, hogy mibél és mekkora adagot fogyasztunk el.
Egyiink gyakrabban, de kevesebbet! Kilén figyelmet
kell forditani a kalciumban, magnéziumban dis tap-
lalkozésra, hogy ezzel is elejét vegyik a klimax uta-
ni kor tipikus betegségének, a csontritkulasnak, ezért
fogyasszunk rendszeresen tejterméket, sajtot, joghur-
tot, halat és minél tbb zoldségfélét!
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SZPONZORALT CIKK

Felszabadultan, konnyedén,
fajdalmas hasi gorcsok nélkul

indannyiunkkal - eléfordul idéré  lidore,
I\/l hogy f&j vagy gorcsél a hasunk, gyomrunk,

émelygés, haspuffadas vagy hasmenés
okoz szamunkra kellemetlenségeket. Kuléndsen té-
len gyakoriak ezek a tinetek, amelyek kialakulasaért
elsésorban az ilyenkor fogyasztott zsiros, nehéz éte-
lek lehetnek felelések. Mindezekhez hozzajarulhat az
évkezdés, didkokndl a vizsgaidészak okozta stressz,
amely sokaknal szintén hasonlé panaszokat valt ki.
Rdadasul e tlnetek gyakran minden eléjel nélkl, hir-
telen alakulnak ki, sokszor fontos munka, targyalas
kdzepette, és erésen rontjak életmindségiinket.

Mindezekrél azonban legtébben nem szivesen
beszélnek, és inkabb néman szenvednek ahelyett,
hogy problémaikra megoldast keresnének. Pedig
felesleges barkinek szégyenkeznie, mivel igen szé-
les korben eléfordulé jelenségrél van szo.

E panaszokon jelentsen enyhiteni lehet, ha
alapos kivizsgélassal, életmod- és taplalékelem-
zéssel megtalaljuk a kivaltd okokat, és megfelel§
kezeléssel megsziintetjik azokat.

Legfontosabb, hogy tisztaban legyiink azzal,
mi véltja ki a gdrcsoket. Néhany hétig jegyezziik
fel, mikor fordultak el6 a tinetek, és hogy ekkor
mit ettlnk, ittunk vagy éppen csindltunk, hogy
kideritstik, milyen tényezdk éallhatnak a hattér-
ben!

A gorcsdket sokszor valtja ki valamilyen
ételallergia, tllzasba vitt alkohol- vagy koffein-
fogyasztas. Hogy nalunk is ez okozza-e a prob-
lémat, az a feljegyzéseinkbdl hamar kiderdl. Leg-
gyakoribb blindsék a zsiros és olajos ételek, a
voros husok, a tejtermékek, a tojas, a kavé, a tea,
akdla, de bizony az is eléfordul, hogy kifejezetten
egészségesnek tartott ételek, pl. a citrusfélék, a
hamozatlan gyimdlcsdk vagy a nyers zoldségek
valtjak ki ndlunk ezeket a tiineteket. Ha siker(l be-
azonositani a problémas ételt, a jovében kerdljik
fogyasztasat!

Ha az derul ki, hogy altaldban stresszes hely-
zetekben alakulnak ki a gorcsok és hasi fajdal-
mak, lehet6ség szerint prébaljuk kiiktatni vagy

csokkenteni életiinkben ezeket a tényezéket. Bi-
zonyos helyzeteket azonban lehetetlen elkerdlni,
ezért érdemes elsajatitanunk valamilyen stressz-
kezelési technikat (pl. relaxacio, meditacid vagy
joga), amely segit feldolgozni, tvészelni ezeket a
helyzeteket.

Bizonyos mozgasformak és izomlazité gyakor-
latok is segitenek ilyenkor. Allitsunk éssze egy lazi-
t6 gyakorlatsort, amelyet barhol el tudunk végezni
vészhelyzetben. Ha pedig nagyon rosszul érezzlik
magunkat, inkdbb maradjunk otthon: fekidjink
le és pihenjink! Rakjunk hasunkra meleg vizes pa-
lackot, amely segit megszlntetni az izomgorcsot,
igyunk egy koffeinmentes teét, vagy alkalmazzunk
akupresszUrat!

A legjobb modszer természetesen az egész-
séges életmddra valo torekvés, de ha mar bekévet-
kezett a baj, a kozvetlen gorcsoldas a gyors segit-
ség. A Buscopan tabletta kézvetlentl a gorcsdsen
6sszehtzédott izmokon fejti ki hatasét, és ezéltal
enyhiti a goresot kiséré fajdalmat.

P
Buscopan s
|~

Gyors és célzott segitség a hasi gorcsok kezelésében!

¢ Cyorsan hat,
# Enyhiti a gorcsdt kisérd tajdalmat,

gorcs kezelésében,

www.gorcsoldas.hu

¢ A Buscopan specidlisan goresolddsra kifejlesztett, természetes alapanyagl gyogyszer,
¢ Koevetlenl a hasban fejti ki hatdsal, igy célzottan szintetni meg a hasi gorcsot,
¢ Hatékony a gyomor-, hasi s emeésziési gorcsok, epe- és vesegongs, 1BS, menstruacios

¢ Kétféle hatdserdsségben elérhetd, igy a gbres erdsségének megfelelden maudjt megoldast!
¢ A Forte termék az erdsebb goresok enyhitésében nyljt segitséget.

grossegu

formaban is

B s, Megsziinteti a gorcsot, megsziinteti a fajdalmat.

A Buscopan 10 mg bevont tabletta s a Buscopan Forte 20 mg filmtabletta vény nélkdl kaphatd hioszcin butilbromid hatéanyaga gydgyszerek,

A kockdzatokrol és amellékhatasokrol olvassael a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosdt, gyogyszerészet!




GYOGYHIR 1

A cukorbeteg léb

A diabéteszes neuropathia a cukorbetegség egyik gyakori és stlyos, az idegrendszer ka-
rosoddsaval jaré szévédménye, amely minden harmadik cukorbeteget érinti. Mivel ez a
tUnetegyiittes érzékelési zavarokat is okoz — a betegek azt érzik, amit nem kellene, és nem
érzik, amit valéban kellene —, sokszor csak t0l késén vesznek tudomast a problémarsl.

remélhetéen csokkenteni fogja a diabéteszes idegrendszeri karosodas

miatt végzett labamputaciok szamat. A diabéteszes neuropathia a cu-
korbetegek mintegy 30 szazalékat érinti, vagyis hazankban legalabb 150 ezer
embert. J6 tudni, hogy az elvaltozas kezelhet6, igy a sulyos kovetkezmények
elkertlhettk!

Q korai diagnozis és az id6ben meginditott kezelés azért fontos, mert

Fajdalom és zsibbadas

Az idegrendszeri karosodas harom tipusét kilonbéztetjik meg: a motoros
(mozgatdidegeket érinté) neuropathiat, az autondém neuropathiat, amely a
vegetativ (akaratunktol fliggetlen) idegrendszert kérositja, és a szenzoros (ér-
z6idegeket érint6) neuropathiat.

Az autoném neuropathia karosithatja a sziv- és érrendszeri, a gyomor-
bélrendszeri és a szexudlis funkcidkat, valamint a verejtékképz6 rendszert. Az
autoném neuropathidban szenvedd cukorbetegek kdrében 6tszér magasabb
a haldlozasi arany, mint a neuropathiamentes cukorbetegek kozott. A szen-
zoros neuropathia kdvetkeztében a betegek természetes érzékelési képessége

csokken vagy teljesen kiesik, ugyanakkor sokszor ok nélkili érzéseket, példaul
nyugalmi allapotban jelentkezé fajdalmat, illetve érzészavart, zsibbadast ta-
pasztalnak. Az érzéskiesés stlyos kockazatot jelenthet, hiszen a kisebb-na-
gyobb sérlilések a labon, a talpon észrevétlenek maradnak, az alattomosan
kialakulo fertézések pedig nehezen gyogyithatdk.

A neuropathia a labamputéciok 85 szazalékaért tehetd feleléssé, ami Ma-
gyarorszagon jelenleg 2000-3000 elveszitett labat jelent évente. A m{itétek
ttinyomd tobbsége elkeriilhetd volna, ha idében diagnosztizalnak és kezelnék
a betegséget.

Neuropathia-kézpontok

A diabéteszes idegkarosodas, a neuropathia diabetica teljes kor(i diagnoszti-
zalasara 1998 6ta Budapesten, a Semmelweis Egyetem I. sz. Belgyogyaszati
Klinikajan miikods, orszagos feladatokat ellatd Neuropathia Kézpont nyujt le-
het6séget, mely a legfelszereltebb diagnosztikai labor az orszagban. A klinika
vilagviszonylathan is kiemelkedd tudomanyos kutatomunkat végez a neuro-
pathidval kapcsolatban. Méra tUlterheltté valt, igy a vizsgalatra varé betegek

Cukorbetegen is teljes életet élni!

Somfai Csaba 69 éves nyugdijas. 43 évig testmevelést tanitott a Kilesey Ferenc Gimndzi-
umban. Két unoka boldog nagypapaja, a nagyobbik most 2 éves. Nagyon sokal jatszanak,
mozognak eqyiitt, A kordt meghazudtold kiilseji nagypapa maga is rendszeresen sportal,
¢s ¢li a nyugdijasok Jharmadik ¢letét™: utazik, szeret a baritaival Gsszejiinni, beszélgetni,
Nyugadtan, kiegyensulyozottan él, pedig évek dta cukorbeteg. lgy beszél a betegségéral:

- Kettes tipust cukorbeteq vagyok, ami a gondok,

2 munkahelyi stressz é5 @ nem megfeleld ftkezés  baratndje, és 6 kezdett mesélni @ Diabess -

- Kiriilbeldl eqy éve feljitt hozzank a ldnyom

egyre névekvd szama Ujabb neuropathia sz(ir6allomasok Iétrehozasat tette
szlikségessé.

A gy6ri Petz Aladar Megyei Oktaté Kérhézban a szenzoros és autoném
neuropathia diagnosztizalasara alkalmas Uj centrum varja a betegeket a su-
lyos idegrendszeri szévédmény sz(irésére. A Regionalis Neuropathia Centrum
Gyér-Moson-Sopron megye mellett a Nyugat-Magyarorszagon él6, elsésorban
Komarom-Esztergom, Veszprém és Vas megye lakossagat latja el. Megnyita-
sahoz a Woérwag Pharma diagnosztikai eszkozokkel: a két és fél millio forint
érték( Neurometerrel, diagnosztikai csomaggal, valamint betegenként 1500
forint érték( Neuroteszttel jarul hozza.

Médszerek és eszkozok

A diabéteszes neuropathia egyes esetekben egyszer(i eszkdzokkel diagnosz-
tizalhatd, maskor azonban szilkség lehet bonyolultabb vizsgélatokra is, mint
amilyen a Neurometer, MEDOC, pedobarograf vagy az autonom sziv-érrend-
szeri vizsgalatokra szolgalé Ewing-tesztek.

A szenzoros neuropathia kialakuldsanak elsé figyelmeztet6 jele lehet a
vibracioérzet csokkenése. Ennek megallapitésara szolgal a kalibralt hangvilla,
melyet egy normélis hangvillatol egy numerikus mérésre szolgalo skala kilon-
boztet meg. A vizsgélat soran a villat rezgéshe hozzak, majd a beteg laban
csontos alapra helyezik. A beteg akkor jelez a vizsgalatot végz6 személynek,
amikor mar nem érzi a rezgést, a vizsgald ekkor leolvassa a 8-foku skalan
szerepl értéket. Ha ez az érték 6-os, akkor fennall a szenzoros neuropathia

A Gydgyhir Kényvesbolt ajénlia:

0 Dr. Winkler Gébor — dr. Baranyi Eva:
Cukorbetegek kézikényve

0 Li Xico-li — Carl Stimson: Diabétesz. Hogyan
segithet a kinai orvoslas?

0 Dr. Halmos Tamés: Metabolikus szindréma.
Az osszetett anyagcserezavar
megelozése és kezelése

0 Dr. Févényi Jézsef — dr. Soltész Gyula: Inzulinnal
kezeltek kézikonyve

0 Gézsi Andrésné Marta — dr. Févényi Jézsef:
Hogyan fogyjunk cukorbetegen?
Fozoiskola lépésrol lépésre

www.gyogyhironline.hu
2 06-1-210-50-31

Egyszer(i vizsgélati eszkdz a 10 g stlyu nylon monofilament, amely a nyo-
mésérzet vizsgalatéara szolgal. Az eszkozt 90 fokos szogben 1,5 masodpercig
kell a vizsgalati helyre, a talp t6bb pontjéra helyezni. Jé| bevalt mddszer a talpi
fekély el6rejelzésére.

Erzékenyebb, de egyuttal kdltségesebb is a Neurometerrel végzett vizsga-
lat, amellyel az aramérzet kliszobértékét hatarozzék meg. Hasznalata soran 1
cm atméréj elektrodaparokat helyeznek el a mutatdujjon vagy az 6regujjon
kétoldalt szimmetrikusan, és kisfeszlltségli, egyenaramu elektromos ingert
alkalmaznak. Az dramerdsséget fokozatosan addig emelik, amig a vizsgalt
személy az ingerlést megérzi. A vizsgélatot a felsé és also végtagon harom
kilonbozo frekvencian végzik. A mszerrel a neuropathia korai és kés6i sta-
diuma is kimutathato.

A bér hideg-meleg érzetének vizsgalataval a korai szenzoros neuropathias
karosodast mutatjak ki. A Tip-Therm egyik vége fém, a masik mlanyag po-
limer. A fémes véget az egészséges emberek hidegebbnek érzékelik a m{-
anyagnal, a neuropathids betegek viszont nem éreznek kilonbséget a két
anyag hémérséklete kozott.

A Neurotip a fajdalomérzet vizsgalatéara alkalmas, steril, tompa t(i, amely-
nek bérhoz érintésével az orvos azt vizsgélja, hogy a beteg reagal-e.

A Neuroteszt az autondm neuropathia és a diabéteszes 1ab szindréma
korai kimutatasara alkalmas 6nellenérz6 teszt.

Avizsgalati eszkézokkel idejében felfedezhetd az idegrendszeri elvéltozas,

kiiverkezteben alakult ki, Elszaladt egy kicsit a si-  Gyidrgytearol, hogy az milyen jéa cukorbetegek- és gondos kezeléssel megelGzhetd a lab amputacioja.

lyom, mert nem taldltam meg a mértéket az evés-  nek. Azeldtt nem hallottam rdla, és nem is tud- gyanuija, ha 5-0s vagy anndl alacsonyabb, akkor ez a betegseg biztos jele.
ben és ivashan

Tiz éve derdlt ki, hogy cukor-
beteg vagyok, amikor 20 eqy-
st cukor valt 3 wzeletemben,
ami nagyon suhos cukorbajra
utalt Az orvos egybdl gyogy-
szert it fel s szigord diétira
kellett fogni magam

tam semmit a gydgyte-
akral, gydgyndveényekrdl
Eqgy éve iszom a Gydrgy-

+Cukorbetegkent is egészséges-
nek, fittnek, fiatalosnak érzem
magam, €s azt szeretném,
hogy ez igy is maradjon. Ezért
a gyogyszer mellett diétazom,
sokat sportolok, és rendszere-
sen iszom a Diabess teat.”

Megel&zés

Cukorbetegeknek killondsen fontos a kényelmes
cip8, amely sehol sem nyomja a lébat, és a gondos
lébapolés. Idénként ajanlatos tiksrrel ellendrizni
a nehezen elérhetd részeket, a talpat, és az eset-
leges sériiléseket, valamint a nyomasnak kitett ré-
szeken kialakulé fekélyeket kezelni kell. A sérijle-
sek elkerilése végett a kdromvégast és a tykszem

teat ¢s ezrel mara mar
tartdsan 6 egység alatt
tartam a wvércukorszin- - Most djra egészségesnek, sportosnak, fiatalos-
tem. Azota mar sok bard-  nak érzem magam, Ogy mint régen, @ betegség
tomnak ajanlottam, és dk  elgtt, és azt szeretném, hogy €2 igy is marad-
Is kiprobaltak, rendszere-  jon. Ezért a gydgyszer mellett diétdzom, sokat
sen isszak. Az orvosom is  sportolok, és rendszeresen iszom a Gyorgytedt

- |gazabal nem estem panik-
ba, hanem igyekeztem min

= dent megtenni, hogy javuljon az dliapatom. Megér-  észrevette, hogy csikkent 3 vércukorszintem,  Jol érzem magam, teljes életet élek! eltavolitasat érdemes szakemberre, gyégypedikﬁ-

E tettem, hogy ha nem ezt teszem, akkor nagyon silyos s azt mondta, 1atja, hogy nagyon jat tesz ne- résre bizni. A diobét’es% sulyos szévc’S(.:lmény,eilne s ol

§ kivetkezményekre szimithatok. A vércukorszintem  kem ez @ kiegészitd gydgymod, a gyogyszer és  Bivebb informécid: www.diabess.hu |eg!10_f65050|0b m}ege|dze5? azonban a jol l?eall'bﬂ 06-1-216-8428

E 8 egystare siilyedt De ekkor is folyamatosan azon  diéta mellett. A Dizbess-Gybraytest minden wvagy 06-30/580-4505, 06-46/390-278 fe':C'PKJ, a normdl fcrtomonyban tartott vércukor- 'l Wvwi.vop-kesxulelchn

% gondolkoztam, hogy tudok magamon még segiteni,  masnap, rendszeresen ebéd utdn iszom I szint. /
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B Visszerek

hosszu ideig tartd, krénikus betegségek rendszerint Gsszel és
tavasszal okozzak a legtobb panaszt. Az id6jaras-valtozasok, no

meg kimerlé vitaminkészleteink fogékonyabba tesznek min-
ket a fajdalmakra, megbetegedésekre. A kitagult véndk, a visszerek is
a nedves, nyirkos, hiivos idében gyulladnak be, 8sszel-tavasszal fajnak
a legjobban. Bér testlinkben mindenhol vannak artéridk és véndk is,
barhol kitdagulhatnak, megnytlhatnak és fajdalmasak lehetnek, mégis,
a leggyakrabban az als6 végtagokon, a labakon jelentkezik ez a kel-
lemetlen, igen fajdalmas elvéltozas. Valddi okat nem ismerjik a vissz-
erességnek, feltételezett oka a véndk meggyengilt fala, a megerélte-
tés, a felhalmozddo folyadék nyomasa, mely a vénak faldra nehezedik.
Tobbnyire az allé vagy sok jarkalassal jaro munkat végzoknél alakul ki.
Figgdleges testhelyzetben a szervezetlinkben keringd folyadékok az
alsé végtagok felé aramlanak, ott felgytlemlenek, pangnak. A vénak
egy id6 utan a rajuk nehezedd nyomas miatt kitagulnak, megnyulnak,
kitiremkednek, megvastagszanak, és kanyargdssa valhatnak. Az ese-
tek egy részében pusztan esztétikai problémat jelent a visszeresség.
De az elvékonyodott falu vénak sérilékenyek, konnyen gyulladasba
jonnek, és ez mar fajdalmakat is okoz. A cstnya, fajdalmas visszerek,
sepr(i- vagy pokvénak kialakuldsa altaldban szerepe van az orokletes
hajlamnak. Eppen ezért nehéz megelézni. A kezdeti tinetek észlelése-
kor lehetséges a kialakulas folyamatat lassitani, a fajdalmat enyhiteni.
A természetes alapanyagok kézul a rutin és a C-vitamin, illetve a kettd
kombinacioja képes a leginkabb erésiteni, védeni a véndk falat. Ha-

Gyogyhir

tasos segitség lehet gumirozott, rugalmas zoknik, harisnyak viselése.
Kulonos gondot kell forditani arra, hogy térd alatt vagy combnal ne
legyen szoros a gumirozés, ne szoritsa el a keringést, hanem egyen-
letes nyomast biztositson az elnehezllt, fajés, dagados labaknak. A
gyulladas okozta fajdalmat fajdalom- és gyulladascsokkentd szerekkel,
tablettakkal, ken6csokkel enyhithetjik. Szerencsére a fajdalomcsilla-
pitoknak tébbnyire gyulladascsokkentd hatasuk is van. A kenécsoket
masszirozassal érdemes felvinni a fajos tertletre, ezzel fokozva a vér-
keringést, és csokkentve a fajé érzést. A kitagult vénak gyakran okoz-
nak viszketést a feszUl6 béron. Vakarozassal pedig konnyen fel lehet
sérteni a bort, ahol a rossz keringés miatt nehezen gyogyuléd fekélyek
alakulhatnak ki. A gyulladascsékkentd krémek egy része hisit, ezzel
tovabb csdkkenti a kellemetlenségeket. A visszerességre hajlamosak-
nal érdemes odafigyelni a terhelésre, lehet6leg kimélni a labakat, ami-
kor csak lehet, felpolcolva pihentetni. Az erek altalanos védelmére vi-
taminok, vitaminkombinéciok, multivitaminok, ndvényi rostok és azok
kivonatai ajanlhatok.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

qyogyszerész valaszol

www.gyogyhironline.hu

Gyogyhiv
100%-0s granat- [~ y gy

alma-koncentratum E%ﬁ: ! NEILMED hatékony
200 ml k) orrijarat tisztité Health First
1495 Ft D 15 tasakkal 5 Kid-first gyerek

multivitamin
4080 Ft D ragétabletta 60 db

3170 FtD

Polycure méagneses karkété
1db

5590Ft 4490 Ft

Megrendel6szelvény

V. et
Postazasi cim (ahova a termeéket KEri): ...

.................................................................................................... r
Tele fo nszam .............................................................................

E-mail cim: R Omron U“-,-qhango:ofnoiggeof?

DEtUM: ..o icarendelését az ﬁl?gési: ............................... Elemmel mdkdd ultrahangos fogkefe "

mﬁdfkon juttagha;c]ja el hozza('jnk: » azoknak, akik maguknal akarjak tartani
 Postan: Gyogyhir kdnyv- és webaruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5. ol
« Telefonon: 06-1-210-50-31,  Faxon: 06-1-210-25-17 Urahangos fogkefeiiket munkatielyokon
A termékeket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhironline.hu vagy utazaskor.
cimen, és — el6zetes egyeztetést kovetGen — személyesen is atveheti
a kovetkezd cimen: Gyogyhir kdnyv- és webdaruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartas: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

5990Ft 5390 k| &

10 000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

A Gyogyhir Magazin hirdetéseiben szereplo termékek kaphatok a patikakban,
vagy megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyvesholt és webaruhazban!

& AZ EREK EPSEGET VEDI A FEKETE AFONYA

Szervezetiink bonyolult miikddését a testet athal6zo tobb mint szazezer
km hosszu érhalézat biztositja. Ha az erek jo allapotban vannak, rugal-
masak, akkor nemcsak hosszabb ideig élhetiink, de életminéségiink is
jobb lesz.

A vérkeringés egészsége sikeresen elésegithetd antocianin tartalmud antioxidans
étrend-kiegészitd fogyasztasaval. A svédorszagi eredet(i fekete 4fonya kivonata
magas koncentraciéban tartalmaz antocianinokat, amely kézismerten az egyik
leger6sebb antioxidans szer, ezt tartalmazza a Bilace étrend-kiegészito.

Kaphatd étrend-Kiegeészitdkeént
gyogyszertarakban és bioboltokban,

tel: 06-30-2100-155
www.pharmaforte.hu

Feketeafonya - az erek védelmezéje
A kapillaris erek er6sitésére, a mikrocirkulacié javitdsara  sekor), a retina és a szemlencse kollagénegyensulyanak
Nyugat-Eurépaban mar régdta hasznéljak a fekete 4fonya  fenntartasaban. Segit a kapillaris erek épségét fenntartani
kivonatat. Gyakorta ajanljak a vénak egészségének tdmo-  hatékony antioxidans tulajdonsaga éltal. Az erek falanak
gatasara. Az artéridkhoz képest a vénak fala vékonyabb, és  sériiléseit és az erekben a lerakddasok kialakulasat oxida-
ezek gyorsabban elfaradnak, kitdgulnak. Az antocianinok  tiv gyokok kezdeményezik. A fekete afonya hatéanyagai
kedvez6 hatéssal rendelkeznek az érfalak rugalmassaganak — kozoémbositik ezeket a karos gyokoket, és ezéltal nyUjta-
fenntartasara, a lokalis cirkulacié elésegitésére.
Kedvezé a szemnek, agynak, memérianak
A szem és az agy kapillaris ereinek is fontos segitéje a  minokat is tartalmaz. Ergsiti az immunrendszert, kedvezé
fekete 4fonya. Szerepe van az éleslatdas megGrzésében,  az erénlét és a szellemi frissesség fenntartasara.

BILACE |

FEKETE AFONYA kivonata F~—
A-, C- és E-vitaminnal <

"ﬁ'-" %nmfmz

a szem faradékonysaganak lassitasaban (képernyd nézé-

nak védelmet az ereknek.
A Bilace a fekete 4fonya kivonata mellett A-, C- és E-vita-
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BioCo @10 20 mg 60db

+ AJANDEK!

.

Innovita Omega-3 30db

Az ajandék Innovita Omega-3 lermékkel dsszecsomagoll BioCo Q10 20 mg 60db és
90db kapszuldt megvasarolhatia a Herbaria szakizletekben, bioboltokban, nagyobb
gyogyszertarakban, a www.bioco.hu webshopban és telefonon: 37-388-318.

Az akcid 2011, marcius 1-t8l Aprilis 30-ig, vagy a készlel erejélg tar

Gyartja: BioCo Magyarorszag Kft., 3021 Lérinci, ﬁ;rpad at 9.
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niink. Heged(s Eva kozmetikus ehhez tébbféle kényezteté médszert is
ajanl.
- Az arcapolas nem lehet teljes alapos tisztitas nélkdl. A mindennapokban erre
kilonféle arctejeket és sminklemosokat hasznalhatunk, de a bérradir az, ami
seqit a felsd bérréteg elszarusodott sejtjeinek eltavolitdsaban. Az arcot és a de-
koltazst dvatosan vegyik kezeléshbe, nem szabad durvan nekiesni az érzékeny

E Is6 lépésként fakd és sapadt, szaraz bériink keringését kell serkente-

Tavaszi
borapolas

Régéta vartuk a tél végét, most vég-
re Ojra ift a tavasz. Hagyomdnyosan
ez az ideje a kilsé-belsé megijulés-
nak. A hideg, szeles id&jaras meg-
viselte bérinket, de bérradirozassal,
taplalé arcpakolasokkal és hidraté-
|6 krémek segitségével Gjra széppé
varézsolhatjuk arcunkat, nyakunkat,
dekoltazsunkat.
felhalmozddott méreganyagokat. A verejtékezés révén a bériink megtisztul,
és rugalmasabba, fiatalosabba valik. A méregtelenitést gyorsithatjuk nyirok-
masszazzsal, és a testmozgas is ilyen hatassal jar.

- Miutan megszabadultunk az elhalt hamrétegtél, elkezdhetjiik a hid-
ratalast. Ezt kils6leg és belséleg is megtehetjik. Igyunk sok folyadékot,

lehetéleg napi 2,5-3 litert! Els6sorban tiszta vizet, z6ldség-, gyimélcslevet
és enyhe gylmélcsteat. A 100 szdzalékos dzsusz, ha semmilyen hozza-

adott anyagot nem tartalmaz, fogyaszthato, de csak vizzel, fele-fele arany-
ban higitva. A legjobb otthon késziteni az italokat, példaul narancs, alma,
sargarépa, fehérrépa, zeller, cékla, kivi, grépfrut felnasznalasaval. Minden
italt apré kortyokban, szinte megragva fogyasszunk — ajanlja Heged(s Eva.
- Radirozas utan a bér kildéndsen puha, selymes lesz, éppen ideélis a rege-
nerald hatéanyagokban gazdag krémek befogadasara. Hasznaljunk reggel
és este mélyhidratalé krémet. Erdemes hetente két alkalommal kiilonféle
arcpakolasokat alkalmazni, amelyekkel dsvanyi anyagokat, vitaminokat jut-
tathatunk a b6r mélyebb rétegeibe. Jotékony hatasuak a mézes, az aloe
verds, az algas maszkok, amelyek taplaljak és kisimitjak az arcot.

Fényvédelem

A szép id6 bekdszontével Ujra oda kell figyelntink az UV-sugarzas veszélyeire.
A napfényre testtinknek-lelktinknek egyarant sziiksége van, igy Ujra boldogan
toltjlk el az egész napot a szabadban.

— llyenkor Ugy tlnik, hogy gyenge, er6tlen még a nap sugara, de ez csa-
I6ka lehet. Fontos, hogy a nappali krémiink biztosftson védelmet az UV suga-
rak ellen is. A kénnyen szeplésod6, méajfoltra hajlamos bdrleknek kiléndsen
fontos, hogy mér kora tavasztél kezdve védekezzenek a napfény karos hatasai
ellen. Az arcra ne naptejet kenjlink, hanem specidlisan erre a teriletre szant
fényvédd krémet alkalmazzunk. Az ajkakra fényvédds ajakapolét kell kenni.
A tavaszi, szezonvégi selésnél pedig fokozott napvédelemre van sziikség, hi-
szen ugyanugy leéghetnek az er6s ultraibolya sugérzastél a napfényben csillo-
g6 havas lankakon lesiklék, mint azok, akik a nyari héségben évatlanul napoz-
nak - figyelmeztet a kozmetikus szakember.

MARTON ANITA m

Reggelenként

Dérzsdlik végig testinket egy
szaraz froftirtorilkézével, majd
kezdijik a napot hideg-meleg vél-
t6firdével a zuhany alatt. A tisz-
talkodast hideg vizzel fejezzik be,
hogy a keringésiinket élénkitsik.

Napkézben

Tegyink egy kiadés sétat; fris-
« sitstk fel arcunkat hideg vizzel,
mikézben kissé megmassziroz-
zuk haléntékunkat. Naponta
torndzzunk a szabadban vagy
nyitott ablak el&tt.

= B

Esténként

Relaxaljunk, hallgassunk zenét,
olvassunk, majd lefekvés elstt
vegyink egy illatos firdst, és
taplalé éjszakai krémmel apol-
juk arcunkat, nyakunkat, de-
koltazsunkat.

felletnek. Heti 1-2 alkalommal végzett kiméld radirozassal tudjuk frissiteni a
vérkeringést és az anyagcserét. A bdr igy szinte fellélegzik. Idénként lehuz-
hatd arcmaszkot is érdemes feltenni, ez a tipust készitmény is megszabadit
az elhalt hamsejtektdl, a bért ragyogova varézsolja. Kozmetikai szalonokban
van lehet6ség dermabrazids kezelésre is, az eljaras a bor csiszolasat jelenti.
A bérfeliletet szemcsés anyagokkal ledérzsoljtk, néhany kezelés hatésara a
fakd, elszarusodott bdr regenerécios folyamata erételjesebbé vélik — sorolja
a kozmetikus.

Decubal®
a szaraz bor helyett!

@ctavis

Gyermekként mindannyiunk bére puha és selymes volt, de id6vel a szél, az id6jards és az
életvitel miatt minden harmadik ember bére szraz és irritalt lesz.

Az egészséges bor felszinén a lipidsejtek egyenletesen oszlanak el és Gsszezarnak. A sza-
raz bér felszinén viszont mikroszképikus méret(i repedések lathatéak, mert a sejtekben
és a sejtek kozott nincs elég lipid. A bér igy nem tudja megtartani a nedvességet, ami
elparolog a repedéseken at.

A széraz bér kivorosodhet, irritéltta és érzékennyé valhat. A Decubal® termékek még
a legszérazabb és irritalt bérben is potoljdk a lipideket, beltlrél segitik a bér lipidképzd
folyamatait, igy erésitik a bér védekez6 képességét. Ezért alkalmazzak a Decubal®-t az
egészséqligyi szakemberek problémas bérre is.

Dana Ullman
A homeopatia forradalma

2800 Ft D

Dr. Berko Péter: Sziilondk

kézikonyve - Remények,

kockazatok és boldogsag
3500 Ft

ra

Maté Gabriella
Gyogyito kezek - Rakos

voltam, meggyogyultam
1990 Ft D 2998 Ft

Megrendel6szelvény
Viktor Korjakin

l6zés w: dgyitas? NEV:
-‘"”ng"‘j:f'.‘.:.,.-; P ——— _;—,}-‘—-:ﬂz!?lz A Decubal® termékek kizarélag olyan osszeteviket tartalmaznak, amelyek semmilyen R mgywm;%o Ft D i . f L L
' _Lu:JLilﬂ,Jﬂﬂt@SEg Z @'tth'@ﬁ_ﬂ_ id ismert irritalo mellékhatassal nem rendelkeznek. A parfiimok gyakran allergizalnak, ezért Postazasi cim (ahova a konyvet kéri):
P e s o i e e

Jotékony izzadds

lgaz Déra
Réka és az influenza

”

UJDONSAGOK

A szaunazas is remek modja annak, hogy az egész testre kiterjedGen élén-
kitstik a keringést. Ha nem birjuk a nagy meleget, akkor érdemes kiprébalni
az infraszaunat, itt alacsonyabb hémérsékleten izzadhatjuk ki a testiinkben

Dr. Fovényi Jozsef — Gyurcsané Kondrat llona Dr. Zajkés Gabor, Gyurcsané Kondrat

i S e e | R a Decubal termékek nem tartalmaznak illatanyagokat, sem parabéneket. Olyan kiméle- Cukorbetegek nagy diétaskényve llona: Sziv- és érbetegek magy ...
‘ePps J _ IJDIEIS ba‘ﬂ !, . tesek, hogy bérki hasznalhatja Gket, még a kisbabak is. _2980°FF 2680 Ft D diétaskényve D Telefonszam:
T T ety = A T | Y SR o e www.decubal.hu 2980 Ft E_mallcim .........................................

A korszer( tablettds és inzulinkészitmé-
nyek ma mar olyan foku rugalmassagot Cukor nélkiil - Tortak, siite-

biztositanak egy cukorbetegnek, amely mények, desszertek

mellett a diétazas nem a ,, diabetikus 2960 Ft D
készitmények” fogyasztasat jelenti, .

hanem a normal ételek tudatos megva-  Harry Cayton, Dr. Nori Graham,
lasztasaval, a kaloria- és szénhidrat-Gs- QF James Warngr: AIZII’elme_r-'IEor
szetétel ismeretével a legvaltozatosabb €S @ dlemencia egyéh fajtai
étrend kialakitasat teszi lehetévé. A 2490 Ft

kényv hasznos orvosi tanacsokkal, Dr. Kovacs Agota: Gyulladasos
valamint gondosan és béségesen hélbetegségek - colitis ulcero-
osszedllitott receptgyljteménnyel sa és Crohn-hetegség D

kivan a a betegek segitségére lenni. 1680 Ft
Amennyiben a kdnyveket személyesen kivanja atvenni, azt, kérjiik, telefonon el6re jelezni sziveskedjen!
INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: Cseke Noémi, Tel.: 210-50-31

Katona Zsuzsa

M nem kérek hirlevelet

AlIras: ...,
Megrendelését az alabbi

médokon juttathatja el hozzank:

* Postan: Gyogyhir knyv- és webdruhaz,

D 1086 Budapest, Teleki tér 5. # Telefonon: 06-1-210-50-31

o Faxon: 06-1-210-25-17
A kényveket megrendelheti interneten is, a www.gyogy-
hironline.hu cimen, és — el6zetes egyeztetést kovetéen —
személyesen is &tveheti 8-16-ig a kdvetkezd cimen:
Gyogyhir kdnyv- és webdruhaz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartds: H-P: 7-17, Szo.: 7-14
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FUszer és gydbgynovény:

a zeller

A zeller a Feldk&zi-tenger kdrnyékén, Afrika északi partvidékén &sho- 1
nos, de megtalalhaté a Himal4jétél keletre is. Vad alakja inkabb leve- |
leket, mint szarat fejleszt, guméja kicsiny, dgas-bogas. Gyégydszati

célokra mér az i. e. IX. szdzadban termesztették. Ma mar vilégszerte |

elterjedt zsldségféle, Magyarorszagon a guméjat és levelét fogyasztjuk, |
masutt a halvényitd, més néven szarzeller és a metélézeller is kedvelt. b

zeller sokoldaltan felhasznalhatd novény,
Aguméja és levele salatdk, martasok, le-

vesek, husok, koretek alkotérészeként
parolva, illetve purésitve keriilhet az asztalunkra,
de salatdk vagy tojasételek izesitésére is kivalo.
A zellers6 — 6rolt zellerlevél és s6 keveréke — leve-
sek és grillételek fliszerezésére szolgal. A halvanyi-
t6 zeller husos szarat és a lombjaért termesztett
metélézeller leveleit salataként, zoldséglevek alko-
torészeként (példaul répaval, almaval, kaposztaval
kombinalva) elsésorban nyersen fogyasztjuk, fgy
megdrizhetd értékes C-vitamin-tartalmuk.

Mi van a guméban?

A jellegzetes, fliszeresen fanyar illatu zellergumo
B1-, B2-vitamint, kevesebb E-vitamint, tovabba ka-
liumot, natriumot, foszfort, kisebb mennyiségben
karotint, magnéziumot, kalciumot tartalmaz. Flavo-
noid-tartalma: 1,8 mg/100 g. Gazdag a rék meg-
el6zésében fontosnak tartott antioxidans kumarin-

28 Gyégyhir magazin

vegyUletekben is. A gumo kivald forrasa az élelmi
rostoknak, ami jot tesz az emésztéstinknek. A zeller
remekdl tarolhatd, ezért a friss zOldségek meg-
jelenéséig fontos vitamin- és asvanyianyag-forrast
jelenthet. Energiatartalma alacsony, ezért fogyd-
karazok is nyugodtan fogyaszthatjak. Vesebetegek

diétdjaban viszont nem ajanlott alkalmazni!

Gyoégyhatésok

A zellert vizhajto, ideger6sité és nemihormon-kép-
z6, vagykelté hatéstnak tartjak. Csokkenti a vér-
cukorszintet. Szabalyozza a vérnyomést az érfalak
ellazitasaval, illetve az epe mikodésének serkenté-
sével csokkenti a vér koleszterinszintjét.
Az 6si djurvédikus orvoslas a zeller magjait emész-
tési gondokra, megh(ilésre, a vizhaztartas szaba-
lyozasara, izlleti bantalmakra, maj- és épbetegsé-
gek kezelésére javallotta.

Alevelek és a magvak illéolaj-tartalma kiemel-
kedd. Savtalanitja a vért, serkenti a majm(kodést,

Zellerkrémleves

Hozzévalék: 1 fej zeller, 1
db burgonya, 1 dl tejszin, sé,
bors, szerecsendié

A megtisztitott zellert és a bur-
gonyat kockékra véagjuk, eny-
hén sés vizben megfézzik.
Amikor puhéra fét, levesszik
a tGzrél, kissé hdlni hagyjuk,
majd turmixoljuk. Hozzaadjuk
a tejszint, izlés szerint borsoz-
zuk, egy kevés szerecsendiot
reszelhetiink bele. Ujra felme-
legitjik, és piritott zsemlekocka-
val, ha van kéznél, akkor friss
zellerlevéllel talaljuk.

ezaltal hozzajarul a szervezet méregtelenitéséhez.
Tisztitja a bért. Szervesso-tartalma erdsiti a tido és
a horgék mikodését, potolja a szervezet izzadas
soran elvesztett dsvanyi anyagait.

Mire figyeljink?2

Gumés zeller vasarlasakor a sima, kemény tapin-
tast, méretéhez képest nehéz gumot vélasszunk.
A tal konny( zellert valészindleg rosszul taroltak,
emiatt mar kiszaradt, esetleg fas. A darabolva
arusitott gumd egészségi allapotérdl kozvetle-
ndl is meg gy6zédhetiink. Ne vegyink a szoka-
sostol eltéré szin, megbarnult gumoét! A zeller
egészben, tisztitas nélkil, papirzacskoban, hiivés,
szellés helyen, kamraban tobb napig eltarthato.
A félbevagott, hamozott gumat lehetéleg frissen
hasznaljuk fel, vagy tegyik htészekrénybe. Ha
nagyobb mennyiséget vesziink, megtisztitva, fel-
kockdzva blansirozzuk (enyhén sos, forro vizbe
dobjuk, megvarjuk, amig Ujra felforr a viz, ekkor
a zellert lesz(irjuk, leh(tjuk), jol zaré zacskéba cso-
magoljuk, és fagyasztoban taroljuk. A f6z6vizet ne
ontsik ki, értékes &svanyi sokat, izes anyagokat
tartalmaz, érdemes felhasznalni példaul zoldség-
leves készitéséhez.

A szérzeller legfébb értéke a husos, nedvdus,
élénkzold szinl levélnyél, de érdemes szemUgyre
venni a leveleket is. Metélézeller esetén az ép,
egészséges, foltosodastol mentes levelekre figyel-
junk. A megtisztitott és alaposan szérazra torolt
zellerszarat konyharuhaba csavarva 3-4 napig ta-
rolhatjuk a h(itészekrényben.

A megtisztitott, konyharuhdn megszaritott
leveleket lefagyaszthatjuk, igy egész évben ren-
delkezéstinkre &ll a friss {z(i zellerlomb. Ha szara-
nal fogva 6sszekétjk, és szellés helyre akasztjuk,
szépen kiszarad. Porra 6rolve, jol zarodé Uvegbe
rakva a fliszerpolcon kaphat helyet.

KOLIMAR EVA B

www.gyogyhir.hu
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Megoldasok szekrekedeés ellen

Kevés ember van, akinek vilagéletében rendben
volt az emésziése, és még soha nem szenve-
dett székrekedésben. A szorulés kialakulasaért
dlialéban a rohané, siresszes, mozgasszegény
életmédunk és egészségtelen taplalkozésunk
felel&s. Elsfordulhat azonban, hogy az életmod-
vélids sem hozza meg a kivéant hatést. Ilyenkor
érdemes gydgyszeres segitséghez fordulni.

jelenségek a felelések. Emellett bizonyos gydgyszerek (pl. antidepres-

szansok), és egyes betegségek (pl. a mind tébbeket érintd cukorbeteg-
ség) hatésara szintén gyakran alakul ki szorulas. Marpedig a gyakori szorulas
jelent6sen 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?

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

,-\ székrekedés kialakulasaért a modern életformankat jellemz6 civilizacios

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

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

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatésaganak kdszonhetéen a csalad
minden tagja hasznalhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanacsra
adhato, és klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatas idején is biztonsaggal
alkalmazhato. Emellett aranyeres panaszok esetén is idedlis segitséget jelent a
széklet lagyitasara, s igy a székeléssel jard fajdalom elkerlésére.

A Dulcolax® tabletta azok szamara j6 valasztas, akik izléstk vagy prakti-
kus és diszkrét volta miatt szivesebben vesznek be hashajtot drazsé forméajaban.
A kdnnyen lenyelhetd tabletta specialis védébevonata biztositja, hogy a gyégy-
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 ora, igy
ha este bevessziik a gydgyszert, reggel biztosan jelentkezik a kivant hatés.

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

A Guttalax® valamint a Dulcolax® tabletta és véghbélkup recept nélkil
kaphatd a patikakban.

SZEKREKEDES KINOZZA?

3 féle HATASOS, mégis KIMELETES hashajto
formaval ADONTES AZ ON KEZEBEN VAN!

A keockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassaela betegtdjékoztaton,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, _gvdlg?s.zerész.éﬂ

Gyogyhir marcius
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RAKKELTO NYELOCSO-, GYOMOR- ES BELBETEGSEGEK: REFLUX,
GYOMORFEKELY, GYULLADASOS BELBETEGSEGEK

A cseppk6gombalstingomba és apigeninkivonatok szerepe a kiegészité terapiaban

Areflux az egyik leggyakoribb emésztGrendszeri beteg-
ség. Oka a gyomorsav nyeldcsébe torténd visszafolya-
sa, amely megndveli a légz6szervi betegségek, valamint
a nyel6esé és a felsd légut rakos megbetegedéseinek
valoszin(iségét. A nyel6cs6 adenocarcinomajanak elé-
forduldsa folyamatosan névekszik, amit arra vezetnek
vissza a kutatok, hogy a refluxban szenvedd és a tal-
stlyos emberek szama nétt, illetve a gyomorrak-kelté
Helicobacter pylori fert6zés el6forduldsa csokkent.
Débbenetes felismerés, hogy mig a H. pylori fertézések
szamanak csdkkentésével siker(lt a nem gyomorszdjat

30 Gyégyhir magazin

érint6 gyomorrak kockazatat jelentdsen csokkenteni,
addig ugyanez bizonyos nyeldcséraktipus novekedésé-
hez vezetett, egyben a gyomorszajrak eléforduldsanak
novekedését regisztraltak a kutatok. A szakért6k szerint
mérlegelni kell, hogy a H. pylori kiirtasa tobb haszonnal
jar-e, mint karral. A gyomorsavat csokkentd gyogysze-
rek t6bb csoportjardl is kimutattak, hogy szedéstikkel
egyidejlileg vagy annak ellenére ndvekedett a gyomrot
és nyel6esovet érinté daganatok el6forduldsa.

A Crohn-betegség az egyik leggyakoribb kronikus gyul-
ladasos bél-gyomor-szajiireg betegség. Az érintetteknél
a bél- (f6leg vékonybél) és a tlidérak eléfordulasanak
valoszinisége megemelkedett, ezért a tumorok rend-
szeres sz(irése indokolt lenne. A ritkdbban el6forduld
kronikus gyulladasos bélbetegség, a Colitis ulcerosa
tinetei és kezelési lehet6ségei részben megegyeznek
a Crohnéval, de ez kizarélag a bél nylkahartyajat érin-
ti. A betegségben szenved6knél gyakrabban fordul el
vastagbélrak.

Osszességében az eqyik leghatékonyabb gyomor-,
nyelécsé- és bélrakmegel6z6 faktor az egészséges
életmaod. Kertiini kell a tulsulyt, a dohanyzast, a tdl-
zott alkoholfogyasztast és a partnerkapcsolat nélki-

li életet. Elényben kell részesiteni a zoldségekben és
gylimolcsokben gazdag diétat, valamint a halat és a
szamyashust. Az egészséges életmodot és a gydgysze-
res kezeléseket kiegészitve, azok hatasanak névelése
és mellékhatasainak csokkentése céljabol eredményes
lehet a Cseppkégomba polysaccharidokkal dusftott
kivonatanak alkalmazasa a szoban forgd betegségek
megeldzésére és lekiizdésére. A Cseppkdgomba kivo-
natot a népgyogyaszatban eredményesen hasznaljak
gyomorfekélyre, a duodénum fekélyes megbetege-
désére, gyomomyalkahartya-gyulladasra, a gyomor-,
nyelécs6- és vastagbélrak, a Crohn-betegség, valamint
a Colitis ulcerosa kiegészit6 terapidjara. Kisérletek iga-
zoltdk az apigeninkivonat gyulladasgatlé és rakmeg-
€l6z6 hatasat.

Szerz6: Viarga Gabor, Dipl.-Kfm.

Tovabbi informacié: www.apigenin.hu, www.
vargadiet.hu, illetve keresse fel Gyogygomba
Informacios K6zpontjainkat, vagy hivja informa-
cios vonalainkat:
06-70/423-1123, 06-70/423-1127,
06-30/698-2083

www.gyogyhir.hu
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ORIMAG-qal napi néhany perc alatt

' Merjen FOGYNI

fule segitsegevel!

Egyszeru,iudurnanyos es tartosan hatékony modszer.

"/3

L .

Ha mindent megprobait és sosem sikeriilt
lefogynia vagy alakjat megébriznie, ne
adja fel a reményt ..Tegyen még egy,
talan utolso probat! Enhez nincs sziksége
erds akaratra, sem szigoru diétara vagy
erdt probalo gyakorlatra. Ez lesz az utolsd
harca, hogy megszabaduljon folos kiloitél és ezaltal Ujra
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S Bag Shu szerint:

az a hely, -

ﬂﬁ’ﬂfmmn’é‘m it Gsszefut W ORIMAG
;RENDELJE MEG! 'A td nélkiili akupunktdra
hatalma!

92990EL

{6 Fi)
Muost 2 orimag-ot kap, hogy
Intenziven, szimultan modon

hasznilhassa mindkét fifben!

KULONLEGES AJANLAT

5
Fz a modszer a folkagylén taldlhatd reflexpontok
stimulitsival éri el hatasat. A fulkagylon a test minden

pontjanak megtaldihatd a megfeleldje, mely J6
esﬁén nyomasra nem érzékany, csak beteg

i 1 ‘Hﬂu NOGIER professzor, lyoni orvos elsdként
| & fill pontjainak feltérképezését, ez deritett

ar emberi test kllonbazd terdleteinek
filet egy fejjel lefelé elhelyezkedd

I VASARLOI VELEMENYEK:

Navon mieg gy -eligeive 4z 8z hasonlitotta és felfedezte, hogy a
ORIMAG-gal, 8 hénap alatt 14 kg-ot el megfeleligthetd
fogytam, ajdnddkba kaptam, de jb
fenne még egy pdr & cealadba,

KA pcs

Az Orimag eqy sedval szuper| Minden
kétalkedésem  elfenére  valdban
midktdik, enyhe diétdval pdrositva 5
hét alatt 7 kg minusz, ezdital Jobb a
kdrdrretom, megseiot a piffadis ds
egyszerien baldog vagyok. 2l

kmmﬂﬁmda&dam—éudﬁma
hasznalom

a ti nelkuli akupunktarat,

ORIMAG

A belek renyhesége, a puffadas qgyakran napkdzben
fordul eld, altalaban étkezés utan. E2 a jelenseg a noket
jobban érinti. Alakjuk hirtelen vdltozik meg Ogy, hogy
nem sdiyt szednek fel em a kerlletitk novekszik
fmeq endsan, H dsokra, €5 ha a hasa mar
nem puffadf, Ugy fog tdnni, mintha leadott voina téhb
kit :

a lapos hasert!

v.ﬂtnmrt Kdnnyehben mozgok, masz-
szlv rsfrpdradim '

[’

failazyis
'&ﬂ‘hﬁﬂﬁd‘! HahaN
a fogyds! Elfefajie- ugy B~
ni sem lehat rend- Belek
sreres hasznalatat,
mert valahogyvan Vesék
-'gté.ﬂyﬂ 8 Srenne- ] Emhw,ag
o 5.1 Szeged Hasnyalmirigy ——
+ Gyomor -___,..--""
Maj —
Lep i
i Todé

é5 &5 gyartis. Egy egész életen 4t tart!

meglelje jo kGzérzetét és életdromat!

Egyenesen
a gyokerénél orvosolja
a bajt!

Az Orimag belsd felén 8 kis rozsdamentes acélgolyd
tatalhatd, melyek enyhe nyomdst gyakarolnak az Gsszes
hizdsért felelds pontra.

Az Orimag felszabaditja az energidt és stimulalja belsa
szerveit. Tulajdonképpen modem életmadunk az oka
annak (kevés mozgas, stressz, rossz taplalkozds), hogy a
termeészetes kivlasztd és méregtelenitd folyamatok
nem mikadnek megfelelten és nem tudjak betblteni
szerepiiket.  Ennek kivetkezménye a stlyfelesleg, a
faradékonysag, rossz emésztés "felfijt has”

Hogyan hasznalja az
ORIMAG-ot?

nyhén masszirozza bellirdl 2 két folet minden
Hommal két percig a termék segitségével!
lermékkel részletes hasmalatl utasitast €5
A Béhybol kiindulva, hogy az emberi fitkagylok belsd
2 nagyon kevéssé tér el eqymadstal, az Orimag barki
-'- ez illeszkedik. Az Orimag kilondsen alkalmas; ha
nmak tartfa 3 lapos hasal, a tolsdlyért felelds
hy rl;ek kitiritesét, az étvagy kontrolljat.

ke Orimag egy életen 3t alkalmazhatd, tékéletesan
‘elnydhetetien és minden nap Gjra hasendlhatd, akar
tébb személy altal is. Tisztan mechanikus, nem igényel
elemet, sem dramot.
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MEGRENDELHETO:
telefonon, levelben, interneten:
Tel.: 06130) 525-5150, 06(26) 397-175
2025 Visegrad, Pf. 52.
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