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SZPONZORALT CIKK

BORRAK: JOTEKONY VAGY ARTALMAS NAPFENY

(Apigenin és gydgygombakivonatok)

bérrak a leggyakrabban el6forduld raktipus
Aa fehér bor( embereknél. Bar a melanoma

az egyik legritkabban eléforduld bérraktipus,
mégis az Gsszes borrakbdl eredd haldlozas mintegy
79 szazalékaért felel6s, mivel féleg erre a daganatti-
pusra jellemz0 az attétképzGdés. A tobbnyire festékes
anyajegybd! kiindulé melanoma fébb ismertetéjegyei
lehetnek az aszimmetrikus névekedés, a szabalytalan
kérvonal, a tobbszin(i jelleg (fekete, vilagos és sotét-
barna arnyalatok), a 6 mm-nél nagyobb méret, a val-
tozd nagysag, alak, felllet, szinarmyalat. A borfeltlet
rendszeres dnvizsgalata mintegy 63 szazalékkal csok-

kentheti a melanomabal fakado halalozasi aranyokat.
A melanoma kialakuldséra hajlamosaknak érdemes
rendszeres szakorvosi ellenérzésen részt venni. A nap-
fény hatasanak tudomanyos megftélésében az utdbbi
par évben szamottevd valtozas ment végbe. Ugyan a
napfény bérrakkeltd hatésa vitathatatlan, a fokozott
napfénynek kitett fehér bor(i embereknél kimutat-
tak annak rakellenes hatasat szamos més gyakori
raktipus esetében, mint a nyel6cs6-, gyomor-, bél-,
hasnyalmirigy-, epeholyag-, epevezeték-, petefészek-,
prosztata-, méhtestrak, non-Hodgkin limféma, htgy-
holyag-, vese-, tiid6-, eml6rak. Egy amerikai felmérés
alapjan rendszeres, mérsékelt, napi 10-20 perces na-
pozassal (kertilve a nyari 10-15 6réig terjedd veszélyes
id6szakot!) tobb mint tizszer annyi rakhalalozéast aka-
délyozhatunk meg, mint amennyi a melanomaban
torténd halalozasok szama. Osszességében a nap-
fényellenes , mozgalom” a legujabb kutatasok szerint
nagyobb emberi életekben mérhetd kart, mint hasz-
not okozhatott.

A melanoma valészin(iségét névelheti a tdlzott,
megerGlteté testmozgas, mint a maratonfutds és a
szervatlltetés. Mindkettd esetében az immunrendszer

elnyomott mitkddése okolhatd a melanoma fokozott
kialakulasaért. A napfény bérrakkelté ultraibolya su-
garzasa is képes az immunrendszer helyi miikddését
elnyomni. Ahhoz, hogy a napfény jotékony hatasat
teljes mértékben élvezhessik, érdemes nyaron is az im-
munrendszer(ink m{ikddését erésfteni, részben ellensu-
lyozva a napfény borrakkeltd hatasat. A megel6zéshen
a jovében szerephez juthatnak az immunrendszert
er6sitd gyogygombakivonatok és az apigeninre stan-
dardizalt flavonoidkivonatok. Az apigenin, és féleg a
brokkoliban, illetve kivonataiban talélhaté sulforaphane
melanomaattét-gatlé hatasat kisérleti korlilmények k-
z6tt mutattak ki. Természetesen a bérrakra hajlamo-
saknak tovabbra is fokozottabban kell védekeznitk a
napfény kéros hatasaival szemben.

Szerzé: Viarga Gabor Dipl.-Kfm.
www.apigenin.hu, www.patkonyelv.hu

Tovabbi informacidért keresse fel
Gyogygomba Informacios Kézpontjainkat,
vagy hivja informacios vonalainkat:
06-70/423-1123, 06-70/423-1127, 06-30/698-2083
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BioCo®
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A Q10 SZAKERTOJE

Etrend-kiegészitth

Normalis vérnyomas,
egeszséeges szivmikodes...
... amire mindenkinek
sziiksége van!
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BioCo vizzel elegyedo Q10

A BioCo Q10 kapszula vizzel elegyedd Q10 koenzimet, és tovibbi 4 féle értékes Ssszetevit

A BioCo Magyarorszag Kit.
a BioCo® Technologiaval gyartott
vizzel elegyedd Q10 kifejlesztdie,

tulajdonosa és gyartoja.

tartaimaz: C- és E-vitamint, béta-karotint, szelént.
A Q10 koenzim:
« elésegitheti a normalis vérnyomas megtartasat,

= hozzéjarulhat a sziv egészségének és a szervezet erGnlétének megdrzéséhez,

» |lassithatja az Gregedeési folyamatokat, nélkiilbzhetetlen a szervezet energiatermeléséhez.

A szervezet cstikkens Q10 termelése miatt, fogyasztasa 40 év felett kiemelten ajaniott!

megrendelheti a 37/388-318-as telefonon.

ABioCo vizzel elegyedd Q10 termékeit megvasarclhatja a Herbéria szaklzletekben,
bioboltokban, nagyobb gyogyszertarakban, a www.bioco.hu webshopban, és

Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft, 3021 Lérinci, Arpad it 92,
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Az érszukulet kezelése
Nashwan-Parasound®: eljarassal

jelek? Tobbek kozott erre is vélaszt kapunk, ha kozelebbrél megismer-

kedUink az érsziikiletet hatasosan kezel¢ Nashwan-Parasound eljarassal.
A vér erekben folyik, a szivtél a test iranyaba artéridkban (verGerek), a sziv
felé pedig vénakban (visszerek). A veréerekben kering az oxigénben és tap-
anyagban dus vér. A vérkeringést fenntartd barmelyik szerv — a sziv vagy az
érhalozat — mikodésének csokkenése vagy zavara keringési elégtelenséget
okozhat. A sulyos betegségek kialakulasat sem mindig kisérik a beteg szama-
ra felismerhet6 figyelmeztet jelek, a tlnetek csak el6rehaladott &llapotban
jelentkeznek. Példaul az elsé stadiumu also végtagi érsziikiletet (Fontine-l)
csak orvosi vizsgalat deritheti ki. A keringési betegségek a leggyakoribb halal-
okok, és e haldlok mintegy harmadaban a dohanyzas meghatarozé szerepet
jatszik. Nincs ez masképp Magyarorszagon sem. A dohanyzés, a magas vér-
nyomas, a cukorbetegség és a magas vérzsirszinttel jard korképek vagy alkati
jellemz6k képezik a négy legsulyosabb kockazati tényezét az érelmeszesedés
kialakulasaban. Az erés dohanyosokban a keringd vér mintegy 8 szazalékat
a dohdanyfusttel bejutd, mérgez6 szén-monoxid gaz koti le. A dohéanyos szivé-
nek teljesitménye sokszorosan romlik.

A cukorbetegek bére az atlagosnal sokkal sértilékenyebb. A diabétesz soran
karosodhatnak a bér idegei, és felléphetnek érzészavarok is. Mivel a fajdalomér-
zet csokken, a labat ér irritacio vagy apré sértlés sokdig észrevétlen maradhat.
A cukorbetegség szovédménye a végtagi keringés romlasa, mely nemritkan
gangrénahoz (Uszkosddéshez) vezet, ez stlyos esetben a végtag amputacidjat is

‘ \ ogyan alakulnak ki a keringési elégtelenségek, vannak-e figyelmezteté

Gyogyhir majus

szlikségessé teheti. Ha a lappang-
va kialakulé érsz(iklet els6 fazisat
nem is jelzik tlinetek, késébb a be-
tegség el6rehaladtaval megjelen-
nek a labikragorcsok, fajdalmak,
zsibbadas. Csokken a megallds
nélkil megtett tav hossza. Egyre
hidegebbek, fazésabbak lesznek
a Vvégtagok. Vigaszt jelenthet,
hogy régionkban mar elérhetd a
Nashwan-Parasound eljaras, mely
a hetekben Németorszagban meg-
rendezett nemzetkézi taldimanyi
kiallitdson Lengyelorszag nagydijat érdemelte ki. Ezzel az eljarassal feltalalja,
dr. Khaled Nashwan sebészorvos 2006-ban Magyarorszagon az év feltalaléja volt.
Az (j eljéréssal vald kezelés egyedlalloan fajdalom- és szévédménymentes, infra-,
ultra- és hallhatd hang kibocsatasaval a szervezetet mellékerek képzésére serkenti
a besz{kult érszakasz kérnyékén, ezaltal javul a szovetek keringése. A 20 kezelést
magaban foglald kira el6tt és utan is orvosi vizsgalat torténik. A kezelés mellett
életmadvaltozasra is szlkség van. Fontos a napi félorés séta, a sok folyadék fo-
gyasztasa, a dohanyzas abbahagyasa és a zsirszegény étrend kialakitasa.

A kezeléssel kapcsolatos felvilagositas: www.medhungary.com vagy te-
lefonon: 06-72/551-714, 06-20/327-6835, 06-30/265-9360, 06-70/210-1513

Az eljaras megkezdése elGtt
és utan is orvosi vizsgalat torténik.
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a mdjusi napsutés

A sziirke téli napok utén a tavaszi napsugarak mindenkit
kicsalogatnak a szabadba. A kézvélemény Ggy tartja,
hogy a lagy napsités semmilyen veszélyt sem reijt a bérre,
hiszen annak simogaté sugarai nem olyan kérosak, mint
a nyéri, kéanikulai éles napfény.

z els6 tavaszi sétara induldknak, a kert-
A ben dolgozéknak szinte sosem jut eszé-

be, hogy mar ilyenkor védekeznitk kelle-
ne a napsugarak &rt6 hatésa ellen. A t6bbség a
fényvédod készitményeket, a szemet évo napszem-
(veget vagy a szalmakalapot csak joval késébb,
altaldban a nyaralas el6tti napokban vasarolja
meg, ami azt jelenti, hogy a tavaszi napsités ellen
sokan teljesen védtelenek. Pedig bizonyos szem-
ponthdl a tartdés majusi napstités akér karosabb is
lehet, mint a juliusi. Egyrészt, mert a fény nélkdli
téli hdnapok utan, a kifehéredett bért a tavaszi su-
garak sokkhatéasként érik, nincs felkésziilve a hir-
telen raztdulo ultraibolya (UV) sugarakra. llyenkor
bujnak el6 a szepldk, és egyre élesebben rajzolod-
nak ki a majfoltok az arcon, ha nem hasznalunk
fényvédd nappali krémet. Masrészt télen a szer-
vezet immunrendszere is alaposan meggyengult,
vagyis kevéshé vehemensen védekezik a kilvilag-
bol érkezé artd hatasok ellen.

A réancosodés a kisebb baj

gekben elraktarozddnak az artalmak, és minden
Ujabb leégéssel erésodnek a karos folyamatok.
A bér ,emlékszik” minden sérelemre, a napfény
okozta karosodasok az évek alatt 6sszeadddnak,
késébb egyesult erével mutatkoznak meg. Jobb
esethen csak a cserzett, megvastagodott bér,
rancok képében, rosszabb esetben valamely rakos
elvaltozas révén. A napfény artd sugarai karosit-
hatjék a fedetlentl hagyott b6r anyajegyeit, sze-
molcseit, foltjait, a kopasz fejtetét.

A rak ,el8szobaja”

A kozvélemény altal legismertebb rosszindu-
lati korkép a festékes borsejtek daganata, a
melanoma, am azt kevesen tudjak, hogy mas,
kevésbé agressziv  bdrbetegség ,

is megjelenhet az UV
sugarak hatasara.
Dr. lhdsz Judlt

www.gyogyhironline.hu

bérgyogyasz szerint ilyen az aktinikus keratézis,
amely egyre gyakoribb bdrelvaltozés, és az
elrékosodas elészobajat jelentheti. Kildndsen
azoknal jelenik meg, akik egykor munkajuk vagy
kedvteléstik okén sok napsttésnek voltak kité-
ve, ezért bérik fels6 rétege helyenként megvas-
tagodott. Legjellemzébb el6fordulasi helyei: a
homlok, a halanték, az orr, az ajak, a filkagylo;
a vall és a dekoltazs terllete; az alkar és a kéz-
hat; férfiaknal a kopasz fejbér. Az elszarusodott
bérrész altalaban pikkelyes, lemezes, esetleg a
bérbdl kissé kiemelkedd terlet. Kiterjedése pér
négyzetmillimétert6l akar 1-2 négyzetcentiméte-
rig is terjedhet. A figyelmeztet6 foltok leginkabb
a napsugarzasnak erésebben kitett testrészeken,
karon, labon, kopasz fejtetén vagy az arcon mu-
tatkoznak.

Figyelmeztetd pikkelyek

Megfeleld kezelés hijan ezekbdl id6vel pikkely-
sejtes laphamrak fejlédhet ki. A megel6z6 keze-
léshez ma mar szémos modern eszkéz all ren-
delkezésre. Az optimalis modszer kivalasztésa a
pacienst kezelé szakorvos feladata. Az elvaltozas
sebészeti Uton és lézer segitségével is eltavolit-
hato, vagy krioterapia alkalmazasaval, fagyasz-
tassal. Alkalmazhatd specidlis rontgenterapia
és helyi kemoterdpia is, illetve specidlis fénnyel
valo (fotodinamiés) kezelés. A legmodernebb
eljaras, az Ugynevezett imikimod terdpia, amely
a bér sajat immunrendszerét serkenti intenzi-
vebb, célzott mikodésre a rakos sejtek ellen. Ez
a modszer kuléndsen alkalmas kiterjedt, latszo-
lag tinetmentes, de daganatsejteket tartalmazd

« fellletek kezelésére. Nagy elénye, hogy a beteg,

kendcs formajaban, otthonaban alkalmazhatja.
A virus- és tumorellenes krém hatasanak nagy ré-
széta bor feltletén fejtiki, a felszivodasa minimalis.
A terdpia tovabbi elénye, hogy a szemmel még
nem lathatd, am a karos UV sugarak é&ltal mér
megtdmadott bérfelileteket, elfajult hamsejteket
is kezeli. Tovabbi elénye, hogy a kezelés helye
nyom nélkdl gyogyul.

LORANTH IDA m

Mindennapi
fenyvédelem

A kiilonféle bérelvéltozasok meg-
jelenése j6 eséllyel megelszhets:
szikséges hozza a magas faktor-
szém( fényvédd nappali krémek
folyamatos haszndlata, a sugar-
zésra kilondsen érzékeny testfe-
liletek ruhéval, szalmakalappal,
napszemiiveggel valé megévésa.
Napozéshoz a korszer(, fizikai,
kémiai és biolégiai védelmet nyGi-
t6 nopte|ek hasznélata |avaso|t
Erdemes megfogadni azt a tané-
csot, hogy a legerésebb napsu-
gérzas idején, 11-15 éra kdzott
inkébb  hozédjunk  amyékba.
A rosszindulatt  bérelvéltozésok
megelézése szempontjabél a leg-
fontosabb, hogy évente ve-
gyink  részt  bérgydgyédszati
sz(révizsgélaton, és  figyeljink
arra, ha szokatlan jelet fedeziink

fel a b&rinksn!

Horzsolas
Egesi seriiles
Borgyulladas
Hamositas

Kﬂlhﬂ"ﬁﬂ ﬂ[ﬂh mn'és mh Sokan arrol is megfeledkeznek, hogy a b6r nem i DeCUba I® / - §Ehgwawtas
+A &5 E vilamin Jfelejt” — az évekkel, akar évtizedekkel korabbi a szaraz bér helvett! ( actav,s sl
leégések hatésai nem mulnak el nyomtalanul. Bar Y ° i

‘Aaniott togyaszic ank; mmh Blkz: 535

ezek nyomai mar nem lathatok, a mélyebb réte-

A tavaszi megUjulds soran a szaraz bor kiemelt figyelmet igényel. A téli napstités hidnya
lathatd nyomokat hagy rajtunk, a bér nem egyszertien széraz, hanem kipiro-
sodott, berepedezett, iritalt, az ekcémas bér gyakran viszket. A szdraz bor

Segiti a bor
regeneralodasat

probléméitdl a Decubal® Vitalizald szett segit megszabadulni.
A Decubal® Vitalizald arckrém B3-vitamin-tartalma stimuldla a bérben
a lipidek képzodését, és a bérazonos ceramidokkal egylitt az arcbér
védekezGképességét bellirl allitia vissza. Jojobaolaj
és sheavaj tartalma nyugtatja és kisimitjia az arcbort.
A 40% lipidtartalmt Decubal® Regeneral krém a szdraz
és nagyon szaraz, ekcémas bér napi apolasara kifejlesztett
lipidpatlé. Lanolinnal, nvényi olajokkal és lagy parafinnal
ateljes testfeltleten pétolja a hidnyzo lipideket, és megaka-
dalyozza a bér vizvesztését.

A parfimok gyakran allergizélnak, ezért a Decubal® termé-
kek nem tartalmaznak illatanyagokat, sem parabéneket.
A Vitalizalé arckrémet és Regenerdld krémet tartalmazo
Decubal® Vitalizalo szett most praktikus nesszeszerben,
kedvezményes aron kaphatd a Gyongy patikakban!

5020Ft helyett 4020Ft

THERMO BODY
Petyhiidt, fellazult bdrerlletek, narancsbir
kezelgsere, lletve lerhességi csikok és cellulit
anyhitésdre javasoljuk. Borpir [plantkezése
mellett fokozza a keringést, felioiti a pangs
kol srovell részaket varmel. A vérdram

- nivekedésdvel meggyorsilja a salakanyag
BODY GEL

lritését, fokozza az anyageserel és egyben
elégeli a felesleges zsiarialmat. Rendszeras
ARTCRIET kezelés mafletl szemmel Ethatd a bideszid,
karcsusito hatasa, Térogat: S00mi

Gyarto; ProtolLAB Kit. www.protolab.hu  Tel.: (23) 367-188
Mintaiziet: 1023 Bp., Kékgolyo u. 12, Tel. (1) 375-5209

AKCIO!

-20%

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynoveny szaklzletekben,
fitoleka es bioboltokban,
Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&5 Rossmann uzletekben.

www.decubal.hu
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llergidrol akkor beszélink, ha immunrendszeriink tllzott érzékeny-

séggel reagdl olyan anyagokra, amelyek normalis kortimények kozott

semmilyen valaszt nem véltanak ki. Az asztma felmérések szerint ha-
zankban minden 10. gyereket érint, kilencven szazalékukat valamilyen allergi-
as megbetegedés kovetkeztében.

Dr. Argay Katalin, a lll. kerileti Tid6égondozé allergolégus-tiidégydgyésza egy
2005-6s, az 6budai felnétt lakossagot érinté kutatas eredményeire alapozva
azt mondja: az adott évben a vizsgalt személyek kor(lbelll 20 szazalékat talal-
tak allergidsnak, mintegy 6 szazalékukat pedig asztmasnak. A szakértd szerint
tehat népbetegségrél beszélhetiink.

Az allergidgs megbetegedések aranya napjainkban magasabb, mint a

régebbi korokban, illetve jellemz6bb a modern tarsadalmakban, mint az el-
maradottabb térségekben. E jelenség manapsag elfogadott magyarézata az
Ugynevezett higiéniaelmélet.
- Finnorszagban még a mult szézad 70-es, 80-as éveiben végeztek egy felmé-
rést — magyarazza Argay Katalin. — Ugy talaltak, kevesebb az allergiés gyerek
azon csaladoknél, ahol a szil6k az istalléba is magukkal vitték a kicsiket. Egy
masik kutatas még az Ujraegyesités el6tt Kelet-, illetve Nyugat-Németorszagot
hasonlitotta 6ssze az allergia gyakorisaganak szempontjabdl. Az adatok azt
mutattak, hogy példaul a szennyezett leveg6j(i Halléban és Lipcsében keve-
sebb az allergids gyermek, mint a j¢ leveg6ji Miinchenben.

NASIPUR orrésLiTé

TERMESZETES GYOGYMOD!

Természetesen hat az
¢ Allergia ellen

e Szénanatha ellen

¢ Meghiilés ellen

e Orrszarazsag ellen

Keresse a patikakban valamint a
www.nasipur.hu webaruhazunkban!
Tel: 00-36-30-940-2374
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Az ANTSZ Aerobiolégiai Halézaténak interneten kézzétett adataibsl kideriil,
mar az év 13. hetében mértek nagyon magas értéket tobb allergén pollenbél
az orszdg szédmos pontjan — példaul a ciprus- és tiszafafélék, a kéris és a nyar
viragpordbdl. A legtdbb gondot okozé parlagfi szezonja még odébb van
— a megel&zésen azonban mér most érdemes gondolkodni.

Lo AP Q]| -

(=

e - .
allergia, asz

Ugyancsak a higiéniaelmélet teszi érthetévé, miért lesznek nagyobb eséllyel
allergiasak az els6sz(iléttek, mint késébb majd testvéreik, mondja a doktornd.

- Amig a kicsit egyedl, testvérek nélkil nevelik, nagyobb eséllyel tudjak
megvédeni a fertézésektdl. Raadasul sok esetben az elsé nathara is antibioti-
kumot kapnak a gyermekek, igy a szervezet védekez6rendszere nem edzédik.
Ha viszont tébb gyerek lakik egyttt, akkor az immunrendszernek lesz alkalma
megtanulni, mire kell hevesen reagalnia, mire nem.

Az asztma kialakuldsaban biztosan szerepet jatszik az 6rokletes hajlam.
A gyerekkori asztma kialakulasat Argay Katalin elmondasa szerint a sz(ilék do-
héanyzasa ndveli, az anyatejes taplalas csdkkenti. A megeldzés része, hogy allergén
élelmiszert, példaul tehéntejet egyéves kor alatt nem javallnak a kicsik taplalasara.

Az antiallergikumokra egyébként egészen 2009 aprilisaig emelt tdmoga-
tas jart, azota viszont nincs kilonbség a szakorvos altal vagy javaslatara felirt
és a haziorvos altal kiirt gyogyszer ara kozt. A szteroidot tartalmazé orrspray-k
jelenleg is vénykdtelesek, am az antihisztamin hatéanyagu allergiatablettakat
a patikakban mar recept nélkil is ki lehet adni. Nem art azonban tudni, hogy
25 szazalékkal tébbe keriilnek, ha vény nélkil szerezziik be 6ket — ennyi lenne
a tdmogatas, ha orvossal iratnank fel a készftményt. Azzal sem art tisztaban
lenni, hogy az dsszes forgalmazott gydgyszer ugyanazon 5-6 hatéanyag vala-
melyikét tartalmazza.
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Aki allergidban szenved, annak idejében el kell
kezdenie szedni a gydgyszereket. Most példaul
még a sokakat érinté parlagfliszezon el6tt va-
gyunk. E kétszik(i gyom pollenjei julius végétél ke-
seritik meg a rajuk érzékenyek életét, egészen az
elsé fagyokig, a viragpor koncentraciéja augusz-
tus-szeptemberben a legmagasabb. Argay Katalin
szerint mér a tunetek megjelenése el6tt, julius
végétdl érdemes elkezdeni a gyulladascsokkentd
orrspray hasznalatat, mert annak id6 kell, amig
kifejti hatasat.

- Fontos, hogy komolyan vegyilk, ha az aller-
gia tlinetei mellé kohogés, fulladas is tarsul - hivja
fel a figyelmet a doktornd. — llyen esetben keres-
stk fel a tidégondozét, mert a kohogés aszt-
mara utalhat. A teljes népesség kérében ugyanis
hat szézalék az asztma el6fordulasi aranya, mig
az allergiasoknal husz. Vagyis lehet, hogy nem
elegendd betérni a gyogyszertarba a korabbi évek-
ben mar eredményesen hasznalt készitményekért.
Az asztma jol kezelhet6 betegség, am szakszer(i
terapia hijan végzetes is lehet.

A Gyégyhir Kényvesbolt ajénlja:

O Dr. Nékam Kristof: Allergia — kérnyezetiink csapdaja

O Dr. Cserhdti Endre — Dr. Mezei Gyorgyi: Allergia - 6roklédés -
megelézés

2 Kissné Farkas Erika: Allergias gyermekek taplalasa - nyaron.
Utmutaté és receptkdnyv tej- és tojasallergiasoknak

O Dr. Hirschberg Andor: Amit a szénanathérél tudni kell

© Maria Treben: Az allergia

O Dr. Szalai Zsuzsanna — Dr. Rénai Zoltan: Az inhaléciés eszkozok
hasznélata tidébetegségekben

O Dr. Réthy Lajos Attila: Csecsemékori allergiaprevencié

www.gyogyhironline.hu
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Szénanathas? Elduqult az orra?

RHINOSPRAY" PLUS
AZ ORR SZABADSAGA

A Rhinospray plus ak! 1 percek alatt felszabaditja, és tartésan

tisztdn tartja az orrat. Ezzel egyidejlleg az eukaliptuszolaj vékony filmréteget
képez az orr nyalkahartyajan, és igy megakadalyozza annak kiszdradasat, mig
amental és a kamfor a légzés friss, tiszta, hiis érzését nydjtja. Gyermekeknek ,

i i i m Boehringer —,
hatéves kortdi adhatd. I Ingelheim

- e
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A kockdzatokr6l és amellékhatdsokrél olvassael a betegtédjékoztatot, @2
vagy kérdezze meg kezelbdorvosat, gydgyszerészét
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jelent6ségét felismerve az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) az el-
hizast 6nalld betegséggé nyilvanitotta. Statisztikak szerint a magyar
lakossag tobb mint felét érinti az elhizas.

Mindenkit zavar a sulytébblet, hiszen az ,Uszogumik” befolyasoljak az
ember dltalanos megjelenését, testi-lelki allapotat. De a kdvérség a keringési
és egyes daganatos betegségek, a cukorbetegség, valamint a csontritkulds
kialakulasaban is kockézati tényezé. Tulsullyal nehezebb mozogni, végezni a
napi tgyeket. Nem mellékes az sem, hogy a tébbletkilék stlyos terhet rénak
fzlileteinkre is. A divat is a karcsubb alkattaknak kedvez, a ruhatervezok tobb-
sége manapsag sem gondol a testesebbekre.

A feln6tt lakossag egyharmada eddigi életében mar legalabb egyszer
megprobalt megszabadulni a sulya egy részétdl, a diéta érokzold téma. Fo-
gyékura tekintetében nagyon sokan elkévetik azt az alapveté hibat, hogy
kizarélag az étkezésre fokuszalnak. A leginkabb vizhajto hatast csodasze-
rekkel elért gyors siker gyakran inkabb csak a folyadék, mint a zsirszévet el-
vesztését jelenti, ami nem csupan megtéveszti a fogyokurazot, de veszélyes
is lehet. A villamdiétak masik hatultit6je, hogy valodi zsirvesztés esetén is
nagyon gyorsan vissza lehet szedni a leadott kilokat. A kimél6 és hatékony
diéta az, amikor csak apranként valtoztatunk étkezési szokéasainkon. Olyan
kiegyensulyozott étrendet kell kialakitani, amely hosszabb tavon is kénnye-
dén betarthaté, amellyel meg tudunk baratkozni, és életmddunk részévé
valhat.

Aki tartésan fogyni akar, alakitsa 4t az étrendjét. Fontos az étkezések
megfeleld elosztasa; legaldbb napi 3, de még inkabb 5 étkezés beiktatasa az
egészséges, raadasul figyelntink kell arra is, hogy a f6 étkezés lehetbleg ne az
esti orakra essen. Tavasszal a legkénnyebb megszabaditani szervezetlinket a
sulyfeleslegtél, hiszen ilyenkor friss, ropogds zoldségek és izletes, illatos gyu-
molcsok kinljak magukat a piaci standokon. Konny(i ezekbdl egy kellemes
salatat dsszedobni, igy fogydkura idején is joizl étel kertlhet a tanyérunkra.

Q tUlsuly és az elhizds méara vildgméretli problémava vélt. Ennek

J6 tandcsok:

2 Nem koplalni kell, hanem tobb, minéségi fehérjét fogyasztani, lehetbleg so-

vany htshol, hivelyesekbél és alacsony zsirtartalmi tejtermékekbdl. Szén-
hidratot sem tilos magunkhoz venni, csak az Ugynevezett alacsony glikémias
index( termékeket kell el6térbe helyezni, mint példaul a durumlisztbdl késziilt

8 Gyégyhir magazin

’rTavaszi

fogyékira

Ha most belevagunk, a strandszezon kezde-
» téig még van idénk formaba hozni magunkat.
a A friss zoldségek, gyimélcssk ilyenkor még
= élvezetessé is teszik a diétat, hiszen kivanjuk

(]

Y | aropogds zoldeket, a most éré primér epret,
= | a paradicsomot, paprikét. Rengeteg lehetéség
= % kozil vélaszthatunk. Mér csak azt kell észben
~ tartani, hogy ne engedijiink a 10l zsiros vagy

- szénhidratban gazdag ételek csabitasanak.

tésztafélék vagy a teljes kiorlési liszthdl készult kenyér, pékstitemények. Ezzel
szemben minél kevesebb fehér kenyér, krumpli és rizs kerGljon tanyérunkra.

2 Vigydzzunk az olyan nagy energiatartalmu névényi ételekkel, mint a geszte-
nye, a lencse vagy a szarazbab, hiszen ezek tdlzott fogyasztasa is a testsulyt
gyarapitja.

2 Fontos az ételek megfelelé elékészitése: a b6 zsirban vagy olajban kistitott
termékek mindig nagyobb energiatartalmuak, mint a parolt, grillezett vagy

stitében elkészitett fogasok.

MEMIFTT DBOFORILAS
AENISET IR R

RIZIKOFAKTOR

Népegészségigyi kommunikéciés kampéany

nikaciés kampany folytatésaként, az Egészségiigyért Felelés Allamtit-

karsag megbizasabol 2011. méjus elején indul Utjara a Rizikéfaktor
teszt és prevencios kampany. Az akcié harom olyan tertiletet érint, amely a
fiatalabb, aktiv kord lakossag, ezen beltil a nék korében jelent problémat,
Ugynevezett rizikofaktort, aminek szamtalan egészségiigyi hatdsa van. Ez a
harom nagy tertilet a stressz, a szex és a szenvedélybetegségek.

A kampanyban részt vevék a life.hu/rizikofaktor internetes oldalon kitolt-
hetnek egy tesztet, amely megmutatja, hogy az életkorukbol és életvitelikbdl
addddan milyen egészségiigyi problémaval kell szembenézniik. Ahol pedig a
teszt nem életviteli problémakkal kapcsolatos rizikéfaktorokat tar fel, hanem
konkrét betegségekre utal, ott a résztvevét egy térkép segitségével a legko-
zelebbi sz(ir6 vagy ellatd pontra iranyitja a program.

A kampanyban Keresztes lldikd, Vastag Tamds és Shodeinde Dorka a
sajat torténeteiket osztjak meg a harom terlletrél. Nem a konkrét beteg-
ségekkel vagy problémakkal foglalkoznak, sokkal inkbb a gondolataikkal
teszik megkézelithetévé, atélhetévé a problémakat. Uzenetilk, hogy a teszt
kitoltésével maris tettél valamit Gnmagad jobb megismerése érdekében, s az
egészségedért valtoztass az életmaododon.

Q Megnézheted Magad! cim(i els6 jelentés népegészségligyi kommu-

www.gyogyhir.hu
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2 A z6ldségeket is inkabb paroljuk vagy grillezziik, mint fézelékként fogyasszuk.
J6 azt is tudni, hogy a liszttel készUlt fozelékek tobb kaloriat tartalmaznak, mint
azok, amelyeket példaul burgonyaval sdritink.

2 Igyunk sok folyadékot, napi 2,5-3 litert! Elsésorban tiszta vizet, zoldség-, gyu-
mélcslevet és enyhe gylimdlcs- vagy gydgyteat. A 100 szdzalékos dzstsz, ha
semmilyen hozzaadott anyagot nem tartalmaz, fogyaszthato, de ajanlott viz-
zel fele-fele ardnyban higitani. A legjobb otthon késziteni az italokat, narancs,
alma, sargarépa, fehérrépa, zeller, cékla, kivi, grépfrt, illetve egyéb z6ldségek,
gytimolesok felhasznalasaval. Minden italt aprd kortyokban, szinte megragva
fogyasszunk.

2 Desszertként gytimélcsét vagy gytimdlesturmixot fogyasszunk, igy egyben a vi-
molcsok a f6 étkezések kozotti iddszakban is ehetdk, fgy tudjuk a szénhidrat-

bevitelt még kiegyenlitettebbé tenni. Jok a gylimdlcsok a |, snackmegvonas”
tlineteinek enyhitésében is.

2 A gyimolcsok altalaban nagyobb kalériatartalmtak, mint a zéldségek. Ter-
mészetesen gylimolcs és gylimoles kozott is van kilonbség, az alma alacsony
energiatartalmu, mig a banan, a sz616, a ringlé és féként az aszalt gytimolcsok
kifejezetten kaldriadusak, ezért ezekbdl keveset csemegézziink!

MARTON ANITA m

A majrak megelézése

Az idei Nemzeti Rakellenes Nap kézponti
téméja a daganatos betegség és az alko-
holfogyasztas dsszefiggése volt. A méjrak
ellen az alkoholizmus kerilésével tehetiink
a legtdbbet, emellett érdemes beadatni a
hepatitisz-B virus elleni oltést is.

Hazankban a krénikus alkoholizmus elterjedése miatt az utébbi évtize-
dekben a méjzsugorban torténé megbetegedések és haldlozasok szama
a tobbszdrosére emelkedett, és a boncoldsi adatok szerint az alkoholos
eredet(i majzsugorban elhunyt betegek 28 szazalékaban észlelték majrak
kialakulasat is. Az aldozatok a 35-64 éves korosztalyba tartoztak.

A méjrak kialakulasaban egyarant szerepet jatszhatnak a kulonféle vegyi
anyagok, az alkoholizmus vagy a hepatitisz-B és hepatitisz-C virusfertdzések
kovetkeztében kialakuld krénikus méjgyulladas, majd az ebbdl kifejléds maj-
zsugor. A daganat tiinetei lehetnek a gyakori bizonytalan hasdri fajdalom
jelentkezése, hanyinger, hanyas, étvagyvesztés, lesovanyodds és szokatlan
faradékonysag. Olykor laz és sargasag is kialakulhat. Panasz esetén hasi ult-
rahang- és laborvizsgalat segithet a diagnozis megallapitasaban.

A méjdaganat megelézésében a legfontosabb teendd a mértéktelen
italozds visszaszoritasa lenne. Ugyancsak fontos, hogy a vegyi tzemekben
dolgozdk betartsak a munkavédelmi el6irasokat, és kérjink védéoltast a
hepatitisz-B virus ellen. A hepatitisz-C virus ellen nincs véddoltas, ezért j6,
ha tudjuk, hogy a vérrel terjedd fertézés kockazata fennall k6zos borotva és
fogkefe hasznélata soran, tovabbé tetovalds, akupunktura, testékszer fel-
helyezése kapcsan is. Igen veszélyeztetettek az intravénas droghasznalok.
Tovébbi informécié: www.daganatok.hu
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Deutériummegvonads

Preventa®
termékcsalad

A Preventa® csokkentett
deuteriumtartalmd  termek-
csaladd a HYD Rakkutatd es
Gyogyszerfejleszto Kft. szabo-
dalma alapjan kaphatd a
magyar piacon.

A Preventa® klra-
szerd fogyaszta-
saval lecsdkkent-
hetc a szervezet
deuteriumtartal-
ma. A tébb mint
10 eve forgalom-
ban levo terme-
kek megvasarol-
haték gyogyno-
venyboltokban,
egyes gyogyszer-
tarakban.

A HYD Rakkutatc és
Gyogyszerfejletszid Kft. a ko-
zelmultban megnyitotta elsé
Preventa® szakizletét o
Budapest Xll. kerilet, Kék
Goly6 utea 20. szam alatt (az
Orszagos Onkologiai
Intézettel szemben). Nyitva
tartads: hétkdznap 817,
szombaton 9-13 ora.

A szakOzlettel megegyezd
cimen talalhaté a Kék Golyé
20. valaszado klub, ahol havi
rendszeresseggel tarfanak
felvildgosito eléaddasokat.

Tovabbi informdacio:
Tel: +36-1-365-1660
www.preventa.hu




Vastag Csaba
A mindéség fontosabb, mint a

Kedves és kdzvetlen, mikézben profi médon

p6zol a kameranak. Amikor megkérdezem, hogy
magdzzam vagy tegezédjiink, a tegezést vélasztja,
mert szerinte igy kdnnyebb szét érteni. Vastag
Csaba, az X faktor széria elsé gy&ztese tényleg
olyan, mint a sréc a szomszédbol, akivel szivesen
beszélget az ember.

Hogyan valtozott meg az életed, midta megnyerted az elsé X faktort?

—Merdben mas lett. Sok mindent masként csinalok, és kaptam egy 6riasi lehet6séget. Régota
jatszom zenekarban, de most szeretném magamat megmutatni. Két-harom hénap mdalva
elkészil a CD-m, nem akarom elkapkodni, a minség fontosabb, mint a sebesség. Tébb
szam van, amit én irtam, bardtommal, Berkes Gaborral dolgozunk a lemezen. Olyan munkat
szeretnék kiadni a kezembdl, ami mélté az X faktor elsé széridjahoz. Maximalisan mindent
beletettem.

Milyen volt ez a hosszu verseny beliilr1?

— Sokat készénhetek volt mentoromnak, Nagy Ferénak, és az RTL Klub egész, hihetetlendl
profi csapatanak, ami korilvett benniinket. Majdnem minden mdfajt kiprobalhattam,
énekeltem popot, rockot, musicalt, csak operettet nem, a mentorok visszajelzéseibdl és
a kdzonség szavazataibol pedig lesz(irhettem, hogy mi all jol nekem, mit tudok hitelesen
megszolaltatni. A versenytarsakkal nem rivélisok voltunk, hanem baratok. Az a legszebb a
zenében, hogy mindenkinek méast tud jelenteni, mégis mindenki szerethetd lesz altala. Azéta
is sokat lépiink fel egyttt. Egyik parbaj sem okozott gondot, de az megviselt, amikor az
6csémmel, Tomikaval kellett megkizdeni. Nem akartam vele parbajozni. Még a szinfalak
mogott is ugy gondoltam, hogy inkabb leteszem a mikrofont, feladom a versenyt. De azt
mondték, énekeljiink egymasért. gy tortént.

Gondoltal arra, hogy megnyerheted, és ezzel egyiitt lesz pénz, auto, dics6ség?

— Eszembe se jutott. Amikor belevégtam, csak egy hirtelen jtt étlet volt. Edesanyam megkért,
hogy vigyem el az 6csémet a valogatasra, és ha mar ott voltam, én is kitoltottem a jelentkezési
lapot. A verseny soran sem a pénz, a kocsi, a nyeremény volt fontos, nem egymas legy&zése
volt a cél, hanem ami tobb ennél, minél jobb kozos produkciot szerettiink volna létrehozni.
Ezért képesek voltunk hajnali 4-kor is prébalni, dnzetlendl segiteni egymast.

Azéta is elég porg6s az életed. Hogyan birod?

- Az a helyzet, hogy nincs rendszer az életemben, azt sem tudom, mi a holnapi programom,
pedig minden percem be van osztva. Két dologra nem jut idém, az evésre és arra, hogy a

NEVJEGY
Vastag Csaba

Az X faktor tehetségkutaté verseny elsé hazai gySztese
11 éves korétél akrobatikus rock and rollt téncolt, 7 évig tancosként
dolgozott a veszprémi Petéfi Szinhazban.

Kordbban lathattuk példéul a Hair cimG musicalben, a Popdardaléban,
szerepelt a Bardtok kézt cim{ tévésorozatban.
A veszprémi Pannon Egyetem hallgatéja, ha elvégzi,
m{szaki menedzser lesz.
Kedvenc étele a harcsapaprikés juhtirés sztrapacskaval,
ahogy édesanyja késziti.
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sajat dolgaimmal foglalkozzak. Azon kaptam magam, hogy
a koncertek kozott benzinkutnal bekapott szendvicseken,
gyorséttermi kajan élek, vagy egész nap semmit nem ettem.
Ejjel 3-kor pedig nem j6 cstldkpérkoltet enni. Ha nem
rakjak elém a kajat, nem tudok ra id6t szakitani. Ezért volt
j6 lehet6ség a Zsirégetd Klub ajanlata, mert nem kell kilén
foglalkoznom vele, komplett ellatast kapok. Megkérdeztem
édesapam véleményét, aki vegyész, és élelmiszertudomannyal
is foglalkozik, meg persze én is utdnanéztem, hogy mire
szémithatok. Megnyugtatott, amit megtudtam, hogy
dietetikusok hada foglalkozik azzal, mi kertljén a menibe.
Jol 6sszerakott, valtozatos ételeket kapok, és pont annyit,
amennyi kell.
Hianyzik a rendszeres mozgas, mert az ember jobban
felveszi a harcot az influenzaval is, ha egészségesen,
kiegyensulyozottan él. Huszéves koromig sportoltam, most
is minden héten eltervezem, hogy futok, csak nem marad
r4 id6. Epitettem magamnak egy biciklit, szeretnék ezzel is
tobbet foglalkozni. Imadom a technikai dolgokat, butykdlni,
6sszerakni valamilyen szerkezetet. De most a legfontosabb
a készilo lemezem és egy mindségi, nagyon j6 klip
megvaldsitasa. Szeretnék nagy koncerteket csinalni, és minél
tobbet megmutatni magambdl.
(Az interjli Budapesten, a Hemingway étteremben kész(ilt.)
KOLIMAR EVA m
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Amikor az uj
eletritmus
bénitéan hat
az emeésztesre.

Szeretné felhétlenll, panaszmentesen
télteni napjait babajaval?

a s2ékrekedést. A dantés az On kezében van, hogy melyiket vilaszt-
ja a 3 féle hatdsos, kiméletes &s kiszamithatd hashajtaforma koil,
melyek a szoptatas alatt is biztonsdggal alkalmazhatoak|
llyenkor az Gj napi ritmus, @ hormonhaziarias atdlldsa megvaltoziatia az
addig megszokott eletformat. A kisbaba sziletését kovetd néhany hétben
sok minden megvaltozik egy fiatal anya életében, Nem csoda, ha az
emeszies kizokkenhet az egyensdlybdl és a gyomor és a bélrendszer
mikodése megvaltozhat,
Az emesztesi problemak gyakoriak a szoptatasi idaszak alatt. Az
emeszidrendszer lassabb mikodése elsdsorban a nemi hormonolkkal all
dsszeflggesben. A szilési komplikdciok, a gatmetszés vagy a csaszammet-
s2és, lletve az aranyér kialakuldsa is székrekedeésher vezethetnek,

T miy On alszik, a Guitala® vagy a Dulcolas®™ hashajtok megszintetik

A hashajto alkalmazasa magatdl értetddd megoldas lehet, azonban sok
kismama fél attdl, hogy a szoptatasi iddszak alatt gyogyszert szedjen, Ez
erthetd, hiszen az anyatejjel nemcsak a létfontossag tapanyagok, hanem
a gyogyszerek is bekerdlhetnek a csecsem( szervezetabe.

Mikor, melyiket?

& szakertdk most zold utat adiak! Egy 2009-es klinikai vizsgalat
szerint,' a Dulcolax® tabletta és végbélkup wvalamint a
Guttalax® cseppek hatdsos, kiméletes és kiszamithato tulaj-
donsagaik mellett a szoptatasi idGszak alatt is biztonsaggal
alkalmazhatoak, mivel hatéanyagaik nem keriilnek be az
anyatejbe, “"*

A Guttalax® cseppek alkalmazasandl, egyéni adagolhatosaganak kdszon-
hetden, mindenki sajat maganak aliithatia be a szamaea ideals menny-
séget. Hatdsa kiszamithatd: este beveszi &5 masnap reggelre jelentkezik a
kivant hatds. Aranyeres panaszok esetén idedlis segitséget jelent a szeklet
lagyitasara, s igy a székelessel jard fajdalom elkerilésere.

A Dulcolax® tabletta konnyen lenyelhetd 1ablettaforma. Specialis vedibe-
vonata biztositja, hogy a gyogyszer hatdanyaga csak a hatas helyen, a
vastagbélben szabaduljon fel, ezért nem terheli a szervezetet, Hatdsa kiszd-
mithatd: este beveszi, és masnap reggelre jelentkezik a kivan! hatas.

Ha pedig gyors megkannyebbulsre vagyik, a Dulcolax® végbélkdp kindl
megaldast, amelynek hatdsa akar 20 percen belil is jelentkezhel

Akockazalokrol ésamellékhatasokrél olvassa el abetegtajékoziatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét| |
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KOSMODISK'

| 2000000 ,[

Munkdm sordn dlandgan hajolni és térdelni kell,
vagy nehéz targyakat emelni, felakasztan. A csald-
domidl kaptam a Kosmodisket két éve. Nem jGnnek
£l arok a szird fijdalmak, amik elgtte kinaztak. Ma-
gyon sokat hordom a Kosmodisket, egyértelmiien
észrevehetd a killanbség.

Csibridk Csnb, épiiletgepdse

® A hat- és derékfajdalmak enyhitésére
vagy akar megsziintetésére
* Birtonsdgos és hatékony
* Egyszeriien hasznalhatd
» Klinikai tesztek alapjan az esetek
B0%-dban hatdsos

Y  AKOSMODISK ¢

kY s
y CLASSIC SZETTEL! wellness

hétvége

50x

memariaha-
bos parna

'|"': afiol (lasye wett "
9823t segidenitn

Dereka halas lesz érte!

LS u

|
|

€ 061452-51-61
www.kosmodisk.hu
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A kockazatokrél olvassa el
a hasznalati atmutatot, vagy
kérdezze meg kezelbéorvosat!
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Eszmefuttatas

2011. majus 22-én, immar harmadik alkalommal rendezi meg az Egyesilet a Stroke
Megel6zéséért (Eszme) Egyesiilet a Csaladi Eszmefuttatas, tarsadalmi célu sport és csaladi
napot a csillebérci Szabadid6- és Ifjusagi Kézpontban (1121 Budapest, Konkoly Thege Miklos
u. 21.). A Nemzetkozi Stroke Nap magyarorszagi rendezvényeihez csatlakozva a szervezok
célja a figyelem felkeltése a stroke-kal kapcsolatos megel6zés lehet6ségeire, a betegség felis-
merésére és a teenddkre. A megel6zés egyik fontos eleme a rendszeres mozgas. A 11.00 ora-
kor rajtolé nyilt futéversenyen 5000 és 10000 m-es egyéni, valamint 1000 méteres csaladi
tavokon indulhatnak a versenyzék. A legjobbak az elmult évekhez hasonléan tébb szazezer
forintos Gsszdijazasban és értékes nyereményekben részesiilnek. Az egész napos rendezvé-
nyen szabadidds és gyermekprogramok, szinpadi szérakoztaté mdsorok, sztarok, vetélkedok,
valamint sz(révizsgalatok és egészségiigyi tajékoztatd eléadasok kinalnak kikapcsolodast a
csalad minden tagjanak. A résztvevék az ingyenes belépés mellett a tabor egész teriiletén
térités nélktl vehetik igénybe a parkolasi és oltozési lehet6ségeket. Tovabbi informacio és a
nevezés részletei: www.eszmefuttatas.org honlapon.

Pacemakerrel is biztonsagos
lehet az MRI vizsgalat

t6bbsége 65 évesnél iddsebb. Ebben az életkorban az MRI (mag-

neses-rezonancia) vizsgalat sziikségének esélye megduplazodik.
Becslések szerint a pacemakeres betegek korilbelll 50-75 szazalékanak
lesz sziiksége MRI vizsgalatra a pacemaker beliltetését kovetden. Az MRI
berendezés altal gerjesztett magneses mez6k azonban kérosithatjék a
szivritmus-szabalyozd eszkdz miikodését, illetve ezaltal veszélyeztethe-
tik a beteg biztonsagat. Az MRI-kompatibilis pacemaker kifejleszté-
sével viszont a pacemakeres betegek MRI vizsgalata is lehetévé valt.

A kardiovaszkularis terdpia terlletén &ttorést jelentd tech-
nolégia 2010 o6ta hazankban is elérhetd. Magyarorszagon a
Semmelweis Egyetem Kardioldgiai Kézpontjaban térténik a
legtébb pacemaker-bedltetés, és mar kozel 100 beteg ka-
pott MRI-kompatibilis késziiléket. Az eszkézt az Orszagos
Egészségpénztar 100 szazalékban finanszirozza.

I\/l agyarorszagon korulbeltl 35000 pacemakeres beteg él, akiknek

Egyutt a gyasz is konnyebb

Ki més értené meg a gyaszolét, mint az, aki ugyanabban a cipdben jar? A Napfogyatko-
zas Egyesulet szeretettel varja mindazokat, akiknek régebben vagy a kozelmultban kellett
szembenézni a halal okozta fajdalommal. A gyészcsoportokba leggyakrabban fél éven ke-
resztll jarnak az emberek, kéthetente talalkoznak, megosztjak érzelmeiket, és mar pusztan
azzal, hogy kiderul, ki hogyan éli tul a gyasz okozta ériasi krizist, rengeteget segitenek
egymasnak. Gyakran a csoport a fél év elmultaval barati tarsasagga alakul at, és a tagok
hosszu tavon is tdmogatjak egymast. A csoportokkal kapcsolatban pontos informéaciok a
Napfogyatkozas Egyesulet gyaszcsoport facebook oldalan és a www.gyaszolok.hu honla-
pon taldlhatok.

www.gyogyhir.hu

GYOGYHR W1 e

Recseg, ropog? Mozogjon!

Az egyik legtébb panaszt okozé iziletink
a térd. De mint a legtdbb mozgasszervi
probléma esetén, a legjobb tandcs: csilla-
pitani kell a féjdalmat, és évatos mozga-
tassal el8segiteni a gydgyulast. Mozgassuk
a térdiinket, de csak kiméletesen!

A szemben all6 csontrészek széleit izlileti tok és er6s szalagok, inak

kotik dssze. Az izileti tokon belil a csontvégeket kemény, mégis
rugalmas porc boritja, k6zottik pedig keskeny iziileti rés taldlhato, amelyet
egyfajta kenéanyagként izileti folyadék tolt ki. Ennek koszonhetéen lesz
,0lajozott” a mozgasunk.

Q z izilet két csont taldlkozasanal kialakult, mozgékony szerkezet.

Elkopé porcok

A panaszok t6bbségének hatterében a porckopas all. Kialakuldsaban sze-
repet jatszhatnak oroklott tényezék, fokozott terhelés, amelyet okozhat
versenysport, nehéz fizikai munka vagy elhizés, de az életkorral egyitt a
porckopassal jaré panaszok is ndvekednek. Ehhez hozzajarulhat a mozgéas-

Tevn Masrynrorezag I

- 1074 Budapost, Riidei 0f 10-T2
Ted.: (1] 266-8400, Fax: 11) 2868-6410
wondr v he

szegény életmdd is, hiszen a porc taplalékat az izlleti folyadékbol veszi fel,
ami mozgas hatasara termel6dik.

A porckopés kezdeti stadiumaban a porcfelszin kissé egyenetlenné valik.
Késobb a porc felrostozddik, feltdredezik, kis lyukak, fekélyek keletkeznek a
felszinén. Idével kalciumtartalmu, meszes kristalyok jelennek meg a porcban,
ezzel probalja csokkenteni a szervezet a csontvégek surlédasat. Végil a porc
teljes allomanya megfogyatkozik, majd elt(inik. Elérehaladott formaban a
fajdalom, a mozgaskorldtozottsag fokozadik. Rontgenfelvétel alapjan lehet
tajékozddni a porckopas mértékérdl.

Az els6 panaszok éltalaban 40 éves kor utan jelentkeznek enyhe fzi-
leti fajdalom forméjaban, amely kezdetben csak terhelésre jelentkezik, és
pihenéskor sz{inik. A fajdalom mellett az izlilet mozgastartomanya beszkl,
mozgatéasakor recsegd, roppand hangot hallhatunk. Reggelente, illetve hosz-
szabb pihenés utan merevebbek az iziletek, id6 kell, hogy bejaratddjanak.
llyenkor sokat segfthet a fizioterapia és a gyogytorna.

Vélasszon kiméletes sportot!

Dr. Dobos Marta, az Oxygen Medical ortopéd szakorvosa szerint az alsd
végtagon a leggyakoribb problémék a térdet érintik, mivel ez a szervezet
legbonyolultabb izilete. Mar egy kis sériilés vagy akar a kéros bokabedélés
miatt kialakult labdeformités, kezeletlen ludtalp esetén is tulterhelédik a

Randulasra, ficamra
tapaszt, Algoplast!

Algoplast-ratiopharm 140mg gyogyszeres tapasz 2x, 5x, 10x

- Egyenlates felszivodas

- Folyamatos 24 dras hatds®

- Knnyen felhelyezhatf

- Ruha alatt is kinnyedén hagmalhata
» Nem zavar a mozgashan

« Kellemes hiisitd hatdsd

*Fulnistoknd ey tapsesa kel fehehpozr o Redakmas usidetre naporta kitsser, roggel is este.
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Flector’

140 mg gyogyszeres
tapasz e @

diklofenak-epolamin

\f

Fajdalemcsillapite, gyulladascsékkento,
reumas panaszok enyhitésére szolgalo

Naponta 2x1tapasz hasznalata
folyamatos hatast biztosit

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER (VN)

A Kockazato 35 mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatat, vagy kérdezze meg

kezelborvosat, gydgyszeraszet!
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térd, ami beinditja az izleti kopas folyamatat. Ez mar 14-15 éves korban
elkezd6dhet, és terhelés hatasara a kopas fokozodik, tlinetet azonban csak
évekkel késébb okoz.

- Ha tehat fény deril egy ilyen esetre, mindenképpen tehermentesiteni
kell a térdet, legalabbis olyan sportot (izni, amely nem terheli nagyon az izi-
leti porcot, szalagokat, de erdsiti a térd korlli izmokat. A kivizsgélashan és a
megfelelé életmadd, mozgasforma kivalasztasaban is elkeriilhetetlen lenne a
szakorvos kézrem(ikodése — tandcsolja dr. Dobos Marta. — Elsésorban ilyen
az Uszas, amelynek soran érdemes felvaltva gyors- és hatlszasban edzeni.
A melltszas azért nem ajanlott, mert az egy kicsit csavarja a térdizileten be-
luli szalagokat. Csip&izileti problémék esetén azonban kifejezetten jot tesz a
melluszas a széles iv(i labtempd miatt, amely megelézheti a késébb kialakuld
izUleti zsugorodasokat. A biciklizés is széba johet, kulondsen, ha sikerdl de-
réktamaszos Ulésben tekernlink, amely enyhén hatraddntott helyzetben van.
Csip6izlleti kopésos betegeknél is idealis megoldas lehet egy ilyen szobabi-
cikli. A lényeg, hogy semmiképpen se gornyedjiink elére a kormanyhoz, igy
a derekat sem terheljiik. A tekeréssel is csinjan kell banni, akinek térdizileti
kopasa van, semmiképpen se tegyen r4 ellendllast, mintha hegynek fél men-
ne, mert ez ugyanolyan terhelést jelent, mint a futés.

Az elliptikus trénerrdl elterjedt, hogy nem terheli a térdet, de ha mar
kialakult a térdizlleti kopés, még ettdl is dvakodni kell. Az ugralés edzések,
a klilénboz6 aerobikfajtak csakis egészséges izlletl embereknek ajanlottak.
Alternativaként szoba johet a tai-csi és a mediball, amelyek finom hullam-
mozgasukkal kifejezetten kiméletesek, javitjak az fzlleti porc taplalkozasat,
és élvezetesek is. A joga, a pilates, a body art is remek valasztas lehet, haillik
a személyiséglinkhoz a lassabb, meditativabb mozgésforma, és ha kihagyjuk
a térdepld gyakorlatokat. Erdemes a mozgasformékat véltogatni, mivel igy
fejlédik harmonikusan az izomzat és valtozik az izileti terhelés. Legaldbb
heti 6 x 30 percet kell raszanni a mozgasra, de sosem kampanyszer(en, a
lényeg a rendszeresség — ajanlja a szakorvos.

A Gybgyhir Kényvesholt ajéanlia:

© Myriam Canas — Gustavo Villalobos: Egészség
60 év felett
O Jennie Bittleston: Jéga
O Sdlly Searle — Cathy Meeus: Pilates
2 Angus Clark: Csi-kung
2 Tanya Wyatt: Légy a sajat személyi edzod!
www.gyogyhironline.hu
& 06-1-210-50-31

www.gyogyhir.hu

BN Sebek, sérilések

A tavaszi szlnetre készilédve mar el6keriltek a télire eltett biciklik,
gorkorcsolyak, labdak, gordeszkak. Izmaink, izileteink még kicsit
.porosak”, mondhatni, téli 4imot alszanak, de megprébaéljuk ket
erofeszitésre, munkara késztetni. Sokan elfelejtik, hogy ahogyan a
sporteszkozeinket, kerti szerszamainkat felkészitjik az 0j szezonra,
Ugy szervezetiinknek, testrészeinknek, izmainknak, fzlleteinknek
is szlkséguk van felkészilésre. Miel6tt nekikezdink egy kiadds
gyalogos vagy biciklis tiranak, ne csak a hatizsakba valokat készitsik
eld.

zlileteinket, izmainkat ajanlatos fokozatosan terhelni. A pati-
kékban kaphatéak olyan bemelegité kendcsok, krémek, bedérzsolék,
melyek fokozzak a vérkeringést, segitik a salakanyagok eltavozasat
és ezzel egyitt a friss, oxigéndus vér érkezését. A hosszu téli
hetek, hénapok utdn nehéz betartani a fokozatossag elvét, kénny(
meger6ltetni izmainkat, az emiatt esetlegesen kialakulé izomlaz
vagy gyulladds igen féjdalmas. Erre hatasos gyulladascsokkentd,
hsitd, lazitd készitmények is vasarolhatok a patikdkban, amelyek
nem azonosak a bemelegftésre ajanlott készitményekkel!

Izmaink gondos eldkészitése mellett is el6fordulhatnak
sportsérllések, (tések, vagasok, horzsolasok. A horzsolas
feluletes, nem kilénésebben sulyos sérillés, mégis csaknem ez a
legfajdalmasabb baleset, ugyanis a bérben lévé idegvégzédések
sérllnek, ami fokozza a fajdalomérzetet. Arrél nem is beszélve, hogy
a horzsolasok lehetnek kiterjedtek, nagy fellletet érintéek, amelyek

Gyogyhir

qyogyszerész valaszol

a fert6zés veszélye miatt gondosan kezelend6ek. Nagyon fontos a
seb megfeleld tisztitasa, a kosz-piszok lemosasa, eltavolitasa tiszta
vizzel, esetleg enyhén szappanos vizzel, majd a seb fert&tlenitése.
Ez utobbi torténhet olyan komplex sebkezelé készitménnyel is,
amely a fert6tlenités mellett segiti a hamosodast, a gyorsabb
sebgyogyulast. A seb ellatasa utan sziikség esetén érdemes bekétni,
befedni a sérilést, ezzel is védve a tovabbi fertézéstdl. Erre a
legalkalmasabbak a levegdt atereszté, a seb szell6zését biztositd
kotések. Természetesen az alkalmazott kétszer mindsége flgg
a seb elhelyezkedésétdl és kiterjedésétél is. Eléfordulhat, hogy a
korilmények mérlegelése utan hasznosabb lehet a vizhatlan tapasz
alkalmazasa. A patikédkban kaphatd sebfert6tlenit6 anyaggal atitatott
kotszer, mely ugyancsak alkalmas lehet bizonyos sebek-sérilések
kezelésére. A sebhintGporokat ma mar sebkezelésre nem szoktuk
ajanlani.

Asérilések okozta fajdalmat mértékétél figgéen lehet, illetve kell
csillapitani. Ez torténhet szajon at bevehetd tablettaval, kapszulaval
vagy oldattal. Sulyosabb sériilés, csonttorés, ficam ellatasat bizzuk
szakorvosra!

Er6sen vérz6 sebeknél a sérilt terllet tisztitasan kival igen
fontos a vérzés csillapitdsa. Az esetek tdbbségében a sérllések a
vénas keringést érik, mely a faradt vért szdllitja. A vénds vér sotét
szinl, kénnyen alvad, hamar kialakul a vérzést természetes modon

folytatas a 16. oldalon

.:'Curlosa@’ Sebhelyzetben legyen otthon!

Veszélyes helyzet, forro pillanat, egy kellemetlen
borsérilés barmikor bekovetkezhet,

A Curioso® sebkezeld gél cink-hioluronat komplexe révén enyhén hisifi
a bért, sagit o fajdolom és a gyulladds mérseklasaben. Lathatatlan
védEréteget képez o biran, amivel megaokodalyozza a seb felilfer
i5zGdesal, igy gondoskodik a ssb gyorsabb gyogyulasarsl
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A kockdzatokrél olvassa el a hasznalati dtmutatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!
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utdn mindenképpen forduljunk orvoshoz!

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

megallitd vérrog. Az artéridk testlink mélyebben futé erei, igy ritkabban
serlilnek, sérlései azonban sulyosak, hiszen a friss, oxigéndus vért
szallitjiak. Az artéridk sérllésekor a vérzés nagy mennyiségl, pulzalo,
vildgospiros. Artérias sériléskor a vérzés csillapitasa, illetve eldllitasa
elengedhetetlen, ilyenkor lek&tést, elszoritast kell alkalmazni. Az elsésegély

schilke -+ Qctenisept’

| » o [dedlis bér-, nyalkahartya-fert6tlenits és sebkezelészer
¢ J6dmentes
e Szintelen
] * Nem csip
e Vagas, horzsolds, harapas, égés, pattanas, afta,
1 herpesz kezelésére
e Kronikus sebek ellatasara
¢ Injekciozashoz
e Koldokesonk kezelésére
* Gyorsitja a sebgyogyulast
ettt
_ Allegro Kft. 1045 Budapest, Berlini u. 47-49.
Tel.: 350-210, Fax: 329-1854
www.allegro.hu
www.octi.hu, info@allegro.hu

A termék kaphaté a patikakban! 1 ALLEGRO o«
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Forgalmazd: Ceumed Kfit
1138 Bp., Margiteriged Grand H, 476,
Infp@caumed.au = www, caumed. eu
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Az élet nem egyszerii. A Sudocrem az.

Egy csaladban annyi mindenre
kell odafigyelni. Az élet bonyolult
és kiszamithatatlan. llyenkor |6n jol
egy megbizhatd és kézenfekvd
megoldas. Borlink egeszsegének
vedelme a csecsemikidl az
idés korig allando feladat elé
alit benninket. A Sudocrem
szamtalan eszkdz, gyogyszer
és krém hasznalatat teszi
feleslegessé. Egyszerre gyorsitia
a hamkepzddesi folyamatot, puhit

es hidratal,
F:-/,r;'.& ie o
i s s ;
2 Krém eqyszeri.

Sudocrem

www.gyogyhir.hu
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Forest Tosara, Irorszag
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CRYSTAL DEZODOR Becsiild meg a tested!
A Magyar Rakellenes Liga ajanlasaval

A b6ron elszaporodé baktériumok semlegesitésével
megakadalyozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadas
kialakulasat. Nem tartalmaz aluminium chlorohydratot,
parabent, alkoholt, illatanyagot.

Aphrodite Szépségapolok boltja

1132 Budapest, Visegradi utca 60.

Manikiirosok, pedikiirosok, miikormosok szakaruhaza
1045 Budapest, Ankara utca 34.

www.crystaldeo.hu

A napégés és a kornyezet karositdo hatdsainak kitett
bérfeltlet apolaséra ajanljuk.

A panthenol mellett A-, E-, F-vitaminokat is tartalmaz, me-
lyek segitik a gyors regeneralddast. Hsiti az irritalt bort.

Hamarosan aloé veras véltozatban is kaphaté!

PANTHEMOL

Keresse a gydgyszertarakban!
Az OETI éltal regisztralt kozmetikum.

Forgalmazza: AHR MED Kft. 1023 Bp., Komjadi B. u. 3.
www.ahrmed.hu, info@ahrmed.hu

NATURSTAR IDEALIS TESTSULY
gyogynovény-teakeverék

A 6-féle gyogynovénybdl allo kulonleges teakeveréket

- természetes hatékonysaganak fokozasa érdekében -

Ugy allitottuk dssze, hogy azok egymas hatasat erdsitsék Nturstag
(Blrghi-torvény).

A kellemes iz(i — maté és zold teakkal is - for-
mulazott készitménylnkkel gondoskodik a fo-
gyokura alatt sziikséges napi 2-3 liter folyadék
bevitelérdl is.

Keresse a gyogyszertarakban és a fitotékakban!
informacio:

www.naturstar.hu, 06-20-284-85-11,

Uj lehetéség az ofthoni szépségapolasban -
kozmetikai kezelés hazilag!

A lehlizhat6 algamaszk helyredllitja a bér rugalmassagat. Az ampullak tar-
talmaznak ranctalanité peptideket, hidratalé hyaluronsavat, méhpempét,
liposzémas ceramidot és elasztint.

Maszk: 2490 Ft
Ampullak: 1290 - 1490 Ft

—y !

l

Gyarto: ProtoLAB Kft.
Tel.: (23) 367-188
www.protolab.hu

ALLIX KAPSZULA A KONNYU LEGZESERT
60 db kapszula/doboz

Hatoanyagai tamogathatjak a felsd léguti rendszer egészségét
virdgzasok, pollendradat idején. Segithetk a normdl, konny(l
légzés fenntartasat. Serkentik a torok és az orr vérkeringését,
ami segitheti az orriireg és horgok tisztasagat. A tormét (pl. a
tormareszelést), a fokhagymét, illetve a gyombeér tedjat a népi
gydgyaszat régata haszndlia orrfolyas esetén.

ALLIX étrend-kiegészité kapszula tartalma: torma, fok- o
hagyma, gymbeér kivonatai antioxidansokkal, C-vitaminnal st

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

Uj elasztinos csalad a bor feszességéért!

Az elasztin fokozza a bér rugalmassagat. A termékek ceramid liposzoma
tartalma felel6s a bér hidrataltsagaért, a méhpempd a megfelel tap-
anyagellatasrol gondoskodik.

Krém: 1 980 Ft
Gél: 1560 Ft
Szemkontur: 1680 Ft

Gyarto: ProtoLAB Kft.
Tel.: (23) 367-188
www.protolab.hu

VIPROSAL B KREM, 50 G

Vipera kigyomérget tartalmazo kendcs
< reumatikus eredeti fajdalmak,
2 neuralgia (idegfajdalom) és
2 egyéb iziileti fajdalmak csillapitasara.
Helyi fajdalomcsillapito hatas!
Kaphato a patikakban!

Forgalmazo: VICIS Pharma Kft., 1027 Budapest, Kapas u. 11-15.

Tel./fax: 457-9921, e-mail: info@vicispharma.com,
www.vicispharma.com

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

o
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yilvantartasi szam:
OGYI-891/2003

LSS5 TERHESSEGI GYORSTESZT

Korai terhesség kimuta-
tasara alkalmas, nagyon
érzékeny teszt.
Megbizhat6 valaszt ad
barmely idépontban.
Magyar termék!

Kérje a patikakban!

www.pregnasens.hu
info@pregnasens.hu

RELAXFIT Gél 350 g

Aloe vera gél D-panthenollal

A komplex bioaktiv anyagok azonnali
nyugtatast biztositanak a napégésre. Bo-
rotvalkozas utani irritaciora is nyugtatéan
hat, illetve bérfeszesit6 hatéssal bir.

Keresse a patikakban!

www.virdehungaria.hu
Tel.: +36/30-576-3161

Protect Lotion 100 ml

szunyog és kullancsriaszté krém

A Protect szuinyog- és kullancsriaszt6 termékcsalad Ujabb

taggal bévult.

¢ A Protect Lotion szlnyog és kullancsriaszté krém a
bérén kénnyen kenhetd, a vérszivo rovarokat tavol tar-
16, kellemes illatd készitmény.

* Bérapolo adalékként aloe verat tartalmaz.

¢ A pumpés adagol6 segitségével konnyen adagolhato.

¢ A készitmény a bérfellletre juttatva a vérszivo rovaro-
kat (szinyog, kullancs) 4-5 6ran keresztul tavol tartja.

Babolna Bio Kft.,
1107 Budapest, Szallas u. 6., www.babolna-bio.com

A termékek megrendelhetdk és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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A kutyat, macskat/isivedeni‘kell

A gyerekek 6szi6ndsen vonzédnak az élla-
tokhoz, ezért nem csoda, ha sok szl enged
a kénysrgésnek, és beleegyezik, hogy egy
kutyéval vagy macskaval bévilijon a csalad.
De a magényos, korosodé embernek is j6
tarsaségot jelenthet egy okos négylabi, mert
van ,kihez” szélni, ,aki” halas a finom fala-
tokért, a gondoskodésért. A j6 gazda tudja,
hogy a gondoskodés fontos része a kutya,
macska egészségének védelme, mert

a bolhdk, a kullancsok és mas vérszivok elleni
évintézkedésekkel az éllat kdrnyezetében él6
emberek egészségét is védi.

Egy cseppel a csipések el6tt! Gondoljon kutydjéra, és el6zze
meg a kullancsok csipését tavoltarto (repellens) hatasu Advantix
hasznélataval. Az Advantix spot on a Bayer 4ltal, kifejezetten
kutyaknak kifejlesztett kulsé él6skddék elleni készitmény.
Hatékony védelmet nyujt kullancsok, bolha, Iégy, igazi- és
lepkesziinyogok ellen! Keresse allatorvosanal
és a gyogyszertarakban!
www.advantix.hu

FRONTLINE COMBO® SPOT ON

Hatékony védelem kutyak és macskak
szamara bolhak és kullancsok ellen.
Elpusztitja a kifejlett bolhak,
kullancsok mellett a bolhapetéket

és -larvakat is. Artalmatlan: kolykok,
vemhes és szoptatd anyaallatok is
kezelhetdk. Gyors, kényelmes, egyszerii
alkalmazas. Vizall6 kezelés.

Egyetlen nyakorvvel tavasztél észig megovhatja kedvencét!
AKiltix kullancs és bolha elleni nyakdrv hatasa gyorsan,
a felhelyezést kovetéen mar 24 éra mulva kialakul, és folyamatos
hasznalat esetén akar 7 honapig tarté védelmet biztosit kutyajanak.
Minden életkorban biztonsagos, barmely fajtaju és szérhosszUsagu
kutyanal alkalmazhato.
Bdvebb informécié: www.kiltix.hu

Keresse allatorvosanal
és a gyégyszertarakban!
www.frontlinecombo.hu

SZPONZORALT CIKK
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és betegségekrdl

Hazankban kutyaink kullancsossagat
leginkébb hé&rom kullancsfaj okozza.

A legelterjeditebb a k6zénséges kullancs,
kifejlett alakjai szabad szemmel is lathatok,
néhény milliméter nagysagiak, de vérrel
teleszivott allapotban a babszem nagysago
méretet is elérhetik.

méret(i és megjelenés(i alakjaival taldlkozhatunk. Ezek mindegyike vérrel

taplalkozik. A néstény kullancsoknak a peterakdshoz van a legnagyobb
mennyiséqg(i vérre szilkségik. Altaldban ezeket a példanyokat vessziik észre, holott
a himek és a szabad szemmel nem lthat fejlédési alakok is jelen lehetnek.

A kullancsoknak a vérszivas mellett betegségkdzvetitd szerepik is van. Vér-
szivaskor az aldozatukba juttatott virusok, baktériumok vagy egysejtli parazitak
révén jelentds egészségkarosodast, haldlos megbetegedést is eldidézhetnek.
A kozvetitett korokozdk allati és emberi megbetegedést egyarant okozhatnak.
Embereknél legismertebbek az agyveld- és agyhartyagyulladas, tovabba a Lyme-
kér. Ez utobbi megbetegedésre kutyak esetében is szamithatunk. A kutyaknal
a lehetséges fert6zések kozll nagyobb a babesiosis jelent6sége. A kullancsok

Q kullancsoknak meghatérozott fejlédési ciklusuk van. Ennek soran kiilonb6z6

‘Abérfeliiletre permetezve, a kullancsokat,

vélﬂrﬂ ru\ra%f

babesiaval valo fertézottsége hazankban magasnak mondhato. A babesidk
okozta sulyos lép- és veseelvaltozas a kutya vordsvértestjeire kifejtett hatasuk ko-
vetkezménye, mely akdr haldlos kimenetel( is lehet. A babesiosis az embert is
veszélyeztetd megbetegedés.

Akullancs , bedgyazddasatol” a korokozok szervezetbe jutasaig eltelt idd eltérd
lehet. A Lyme-kor koérokozéjanak a kullancsbol az emberi szervezetbe jutashoz
48-72 brara van sziiksége. Mas korokozéknak néhany ora is elegendd. Fontos tehat
a kullancsok megtapaddséanak és a vérszivas lehetéségének a csokkentése.

A betegségek megel6zésének legfontosabb tényezGje a kullancsok elleni
megeléz6 kezelés alkalmazasa. Ma mér szamos korszer(i gyogyszer és kezelési
mddszer ismert. A kutyak esetében legelterjedtebb a racseppenté oldatok (spot
on) havi rendszerességgel torténd alkalmazasa. Ez kildndsen akkor hatékony, ha
tavoltarté (repellens) hatasu kezelést alkalmazunk. Hatékony lehet a nyakérwel
vald védekezés is.

Gyakori eset, hogy csaladi hazak kertjében szaporodik el a kullancs. Ez nem-
csak ellehetetleniti a szabadban valo tartdzkodast, de rendkivil veszélyes is lehet.
Foldink felmelegedése, valamint az utazasi szokdsok megvaltozasa kovetkezté-
ben a kullancsok elterjedtsége is valtozik, igy bizonyos foldrajzi tertileteken az ed-
dig nem honos, Uj fajok megjelenésének lehetésége sem zarhaté ki. Ma mér egyre
tobb csalddban van kutya. Mivel a kutyak kozvetitdi lehetnek a kullancsnak, ezért
szikséges felhivni a figyelmet a megfelelé és rendszeres megel6z6 védekezésre,
igy elkertilhetjik, hogy a négylabu hazahozza a veszélyes vérszivokat.

Azonnal csillapitja a rovar-
65 egyeDb csipésekbdl eredd
viszketest s kellemetlen érzést.

2| Kaphatd felndttek és

S

° ( érzékeny bordek szdmdra

E \ _ kifejlesztett vdltozatban is!

g \ o *3 éyes kor felett alkalmazhand.
www.rpvarcsipes.hu

Kaphatt a gyogynivényszakizletekben,
a patikakban és a MedilLine lelerhﬁzbanf ﬂ

Y Telefon:B?lBl I .‘

L T
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A kalium és a magnézium szerepe
a sziv és a keringési rendszer védelmében

sziv- és érrendszeri betegségek az utobbi évek
Amegbetegedési és haldlozasi  statisztikaiban
elékelé helyen allnak, hazankban a népesség
kozel 1/3-a szenved legaldbb egy, ebbe a csoportba
tartozo betegségben, minden masodik ember pedig va-
lamilyen szivbetegségben vagy stroke-ban (szélitésben)
hal meg. Kézliltink nagyon sokan vagy nem is tudnak
betegségukrdl, vagy nem veszik eléggé komolyan a mar
diagnosztizalt betegséguket sem.
A kélium legfontosabb szerepe a szervezetlinkben
az ingerUletatvitelnél van az izomdsszehtizodas elinditasa-
ban, a szivritmus és a vérnyomés szabalyozasaban, ezen

kivil szkséges a sav-bazis egyensuly fenntartasahoz, a
sejtek tapanyagfelvételéhez és energiaellatasahoz. Magas
kéliumtartalmu ételek fogyasztasa vagy kaliumtartalmi
készitmények szedése esetén jelent6sen csdkkenhet a
stroke (agyvérzés) és a koszortér-betegségek kockdzata.

Hidnya esetén izomgyengeség, izomgoresok,
szivmUikodési problémak, ritmuszavarok Iéphetnek fel.
Normélis taplalkozas mellett ez nagyon ritkan fordul el6,
leggyakrabban vizhajtaskor, hanyas, hasmenés esetén
jon létre hypokalaemia. Kaliumhiany esetén fokozottan
kel figyelni a diéta sszedllitasara: magasablbo kaliumtar-
talmU ételeket kell fogyasztani.

>

PANANGIN"®

ELJIEN VELE SOKAIG

Magnéziumhiany esetén az idegrendszeri tiine-
tek mellett rovidtavon szivritmuszavarok, a vérnyo-
més ingadozésa jelentkezik, kézepes és hosszabb
tavon fokozodik az érelmeszesedés, a szivizom-
infarktus kockdzata. A napi magnéziumbevitel nék
esetében 300 mg, férfiaknal 350 mg, terhes néknél
450 mg, gyermekeknél 50-250 mg (kortél fligg&en).

A szivizom energiaelldtottsaganak segitésével a kd-
lium és magnézium erésitik a szivizom mikodését, ez-
altal gondoskodnak a keringési rendszer egészségének
fenntartasarol.

Szive jobban birja!

A sziviink, mint egy faradhotatlan energiaforras egész életink
soran &jjelnappal mikadik. Rohand életmadunk mialt lassan
eltarad, energiajo megfogyatkozik. A Panangin® tableta

hatéanyagai erdsitik a szivizom mikadését, gondoskodnak
a sziv &5 a keringési rendszer egészséges mikodésérdl.

@ RICHTER GEDEON 11053 Buddapess, Gyiteneil d1 19-21
Feli +361-50%-7032

A Panangin 158 mg// 140 my filmlableta kdlivr-onzparianhidnd

1 mognasum-oszpariilanhidnid loralmi viny nélil kaphals gybgyweer

Kis unokam 3 éve judézik, és azt mondijak, tehetséges. On személyi
edzoként edz kiilén judésokat? Hany éves kortél lehet Onhéz jarni?
Tud segiteni nekiink abban, hogy mennyire tehetséges az unokam?
Nagyon j6 déntés volt Onoktél, hogy tamogattak unokéajukat, amikor ju-
dézni kezdett. Harom év nagy id6, amit az ifju judoka a tatamin mar eltol-
tott. Tehetségét megitélni ily médon nem tudom, de bizonyithatjak mindezt
eredményei, illetve az, hogy hogyan szerepelt a kilonbéz6 dvszerz6 vizsga-
kon. Minden bizonnyal szeretd, ol felkésziilt mestere van.

Nalunk, a Veresegyhazi Kuzd6sport Egyesiletben a legkisebb judoka
alig négyéves. Van kilén ovis csoport, ahol jatékos formaban tanuljak meg
a gyerekek a judo alapjait. Személyi edz6ként edzek judésokat, de 6k méar
id6sebbek. Véleményem szerint nem szerencsés, ha a gyermekkel ifju kor-
ban személyi edz6 foglalkozik. A csapat, a k6zosség, az egyivé tartozas
rendkivil fontosak. Arrél nem is beszélve, hogy a judo partnerigényes sport-

BN Az edzd és a tarsak szerepe

4g. Eletkorban, stlyban, tudésban a kozel egyszint(i judésok ,egyméas ha-
tan masznak fel”. Rendkiviil nagy az edz6 szerepe, de a tarsak egymasra
gyakorolt hatasa is nagyon fontos. Ami lényeges, hogy unokdja mennyit
fejlédott korabbi Gnmagahoz képest? Mennyit er6s6dott, hogyan valtozott
az eltelt id6 alatt a figyelem koncentracidja, miként alakult a koordinacio
fejlédése, a gy6zelem és kudarc sportszer( elviselése, specialis Uigyessége.

B | llyés Gyula

személyi edz8
E-mail: gyula.ilyes@freemail hu
Telefon: 20/9287-390
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REVALID®

- A HAJTUNDEREK VARAZSSZERE!

Revalid®

A hajszépség tudomanya.

*
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szépségversenyek  korat éljik:  junio-
A rok és seniorok, kicsik és nagyok, a

legklonb6zébb foglalkozasok képvisel6i
arendértél a féallasu anyukakig, szinte mindenki
megméretteti magat egy-egy szépségversenyen.
A 2011 februdrjaban indult ,Hajtiindér keres-
tetik” verseny mégis Ujdonsagot szolgaltatott a
hazai szépségversenyek torténetében. Méghoz-
za nem is egyet!

Ezen az versenyen ugyanis a zsri a
jelentkez6k kilsé és belsé kisugarzasa mellett a
hajuk szépségét és apoltsagat értékelte a don-
tésnél. Raadasul a verseny maximalisan kihasz-
nalta a kdzosségi haldk nyujtotta lehetdségeket:
online zajlott, igy avatva be az érdekl6ddket az
izgalmas kivélasztasi folyamat Gsszes részletébe.
De az sem megszokott, hogy a harom gy6ztes
#hajtiindér” nyereménye egy-egy foszerep
a Revalid® tavasszal késziilé reklamfilmjé-

RS

ben! A nagy tét és az érdekes kezdeményezés
sok hajtiindért csabitott jelentkezésre: kozel ezer
lany regisztrélta magét. Es még ennél is tob-
ben l3jkoltak a ,Hajtlindér kerestetik” verseny
Facebook oldalat.

A jelentkezés lezarta utdn a zsri a
jelentkez8k kozil kivélasztotta azt a 21 legszebb
haju lanyt, akik egy filmes castingon bizonyithat-
tak , tindéri ratermettségiiket”. A videdk ezutan
kikeriiltek a www.revalid.hu és a Hajtindér ke-
restetik Facebook oldalra, ahol a felvételek alap-
jan a latogatok megszavazhattak, hogy ki kapja
a kozonségdijat, a Revalid® zsri pedig kivalasz-
totta a 3 reklamfilmszereplét!

A kUlonleges hajszépségverseny eddigi sike-
re is bizonyitja, hogy a hazai holgyek egyre nyi-
tottabbak az igényes hajszépséggel kapcsolatos
Ujdonsagokra, és szivesen megmutatjak szép
hajukat a vilagnak!

A Figrnict® hapmriis gydgydirrek |

Revalid®

A hajszépség tudomanya.
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A Revalld® kapszula bellirdl taplalja a szervezetet, segiti
a hajhullas megallitasat, a haj és a kérém névekedését,
A Revalid® sampon, a halkondiciondld és az Iintenziv
4pold és regenerdld hajkrém nyugtatia a fejbért, apolja,
csillogébba és vastagabba varazsolja a hajszalakat.
A koffeint tartalmazd Revalld® hajtonik élénkiti a fejbdr
vérellatasat, serkenti a haj névekedését. Az (j Revalid®
korpasodas ellenl sampon pedig ketokonazol tartalmaval
nyujt kiméletes megoldést a korpasodastdl szenvedsknek!

whww. renvalid. hu S”l]l}rl]r ﬁ“

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa

el a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszeréeszet!
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LASSON UJRA SZINESEN!

Szirkehalyog eltavolitas a legkorszer(ibb technoldgiaval!

MIERT MINK
A bardtsagos

Klinkankon a

ET VALASZTOTTAK A PACIENSEK?
l&gkdr, odaadd dpolds, készséges hozzadllds itt mindig természates,

Az otthonos &s elegans kdmyezet nyugalmat &s birtorsdgot sugaroz,

Az attalunk alkalmazott korszerd mdtéti technikanak kdszdnhetSen nem kell megvar-
ni, mig a hdlyog .éreftt” lesz, & a Iatas jelentdsen korldtozottd valik.

Egy heten beldl sor kerdihet a midtétre, nalunk nem kel hdnapokig varakoeni.

mitét teljesen fajdalommentes, o paciensek nem kapnak injekcist,

kizardlog cseppéréstelenitést végzink,

A leggyakoribb szembetegség. ami csak A vilagddonsagnak szamitd kildnleges AcrySof ReSTOR" progressziv milencse bedl-
mdtéttel gyogyithatd, a szirkehdlyog. Ez a  tetésére is van lehetdség, mellyel a mdtét utan tavola &s kdzele is slesen latnak a
betegség a lassi, de biztos megvakulds pdaciensek. nincs szikség olvasd szemdvegre.

jéslata velt. ma méar viszont csodalatosan  Egyetlen napot sem kell tavol toitenie otthondtél, akdar mar a mdtét naplan hazame-

kifinomult mitéti technikakkal a Focus het. Ha mégis

szeretne egy napot ndlunk eltélteni, a tébbagyas korhazi szoba he-

Medical segit Onnek. hogy CGjra élesen lystt egy elegans, firdGszobds szdllodai szobdban pihenhet kisérdjével a mdtét utan

lassa a vilagot!

Miféle halyog a szlrkehdlyog? A szirkehalyog
a szem belejében, a pupilla mogdtt rejftdzds
sermlencse ehomdlyosoddsa. A homdlyos
szermlencsén at nem jut a fény a szem beke-
j&be é&s matét nélkdl a latas drosztikusan, akdar
vaksagi csdkken,

A Focus Medical Szemklinikan az almdlt
mdsfél évtized soran tobb mint fizezren valasz-
tottak az élesiotast. A kBzeres lGtasiavitas mel-
lett a klosszikus szemészeti mitétek kozdl a
szlrkehdlyog mitétekre specializdlddtunk.

dennapi potlasa.

makula az éleslatas helye a szemben. A szemet ért karos sugarak (ultra-
A ibolya fény, képernydk), valamint a szervezet sajat antioxidans védekez6

rendszerének a korosodassal jar6, évrél évre torténd gyengulése fo-
kozza a makula idskori elvaltozasdt és a szemlencse kollagénegyenstlyanak
eltolodasat, ami az éleslétast befolydsolja. A hajszalerek korral jaré természetes
dregedése, illetve az Ujonnan képzédott gyengébb falt hajszalerek esetleges
szivargasa ugyancsak a latas gyenguléséhez vezethet.

A makula védelmére

A makula természetes védGanyaga a lutein, melyet a szervezet nem tud
eléallitani, hidnya fokozédé latasromlast eredményez. A luteinszikséglet ki-
elégitésére naponta jelentés mennyiségl zold ndvényt (pl. spendtot) kellene
fogyasztanunk. Kiegészitésként, pétlasra a BILUTIN étrendkiegészitd fogyasz-
tasa javasolt. A lutein étrendkiegészitével végzett vizsgalatok eredményei azt
mutatjak, hogy elegend® mennyiség(i lutein késleltetheti a szem regedési
folyamatat, és segit a makula egészségének idéskori megérzésében.

Fekete afonya az éleslatasért

Régi tapasztalat, hogy a magas hegyek lakéi, akik sok fekete afonyat fo-
gyasztanak, még id6s korukban is éles latassal rendelkeznek. Vizsgalatok
szerint napi 120-240 mg 25% antocianin tartalmu fekete &fonya kivonata
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LEGYEN ELES A LATASA!

A szem egészségének, az éleslatas segit megbrizni a szemlencse tisztasagat. Antioxidans hato-
megé’rze’sének titka: a szem Vitaminjai- anyagai er6sitik a szemet taplalé hajszalereket, ovjak épséqu-
nak, nyomelemeinek és a luteinnek a min- ket, fokozzak a szem vérkeringését, energiaellatottsagat. Bizo-

mdasnap reggelig. telies elldtassal,

A

focus medical

margitsziget

Mikro-szemsebészefi
és Lézerkézpont
Kérjen iddpontot és ingyenes
tajékoztatd anyagot a 06 1 450 3333-as telefonszamon
vagy az info@focusmed.hu e-mail cimen!

nyftast nyert, hogy a fekete afonya antocianinja gyorsitja a szem fényre
reverzibilisen médosulé rodopszinjainak visszaalakuldsat, és ezaltal a szem
hamarabb kész a kdvetkezé kép fogadasara, felismerésére. Gyakran ajanljak ma
a BILUTINT sokat olvaséknak, a szamitégépen dolgozoknak, valamint éjszakai
autévezetdknek a latasélesség fokozasara.
A BILUTIN természetes hatéanyagai, vitaminjai,
nyomelemei segitik az éleslatast.

BILUTIN

240 mg FEKETE AFONYA kivonata
a napi 2 kapszulaban
lutein, zeaxantin, A-, C- és E-vitamin,
réz, cink és szelén
A SZEM, AZ ELESLATAS VEDELMERE

—— e

Kaphatd étrend-kiegészitoként
gyogyszertirakban és bioboltokban.
Tel: 06-30-2100-155,

wwrw. pharmaforte. hu N g
M&\ Pharmaforte

www.gyogyhir.hu

Szemvedo szinek |

Jét tesz a szemiinknek, ha eleget alszunk, és a napi tevé-
kenység soran idénként pihentetjik. Ugyancsak hatésos

a szemtorna, amikor a mereven bamult képernysté| elfor-
ditjuk a tekintetiinket, és szemiigyre vesszitk a szoba négy
sarkét, jobbra-balra, f&l-le mozgatjuk a szemgolyénkat.
De az sem mindegy, mi keril a tanyérunkra.

lutein, a zeaxantin, az A- (béta-karo-
Atin), C- és E-vitamin, valamint a cink

egyarant dvja a szem egészségét.
A j6tékony anyagok tobbsége megtalalhatd
a zOldségekben és gylimolcsokben. Ezekben
sokféle aktiv novényi hatéanyag, Ugynevezett
fitokemikalia rejtézik, amelyek nagymértékben
hozzéjarulnak az egészség, ezen belll a latés
épségének megérzéséhez.

A szem egészsége szempontjabol két szin-
anyag, a lutein és a zeaxantin a legfontosabb. A
lutein — amely alacsony koncentraciéban sarga,
mig nagyobb tdménységben narancsos-piros
szin(i - alakitja ki tobbek kozott a spenot, a
z6ldborso, a cukkini, a brokkoli, a kivi, a kelka-
poszta és a tojassargaja szinét, a zeaxantinnal
pedig példaul a burgonyéban és a kukoricaban
talalkozhatunk.

A szem védelmérél is gondoskodhatunk az
atgondoltan 6sszevalogatott, szines zoldsége-
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ket, gyiimélcsoket tartalmazo, Ugynevezett ,szi-
varvany étrend” segitségével. Sz(ics Zsuzsanna,
a Nestlé dietetikusa azt ajanlja, hogy az alabbi
csoportok kozul legaldbb kett6-harom szerepel-
jen naponta a tanyérunkon:
z0ld szinii zoldségek, gyilimolcsok: példaul
z6ldborso, brokkoli, paraj (spenét), soska, kel-
kaposzta, kivi, bimbos kel, fejes salata, uborka
lila szinii z6ldségek, gylimolcsok: példaul lila
kaposzta, cékla, 4fonya, fekete ribizli, szilva, vo-
ros sz6lo
piros szinii zoldségek, gyiimdlcsok: példaul
paradicsom, gorogdinnye, piros husu paprika,
pink grapefruit, vérnarancs

példa-
ul sargarépa, sutétok, sargabarack, sarga husu
paprika, kukorica
{fehér szinfl 28ldségek, gyfmelessle példaul
zeller, voroshagyma, fokhagyma, petrezselyem-
gyokér, korte, banan, karfiol, burgonya

NEHEZSEGET OKOZ A
VASARLAS?

NEM LATJA A TERMEKEK
ARAT? J—

OVJA
ELESLATASAT!

PROBALJA KI AZ

OCUVITE® LUTEIN FORTE
ETREND-KIEGESZITOT
Vegyen On is részt
az Ocuvite Bonusz-programban,
melynek keretében ha 6sszegyiijt
6 db bonusz-matricat megajandékozzuk
1 teljes 30db-os doboz
Ocuvite Lutein forte étrend-kiegészitével.

A bdénusz-martica és a gyiijtékarton
a termék dobozan talalhato!

Adatvédelem: az 1995. évi CXIX. Térvény értelmé-
ben személyes adatait csak arra a célra hasznaljuk,
hogy a Bénusz-program keretében ésszegy(ijtott 6
matrica utan elkaldjuk az ajandék dobozt.
A Bonusz-program visszavonasig érvényes!

Chauvin ankerpharm Képviselet
Bausch + Lomb
2040 Budadrs, Szabadsag ut 117/A.
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A Gyogyhir Kényvesholt ajanlia:

O Uschi Ostermeier-Sitrowski: Szemtorna a szamitégépnél
O John Lust — Michcel Tierra: A természetes gyogymeédok biblidja
O Daniel Agustoni: Kranioszakrélis 6ngyégyitas

www.gyogyhironline.hu

@ 06-1-210-50-31
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A kockazatokrdl
&5 mellekhatasokril

olvassa el a betegtaje- Hatbanyag
1 ml szomcseppben
2.5 myg nafarolin-hidroklorid

koztatot vagy kérdezze
meq kezeldorvosat,
gyogyszerészét!

a ... 25 vallalhatod®
E[HE a tekintetedet!

Gydgyszertirakban, recept
nalkil kaphato ql,rm}lﬁmfl
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A nyers zbldségek, gyimélcsok C-vitaminban
gazdagok, de ha az A- és E-vitamin pdtlasarol is
szeretnénk gondoskodni, akkor készitsiunk sala-
tat, locsoljuk meg oliva- vagy buzacsiraolajjal, és
szorjunk ra béven napraforgomagot.

Egyre tébb embernek okoz panaszt a szem-
szarazsag. A kellemetlen tlinetek kialakuldsédhoz
hozzéjarul a képernyés munka - a monitort néz-
ve ugyanis ritkabban pislogunk -, a szoba szaraz
levegdje, illetve a légkondiciondld. A szaruhar-
tyat nedvesen tarto, a szemet védd konnyfilm
képz6déséhez hozzajarul a kell6 mennyiségl fo-
lyadékfogyasztas, emellett az omega-3 zsirsavak
szintén fontos szerepet jatszanak a konnyfilm
megtartasaban. Ezért egylnk rendszeresen halat,
tenger gylimolcseit, mandulat és diot!

Evente szemészeti sz(irévizsgalaton érdemes
ellendriztetni szemunk éllapotat. Ennek soran a
szemész vizsgalja a latasélességet, a szemlen-
csét, a szemnyomast, megtekinti a szemfenéken
talalhato képleteket. A szlrés célja, hogy idejé-
ben felfedezze a kezd6d6 rendellenességeket,
amelyek példaul sztirkehalyog, z6ldhéalyog, ma-
kula-degeneracié kialakuldsara utalnak. Ezek a
sulyos, latast veszélyeztetd elvaltozasok ma mar
j6 eredménnyel kezelhetok, igy megérizhetjik
szemiink vilagat.

KOLIMAR EVA m

l!lnu.'llnnigm filhéiz hasonlt iatot draset,
* aditromfiinél kevésbé bédite. MINDEN repiilé rovar
{sinyog, dardzs, lédardrs, bSgaly, méh, ...sth),

é52 kuflancs eflen s hatékeny,

& A DIFFUSEQ aktiv hatdanyagai fokozatosan tivomak |
- a kimyezetbe, igy hossoitdvd védelmet |
biztositanak.

Mindennapi haszndlat esatén a csomagolis

felbontdsa utdn
4 hitlg frl meg hatékonysagat.

Semmit nem kell a birére kenniel

Couklén 4 bokdn egyarint viselhetd!

{5 kiilanbazd méretre allithata)
« Piros &5 narancs stinbens -
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Hazai gyogyszerek

gyogyszerek alljanak rendelkezésére. Magyarorszagon a gyogyszerfo-

gyasztas évrél évre ndvekszik, jollehet a gydgyszerek dra kiléndsen
érzékeny kérdés. A hazai gyartok altal biztosftott korszer(i és hatékony készitmé-
nyek komoly megtakaritast jelenthetnek, féleg azoknak, akik sokféle gyogyszert
szednek, mert id6sek, vagy fiatalok, de krénikus betegségekben szenvednek.

I\/l indenki szamara fontos, hogy betegségére korszer(i és hatékony

A hazai gyogyszeripar

A tdbb mint szaztiz éves multra visszatekintd magyar gydgyszeripar Eurépaban a
legrégebbiek kozé tartozik. Egyesiti magaban az évszazados gyartasi tradicidkat,
az értékes szaktudast a modern technoldgiai csucsminéséggel.

A gydgyszergyartas Magyarorszagon f6ként generikumok (az eredeti ké-
szitmény szabadalmanak lejarta utan barki altal szabadon gyarthatd gyogyszer)
gyartasara szakosodott, de emellett a hazai gyartok nagy hangsulyt fektetnek az
eredeti vegyiletek, az Un. origindlis hatdanyagok kutatasara, illetve a kilénb6z6
kémiai eljarasok fejlesztésére is.

Magyar gyogyszerek a vilagban

A kalfoldon méltan elismert magyar gyogyszerek (késztermékek és hatdanyagok
egyarant) keresettek a vildg piacan, tobb mint széz orszagban megtalalhatok.
A magyar készitmények jelen vannak az Eurépai Uni6, Kelet-Eurépa, Oroszor-
5749, a Fiiggetlen Allamok Kézossége orszagaiban, valamint az Eqyesilt Alla-
mokban és Japanban is.

Innovacio

Az innovacio, a fe'Iesztés kiemelt szerepet tolt be a hazai gyégyszergyérték stra-
szuntelen innovacio hozhatja meg. A siker hatterében a jél képzett munkaero
és a fegyelem is fontos tényez6, de hangsulyozni kell a magas szintli oktatast, a
mérndki-miszaki tudast, az orvosi, gyogyszerészi szakértelmet egyarant.

Mindség
Gydgyszert mindig azonos, kivald minéségben kell el6allitani. Ebben a szakér-
telem mellett kiemelkedd szereplik van a modern berendezéseknek és gyartasi

technologidknak. A nemzetkézi szinvonall gyartast garantaljak a hazai gyar-
toknal érvényben lévé fejlett minGségbiztositasi rendszerek. A hazai gyartok
szigor(ian betartjak mind a hazai, mind a nemzetkézi szakmai szabalyozéasokat
és iranyelveket, amelyeket magyar, eurépai, amerikai minéségellenérzé intéz-
mények rendszeresen ellendriznek. A készitmények mindsége megfelel a leg-
magasabb kovetelményeknek.

Helyettesithetdség

Szamos betegség kezelésére van helyettesité hazai készitmény, amely hatékony
és kedvez arfekvési. Egy gydgyszert akkor tekinthetlink helyettesithetnek,
ha a gyégyszer azonos hatéanyagot tartalmaz, és az OGYI éltal elismerten
egyenértékli. Ez azt jelenti, hogy az egyik gyogyszerrel elkezdett kezelés a
helyettesitd gyogyszerrel egyedileg bedllitva problémamentesen folytathato,
hiszen ezeknek a készitményeknek biolégiai hatdsa megegyezik, biolégiailag
egyenértékliek, amit a gyogyszer nyilvantartasba vétele, torzskonyvezése so-
rén komoly hatésagi vizsgalatok és kovetelmények témasztanak ald. Szamos
terapids terlleten alkalmazhatdk tehat a korszer(i és kedvezé ari hazai készt-
mények, amelyek kémiai és bioldgiai szempontbol is egyenértéklek, ezaltal j6
helyettesit6k.

Hogyan keriilnek forgalomba?

Csak olyan termék hozhato forgalomba Magyarorszagon, amely torzskonyvezve
van. A hatosagok harom feltételt alkalmaznak a készitmény elbiralasara, ezek
a mindség, a biztonsdgossag és a hatdsossag. A gyogyszer torzskonyvezését
kovetden a vény nélkil kaphato és nem tdmogatott készitmények azonnal for-
galomba hozhaték, mert ezek arat, majd az arak valtozasat is a gyartok ha-
tarozzak meg. Az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar (OEP) 4ltal tamogatott
gyogyszereknél a piacra kerilés elGfeltétele az ar és a tarsadalombiztosftasi (tb)
tamogatas mértékének meghatarozasa is. A gydgyszer drat és a tdmogatas mér-
tékét az OEP honlapjan (www.oep.hu) teszi k6zzé, a termék csak ez utan hoz-
hato forgalomba. Ezeknél a készitményeknél a téritési dij nemcsak a gyartoktol,
hanem a th-tdmogatas mértékétdl és annak valtozasaitél is flgg.

Dr. Zalai Karoly

|hircs ppek

Eletveszélyes

Spam (izenetekben kindlt gydgyszerekrél készitett jelentést a brit Gydgyszer- és Egész-
ségiigyi Termékeket Feliigyeld Hatésag (MHRA) és a Pfizer gyogyszergyér. Az , Flet-
veszélyes leveled érkezett” dm(i jelentéshez 65 személy postafiokjaba érkezett kéret-
len e-maileket vizsgaltak meg. Az (izenetek harmadaban hivatalosan receptkételes
gyogyszerekrdl tettek ajanlatot a feladok. A hatdsag és a gyogyszergyar képviselsi ezek
alapjan huszondt készitményt, példaul teststlycsokkentd és potencianéveld szereket
rendeltek, majd vizsgaltak meg. Egyik online gyogyszerkindld sem kért egészséguigyi
allapotfelmérést, nem tett fel kérdéseket a beteg tlineteire vonatkozoan, és nem kérték
areceptet a vénykoteles gydgyszerek kiaddsahoz. A weboldalak 6ndiagnézisra biztatték
a potencidlis vasarlokat, és szlikségtelen tovabbi vasarlasra dsztondzték Gket.

A kiszallitott készitmények egyike sem az elvart minGség szerint érkezett meg: cso-
magolasuk nem volt megfelel, és tobb esetben hianyzott a fogyasztoi téjékoztato.
Reklamalni ugyanakkor nem lehetett, ugyanis a weboldalak semmilyen elérhetéséget
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nem adtak meg oldalukon. A rendelt termékek tobbek kozott a csomagolason fel
nem tlintetett vagy a leirtakkal nem egyez6 dsszetevéket tartalmaztak, némelyik tab-
lettaban az Eurdpai Unidban mar betiltott hatdanyagot mutattak ki. Akinek tehét fon-
tos a sajat egészsége, gyogyszert csak meghbizhatd helyen vasaroljon!

készillek

tencia versenytars nélkl

06-1-216-8428

rtill wwnevep-keszulek.hu |
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kézp ntban

zamos szul6 szembes(lt mar azzal, hogy gyereke immel-dmmal eszik,

jobbéra csak turkal az eléje tett ételben. A taplalék folyamatos eluta-

sitasat vagy csak néhany falat elfogyasztasat kudarcként éli meg mind
a szilé, mind a gyermek. Es minél jobban kérleljiik, unszoljuk, hogy ,egyél
még egy kicsit”, annal elutasitébba vélik a gyerek, és mar el is rontottuk az
étkezés 6romét.

e

7&:5‘2 === __i_ti‘_'ig-'k mgrggfelen#esrg?

Onn
=4 Szuksege van On
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makkal seembestl, drdemes meglontolnia gy id6szkos  lgen vilasmok szima 10 K Az On seevezete valdsdniieg
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A ,mit egyen a gyerek” problémaksrén
kivil a ,mennyit egyen” is a kisgyermekes
szil6k egyik kdzponti kérdése. A tolzott és
szénhidratokban gazdag taplalékbevitelbsl
szarmazé gyermekkori elhizas mellett a
vélt vagy valés étvagytalansag, a sovény-
ség is legaldbb akkora gondot jelenthet.
Hosszabb ideig tarté étvagytalansag esetén
érdemes felkeresni a hazi gyermekorvost,
és kideriteni, hogy jogos-e az aggodalmunk.

Az étvagytalansag mogott a legtobb esetben nem all valédi probléma. Ha a
gyerek szellemi és testi fejlédése normélis, akkor lehet, hogy szervezetének ennyi
az igénye. A szUl6k, de még inkdbb a nagyszlilék egyébként is hajlanddak tllzott
igényt tdmasztani az elfogyasztando taplalék mennyiségével szemben. A csecsemdk
és a gyermekek szervezete dnszabdlyozd, tudjak, hogy mikor, milyen és mennyi
taplalékra van szlikségik, igy nyugodtan hagyatkozhatunk a jelzéseikre.

Wiy,

A féétkezésekkor tapasztalt étvagytalansag, valogatas masik gyakori oka
az étkezések kozotti nassolds, a cukros Uditék, ropik fogyasztasa. Ha a gyerek
nem dres gyomorral Ul az asztalhoz, nem is varhatjuk el téle, hogy jo étvagy-
gyal egyen. Az is el6fordulhat — leginkdbb a vacsoranal —, hogy tul faradt,
kimerUlt, nincs tirelme az étkezéshez.

Az étvagytalansag azonban kisérd tlinete lehet szamos betegségnek, példaul
megfazasnak, influenzanak, gyomor-bél rendszeri fertézéseknek, de a beteg-
ség elmultaval az étvagy is visszatér.

- Ha az étvagytalansag tartésan elhtzodik, és a gyermek sulya
jelentsen elmarad a kordhoz képest, mindenképpen orvoshoz kell for-
dulni, hiszen komoly kronikus betegségeket is jelezhet — mondja dr. Ja-
nosi Mihaly hazi gyermekorvos. - llyen lehet példaul a vérszegénység, a
hugyuti fertézés, elhtizédd mas fertézéses betegségek, de a csecsemokori
latens kozépfllgyulladas, més gyulladasos megbetegedések is. Kronikus
szivbetegség, vesebetegség, székrekedés ugyancsak okozhat tartéds ét-
vagytalansagot, emellett bélférgesség, bakterialis, gombas fertézés, étel-
allergia, felszivodasi zavar is allhat a tlinet hattérben. Megnyugtato lehet
eqgy alapos kivizsgalas, és ha a betegség gyanuja igazolodik, akkor termé-
szetesen tovabbi vizsgalatok vagy célzott kezelés szlikséges. Ha viszont
nem all fenn semmilyen rendellenesség, akkor el kell fogadnunk, hogy
gyermeknk szervezete kevéssel is beéri.

A gyermekorvos tapasztalata szerint szamos esetben pszichés problémak
hazodnak meg az étel elutasitasa mogétt, példaul a kistestvér szilletése altal
kivaltott féltékenység, a szllék véldsa vagy haldleset. A gyermekek sajnos

www.gyogyhironline.hu

Bitefree
szunyogriaszto
karksts 1 db
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okozo borreliak direkt kimutatasara kullancsbl.

mar egészen kicsi korban, 2-3 évesen igy reagalhatnak az 6ket ért lelki ,sé-
relmekre”.

Dr. Janosi Mihaly felhivta a figyelmet a tinédzser lanyok kérében egyre
elterjedtebbé valo taplalkozasi zavarra, az anorexia nervosara. A betegségre
jellemz6 a taplalkozas szinte teljes elutasitasa, az undorodas, a testképzavar,
az irredlis félelem az elhizastol. A betegség hatterében legtébbszor valamilyen
csaladi probléma &ll. A kezelés els6 és legfontosabb feladata az alultaplaltsag
felszamoldsa, ha masként nem megy, akkor intravénas taplalassal. Az altala-
nos éllapot rendezése utan pszichoterdpia kévetkezik, és ha az anorexiahoz
mas mentalis zavar, példaul depresszié is tarsul, akkor indokolt lehet a gydgy-
szeres kezelés.

Ha csak atmeneti étvagytalansagrol van szd, semmiképpen se forduljunk ét-
vagyjavito gyogyszerekhez. Hagyjuk, hadd egyen annyit, amennyi jélesik neki.
Figyeljiink arra, hogy az étkezések kdzott ne kapjon édességet, chipset, ropit.
A csaladi ebédeknek, vacsoraknak adjuk meg a modjat, szanjunk ra elegendé
id6t, j6 hangulatban, nyugodt kdrnyezetben az étel is jobban esik.

A flszerek, gyogynovények étvagygerjesztd hatdsa régéta ismert. Gyer-
mekeknek narancshéj, csipkebogyé, borsmentalevél, Gromfi keverékébdl
f6zhetlink étvagygerjeszté gydgyteat, amit fél éraval az étkezés elétt kinl-
junk. A gyémbér szintén hagyomanyos hazi szer, elésegiti az emészténedvek
mikodését, akarcsak a fahéj és a kamilla. A vorosafonya- és a kokénylekvar
szintén jo hatasu a gyermekek étvagyanak novelésében, a friss levegén vég-
zett testmozgas, a rendszeres sport ugyancsak csodakra képes.

VAIDA ANGELA m

Gyogyhiv

Fenistil 1 mg/g

gél 50 g . g Slimshot
= e- |5 pezsgétabletta
o= |G |® 3x14 db/doboz
1355 Ft __..!.-.1. | £
Simshot | |1 6135 FtD

Allix kapszula 60 db

3030 Ft D

Fassisi botick kullancs

teszt lyme borreliak
kimutatasara 1 db &

Gyorsteszt, ami alkalmas a Lyme-borreliosist

2590Ft 2330 Ft D

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!

Gyogyhir majus

Tel.: 210-50-31
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novény  gyokértdrzsének  oldal-
Arﬂgyeibc”)l fejléds husos, fold alat-

ti hajtésokbdl készithetlnk levest,
f6zeléket, salatat, koretet. A spargasipokat ned-
ves ruhaba tekerve csak révid ideig tarolhatjuk
hitdszekrényben, az el6f6z6tt, 1édus hajtasokat
azonban lefagyasztva tartésithatjuk. Konzerv-
ként is megvasarolhaté.

Gybgyité taplalék

A legendas okori gérog orvos, Hippokratesz a gyogynovények kézott tar-
totta szamon a spargat. A feljegyzések szerint fogféajasra, méhcsipés keze-
lésére alkalmaztak, és vizhajtd hatasaért is megbecsiilték. Ftelként a réma-
iak kezdték fogyasztani. Ma az inyencek és a fogyokurazok idealis eledele,
mert lédus, kdnnyen emészthetd és nagyon kevés kaldriat tartalmaz — 100
gramm spargaban minddssze 20 kcal van -, raadasul kilonleges, tde ize
miatt fogyasztasa igazi élmény. Fébb tapanyagai: B1-, B2-, E-, C-vitamin, fol-
sav, pantoténsav, kalium, foszfor, vas. A zold spargaban tobb C-vitamin és
karotin talalhaté. Enyhén hashajté hatast, méregtelenitéshez idedlis taplalek.
A spargat vesebetegek dvatosan fogyasszak!

Rakott sparga sonkaval

Hozzavalok (4 személyre?)
50 dkg sparga, 2-3 dkg vaj, 1 kavéskanal citromlé, s6, kevés cukor, 20 dkg
f6tt sonka, 5 dkg parmezan sajt, 1 dl tejfol

Elkészités:

Aspérgafejétlevagjuk és félretessziik, a szarat meghdmozzuk és 4 centis darabokra
vagjuk. A spargét és a spargafejeket megf6zzitk egy kevés vajjal, citromlével, séval,
kevés cukorral, majd lesz(irjiik (a levét zoldségleves készitéséhez felhasznlhatjuk),
és vajjal jol kikent t(izallo talba tesszik a negyed részét. Erre rakunk egy sor
vékonyra szeletelt f6tt sonkat, kevés reszelt sajtot, vajforgacsot. Erre jon egy Ujabb
sor sparga, majd megint a sonka. Az utolsé réteg spargat megszorjuk reszelt
sajttal, meglocsoljuk tejfcllel, és stitGben, kézepes langon megstitjik Ggy, hogy a
teteje aranybarndra piruljon.

28 Gyégyhir magazin

’

° Ve y 4
Izes hajtas: a sparga
Sokan idegenkednek a spargétél, pedig érdemes kézelebbrsl meg-
ismerkedni ezzel a finom zéldségfélével. Az Europcban 8shonos

névény fiatal hajtasat fogyasztiuk. Aprilis végétsl jonius végéig
csokorba kétve kaphaték a spérgasipok.

Z5ld vagy fehér?

A hajtés szine attol fiigg, hogy a fold alatt fejlédatt, vagy kibujt a fold folé.
Mindkét véltozatnak vannak hivei, érdemes mindkett6t megkostolni. A zéld
spargat rendszerint nem kell meghamozni, a vékony sipoknak csak az aljat kell
levagni, miel6tt megfozziik. A fehér spargat ellenben tisztitani kell. A talpat le-
vagjuk, majd a feje kivételével lehantjuk a kils6 héjat. Legegyszer(ibben ezt bur-
gonyahamozéval végezhetjik. Hagyomanyosan magas fald — nem aluminium!
- edényben f6zzik Ugy, hogy a spargasipokat csokorba kotve a fazékba allitjuk
annyi forrasban lévé vizbe, hogy a spargafejeket ne lepje el, igy a spargafejek
a keletkezé g6zben parolddnak. Az enyhén sés vizbe egy tedskanalnyi cukrot
és par csepp citromot teszlink. Vastagsagtél figgéen a sipok 10-15 perc alatt
megpuhulnak. Készithetjik z6ldségparoldban is. Ekkor a spargat a rostélyra fek-
tetjlk, és csak kevés sés-cukros vizet dntlink ald. Amikor kész, lecsopdgtetjik, és
koretként vagy eléételként vajas martassal meglocsolva frissen fogyaszthatjuk.
Turmixolva krémlevest f6zhettnk bel6le, tejszinnel sritve, metéléhagymaval
vagy bazsalikommal megszorva, piritott zsemlekockakkal talaljuk.
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Nagyothallas? !’ GEERS
Fiilzagas probléma? HALLOKESZULEK
Relaxalo zene?

5 év garancia?

Csucsmindségli készulék?

widex mindaan

Ik plstars o P g

GEERS Szakiizleteink orszagszerte
14 varosban! Baja, Budapest,

Debrecen, Dunaujvaros, Eger,
Gyongyos, Gyor, Hodmezévasarhely,
Kistelek, Miskolc, Mosonmagyarévar,
Nyiregyhaza, Szeged, Veszprém.

www.gyogyhir.hu
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Hallja? Nem hc1|||c13

A hallascsskkenés nemcsak a fisl, hanem
a lélek betegsége is. Sokkal tsbbeket érint,
mint gondolnénk. Egyes vélemények sze-
rint minden 6tédik csalddban akadnak
ilyen jellegi gondok, mégis kevesen pré-
balnak véltoztatni a kialakult helyzeten.

tett, sem a kornyezetében él6k nem veszik észre, hogy hallasromlasrol

lehet sz6. Mivel a betegség igen lassan alakul ki, szinte észrevétlendl
.szokunk hozza" az allapothoz, holott a tlinetek mar jéval korabban je
lentkeznek. Figyelmeztet jel lehet, ha valaki szajrél olvasassal prébalja lep-
lezni hidnyossagat, majd késébb, a ,leleplezés” utan a csalad, a kornyezet
hangerénoveléssel, kiabalassal probalja athidalni (s nem megoldani) a prob-
lémét. fgy sok esetben évek telhetnek el, mire a hallassériilt szakemberhez
ker(l, ami stlyos gondot okozhat a késébbiekben, hiszen az érintett szinte
elszokik a mindennapi hangoktél, zajoktél.

A hallasveszteséget mindenki titkolni prébalja. Az emberek leginkabb at-
tol tartanak, mi lesz, ha kiderdl? A gyermekek kilénboz6képpen reagélnak a
készllékviselés fontossagara, ezért elengedhetetlen az empatikus, am hata-
rozott magatartas, hogy benniik se alakuljon ki ellenallas. Ovodéba, iskolaba
kerléskor azonban el6fordulhat, hogy a gyermek szorongani kezd attél, mit
sz6lnak majd a tarsak, nem fogjak-e kicsufolni? Késébb, serdtlékorban ez
még nagyobb gondot okozhat, ezért nagy esztétikai segitség, hogy ma mar
halléjarati, miniatUrizalt hallokésztlékek is rendelkezésre alinak. A kézépkoru-
ak, ha fény deril a hallasveszteségre, ugy gondoljak, nem elég 6regek ahhoz,
hogy ez megtorténjen vellik. Az ismeretlentdl valé félelem, a hallokészilékté|
valo idegenkedés szinte minden korosztalyra jellemzd.

A novekvd zajhatasok eredményeként hazankban is kézel egymillio
ember kiizd halldsgonddal. A hallassérilések legnagyobb részét a halléideg
mikodésének zavara okozza, ami megfelelé minéségl halldkésztlékkel kor-
rigalhat6. Minél korabban ismerijtk fel a problémét, annal nagyobb esély van
arra, hogy tokéletes hallasélményt érjlink el. Nagy szerepe lehet ebben a csa-
ladnak, a sz(ikebb kornyezetnek, hiszen legtébbszor 6k jonnek ra a bajra, s
6k kezdik keresni a megoldast is. Akik nem fordulnak id6ben szakemberhez,
nem korrigaltatjdk a halldsveszteségiket, sokszor keriilnek kellemetlen hely-
zetbe, mivel nem tudjak kévetni a beszélgetéseket. A visszakérdezések sza-
ma egyre nd, a csalad egyre tUreImetIenebbUl ismételget, s aztan elhangzik
el6szér, majd sokadszor a blvos mondat: ,Jajj, papa (mama), hosszGaa!”
A nagyothallé Ugy érzi, hogy kirekesztddik a térsalgasbdl, id6vel valoban
elszigetel6dik a csaladban, s aztan a tarsadalomban is.

Sokszor eredményez konfliktushelyzetet a hallascsokkenés, ezért a prob-
lémak elkerllése végett az érintett mar nem kérdez, nem néz tévét, bezar-
kézik a sajat vilagaba, s6t olykor az is eléfordul, hogy gy gondolja, szandé-
kosan hagyjak ki a csaladi eseményekbdl. A folyamat vége olykor depresszié,
a beteg magaba zarkézik, emiatt tekinthetd a halldsveszteség a lélek beteg-
ségének is. Ezért olyan fontos tehat, hogy a hallassérlt csaladias, nyugodt
kérilmények kozott tarhassa fel — szégyenkezés nélkil - valédi gondjait.
A megfelelé hallokészilék viselése sokat segit a nagyothallo emberek szoci-
alizaciéjaban. A kornyezet feleléssége pedig abban rejlik, hogy ne emeljen
gétakat racsodalkozassal, esetleg ginyos megjegyzésekkel, hanem batoritsa
a hallékészuléket visel6t.

Fc”;ként azt tapasztalni, hogy az esetek nagy tobbségében sem az érin-

Gyogyhir majus

A hallassérilés mértékének megallapitésanal kiemelkedd jelent6ségl a
hallékésziilékes mérés eredménye. Egy j6 késziilék rengeteget javithat a be-
teg hallasallapotan, aki példaul a stlyos hallassérilés besorolasabdl atkerdl-
het a kdzépsulyosba. Az audiolégus kériltekintéen valaszthat a ma mar oriasi
hallékésziilék-kindlatbol, ha a beteg egyittm(ikdds, ha jél reagal, ha jelzi az
esetleges problémakat, akkor minden esély adott az optimalis megoldas meg-
talalasara, ezaltal a jelentds hallaséllapot-javuldsra.

VOLT MAR INGYENES HALLASVIZSGALATON?
ITT A MEGOLDAS!

JELENTKEZZEN MOST ES !
NYERJEN ON IS

“al sremalyes welnass habvags

Ligeazting

A myeremanyiatak 2011, jnius 15.-g envanyes,

ORI WSO (Tl ] RN L L e v i

INGYENES ZOLDSZAM:
06 80 20 44 89

www.pannonhallas.hu

Bikescsaba, Budapest, Csoma. Detwecan, Eged, Gyongyos. Gydr,
¥oposvarn Kecskemad, Miskolc, Nyiregyhdza, Onosziany, Pacs,
Souospatak, Sopron, Sreged; Srekesieharvor, Szelmrdid, Sminok,
Srombatiualy, Tatabamea, Veszomam, foloegenszeg
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Aprilisi rejtvényiink a kévetkez8 kérdésre adott véalaszt: Mi a Bilobil Aktiv 2 f&
Ssszetevdje? A megfejtés: Ginkgo biloba és Panax ginseng. A TEVA Magyarorszdg
Zrt. értékes oiéndéicsomogiét nyerte: Varga Géborné, Miskolc. A Sudoku
megfejtése: 8949. A TEVA Magyarorszdg Zrt. értékes ajandékcsomagjét nyerte:

Marké Laszl6, Budapest. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot Ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezdkben az 1 és 9 kdzotti szamok csak egyszer szerepelienek! Megfejtésként a
szinnel jeldlt négyzetekben levé szamokat — oszloponként balrél jobbra haladva - kell
bekildenie, ha részt kivan venni a palyazaton.

A helyes megfejték kozott a Studio Moderna értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk ki.
Kéritk, a megfejtéseket 2011. majus 22-ig kldjék el a kiadéba nyilt postai levelezdlapon
vagy e-mailben. (Kérjik, e-mailjiikben is tintessék fel postai cimket!)

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

KOSMODISK®

__Classic

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

A Gt i gl e ajaldbjdatmak - pl. iz kivad-
totta, herpeavine chorta gyulladis-, valsmint
weijnydiahartya-lekély tinotemek smhitisers
es kerelésére solgdlo gyagysrerkbssitming
Rdwid idbn belel ceokkenti & Fijdalmat i o6
segitl a termeszetes gyogyulisi folyamatat

Carbosan

Az ajakherpesz (srij=omon] tinete; a2 égotd, vistkotd holyagocskik, me
Iyak pdr nap utdn kifakadnak, Ekdor ferifrnek a legjobban, A nedverd sab pér
nap alatl gyddpyulbhat.

Kivdlija: a sirassz, tarhalés, kimeniltsdg (fizikai-szellami], Mz, gyomorrontds,
0 st visdekonisdnak Stmonati egyongilése.

A pebet megéingh kiz, o csol, kbrhs evdesekie vy Wedlkied viss a fortGedst
Az aphts ar ajak, mig inkibb & szijineg nyalkshdmya-sfekd yeseddee. Tane-
ol rondidvil kellematienak,

Kividtja: korokozd enedetd kamsodas, fertdeds, az immunrendszer atmenati
meggyengllése, gyulladasos fotyamat, fizlkal hatas (pl, erds napsugdss),
ftedek (pl. did, csoki, citnesfalékl, slengia. 1-3 hét alalt gydgyul, esetenkin
elhizadie

A gélt ajakiijdabmoek vagy sxijuneg fekely elsd wneteikor (ezond, égd el
citsreri alkalmazni.

Ha 2 hitnél 1ovibb tand, feldoritetien eredetd feldly, seb van a szijaban,
leltétlenl menjan omvoshoz|

W Vemy nélkil, gydgyszertarakban kaphato gyogyszer!

Magysrorunig bepviett: SATCO KIL - Emeft satcodbuston t-onliss b

Tlalan: [«38-1] A7V-0830 « Talalon/Fax: («38-1] I71-0531 « woarvw. aatao.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gydgyszerészet!
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Herpesz

Egyeseknél az elsé napozés, mésoknél az
elsé néhany szem eper hozza ki a fajdal-
mas, égé hélyagocskdkat, a herpeszt. Ho-
gyan kezeljik ezt a kellemetlen elvaltozést?

A féjdalmas tlineteket a Herpes simplex virus okozza. Becslések szerint az emberek
nyolcvan szazaléka hordozza ezt a kérokozét. Az elsd fertézést rendszerint csecsemé-
vagy kisgyermekkorban kapjuk el, ezutan a virus az idegddicokban megbuijva lappang
a szervezettinkben. Ha barmilyen okbdl — példaul stressz, lazas allapot, erés napfény,
szokatlan taplalék — immunrendszerink meggyengUl, az ajak szélén, a szajzugban
vagy az orr mellett megjelennek a fajdalmasan feszUlé hélyagocskak.
A herpesz ellenszerét még nem siker(ilt feffedezni, de a tiineteket tudjuk csokkenteni.
Gyakorlott ,herpeszesek” mér a bérelvaltozas kialakulasa el6tt érzik, hol készilédnek
megjelenni a hdlyagok, jellegzetes ég6, bizserg érzést tapasztainak. llyenkor segithet,
ha jégkockét vagy egy szelet citromot szoritunk a fajdalmas terUletre. Ha megjelennek
a hdlyagok, ezek mielébbi beszaradasat elésegitd gyogykrémmel érdemes kezelni.
J6 tudni, hogy a hdlyagokban Iévé folyadék erbsen fertéz6, ezért nem ajanlott felszmi.
Mosakodasnal a herpeszes teriletet kiilon papirtériével szarftsuk le, mert a térllkdzovel
més bérfellletre vagy a szemre is atvietjlik a fertézést. A napfény stlyosbithatja a pana-
szokat, ezért a napozassal varjunk addig, amig a herpesz pérkdsodni kezd.
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A konyv éra a szdllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel.

Robert O. Young PhD., Shelley
Redford Young: A pH csoda
fogyas

2500 Ft
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Dr. Rosztoczy Andras, Dr. Wittmann Tibor:
Refluxbetegség - gyomorsav
okozta bantalmak
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Refluxbetegsig -
omorsav okozta

Dr. Magyar Anna - Dr. Csatar Eva:

A bélmiikédés zavarai -

Székrekedés, hasmenés, aranyér
1980 Ft

Dr. Hirschberg Andor:
Amit a szénanatharél tudni kell
960 Ft

Prof. Dr.Dr.Peter Kimming, PH Dr.Dieter
Hassler:
Kullancsok - Egy kis sziras
sulyos kévetkezményekkel

1999 Ft

Dr. Walter Gluck:
Homeopatika - Homeopatias
siirgosségi hazi gyogyszertar
2999 Ft
Maria Treben:
Az allergia
1695 Ft

Myriam Canas, Gustavo Villalobos:
Egészség 60 év felett
2999 Ft

1980 Ft D

Margaret Rayman, Kay Dilley,
Kay Gibbons: A prosztata

védelméhben - Receptek D

3290 Ft

BABAMASSZALS

Peter Walker:
1995 Ft

Babamasszazs kezdéknek D

Harris H. Mcllwain & Debra Fulghum Bruce:
Hatfajas nélkiil - Hat lépés, és
ujra fajdalommentesen élhet

2990 Ft

Lapis Kéroly:
A rakrol dszintén férfiaknak és
néknek

2500 Ft

Andrew Matthews: Elj vidaman!
2990 Ft

Dr. Dobronte Zoltan:

Epebetegek kézikonyve
1980 Ft

Dr. lan Gawler A lélek csendje
2195 Ft

Margitics Ferenc
A sziiléi mesterség iskolaja
2750 Ft

Gisela Preuschoff:

Hogyan neveljiik a lanyokat?
2499 Ft

Kérjlik, ikszelje be a megrendelni kivant kényvet!

Maria Treben:
Gyogyulas a természet
erejével

2198 Ft D

varm oiee

Dr. Balint Géza
Artrézis - Iziileti porckopas
1980 Ft

D

Peredi Agnes: Tilélési kézikényv
- Nem csak a lapatra tett
1498 Ft D

nemzedéknek

Dr. Fovényi Jozsef, Dr. Soltész Gyula:

Inzulinnal kezeltek kézikényve
3200 Ft

Dr. Rigd Janos, Bencsik Klara, Gaalné

Labéth Katalin: A hasnyalmirigy-

gyulladas diétas kezelése D
890 Ft

Banai Janos, dr. Horvath Zoltanné, Koltai
Tunde: Lisztérzékenyek kényve D

N I R B

2499 Ft
Maria Treben:
Sziv- és érrendszeri betegségek
1695 Ft D

Dr. Eva-Maria Grischke:
NGi vizelettartasi problémak
990 Ft

Gézsi Andrasné Mérta, Dr. Fovényi Jozsef:

A

A Hogyan fogyjunk cukorbetegen?
h nk | - Fozdiskola lépésrol lépésre
Hogyan mgfg':ﬂ t 3130Ft
cukor betegd

Faghlkola Mgt VDo
3o

A fogyni vagy6 mindent kiprobal, de hosszu
tavon visszatér megszokott izeihez, és ha nem
tgyel a mennyiségekre, a receptek Gsszetevéire,
amozgas mennyiségeére, kildi is visszajonnek.

D

Megrendel6szelvény

NV s
Postdazasi cim (ahova a konyvet kéri):

Telefonszam: ....
E-mail Cim: oo
[ nem kérek hirlevelet

Datum: ..o AlIFAS: oo
Megrendelését az alabbi modokon juttathatja el hozzank:
© Postan: Gyogyhir knyv- és webdruhéz,

1086 Budapest, Teleki tér 5. # Telefonon: 06-1-210-50-31 # Faxon: 06-1-210-25-17

A kényveket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhironline.hu cimen,

és— el6zetes egyeztetést kdvetden — személyesen is dtveheti a kovetkez6 cimen:

Gyogyhir kényv- és webdruhéz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartés: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

Amennyiben a konyveket személyesen kivanja atvenni, kérjiik, ezt telefonon eldre jelezni sziveskedjen!

INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: Cseke Noémi, Tel.: 210-50-31

www.ﬁo“hironline.hu
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a vegleges megoldas!
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migkatia, hogy a vldgon eddig tobb mint 10 millié
sikeres lézerkezelés torent. llyen nagyszam
ESE] alapgan alhatiuk, hogy aF orvast garancia
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