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szilkeéglet esetén, kilinbeen a téli hénapokban.
: ROYHL GReen

Halolaj étrend-kiegészitG kapszula

A magas EPA (530mg/kapszula) &
DA (1EOmg/kopszula) tartalmanak
kitsziinhetden hozzdjdrubat a vér normdl
triglicerin-szintiének megtartdsdhaz.
& hozzdadatt narancearoma segit -
ryormi a lehetetges hal izt Higarezdet!

Algaolaj

.. étrend-kiegészité kapszula

& Roval (Green Omega-3 alga olaj 100%-ban természetes, vegetdridnos. & Roval Gmeen tiezta
Omega-3 olaj, nem halbdl, hanem algdbdl kel kinyerdere, igy mentes minden Fajta szenmyezddéstd,
] melyet az dcednok vize ckozhat, Halérzdkenyek, vegetaria ic fogyaszthatjdk halolaj helyett. m

Importilja és forgalmazza: MediLine Uzlethaz Kit. 1139 Bp., Csizmau. 4. Tel: 06-1-239-1 828 « www.mediline. hu « www.royval-green. hu
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1 Camu Camu természetes C-vitamin Astaxanthin g
i étrend-kiegészitd kapszula antioxidans étrend-kiegészitG kapszula !
' C-vitamin tartaimat kizérdlag a Camu Camu rurbo- Az antioxiddrsok tamogatick az mmon- [T g
gydban természetesen megtaldhatd C-vitamin bizto- rendszert, segitik az fziletek egészségének !
sitja. Fekzividdsa joval hatdkonyabh a mesterséges megdrzdedt, jotdkony hatdesal vanak
C-vitaminndl (askorbineav), igy kémyegesen kissbh dézie  a koleszterin szintre, a keringdsre és segitik
| == i elegends beldle. A készitmény hozzdodott C-vitamint o bér egéczeégének megdrzéedt. & Roval Sn‘!:-.-:.-ﬁpﬁ ‘
" (oszhkorbineavat) nem tartalmoz. Fogyasztdsa ajdnkott (Green Astaxanthin nem tartalmaz STaxaim | 8
vitaminhidryos, egyoldoki tépldlozde, dohdmyzds, - seemilyen vegyszert, ta'tmﬂomrf
kimeriiltedg, dltaldnos Féradsdg, Fokozott Cvitarmin mesteretges edesitdt é¢ izfokozdt. E ;
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LASSON UJRA SZINESEN!

Szirkehalyog eltavolitas a legkorszer(ibb technolégiaval!

A Focus Medicalnal a legkorszenibb mitéti technikat alkalmazzuk, Ennek
kdszdnhetden nem kell megvami, mig a hdlyog .érett” lesz, a mdtét mdar oz aebkd
panaszok megjelendsekor elvégezhetd, A mitét altatas és injekcid nélkdl torté-
nik, &s teljesen fajdalormmentes. Réaddasul, ha eddig a tavoll &lesiatdshoz szemid-
veget kellett viselnie, a szirkehdlyog mitét soran ezt is megszintetjdk. és tisztan.
&lesen fog tavolra latni. Klinkanken lehetdség van olyan midlencse bedltetéssrs
is, amellyel a mitét utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen |athat, vagyis nem
lesz szlksége olvasdszemivegre sem. A maganklinikal mdtétet a TB nem tamao-
gatja, az operdcid dija 198.000 F,

Ha szemorvosa kezd&dd szlickehdlyogot allapitott meg Snnél, hivia klinikéankat!
Most oz alkalmassdgl vizsgalatot és a lencsetervezést 50% kedvezrménnyel,

6000 Ft-ért végezzik el.

Magéanklinikénk, a Focus Medical évtizedek
ota végez szirkehdlyog miitéteket. Sza-
munkra egyarant fontos pacienseink szemé-
lyes kényelme és a legmagasabb szakmai
szinvonall ellétas,

Lasson djra élesen, szlrke helyett szinesen!

Malunk nincs vardlista®, az operdaciot akkor
végezzik el, amikor Onnek megfelel. A sdllds
miatt sem kell aggddnia. Ha a kdzelben lakik,
mdr a mitét délutanjan hazamehet.

Ha maganklinikinkon talti a midtét utani
ajszakat, tébbagyas kérhazi szoba helyett
elegdans, fOrddszobas szalledai szobdban pi-
henhet  kisérdjgvel egyltt.  Kellemes
kdmyezet, bardisages, megnyugtatd legkdr
warja.

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot :
50 % kedvezménnyel, 6000 Ft-ért végezziik el. k-

Vizsgalatra eléjegyzes alapjan tudjuk fogadni,
melyet a (06 1) 450 3333 telefonszamon kérhet.
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FOCUS MEDICAL Lézeres Litdsjavitd Kizpont f — '
1138 Budapest, xIl. keritet 1 QCLLS & mEdICCﬂ
Danubius Thermal Hotel Margitsziget Lézeres Ldtdsjavitd Kdzpont
Telefon: (06 1) 450 3333
E-mail: info@focusmed.hu = wwoe. focusmedical. hu GYH1201
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legnagyobb példanyszamu gyogyszertari terjesztésii magazin.

Kedves Olvasé!

Az Eurépai Unié étlagahoz képest Ma-
gyarorszagon tsbben dohényoznak és
fogyasztanak alkoholt, mikézben keve-
sebb zéldség és gyimédlcs keriil az asz-
talunkra. Ha még azt is beleszamitjuk,
milyen kevés idét szanunk a testmoz-

gasra, ezek a rizikétényezék dsszesitve a sziv- és érrendszeri
halélozasok kézel 80 szazalékaért teheték felelsssé.

2012 a prevencié éve lesz a Semmelweis Egyetemen — jelen-
tette be dr. Tulassay Tivadar, az intézmény rektora. Mostantél
kotelez&en vélaszthaté stodium lesz a Prevencié az egész-
ségért elnevezési tantérgy, amelynek keretében kisvarosnyi
paciens sz{rését végzik el évente a hallgaték. Ha az orvosok
= nemcsak a betegségek kezelésére koncentralnanak, hanem
arra is, hogy megtanitsak az embereknek, miként vigyazza-
nak az egészségikre, ez biztosan a hasznunkra vélna.
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SZPONZORALT CIKK

A fajdalom és gorcs silyos betegseg jele lehet

Sokunk 6rémére szolgal az a forradalmi talalmany, mely egy igen hatékony
Iehetoseget klnal az erszukulet fajdalom es szovodmenymentes konzervativ
Nashwan Nashwan ParasoundPIus nev(i talalmanyarol van sz, meIIyeI Magyar-
orszag szineiben eddig tébb mint 30 nemzetkdzi nagydijat nyert el. 2006-ban
pedig 6 lett az év feltalaloja Magyarorszagon. Ez nem meglepé, hiszen amiota
alkalmazzak ezt a késziiléket, sok érszlikiletes beteg menekdlt meg kinzo faj-
dalmatol, elkeseredettségétdl és reménytelenségétél. Az eredményes javulds-
hoz 20 kezelés szlikséges, naponta egy alkalommal. A készilék infra-, ultra- és
hallhato hang segitségével a szervezetet mellékerek keringésképzésére serkenti.
Az ennek kdszonhetden kialakuld érpalyak atveszik a beszikilt f6ér funkcio-
jét, egyben javul az érfalak tapanyagfelvétele. A kezelések elétt és utan orvosi
vizsgalat és kontrollvizsgalat torténik. Az eredmények 6nmagukért beszélnek,
a kezelések hataséra a betegek tobbségénél megnévekszik a jarastavolsag, né-
hany tiz méterrél akar tobb szaz, egyes esetekben tobb kilométerre, az allandé
fajdalom és végtagi hidegérzet pedig csokken vagy megsz(inik. Az eljarast az
egész orszagban alkalmazzak. Az érbetegség népbetegség hazankban, a ha-
ldlozas 55 szézaléka érbetegségre vezethetd vissza. A rokkantta valok 17-18
szazaléka szintén e betegségcsoport aldozataibol kerdinek ki. Szomort végered-
ménye lehet az érsz(iklletnek az érintett végtag csonkolasa.

Azok a betegek lehetnek érintettek, akik észlelik az érszikilet gyanuijeleit és
egyes jellemzd tlneteit, mint pl. terhelésre vagy nyugalomban jelentkezd
végtagi fajdalom, bizonyos tavolsdg megtétele utén jelentkezé labikragéres
vagy labfaradékonysag, mely megallasra kényszeriti a beteget, sapadt-hideg,
elszinez6dott végtag, a végtag(ok) zsibbadtsaga, szexualis zavarok férfiaknal,
fejfajas, fulzugas, szédulés és faradékonysag. Az érszlikilet kialakuldsaban koc-

GYOGYHIR januar

Az érsziikiilet rizikofaktora tobbek kozott a tulsaly,
a cukorbetegség, a dohanyzas és a magas vérnyomas

kazati tényezGt jelent a magas vérnyomas, a dohanyzas, a cukorbetegség, a
magas Vérzsir- és koleszterinszint, valamint a csaladi halmozddas (6rokletes).
Emellett szerepet jatszik még a stressz, az életkor, az elhizas és a mozgassze-
gény életmdd is. A kockazati tényezékkel rendelkezéknél a baj megel6zése és
késleltetése lenne a cél.

Befagytak az arak! A nagy érdeklédésre valo tekintettel a karacsonyi akcio
még 1 hénapig tart! Januar 31-ig a kurat megkezdé betegek részére
20 ezer forint kedvezményt biztositanak az alaparbol a Nashwan-Parasound
kezelécentrumok. Ajandékutalvany is valthato. Tovabbi felvilagositas
és bejelentkezés: www.medhungary.com vagy
06-70/210-1513, 06-30/576-8487, 06-20/541-1466, 06-72/551-714
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> Hidratal6 hatasu glicerint tartalmaz
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A Nasivin orrcseppek 20 éve nyujtanak g'
‘segitseget az orrdugulas ellen o
‘Magyarorszagon.

Nasivin
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aximetarsiin-hidrokiand
fFeasittebned i3 nhnlas
Wadrli gyrrmekes nen &

=» Hatékony - hatasa akar 12 dran at tart
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Vény nélkiil kaphatd gyogyszer. Hatoanyaga: oxymetazolin,
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Merck Kft. - Consumer Health Care ® 1117 Budapest, Oktober huszonharmadika utca 6-10, G reecichebmy néihl i
Tel: (1] 463-B100 » Fax: 1) 463-8174 m"“"""“"“‘”
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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Valtozo

Bar a tineteket sokan 6sszekeverik, az influenza és a natha
killonbozik egymastél. Kézss vonasuk, hogy mindkét meg-
betegedeést virusok valtjak ki, de mig a kézénséges meghilés
csak a felsd légutakat érinti, addig az influenza az egész
szervezetre kiterjeds, akéar haldlos fertézést is okozhat.

iért télen vagyunk a leggyakrabban meg-
I\/l fazva? Hogyan fertbznek a nathaviru-
sok? Miért nincs oltés ellene? Dr. Berencsi
Gyorgy viroldgus professzor, az Orszagos Epidemiold-

giai K6zpont szaktanacsado féorvosa valaszol ezekre
a kérdésekre.

Influenza ellen van, natha ellen viszont nincs oltés.
Ennek az az egyik oka, hogy mig az influenza sulyos,
akar haldlos fertézést is okozhat, addig a natha csak
kellemetlen, de nem veszélyes. Ezek a virusok nem
jutnak be a tld6be, csupan felsé léguti tineteket
okoznak — nem igazan éri meg oltast fejleszteni el-
lentik. Raadasul nathat tobb mint 120 virus okozhat,
a kutatds, fejlesztés tUl sokba kertilne. Bar voltak mér
kisérletek univerzalis vakcina létrehozaséra, de eddig
még nem jart sikerrel ez a probalkozas.

A nathavirusokat az 1950-es évek ota kutatjak,
azota, hogy feltalaltak a tobb szazezerszeres na-
gyftast lehetévé tévs elekronmikroszkdpot. Nathat
rhinovirusok és coronavirusok okoznak, és jelenleg is

fel-feloukkan egy-egy Ujabb nathavirus. A terjedéstik
hasonlé az influenzaviruséhoz: tlisszentéssel, illetve
kézr6l kézre dtadassal terjednek. A nathat okozd vi-
rusokat valéban ,benyaljuk”: fertézott emberek altal
megfogott targyakon vagy magan az emberi kézen
akar egy napig is életben maradnak a kérokozok. gy
ha a kezlinkkel a szemiinket, orrunkat dorzsoljik,
vagy a szankba nyllunk, akkor maris lehetéséget
teremtettlink a virusoknak, hogy Uj helyen szaporod-
janak. Sajnos az sem jelent szémunkra védettséget,
ha mér atestlink az 6sszes, nathat okozd virus altal
kivaltott fert6zésen, ugyanis a kialakult védettség csak
kérlbeldl egy évre sz4l.

Van kéze a nathanak a hideghez, csak nem Ugy,
ahogyan azt sokan gondoljak. A natha virusa akkor
tud jél szaporodni a nyalkahartyankon, ha az htivés.
A megtdmadott  csillész6rés  hengerham-sejtek
szobahémérsékleten egy kilénleges anyagot, Ugy-
nevezett interferont termelnek. Ez akadalyozza meg,
hogy a szomszédos sejteket is megtamadijak a virusok.
Am az interferon a hiivds nyalkahértyan elvesziti ha-
tasossagat, igy a nathat okozo virusok szaporodasnak
indulnak, sorra tdmadjak meg a nyalkahartya sejtjeit.

<

EveryOne Multivitamin

természetes alapanyagok
felhasznalasaval

v Nydjtott felszivodas, 8 ords hatds,

28 Osszetev: vitaminok, nyomelemek,
bioflavonoid komplexszel,

o tartasitdszer, mesterseges (zesitd-,

szinezdanyag mentes tablettdk,

v 100% termeékgarancia,

kedvezd ar,

W mar 15, éve az

egészség ésa
magyar csaladok
szolgalataban.

oyzsabapy-puang

Valassza az egészséget,

valassza a minoséget!

Keresse patikakban, bioboltokban és
webaruhdzunkban:

www.vitaminstation.hu
Tel.: 06-27-532-875
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Az orrunk belsejében 16v8 csillészérok megbénulnak,
ledermednek, igy a felgytleml6 véladék nem tud ta-
vozni a szervezetbdl. Ezen a jo |, taptalajon” késcbb
akar baktériumok is szaporodasnak indulhatnak -
magyarazza dr. Berencsi Gyérgy.

Végtelen variacioke

Az influenzas fert6zésért az Orthomyx-virusok csa-
ladjdba tartozo korokozok felelések. Az influenza-
virusok harom csoportja: A, B és C tipus. Az A és B
idézi el6 a szinte minden télen kialakuld jarvanyokat,
melyek soran gyakori a kérhazi elhelyezést igénylé
megbetegedés és nem ritka a haldlos kimenetel.
Az A virus okozta a legpusztitébb influenzajarvanyt,
a ,spanyolnathat” 1918-19-ben, amikor vildgszerte
kézel 20 millid ember halt meg. A betegség tobb
dldozatot szedett, mint az I. vilaghabort. A C tipust
influenzavirus-fert6zés rendszerint csak igen enyhe
léguti tineteket okoz, és nem idéz elé jarvanyokat.

A hérom f6 tipuson beltil szamos véltozat fordul
eld, évrél évre kicsit médosuld virusok terjednek vilag-
szerte. Jelenleg a H3N2 és HINT altipust influenza
A és B virustorzsek tdmadasara lehet szamitani, és
a megbetegedés megel6zésére ajanlott véddoltas is
ezek ellen nyujt védelmet. Minden évben Gjonnan be-
adott véddoltasra van szlikség egyrészt a virustorzsek
valtozékonysaga miatt, masrészt azért, mert a szer-

vezetben kialakult immunvédelem az id® mulésaval
gyengul. Az idei jarvany ellen most beadott vakcinaval
ajanlott védekezni.

Természetes dnvédelem

Szervezetink immunrendszere képes megbirkdz-
ni a legtobb korokozoval. Ezért a nathas-influenzas
idészakban a leghélcsebb, amit tehetiink, ha tamo-
gatjuk az immunrendszer mikodését. Ami biztosan
art: a tul zsiros étrend és az alkohol gyengiti, mig a te-
litetlen zsirsavak, a kiegyensulyozott étrend témogatja
a szervezet természetes védekez6képességét.

Hasznos a stressz oldasa, erre kivalo eszkéz a
rendszeres testmozgds, a joga, a meditacio, illet-
ve a relaxacios technikak gyakorlasa. Fontos a kell§
mennyiségU, pihentetd alvas.

Az immunrendszer megfelelé mikodéséhez
szikséges az A-, C-, B6-, D-, E- vitaminok és a folsav.
Az &svanyi anyagok kozil a fertézések elleni védeke-
265 hatékonysagat ndvelhetjiik szelén, réz, cink és vas
segitségével. Ha a szikséges mennyiséget étrendink
nem tartalmazza, pétolhatjuk taplalékkiegészitdk se-
gitségével. A megfeleld készitmény kivalasztasahoz
kérjlk a haziorvos vagy a gyogyszerész tanacsat!

KOLMAR EVA m

melléklettel)

A Gyogyhir Kényvesholt ajénlja:

2 Igaz Déra: Réka és az influenza

2 Charlotte Haigh: 100 természetes immuner&sité

2 Hildegard von Bingen: A természet patikaja

2 John Lust Michael Tierra: A természetes gyogymédok biblidja
2 Madocsai Eszter: A belsé harménia Gtja. DO-IN (DVD

O Dr. Agatha Thrash — Dr. Calvin Thrash: Természetes gyégymédok

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

“SMar 5 perciia|
hasznosulni kezd

a szervezetben!

Cubor-, nktde- ds
selatinmentes!
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DR.THEISS
Biborka Echinacea kapszula
Echinacea-preslé koncentratum,

ginzeng és cink tartalmi
elrend-kiegészith

Csak napi 1 kapsiula megelfizésre,
a mar legyengilt immunrendszer

A termek kaphatd a patkdkban és a aydgynivényboltokiban,
de megrendetheld telefonon és webdruhdzunkban is!
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Influenza?
_ Megfazas?
4?5?.5‘ ZU L 51 '/

A RINTYASOKRA

Dr. Theiss
Biborka

DR.THEISS

tdmogatasdral

www.naturprodukt.hu

Filfajas

A fulfajas meglehetdsen kellemetlen,
A idonként elviselhetetlen fajdalommal

jar6 megbetegedés. Kulondsen té-
len gyakori panasz. A ful elsésorban a hallas
szerve, emellett a belséfulben helyezkedik el
az egyensUlyérzékeld szerv is.

A ful dsszekottetésben all a garattal és
az arclregekkel, fgy az egyszer(i nathak is
kénnyen ,rahtzédhatnak” a filre, fajdal-
mas gyulladast okozva. Kuldndsen gyere-
keknél gyakori a natha nyoman kialakulo
kézépfulgyulladas, mivel sokkal rovidebb a
fulkart gyerekkorban, mint feln&tteknél. Fil-
gyulladaskor éltaldban a dobhartya mogott
felgy(ilo folyadék, esetleg gennyes véladék
okoz feszitd, Ilktetd, nehezen elviselhetd féj-
dalmat. A feszitd érzés Ugy tud megszlnni,
ha a dobhartyan nyilas keletkezik, és tavoz-
ni tud a valadék. A felszakadt dobhartya
tobbnyire hegesedéssel gyégyul, ami akar
hallaskarosodast is okozhat, ezért érdemes

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

www.gyogyhir.hu

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

qyogyszerész valaszol

Gyogyhir

fll-orr-gégész szakemberre bizni a fiilbajok
kezelését.

A fulbetegségek megel6zésében is a leg-
fontosabb az ellendllo képesség erdsitése,
hogy az 6szi-téli hénapokban, amikor gyer-
mekkozosségekben  kuldndsen  gyakori
a fels6 léguti, nathas megbetegedés, ellen
tudjunk 4llni a megbetegedéseknek. Ha gon-
dosan kezeljuk a kialakult nathat, figyelink
az alapos orrfujasra — megtanitjuk a gyere-
keknek, hogy az egyik orrnyilast befogjuk,
alaposan kifujjuk az orrunkat, majd a masik
orrnyilast fogjuk be, és kiftjjuk, igy nem fog
a fultnk bedugulni -, és orrcseppekkel kony-
nyitjik a légutakban lévé valadék tavozasat,
sokat tehetiink a fllgyulladas kivédésért.
Az orrcseppek hatdsat kiegészithetjik nyék-
oldé koptetsk alkalmazésaval. Gyerekeknél
kilonosen fontos a natha okozta valadékok
eltdvolitasa, ezért érdemes az életkornak
megfeleld orrszivd eszkozt alkalmazni, ezzel
is megel6zni az esetleges filgyulladas
kialakulasat.

Aféjdalmat és a gyulladast helyi hata-
su fllcseppel vagy tabletta, esetleg szirup
forméajaban bevehetd, Ugynevezett non-
szteroid  gyulladascsokkentdkkel lehet
enyhiteni. Harmas hatasuknak kdszon-
hetéen a gyulladast, a fajdalmat és a
lazat is csillapitjak. A fulfajas, arra érzé-
kenyeknél, egyéb megbetegedés nélkul
is kialakulhat akar fert6zés, akar nem
megfeleld tisztasagl uszodaviz vagy hu-
zat hatasara. Ezt megfelel6 fllvédével,
sapkaval vagy patikaban kaphaté spe-
cidlis fulmelegités sapkakkal lehet ki-
védeni.

Fulfajas esetén tandcsos azonban
ful-orr-gégész orvoshoz fordulni, hogy
a szakember dontse el, sziikséges-e be-
avatkozni, atszGrni a dobhartyat, illetve
amennyiben szlkséges, antibiotikumot
valaszt és rendel a tovabbi bakteridlis
fertézés megakadalyozasara.
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HIDEG VAN!

A sapka és a sal mellé jg,
ha beltlrol is felszerelkeziink!

A természet
erejevel a
legut
egeszségeert!

<A TORMA+
FOKHAGYMA+
GYOMBER

Mindharom nowv epi hagyo-
many a légut karbantartasara rég-
ota hasznalja:

® 3 léguti nyalkahartydk e

L (Pharmaforte

ALLIX

ETREND-KIEGESZITO
KAPSZULA
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Ujrakezdésben jé vagyok
Varkonyl Attila

,Ha te nem vagy magadért, ki van érted? Ha csak
magadért vagy, minek élned?” — tartja a bolcsesség,
amely akar Vérkonyi Attila személyes hitvallésa is
lehetne. A mésokat téamogaté jelenlétre legalébb
annyi id&t és energiét dldoz, mint szakmai sikereire.
Az utébbi évek egyik legelhivatottabb jétékonysagi
aktivistdja szémtalan fronton teljesit, mindeniitt végte-
len lelkesedéssel, tudatosséggal és empdtiaval.

megalapozhassam az életemet. A szilleim pedagdgusok voltak, és megkaptam t6lik, ami iga-
zan fontos: t6rddést, szeretetet — széval a szerencsésebb részt kaptam —, de egy sajat lakasrdl,
a megélhetésemrél mar nekem kellett gondoskodnom. Dolgoztam mint takarito, bolti elads,
kertész, kiktsi munkas. Ugy érzem, ha most tudok adni mésoknak, akkor tartozom ennyivel.
Mi volt a legemlékezetesebb program, ami leginkabb megérintette?

- Az arva, fogyatékos, illetve hatranyos helyzetli gyerekeknek szervezett koncertsorozatomra
méar 17 éve hivom el a zenész barataimat. Ez egyforman j6 mindenkinek: a gyerek latja, hogy
nincs teliesen magara hagyva, hogy a csodalt idolok most vele foglalkoznak, és az idoloknak
is j6, hogy szembestilnek azzal, milyen mélységek vannak, és nem mindenki él Ugy, ahogyan
6k. Ezek mindig nagy hatast taldlkozésok. De emlithetném azokat az alkalmakat is, amikor
a Tlzolt6 utcai Gyermekklinikara latogatok. Hasznos terapia lenne sokak szémara, akik tgy
gondoljak, problémas az életik. Ebben a kérhazban rakos gyerekek vannak, nincs hajuk, nincs
jovoképuk, legfeljebl némi esélytk, reményik. Akinek a Jéisten egy pici lelket adott, az itt 4tér-
tékeli a sajat problémait.

A drogprevencié ligyében szintén részt vallal. Hisz a pozitiv példa erejében?

- Igen, Ugy gondolom, ez az egyik legcélravezetdbb dolog. A 90-es évek elején a tiltas, aztan
az elrettentés volt a stratégia, most alternativ lehetdségeket igyekszlink felmutatni. Sokat jarok
iskolakba, ahol a gyerekek bétrak, és megkérdezik, hogy én kiprobaltam-e a drogot. A poroszos
neveltetésem révén megtanultam elkertlni azt, ami veszélyes. De tény, hogy most mas idok jar-
nak. Néha olyan rossz a vildg, hogy olykor még az én fejemen is atsuhan a gondolat, hogy sokkal
jobb lenne elbodulni. Ez a gondolat persze régton el is tlinik, de ha valakinek nincs tdmasza,
csaladja, iskoldja, egzisztencidja, akkor sokkal kénnyebben valasztja ezt a megoldast, mint hogy
szembenézzen a problémakkal. Szamomra ez szerencsére nem nehéz. Ujrakezdésben nagyon
j6 vagyok. Megvan az a képességem, hogy ha torténik valami, akkor felallok, és megnézem,

Hogyan definialna 6nmagat legszivesebben?

— Radios, lemezlovas. A szokasos gyerekkori dimok utan az egyete-
men mar egyértelm{en ez volt a vagyam, és ma is ez all legkézelebb
a szivemhez. Nagyon nehéz palya, ami a kreativitas és az emberekre
valé rahangolddas képességét is megkivanja, ugyanakkor a lemez-
lovas szakma most elészor van abban a helyzetben, hogy megkapja
méltd elismerését.

A rahangolddasi képességen tal mi motivalja a jotékonysagi
akciok soran?

—J6 lenne azt mondani, hogy évekkel ezel6tt megszallt valami kilo-
nos ihlet, de az igazsag az, hogy ezek a programok nekem is dromet
okoznak, nem csak a gyerekeknek. Nekem sok mindent adott ez a
palya, tobbek kézt a jolétben élés lehetéségét, de voltam kétkezi  mit lehet tenni.

munkas is, és ezt soha nem szabad elfelejteni. Annak idején na-  Ennyi feladat ellatasahoz muszaj fittnek lenni. Mit tesz az erénléte, egészsége érde-
gyon tudatosan indultam ki Amerikaba, hogy tanulhassak, ezaltal ~ kében?

- A sportnak mindig fontos szerepe volt az életemben. Rendszeresen focizom, stlyzézom, ko-
sarazom, elkezdtem teniszezni. Minden sz(ilének ajanlom, hogy a gyerekét irassa be valamilyen
csapatsportra! Nem csak a testi szempontok miatt. A gyerek megtanul csapatban, kézosségben
gondolkodni, felelésséget vallalni és szamitani a masikra. Es ami szintén nem mellékes: fidként
megtanul a férfitdrsadalomban mozogni. Ez az én gyerekkoromban sem volt egyszer(, de Ugy
hiszem, hogy a mai vilagban tizszer olyan nagy kihivas.

Mit kivanna erre az esztenddre?

— Leginkabb azt szeretném, hogy valamiképp stabilizalddjon ez az orszag, mert azt latom, hogy
a jelen helyzet nagyon bizonytalanna teszi az embereket is. Hiszek abban, hogy a magyarok
értékesek, tehetségesek és tobbre képesek. A mentalitas rendkivil fontos, tobb malik rajta, mint
gondolnank. Osszefogasra lenne sziikség. A hidat keressiik, ne az arkot!

NEVJEGY
Varkonyi Attila - Dj Dominique

Lemezlovas, radiés misorvezetd
(Juventus R&dio, Sport 1 TV)

Fizikus, a Kodolényi Janos Féiskola
cimzetes docense
A Tegyiink Egyiitt a Gyermekekeért (TEGY)
program nagykévete
A fogyatékkal élk focijanak nagykévete

PAPAY ESZTER m
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REDUSALT GENERICA 150 G
Elényok:
- 50%-kal csokkentett natriumtartalom a klasszikus kony-
haséval 6sszehasonlitva
- Hasznalhat6 hideg- és melegkonyhaban egyarant
- Nem tartalmaz izfokozokat, valamint pl. glutént és mas
allergéneket
— Az eredeti sos izt az 6sszetevok egyedi ardnya adja
A REDUSALT Generica sokeveréket a Magyar Hypertonia
Térsasag ajanlja, mint a s6zas egészségesebb alternativajat.
Keresse a patikakban!
A Magyar Hypertonia Tarsasag ajanlasaval L
www.egeszseges-sozas.hu

SINERICA

BIOGOLD BIO MAKOLAJ
A csontritkulas egyik 6si ellenszere

Természetes foszfor- és kalciumtartalma erésiti a
csontokat. A sejtek miikddéséhez nélkilzhetetlen
a foszfor. Bizonyitott, hogy a biotermékeknek jobb
a beltartalma, a szervezet jobban hasznositja.

Informacio és postai rendelés:
takacs.f@t-online.hu
biogold@invitel.hu

HEMOSYN

A feln6tt lakossag legaldbb harmada tapasztalhatta
mar az ARANYER kellemetlen tiineteit.

Tegyen a megel6zésért!

HARMAS HATAS AZ EREK ES BELEK EGESZSEGEERT
Az erek normdl éllapoténak fenntartasa a bélrend-
szerben, az egészséges bélmikrofléra egyensulyanak
fenntartasa, a szervezet sejtjeinek védelme.
Bioflavonoidokat, antioxidansokat és probiotikus bak-
tériumokat tartalmazé étrend-kiegészitd készitmény
prebiotikummal.

Forgalmazo: Interalfa-Complex Kft., Tel: 06-1-260-3338

ANTI-ACAR LEMEZUNK
8 éran beliil megtisztitja agyat az atkaktél és poloskaktol.

Aktiv molekulai szétterjednek, és elpusztitanak minden atkat és agyi
poloskat 7-12 éran bellll, és hatékonyak maradnak 10 hétig.

Az 1443C/0411R vizsgalat alapjan:
100%-o0s hatékonysagu szer, mely 7 6ra elmdltaval telje-
sen és végérvényesen kiirtja a rovarokat.”
.91%-0s rovarriaszté hatékonysaggal rendelkezik
7 oras intervallumban.”

Natursystem Kft.,, Telefon: 26/397-175, 30/525-5110, www.natursystem.hu
VISZONTELADOKAT KERESUI\IK'

SOFT C-VITAMIN,
GYOMORKIMELG, SAVMENTES FILMTABLETTA

C-vitamint tartalmazé étrend-kiegészitd készitmény gyomorkiméld,
savmentes formaban

C-vitamin magas bioldgiai hasznosulasu, gyomorkiméld,
savmentes formaban, igy nem okoz gyomorégést. Alkal-
mazasa ajanlhatd azimmunrendszer tdmogatasara azok
szamara, akiknek a gyomra érzékeny, vagy savtultengés-
sel kiiszkédnek.

Dr. Chen Patika — Természetesen egészség
www.DrChenPatika.com

MEREGTELENITES

Premlum kalcium-montmorillonit AGYAGGAL.

¢ Akalcium-montmorillonit agyag egy multifunkcios
asvanykomplex

* Ertékes &svanyi anyagokkal tlti fel a szervezetet,
és a vilag egyik leghatékonyabb, teljesen termé-
szetes méregtelenitd anyaga.

* Negativ toltés( ionjai béron keresztlil magukhoz
vonzzék a pozitiv téltési nehézfémeket (higany,

ST, l 6lom, arzén, aluminium, nikkel) és egyéb méreg-
anyagokat a szervezetbél.

Organity (Wanadis Kft.) 1118 Budapest, Rétkoz u. 7.
Tel.: 1-246-0757, www.organity.hu

CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Hasznalja amagas ant|OX|dans (antOC|an|d|n) flavon0|d
tartalmazé Eletkristaly elixirt. Alkalmazasa évente 3-4
hoénapon keresztil, karaszer(ien ajanlott.

Keresse a patikakban és a gyogynévényboltokban!

Bovebb informéacié: 460-0717
Internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazo: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

UJ LEHETOSEG AZ OTTHONI SZEPSEGAPOLASBAN -
KOZMETIKAI KEZELES HAZILAG!

A lehtizhat6 algamaszk helyreallitja a bér rugalmassagat.

Az ampullak tartalmaznak ranctalanité peptideket, hidratald
hyaluronsavat, méhpempét, liposzémas ceramidot és elasztint.
Maszk: 2490 Ft pre———
Ampulldk: 1290-1490 Ft
Gyarto: ProtoLAB Kft.

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

AKCIO! A TELJES KEZDOCSOMAG MEGV. ESETEN
AZ AR: 9360 FT HELYETT 7800 FT

iZULETI GYULLADAS, REUMA, KOSZVENY?

Akkor OPODELDOK Kenécs!

Emlékszik még régrél az OPODELDOK kendcsokre?

REFIT OPODELDOK kamfor, levendula és rozmaring tartalmu kenécsok.
HUsit6 (mentol) és melegitd (paprika, fahéj, gydmbér) valtozatban is!

KERESSE UJRA A PATIKAKBAN!

T
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BLUESENSE GEL 100 G

Hisité megoldas fajdalmas helyzetekre!

¢ Izomlaz? ¢ Ficam? ¢ Randulas? ¢ Izomh(zodas?

A BlueSense Gél hiisit6leg hat a fajdalmas testrészre,
élénkiti a boranyagcserét, ezaltal csokken a
fajdalomérzet, a gyulladas és a duzzanat.

Keresse a gyogyszertarakban, bioboltokban
és a www.gyogyhironline.hu webaruhazban.

Ashaninka Pharma Kft.
 Tel./fax: +36-1-319-2160

A termékek megrendelhetok és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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Tartsuk be

az Gllattartas szabélyait!

Zoonbzis gyiijténéven emlegetiik az dllatrél emberre

= terjedd befegségeket. Bér sokféle dllati kérokozé, virus,

it)oktérium, gomba, egysejti vagy parazita egyarént megtémadhatia az embert és a hé-

ziéllatokat, az otthoni kedvenceket tartéknak nem kell félnitk ezektdl a betegségektdl, ha dllataikat
rendszeresen kontrolléliatigk az éllatorvossal, és betartiék az ,egyiitiélési” szabalyokat.

allatnél nem okoz tiineteket, az embert viszont stlyosan megbetegitheti.

Olykor az dllat él6skodGje a betegség terjeszt6je. Ezek kozil legismertebb
az egykor fekete halalként emlegetett pestis, amelynek terjeszt6i a patkanyok, illetve
a rajtuk éléskods bolhak voltak. Ettdl a betegségtél szerencsére ma mar senkinek
sem kel tartania.

Q z dllatrol emberre terjedd korokozok kézétt nem egy olyan van, amely az

Megel&zhets veszélyek

A hézi kedvencek egyik végzetes betegsége a veszettség. Kutyakndl kotelezs, macs-
kaknal ajanlott az évenként beadando véddoltas. A fertézott vadéllatoknal jellemz6 vi-
selkedés a feltling , szelidség”. Nemcsak a harapasuk terjeszti a kezelés nélkdl halallal
végz6d kort, hanem a beteg, illetve a mar elhullott allatnak a puszta megérintése is.

Az emberre, allatra egyarant veszélyes betegségeket terjesztd kullancsok, bol-
hak ellen megfelel nyakorwel vagy a kutya, macska bundéjaba dorzsélhetd szer-
rel védekezhettink. Megfelel dpoléssal, a sz6rzet és tappancsok tisztan tartasaval
ugyancsak az egy fedél alatt él6k egészségét dvjuk.

A kutyak és a macskdk egyarant gazdadllatai lehetnek a kiilonféle, emberre
is veszélyes férgeknek, a cérnagilisztatél a méretes galandférgekig. Fontos, hogy a
kedvtelésbdl tartott kisallatok gazdai legalabb évente egy, de inkabb két alkalommal
féregtelenitsék kedvenceiket, az allatorvosndl, allatpatikakban kaphaté gyogyszer-
rel. Fokozott figyelmet kell forditani a higiéniara. A gyerekeket is meg kell tanitani
arra, hogy az éllatok simogatasa utan feltétlentl mossanak kezet, mert a férgek
szabad szemmel lathatatlan petéi megtelepedhetnek a kézen, és kdnnyen a szer-
vezetbe kerllhetnek.

Gombdk és més parazitak

Akézmosas megvédhet a kilonféle gombas borfertézésektdl is. Kulonésen a nagy te-
riiletet bebarangolé macskak bundajaban gyakori az a gomba, amely az ember bérét
is megtamadhatja. Bér, a leginkabb a simogatas helyén és annak kémyezetében, k-
[6ndsen a kézfejen, a csuklon, az alkaron jelentkez6 apro, piros, viszketd gobocskék

Apolt kedvencek

Az egészséges, dllatorvos éltal rendszeresen beoltott és
ellendrzstt, tovabbé az apolt, tisztén tartott llat semmi-
lyen veszélyt nem jelent sem a felndttekre, sem a gyere-
kekre. Et| figgeflenil betartandék az alapvets higiénés
szabélyok, a rendszeres és alapos kézmosés, az éllatok
Slelgetésének a keriilése. A szabdlyokat érdemes azért
is megfogadni, mert nemcsak az édllatok fertézhetik meg
az embert, de bizonyos esetekben az ember is atadhat
betegséget az dllatnak.
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jol és nyom nélkul gyogyithatok, érdemes a fert6zést a higiéniai szabalyok betartasaval
megel6zni. A bdr gombas fertdzésére kilondsen a kisgyerekek érzékenyek.

A macskak altal terjesztett toxoplazmazist egysejtli parazita okozza. Egészséges
feln6ttekben a megfertézddés altaldban semmilyen tlinetet nem okoz, am a varan-
dés kismamakra veszélyes lehet, mert a terhesség elsé harmadaban a magzatban
fejlédési rendellenességet, esetleg spontan vetélést okozhat. Azokat a néket, akik
korabban mér testek ilyen fertézésen, a varandossaguk alatt sem tdémadja meg a
kérokozo.

A baromfit, papagéjt, pintyet, kanarit vagy egyéb madarat tartok egészségét
a papagajkor veszélyeztetheti. A korokozdval a szarnyasok tobbsége fertézott, dm
tlineteket nem produkal. Az emberi szervezetben viszont az influenzahoz hasonld
tlineteket valt ki, sulyosabb esetben a fert6zés atipikus tiidégyulladast, olykor halalt
okozhat. A papagajkér baktériumat a nagylizemi kériimények kézott tartott ba-
romfi husa is hordozhatja, ezért fontos a fogyasztas el6tti alapos hékezelés.

Llm

CELZOTT PROBIOTIKUM :
KETTSS BEVONATTAL Hobiot

0

SRl

hat§3ektel
o Hobiot Plus anisierivum kezetéshez

Akt hasmends esetén alkalmazott

a Hobiot Stﬂp digtihor eqyadil3ls Prolac-T el

Eprease mr frend-Kegdaindket 3 paticikban

www.gyogyhir.hu

éVCI fosan

az antibiotikumokkal!

A felelétlen antibiotikumfogyasztas miatt napjainkban egyre t6bb olyan beteggel talél-
koznak az orvosok, akiknek a szervezetét megtamadé kérokozékra hatastalanok ezek a
gyoégyszerek. Eppen akkor, amikor a legnagyobb szikségik lenne antibiotikumra.

antibiotikus hatasat, sokan abban reménykedtek, hogy a késébbiekben mar

nem kel tartaniuk a kilonféle bakteridlis eredet(i fertéz6 betegségektél.
A penicillin évtizedeken keresztl valoban eredményesen kezelte a fertéz6 beteg-
ségek egy részét, am az 1980-as években az orvosok vilagszerte egyre tobb olyan
fertdzéssel szembesiiinek, amelyekre az immér terebélyes gydgyszercsaladda fej-
lesztett antibiotikumok egyike sem volt hatasos. Az okat ekkor kezdték szélesebb
kérben vizsgalni.

Q mikor Alexander Fleming brit kutaté-orvos 1928-ban felfedezte a penicillin

Ha kell, ha nem, beszedik

Ma mér kdzismert tény, hogy kiiléndsen Eurépaban és Eszak-Amerikaban lelheték
fel egyre nagyobb szdmban olyan baktériumtorzsek, amelyek ellenlinak az antibio-
tikumok témadasanak, vagyis rezisztenssé valtak. A kutatok e jelenség okaként az
orvosok altal gyakran rutinszerGien, indokolatlanul felirt és a betegek altal szorgal-
masan beszedett antibiotikumokat, vagyis a tllségosan gyakori alkalmazast jellik
meg. Az Eurdpai Jarvanyligyi Kézpont tbb orszagra kiterjedd, széles kdrben végzett
vizsgalata szerint napjainkban a betegségeket okozo bizonyos baktériumtérzseknek
a 15-50 szazaléka mar ellendll az antibiotikumok hatasénak, vagy csupan gyengén
reagal rajuk. llyenek példaul a tidégyulladast okozé pneumonia csalad egyes tagjai
vagy a tuberkuldzis-baktériumtérzsek némelyike. A vizsgalatok arra is rémutattak,
hogy sok kérhézban minden mésodik betegnek feleslegesen adnak antibiotikumot,
mert ezzel akarjak elejét venni a korhézi fertézések térmyerésének.

Virusfertézésre tilos!

A szlikségesnél gyakoribb, helytelendil szedett antibiotikum, illetve az ennek nyo-
man kifejl6d6 maodosult, ellenalld baktériumtorzsek azzal a veszéllyel jarmak, hogy
a beteg egyaltalan nem vagy csak nagyon lassan gydgyul a fertéz6 betegségbél.
Kozben pedig a kornyezetét, a csaladjat is folyamatosan fertézi. Raadéasul olyan
kérokozdkat ad at, amelyek ehhez az ellenallé torzshdz tartoznak, vagyis az altala
megfertézottek is nehezen gyogyulnak majd, és tovabb terjesztik a rezisztens bak-
tériumokat a kdrnyezetikben.

A helyes, megfontolt antibiotikumfogyasztds elveit érdemes betartani és
a kovetkezokre mindenkor figyelmet forditani: csak orvosi utasitdsra és az orvos
altal felirt mennyiségben szedjiink antibiotikumot! Orvosi eléiras nélkdl, dnkénye-
sen ne szedjlk be a tavalyrél otthon megmaradt (szomszédtol, baratn6tél kapott)
antibiotikumkészletet! Influenzara, nathéra ne szedjiink antibiotikumot, mert a
viruseredet( fert6zésekre a gyogyszer hatastalan!

Biztaté eredmények

Akutatok évek ota keresik az antibiotikum-rezisztens baktériumtérzsek ellenszerét,
vizsgaliak, hogy milyen médon lehetne ismét érzékennyé tenni azokat a gydgyszer
hatdsaira. Amerikai kutatdk jo eredményeket értek el a rezisztens baktériumok ge-
netikai készletének a médositasaval. Ennek kdszonhetéen sikerdilt visszadllitani azok
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gyoqgyszerérzékenységét, igy tobbfajta fert6z6 betegség kezelése konnyebbé vélhat.
A biztat6 eredmények egyel6re még csak laboratoriumi korilmények kdzott mutat-
koztak meg, a késdbbiekben lesz igazolhato, hogy a kutatok elképzelése nagysza-
mu beteg kezelése soran is eredményes lesz-e. Ha az ezzel kapcsolatos reményeik
valdra valnak, a jovében nem lesz sziikség évrél évre (ij és még Ujabb antibiotikumok
létrehozasara, vagyis a folyamatos és nagyon draga gydgyszerfejlesztésre.

LORANTH DA m
A természet patikaja

Enyhébb lefolyést, gyengébb tineteket produkélé
fertézéseknél érdemes a természetben fellelhets szereket
segitségul hivni. Kivélé antibiotikus hatésa van példaul
a propolisznak, a grapefruitkivonatnak, az aloé vera-
nak, a kamillanak, a fokhagymanak, a t6zegéfonyanak,
a kakukkfinek, a levenduléanak. Ezek tsbbsége teaként
vagy a gyulladt ferileten borogatésként is alkalmazhaté.

HASZNOS BAKTERIUMOK
AZ EMESZTORENDSZER SZAMARA!

LACTO

70 tabletta

HETFELE PROBIOTIKUM
ES INULIN ROST A JO
KOZERZETERT!

v Az egészséges bélfldra
fenntartasara

¥ Antibiotikum kura alatt

¥ o

Etrend-kiegeészite- hasznalata nem helyattesiti a

kiegyensulyoraoll vegyes alrandal &5 az eqéazsages dlatmodot
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A tornaérérél gyerekkorom éporodott, verej-
tekszag olt6z8i jutnak eszembe — mar ami-
kor volt 8lt6z8nk. Amikor nem volt, merthogy
tornaterem sem volt, akkor az id&jérastél
figgden a szabadban vagy a tanterem pad-
sorai kdzott ugrabugrélva probaltunk eleget
tenni a tantervi el&irdsoknak. Annak idején a
kévér gyerek mégis ritkaségszamba ment.

a mar a falusi iskoldk zomében is van tornaterem, focipalya.

Mégis, a fiatalok tulnyomé tébbsége nem vagy ritkan sportol,

felmérések szerint minden harmadik 6vodas tulsulyos. A Koz-
ponti Statisztikai Hivatal (KSH) adatai szerint a tizenot év felettiek t6bb
mint fele stlyproblémakkal klizd, a fiatal nék k6zul minden 6todik talsu-
lyos vagy elhizott, az id6sebbek pedig ennél is rosszabb aranyt mutatnak.
Az ijeszt6 adatok mogott elsésorban a helytelen taplalkozas és a mozgas-
szegény életmod all.

A mozgds 6rome

A fizikai tevékenység éppoly természetes sziikségletiink, mint az alvas
vagy az evés — a kisgyermek mozgasigénye szinte hatartalan. Am ahogy
idésodunk, a testmozgasra vald hajlanddsagot és képességet egyre job-
ban csokkentjlk. Fél életlinket iroddkban, autéban, gépek mellett tolt-
juk, szabadidénkben tébbnyire a tévé vagy a szamitdgép el6tt Glink s
izmaink az évek mulasaval egyre petyhiidtebbé valnak. A mozgésszegény
életmod elhizashoz, az elhizas pedig cukorbetegséghez, sziv- és érrend-
szeri panaszokhoz vezethet, de a mozgas hianya 6nmagaban is fokozza
a keringési megbetegedések kialakuldsanak kockazatat. A testmozgés
azonban nemcsak a kényelmes életméddal jaro egészségigyi veszélyek
ellensulyozasa miatt fontos: a mozgastél jobban érzi magat az ember, az
alloképesség novekedésével csokken az izomfesziltség, enyhil a stressz,
javul a fizikai és lelki egészség. A rendszeres testmozgast végz6 embe-
rek példaul kevésbé esnek depresszidba és mas mentélis betegségekbe,
mint azok, akik nem mozognak. Brit és norvég kutaték ramutattak arra,
hogy depresszio és szorongas ellen csak a szabadidében végzett aktivitas
véd. Meglepd, de akik fizikai munkat végeznek, és emellett nem sportol-
nak, semmivel sem védettebbek a depresszié ellen, mint az Glémunkat

A legnépszeribb sportagak

A testedzés legnépszeribb forméja a futas és a ko-
cogds. Szinte barhol gyakorolhaték (a léb mindig
kéznél van!), és egy 6 futécipdn kiviil més nem kell
hozzd. A népszerségi lista masodik helyén az aero-
bik, a zenére végzett intenziv mozgés all. Az utébbi
idében ismét elstérbe kerilt a kerékparozés mellett
a gyaloglés. Sok orvos javasolja betegeinek, hogy
tobbet gyalogoljanak. A tempés gyaloglés eléggé
megemeli a pulzusszémot ahhoz, hogy edzettséget
ndvels hatésrol lehessen beszélni.
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élljanak most fel!

végzék. Ugyanakkor, aki edzésre jar, az jelentds szocilis elénydket is
élvez, hiszen a sportkorokben, fitness-kdzpontokban Gjabb ismerésokre,
baratokra tehet szert. Rdadasul a tarsasag tdmogatésat is élvezheti az
egészséges életmdd megvaldsitasaban, amely erés 6sszek6td kapocs.

Gyalogolni jé!

Alegkevesebb testmozgast, példaul a gyaloglast, a 1épcsdzést is jo kozérzet-
tel haldlja meg a szervezet, am az alkalmi sportolastol — az élményen kiv(l
— egyéb eredményt nemigen lehet remélni. Az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) ajanlasa szerint ugyanis az izzadassal, zihlassal jaré kardiomozgas
az, amely mar mérhet6 valtozasokat okoz a szervezetben. Ha legalabb heti
150 percet siker(l kardiomozgassal, példaul tempos gyaloglassal toltenink,
tobbek kozt csokken a vérnyomasunk, a koleszterin- és a vércukorszin-
tlink, valamint a vastagbél-, eml6-, prosztata-, illetve tlidérak kockazata, és
jelentésen mérsékelhetjik a stressz artalmait. A csontritkulas megelézésének
is leghatékonyabb mddszere a kiegyensulyozott, a legtébb izmot érint6 és a
legtébb csontot terheld testmozgas, de a gyomor-bélrendszeri panaszokat,
a fejfajast is csokkenthetjlk a rendszeres fizikai aktivitassal.

A sport nemcsak a kilénb6z6 krénikus betegségek megel6zése
szempontjabol fontos, hanem - orvosi kontroll mellett - még ismert sziv-
és érrendszeri betegség mellett is ajanlott. Mozgasszervi betegségek ese-
tén pedig a komplex terdpia része a gyogytornasz irdnyitasaval végzett
gyogytorna.

VAJDA ANGELA m

avemar

daganatos betegek réséne

Az Avemar rendszeres alkalmazasaval
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Neézzunk tikérbel

Magyarorszagon évente 2000 Gj melanomds eset van,
és mintegy 300 ember halalaért felelés ez a betegség.
A bér festékseijtieibdl kiindulé daganat tébbnyire a fia-
talabbakat, a 20-30 éves korosztalyt érinti. Sokat segit-
hetne a megel8zés és a rosszindulatt elvaltozasok korai

felfedezése.

legtébb ember bérén talalhaté anya-
Ajegy. Erdemes szemmel tartani eze-

ket a képleteket, hiszen gyakran egy
meglévé anyajegybdl indul ki a melanoma.
Ezért id6nként nézziink tlkorbe, és vegylk
szemUgyre, hogy valtozott-e a meglévé anya-
jegyek szine (a barnas alapszinbe lilas, rézsa-
szines, fekete arnyalatok keverednek), mérete,
formaja, a széli részeken lathato-e ,szivargas”,
mint amikor a tinta szétfut a papiron, tovabba
keletkeztek-e Ujabb anyajegyek. Ha barmilyen
nyugtalanito jelet észlellink, mutassuk meg on-
kolégidban is jartas bérgyogyasznak.

A legutébbi Onkoldgia Kerekasztal témaja
éppen a melanoma kérdéskoérének attekinté-
se volt. Ez a forum a Magyar Rékellenes Liga
kezdeményezésére jott létre, ahol az érintett

Korai felfedezés

A rosszindulatd  bérelval-
tozasok korai felismerése és
szakszer( kezelése reményt
ad a teljes gyogyulasra. Még
jobb lenne, ha nagyobb hang-
sulyt fektetnénk a megel&zésre.
- Ha betartjuk a napozés
szabdlyait, mértékletesen
szolariumozunk, figyelve a
fenycsovek allapotara is, és
kilondsen évatosak lesznek
azok, akiknek 20-50-nél tobb
anyajegyik van, mar sokat
tettink a melanoma elkerilése
érdekében. Akinek a csaléd-
jgban pedig el&fordult mér
melanoma, a legjobb, ha egy-
arént lemond a napozésrél
és a szolariumozésrél is — ta-
nécsolja dr. Oléh Judit, Ma-
gyar Dermatolégiai Térsulat
Dermato-onkolégia Szekciéjé-
nak elnske.
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betegszervezetek, a szakma és a dontéshozoi
oldal képvisel6i megbeszélhetik az onkolégiai
ellatas aktualis problémait, és egyutt keresnek
megoldast a felmerilé gondokra. A kerekasztal
mellett helyet foglalo szakmai szervezetek — az
Orszagos Onkoldgiai Intézet, a Magyar Onko-
l6gusok Tarsasdga, a Magyar Dermatoldgiai
Tarsulat (MDT) Dermato-onkologia Szekcioja,
a klinikai onkoldgia orszagos szakfeligyel6
féorvosa, az Orszagos Alapellatasi Intézet -,
tovabba a betegszervezetek képvisel6i egyetér-
tettek abban, a melanoma gyanuja esetén leg-
fontosabb, hogy a beteg eljusson a megfelels
ellato helyre, ahol biztosan id6ben felismerik
és kezelni tudjak ezt a betegséget. Az alapel-
latasban dolgozdk szerepe is kulcsfontossagu,
ugyanis egy vizsgalati adat szerint, ha a hazi-
orvos dtévente egyszer megvizsgalja a paciens
teljes bérfeltletét, ezzel felére csokkenhet a
melanoma rizikéja. Ehhez az kell, hogy a ha-
ziorvos a gyanus eseteket a megfeleld szak-
rendelésre iranyitsa, hiszen ,inkabb kildjon
négy beteget feleslegesen, mint hogy akar
csak egy eset is kicsuszhasson” — mondtak a
bérgyégyasz szakemberek. A Magyar Rékelle-
nes Liga kiemelte a civilek informacios, tajékoz-
taté szerepét mind a megel6zésben, mind az
érintettek megfeleld helyre iranyitasaban.
A melanoma hatékony és szakszer( ellata-
sa Magyarorszagon 6t centrumban torténik: a
négy orvosi egyetem bérgyogyaszati klinikajan
és az Orszagos Onkoldgiai Intézetben. Ezek-
ben a centrumokban a beteg kezelését végz6
~onkoteam” tagja az onkodermatolégus is, ez
a sokoldalu kivizsgalas és terapia mas onkold-
giai kezel6helyeken nem feltétlendl biztositott.
A megbeszélésen széba keriltek azok az Uj te-
rapiak is, melyek a mar el6rehaladott allapotu
(belst szerveken megjelend attét), eddig szinte
reménytelen helyzetben lévé betegeknek kinal
0j lehet6séget. Ezen U] terapiak jellemzéen az
6t hazai centrumban érhetok el.
KEm

Deutériummegvonds

Preventa®

termékcsalad

A Preventa® cstkkentett
deutériumtartalmu termek-
csaldd a HYD Rdakkutatd és
Gyogyszerfejleszid Kft. szaba-
dalma alapjan kaphaté a
magyar piacon.

A Preventa® ku-
raszerd fogyasz-
tasaval lecsdk-
kenthetd a szer-
vezel deuté-
riumtartalma,

A tébb mint 10
éve forgalom-
ban lévd termeé-
kek megvasarol-
haték gydaynd-
vényboltokban,
egyes gyogy-
szertarakban.

Preventa szakiizletek:

Budapest Xll. kerdlet,
Kek Golyé utca 20,
(az Orszagos Onkolégiai
Intézettel szemben).
Nyitva tartds:
hétkdznap 8-17,
szombat 9-13 éra.

Budapest Xll. kerilet,
FUrj utca 2. (BAH Center).
MNyitva tartds:
hetfétdl csOtéridkig 9-16,
péntek 9-14 dra.

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




5 éves kortol az értelmi képesség fejleszeésére

ESPRICO®

60 db étrend-kiegészité rigokapszula
OETI: 2847/2007

OPTIMALIS OSSZETETEL

- koncentréciés zavar csokkentésére

- figyelem fokozaséara

- magatartaszavarokra

- tanulési zavarokra (iras, olvasés, szdmolés)

- hyperaktivitas esetére

- stressztiiré képesség javitasara

- eméciondlis problémakra (szorongés, félelem)
- alvaszavarokra (elalvés, atalvas, alvasi mingség)

ESPRICO® = 5 KOMPONENS,
KOMPLEX HATAS

Az anyagesere tobb folyamatshoz
~m= ¢s a sejtek kozotti informacié

Omeg-3-EPA

(eikozahexaensav)

Omega-3-DHA
(dokozahexa¢nsav) ,

Omega-6-GLA

atadasahoz szilkséges.

Fontos anyageserefunkcidkkal

— 3 tendelkezik és az idegsejt-membranok
egyik alkotéeleme. Az agy
fejlédésében van fontos szerepe.

Az agy felépitésében és annak olyan
funkcidiban van szerepe, mint tanulas,
emlékezés, koncentracid és figyelem.

Gamma-linolsav

MﬁGHEZ[UM ~P Regulalja az ingeratvitelt az agyban.

Az idegsejtek kazstti jelatvitelben
(|N|( " vesz részt és fontos segits faktor
a 1sirsavak anyageseréjében.

Kaphato patikakban!

aﬂ‘l.E NM képiselet:
ENGELHARD Bu&put, Bécsi it 57-59.
ARINEIMITTEL Tdda- 06-1/ 430 3868

www.gyogyhironline.hu

A FELEROSITETT IMMUNRENDSZER
JOTEKONY HATASA

z él6lények immunrendszere az egyik leghatékonyabb rakellenes fegy-
ver. 1999-ben rakkutatd tuddsok arra lettek figyelmesek, hogy egér-

kisérleteik soran egy egér a sok kdzll soha nem pusztult el rakban,
még akkor sem, ha ismételten nagy mennyiség(i raksejteket fecskendeztek
az dllatba. Felfedezték, hogy ezeknél az egereknél immunsejtek vették ko-
ril és elpusztitottdk a raksejteket. A megmaradé tumorsejthulladékot pedig
a falosejtek bekebelezték és megemésztették. A rakkal szemben immunitast
élvez6 egereknél feltlint a faldsejtek és természetes 6l6sejtek rendkivilli sze-
repe a betegség leklizdésében. A természetben fellelheté leghatékonyabb
immuner6sit6 — a gyégygombakivonatokban megtalalhaté — polysaccharidok
képesek a természetes 6l6sejtek aktivalasara és az attétképzédések gatlasara.
A patkonyelvkivonat fogyasztasaval példaul szamos spontan tumorregresszidt
tapasztaltak még végsé stadiumos betegek esetében is. A rakkal szemben
ellendllo egér esetébdl lathattuk, hogy az emlitett immunsejtek (természetes
6losejtek és falosejtek) a 1étezé leghatékonyabb tumorellenes fegyverré val-
hatnak, ha aktivalva vannak. Az emlitett polysaccharidok nem helyettesitik,
hanem hatékonyan kiegészithetik az onkolégusok altal javasolt kezeléseket.

A bokrosgomba aktivéalhatja a faldsejteket és
az bl6sejteket, ezaltal tumorellenes hatdsa van

A faldsejt bekebelezi
a legyengitett raksejteket
Flavonoidok és gy6gygombakivonatok szerepe a bélrak
megel6zésében
A bélrék megelézésében szerepet jatszd tényezéket szamos tanulmany vizs-
galta. A megfelelé mennyiséqg(i rostbevitelt tartottak sokaig a bélrakmegel6zés
hatékony eszkdzének. Azonban klinikai kisérletek megallapitottak, hogy a
megnovelt rostbevitel, illetve a csdkkentett zsirbevitel nmagaban nincs ha-
tassal a rosszindulatu bélpolipok kialakulasara. Mivel a bélrdk a haldlozasi ara-
nyokat tekintve az egyik legveszélyesebb raktipus, érdemes olyan tényezéket
felderfteni, amelyek ismerete hozzajarulhat a megelézés elésegitéséhez.
A kronikus anyagcserezavar szindréma — amelynek tlnetei tobbek kézott a
tulsuly, a magas vérnyomas, a magas vércukorszint — elésegitheti a rosszindu-
latu bélpolipok és a bélrak el6fordulasat, és 67 szazalékkal ndvelheti a bélrak-
ban térténd elhaldlozasok aranyat. A tudosok az inzulin bélrakkeltd hatésat
gyanitjak a fentebb leirt jelenségek mogétt, a magas inzulinszint ugyanis 200-
700 szazalékkal novelheti a bélrdk rizikéjat. Figyelemre mélto, hogy klinikai
kisérletben igazoltak az egyik gydégygombakivonat inzulinérzékenységét javito
hatésat, az apigenin bélrakmegel6z6 hatasat pedig Németorszagban végzett
kontrollélt klinikai k|'sér|et erc”)sitette meg A gyégygombakivonat és apigenin a

Szerz6: Varga Gabor, hatéanyag-kutato

Varga Gabor, az elsé magyar kilfoldon elismert neurotro-
pikus agyterapia kifejlesztjének részletes szakmai felvilago-
sito cikkei az interneten megtalalhatéak.

www.gyogyhir.hu
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Nem birom

lebontésat végz6 laktaz enzim teljesen vagy részlegesen hianyzik

a szervezetbdl. Ez a taplalkozasi zavar jellemzden éltalanos iskolas
korban jelentkezik, és feln6tteknél gyakoribb. A kellemetlen emésztési
panaszokat a feldolgozott élelmiszerekben talalhatd, tejcukrot tartalma-
76 Osszetevd is kivaltja.

A tejcukor a tejben és egyes tejtermékekben el6forduld természetes ketts
cukor. Ahhoz, hogy a két molekuldbol &ll6 laktéz a bélrendszerben fel tudjon
szivodni, a laktaz enzimnek egyszer(i cukrokka: sz6l6cukorra és galaktézza kell
szétbontania. Az enzim hianyaban a tejcukor bontatlanul halad a vékonybélbél
a vastagbélbe, ahol gazképz6déssel jard bontas torténik, emiatt alakulnak ki a
kellemetlen tlinetek. Hogyan lehet segiteni ezen a probléman?

Tény, hogy az emberi szervezet legkdnnyebben a tehéntejbdl jut a
csontépités szempontjabdl létfontossagu kalciumhoz, ugyanis a fehérje,
a kalcium, a D-vitamin, a foszfor, a tejzsir csak a tejben fordul el ebben

T ejcukor-érzékenység (laktdz-intolerancia) esetén a tejcukor (laktoz)

a tejet!

Puffadés, hasmenés, bélkorgés, szélgdres, hascsika-
rés — becslések szerint akar két-harommillié magyarnak
is lehetnek ilyen jellegl tinetei tej vagy tejtermékek fo-
gyasztasét kdvetben. A tinetek hatterében gyakran a
tejcukorérzékenység dall.

a formaban, a hasznosulas szempontjabél optimaélis aranyban. A vita-
minok kézUl mind a zsirban oldédé A-, D-, E-, K-vitamin, mind a vizben
oldédé B-vitamincsoport megtaldlhato benne, bar C-vitamintartalmanak
tobbségét a pasztorizalas soran elvesziti. Asvanyi anyagokban is igen gaz-
dag, a kalcium és a foszfor mellett magnéziumot, kaliumot, natriumot
tartalmaz. Kar lenne lemondani errél az értékes taplalékrol.

J6 tudni, hogy ezeket a hasznos anyagokat nemcsak a tej, hanem a
tejtermékek is tartalmazzak, amelyek esetleg mar nem okoznak emész-
tési problémat, ilyen a turo, a sajt, a kefir, a joghurt, a tejfél. A tejipar
laktdzmentes tej és tejtermékek - tejfol, tejszin, joghurt, taro, turédesz-
szert — el6allitasaval segit megel6zni a panaszokat. Vannak gyogyszerek,
illetve olyan étrend-kiegésziték, amelyek a laktaz enzim pétlasaval orvo-
soljak a problémat. Egyéni érzékenységtdl fiigg, melyik diétds megoldas
lehet célravezetd.
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Ha a tejtermékek fumras.rtésa hasi
problémakat okoz, elképzelhetd, hogy
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A Lactanon laktdaz enzimet tartalmaz,
ami segit a laktdz megemésztésében!
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Keresse gyogyszertarakban,
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gyogynoveny szaklzletekben,
bioboltokban, Herbahaz,
Herbaria, Mediline Lzletekben.
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lés:
a rozmaring

Osidék ota ismert fiszer- és gyégyndvény a rozmaring. Az
dkori gorogok szerint serkenti az agymiksdést, ezért a didkok-
nal mindig volt egy-egy rozmaringagacska. Késébb a szerel-
mesek hiiségének a jelképe és az eskivdi asztalok disze lett.
llatéért és fajdalomesillapité hatésaért ma is becsiiljik.

rozmaring a Foldkozi-tenger medencéjé-
Aben, Dél-Eurépaban, Eszak-Afrikaban és

Nyugat-Azsidban shonos, ahol vadon él.
Szamos tipusa alakult ki, ezek akar orszagonként
is valtozhatnak. A Karpat-medencébe a rémaiak
hoztak, akik egész Eurdpaban és a brit szigeteken
is elterjesztették. Nalunk vadon nem él, altalaban
cserépben vagy kiskertben nevelgetik, bar az or-
sz4g melegebb és védettebb teriletein a szabad-
ban is attelel.

Hatéanyagok

Az ajakosok csaladjaba tartozo félcserje 0,5-
2 m magasra né meg. Jellegzetes, kamforra
emlékeztetd illatat a tliszer(i levelek mirigyszérében
levd illbolajnak kdszdnheti, amelyet beddrzsols- és
illatszerként hasznaltak mar az okorban. Késébb
hatdsos gyogynovényként a kolostorkertekben
termesztették. Eurdpai himévre akkor tett szert,
amikor a rozmaring szeszes kivonata, az Aqua
Regina Hungariae (Magyar Kiralyné Vize) a francia
kirdlyi udvart is meghdditotta illatéval és gyogyha-
tasaval, mivel j6tékonyan enyhitette a kdszvényes
panaszokat.

Legértékesebb a virdgzaskor vagy kozvet-
lendl utdna gy(jtott levelekbdl kinyert illoolaj,
amelyben cseranyagok, példaul cineol, kamfor,
borneol, bornilacetat, taldlhaté. Ezen kivil fahéj-
sav-szarmazékokat, flavonoidokat, szaponinokat
is tartalmaz. A levelekben eléforduld rozmarinsav
gyulladascsokkentd hatésu.

Kilséleg, belséleg

Mivel a rozmaring kivonata helyi vérbdséget
el6idézo, fajdalomgsillapitd és gyulladascsokkentd
hatast, kuls6leg kivaléan hasznalhaté a reumas,
készvényes panaszok enyhitésére, idegzsabanal
beddrzsélként vagy gyogyfirddként. Ajanliak még
alacsony vérnyomas, illetve a labak keringési elég-
telenségeinek kezelésére is. Lemosé és borogatd
szerként bérproblémdk, valamint hajhullds ese-
tén alkalmaztak, ugyanis baktérium- és gombadlé
hatdsu. Fert6tlenité tulajdonsagat —természetes
legfrissitékent, inhalald szerként, torokoblitéként, il-
letve szemlemosoként hasznosftottak. Ul6fiirdsként
mozgasszervi - panaszokat,  enyhébb  hugyUti
fert6zéseket karalhatunk vele.

Masszirozoszerként frissit6, vérkeringést foko-
z6 hatésu, ellizi a faradtsagot, javitia a mélyebben
fekvd szovetek tapanyagellatasat, ezért a sportolas
utani izomfajdalmak megelzésére is alkalmazhato.

Belséleg 6nmagaban nem vagy csak igen éva-
tosan hasznéljuk, de a szélhajto, illetve az emész-
tést eléseqitd teakeverékekben igen j6 hatésy.
Fliszerként megbecsilt helye van a konyhaban,
husfélék pacolasdhoz, tartésitdsahoz, izesitéséhez
kivalo. Kellemes izt ad a baromfi-, barany-, vad-
husoknak, ha sutés el6tt rozmaringlevéllel szér-
jék be. Dobhatunk rozmaringagat a burgonya,
borso, sparga, mangold féz6levébe. A ma oly
népszer(i flekken- és rostonstltekhez dsszedllitott
flszerkeverékekbdl sem hidnyozhat a rozmaring.

KOLIMAR EVA m
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,SUzemzavar’”

Férfiak rémélma, hogy egyszer csak csédot
mondanak az agyban. Pedig ennél rosszabb
is torténhetne.

Ha barmilyen , izemzavar” jelentkezik ezen a téren, ez a legszemérme-

ebb férfit is arra készteti, hogy urologus vagy androldgus szakorvoshoz
forduljon. JOI teszi! Els6 lépésben ugyanis az orvos felméri a paciens altalanos
egészségi allapotat, hiszen a merevedési zavar gyakran olyan rejtézkddé beteg-
ség tlinete, amelynek felfedezésével és szakszer(i kezelésével akér egy infarktust
is meg lehet elézni.

A szexuédlis probléma hatterében dllhat cukorbetegség, magas vérnyomas,
valamilyen sziv-, keringési, illetve érrendszeri elvaltozas, hormonalis rendellenes-
ség, tulzottan hajszolt, stresszes életmdd, elhizas, magas vérzsirértékek. Az alap-
betegség kisz(irése és kezelése mellett a szakorvos olyan mddszert tud ajanlani,
amellyel a potencia is helyredllithatd. Megoldast jelenthetnek a korszer(i tablettak
— kivalasztasat és adagolasanak meghatarozasat bizzuk az orvosra -, a hormon-
pétlas, a himvessz8be adhatd injekcid, a merevedést el6ésegitd vakuumos eljaras,
vagy a péniszprotézis. Sokat jelenthet az is, ha egy megért6 tars all a férfi mellett,
hiszen egyUtt ériilhetnek a probléma megoldasanak.

Q szexudlis teljesit6képesség bonyolult testi és lelki miikddések eredménye.

UE 1-216- 3423

I wwnwvep-keszulek.hu

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigy(ir(i alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, id6seknél elkeriilhetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorldsara barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a halészobaban, és
ugy gondolom, mindennél tbbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT, amire
mindig lehet szamitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mér a huszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira ésszeill6 part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiaba védekeztem, megfogantam!”
JAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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bérapolas
B&rink megsinyli a tartés hideget. Az
id&jards viszontagsagainak leginkabb az
arcunk és a keziink van kitéve, ezekre a
testrészeinkre kell ilyenkor a legtsbb fi-

gyelmet forditani. Hogyan védekezziink,
ha jénnek a minuszok?

élen a kinti hideg, az er6s szél és a zart terek alacsony paratartalmu, me-

leg leveg6je miatt a bériink hamar kiszarad, és emiatt huzodik, viszket

és berepedezik. Kulondsen az ekcémas, rosaceds és seborrheds bériiek
szenvednek ilyenkor, de szinte mindenki arca és keze extra apolast igényel.
Hogyan véltoztassunk télen a napi bérapolasi rutinunkon?

Harc az elemekkel

Az id6jaras viszontagsagaitdl a kissé zsirosabb krémek tudjék megvédeni fe-
detlendl maradé arcunkat. A kénny( éllagu krémzselék helyett a hideg év-
szakban taplalébb, magas vitamintartalm( készitményeket hasznaljunk. llyen-
kor akér az eddig hasznalt éjszakai krém Iéphet a nappali dpoldszer helyébe.
Boriink kiméletre szorul, ezért ne radirozzuk gyakran, és keriljik a dorzsolést
is. Ovatosan toriilkézziink, ne dérzséljik, inkabb finoman itassuk fel a vizet.
Véltsunk alkoholmentes tonikra és kimél& arclemoséra. Az olajos vagy krémes
lemosék kitlinéek, mert nem csdkkentik a b8r természetes zsirtartalmat.

Szeles, hideg id6ben az ajkak kicserepesednek, ezért ne felejtsik el a napi
apolasat. A hidratald és lagyitd krémek és stiftek szabalyozzak az ajkat fed6d
bér nedvességtartalmat. Otthon egy kis mézzel is hidratalhatunk.

Nathdsan, a sok orrfljas miatt szinte elkertlhetetlen az orr és a szaj kozotti
terdlet kivorosodése, kisebesedése. Valasszunk j6 minéség, puha zsebkend6t
és az orrnyilas kérnyékét napi tobb alkalommal is kenjuk be kendccsel, a bér
kimarddasanak elkertlésére.

Hidba van tél, ha a nap stt, UV-védelemmel is elldtott arckrémre van
szlikségiink. A téli sportok hiveinek erre feltétlendl gondolniuk kell, a napi
fényvédelemrél nem szabad megfeledkeznitk, hiszen sielés, szankozas, kor-
csolyazas vagy turazas kdzben nagyon konnyd leégni.

Kényezteté firds

A ruhaval fedett bér is gondos apolast igényel. Erdemes olyan szappant, tusfiirdst
valasztani, amelyik nem szaritja a boért, tisztalkodas utan pedig hasznaljunk a

www.gyogyhironline.hu

Csipds fagyban

Eléfordul, hogy a nagy hidegben arcunkat, keziinket meg-
csipi a fagy. llyenkor olyan lesz a bériink, mintha megégett
volna. A kialakulé piros folt j6 pér nap alatt molik csak el.
Ha ennél komolyabb a fagyds, a sériilés helyét évatosan
kell felmelegiteni, takardk alé vagy fokozatosan melegeds
kdzegbe helyezve. A fajdalmas, esetleg felhdlyagosodott
bérfeluletet dorzsslni, torilkzével erételiesen dérgdini ti-
los, mivel igy csak tovébb roncsoljuk a sériilt széveteket.
Ajénlott bérgyégyészhoz fordulni, hogy lehetéleg nyom
nélkil gyégyulion az elszenvedett kédrosodés!

bértipusunknak megfelel testapolat. Aki nem szereti testapoléval kenni magat, az
esti flrd6vizébe ontson egy kis kupaknyi hidegen sajtolt, extra sz(iz olivaolajat vagy
més tiszta, természetes ndvényi olajat. Vigyazat, a kényeztetd flrd6zés utan alaposan
ki kell tisztftani a kadat, nehogy a kévetkez6 csalddtag elcstisszon az olajos fellileten!

Kéz- és labapolas

Haszndljunk keszty(it, ezzel sokat tehetlnk azért, hogy megel6zzik a kéz
bérének kirepedezését! A hazimunka soran pedig viseljink gumikeszty(t, hi-
szen érzékeny borlieknél akér a tisztitdszeres flakon megérintése is allergias
reakciét, illetve ekcémas tiineteket okozhat.

Mosogatas és kézmosas utén is mindig zsirozzuk vissza bériinket. A kéz-
fejeket este, lefekvés elétt is kenjik be. Erdemes id6nként éjszakéra pamut-
keszty(it is felhtzni, amely alatt a krémek értékes Gsszetevéi jobban ki tudjak
fejteni regeneralé hatasukat.

A labat most ugyan a csizmak és a zart cipék ovjak, de azért ne hanya-
goljuk el tavaszig. Alkalmanként nagyszer(i kényeztetés a meleg labflrdé.
Hasznos, ha utana paraffinos pakolast tesziink a labfejre, erre lehet meleg
zoknit huzni (esetleg foliat tekerni ra) éjszakara.

Kényes bababér

A gyerekek bére a felnéttekénél is érzékenyebben reagal az alacsony kinti
hémérsékletre. Gyorsan kivorosodik az arcuk, finom, érzékeny bériik érdessé,
sebessé valhat, ezért zsirosabb éllagu krémmel kell 8ket védeni a hidegtd|, a
széIt6l. Az 6 furd6vizikbe is tehetlink egy kis babaolajat, de a kicsiknél kilo-
nosképpen oda kell figyelni a csuszasveszélyre. A legjobb dpolészer a speciali-
san kisgyermekeknek kifejlesztett, természetes anyagokbol készillt, tartosfto-
és szinezékmentes babakozmetikum.

M.A m

A Gyogyhir Kényvesholt ajanlja:

O Dr. Daréczy Judit: A bér apolasa, betegsége,
kezelési tandacsok

2 Jordina Casademunt: Az egészséges és szép
mell

2 Waine Westcott — Rita La Rosa Loud: Harc a
cellulitisz ellen .

2 Dr. Geraldine Mitton: Orokkeé fiatalon
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magnézium nélkilézhetetlen, vagyis esszen-
Aﬁiélis makroelem. Az orvostudomany Ugy véli,

ogy kb. napi 300 mg bevitelére van szikség.
Sziv- és érrendszeri betegségeknél hiany lép fel beldle,
ami akar varatlan, elézmények nélkdli szivgéresot és
halalt is okozhat. Emellett a magnézium mintegy 400
enzimnek az aktivatora, oldja a simaizomgdrcsoket,
és még sok mds funkcidja is van, példaul eléseqiti a
csontosodast. A magnézium egyik legfontosabb ha-
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Osi Magnézium

tasat a simaizomzatban fejti ki. Ennek azért van nagy
jelentésége, mert az a 110 000 km hossz( hajszalér-
halézat, mely az emberi testben megtalalhato, lénye-
gében simaizombdl épiil fel. Tudni kell, hogy a mag-
nézium valosaggal kiveszett a talajbol azaltal, hogy az
agrotechnikaban a természetes alapu tragyazas helyett
uralkoddva vélt a kalium-, foszfor- és nitrogénalapu
mitragya. Elromlott a talaj természetes makro-, mikro-
és nyomelemallapota. Ez azt jelenti, hogy hidba esziink
sok zoldséget, abban mar nem kapjuk meg azt a mag-
néziummennyiséget, mint régebben, tehat be sem jut
a szervezetbe, vagy ami bejut, az egyaltalan nem biz-
tos, hogy fel is fog szivédni, és igy az sem valészing,
hogy eljut a perifériakra.

Az Gsi Magnézium olaj és gél nagyszer(isége ab-
ban rejlik, hogy a béron keresztl, direkt mddon jut be
a szervezetbe, pontosan oda, ahol legnagyobb a szlik-
ség r4. Elmondhaté, hogy az Osi Magnézium olajjal és
géllel pétolhatd az a nagymérték magnéziumhiany,
amely jellemz6 a mai emberek tébbségére. Természet-
gybgyaszati szempontbol driasi jelentésége van példa-
ul a hirtelen szivhalal megelézésében. Massz6ri oldalrél
sincs kisebb jelentGsége, hiszen a beszivodé olaj példa-
ul azizmokban Iévé hajszélerek faldnak a goreseit oldja,

igy az izomgoresok egyik okat sziinteti meg. A tapasz-
talatok szerint szinte kivétel nélkdl 5-10 percen beldl
oldédnak, ,olvadnak el” a géresdk, megkdnnyitve igy
a massz6r munkajat. Nem elhanyagolhaté szempont
tovabbd a vendég elégedettségének a nagymérték(
névekedése sem, melyet a masszirozas hatdsanak az
idében torténd meghosszabbodasa valt ki. Kuldndsen
igaz ez a csuklyds izomra. Betegbeszamolok szerint 3-4
napon bell sz(inik meg a kellemetlen éjjeli vagy reggeli
labgdres a mindennapos hasznalat mellett.
Szenyan Zoltan
egészségtandr, természetgyogyasz, reflexoldgus,
bioenergetikus

www.organity.hu
Tel.: (+36-1) 246-2757

www.gyogyhir.hu

dolgok

Gondolta volna, hogy antibiotikumkira

utdn nemcsak a bélfléra helyredllitasara
kell gondolni, hanem a hijvely védelmé-
re is2 J6 tudni, hogy az intim testrészt is
j6tékony mikroorganizmusok sokaséga

évja, és ez a kényes egyensuly kénnyen
felborulhat.

A szervezetlinkben €16, tobb szaz fajta j6tékony mikroorganizmus sokfé-
le szerepet t6lt be. A bélrendszerben példaul segitenek az emészthetetlen
anyagok lebontéasaban, kézremikodnek a tapanyagok hatékonyabb felszi-
vodasaban, a K-vitamin el6allitasaban, tovabba kiegyensulyozott miikodésik
esetén sikerrel veszik fel a harcot a szervezetbe betolakodé kartékony bak-
tériumokkal, virusokkal szemben. A hivelyfléra is hasonloképpen miikodik.
A hivelyben kilonboz6 tipusu baktériumok élnek, normal kérdlmények
kozott a tejsavbaktériumok, az Ugynevezett lactobacillusok vannak jelen a
legnagyobb szamban. A tejsavbaktériumok tejsavat termelnek, amely a hi-
vely normal, alacsony pH-értékének fenntartasaért felel. Tobbek kozott ez
a savas kozeg akadalyozza meg a korokozd baktériumok elszaporodasat.
A hvely természetes védelmi rendszerének meggyengUlése néveli a gyul-
ladasos panaszok és a szexudlis Uton terjedd fertézések kockazatat is. Ezért
fontos gondoskodni a néi egészséget érzékenyen érintd hivelyfléra egyen-
sulyarol is.

GYOGYHIR januar

Hatekony vorosafonya kivonat

“~LACTO
| ady

Természetes és erds védelem
a higyutak egészségéért

Elvezze a vorbsafonya flavonidok
és a tejsavhaktériumok hatékony

egyiittesét egy tablettaban!
St i A AP T
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Gondoskodjon
szerettei biztonsdgarol!

Idds korban kiinnyebben keriilhetiink veszély-
helyzetbe, Egy hirtelen rosszullét, baleset vagy
tdmadds bekovetlezésekor sok esetben mdr
nincs lehetdséq telefondldsra, pedig az életiink

is muthat azon, hogy tudunk-e segitséget kérni.

Az easyAlID segélyhivé késziilék panikgombjd-

nal egyszerii megnyomdsdval gyors segitségre
szdmithat.

A késziilék funkeidi:

& Gombnyomdsra vészhivdst indit

e Riosztdsokat és dllapotjelzéseket tovdbbit
beszédhivdssal ésfvagy SM5-ben

o A beérkezd hivisokat automatikusan fogadia
és kihangositja

o A csukldra rdgzithetd pdnikgomb szabad
mozgdst biztosit a felhaszndlonak

e Rigzithetd emlékeztetdk segitségével
ndavelhetd a gydgyszeres kezelés hatékonysdga

o Alkésziilék beszédhangon tdjékoztatja
a felhaszndlot a folyamatokral

® Egyszeriden kezelhetd, iddsek szdmdra
vésrhelyzeti haszndlatra lett kialakitva

Haszndlati elényok

A hagyomdnyos telefonvonallal mikddd segélyhivd
késziilehek helyhez kitéttek, makidésik a vezeték
elvdgdsdval egyszerden blokicolhatd. A vonal havi
eldfizetése tibblethiltséget okoz a felhaszndldnak.

Az easyAlD segélyhivd késziilélk ar egésr orszdg
teriiletén lefedettséget biztositd mobilhdldzaton mi-
kadik. Haszndlatdhoz nincs sziikség telefonvonalra.
A késziilék a legszigoribb biztonsdgi kivetelmé-
nyeknek is megfelel, mikddése nem blokkolhatd.

@easyAlD

egélyhivé késziilék

Biztonsdg eqy gombnyomdsra

T.E.LL. SOFTWARE
HUNGARIA Kft.

Az egészség forrésa

Naponta egy alma az orvost tavol
a népi bolcsesség szerint. Nem ala

az.alma

legrégibb termesztett gyiimolcsok kdzé tartozik, és gydgy-
hatasainak készénhetéen nagy tisztelet Gvezte. Taldn nem
véletlen, hogy a Paradicsom binre csabité gyimélcse, a
tudés fajanak termése is alma volt.

z alma hazéja Azsia, Japan és Eszak-Amerika,
Ade elterjedt a Fold minden mérsékelt klimaju
terletén. Hazankban kdléndsen jo izl gyl-
molcs terem Szabolcs-Szatmér, Bacs-Kiskun, Pest és

Zala megyében. A téli fajtak hivos, fagymentes he-
lyen tarolva tavaszig kitartanak.

Vitaminok, &svanyi anyagok

Az alma rengeteg vitamint, svanyi anyagot, rostot és
emellett igen kevés kalériat tartalmaz, ezért megbe-
csiilt helye lehet a fogyokuraban. Emlitésre méltd A- és
B-komplex vitamintartalma. Bér kevesebb C-vitamin
taldlhaté benne, mint a citrusfélékben, mégis érté-
kes, hiszen hozzajarul az ésvanyi anyagok hasznosu-
lasahoz. Az alma gazdag az egészség megGrzéséhez
szikséges asvanyi anyagokban: a kalium, a kalcium, a
cink, afluor, a jod, a szelén tdmogatja az immunrend-
szer hatékony miikddését.

Flavonoidok

Az alma antioxidans hatésu flavonoidokat tartal-
maz, amelyek kozrem(ikddnek a sejteket karositd
oxidaciés folyamatok semlegesftésében. Az értékes
antioxidansok féleg az alma héjaban talalhatok.
A flavonoidok emellett erésitik az immunrendszert,
rakmegel6z6-, gyulladascsokkentd hatastak, se-
gitenek a virusok és baktériumok lekiizdésében,
majvéds szerepet is betdltenek. Osszességében vé-
dik az egészséguinket.

Almaleves

tejfol, 1 dl tejszin.

Rostok

Az alma emésztést segité, a bélrendszer egészsé-
ges miikodését tdmogatd hatdsa a rosttartalmanak
kdszonhetd. Rosttartalméanak egyharmadat a pektin
adja, mely javitja az anyagcserét, savtartalma pedig a
béimozgast serkentve kedvez az emésztési folyama-
toknak. Székrekedés és hasmenés egyarant orvosol-
haté almaval, szorulasra nyersen, hasmenésre f6zve
ajanlott fogyasztani. Megkoti a bélben a rakkeltd
anyagokat, csokkenti a vastagbéldaganatok kiala-
kulasanak kockéazatat. Méregteleniti a szervezetet és
karbantartja a koleszterinszintet.

Nyersen, silve, féve

Alegjobb, ha naponta, reggelire, ebédre vagy akar le-
fekvés el6tt esziink egy almét, és egészében, hdmozas
nélkdl fogyasztjuk, mert a benne Iévé anyagok kilon-
ktlén korantsem olyan hatékonyak, mint egy(tt, hé-

jastul. A konyhaban is sokféleképpen hasznosfthatjuk.

Ehetjiik nyersen, salatakba keverve, ihatjuk kipréselt
levét, készithetiink belSle levest, koretet. Stitemények
megbecsllt alkotdrészeként, desszertként fogyaszt-
hatjuk. A st alma a téli esték kedvelt csemegéje. Az
aszalt almakarika finom és értékes ragcsainivald, a
szarftott almahéjbdl tea késziilhet. Az almaecet kitlind
természetes zsiréget6, tdmogatja a fogydkurat. Egy
evokanal almaecetet adjunk egy pohdr vizhez, és
igyuk meg reggel éhgyomorra, majd ebéd és vacsora
elétt. Erre a célra legjobb a bicalmaecet. K. E.

Hozzavalék 4 személyre: 50 dkg alma, 1 citrom leve, 15 dkg cukor, 2-3
db szegfiszeg, 1 mokkaskandl &rslt fahéj, 1 popozott evékandl liszt, 2 d

Elkészitése: Az almdt megtisztitiuk, cikkekre véagjuk, meglocsoljuk
a citromlével, hogy ne barnuljon meg. 11 vizet felforralunk a cukorral, @
szegfiszeggel és a fahéjjal, hozzaadjuk az almét, és kb. 5 perc alatt puhdara
f6zzik. Egy csipet séval izesitjik. A tejfslt, a lisztet és a tejszint csomémen-
tesre keverjik, és évatosan besritjik vele a levest. Lehitve télaljuk.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Téli tippek székrekedés ellen

A Guttalax és a Dulcolax hatékony segitséget jelent

A komor téli idGjaras, a napsttéses érak szamanak csokkenése sokunkban altalénos fa-

radtsagot, enenvaltsagot valt ki. Az tinnepek alatt tllzott ételfogyasztas, valamint a téli

hénapokban a mozgésszegény életmad is gyakorta vezet kényelmetlen székrekedés-

hez. Megfelelé koriiltekintéssel azonban sokat tehetiink azért, hogy mostantdl a tél is

der(isebb hangulatban és székrekedésmentesen teljen.

Mit tehetiink ellene?

Télen fokozottan Ugyeljunk az étkezéstinkre!

* A zsiros, nehéz ételek és a nassolnivald helyett fogyasszunk zoldségeket és gyimal-
csoket: stt6tokot, szol6t, szivat és almat, amelyekbdl szamos izletes fogas készithet6!

¢ llyenkor se feledkezzlink meg az elegendé mennyiséqU, szigortian cukormentes folya-
dék fogyasztasardl!

Ugyeljiink az elegendd mozgasral

* Barmilyen nehezlinkre is esik kimozdulni a meleg szobabdl, télen is menjiink ki a
szabadba, és mozogjunk a friss levegdn! Egy séta, egy kirandulds vagy egy kellemes
kocogds testlinknek és ezzel egy(tt emésztéstinknek, valamint lelktinknek is j6t tesz.

Keriiljiik a stresszt!

* Télen az id6jaras hatdsra az lenne a természetes, ha mi magunk is egy kicsit lelassul-
nank, visszafognank a tempaénkat. Manapsag azonban nincs id6 a lazitsra. Ez legtéb-
blinkben feszliltséget okoz, az dllandésult stressz pedig székrekedést valthat ki.

Amozgas, a kiegyenstlyozott taplalkozas és folyadekfogyasztas, valamint a fesziittség ke-
rlilése mellett egy kériltekintéen megvalasztott hashajtd segftségére is szikségiink lehet.
A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® tabletta és a Dulcolax® végbélkup egyéni hely-
zetlinknek és problémank stilyossagi fokanak megfelelden haromféle hatasos, mégis
kiméletes és kiszamithatd megoldast kinal székrekedés ellen.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatésaganak készonhetden a csaldd minden tag-
ja haszndlhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanacsra adhato, és klinikai
vizsgdlatok bizonytjak, hogy szoptatas idején is biztonsaggal alkalmazhato. Aranyeres
panaszok esetén is idedlis segftséget jelent a széklet lagyftasara s igy a székeléssel jaro
fajdalom elkerilésére.

A Dulcolax® tabletta azok szamara jo valasztas, akik izléstk vagy praktikus és diszk-
rét volta miatt szivesebben vesznek be hashajtét tabletta formajaban. A kénnyen
lenyelhetd tabletta specilis védbevonata biztosftja, hogy a gyogyszer hatoanyaga csak
a hatas helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, igy nem okoz hasi gorcsoket és nem
terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatésideje kiszamithato: 6-12 éra, igy ha este
bevesszlk a gydgyszert, reggel biztosan jelentkezik a kivant hatds.

Ha pedig valaki gyors megkénnyebblésre vagyik, annak a Dulcolax® végbélkup kinal
megoldast, amely hatdsa akar 20 percen belill is jelentkezhet.

ADulcolax 10 mg végbélklp és a Dulcolax 5 mg bélben oldodo bevont tabletta recept nélkil kaphatd biszakodil hatoanyagt hashajto gydgyszer. A Guttalax 7,5 mg/ ml belséleges oldatos cseppek recept nélkdl kaphato natrium-

pikoszulfat hatéanyagu hashajtd gyogyszer.

A Guttalax® és a Dulcolax® egészségpénztarban elszamolhato gydgyszer.
A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét

SZEKREKEDES fued — o
. KINOZZA? M g Dl
3 féle HATASOS, : e

mégis KIMELETES
hashajté formaval

Akackdratokigl és s mallékhalasokitl olvassa 4| w't:-:'sl.'u-uli-w-huuli.':l.

vigy kérdasse muy kazaldorvosal gydgyssarasaitl
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rejtv ny

SASSZEM®
LEZERKEZELES

Decemberi rejtvényiink a kévetkezd kérdésre adott vélaszt: Milyen a j6 életiaradék? A vélasz: Rendszeres és
mértéktarté. A Perfectum Consulting Zrt. értékes ajandékcsomagijat nyerte: Lérincz lldiké, Gydngyds Gratulélunk!

SZEMUVEG VAGY KONTAKTLENCSE NELKUL SO-
KAN NEM LATNAK ELESEN, AMI RENDKIVUL MEG-
NEHEZITI A MINDENNAPJAIKAT.

CIKKUNKBEN A LEGHATEKONYABB MEGOLDAS-
SAL, A LEZERKEZELESSEL KAPCSOLATOS KER-
DESEKET VALASZOLJUK MEG.

Toltse ki a halozatot ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-
as mezokben az 1 és 9 kdzotti szamok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtés-
ként a szinnel jelolt négyzetekben levd szdmokat — oszloponként balrol jobbra
haladva - kell bekdldenie, ha részt kivan venni a pélyazaton.
A helyes megfejtk kozott az Egis Nyrt. értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk
ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2012. janudr 20-ig kildjék el a kiaddba nyilt postai
levelez6lapon vagy e-mailben. idlis vizegdlat szolgal. MY vag
Kérjik, e-mailjiikben is tiintessék fel postai cimuket! T e - A =
(Cini: 139 BJudapest, Uteg u. 29., ) Hogyan torténik a kezelés? A legmodernebb technikak altalaban
e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu Ermiban kiéz érintése nalkill, egy szamitdgép altal vezérelt ldzer ala nagyon dr:.-igak Ejtslink néhény szot az
ftia at a szaruhdriva felszingl, iav szints .. meq a fémtaras) hibdl arakrol is!

Kiknek nyudjthat megoldast a |ézeres szem-  Mennyi idGre esnek ki a kezeltek a munka-
kezelés? jukbol?

® ® Duo_ Miért hivjak az eljarast
OV’ a ( Sasszem-lézerkezelésnek? o ' D
Ao A Sasszem kezelss nem csak s hordott szomivegnek megielels Mt jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?
-/ AL L5 : dinntriat sz neg, hanem a szem rejtett ¢ Jait g s A i Lo x 1 { R biElonsagga

SZPONZORALT CIKK

Hivja klinikankat a {05-1} 2-505-505-4s
& , szamon és legyen On is Sasszemdl
| . Jovital Duo- gy

e .o _ | f i zﬂg' polamesig oot & -
! — a . . ], Al G - I _______ o ’

Ik| ! . . - -

( . ’,‘ e | 5, SASSZEM® LEZERKEZELES

~ ORVOSI GARANCIAVAL ®
Wall Kati

INGYENES VIZSGALATI KARTYA

E kantya bemutattiinak dimentesen vegazzik e o 15 000 F1 &ndk, lezeres lthaails
kezeiést megelizt scemeészatl vizsgalatat Kinikénkon.
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ORIMAG-qal napi néhany perc alatt

' Merjen FOGYNI

fule segitsegevel!

Egyszeru,iudurnanyos es tartosan hatékony modszer.

"/3

L .

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

)
- w
-y

ra

S Bag Shu szerint:

az a hely, -

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

92990EL

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

hasznilhassa mindkét fifben!

KULONLEGES AJANLAT

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

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

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

ar emberi test kllonbazd terdleteinek
filet egy fejjel lefelé elhelyezkedd

I VASARLOI VELEMENYEK:

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

KA pcs

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

kmmﬂﬁmda&dam—éudﬁma
hasznalom

a ti nelkuli akupunktarat,

ORIMAG

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

a lapos hasert!

v.ﬂtnmrt Kdnnyehben mozgok, masz-
szlv rsfrpdradim '

[’

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

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

meglelje jo kGzérzetét és életdromat!

Egyenesen
a gyokerénél orvosolja
a bajt!

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

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

Hogyan hasznalja az
ORIMAG-ot?

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

ke Orimag egy életen 3t alkalmazhatd, tékéletesan
‘elnydhetetien és minden nap Gjra hasendlhatd, akar
tébb személy altal is. Tisztan mechanikus, nem igényel
elemet, sem dramot.

46990 Flo 7990 Flie

MEGRENDELHETO:
telefonon, levelben, interneten:
Tel.: 06130) 525-5150, 06(26) 397-175
2025 Visegrad, Pf. 52.

www.natursystem.hu




