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

MERCK

IMPRESSZUM

Felel6s kiado: Press GT Kft. e SzerkesztGség: 1061 Budapest, Kirdly u. 12.,
telefon: 327-6781, 327-6792, 411-1866, 411-1867, 411-1868, fax: 411-1869
e-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu, www.gyogyhir.hu
[ . A Press GT Kft. MSZ EN 1SO 9001:2009 szabvany szerint
seg tanusitott mindségiranyitasi rendszert miikodtet.

Lapigazgato: Hollauer Tibor e Fészerkesztd: Kolimar Eva
Hirdetési igazgatd: Mez6 Gizi » Hirdetés: Press GT Kft.
Miivészeti vezetd: Gula Annaméria e Cimlapfoto: Dedk Szabolcs
Megjelenik havonta 24-32 oldalon, 230 000 példanyban
Terjesztés: Magyarorszag tobb mint 2000 gydgyszertaraban,
bio- és gyogyndvényboltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz

Nyomdai el6készités: Press GT Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.,
tel.: 349-6135, fax: 452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
Nyomdai kivitelezés: Infopress Group Hungary Zrt. 2600 Vac, Nadas u. 6.
Felelés vezetd: Lakatos Imre vezérigazgato
A lapban megjelend hirdetések tartalmagért és helyesirdsaért
felel6sséget nem vallalunk!
A magazin el6fizetési dija egyéni el6fizeték szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft

A Gyogyhir Magazin a MATESZ tagja =
HU ISSN 1787-6710 ﬁ'.sf
Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

»OBSERVER «

A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal auditalt
legnagyobb példanyszamu gyogyszertari terjesztésii magazin.

Kedves Olvasé!

Sok ember ma is megretten, amikor az
orvos kézli: daganatot taléltak o szer-
vezetében. Pedig ez az ijesztének tind
diagnézis nem itélet, amely ellen semmit

sem tehetiink.
Hérom rakbetegség kézil egyet meg lehet

elézni. A maradék kettébdl az egyiket meg lehet gyégyitani, de
az illetének el kell juni az egészségiigyhdz. Szirévizsgélaton kell
részt venni, és oda kell menni, ahol meg tudjék 8t gyogyitani — &l-
litja Simon Tamés professzor, a Magyar Rakellenes Liga elndke.

Egészséges életmoddal, az elhizés megelézésével, a dohany-
zés elhagyéséval, mérsékelt alkoholfogyasztéssal, rendszeres
testmozgéssal a daganatos betegségek kockézata jelentésen
csdkkenthetd. Es bizhatunk az orvostudoményban, hiszen egyre
t5bb ember mondhatia, hogy felépiilt a rakbél. Mert idejében
b felfedezték a betegségét, és & is mindent megtett a gydgyulésért.
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LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL!

A Focus Medical-nal a legkorszeribb matéti technikat
alkalmazzuk. Ennek készonhetden nem kell megvarni, mig a
halyog ,érett” lesz, a mitét mar az elsd panaszok megjelengsekor
elvegezhetd. A mitet altatas es injekcio nelkdl torténik, és
teljesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli eleslatashoz
szemiveget kellett viselnie, a szdrkehalyog mitét soran ezt is
megszintetjik, és tisztan, élesen fog tavolra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan milencse bedltetésére is, amellyel a mdtat
utan nemcsak tavolra, de kzelre is elesen lathat, vagyis nem lesz
sziksége olvasdszemivegre sem. A maganklinikai mutetet a TB
nem tamogatja. Az operacid dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDODO sZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONMNEL, HIVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyiitt 50% kedvezmeénnyel, 6§ 000 Fr-ért végezzik el

Vizsgalatra elGjegyzés alapjan tudjuk fogadni,
melyet 3 06 1450 3333 telefonszamon kérhet,
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Nincs ,vardlista™

Az operdcidt akkor végezzik el, amikor Onnek
megfelel. A szallas miatt sem kell aggodnia, Ha a
kézelben lakik, mar a mitét délutanjan hazamehet.
Ha maganklinikan tolti a mdtét utani éjszakat, tobb-
agyas karhazi szoba helyett elegans, flrdaszobds,
szallpdai szobaban pihenhet kisérdjével agyltt. Kel-
lermes kérnyezet, bardtsdgos, megnyugtatd légkar
varja.

Magdanklinikdnk, a Focus Medical évtizedek dta vé-
gez sziirkehalyog mitéteket. Szamunkra egyarant
fontos paciensek személyes kényelme és a legma-
gasabb szakmai szinvonald ellitisa.

focus € medical

138 Budapest, X, kerdlat
Canubius Thermal Hoted
Margitsziget

Telefon: 61450 3333
E-mail: info@focusmed. hu
www.focusmedical.hu
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Spectrum multivitamin
+Echinacea és Q10

Széles spaktrumi érend-kiegészitd multivitamin,
immunrendszert lamogald Echinacea Kivonaltal,
Egyensilyban lévé haldanyagok
- pgyensilyban lévd szervezetl

2 HAVI ADAG KEDVEZO ARON

30 mg Echinacea purpurea
kivonat tablettanként.

27 {éle tovabbi hatéanyag.
60 db = 2 havi adag.

Napi adag ara; 42 Ft

Biztonsagos és higienikus
blisztercsomagolas.

Magyar termeék.

Az étrend-kiegésaild
nem helyetlesiti a vegyes étrendet!

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakiizletekben,

Rossmann drogériakban,
Herbahaz és MediLine iizletekben!

Enyhe tél utan

nagy influenzajérvany

A tél a natha, az influenza évszaka. A kédss, hives idé
alaposan prébara teszi az alkalmazkodéképességiinket
és immunrendszeriink mikadését. A heveny felsé légiti
megbetegedések megel&zésének fontos része a rendsze-
res mozgds a szabad levegén, valamint a C- és D-vitami-

nok pétlasa.

ig nyaron az er6s napsUtés, az ultra-
I\/l ibolya fény hamar elpusztitja a kor-

okozok tobbségét, télen a nyirkos
id6jaras kedvez a betegségek terjedésének.
llyenkor az emberek tobbsége épiletek bel-
sejében tolti a napja nagy részét, a munka-
helyeken, iskolakban, bevésarlékdzpontokban
kénnyen adjuk 4t egymasnak cseppfertézéssel
a kérokozokat.

Véd&oltas, vitaminok

Dr. Dick Katalin belgyégyasz-haziorvos rendelésén
februarban jelentkeznek a legtobben influenzas ti-
netekkel. A laz, er6s végtagfajdalom és az elesettség
ilyenkor sokakat agynak dont.

Hatdsos védelem

— A hideg évszakban alaposan lecsokken a
szervezet C- és D-vitamin-ellatottsaga, ennél fogva
gyengébb az immunrendszer ellenalld képessége a
fertézésekkel szemben. Elsésorban a nedves, fagy-
pont feletti hémérséklet a veszélyes a léguti fert6zés
szempontjabdl. A kérokozok szeretik a nyirkossa-
got, raadasul ilyenkor nincs se napfény, se fagypont
alatti hémérséklet, mely elpusztitana éket. Keveset
mozgunk, a tldénk is nehezebben szellézik at.
A nedves levegd port és kérokozdkat juttat be a szer-
vezetiinkbe. Feltehetdleg az ilyenkor jelentkezé téli
depresszio dnmagaban is gyengiti a szervezet ellen-
allé képességét. Mindezek mellett a nyalkahartyakat
konnyen megviseli a jelentds hémérséklet-kilonbség
is, amikor a szabadbdl egy f(itott helyiségbe [éplink —
magyaréazza dr. Dick Katalin.

iohet

A téli fertbzésekkel kapcsolatos legfonto-
sabb dolog a megel6zés. Minden évben Gsszel
oltassuk be magunkat influenza, illetve id6sebb
korban a Pneumococcus nevii baktérium okozta
tiidégyulladas ellen is. Etrendiinkbe illessziink be
megfeleld mennyiségl friss gytmolcsét. Citrom,
narancs és mandarin egész télen kaphato, de szik-
ség esetén extra C- és D-vitamin bevitele is hasznos
lehet.

— A D-vitamin a legtobb vitaminkészitménybdl
hianyzik, vagy alig van jelen. Id6sek, csontritkulasra
hajlamosak, terhesek és csecsemdk mindenképpen
szedjenek plusz D-vitamint, legalabb a napfény-
mentes hénapok alatt. Gondoljunk arra, hogy a
nyalkahartyak konnyen kiszaradhatnak, megnyitva
ezzel az utat a korokozok el6tt. A széraz, talfltott
levegd féleg a panellakasokban jelent problémat.
Szerencsés esetben magunk szabélyozhatjuk a la-
kds homérsékletét, tanacsos legaldbb alvashoz ala-
csonyabb héfokot bedllitani. Vigyazzunk a ,hazi”
parologtatd maodszerekkel, a radigtorra felakasz-
tott pérologtatd  konnyen  baktériumtenyészet-
té valik - javasolja Dick doktorné. - Ha a levegd
szaraz, valasszunk inkabb megfeleld mechanikus
vagy ultrahangos parologtatot, és ne feledkezziink
meg annak rendszeres sterilizalasarél sem. Télen
is figyeljunk a megfelelé folyadékfogyasztasra.
A szervezet parologtatasa nem olyan feltling, mint
nyaron, de meleg, szaraz kornyezetben, példaul
bevésarlokératon, a nehéz kabétba, puloverbe be-
fllledve hamar veszithetiink el jelent6s mennyiségU
folyadékot.

Keriljuk a tsmeget!

Jarvanyveszély esetén kertiljuk a fert6zés lehetségét,
prébaljunk tavol maradni olyan helyektdl, ahol sok em-
ber jon ¢ssze. Rendkivill fontos a rendszeres kézmosas,
hasznélhatjuk emellett a mostanaban elterjedt, gyorsan
hato, alkohol alapti kézfert6tlenitéket. Az autoban és a
kézitaskaban mindig legyen nalunk ilyen.

— Nyirkos, h(vés id6ben nem baj, ha otthon
tartézkodunk, de amint kisit a nap, igyekezziink
minél tobbet a szabadban lenni. Ne feledjik, a
napfény és a fagyos id6 is elpusztitia a kdrokozok
tobbségét. A napfény emellett, még ha csak arcun-
kat éri is, megemeli szervezetlink D-vitamin-szintjét.
Kulondsen fontosak a szabadban végzett sportte-
vékenységek, de ha erre nincs lehetéség, akkor egy
kiadds séta is jot tesz. Otthon szelléztessiink rend-
szeresen, kitart ablakokkal. Fontos, hogy a levegd
teljesen kicserél6djon a szobakban. A szelldztetést a
nyirkos idében sem lehet elhagyni - figyelmeztet a
haziorvos. — Vigyazzunk a kornyezettinkben 1év6 fo-
kozottan veszélyeztetett csaladtagokra, ismer6isokre.
llyenek a csecsemék, terhes kismamak vagy a kro-
nikus betegségben szenvedd id6sek, agyban fekvé
labadozok. Természetesen ne engedjiink betegeket,
illetve labadozési szakban lévé egyéneket ilyen em-
berek kozelébe. Felsé léguti fert6zéssel kiiszkdddk
lehet6leg ne menjenek dolgozni. A munkaadénak is
érdeke az, hogy a tébbi kolléga ne betegedjen meg a
munkahelyen. Amennyiben lehet, ajanljuk fel, hogy
amennyi munkat lehet, azt otthonrél elvégezzik.

MARTON ANITA m

A kézelmiltban tsbb tévémisorban is megszélaliak befegek,
akik dllitasuk szerint védéoliés okozta silyos mellékhata-
soktdl szenvednek, t8bbszér tényként dlliva be nem igazolt
vagy igazoltan téves feliételezéseket. Ezért az Allami Nép-
egészséglgyi és Tisztiorvosi Szolgélat (ANTSZ) ezGton is
szereiné felhivni a figyelmet arra, hogy a megalapozatlan
megnyilatkozésok, azok kritikétlan kézzététele kzvetve em-
beréleteket veszélyeztethet! A milt évi influenzaszezonban
Magyarorszagon csaknem félmillié ember fordult orvoshoz
influenzaszer( tinetekkel, kazulik t8bb mint dtszézan kertl-
tek stlyos szovédményekkel intenziv orvosi ellétésra, az itt ke-
zeltek kdzil pedig majd minden stadik beteg életét vesztette.
57 dldozat réadésul a 19 és 59 év kézoth, veszélyeztetetinek
nem fekintett korosztalybél keriilt ki. A védéoltés a gyenge
immunrendszer(, idésebb emberek szémara is 70 szazalék
feletii, az egészséges felndttek esetében pedig tbb mint 90
szézalékos védelmet jelent egy olyan betegség ellen, mely
évente vildgszerte szézezrek haldléért felelés. A vakcinak
hasznélota réadésul nemesak a beoltottak életét menthei
meg, de védi a kdmyezefitkben éldket is, hiszen ha nincs kit
megfertzni, akkor a virus ferjedése lelassul, megéll. Mind-
ezzel korldtozodik a virus mutdlédasanak — tehdt solyosabb
jarvanyok kiolakulésanak — lehetSsége is. Az ANTSZ ezért
kilondsen fontosnak tartja, hogy az oltésok egészségiigyi
hatésairél szakmailag megalapozott, vizsgélatokkal alété-
masziott tjékoztatast kapjon a kdzvélemény.

www.gyogyhir.hu GYOGYHIR februar

Imunit Multivitamin
Multivitamin &s asvanyi anyagok
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EveryOne Multivitamin

természetes alapanyagok
felhasznalasaval

Nyujtott felszivodds, 8 ords hatds,

28 osszetevd: vitaminok, nyomelemek,
bioflavonoid komplexszel,

v tartdsitoszer, mesterséges zesitd-,
szinezdanyag mentes tablettak,
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v 100% termeékgarancia,
v kedvezd dr,
w  mar 5. éve az

egészség ésa
magyar csaladok
szolgalataban.
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Valassza az egészséget,

valassza a minoséget!

Keresse patikakban, bioboltokban és
webaruhdzunkban:

www.vitaminstation.hu
Tel.: 06-27-532-875
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- mg'tl az umwyiikahértya regeneraci' -
- légkondicionalé, vagy natha okozta kiszaradt
n:rnyalkahartya nedvesen tartasara

= jaratok tisztantartdsat

Felléelegezhetink!

A felsé leguti fertézések egyik kellemetlen
tinete az orrfolyds és az orrdugulés. Ha
nem kapunk levegét, kénytelenek vagyunk
nyitott szdjjal lélegezni, igy a hidegben
kénnyen torokgyulladést kaphatunk,

a fertézés pedig atterjedhet az alsébb
legutakra is.

beszivott leveg6t nedvesitse és elémelegitse. Errél gondoskodik az

erekkel gazdagon behalézott orrnyalkahartya. Az orr belsejében a
nyalkahartya fellletét jelentésen megnévelik a harom szinten elhelyezkedd
orrkagylok. Az also orrkagylék ala nyilnak a kénnyelvezetd jaratok, a kézépsé
orrkagylok ala az arcireg kivezeté nyildsai csatlakoznak, mig a fels6 kagy-
16k részénél az igen fontos szaglohdm helyezkedik el. Itt taldlhatok a falkirt-
szajadékok is, amelyek Gsszekotik a kozépfilet az orrgarattal.

Ha egy fels6 léguti megbetegedés miatt az orrnyalkahértya begyullad,
nemcsak a légzéslink gatolt, és elveszitjik a szagérzékeléstinket, hanem a
meleg, nedves kozegben elszaporodhatnak a korokozok. A fertézés kony-
nyen atterjedhet az orrmellékiiregekre vagy a kozépfilre, tovabba olyan
sulyos szovédmények alakulhatnak ki, mint a légcséhurut, a hérghurut, a
tliddgyulladas. Ezek megel6zése érdekében fontos, hogy a termeléds orrvala-
dékot mindig eltavolitsuk rendszeres és alapos orrfljassal, tovabba orrcsepp,
orrspray hasznalataval tudjuk lelohasztani a begyulladt nyalkahartyat, és hely-
redllitani az orrlégzést.

Nagyobb odafigyelést igényelnek a gyerekek, egyrészt azért, mert még
nem tudjak rendesen kifdjni az orrukat, masrészt az orrmelléktregek nyilasai
kénnyebben elzarodnak, fgy hamarabb alakulhat ki naluk valamilyen bakteri-
alis feltlfert6zés, orrmelléklreg- vagy koézépfilgyulladas. Felnttteknél akkor
nagyobb a szévédmények kialakuldsanak veszélye, ha a szell6zést akadalyozo
anatomiai eltérés van az orrban, mint amilyen példaul az orrsdvényferdulés.

A megelézés minden esetben kulcsfontossagu, ennek legjobb médja az
alapos orrfujas, kisebbeknél az orrszivés, valamint a tengeri sos vagy mas haté-

Q z orr egyik fontos funkcidja, hogy a fels6 légut elsé szakaszaként a

SZPONZORALT CIKK

Hitek és tévhitek
a nathaval kapcsolatban

Az 8518l tavaszig terjedd id8szak az influenza
és a kilonbozs felss legiti betegségek szezonja.
E betegségek legjellegzetesebb tinetei az orr-
folyas és orrdugulés, amelyek kezelésében orr-
spray alkalmazésa jelentheti a megoldast.

A fels6 léguti betegségekkel kapcsolatban sza-
mos tévhit létezik.

1. A felso léguti betegségek csak hideg, csapa-
dékos idében fordulnak eld.

Hamis: Bar valoban ekkor a leggyakoribbak ezek
a betegségek, de szaraz, meleg id6ben is kialakul-
hatnak, amikor szervezetiink nagy hémérséklet-
kulonbségeknek van kitéve, példaul szeszélyes
idGjaras vagy légkondicionalé hasznalata miatt.

2. Nemcsak influenza, hanem natha ellen is vé-
dekezhetiink véddoltassal.

Hamis: Mig az influenzavirus kiilonb6z6 véltozatai
ellen van védgoltas, addig a natha kialakuldsaért
leggyakrabban okolhato rhinovirusok ellen nincs
védaoltas.

3. Az influenza és a natha tiinetei megegyeznek.
Hamis: Az influenza 6 tlinetei: laz, hidegrazas, fej-
fajas, fokozott izomfajdalom, szaraz kohdgeés, orr-
dugulds, azaz tobb, az egész testet érintd panasz.

A néthat hdemelkedés, torokfajas, torokkaparas,
szaraz kohogeés, orrdugulds, orrfolyas, fejfajas és
tlsszentés jellemzi.

4. A nathabol hét-tiz nap alatt lehet felgyo-
gyulni.

Részben igaz: A virusos eredet(i natha éltalaban
hét-tiz nap alatt elmilik. Ha a natha bakteridlis
eredet(l, vagy a nem megfeleld kezelés nyoman
feltilfertézés jon létre, a szovédmeényekbél (arclireg-
gyulladas, légcsé- vagy horghurut, tidégyulladas)
sokkal hosszabb ideig tart a gyogyulas.

5. Natha ellen leghatékonyabb kezelés az an-
tibiotikum.

Hamis: Influenza és natha esetén elséként tlneti
kezelést (orrspray, lazcsillapito, koptetd, vitaminok)
kell alkalmazni, és csak a szovédmények kialakula-
sakor javasolt antibiotikumot szedni.

6. A natha kezelésekor nem kell kiilon foglal-
koznunk az orrdugulassal.

Hamis: Nagyon lényeges tiineti kezelés az orrvéla-
dék oldasa és eltavolitasa, az orryalkahartya duz-
zanatanak csokkentése, a mellékiregek kivezeté
nyfldsainak szabadda tétele. Ha bedugul az orrunk,
ez optimalis kozeg lesz a korokozdk szaporodasa,
a szévédmények kialakuldsa szamara. Orrdugulds
mellett kiszarad a torok, fejfajas jelentkezhet, az
alvast is zavarja, ezért fontos az orrlégzés helyre-
allitdsa.

Az orrdugulds megsziintetésére orrspray haszna-
lata ajanlott. Kivald megoldast jelent a Rhinospray
plus, az egyetlen olyan Magyarorszagon forgal-
mazott orrspray, amelynek aktiv hatéanyaga a
tramazolin. A gyégyszer percek alatt és hosszu
oérékra megszinteti az orrduguldst. A hozzaadott
mentol az orr hidegérzékeld receptoraira hat, a
kamfor kénnyiti a légzést, mig az eukaliptuszolaj
vékony filmréteget képez, igy védi a nyalkahartyat
a kiszéradastol.

Nathas?

tiszta, his érzését nyujtja.

RHINOSPRAY’ PLUS
AZ ORR SZABADSAGA

Eldugult az orra?

Fit Rhinu:::s.;;:ura:.,uI plus aktiv hstganyaga percek
alatt felszabaditja, és tartdsan tisztan tartja az
orrat. Ezzel egyidejileg az eukaliptuszolaj
vekony filmréteget képez az omr nyalkahar-
tyajan, és igy megakadalyozza annak kiszara-
dasat, mig a mentol és a kamfor a légzés friss,

RHINOSPEAYZ

Tovabbi informacioért olvassa el s | ndlata, Eautén valoban felld Bechringer Magyamrszég elsd szému nrrspray -eX
a hasz::ht]i utmutatot, vagy kérdezze meg En}:iigl(jt ,tar,tla mizg orrcsepgé orrslf]reiy I?szna ata. Ezutan valéban fellélegez- Figelheim rﬂ S i okt s e i R T
zeléorvosat, gydgyszerészét! etlink, és éjszaka is nyugodtan alhatunk.
" KEm ot mazralint ) ¥ T —
Akockdzatokrdl ésa mellékhatasokrél olvassael a betegtdjékoztatot
llléolajokkal nemcsak a szoba leveggijét frissithetjilk, mert a parolgé aromék a kérokozédkat is pusztitidk, és tisztitjak P §
az eldugult légutakat. Aromalémpéba, parasitéba vagy a meleg radidtorra tett vizzel teli edénybe cseppentve j6 hatést lehet az vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészeét E
eukaliptusz-, a borsmenta-, a boréka-, a levendula-, illetve a citromos teafaolaij. f
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vagy

Bar a tinetek hasonléak, az influenza az
egyszer meghilésnél altaldban stlyosabb
betegség. Olyan, ami leveri az embert a
labarél, és stlyos, az életet veszélyeztets
szév8dményei lehetnek. A legjobb ilyenkor
otthon maradni, és tineti kezeléssel segite-
ni, hogy szervezetiink lekiizdje a kérokozét.

megfazaskor jelentkez6 panaszok csak az orriiregre és a torokra

korlatozodnak, orrfolyas, tiisszentés, konnyezés, a garat irritacija

jellemzi. A nétha tlinetei tébbnyire fokozatosan alakulnak ki, és
ritkdn okoznak magas lazat vagy az izmok és izliletek fajdalmat. Az influ-
enza leggyakoribb tlinetei a hirtelen jelentkezé 1az, hidegrazas, fejfajas,
izom-, illetve izUleti fajdalmak, altalanos levertség, szaraz kohogés.

Tuneti kezelés

Az emberek tobbségének az influenza csupan egy kellemetlen beteg-
ség, de néhanyuknal sulyos éallapotot okoz. Az influenza komolyabb
szov6dményei kozé tartozik a hérghurut és a bakteridlis feltlfertézodés
kovetkeztében kialakulé ttid6gyulladas, a ritkabban el6fordulo
agyvelégyulladas és szepszis. Az ilyen szévédményekben szenveddk
gyakran korhézi ellatast igényelnek, mivel akdr életet veszélyeztetd alla-
pot is kialakulhat, ktlondsen a legfiatalabbak és a legid6sebbek kérében,
tovabba a leromlott egészségi éllapotu betegeknél.
Aki betegnek érzi magat, menjen haza vagy maradjon otthon, és ne
fertézzén meg masokat! A hasznalt papir zsebkend6t nejlonzacskoba
zérva tarolja. Mosson gyakran kezet, agyban fekve pihenjen, figyeljen a
folyadékpotlasra, vegyen be laz- és fajdalomcsillapité gyogyszert.
Hasznosabb, ha telefonon hivja fel a haziorvost tanacsért, egyértelmdi
tiinetek mellett, jarvany idején nem szikséges elmenni a rendel6be.

Az influenzavirus cseppfertézés Gtjan terjed. Ha a
beteg kshdg, tisszent, és nem takarja el az or-
rat, illetve a széjat, akkor a kérnyezete héarom
méteres kdrzetben fertéz8dhet. Ezért fontos, hogy
a kshégs és tisszégs emberek — lehetéleg papir
zsebkendével - eltakarjgk a szajukat és az ar-
cukat. A mésik terjedési méd, amikor példaul a
fertézstt ember orranak megtérlése utan a kezével
megérintett egy targyat, példaul kilincset, poharat,
és a virus ilyen Oton rakeril egy masik fogékony
személy orr-, sz&j- vagy toroknyélkahartyajara.

(L tevmeszet enejeuel a teli megpuibaltatasek idejen

A LEGUT EGESZSEGEERT
A felsd legut tisztasagat tamogatja.
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A legtobb influenzaszer(i megbetegedés magatol gyogyul. Ha a beteg
allapota néhany nap alatt nem javul, vagy valamelyik kockazati csoportba
tartozik, inkdbb hivja otthonaba az orvost.

Szelid gyégymédok

Influenza esetén - a laz csillapitasa mellett — sok folyadék fogyaszta-
sa javasolt. Erre a célra legjobb gydgytedkat kortyolgatni. A kakukkf-,
a bodza-, a landzsas utifd-, a harsfatea hasznal kohogés esetén. A bo-
dza- és a harsfatea 1az esetén is hatdsos, mert megizzasztja a beteget.
A letapadt valadék felkohogését segiti a borsmenta, a kamilla. A bibor
kasvirag (Echinacea) tedja vagy alkoholos kivonata tdmogatja a szervezet
védekezképességét a fert6zés lekiizdésében. Izletes orvossag a csipke-
bogydtea, magas C-vitamin-tartalmanak kdszénhetéen a megelézésben
és a gybgyulasban egyarant fontos szerepe lehet.

Maszk és higiénia

Hasznos megfogadni a kévetkezd tanacsokat, mert segitenek csokkenteni a

fert6z6dés veszélyét.

e Betegapolaskor viseljlink orvosi maszkot, és rendszeresen szelldztessik a
beteg szobédjat.

¢ Mossunk gyakran kezet.

¢ Kbhogeéskor, tlsszentéskor és orrfljasnal hasznaljunk eldobhato papir
zsebkendét.

¢ Betegen ne menjiink dolgozni, és a gyengélkedd gyereket se engedjik ko-
z6sségbe.

¢ A magas kockazati csoportokba tartozoknak, gyerekeknek, 65 év felettiek-
nek, krénikus betegségben szenveddknek javasolt az évenkénti oltas influ-
enza ellen, mert ez megfelelé védelmet nyUjt. Ajanlott beadatni a bakterialis
(pneumococcus) tiiddgyulladas elleni oltast is, amely tobb évre védettséget ad.

PO m

“Mar 5 persiia|
hasznosulni kezd

a szervezetben!

Cuboar-, Inftde- &s
selatinmentes!
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Forradalmian Uj
etrend-kiegeszitd

complexek
o0

Egészségiink megorzése-, és testlink karbantartasa
érdekében, complex étrend-kiegészito italok

® Immune complex
Piros gyiimdlcsik antioxidans
hatasi C-vitamin tartalommal

Termeszetes anyagokbol  osszedllitott
immune gyumiolcslé complex, Goji, Mangosztan,
LooimRiax Noni, Acai, Camu-Camu magas antioxi-
sy dans tartalmu gyimalcsokkel, Aloe Vera
iy és C-vitamin tartalommal, Antioxidans
- hatasuk lelassitjak a szervezetben zajlo
—=== karos oxidacios folyamatokat, megaka-
= dalyozva a szabadgyokik kialakuldsat.
Fogyassza a szervezet ellenalld képessé-
. geéneknovelése érdekében!

® pH complex
Intenziv ligosito a szervezet
méregtelenitésére ésa
pH egyensiily visszaallitasara

Alga dsszetevdi (kék-zold alga, spirulina,
chlorella) seqgitenek kivalasztani a méreg-
anyagokat a szervezethdl, mig gabona
osszetevdl (lucerna, drpa, buzafii) kedve-
zoen befolyasoliak a bélrendszer egészsé-
ges milkodését, magas klorofil tartalmuk-
nak kiszonhetden timogatjak a szervezet
sav-bazis egyensilyit. B1, B6 és C- vita-
min tartalommal.

@ Coral Calcium complex
Az egészséges csontozatért,
fogakért, a megfeleld
izommiikodésért
Idealis 2:1 aranyban tartalmaz kalciumot
&35 magnéziumot. Szamos vitamin (A-, E-,
D-, €} mellett dsvanyi anyagokat is tartal-
maz, melyek nélkilozhetetlenek a szer-
vezet normal miikodéséhez. Fogyaszta-
= sa segit a csontok normal szerkezetének
fenntartasaban, hozzajarul a sziv egészsé-
gének megorzéséhez, az idegrendszer és
az Immunrendszer normal mikodéséhez,

goral colclum
o role

Egyed| sszetételd, folyékony formulak, melyek complex
dsszetevill hatékonyabban és eredményesebben szivadnak fel.
Mapi 30 ml fogyasztasa mellett,

1 hénapra elegendd étrend-kiegészitd italok,

ALV EOLA Kevesse a patikdkban, o blo-gydgynisdm keneskiddsekben!
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TERMESZETES MODSZER A HODGKIN-LIMFOMA KIEGESZITO ES UTOKEZELESEBEN
- MINOSEGI GYOGYGOMBAKIVONATOK

ina aggddd édesanyja azonnal alternativ
Tkiegészité’) kezelések utan nézett, miutan ki-
derlilt, hogy lanya kisebb rosszullétei (fara-
dékonysag, szédulés) mogott komoly betegség all,
Hodgkin-limfémaban szenved. A kr a nyirokrendszer

rosszindulaty daganatos megbetegedése. A kezdeti
vizsgalatokat, vérvételt és mellkasrontgent CT és sz6-

Tina sulyos betegséggel kizdétt,
de sikeresen felvette a harcot

vettan kovette, majd kezdetét vette a kemoterdpias
kezelés. Az édesanya felvette velem a kapcsolatot, igy
Tina mér a kezelés alatt kiegészitd terapiaként szedte
a gyogygombakivonatokat az ajanlott dézisban.

A sportos és szorgalmas Tinan lathaté nyomo-
kat hagyott a betegség elleni kiizdelem. 10 kilét fo-
gyott, arca a szteroidoktdl felfGvodott, sapadt volt,
hossz( haja kihullott. © mégis szerencsésnek vallotta
magat, hiszen latva a korhazban a Hodgkin-kérban
szenvedd gyermekeket, megallapitotta, masok sok-
kal rosszabbul viselik a terapiat. Mig sokaknak rossz
allapotuk miatt cstszott a kezelése, 6 mind a tizet
idében kaphatta meg, ezzel is gyorsitva a gyogyulas
folyamatat.

A kemo- és sugdrterapia hosszd tavi mellékha-
tasainak csokkentése az egyik legfontosabb hatdsa
lehet a gyogygombakivonatoknak. A vilagon elészér
javasoltuk betegeknek a gydgygombakivonatok
mellé az apigenin fogyasztasat. Rakbetegeknél a
tulélés valészinlisége legszorosabban az attétek
jelenlétével, illetve az életmin6séggel fugg ossze.
Tehdt a tulélés valoszintisége nem feltétlendl a tu-
mor méretétdl fligg leginkabb. Az apigenin az egyik
legertsebb attétgatld faktor, ami létezik a termé-
szetben, és ezt érdemes kihasznalni.

Tinandl rovid tavon jelentkeztek neurologiai
karok, amelyeket a jarasan (talpon jaras) tapasztalt.

Kulonboz6 széles spektrumd gydgygombakivonat-
keverékek alkalmazasaval ezt par honap alatt sike-
riilt teliesen normalizalni. A kemo- és sugérterapia
az idegrendszert is képes tonkretenni. Amennyiben
az idegrendszer Gssejtjeit pusztitja, az magatar-
taszavarokhoz, idegrendszeri, illetve agykéarokhoz,
memdriazavarokhoz, depressziohoz, akar skizofré-
niahoz is vezethet. Ha a betegnek j6 a hangulata,
mikozben szedi a kivonatot, azt jelzi, hogy az agy
épsége megmarad, és aktivak az agyi Gssejtek.
A gyogygombakivonatok egyik legnagyobb hatdsa
az, hogy valészinlleg tovabb élnek a betegek, akik
szedik. Ha valaki csokkenteni akarja egy Ujabb sdlyos
betegség valdszin(iségét, javasolt a kivonatok csok-
kentett dozisu fogyasztasa a jovben is.
Szerz6: Varga Gabor
hatdanyag-kutatd

A szerz6 az

elsé magyar
kilféldon elismert
neurotropikus agy-
terapia kifejlesztoje.
Szakmai cikkei
megtalalhatoak az
interneten.

PET/CT

Sorsfordito rakdiagnosztika

PET/CT a daganatos
betegségek vizsgalataban

Mire képes
a PET/CT vizsgalat?

Védooltas

es szurés
Szakértsk szerint méhnyakrakban ma mér
egyetlen nének sem lenne szabad meg-
halnia. Magyarorszégon évente tdbb mint
1000 0j beteget fedeznek fel, és kozel
Stszazan meghalnak. Béar hazankban a
méhnyakrék szirése megoldott, sokan nem

élnek ezzel a lehetséggel, ezért nem isme-
rik fel idében ezt a betegséget.

kezelés lehet6ségei — a sebészi, a sugar- és a gydgyszeres terapia — biz-

tositottak. A méhnyakrak szlirése szempontjabdl a legfontosabb a rend-
szeres, évente végzett négyogyaszati, illetve citologiai vizsgalat. Jo tudni, hogy
leggyakrabban a 40 év feletti néknél alakul ki, és a korai stadiumban felfedezett
méhnyakrak tulélési aranya a kezelés utan 100 szazalék. Ebben fontos szerepe
van az évente elvégzett szlirvizsgalatoknak. Ajanlott 18 éves korban, illetve a
nemi élet megkezdésekor jelentkezni az els6 szlirésre.

A méhnyakrak az esetek tdbbségében tlinetmentes, panaszokat mar csak
elérehaladott llapotban okoz (rendellenes vérzés, hiivelyfolyas). A megbetege-
dés hatterében az egyik leggyakoribb szexualis Uton terjedd fertézés, a human
papillomavirus (HPV) &ll. A HPV a sejtekben olyan elvaltozasokat indithat el,
melyek évek alatt rakos burjanzashoz vezethetnek. Az idében felismert HPV-
fertézés és a méhnyakelvaltozas kezelhetd, gydgyithatd betegség.

Sz(irés alkalmaval citolégiai, azaz sejtmintat vesznek a méhnyakrol. A min-
tat a citoldgiai laboratériumban mikroszkép alatt megvizsgaljak, és olyan sejte-
ket keresnek, amelyek a rakot megel&z6 vagy rakos elvéltozasra utalhatnak. Bi-
zonytalan lelet, illetve HPV-gyanu esetén HPV-vizsgélattal lehet eldonteni, hogy
valéban fert6zésrél van-e sz6, és pontosan a HPV melyik tipusardl, illetve azt,
hogy mi legyen a tovabbi teendd. (Forras: daganatok.hu) KV.m

Q méhnyakrak korai felismerésére j6 modszerek éllnak rendelkezésre, a

Daganatkezelés
deutérium-
megvonassal |l.

Emlédaganat
Az eml6tumor az egyik leggyakrabban diagnosztizalt daganatféleség a nék
korében. Annak ellenére, hogy az elmdlt években komoly er6feszitések
torténtek az emlddaganatos megbetegedések korai felismerésére, szlirésére,
és m(itéttel a betegek jelentds részénél elérheté a tumormentes allapot, az
utdkezeléseket pedig hatékony gyogyszerek segitik, a betegség mégis tobb ezer
né haldlat okozza évente Magyarorszagon.

Az 1990-es évek elején indult kutatdsok arra a kérdésre keresték
a valaszt, hogy a természetben megtaldlhatd deutérium betolt-e
valamilyen szerepet a biolégiai rendszerekben. Megvizsgalva a
deutériummegvonas tumorokra gyakorolt hatésat azt tapasztaltak, hogy
a DDW alkalmazasakor a human eredet(i eml6tumorral transzplantalt
egerek 60%-4ban a daganatok teljesen visszafejlddtek.

A preklinikai és klinikai vizsgalatok alapjan okkal feltételezhett, hogy
ha az eml6daganattal operalt és ma is tumormentes betegek (a valtozdkort
elért nék pedig megel6zésképpen) évente néhany honapig, naponta

| A rikos betegségek elleni kuzdelem
alapja a pontos és a korai diagnozis.
A teljes testre kiterjedd PET/CT vizsga-

= A daganatok korai felismerésére
= A daganatok kiterjedesenek

1,5-2 literes mennyiségben fogyasztanak a DDW-t, nagymértékben
csokkenthetd lenne a visszaesd betegek aranya. A tumorral kezelt betegek

L4L6Al b o RE AREF 3 néhany millimé- falirdeke esetében hosszabb ideig ajanlott alkalmazni az eljarast.
teres daganatok is megjelenithetok. « Az attétek helyének pontos Prosztatadaganat
; APET/CT vizsgalatot vastagbel daganat meghatarozasara A humén  gyogyszer-engedélyeztetés  részeként  lezarult,
—— eseten kulonosen célszerd alkalmazni, ; . , . rosztatatumoron végzett fazis Il klinikai vizsgalat szintén jelezte a
= mivel az eljards ennél a betegségti- Da_fgliii:;:ur:::riulés&nak MI e||en veo| d vad kCIﬂG? Eészitmény daganateﬁenes hatasat. A klinikai ?/izsgélatban rJészt vett
pusnal nagy érzékenységgel bir, illetve betegeknél javultak a vizelési problémak, csokkentek a PSA-értékek és
az esetleges tdvoli attétek is kimutat-  « A kezelés hatékonysaganak A HPV-nek kézel 100 tipusa ismert, melyek k&zil bizonyit- a prosztata térfogata. Ezekkel a pozitiv valtozasokkal fiigg 6ssze, hogy
hatak vele, megallapitasara

hatéan 14-nek van kéze a méhnyakrék kialokulésahoz.
Az esetek mintegy 70 szézalékanak hétterében lévs, HPV
16 és 18 virustorzs ellen itthon is kaphaté védéoltas. Ezt Fontos szerep juthat a DDW-nek a PSA-vizsgalattal kiszrt,
elsésorban a szexudlis életet még nem él8 serdiiléknek, a korai stadiumban felismert prosztatatumoros betegek ellatasaban
9-12 éves lanyoknak ajénliak, de az id8sebb, természetes is; rendszeres fogyasztasaval a betegség elérehaladasa lassithato,
fertézésen mar atesett ndknek is érdemes lehet igy védekez- esetenként visszafordithato.

ni. A véd&oltés és a méhnyakszirés csak egyiitt hatékony, Tovabbi informacio: HYD Rakkutato és Gyogyszerfejlesztd Kft.
hiszen nem jelent teljes biztonsagot az oltés — figyelmeztet +36 1365 1660

dr. Szanthé Andrés professzor, négyodgyasz-onkologus.

a haldlozas a negyedére csokkent a DDW-vel kezelt betegek kérében a

‘ 5 . E lacebot fogyaszto csoporthoz képest.
Pozitron-Diagnosztika Kézpont - P » P :

o A gyogyulas a diagnozissal kezdodik

BOVEBB INFORMACIO:

Pozitron-Diagnosztika Kozpont, 1117 Budapest, Hunyadi Janos 4t 9.
Web: www.pet.hu e-mail: info@pet.hu, Info-vonal: (06-1) 505-8888
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Goérbe Néra

A nyolcvanas évek legendas rendérléanya a kézelmolt-
ban Gjra feltint a képernyén. Nemcsak a hajdani soro-
zat ismétlésének kdszonheten, hanem egy egészséget
témogatd reklamfilm jovoltébdl is. Ez utébbi minden
kétséget eloszlatott: Babettaja és a formdija is a régi.

Gyakori megallapitas Onrél, hogy ,semmit sem valtozott”!

- Nagy baj, ha igy van, mert ideélis esetben az ember érik, bélcsebbé valik. De komolyra
forditva, ami a kulsét illeti, azt anyukamnak készonhetem, vagyis fiatalos géneket 6rokoltem.
Edesanyam hetvendt éves, &s mai napig aktiv. Masrészt haroméves koromban beiratott egy
balettiskolaba, és ez mindmaig meghatérozza az életemet. Ott taldlkoztam el6sz6r azzal a
flggéssel”, amit a mozgas jelent. Ez egy jo értelemben vett belsé kényszer. Késébb Usztam,
atletizaltam, népi tancoltam, ritmikus sportgimnasztikaztam. Sokan azt hitték, azért kaptam
meg Linda szerepét, mert mar korabban is karatéztam, de valéjaban ezek a sportok alapoz-
tak meg, hogy kénnyedén megbirkozhassak a filmbéli mozdulatokkal.

Ha nincs a filmsorozat, akkor is vonzodott volna a keleti harcmiivészetekhez és
ideolégiahoz?

- Valészintileg igen. A kinai filozofidban rengeteg olyan elvet talaltam, ami segitett elren-
dezni a dolgaimat. Azt hiszem, er6sen hordok magamban valami &si rokonsagot azokkal az
egykori asszonyokkal, akik még nem vandoroltak be a Karpat-medencébe. Amikor Kindban
jartam, szinte az volt az érzésem, hogy otthon vagyok. A tai-chi példaul nagyon kozel all hoz-
zam. Az volt az egyik legnagyobb élmény szamomra, hogy az emberek természetes médon
végzik ezeket a harmonikus gyakorlatokat, csak ugy napkdzben, az utcan, a parkokban. Ettél
mi még nagyon messze jarunk.

Jelenlegi életmddja hogyan jarul hozza az egészségéhez?

— Néhény évvel ezel6tt Ugy dontdttem: most élek egy olyan életet, amit korabban nem na-
gyon sikerillt. Nem a kirakatban, hanem magamnak, magunknak. Kikéltoztink vidékre,
ami mar dnmagaban olyan, mint egy szanatérium: az ember kinn él egy bizamez§ szélén,
olyan levegdn és olyan kérnyezetben, ahova beutalni szokték a varosi embereket. Rokat meg
6zikét gyakrabban latunk, mint autot.

Mi az, ami leginkabb felliditi?

— Gyonyor( kertem van, de nem azért, mert élére allnak benne a flszalak. A novényekkel
valo foglalkozas mindig feltoltédés szamomra. Ez félig mechanikus tevékenység, ugyanakkor
érzékenynek is kell lenni hozza. A masik, aktiv kikapcsolddast jelentd tényez6 a hatéves vizs-
lank, aki a reklamfilmnek készonhetéen orszagos hir(i lett. Olyan, mint egy lustasagellenes
terapia. Ha olyan az id6, hogy egyébként ki nem mennék, akkor is rdvesz a sétara. A parom
szerint, aki orvos, nagyon sok éwvel hosszabbitotta meg mar eddig is az életiinket. Ezen
kival termalvizimadok vagyunk. A férjem versenyszer(ien sportolt, mind a mai napig edzink,
Uszunk, és néha nagyon j6 a megfaradt izlleteket, izmokat egy kis gydgyvizzel kényeztetni.
A természetes dolgok hive vagyok. Gyogyszert példaul elvbdl nem veszek be soha.

Mit gondol, mennyire befolyasoljak az életét a véletlenek?

NEVJEGY

Gorbe Noéra szinmiivésznoé
Kedvenc kdnyv: Kundera: A lét elviselhetetlen konnyisége
Kedvenc film: Atlagemberek

Kedvenc hobbi: olvasés, puléverek kstése
Kedvenc étel: szarvasi halaszlé
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- Ugy gondolom, vannak bizonyos egyittallasok, amelyek
meghatéarozzak, hogy adott pillanatban egy-egy lépésiink ho-
gyan alakul. llyen értelemben nincsenek véletlenek. Ugyanak-
kor mindig azt mondtam, hogy a sajat életem regényét én
from. Ehhez ragaszkodom. Ne mondja meg senki, hogy mit
kellene tennem.

Milyennek latja 6nmagat?
—Ugy gondolom, én eqgy remete vagyok, aki elvonul a vilagtd,
és elmélkedik, de a legbensé lényem dllandd hulldmzasban
van. Jé lenne megmutatkozni, aztan jé lenne Ujra elvonulni.
A kamera azonnal aktival, mozgdsit bennem valamit, ami
olyan, mint egy titokzatos bels6 terem. Evekig képes csukva
lenni, aztan ha kinyilik, ugy mikodik, mintha be sem zarodott
volna. Ha filmezésrél van szo, nincs lampalazam, és el sem
faradok soha. A kett6sség ellenére rendszeretd vagyok. Szere-
tem, ha rend van bennem és a kérnyezetemben is.
Mit tart a legfontosabb tapasztalatanak?
- Néha arra gondolok, hogy én mar olyan sokat éltem. Az,
hogy az ember anyava lesz, nagyon fontos egy né életében,
minden 6romével és buktatdjaval egydtt. Alkatomnal fogva
soha nem voltam egy anyukas tipus, de ha a gyerekeimrél van
520, akkor olyan tudok lenni, mint egy oroszlan. Az is érdekes,
hogy a gyerekem, aki mar feln6tt, néha széges ellentétben
all velem, mert én még mindig inkabb gyermeki Iélek vagyok.
Persze, a keleti bélcsek is azt mondtak: olyannak kell marad-
nunk, mint a gyermek, aki képes Ujra és Ujra racsodalkozni a
vildgra.

PAPAY ESZTER m

www.gyogyhir.hu

1992. janudr 3-an hajtotta végre dr. Szab¢ Zoltan
az els6 hazai szivatiltetést a Semmelweis Egyetem
Er- és Szivsebészeti Klinikajén, amely ma a Varos-
majori Klinikai Témb része. A beavatkozas sikeres
volt, az Uj szivet kapott beteg, Schwartz Sandor ma
is jol van, és dr. Szabd Zoltannal egy(tt részt vett

a huszéves évforduldt tnnepld
tudomanyos Glésen, ahol 6ssze-
gezték az eddigi eredményeket.
Husz év alatt 207 szivatlltetés
tortént hazankban, ebbdl 190-
et a Varosmajori Klinikai Témb-
ben hajtottak végre, kett6t mas
intézetben, tizendt esetben pe-
dig gyermekek szivatiltetésérdl
volt sz6, amelyet az Orszagos
Kardiolégiai Intézet végez. Dr.
Merkely Béla, a Varosmajori Kli-
nikai Témb elndke elmondta: a
klinika mindig készen all, hogy
az Ujabb kihivasoknak is megfeleljen. Ennek jegyé-
ben marcius elején atadnak egy Uj, specidlis rész-
leget. Itt a szervatliltetésre vard, rohamosan romld
szivfunkcioju betegeket tudjak majd keringéstamo-
gatd eszkdzzel, Ugynevezett mlszivel kezelni.

KEm

A véroses-lilas szinezetl, kanyargés értagulatok
jellemz8en az orcakon, illetve az alsé végtagon
alakulnak ki. Most érdemes kezeltetni, igy tavaszra
megszabadulhatunk ettél a szépséghibatél.

z arc kozéptajan jelentkezd érelvaltozés, a rosacea mulékony bérpirral kezdédik, majd a

kitdgulasra hajlamos erek id6vel képtelenné valnak az dsszehizodasra, a vords hajszalerek

rajza allandosul. A tagult erekben lassul a keringés, romlik a szveti anyagcsere, az érzé-
keny, gyulladasra hajlamos bér egyre tdbb problémat okoz.

Hasonlo mddon jonnek létre a sepriivénak az alsé végtagon, a combon, labszaron, féleg hol-
gyeknél. Panaszt ritkan okoznak, elsésorban szépészeti, esztétikai problémat jelentenek. Az 6ro-
kolt hajlam mellett gyakran hormonalis véaltozasok, példaul terhesség, hormonalis fogamzasgatlok
szedése, illetve lokalis nyomasndvekedés — mint a keresztbetett lab rossz szokasa — el6segitik a

kialakulasat.

Mivel ezek a kitagult erek mar nem jatszanak szerepet a keringésben, kiiktatasukkal korrigal-
haté ez az esztétikai hiba. Megoldas lehet a szkleroterapia, amelynek soran injekciéval elzarjak az
érfalakat, igy a tagulat megsziinik. Ennél joval kiméletesebb, és a legaprébb ereknél is alkalmaz-
hato eljaras, amikor nagyfrekvenciaju mikrohullamokkal vagy lézeres kezeléssel szlintetik meg a

panaszokat. Tavaszra nyoma sem marad!

KV.m

VERZES, KOTOZES NELKUL!

WWW.NATURKLINIKA.HU
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Gondoskodjon
szerettei biztonsdgadrol!

Idds korban kiinnyebben keriilhetiink veszély-
helyzetbe. Egy hirtelen rosszullét, baleset vagy
tdmadds beldvetkezésekor sok esetben mdr
nincs lehetdség telefondldsra, pedig az életiink
is mulhat azon, hogy tudunk-e segitséget kérni,

Az easyAlD segélyhivo késziilék pdanikgombjd-
nak egyszeri megnyomdsdval gyors segitségre
szdmithat.

A késziilék funkeidi:

o Gombnyomdsra vészhivdst indit

e Riasztdsokat és dllapotjelzéseket tovdbbit
beszrédhivdssal és/vagy SM5-ben

# A beérkezd hivdsokat automatikusan fogadja
és kihangositjo

o A csukldra régzithetd pdnikgomb szabad
mozgdst biztosit a felhaszndlanak

& Ragzithetd emlékeztetdh segitségével
ndvelhetd a gydgyszeres kezelés hatékonysdga

o A késziilék beszédhangon tdjékoztatio
a felhaszndlot a folyamatokrol

e Egyszeriien kezelhetd, idfsek szdmdra
vészhelyzeti haszndlatra lett kialakitva

Hasznilati elfnyik

A hagyomdnyos teleforvonallal miikods segélyhiva
késziilékek helyhez kitottek, mikddésiik a vezeték
elvdgdsdval egyszerfen blokkothatd. A vonal hawvi
eldfizetése tabbletkoltséget okoz o felhaszndldnal,

Az easyAlD segélyhive késziilék ar eqésr orszdg
teriiletén lefedettséget birtositd mobilhdldzaton mi-
kiidik. Haszndlatdhoz nincs szilkség telefonvonalra.
A késziilék a legszrigoribb birtonsdgi kdvetelmé-
nyeknek is megfelel, mikidése nem blokkalhatd.

@ easyAlID

Segélyhivd késziilék

Biztonsdg egy gombnyomdsra

T.E.L.L. SOFTWARE
HUNGARIA Kft.
mobil: 06 30 227-4200
web: www.segelyhivo.eu




Fogyokura helyett
életmodvaltas

A normdl teststly, illetve a kritikus hatéron belili testtémegindex értékek (BMI) megtartésa
ma mér els8sorban nem esztétikai kérdés. Az esetek tobbségében az optimdlis teststly
megvédhet szdmos silyos betegség kialakulasatél, és legtjabban a gyogyszerksltségek

mérséklésében is szerepe lehet.

az elhizéssal jaré kockazatokkal. Jol tudjak, hogy minél nagyobb

egy test tulsulya, annal fenyeget6bbek és valoszinlibbek az emiatt
kialakulé sulyos betegségek. Az elhizas gyakori testi kdvetkezményei a
magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri, emészté- és mozgasszervi prob-
lémak, a cukorbaj, tovabba némely rakfajta. A pszichés kovetkezmények
sem elhanyagolhaték: a tartésan koveér, lefogyni képtelen ember elébb-
utébb lelki tiineteket is produkal. Pedig becslések szerint megfeleld
életmoddal, tudatos taplalkozassal a sziv- és érrendszeri betegségek ko-
zel 30 szazaléka, a daganatos megbetegedések mintegy 40 szazaléka
megelézhetd lenne.

‘ \ azank népességének jelentds része napjainkban mar tisztaban van

Népbetegség a kdvérség

Vilagjelenség, hogy az elhizas ma mar leginkabb nem a jomédu rétegeket
sUjtja, hanem éppen a szegényeket, a rossz korilmények kézott éléket.
Mig az el6bbiek gond nélkiil kifizetik az egészséges, de kaldridban sze-

Zerochol®

Koleszterinszint csokkentéshez
nivenyi szterinnel

Tablettanként 800 mg ndvényi szterint
tartalmaz, igy mar napi kettd bevétele
hozzdjarul a koleszterinszint
csokkentéséhez!

;caroljon @ patikabal = o
Eﬂ&!nw tablettat, kulid.!i:' _
6 a harmadik csomagot 2jan
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gény élelmiszereket, a szinhust, a halat, a friss zoldség- és gytimolcsfé-
léket, edz6teremben, sportpéalyan 6rzik a kondiciéjukat, addig a rossz
szocialis kortlmények kozott élék éhségiket azokkal az élelmiszerekkel
csillapitjak, amelyek viszonylag olcsok, am gyakran rendkivill egészségte-
lenek és hizlalok. A tulsulyosak altalaban sokat esznek, de a tdpanyagok
nincsenek egyensulyban, ételeik féként szénhidratot és zsirt tartalmaz-
nak, a vitaminok és a fehérjék pedig nem megfelelé mennyiségben keril-
nek be a szervezetikbe. Magyarorszagon is hasonlo a helyzet. A szerény
anyagi helyzetben él6k leginkabb zsirt, olcsé - zsirban gazdag - felvagot-
tat, lisztet, tésztafélét és krumplit vasarolnak. Sovany fehér husra, friss
z0ldségre és gyimolcsre nem telik mar. Ennek egyenes kévetkezménye,
hogy a magyar lakossag korében szinte mar népbetegségnek szamit a
kovérség, a kéros elhizas.

Akarat és kitartés

Sokak szamara, a sulyosabb kovetkezmények elkertlése végett, feltét-
len sziikséges a tartds eredményt hozd fogyokura. Annél is inkabb, mert
hamarosan mar a zsebikén is megérezhetik az eredmény elmaradasat:
a Széll Kélman Terv ,Beteg-egylttm{ikodési programja” példaul alacso-
nyabb tb-tdmogatassal szankciondlja majd a gydgyszerfogyasztasukat,
ami havi t6bb ezer forintos pluszkiadast eredményezhet. Dietetikusok
szerint a sikeres, tartés eredményt hozé fogyokira nemcsak abbél all,
hogy bizonyos ideig csokkentjuk a kaloriabevitelt, hanem teljes élet-
mod- és szemléletvéltas szikséges. Els6 és meghatdrozd [épés

a szilard elhatarozas, a megmasithatatlan dontés megszileté-
se az agyban. Akarat és kitartas nélkll nincs sikeres diéta.
A sulyfeleslegét6l szabadulni akaronak érdemes a fogydku-
ra megkezdése el6tt atgondolnia addigi életvitelét, taplal-

Fontos informdcié

Aki hizésra hajlamos, és élete soran volt
mér kévér vagy elhizott, soha sem téveszt-
heti szem el8l a szémara legmegfelelsbb
taplélkozés betartésat. Vagyis nem fo-
gyaszthat nagyobb mennyiségben és
t8bbszdr egymés utén édes, krémes
siteményeket, fehérlisztbsl sitstt
kenyeret, tésztaféléket, csokold-

dét, fagylaltot, mert a kilék nagyon
gyorsan visszajdnnek. Ez persze nem azt
jelenti, hogy életében mér soha sem ehet meg
egy-két kocka csokoladét, egy szelet kenyeret,
siteményt, de a mértéket mindig szigortan meg
kell tartania. Tovabbda a napi mozgéasadagijét s tel-
jesitenie kell.

www.gyogyhir.hu

kozasi szokasait, meghatarozni azok hibas pontjait, és tervet kell készite-
ni a valtoztatasokra. A megfelel6 étrend megtervezése utan mérlegelnie
kell a szamara legmegfelelébb, naponta elvégezheté mozgasprogramot,
amit nem szilkséges a sokak szamara draga edz&termekben, uszodaban
vagy teniszpéalyan megvaldsitani. A napi féléras, egyszer(i gyakorlatokbol
allé, otthoni gimnasztika vagy a rendszeres, legaldbb ugyanennyi ideig
tarto intenziv séta is éppen Ugy meghozza az eredményt.

Nem minden az, aminek latszik

A fogyokuras étrendek vélasztéka napjainkban éridsi, am a kivalasztott
program megkezdése el6tt tanacsos arrdl dietetikussal, a haziorvossal
vagy képzett életmod-tanacsaddval konzultalni. Az Ujsagokban, az inter-
neten megszamlalhatatlan olyan program kering, amely a fogyni vagyo
szervezetének tobbet art, mint hasznal. llyen példaul az idérél idére fel-
bukkan6 keménytojés-kara, a zsirt hussal, szalonndval ajanlé ,diéta” és
ezernyi mas médszer, amely leginkabb a kitalaléjanak hoz hasznot, de a
tulsulyos, elhizott ember csak betegebb lesz téle, nem karcsubb.

Optimalis esetben az egyénre szabott fogyokura étrendjét dietetikus
allitja 6ssze. Kulonosen fontos lenne ez azoknal, akiknél kéros elhizas 4ll
fenn, vagyis legalabb 30-40 kilogrammtdl, esetleg még ennél is tobbtdl
kellene megszabadulniuk. A kura alapelve, hogy annak elkezd6je ne remél-
jen egy-két hét alatt latvanyos eredményt. Az a fogyokuras recept, amely
két hét alatt 6-8 kilos fogyast igér, vagy nem mond igazat, vagy a sulyvesz-
tést olyan modszerekkel éri el, amelyek egészségtelenek, és a visszahizas
révid idén belll garantalt. A taplalkozasi szakért6k szerint ideélis és tartds
lehet a heti 05,-1 kilogrammos stlyvesztés, amely honapokon ét tarthat.
A fogydkurazonak azzal is szamolnia kell, hogy bizonyos sdlyvesztés utan
megtorpan a fogyésa, hidba diétazik az el6irdsoknak megfeleléen. Az 4t-
meneti sikertelenség miatt nem kell feladnia a kilék elleni kiizdelmet. Foly-
tassa tovabb a megkezdett utat, mert par nap utan folytatodik a kedvez6
folyamat.

LORANTH IDA m
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Kulcs az
energiaegyensuly!

Fontos, hogy egyenstlyba hozzuk energialeadésunkat
(amely az alapanyagcserénken 10l a fizikai aktivités-
bél szarmazik) energiafelvételinkkel (vagyis az evés-
sel bevitt kalériamennyiséggel). A mozgés nemcsak
versenyszer(i sportolast jelent, kisebb szabadidés,
haztartési, illetve otthoni tevékenységekkel is ledol-
gozhatjuk a kalériakat!
Példaul egy kdzépkord, normdl testtdmegl, konnyl
fizikai aktivitaso hélgy energialeadasénak mérlege
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
(MDOSZ) adatai alapjén:
® 45 perc hélapétolassal 260 keal-t éget el, ez 1
adag diés bejglinek felel meg.
* 1 6ra korcsolydzassal 390 keal-t éget el, ez 1 adag
pontyhalészlének felel meg.
® A5 perc tem-
pos toraval 275
keal-t éget el, ez
1 pér fétt virsli-
nek felel meg.
® 55 perc kdze-
pes  tempdj0
szobabicik-
lizéssel 305
kcal-t éget el,
ez 1 adag len-
cselevesnek fe-
lel meg.

GYOGYHIR magazin 15



Hedrin

OLDAT es SPRAY

Gyozd [e
a tetut
a Hedrinnell

EXTRA ELONYOK:

* veqysrermenias
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» bdirbarat

Kaphatd a gyogyszertarakban
ésa dm Gzletekben

Szégyellt él3skods

Tévedés azt hinni, hogy a fejtetl csak piszkos, elhanya-
golt csalédokban fordul el8. Ez az él8skédé nincs te-
kintettel korra, nemre, rangra és vagyonra, csak a téap-
lalékat, a vért keresi. Fejtetiivel tehét barki fertéz8dhet,
restellni csak azt kell, ha valaki eltetvesedik. Megkapni
nem szégyen, de eltitkolni, nem kezelni, tovabbadni és
ezzel a kézdsséget veszélyeztetni nemcsak szégyen, ha-

nem felel&tlenség is.

ejtetvesség  a  gyermekkdzosségekben,
Felsésorban az dltaldnos iskoldkban for-

dul elé, de esetenként az évodakban és a
bolcsédékben is megjelenhet. Gyermekkdzos-
ségekben a védondék rendszeresen ellenérzik a
fejtetvességet, és sziikség esetén a kezeléseket is
elvégzik, ebben indokolt esetben az Allami Nép-
egészséglgyi és Tisztiorvosi Szolgalat (ANTSZ) va-
rosi intézetei is kdzrem(kodnek.

Napjainkban lehetdség van arra, hogy a gyer-
mekek ettél az él¢skodstél gyorsan megszaba-
duljanak. Ebben a sziléknek kiemelt feleléssége
van, hiszen a fejtet(i gyorsan szaporodik, és kézeli
érintkezéssel, jaték kozben kénnyen atadhato.
Nem azt kell megakadalyozni, hogy a gyerekek
dsszedugjak a fejuket, hanem a fejbér idénkénti
ellenérzésével idejében elcsipni a fertdzést.

A fejtetvességre igen gyakran a gyermek flile
kordli vakarodzas hivja fel a figyelmet. llyenkor a
hajat lazan szétbontva meg kell vizsgalni. Amig
csak elvétve akad €16 tetli, azt nehéz megtalal-
ni, viszont a hajszalakon erésen tapadd, fénylo,
attetsz6 szinl serke konnyen felismerhetd. Sar(
fogazatu féstvel a tetvek a hajbdl konnyen
kiféstlhetok, és szabad szemmel is jol lathatdk.
Artalmuk elsésorban a viszketés és vakardzas,
amely felsebzi a bort, és ennek kovetkeztében
masodlagos boérgyulladas alakulhat ki. A fejteti
fert6z6 betegséget nem terjeszt.

Irtasuk aranylag egyszer(, ugyanis a gyogy-
szertarakban beszerezhet6 tetllirtészerek a tet-
veket és a serkéket is révid id6n belll biztosan
elpusztitjak.

A készitmények tetlirtd hatasukat a
kovetkezé fejmosasig, akar néhany hétig is
megdrzik, és a hajra Ujonnan rakerlld fejtetveket
még azok megtelepedése, elszaporodasa elbtt
biztosan elpusztitjak.

A hajszalakra tapadt, elpusztult serkéket ecet-
be martott, s(ir fogu féstivel tavolithatjuk el, vagy
kérommel, csipesszel lehtizzuk, esetleg levagjuk az
érintett hajszalat. Néhany serke eltavolitdsa nem

okoz kilénosebb nehézséget. A fésiin, kefén talal-
hato fejtetvek néhany perces forro vizbe martéssal,
a sapkan levok pedig mosassal pusztithatok el.

A tetlirtdszer megel6zésre is hasznalhato, ha
fejmosas utan alkalmazzuk, biztosan meggatolja
az él6skdodk megjelenését, és a kovetkezd hajmo-
sasig biztositja a tetimentességet.

KEm
Forras: ANTSZ

Ragaszkodé
veérszivo

A fejtet( 3-4 mm hossz0 rovar,
amely szinét a haj arnyalaté-
nak megfelel8en valtoztathatia.
A néstény naponta 6-8 ovdlis
alako, apré, gydngyhézfényd
petét (serkét) rak a hajszalak
tévéhez, elsésorban a halén-
ték- és tarkétajra. A tetl a
serkébsl 6-8 nap alatt kel ki.
A fejtetG mindig a hajban ma-
rad, labaival a hajszélakon
kapaszkodik és a fejb&ron
keresztil, vérszivassal taplal-
kozik. Serkéit a hajszalak t5-
vére cementszer( anyaggal ra-
gasztja, igy kikelt tetG a fejbsr
dzelében lesz. Minthogy a
haj egy hénap alatt 1,5-2 cm-t
né, ezért a serkének a fejbsrtsl
valé tavolsagabél megéllapit-
hatjuk, hogy nagyjébél mikor
keletkezett a fertézeés.

Egykor a mérhetetlenil bidss petréleummal probaltak megszabadulni a fejtetiitsl, a serkék ellen pedig a nagyon siri fogt
fést volt a legjobb fegyver, minden fésilés utén forré vizbe martva. A kezelés utén a hajat ecetes vizzel ledblitették,
és ezt a procedirét 3-4 naponként megismételték, amig eleven rovart vagy hajszélra tapadt serkét talaltak.
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Itt o siszezon!

Sokan mér alig varjék, hogy felcsatoljgk a siléceket, és
nekivagjanak a havas lejtéknek. A szakemberek inkabb
tirelemre intenek, és azt tanacsoljak, hogy szanjunk idét

a felkészilésre, mert megfelels alloképesség és célzott tré-

ning nélkil kdnnyen balesettel végzédhet a lesiklés.

teljesitéképességiink jézan megitélésével sok

baleset megeldzhetd lenne, 4llitjak a szakembe-
rek. A havas, jeges utak egyébként is komoly megpro-
baltatast jelentenek minden korosztélynak.

— Télen kilondsen gyakoriak a randulasok, hiizé-
dasok, kartorések, sét, a combnyaktdrések is, amely-
nek az idésebb korosztalyban akar sulyos kdvetkezmé-
nyei is lehetnek a meggyenglt csontszerkezet miatt. A
fiatalabbak leginkabb bokaficam, csuklé- és alkartorés
miatt fordulnak orvoshoz. Sajnos, kevesen veszik fi-
gyelembe, hogy a téli sportok, a korcsolyazas, a sfelés,
de akar a szankozas is szamos veszély forrasa lehet a
megfeleld elékésziiletek nélkil. Az egyik legjellemz6bb
sériléstipus sielés soran a térd elllsé keresztszalag sé-
riilése, mely gyakran kombinalodhat cstiszoporc és ol
dalszalag-sérlléssel - figyelmeztet dr. Dobos Marta, az
Oxygen Medical holisztikus szemlélet(i ortopéd orvosa.

Téli sportok esetében fontos a j6 erénléti, edzett-
ségi allapot, amely tobbhetes felvezet tréninggel
érhetd el. Az intenziv sfelés a nagyobb magassaggal
jaré alacsonyabb oxigénkoncentracié és a szarazabb

Kérultekintéssel, megfelelé bemelegitéssel, sajat

F& a biztonsag!

kézsérilés megelézhets.

levegd miatt is igénybe veszi a szervezetet. Erre a terhe-
ésre legjobban mar hénapokkal korabban megkezdett
futéssal, biciklizéssel készlilhetiink fel. Kifejezetten cél-
zott tréning végezhet® az Ugynevezett siszimulatorral.
Ez az Uj fejlesztésii kondiciondld eszkéz a palyan sik-
las érzetét kelti, haszndlataval egyszerre fejleszthet6
az egyensUlyérzék, a kondicio, erésithet a keringési
rendszer és a sielés kozben hasznalt izomcsoportok
- mondja Szabo Ferenc, az Oxygen Wellness vezet6
személyi edzGje.

A sportolds elétti bemelegités és az aktiv leveze-
tés jelentBsége is hatalmas, ezzel maris csokkenthetjiik
a baleseti kockazatot. Nagy hangsulyt kell fektetni a
megfeleld taplalkozasra, hiszen ilyenkor megné az
energia- és vitaminszlikséglet, valamint elengedhetet-
len a rendszeres folyadékpétlas és a kell6 pihenés is.
Szintén fontos a kellsen meleg, réteges, kényelmes és
szaraz ruhdzat, tovabba a kényelmes sicipd. Aki valo-
ban komolyan szeretne felkészUilni, és biztonsagosan
szeretne mozogni, érdemes el6zetesen egy orvosi vizs-
galaton és tanacsadason is részt vennie.

P.O.m

L1

e Csak ellendrzst, kijelslt palyakon sieljink, snowboardozzunk! Jégre csak
akkor menjiink, ha megengedett.
® Keszty(t mindig viseljiink, és a bot pantjét ne tekerjik a keziinkre, ezzel sok

® Fontos a megfelels, kontrasztos lencséji siszemiveg, amely védi a szemet,
megfeleld térlatast és mélységélességet biztosit.

* Mivel a legtobb baleset délutan, a sielés végén torténik, tgyeljink ré, hogy
ha faradtak vagyunk, mindig tartsunk pihenét.

* Az alkohol nemcsak azért veszélyes sportoléskor, mert csskkenti a koncent-
réaloképességet, de értagitd hatésa miatt ndveli a kihGlés veszélyét is.

* A hegyekben &rijlhetiink a szikrézéan tiszta levegének és a napsiitésnek. De
ne feledkezziink meg bé&riink védelmérsl sem, hasznéljunk magas fényvéds

faktort arc- és ajaképolét!

KOSMODISK®

Classic

T ]

= Biztonsdqos, hatékony, eqyszeri gydqydszati
segédeszhoz a hdt- és derékfajdalmak enyhi-
tesere vagy akar megsziintetesére
# Klinikai tesztek alapjan az esetek 80 %-
dban hatasos
o Nincs meflékhatasa, nings
ellenjavallata!

))),
usmudisk.hlu

Reszied erejiyg ervinyes az it meg
. Az apinkal pésrleten feress

A kockazatokrol olvassa el

a hasznalati dtmutatot, vagy
kérdezze meg kezeldorvosat!



BN Valtozékor

klimax kifejezést tobbnyire 40-50 év korali hdlgyekkel kapcso-
latban hasznaljuk, mikozben vitathatatlan, hogy a férfiaknal is

bekovetkezik a klimax, vagy més néven: véltozokor. Ez a sza-
kasz is az élet természetes része, mint ahogyan a csecsemé-, gyermek-,
serdil6-, felndtt-, vagy az idéskor. Az ebben az iddszakban végbemend
valtozasok alapvet6en a hormonhdztartast érintik, amelyek testi és lel-
ki valtozasokat egyarant kivalthatnak. Holgyeknél az észtrogén- és a
progeszterontermelédés csokkenése kezdetben héhullamokat okoz, majd
érzelmi ingadozashoz, labilitdshoz, alvaszavarokhoz, gyakori elkedvetle-
nedéshez, sulyosabb esetben depresszidhoz vezethet. Természetesen a
véltozasoknak nem csak lelki tiinetei vannak. A nemi hormonok csokkent
termel6dése a menstruacio rendszertelenségét, majd teljes megszlinését
okozza. Ezzel egyitt megvéltozik a szervezet anyagcseréje, gyakoribb a
sulygyarapodas, akar valtozatlan étkezési szokasok mellett is, megnéhet
a vér koleszterinszintje. Atalakul a csontok szerkezete, csokken a kalcium
és foszfor beépllése, nagyobb az oszteopordzis, a csontritkulas kialaku-
lasanak veszélye. Az anyagcserevaltozasoknak tudhato be a bor latvanyos
rancosodasa, petyhtdtté, fénytelenné valasa. A bdrrel egyltt elvéko-
nyodnak, torékennyé valnak a kormok és a haj. A specidlis testfellletek,
a nyalkahartyak is hajlamosabbak a kiszaradasra, gyakoribbak lehetnek a
berepedések, fertézések. Ez vonatkozik a hively nyalkahartyajara is, ami
miatt a szexualis élet fajdalmassa, kellemetlenné vélhat.
A klimax okozta kellemetlenségeket, a faradékonysagot, az alvaszavart,
a héhulldmokat, a varatlan szivdobogésokat orvosi kontroll mellett végzett
hormonpdtlé terapiaval lehet enyhiteni. Sokan azonban inkabb a szelidebb
megoldast kinald, névényi alapu készitményeket valasztjak a klimax tinetei-

Gyogyhir

qyogyszerész valaszol

nek csokkentésére. Egyes névények a néi hormonokhoz hasonlé vegyulete-
ket, fitodsztrogéneket tartalmaznak, ezért ajanljak a sz6jabol, illetve a voros
|6herébdl készilt termékeket valtozékorban. Ugyancsak hatékony segitséget
nyUjtanak a panaszok enyhitésében a gydgyndvényekbdl eldallitott kivona-
tok, példaul a poloskavész mérsékli a héhullamokat, a verejtékezést, a fej-
fajast, a depresszidt, javitja a kozérzetet, és tdmogatja a nyugodt, pihentetd
alvast. Gyakran tdbb gyogyndvény kombinaciéja hoz megoldast, a nyugtatd
citromf(i, a héhullamokra és ingerlékenységre ajanlott palastfl, az izzadas
ellen bevalt zsalya, a legtdbb klimaxos tinetet enyhitd baratcserje jotékony
hatastak és biztonsagosan alkalmazhatok.

A patikakban kivalé készitmények éllnak rendelkezésre, amelyek a
haj, a bor, a korom véltozasait képesek ellenstlyozni, korrigalni. A nyal-
kahdrtyak szarazsagat korszer(i nedvesitd, hidratalé készitmények tudjak
csokkenteni. A szexudlis élet zavartalansagat pedig specialis sikosito gé-
lek, krémek, huvelyktpok segithetnek helyreallitani.

A héhullamok és az alvaszavarok ellen sok-sok szabadban t61t6tt id6t,
tempds sétat, esetleqg fokozott testmozgast ajanlunk. Fizikai aktivitas koz-
ben az agyban boldogsag-hormonok szabadulnak fel, ezért mindenkép-
pen hatasos a depresszio ellen. A rendszeres mozgas megakadalyozza az
ilyenkor oly gyakori sulygyarapodast, és segit a vér koleszterinszintjének
normalizalasaban.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

h l l ' li l . 120 ml

BARTOLINE froncio sikosits zselé
a hivelyszérazség okozia plias

BARTOLINE
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Hatékony vorosafonya kivonat
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Természetes és erds védelem
a higyutak egészségeéért

Elvezze a vordsafonya flavonidok
és a tejsavbaktériumok hatékony
egyiittesét egy tablettaban!

Erund-Laghisss- hattalats nem Sebetina 5 rassive 4o
Wagyunial pedsl segyet Srmsdel B8 6 egE st tdgms slet il et

www.gyogyhir.hu

késziilék

Potencia versenytars nélkil

a hatékonysaga:
.M“EF mnﬂqﬂaa legbiztosabb garancial,
‘sohasem fog parinerével szemben kudarcot valiani
.&Mm sziikséges idd minimalis, IHL il

~.06-1-216-8428

s eddryerdll wwwavep-keszulek.hu |

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigy(ri alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a sziikséges merevedés. Terapids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkeriilhet a sorvadas. A VEP-készUlék lehet6séget biztosit az
oromieli szexudlis 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.”
#Atorténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mér a hdszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiaba védekeztem, megfogantam!”
»Ajanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyényort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria

GYOGYHIR februar

Férfiklimax

Sokéig ,kapuzérési paniknak” tartottak a kdzép-
korG urak életében beksvetkezd valtozasokat, és
,masodvirdgzasnak” mindsitették, amikor fiata-
labb partner oldalén keresték a boldogsagot. Pedig
a bonyolult testi-lelki torténések mdgétt a férfiakat is
érinté valtozédkor tiinetei élinak.

A ferfiklimaxot ugyantgy hormondlis véltozésok
idézik el8, mint a néknél, bar kevésbé viharosan
zajlik le. A férfihormon, a tesztoszteron szintje
lassan, fokozatosan csdkken, de ez nem jar a
nemzdképesség elvesztésével. A tesztoszteron-hi-
any azonban testi, lelki és szexudlis problémékat
okozhat, mindez kihat a férfi egészségére, csalédi
életére, munkavégzésére is.

A férfiklimax jellemzé tinetei a faradékonysag,
nehezebben birkézik meg az 0j feladatokkal,
romlik o kézérzete, ingadozik a vérnyomésa, a
hshullémok miatt izzadékonnyé vélik. Izomereje
csokken, derékbdsége viszont megnd a hasi zsi-
rok (pocak) felszaporodasa miatt. Megvéltozik a
szellemi teljesitéképessége, szérakozottabb és ke-
vésbé rugalmas, & a ,rigolyés” fénck, mikézben
szorong, hangulata gyakran véltozik. Szexudlis
teljesitéképessége és nemi vagya csdkken, ilyen-
kor fordul merevedési zavarokkal urolégus vagy
androlégus (férfibajok szakértsje) orvoshoz. Jol te-
szi, mert egy alapos kivizsgélés segit tisztazni a pa-
naszok okdt, és ennek alapjén hatasos gyégymédot
tud javasolni az orvos, aki az életmédra vonatkozé
tandcsokat is ad. Nagyobb figyelmet kell fordita-
ni a rendszeres, de nem megerdltets testedzésre,
ajanlott az 0szds, kocogds, tenisz vagy més lab-
dajaték. A tépléalkozasban gondolni kell az érel-
meszesedés, a cukorbetegség, az elhizas kockaza-
tara, ezért érdemes attérni a kdnnyen emészthets,
dllati zsirokban szegény étrendre. J6 tudni, hogy
a férfiklimax nem betegség, hanem egy atmeneti
dllapot, és a tiinetek életmédvaltoztatassal, gyégy-
szeres kezeléssel csskkenthet8k, megszintethetk.

KEm
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Taplals feher|eforr@3° £

A Foldkézi- tenger vidékérsl, a Kozel-Keletrdl szar-g .-s
mazd, nagyon régi kulturnoveny a lencse. Mér az ™
6kori Mezopotémia és Egyiptom teriiletén megbe-
csilt taplaléknak szamitott. Ma is ezen a vidéken és
Azsiaban termesztik legnagyobb mennyiségben.

cse. 100 grammja 340-350 kcal (1430-1480 kJ) energiat tartalmaz,
magas a fehérjetartalma is, 25-28 szazalék kortli, nem sokkal ma-
rad el a kézismerten legtobb fehérjét tartalmazé szojatél.

K evés ilyen taplald és jol emészthet6 zoldségfélénk van, mint a len-

Gazdag tédpanyagforrés

Lényegében az Osszes fontos aminosavat tartalmazza, koztik olyan
nélkllozhetetlen esszencialis aminosavakat is, amelyeket szervezetlink
nem tud eldallitani. Tapanyagait jol emészthetd, az aminosavakat nagy
aranyban hasznosithato formaban hordozza. Bar a lencse szénhidrattar-
talma — keményit6, rost, kevés cukor — jelent6s, glikémias indexe ala-
csony, ezért cukorbetegek is fogyaszthatjak. Puffaszto hatasu, ezt Ggyes
fliszerezéssel, példaul komény, babérlevél hozzaadasaval ellenstlyozhat-
juk. Hasznos megfogadni nagyanyaink tanacsat: az els6 forras utan ont-
stk le a lencsérdl a vizet, és csak a masodik f6zévizet flszerezzik.
Jellemzé vitaminok: pantoténsav, folsav, B1-, B2-, B6-vitamin, keve-
sebb karotin (A-vitamin), C-vitamin, dsvanyi anyagtartalma: kalium, kal-
cium, foszfor, magnézium, mangan, vas, nikkel, réz, cink. Egy csészényi

Lactas
NON:

Hatekony megoldas a laktozintoleranciara!

Ha a tejtermékek fngvamisa hasi
problémakat okoz, elképzelhetd, hogy
laktdzérzékeny.

A Lactanon laktaz enzimet tartalmaz,
ami segit a laktdz megemésztésében!
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Iencse

¥ "'-

Finom rokonség

A pillangés virago, hivelytermésiek csaladjaba tar-
tozé lencse rokonai: borsé (zoldborsé, velborso,
cukorborsé), bab (zéldbab, étkezési szarazbab), sz6-
jabab, fsldimogyors.

lencse folsav-szlkségletiink 90 szazalékat fedezi, ezért varanddsoknak
kifejezetten ajanlott. Nyerszsirtartalma 1-2 szazalék.

Leves, krokett, salata

Osszetétel szempontjabdl a lencse fogyasztasa kedvez6bb, mint a babé
vagy borsoé. Nem véletlen, hogy a féként novényi koszton él6 azsiai
népek koérében nagy megbecsilésnek orvend, példaul az indiai konyha
egyik legfontosabb alapanyaga és fehérjeforrasa. Készithetiink beléle le-
vest, fozeléket, salatat, flstolt has, hal mellé kitlind koret, tarsithato rizs-
zsel, burgonyaval is. Lisztté 6rolve elkészithetd krokettnek, vagy kenyér,
stitemény alapanyaga lehet.
Sokféle lencse létezik. Bar a vasarlok elsésorban a nagy szem( fajtakat
keresik, egyre népszer(ibb az apr6 vords lencse, amelynek nagy el6nye,
hogy f6zés el6tt nem kell bedztatni, és gyorsan megf6.

KISS VIOLA m

Lencsesaléata fustalt hallal

Hozzavalék 4 személyre: 1 bogre lencse,
1 fej véroshagyma, 1 szem burgonya, 1 szal sér-
garépa, 1 szdl fehérrépa, 1 gerezd fokhagyma,
56, kéménymag, babérlevél, citromlé, 1 fistslthal-
(pl. sprotni) konzerv, petrezselyem.
Elkészitése: Az el6z8 este bedztatott lencsét
leszGrjik, és annyi vizben tesszik fel f6ni, ami egy
vjjnyira ellepi. Hozzaadjuk a fokhagymat, a ké-
ményt, a babérlevelet, a sét. Kézben fslapritjuk a
vérdshagymét, salétéstalba szérjuk, meglocsoljuk
citromlével és lefedve félretesszik. Amikor a len-
cse félig megfétt, hozzéodiuk a kockékra vagott
burgonyét, a félkarikazott sarga- és fehérrépat,
majd készre f6zzik. Osszekeverjik a citromlében
pécolt véréshagymaval, beleforgatiuk a félapritott
haldarabokat a konzerv fiszeres olajaval egyitt,
megszérjuk a petrezselyemmel. Miutan kihdlt, 1-2
éréra hitészekrénybe tesszisk, hogy az izek &sz-
szeérjenek.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Téli tippek székrekedés ellen

A Guttalax és a Dulcolax hatékony segitséget jelent

A komor téli idGjaras, a napstitéses érak szamanak csokkenése sokunkban altalanos fa-
radtsagot, enenvaltsagot valt ki. A téli hdnapokban a mozgésszegény életmdd is gyakorta
vezet kényelmetlen székrekedéshez. Megfelelé koriiltekintéssel azonban sokat tehettink
azért, hogy mostantdl a tél is derlisebb hangulatban és székrekedésmentesen teljen.

Mit tehetiink ellene?

Télen fokozottan ligyeljiink az étkezésiinkre!

o A zsiros, nehéz ételek és a nassolnivald helyett fogyasszunk zéldségeket és gyd-
molcsoket: st6tokot, sz6lét, szivat és almat, amelyekbdl szamos izletes fogas
készithet6!

¢ llyenkor se feledkezziink meg az elegendé mennyiségdl, szigortian cukormentes
folyadék fogyasztasarl!

Ugyeljiink az elegendd mozgasra!

* Barmilyen neheziinkre is esik kimozdulni a meleg szobabdl, télen is menjiink ki a
szabadba, és mozogjunk a friss levegén! Egy séta, egy kirandulds vagy egy kel-
lemes kocogés testlinknek és ezzel egylitt emésztéstinknek, valamint lelkinknek is
jot tesz.

Keriiljiik a stresszt!

* Télen az idGjaras hatasdra az lenne a természetes, ha mi magunk is egy kicsit lelassul-
nank, visszafognank a tempdnkat. Manapsag azonban nincs id6 a laztasra. Ez leg-
tobbiinkben feszltséget okoz, az dllandésult stressz pedig székrekedést valthat ki.

A mozgas, a kiegyenstlyozott taplalkozés és folyadékfogyasztas, valamint a fe-
szliltség kertilése mellett egy korultekintden megvalasztott hashajtd segitségére
is szlikségunk lehet.

A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® tabletta és a Dulcolax® végbélkup
egyéni helyzetlinknek és problémank sulyossagi fokanak megfeleléen harom-
féle hatdsos, mégis kiméletes és kiszamithatdé megoldast kinal székrekedés
ellen.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatésaganak koszonhetden a csalad min-
den tagja hasznalhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanacsra ad-
hato, és klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatas idején is biztonsaggal
alkalmazhato. Aranyeres panaszok esetén is idedlis segitséget jelent a széklet
lagyftasara s igy a székeléssel jard fajdalom elkertlésére.

A Dulcolax® tabletta azok szamara j6 valasztas, akik izléstk vagy praktikus
és diszkrét volta miatt szivesebben vesznek be hashajtot tabletta formajaban.
A konnyen lenyelhet6 tabletta specialis védébevonata biztositja, hogy a gyogy-
szer hatoanyaga csak a hatés helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, igy nem
okoz hasi gorcsoket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatasideje kiszamithaté: 6-12 6ra, igy ha
este bevessziik a gyogyszert, reggel biztosan jelentkezik a kivant hatds.

Ha pedig valaki gyors megkdnnyebbilésre vagyik, annak a Dulcolax® végbél-
kup kinal megoldast, amely hatasa akar 20 percen beldl is jelentkezhet.

A Dulcolax 10 mg végbélktp és a Dulcolax 5 mg bélben oldodé bevont tabletta recept nélkil kaphat biszakodil hatoanyagu hashajté gydgyszer. A Guttalax 7,5 mg/ ml belséleges oldatos cseppek recept nélkl kaphaté natrium-

pikoszulfat hatéanyagu hashaijto gyogyszer.

A Guttalax® és a Dulcolax® egészségpénztarban elszamolhaté gyégyszer.
A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét

Megkdnnyiti a dolgat!

SZEKREKEDES ¥,
KINOZZA?
3 féle HATASOS,

mégis KIMELETES
hashajté formaval

z-pbn_TEs AZ t_'.’m

- wwwi.szorulas.hu - ofly

A kockazatokrél ésamellékhatdsokrdl olvassa el a betegtajékoztatotn,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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Vitamin ABC

Feszilt2 Ingerlékeny? Ejszaka begéressl a labikraja?
Erdessé vélt a bére, vagy berepedezik a szdjzuga? Gyer-
meket var, és reggelente er8s hanyingerrel kiizd? Lehet,
hogy a sokféle tinet hatterében az éll, hogy tébb Bé-vita-

minra van sziksége.

B-vitamin csalad jeles tagja a B6-vita-
Amin, mas néven piridoxin. A B6-vitamin
minden mas vitaminnal vagy dasvanyi
anyagndl tobb folyamatban vesz részt a szer-
vezetlinkben.  Alapvetd fontossagl  szerepet
jatszik az izomszovetek felépitésében és kar-
bantartdsaban, de nélkilozhetetlen a fehérjék
képzéséhez és lebontasahoz is. Elésegiti a nemi
hormonok termel6dését, és az idegrendszer ki-
egyenstlyozott mikddését, megszépiti a bort.
A B6-vitamin alkalmazasa kedvezé hatassal lehet
sziv- és érrendszeri megbetegedések, szélltés, de-
presszio, dlmatlansag esetén is. B6-vitamin szedé-
sével csokkenthet6k a premenstruacios szindréma
tlinetei, enyhitheték az asztmas rohamok.
Hianyat vérszegénység, ideggyulladas, kon-
centrélasi nehézségek, keringési zavarok, faradt-
s4g, izomgyengeség, izileti gyulladas, idegesség,
ingerlékenység, kar- és labzsibbadas, valamint
olyan é&ltaldnos panaszok jelzik, mint a gyenge-
ség, a levertség, a faradtsag, a szorongas, a de-

presszib6. A B6-vitamin ugyanis fontos szerepet
jétszik a triptofan, metionin és glicin szintézisében
is, ezek a fehérjék nélkulozhetetlenek az agy, az
idegek és a hormonok anyagcseréjében. Nélkalik
nem tudnank orilni, lelkesedni, bizakodni.

A B6-vitaminnak hdrom fajtéja létezik. A
piridoxin névényi, a piridoxal, illetve a piridoxamin
allati eredetliek és foszfort is tartalmaznak. Mind-
harom vegyulet a majban alakul a sejtek szdmara
felhasznalhaté formava. Mivel a vizben oldédo
vitaminok csoportjaba tartozik, a szervezet nem
tudja tartalékolni, ezért bevitelérél folyamatosan
gondoskodni kell.

Atlagos napi szikségletiink B6-vitaminbol
1,6-2 mg, de stresszes életmdd, havi vérzés,
terhesség, szivpanaszok, idés kor, alacsony vér-
cukorszint, fokozott fehérje-felhasznalas vagy
hormonalis fogamzasgatld tabletta szedése ese-
tén tobb kell, ebben az esetben az ajanlott napi
adag 5-10 mg.

KEm

Egészséges
vélasztas

A Bé-vitamin hiényét jelzé
tunetek esetén hasznos, ha
gyakrabban keril asztalunk-
ra mdj, széjabab, bizacsira,
dié, hal, banén, spenét, tel-
jes 8rlést gabona, soréleszts.
Jelent8sebb Bé-vitamin-hiény
vagy példaul hanyinger esetén
is gyors segitséget jelenthet a
tabletta forméajaban bevehets
piridoxin.

Vitamin B6 EGIS

- | Vitamin B; 20
tabdedta

20 db tattetta
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tabletta

A B6-vitamin {piridoxin):
= nalkildzhetetlen a fehérje anyageserében, a spanhidrit- &5 zsiranyagcserdben

= 3 Bb-vitamin hidnyaval dssrefigod tinetek megelfrésdre és kazalésdre srolgdl,
tinelei lahetnek pl

- seborrhoeas dermatitis — a hajas Tejbdr, a7 arc &5 olykor més bdterllelak
gyulladassal &s hamidssal [@ro betagsen
~ hipokrtem anémia — a vashidnyos vérszegénység agyik fokozata
= 3 szervezet BB-vitamin igénye megnd, pl-
—terhessén. stoptatas idepén
— sz3jon 4t szedett fogamzasgatiok szedése esetén
* hasmaljak terhességi hanyascsillapitisra 5.

Véalassea az EGIS tabb, mint fél évszazados miltra visszatekintd,
mindségi és meghizhato termékét, a Vitamin B6 EGIS tablettat,
amely gyogysrertarakban kaphata!

*iddom Hire Mecseva Gedgyineies 'R
Mefondir i i, Dottt F0OM

Hanyinger?
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Most fordul a kocka!

A kockazatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!

okl
P

8 ey

www.gyogyhir.hu

.Ini

rad

tehetunlk:

a réncokellene,

Tudjuk, hogy a szébség belilral fakad, de az évrol'evre’szaporodé szarkalébakkal, meg ]
az idével egyre mélytlébb rancokkal mégiscsak kezdeni kéne valamit. Hidba fiatal a lel-§

kiink, b&rink nemesak é|etkorunkq’r, de életvitelinket is tUkrozi.

4

mos élettani valtozas eredje, a bels6 ,bioldgiai 6ra” kikapcsol bizonyos

miikodéseket, lassitia néhany fontos hormon termelését. A Nap ultraibo-
lya sugdrzasa, a leveg6t, a taplalékot és az ivovizet szennyez6 anyagok, a gydgy-
szerek, a rovarirto szerek, az atélt fizikai és lelki megprébattatasok mind nyomot
hagynak szervezetiinkben. Ezek a tényezék egyittesen gynevezett szabad gyodkok
képzédéséhez vezetnek, amelyek kérositjdk a sejteket és a kotszovetek kollagén
rostjait. A bér elvesziti feszességét, rancosodni kezd, az erek fala megkeményedik,
az izmok petyhUdtebbé valnak.

Q 7 Oregedéskutatok megallapitasa szerint a korosodas folyamata sza-

Az id8 vasfoga

Evezredek 6ta a nék eqyik legfébb vagya, hogy bériik minél fiatalabbnak és tidébb-
nek latszodjon. Ez egy bizonyos korig nem is kerll kilondsebb eréfeszitésbe. Ha
valaki egészségesen taplalkozik, eleget alszik, és hidratald fényvédé krémet hasznl,
bizonyos fokig megérizheti bére frissességét.

Huszas éveinkben a leggyakoribb probléma az aknés, vagyis a pattanasos, mi-
tesszeres bér. Az arcon, gyakran a vallakon, a haton kialakuld piros pattanasokért a
hormonokat és a baktériumokat teszik felel6ssé. Az antioxidans hatast nyomelem,
a cink enyhitheti az akné tlineteit, szabélyozza a faggydmirigyek miikodését, és
letisztitja a problémas bort. A védd hatasu antioxidans, az A-vitamin talén a legérté-
kesebb bértaplalé anyag az akné megelézése szempontjabdl.

Harmincéves kor utan megjelennek az els6 apr szarkalabak, majd egyre tébb
helyen rajzolddnak rancok az arcunkra. A kor elérehaladtaval csokken a kollagén és
elasztin termel6dése, valamint a bér vizmegkétd képessége. Emellett a harmincas
években gyakori problémat jelent a rosacea, amit a hajszalerek gyengesége miatt
kialakuld bérpir és gyulladasra valé hajlam jellemez. A forrd kavé vagy tea fogyasz-
tasat kdvetéen fellangolhatnak a tiinetek. Erdemes bérgydgyészhoz fordulni és ke-
zeltetni ezt a problémét.

Az életkor novekedésével a bér fokozatosan veszit nedvességtartalmabdl; a
negyvenes éveinkben tobbnyire mér a szaraz bér problémajaval kell szembenéz-

1.4

ntink, aminek jellemzéje a pikkelyes hdmlas és a feszlilés. Az antioxidansokat, azaz
A- és E-vitamint tartalmazo élelmiszerek csokkenthetik a szaraz bérre jellemz6 ned-
vessegvesztést.

Az dregedés ,mellékhatésa”

ldésebb korban, 50-60 év koril a rancok jelentik az elsédleges bérproblémat. Ki-
alakulasuk élettani alapja a bér rugalmassagat és szilardsagat biztositd kollagén és
elasztin karosodasa. A napfény és az 6roklott hajlam egyarant szerepet jatszik a
rancok kialakuldsaban. Hatassal van a bérre, és befolyasolja a rancképzédést az is,
ahogyan az arcizmainkat haszndljuk. A tapasztalatok szerint példaul a dohanyosok
bére is hamarabb 6regszik, de ugyantgy megviseli a bort a stressz, a kialvatlansag és
a vizhiany. A kozmetikai kezelések, a rendszeres bérapolas célja ezeknek a karositd
tényez6knek az ellenstilyozasa. Az egyik alapveté kozmetikai kezelés a hidratalas,
amely a bér viztartalmanak novelését jelenti, és rugalmassaganak megérzése a
hyaluronsav pétlasaval, célzott ,,anti-aging” a korosodast ellenstlyozd bérapolassal.
Olyan krémet kell valasztani, amely az életkorral, az évszakkal és a bor termé-
szetes zsirtermelésével Gsszhangban van. Azonban barmilyen dpolészert haszna-
lunk, ahhoz, hogy optimalisan felszivdhasson, a bér szaraz, legfelsd szarurétegét
rendszeresen, legaldbb havonta el kell tavolitani, ami torténhet bérradirral vagy
valamilyen gylimélcssavas, vagyis alfa-hidroxisavas (AHA) készitménnyel. Mig a
bérradirok a bér elhalt hamsejtjeit dorzsoléssel koptatjak le, addig a gyiimélcs-
savak oldjak a szarusejtek kozti kétdanyagot, igy alkalmazéasukkal mélyebb hatas
érhetd el.
Az antioxidans hatast A-, C- és E-vitaminok, az asvanyi anyagok, a gyimoélcsok
és a z0ldségek (elfogyasztva és pakolasként is), a legaldbb napi két liter folyadék
fogyasztéasa, valamint a megfelelé b6rapold készitmények egytttesen lassithatjak
a rugalmassagesokkenést és a nedvességvesztést, és hozzdjaruinak ahhoz, hogy
bériink egészséges legyen és fiatalabbnak tlinjon. Hogy jobban érezziik magunkat
a bérlinkben, minden életkorban.
VAIDA ANGELA m

Januéri rejtvényiink megfeijtése: 5555. Az Egis Nyrt. értékes ajéndékcsomagiat nyerte:

Horvéth Laszlé, Budapest. Gratulalunk!




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.

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem- A legmodernebb technikak altalaban
kezelés? nagyon dragak. Ejtsiink néhany szé6t az
1B és 65 év kozott mindenkinek, aki csak szemiveg vagy kon- arakrol is!

gy specalis vizsgalat szolga o e e Akik kiwetik az éves szamuveg

Hugyan tortemk a kezelés?

Miért hivjak az eljarast
Sasszem- Iezerkezelesnek"

ASh sram-kezelés nem csak hordott sramiive qnEk me 'i.'-':-"_-i'

W !. 1' :1; I|I|'. i;:..I.-_):..If”..:.' I'I :I_II |. II m i I.I':H;rl..l.l.' I, . II ;| .
ség, mint szemiiveggel, k | gy hagyomanyos  Hivia Klinikdnkat a (06-1) 2-505-505-6s

lezares eligrasokkal szamon és legyen On is Sasszemi!

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbadl?

Harom-6t nap pihenas utan Altalaban semmi akadalva a munka
vagzesnek, akliv sportnak, fizik " | redd
meny vaglages, a latas nem omiik Vissz

SASSZEM® g LEZERKEZELES

ORVOSI GARANCIAVAL ®
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