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Ezt a Gyogyhir magazint
mi ajandékoztuk Onnek:




NE SZENVEDJEN A SZEKREKEDESTOL!
Moxalole® por belsdleges oldathoz

¢ Egyszer(ien adagolhaté

* Nem felszivodo hashajto

* Nem okoz hozzaszokast'

* Hatékonysaga klinikai vizsgalatokkal igazolt?

Recept nélkiil kaphato a patikakban!
www.moxalole.hu
Makrogol 3350 hatdanyagtartalmu gyogyszer (Forg. eng. szam: OGYI-T-21291/05).
Irodalom: 1. Tack J et al. NTack J et al. Neurogastroenterol Motil. 2011;23:697-710. ¢ 2. Ramkumar D et
al. Am J Gastroenterology. 2005;100:936-971. « MOX20120305 ¢ Lezaras datuma: 2012. 03. 05.
¢ MEDA Pharma Hungary Kft. 1139 Budapest, Vaci Gt 91. ¢ Tel.: (06-1) 236-3410
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

MIT TEHETNEK A PUFFADAS, HASFAJAS ELLEN?

A nagy mennyiség(i, zsiros étel elfogyasztasa

utan felléps, enzimhianybdl fakadé emészté-
si zavar komoly problémak forrasa is lehet. A
Dipankrin tabletta harom enzim (zsirbontd,
fehérjebontd, keményitdbontd) egylttes hata-
saval hatékonyan segiti az emésztést és sziinteti
meg a kellemetlen puffadast, teltségérzetet.

Dipankrin 60 mg/50 mg tabletta, vény nélkul kaphatd gyogyszer.
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyémréi Ut 19-21. tel.: 505-70-32

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gydgyszerészét!

CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Hasznalja a magas ant|OX|dans (antoaanldln) flavon0|d
tartalmazé Eletkristaly elixirt. Alkalmazisa évente 3-4
hénapon keresztll, kuraszer(ien ajanlott étrend-kiegészitd.
Keresse a patikakban és a gyogynévényboltokban!

Bdvebb informacio: 460-0717

Internet: www.eletkristaly.shp.hu

Forgalmazo: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

Az étrend-kiegészitdé nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!

DrBIOGET VITAMINOK - étrend-kiegészité tabletta

Sziv- és érrendszervédelem - a szervezet motorja

Q10 with Red Wine: A Koenzim Q10 vérésborkivonattal tamo-
gatja a sziv és az érrendszer egészséges mikddését, el6segiti

a normalis vérnyomas megtartasat. Kivalé hatassal van a
szivkoszorUerekre.

Fish oil with Omega3: Mindennapos szedése szikséges a
keringési rendszer egészséges miikodéséhez. Csokkenti a vér
triglicerid- (vérzsir) és koleszterinszintjét.

www.drbiogethu, info: 230-4719

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot!

“resemen o CORAL CALCIUM COMPLEX
complexek ETREND-KIEGESZITO ITAL

L L
Idedlis 2:1 aranyban tartalmaz kalciumot és magnéziumot.
Szamos vitamin (A, E, D, C) mellett asvanyi anyagokat is
tartalmaz, melyek nélkildzhetetlenek a szervezet normal
mik®odéséhez. Fogyasztasa segit a csontok normal szerkezetének
fenntartasaban, hozzjérul a sziv egészségének megdrzéséhez,
az idegrendszer és azimmunrendszer normal miikddéséhez.

Forgalmazza: Alveola Kft., www.alveolashop.hu

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!

VENUSZ CSEPP - AZ EGESZSEGES NO
A KIEGYENSULYOZOTT NO!

v )'{ "4, Négyogyaszati problémai vissza-visszatérnek?
:‘!, 1@ -1 Hormonhaztartasa kibillent egyensulyabol?
Cr L oei? Gyermekvallalas el6tt &ll?
P valtozokori panaszai nem csillapodnak?
Gyogynovényekkel a nék szolgélatéban: cickafarkfd,
pasztortaska, palastfii a természet patikajabol!

Bdvebb informacié: www.balintcseppek.hu
Kaphaté gyogyszertarakban, gyogynovény- és bioboltokban, webaruhazakban!

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmaodot!

GONDOLT MAR A TERMESZETES VASTAGBEL-,
TISZTITASRA VAGY SZERVEZETE MEREGTELENITESERE?

A Colon Cleanse hatasos megoldést kinal Onnek:

—a felszivodo psyllium — ami a Colon Cleanse alkotéeleme —
fellazitja akar a tobbéves lerakodasokat,

- hatékonyan hozzéjarul a normal koleszterinszint
megtartasahoz,

—normalizalja a vércukorszintet.

Atiszta vastagbél elengedhetetlen az altalanos egészséghez!

Gyogyszernek nem mindstld gyogyhatast készitmény.

www.coloncleanse.hu, info: 413-6528

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeléorvosat, gydgyszerészét!

Promifoe  GASTRO-BON - A GYOMOR GRE

A GASTRO-BON  étrend-kiegészitd  ragétabletta
probiotikum- és édesgyokér-kivonat tartalma segiti az
emésztést, a nyel6csd, a gyomor komfortérzetét és a bél-
flora egyensulyat. Alkalmazasa javasolt
—az egész emésztOrendszer karbantartasara;
- antibiotikum-kezelésekhez és utazéasok soran;
—tejcukorérzékenyek is kiprobalhatjak.
Kaphato patikakban, bioboltokban,
Tel.: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu webaruhazban
10, 30, 60 db/doboz; 10 db tabletta/doboz: 945 Ft

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!

Magyar termék

Tensoval.

duo control

Megujult a vildgszabadalommal védett Tensoval® duo

control vérnyomasméré:

—a szivritmuszavart is érzékeli

—a Comfort Air Technoldgianak készonhet6en nem szo-
ritja el a felkart

- ergonomikus mandzsettaja konnyebben felhelyezhetd

Keresse a nagyobb patikakban!

Forgalmazza: HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
2051 Biatorbagy, Paul Hartmann u. 8.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat!

BORFIATALITAS KIVUL-BELUL wethe,
ARCKREM ES ETREND-KIEGESZITO ANTIOXIDANS \
100% Resveratrol

A resveratrol a bor egyik legnagyobb érdeklédést kival-
t6 komponense. Jotékony hatéssal van az egészségre,
gyulladasgatlo és antioxidans hatasa miatt. A rendkivil er6s
hatéanyag folszabaditja a bdr 6regedésének lassitasaért
felel6s Sirtuin enzimet, ezzel meghosszabbitja a sejt életét,
megdrzi a bér rugalmasségat, csokkenti eloregedését.
Gyartja: Armoniabio, Span¥tolorszag

Forgalmazza: Naturelle Kft., www.naturellekozmetika.hu,
Tel.: (06-1) 279-1567

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmaddot!

A termékek megrendelhetok és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal auditalt
legnagyobb példanyszamu gyogyszertari terjesztésii magazin.

Kedves Olvasé!

Az innepek arra valék, hogy ki-
szakadjunk a hétkdznapok egyfor-
masagabél. Szeretem a hosvétot,
mert nem kell ajandékok utén fut-
kosni, és mégis |6 készil&dni. Ki-
vélasztani és megfézni az nnepi
sonkat — lasso tGzon, tirelmesen —,

tojast festeni voréshagyma héjaval, csokolédényuszival,
kalaccsal, szépen teritett asztallal varni a vendégeket,
rdérésen beszélgetni. Lehet egy picit tovébb lustalkodni az
agyban, kényelmesen reggelizni, étlapozni az Gjsagokat,
hallgatni a kertben dalolé6 madarakat, és nézni, ahogy né
a fi. Elvezni a napsiitést. A tennivalék ogyis megvarnak.
Minden Kedves Olvasénknak j6 pihenést és kellemes hos-
véti innepeket kivanok!

Yt &

hirdetés —

Ne hagyja, hogy az érszikulet

- Zsibbad a laba?

— Gorcsol a labszara terheléskor vagy nyugalmi allapotban?

- Kevesebbet tud menni?

— Erzéketlenek a labujjai?

- Hidegek, faznak a végtagjai?

- Szédul?

— Gyakran f4j a feje?

-ZUg a fule?

- Memériazavara van?

Ha ezek a panaszok jelentkeztek, eléfordulhat, hogy érszlikllete van. A korai
stadiumban felfedezett betegség kezelésével elkertlhetd a tragédia, az Uszko-
sodés, mely amputacidhoz vezethet! A forradalmi taldlmannyal, a Nashwan-
Parasound késziilékkel mindossze 20 kezelésre van szikség, hogy az infra-,
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megvaltoztassa életét

Jelentkezzen be most!
Ne hagyja, hogy a betegség hatarozza meg az életét! Duplan segitiink!
Nemcsak a kezeléssel tessziik konnyebbé az életét,
hanem mindazoknak, akik elkezdik a kurat, 20 ezer forint arkedvezményt
biztositunk a kura arabol! A kedvezmények nem vonhatoak dssze.
Tovabbi felvilagositas és bejelentkezés:
www.medhungary.com,
06-72/551-714, 06-20/920-4447,
06-30/265-9360, 06-70/267-3432

ultra-, és hallhaté hang segitségével rugalmasabba valjon az ér fala, illetve a
besz(ikilt, elzarédott érszakasz kérnyékén mellékerek képzédjenek. Fontos
odafigyelni az int6 jelekre, de ajanlott azok szaméra is a fajdalommentes vizs-
galat és kezelés, akik életében az alabbiak szerepet jatszanak:

- magas vérnyomas

- magas koleszterinszint

— cukorbetegség

- dohanyzas

- mozgasszegény életméd

— dllando stressz

- talsuly

A féjdalommentes vizsgalatot és kezelést az orszdg szamos varosaban
alkalmazzak.
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Tandacsok

tavaszi faradtsag ellen

ban, vitaminokban szegényebb taplalkozasa kimeriti a szervezet

nyaron feltoltott raktaranak tartalékait, igy az stirgés potlast igényel.
Mivel a tél végi, kora tavaszi hetekben viszonylag sz(ik még a friss, vita-
mindus zéldségek, gyimolcsok kindlata, érdemes ,rasegiteni” a patikakban
kaphat6 vitamin- és taplalék-kiegészitd készitmények valamelyikével. J6
hatastiak lehetnek a gydgynovényekkel kombinalt készitmények, példaul a
ginzeng noveli a szervezet oxigénfelvevd képességét, az echinacea erdsiti
az immunrendszert. Mivel rendkivil gazdag a hasonlo termékek kinalata,
ajanlott kérni a gydgyszerész tanacsat, aki az egyéni igényeket figyelembe
véve a paciens szamdra leghasznosabbat valaszthatja ki. Ezzel elkertlhet6
az is, hogy atessiink a 16 tulsé oldalédra: biztosak lehetlink abban, hogy a
kelleténél nem szediink be tdbb vitamint, mint amennyire a szervezetlinknek
valdjaban sziiksége van.

\/ itathatatlan tény, hogy a téli hénapok kalériadus, am tapanyagok-

Rejtett vitaminforrésok

A friss tavaszi zoldségek, gylimolcsok megjelenéséig a téli zoldségek,
gylimolcsok is segitenek az asvanyi anyagok, illetve vitaminok potlasa-
ban. A kaposzta, kilondsen annak savanyitott valtozata szamos hasznos
anyagot megérzétt a tél folyaman is csakdgy, mint a répa, a zeller vagy
a szakszer(ien tarolt alma, korte. A cékla, a fekete retek, a sit6tok szin-
tén kit(inG tapanyagforras. A narancs, citrom, kivi, grépfrat kilénésen
jo C-vitamin-pétlok, igy segithetnek a kilonféle fertézések, megfazasos,
nathds tlnetek megel6zésében, illetve legydzésében. A déligyimolcsok
éppen a gylmolcssavtartalmuk révén hosszu id6én keresztil képesek
megdrizni eredeti vitamintartalmukat. Fogyasztasukrol érdemes megje-
gyezni: a h6 és a levegd hatasara karosodik a benntk lévé C-vitamin,
ezért nem érdemes forro teaba facsarni vagy a gyiimolcs felbontasa, ket-
tévagasa utan oérakon keresztll a h(itében tarolni 6ket. Bar a banantdl
sokan ¢dzkodnak, mert Ugy tartjak, hogy hizlal, hasznos asvanyi anyagai
miatt kar mellézni az étrendbél. Gazdag kaliumban és magnéziumban,
ezzel j6tékonyan hat a szivre és a keringési rendszerre, védi a csonto-
kat, tovabba erbsiti a gyomor nyalkahartyajat, vagyis csokkenti a fekély
kialakulasanak a kockazatat. Egyik alkotéeleme, a tipofan pedig antidep-
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A tavaszi faradtsagért,
az dltalénos elesettség
érzéséért sokan kizarélag
a test vitaminkészleteinek
teli kimerilését okoljak,
holott ennél lényegesen
tobb tényezé jatszik
szerepet a kellemetlen
tinetek megjelenésében.
A testi-lelki kondicié
sikeres regenerdlasaban
életmodbeli tenyez8k is
fontos szerepet kapnak.

i

resszans tulajdonsagokat mutat, ami ugyancsak jol johet a borongés téli
napok alatt jelentkez6 rosszkedv, szorongés ellen.

A friss levegd csoddt tesz

A vitaminok és asvanyi anyagok pdtlasa mellett a tavaszi faradtsag kialakula-
saban jelent6s szerepe van a télen elszenvedett fényhidnynak is, ami szolari-
umozassal aligha pétolhato. Ehelyett érdemes kihasznalni az elsé napsugaras
tavaszi napok kinalta lehet6séget, és minél tébb id6t tolteni a szabad levegén.
A séta, a biciklizés, a gorkorcsolyazas vagy a nordic walking csodakat tehet.
Atszelldzteti a tiidét, felgyorsitja a vérkeringést és az anyagcsere-folyamatokat,
nem mellesleg kivalo segitség a sokak szamara aktualis tavaszi fogydkurahoz
is. A szabad levegdn val¢ intenziv mozgasnal az érzékeny szemiiek ne feled-
kezzenek meg a napszemiveg viselésérél, mert a téli szirkeséghez, derengés-
hez szokott szemet a hirtelen raztdulo tavaszi fényaradat sokkhatasként érhe-
ti. Szaré, kellemetlen érzést valhat ki, ami ellen a latdszerviink kénnyezéssel,
hunyorgassal védekezik.

A hormonhéztartés is megvéltozik

A tavaszi faradtsag tipikus tnete a faradékonysag és a megnévekedett alvés-
igény is. Ezek a szervezet természetes reakcioi az évszakvaltasra és az ezt kisérd
életritmusvaltasra, illetve a hormonhaztartds mikodésének felgyorsulasara.
Ezek pusztan dtmeneti tiinetek. Kiléndsen nagy szerepe van az alvas-ébrenlét
ciklus szabélyozasaban a tobozmirigynek, illetve az éltala termelt melatonin
nev({ hormonnak. S6tétben intenzivebb ennek a hormonnak a termelése, illet-
ve a véraramba juttatasa, vilagosban pedig gyengébb. Vagyis normal fényvi-
szonyok kozott a nappali érakban kevesebb a vériinkben a melatonin, fgy nem
vagyunk almosak, éjjel pedig, amikor erre sziikség van az alvashoz, magasabb.
A téli fényszegény, borongds napokban azonban felborulhat ez az egyensuly:
a gyér fényhatas a tobozmirigyet intenzivebb hormontermelésre 6sztokélheti,
igy nap kozben is gyakran eldlmosodunk. Tavasszal 4tmenetileg felborulhat a
hormontermelés egyensulya, ezért érziink faradtsagot. Rendszeres életvitellel,
fizikai aktivitassal és megfeleld taplalkozassal par nap alatt lektizdhetok a kel-
lemetlen tinetek. LORANTH DA W

www.gyogyhir.hu
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hosszu tél utan eljott az id6, hogy rahangolodjuk a tavaszi pérgés-

re. Ehhez fontos, hogy vitalitasunk is csticsforméban legyen. Vita-

litdsunkat fizikai és szellemi er6forrasaink édllapota hatarozza meg.
Jelentésen befolyasolja életmddunk, az, hogy mennyit alszunk, hogyan
étkezlink, mennyit dolgozunk, és mennyi id6t szanunk mozgasra, kikap-
csolodasra. J6 hir azonban, hogy vitalitdsunk fokozhato, fizikai és szellemi
teljesitménylnk pedig az aldbbi 6tletek segitségével kénnyen a maximumra
hozhato.

Mozdulj meg! Vitalitdsod felpérgetésére az egyik leghatékonyabb mod-
u szer a rendszeres sport, amely nyoman pillanatok alatt tele leszel energia-
val és jokedwvel. Ha meguntad az uszodat vagy az edzGtermet, probalj ki Uj
mozgasformakat! Latogass el egy kangoo vagy egy zumba edzésre, iratkozz
be egy tanctanfolyamra, vagy keress egy jégastudiot, és vidd magaddal bara-
taidat, kollégdidat is, hogy még szérakoztatdbb legyen!
Hétvégén irdny a természet! Nincs jobb annal, mint a rligyezé fakkal
« teli erd6ben egy jo kis kirdandulds a csaladdal, baratokkal! Ha ez nem
elégit ki, csatlakozz egy tiraegyesilethez, és igy valodi sportteljesitményben
is részed lesz.
Kertészkedj! Ha ehhez kerted is van, egyszerl a helyzet, hiszen el kell
» takaritani a tél nyomait, rendbehozni a gyepet, viragokat kell Gltetni.
De ha nincs kert a kézeledben, akkor se keseredj el: Gltesd &t a szobanové-
nyeket, vasarolj az ablakba, erkélyre kitehetd virdgokat, vedd kortl magad
minél tobb Gidit6 z6lddel!

Végezz tavaszi lomtalanitast! EzGttal azonban ne csak a lakasban meg-
»unt holmikat rakd ki az utcara, hanem a testedet is lomtalanitsd vala-
milyen hatékony méregtelenitd kira segitségével! Egy révid bojt, gytimélcs-
vagy lénap is sokat javithat kézérzetlinkén, egy komolyabb, egy-két hetes
kira nyoman pedig valésaggal Ujjaszllethet szervezetiink.
Vélassz egy hobbit magadnak! Térj ki a szirke hétkdznapokbdl, és
= gondold végig, mi az, amit mar régéta ki akartal prébalni! Tanulj meg
egy hangszeren jatszani, barkacsolj vagy épits maketteket, kezdj el gy(jteni
valamit, vagy irj akar egy regényt! Ha élvezed, amit csindlsz, pozitiv hatassal
lesz vitalitasodra és kdzérzetedre.
Tested mellett szellemed is dolgoztasd meg! A tavasz mindig valami 0j-
= nak a kezdete, ilyenkor még az is kedvet kap a tanulashoz, aki mar rég
elhagyta az iskolapadot. Valassz egy tanfolyamot, amely nem kapcsolddik a
munkéadhoz, kezdj el tanulni egy U] idegen nyelvet vagy ismerkedj meg egy
olyan szakmaval, amely mér régota érdekel téged!
Vitalitasunk felporgetéséhez azonban gondoskodni kell arrol is, hogy vi-
tamin-, asvanyianyag- és nyomelemraktaraink mindig fel legyenek téltve.
Abban, hogy hétkdznap és hétvégén egyarant cstcsformaban legytnk, se-
git bennlinket a ginzeng standardizalt kivonata (G115) mellett vitaminokat,
asvanyi anyagokat és nyomelemeket is tartalmazé Pharmaton Vital készit-
mény. A szer ginzengtartalma jotékony hatéssal van a szellemi teljesitmény-
re, a vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek pedig a fizikai kondiciot
befolyasolé tényezékre hatnak kedvezden. A Pharmaton Vital kedvezd hata-
sait eddig tébb mint negyven klinikai vizsgélat igazolta.

hirdetés
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A Pharmaton Vital [dgy zselatin kapszula vény nélkil kaphald, egészségpénztarban elszamolhald gyogyszer.

A kockazatokrdl és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!



Pataki Zita

Bar az elsé magyar kerekesszékes szépségverseny
hé&ziasszonyét a nagykdzénség elsésorban
id8jaras-jelent8ként tartja szamon, t#ény, hogy

a negyedik diplomajat szerzé misorvezetd sokkal
tevékenyebb annél, hogy csupén a szeszélyes
aprilisi szelekre koncentraljon.

Nem ez volt az els6 alkalom, hogy jétékony ligy mellé allt.

— Ha valaki tul sokat segit, az lehet egyfajta jatszma is a részérgl. Ugyanakkor Uigy gondolom,
egy ismert embernek van bizonyos felel6ssége ezen a téren. Tobb alapitvanynak dolgozom, és
teljesen természetes, hogy ha egy Ugy érdekében szolhatok egy-két szot, akkor azt meg fogom
tenni, anyagi ellenszolgaltatas nélkal.

Hogyan élte meg a kerekesszékes szépségversenyt?

— Olyan fokuszaltan érintette a személyiségemet, hogy meghatarozo élmény marad az életem-
ben. En mindig azt hirdetem, hogy a n6iesség a harmonikus der(irél sz6l, ami minden nének
sajatja kellene, hogy legyen. A versenyzok most ugyanezt tették, csak kerekesszékben (ilve. Azt
az életszeretetet illusztraltak szamomra, ahogyan j6 lenne élni. Sokat gondolkodtam azon, mi
az élet értelme, és arra jutottam: az élet maga. Amikor valakit baleset ér, vagy valamilyen be-
tegségben szenved, akkor ismeri fel ezt igazan. Evekkel ezel6tt egy autdbalesetben megsériilt
az els6 csigolyam, és az orvosok egy ideig nem tudtak pontosan, mennyire sulyos az allapotom.
Akkor is der(is voltam, de atéltem, hogy néha egy hajszalon mulhat minden.

Arra volt példa az életében, hogy egy dramai mélypontrdl djra kellett épitkeznie?

— Alapvet6en szerencsésen és sikeresen éltem meg mindent. Egyetlenegyszer volt egy nagyon
kemény idészakom: két allasom volt, kézben jartam a jogi egyetemre, amikor apukam rakos
lett. Kdnydrgdtt, hogy karacsony elétt kikerGljon a korhazbdl, és otthon legyen veliink. Nem is
tudta, mekkora felel¢sséget vallalunk anyéval, hogy teljesithessiik a kérését. Akkor mar szon-
dan taplaltuk, és gyakorlatilag végig kellett néznem, hogy az apukém éhen hal. Nem lehet iga-
zan szavakba onteni, milyen az, amikor a sajat édesapamnak adagolom a morfiumot. Ezt csak
az érti, aki mar végigcsinalta. Szamomra ez az 6t hdnap jelentette a mélypontot, leginkabb
azért, mert barmit megadtam volna, hogy az apukam tovabb élhessen.

Ez az élmény motivalja, amikor sziirévizsgalatokon vesz részt?

— Részben igen, de el6tte is nagyon tudatos voltam ezen a téren. Alapvet6en élményanyaghoz
kétdm a dolgaimat: egy tanitvanyomnal melanomat diagnosztizaltak, és a vele valé kontaktus
inditott arra, hogy menjek el minden évben szlrésre. A begy(jtétt informaciok is 6sztonéznek.
Egyszer lattam egy ismeretterjeszté filmet, amelyben egy szegedi orvosprofesszor beszélt a rak
megel6zésérdl. Olyan meggy6z&en mondta, hogy a C- és az E-vitamin meg a szelén kotelez6,
hogy rogton elmentem a patikaba, pedig azt se tudtam, mi az a szelén. A gydgyszerész pedig
bologatott, hogy igen, a professzornak igaza volt.

Milyen filozofiat vall az egészséges életmodrol?

— Szerintem alapvet6, hogy mozogjunk. Ha valaki ezt elhanyagolja, elébb-utdbb testi vagy
lelki problémai lesznek. Heti négyszer végzek sportértékli mozgast, figyelembe véve, hogy
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éppen mi esik jol. A rendszeres, tudatos taplalkozast is lénye-
gesnek tartom. Az élettel ellentmondd, ha valaki azért hizik el,
mert nem figyel magara, vagy dohanyzik, holott nem titok a
kovetkezménye. Mindemellett rendkiviil fontos, hogy ne fojt-
suk el az érzelmeinket. Fejezzilk ki szavakkal, ha diihdsek, ide-
gesek, frusztraltak vagy éppen boldogak vagyunk, és minden
kénnyebb lesz. Annak idején hatalmas ajandékot kaptam a
szlileimtdl, mert arra tanitottak, hogy senki sem hatalmasabb
nalam, hogy mondjam ki batran, ami bennem van. Teljesen
nyfltan kezelték a konfliktusokat. Csak feln6ttként jéttem ra,
hogy ez mekkora érték.
Ezeken tdl miben rejlik a vitalitasa?
— Igyekszem mindent a maga teljességében megélni. Ima-
dom, ha sit a nap, de az sem tud elkeseriteni, ha éppen
esik az es6, imadom az illatat. Alapvetd, hogy tartalmasan
és boldogan élem meg a mindennapjaimat, és ebbe az is
belefér, hogy néha sirok valamiért. Nincs bennem pesszimiz-
mus, nincsenek negativ gondolataim igazi ok nélkal. Gyakran
felviditok masokat, és gondoskodom arrol, hogy legyen, aki
engem is megnevettet.
Mit jelent az On szamara a tavasz?
— Egyrészt megtisztulast. Nagy hive vagyok a lébojtnek, ami cso-
dakra képes. Szerintem ez egy olyan dolog, amit hirdetni sem
kellene, hiszen annyira természetes, hogy az ember ilyenkor
,nagytakarit”. Méasrészt most nagy kihivast is jelent. Onértékelést
és kommunikaciét oktatok egy komplex tréning keretén bell,
ami arra hivatott, hogy egészségesebb Iélekkel és testtel éljtink.
PAPAY ESZTER B

www.gyogyhir.hu
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bé, végletesebbé valt. Ez lehet az oka annak, hogy egyre tébben je-

leznek frontatvonulassal kapcsolatos panaszokat. Manapsag gyakran
készlilnek orvosmeteoroldgiai elérejelzések, a napi idéjaras-jelentésben majd-
nem mindig szerepel a fronthatasokrél sz6l6 hiradas is.

Az id&jarasi front érintkezési felilet a hideg és a meleg levegé hatéran,
amely néha es6vel, hoval, erés széllel vagy éppen kanikulai meleggel jar.
Ezzel egyltt a légnyomas vagy a levegd paratartalma hirtelen megvaltozik.
Az er6teljes 1égkori viszonyok nagymértékben hatnak rank, de az allanddsa-
got igényld szervezetnek nem konny( egy csapasra atalinia. Egyéb tényezok,
mint példaul a 1égszennyezettség vagy a pollenkoncentracié szintén erésen
befolyasoljak a kdzérzetet.

Dr. Dick Katalin belgydgyasz-haziorvos paciensei kézott — kortdl fuggetle-
ntl is — szamos frontérzékeny ember akad. Az id&jérés hirtelen valtozasa nem
pusztan az id6s szervezetet nem kiméli, hanem az arra fogékony fiatalt sem,
féként, ha valaki krénikus betegséggel él egy(tt. Leginkabb a sziv- és keringési
probléméakkal kiiszkddék és a cukorbetegek szervezetét terhelik meg a légkori
frontok. Kérnyezetik azonban gyakran nem elég megérté vellk, panaszaikat
tllzottnak vélik.

- Nem nyafogas vagy hiszti ez, hiszen egyszerre tobb ember kozérzete
is rosszabb. Nemcsak a feln6ttek, hanem a csecsemék és kisgyermekek is
JJelzik” a szeszélyes id6jarast, naluk fokozott nyligdsséget, ingerlékenysé-
get vagy alvési nehézségeket tapasztalnak a szlék — mondja a haziorvos. -
A frontérzékenység egyénenként kilonboz6 formaban jelentkezhet. Min-
denki masképp reagal, van, aki a meleg, mig méas a hidegfrontra érzékeny.
Nem mellékes az sem, hogy ki milyen testi vagy pszichés éllapotban van
éppen, a beteg, kimertlt szervezet lassabban alkalmazkodik a 1égkori vélto-
zasokhoz. A ,melegfrontosok” mar tébb nappal el6re érzik a véltozast, fa-
radékonyabbak és levertek. Migrénes fejfajas is felléphet, fokozddhatnak az
érrendszeri problémék, valamint a gyulladdsos mozgésszervi bajok. Erdemes
sokat pihenni, a fejfajast pedig egy gyengéd masszazzsal és fajdalomgsillapi-
tokkal enyhiteni — javasolja.

Ahidegfrontok a melegfrontoknal altalaban kevésbé viselik meg az embe-
reket, s6t van, akire még frissitéen is hatnak. Dr. Dick Katalin arra figyelmez-

Q A globdlis klimavaltozas hataséra az id6jaras vilagszerte szeszélyeseb-

Készenlétben a szilészeteken

Megfigyelték, hogy hidegfront idején tbb kisbaba
sziletik, mint melegfront alatt. Orvos-meteorologu-
sok ezt azzal magyarazzék, hogy a hidegbearamlas
fokozza a gdreshajlamot, ilyenkor nemcsak a vese-,
epe- és hasi goresok, illetve a migrénes fejfajés gya-
koribb, hanem a méhizmok 6sszehizédasa miatt a
szilés elst allé kismaméaknal is beindulhat a szilés.
Melegfront idején viszont gyengilnek a fajésok, ne-
hezebben j5nnek vilégra a kisbabék. Ezért a tapasz-
talatokra hagyatkozva markans hidegfrontnél készen-
letben varjék a kismamékat a sziilészeteken.

GYOGYHIR &prilis

Frontatvonulas

A szeszélyes dprilisra jellemz8, hogy az id&jérési frontok
sUrlin véltogatjak egymast, ami megpviseli a szervezetiinket.
Gyakori panasz ilyenkor a fejféjés, a vérnyomés-ingado-
zés és a reumds problémak fokozédésa. Tébb pihenéssel,
kariltekint taplalkozassal és a féjdalom csillapitasaval
elviselhetébb lehet ez az id8szak.

tet, hogy az erre érzékenyek a hirtelen hideghatésra fokozott bels6 feszltség-
gel, ingerlékenységgel és koncentracids zavarral reagalnak.

— A kopasos eredet(i {zileti fajdalmak ilyenkor rosszabbodhatnak. Ki kell
tapasztalni, hogy egyénileg mi javit a kdzérzeten. Van, akinek tébb pihenésre
van sziiksége, masnak egy hosszantarté meleg, aromaterapias firdé vagy egy
rovid, frissit6 séta segit — sorolja a doktornd. — Magyarorszagra eléggé jellemzé
a kettds fronthatas, amikor hideg- és melegfronti hatasok egyszerre vannak
jelen, és mindkét végletre jellemz6 valtozasok érvényesiinek. Nem véletlen,
hogy a meteorologusok kilén fel szokték hivni a figyelmet arra, hogy a front-
atvonulas sok balesetet is okozhat, a szeszélyes id6jaras fokozott figyelmet
kovetel a kdzlekeddktdl. A szokasosnal nagyobb a reakcididd, romlanak a ref-
lexek, csdkken a koncentracié. Fontos, hogy legyiink tudataban, milyen hatas-
sal lesz rank a kézeledd id6jarasi front. Ez kiemelten igaz azokra, akik gépet ke-
zelnek vagy valamilyen veszélyes, tartés koncentraciét igényld munkakorben,
példaul magasban, épitkezésen dolgoznak. A frontérzékenységben szenvedék
szamara nincs egységes gydgymaod, a sport, a kiegyensulyozott taplalkozas
mellett a szaundzas és a hideg-meleg véltott zuhany segithet formaban tartani
a keringési, valamint a hészabalyzo rendszert.

MARTON ANITA W
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Kullancsinvdazié

Tavasszal szivesen indulunk kirandulni vagy
leveg8zni a kézeli parkba, ahol megtdrién-
het, hogy kiéhezett kullancsokkal talélko-
zunk. Az apré vérszivé j6 néhany betegség
hordozéja lehet, ezért érdemes védekezni
ellene.

nikulat, a szérazsagot, igazan jél a tavaszi, nyar elej, illetve a kora &szi

idében érzi magat. A Karpat-medencében mintegy két tucat kullancs-
fajta él, kozultk a legismertebb a k6zonséges kullancs. A kézhiedelemmel ellen-
tétben igazi élettere nem a fak lombozata, inkabb a magas fliben, bozétosban
var aldozatara, amely tdbbnyire valamilyen eml6s. A kullancs a testmeleget, a
kiprolgast érzékelve 60-90 cm magassagbdl sodrédik vagy esik ra dldozata-
ra. Ott aztdn megkeresi a vérszivasra alkalmas helyet, tbbnyire a vékonyabb
bérrel fedett hajlatokat részesiti elényben. Vérszivasban profi, nyalaval elészor
érzésteleniti a feltletet, majd szajszervével felvagja a bort, és egyre mélyebbre
furodik. Ha hajszaleret taldl, kezdédhet a lakmérozas, amely tobb 6réig tarthat.
A jéllakott kullancs borsényira is duzzadhat, ekkor magatol lepottyan aldozatarol.

Q kullancs a pokfélék csalddjaba tartozo, vérszivo allat. Nem kedveli a ka-

Gyakoribb a Lyme-kér

Onmagaban a kullancs vérszivasa nem volna nagy baj, a szinyogcsipés pél-
daul tobb kellemetlenséget okoz. A kullancscsipés az dltala terjesztett betegségek
miatt veszélyes, mint a virusos agyhdrtya- és agyvel6gyulladds vagy a baktérium
okozta Lyme-kér. Az agyhartyagyulladas évente mintegy szaz esetben fordul el
véddoltassal megel6zhett, ezért azoknak, akik gyakran tartézkodnak a szabadban,
érdemes a véddoltas-sorozatot felvennitik. Az Orszagos Epidemiologiai Kozpont té-
Jékoztatasa szerint a betegség terjesztése szempontjabol kizarélag azok a kullancsok
veszélyesek, amelyek virust hordoznak. Laboratoriumi vizsgélatokkal is igazolt termé-
szeti gocok — ahol a virust hordozd kullancsok arénya a legmagasabb — elsésorban
az orszag déinyugati, nyugati és északi teriiletei, melyek a szomszédos orszagok
(Szlovékia, Ausztria, Szlovénia, Horvatorszag) természeti gocaival is Gsszefliggésben
vannak. Ezeken a helyeken is csak a kullancsok toredéke hordozza a virust. A jéval
gyakoribb, évente mintegy néhany ezer Uj fertézést jelentd Lyme-kér ellen viszont
nincs véddoltas, a megeldzés és a bérbe frddott kullancs gyors eltavolitésa jelenti a
védekezés lehetGségeit. Ha id6ben felfedezik, a betegség j6l gyogyithato.

Hatdsos védelem

Kirandulaskor, a szabadban val6 tartézkodéskor a legjobb, ha kicselezzik a
vérszivokat, példaul stirli szovés(, vilagos szini ruhazatot hizunk, és gyakran szem-
Uigyre vesszUk a testhajlatokat (térd, konyok). A kilonféle kullancsriasztd szerek ha-
tasos védelmet nyUjtanak az embereknek és a kutyaknak, macskaknak is. A vegyi
anyagokat tartalmazo készitmények mellett ma mér 100 szazalékban ndvényi alap-
anyagokbol készilt termékek is kaphatok, ezek csecsemdk, gyermekek megévasara
is alkalmazhatok.

A legfontosabb mégis az esti kullancsvizit, a test teljes tvizsgalasa. Ha bdrbe
farédott kullancsot taldlunk, probéljuk meg az allatot eltavolitani a teste dsszenyo-
mésa nélkdl, igy a potrohban taldlhaté, fert6zést okozod kérokozok nem jutnak a
szervezetbe. El6fordulhat, hogy a kullancs szivoszerve beszakad, de ez mar nem
okozhat fert6zést, és par nap mulva magatal kilokadik. Se a kullancsot, se a helyét
ne kenjiik be semmivel, még fertétlenitGszerrel sem, ugyanis a kullancs altal a szer-
vezetbe engedett kdrokozok ellen mar nem segit!

VAIDA ANGELA W
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Hatékony védelem kutyak és macskéak szama-
ra bolhak, kullancsok és tetvek ellen. A kezelt
kedvenc éllaton elpusztitja a kifejlett bolhakat,
kullancsokat és tetveket. A kornyezetben meg-
semmisiti a bolhapetéket és -larvakat.

Kontakt hatdsu szer, a hatéanyag a parazitak-
ba vérszivas nélkil bejut. Artalmatlan: kélykok,
vemhes és szoptatd anyadllatok is kezelhetdk.
Gyors, kényelmes, egyszer(i alkalmazas. Vizalld
kezelés.

'ff

¥

Keresse az allatorvosnal
és a gyogyszertarakban!
www.frontlinecomho.hu

Egy cseppel a csipések el6tt! Gondoljon kutyajara, és el6zze
meg a kullancsok csipését tavoltarto (repellens) hatast Advantix
hasznalataval. Az Advantix spot on a Bayer altal, kifejezetten
kutyaknak kifejlesztett kiilsé él6skdddk elleni készitmény.
Hatékony védelmet nyujt kullancsok, bolha, Iégy, igazi és
lepkesziinyogok ellen! Keresse allatorvosanal
és a gyogyszertarakban!
www.advantix.hu

A Kiltix, Magyarorszag kedvenc nyakoérve* kullancsok és bolhak ellen is
hatékony 7 hénapig. Felhelyezés utan 24 6ran beliil kialakul a védelem.
Kedvence testméretéhez igazodva haromféle méretben (35 cm, 48 cm,
66 cm) kaphatd. Most nyerhet is vele, a részleteket keresse a kiltix.hu
oldalon!
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Van Holnap!

Van Holnap!
Zsakos Alapitvany

Mércius a vastagbélrak elleni kiizdelem hé-
napja volt. Ennek keretében a Van Holnap!
Zsékos Alapitvany idén el8szor rendezte meg
figyelemfelkelt® programiét Legyen egy kék
napod! cimmel.

tegek szégyellik, masok inkabb nem is vesznek tudomast réla.

Pedig fontos, hogy tobb szd essen a betegségrél és a szlirés
lehetéségérdl. J6 tudni, hogy a vastagbélrdk az egyik legjobban
szlirhet6 daganatos betegség, kezelhetd, és tul lehet éini.

Hazénkban évente 7-8000 Uj vastagbéldaganatos beteget regiszt-
ralnak, tobbségiket mar késéi stadiumban. A gydgyitas részeként
3-4000 Uj sztémat alakitanak ki a kérhézakban. A sztéma mesterséges
szajadék a hasfalon, és a hozza csatlakoztatott ,zsdkocska” biztositja
m(tét utan a normalis életvitelt.

Szomoru tapasztalat, hogy ma Magyarorszagon mind a vastag- és
végbélrak, mind a sztéma viselése tabunak szamit. A betegek szégyen-
ként élik meg allapotukat, sokszor még a kérhazban is titkoljak be-
tegséglket. Nagyon nehéz megfelel6 informaciokhoz és segitséghez
jutni, pedig ebben a helyzetben minden segitség és valasz el6segitheti
a gyorsabb és kénnyebb gydgyulast.

A Van Holnap! Zsékos Alapitvany f6 célja az informacios szakadék
athidaldsa, hogy hiteles vélaszokat és segitséget kaphassanak, akik
ebbe a nehéz helyzetbe keriilnek. Tédmogatasra szamithatnak a ke-
zelés el6tt allo betegek és csalddtagjaik, mert konnyebb elfogadni,
ha tudjak, mi torténik velik, mi a célja a mGtétnek, a kemo-, illetve
a sugarterapianak. Felkészitik a sztdmam(tét el6tt alldkat, segitenek
az éllapotukhoz legjobban alkalmazkodd eszkézok kivalasztasaban,
hasznalataban.

- Féleg a sajat tapasztalatainkkal szeretnénk segiteni, olyan meg-
oldasokkal, melyekre magunk jottink ra, és orvosainkkal egyeztetve
alkalmaztunk. Egyik beteget se bizndm mésra — mondja Brjeska Déra,
az alapitvany munkatérsa. — Fontosnak tartjuk felhivni a figyelmet a
betegségre, hogy merjink réla beszélni, ne kelljen a betegeknek szé-
gyenkeznitk, valamint hogy a veszélyeztetettek megfeleld informa-
ciokhoz juthassanak. Fontos a felvildgositas, tudatni az emberekkel,
hogy a vastagbélrdk ma mar nem egyenlé a haléllal. Bar hazankban
jelenleg nincs szervezett szlrés, a megfelel§ idében elvégzett vizsga-
latok a betegek akéar nyolcvan szézalékat is megmenthetnék. Célunk
bemutatni a szlrési lehet6ségeket és azok fontossagat.

Tovabbi informacio: www.legyenegykeknapod.eu.

S ajnos hazankban a vastag- és végbélrak tabunak szamit, a be-

K.E.
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A deutériummegvonas
alkalmazasanak
lehetoségei tidorak
esetében

A daganatos betegségek kozll a tlid6rak szedi a legtobb aldozatot
vilagszerte a férfiak és nék korében egyarant, annak ellenére, hogy
éppen a tidérak az egyik legkénnyebben elkerilhetd, megel6zhetd
tumorfajta a daganatos betegségek kozil. A tidédaganatos esetek 90
szazaléka ugyanis kozvetlen 6sszefiiggésbe hozhatd a dohanyzassal.
A természetben megtaldlhaté deutérium élettani szerepét dr. Somlyai
Gabor bioldgus kezdte el vizsgalni az 1990-es évek elején. A kutatasok
soran bebizonyosodott, hogy a deutérium fontos szabélyozé szerepet
tolt be a sejtosztddas szabalyozaséban, a deutériummegvonassal
befolyasolni lehet a daganatos sejtek anyagcseréjét, mely
pusztulasukat eredményezi. A deutériummegvonas tlidédaganatokra
gyakorolt hatasat retrospektiv vizsgalat keretében értékelték (135
beteg). A vizsgalt betegpopulacid6 median tulélése 22,5 hénapnak
adodott, ez kozel haromszorosa volt a kizarélag konvencionalis
kezelésekben részt vevd betegek esetében véarhatd median tulélésnek
(7 hénap). Ezt a jelentés novekedést ugy lehetett elérni, hogy a
deutériummegvonds alkalmazasa mellett a varhaté néhany hénapos
tUlélés az esetek jelentds részében években volt mérhetd, néhany
esetben pedig teljes gyogyulds kévetkezett be. A magyar kutatasok
eredményeit er6sftették meg kinai kutatok 2010-ben megjelent
publikaciéjukban (Experimental and Therapeutic Medicine 1: 277-
283, 2010), a deutériummegvonas jelent6s gatld hatdsat igazolva
human tld6daganatok esetében, és felvetik a mddszer humén
klinikai alkalmazéasanak lehet6ségét. A deutériummegvonas kiegészité
alkalmazésa a sugar- és kemoterdpids kezelés mellett erdsitheti
azok hatékonysagat, és jelent6sen hozzajarulhat a tavoli attételek
megelézéséhez. A deutériummegvonasra épll6 terapids rendszer
alkalmazéasa nem jar karos mellékhatésokkal, a terdpias eredményt az
életmindség megtartasa, javitdsa mellett éri el.

HYD Rakkutaté és Gyogyszerfejleszto Kft.
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..ablak a lermésxelre

VISSZERES BORTUNETEK?

Biomed
Vadgesztenye krém

9,5% vadgesztenye
kivoenatial

+A s E vitamin

Visszérgyulladas kovetkez-
téeben kialakulo kellemetien
bértinetek, valamint faradt
&s feszlld labak apolasara.
Kellemes illatu,
barsonyos krém.
Ajdniott fogyasztoi drak:
60g: 660 Ft, Dupla (2x60g): 1060 Ft
[Ressrronn Cetabekizon o A0g-o8 hermok baphaiod)

www.blomed.hu

Kaphatd a gyégyszertarakban,
gyogynovény szakizietekben,
fitotéka és bioboltokban,
Herbahdz, Herbdria, Mediline,
es Rossmann Uzletekben.

hirdetés

Az erek baratja:
a vadgesztenye

A vadgesztenye hazdja Elg-Azsia és a Balkan-félsziget, de
nélunk is ofthon érzi magét. Megtalalhaté az utak mentén,
parkokban, temet8kben. Firtds virdgzata tavasszal nyilik.
Termése gombolyded, tiiskés tok, benne egy-két sima,
fenyes héjo, barna mag rejtézik. Gyoégydszati célokra a fa
magjat, viragjét, kérgét és levelét hasznaljak.

vadgesztenye, mas néven ldgesztenye
Avagy bokrétafa magvat egyes orszagok-
ban a haziallatok takarmanyahoz adjék.
A magbol keményit6t is készitenek. A babona

szerint, ha gesztenyét hordunk a zsebiinkben,
megvéd benniinket a betegségektdl.

Hatéanyagok

Terépias szempontbol a névény legfontosabb ré-
sze a mag, amely tobbek kdzott szaponinokat,
glikozidokat és flavonoidot tartalmaz. Bar egyes
helyeken a magvakat hasmenések megallitasara
haszndljak, de szakért6k szerint belséleg nem
javasolt alkalmazni az erés hatdsu szaponinok
jelenléte miatt. Kulséleg, beddrzsélé szerként,
gydgyszergyari készitmények alkotorészeként vi-
szont jotékony hatésu visszérgyulladas, aranyeres
bantalmak, visszeres labszarfekély, mitétek utani
6démak, valamint mozgasszervi panaszok kezelé-
sére. A mag eszcin nev(i hatéanyagat homeopati-
as gyogyszerek el6allitasara is hasznaljak.

A kéregbdl nyerik az eszkulint, amely UV-B
elnyel6 tulajdonsaganak koszonhetéen a
kozmetikai ipar megbecsilt alapanyaga,
fényvédd krémek el6allitdsahoz hasznaljak.
A leveleket és a virdgokat hagyomanyosan
reumas bantalmak enyhitésére alkalmazzak.

Hogyan alkalmazzuk?

Mire |62

A magban Iév6 hatéanyagok csdkkentik a kis erek
atereszt6képességét, és megsziintetik a szévetek-
ben 1év6 folyadékfelhalmozddast, igy enyhitik a
labakban fellépd, visszértagulat okozta fajdalmat,
nehézségérzetet, duzzanatot, valamint csillapitjak
az aranyeres panaszokat. A vadgesztenyébdl ké-
szitett termékek segitenek helyredllitani az egész-
séges keringést a labakban, igy megel6zheték a
komolyabba valo keringési zavarok.

A mag és a levél egylttes hatasat izomzuzo-
dasok, fagyasi sérllések és vérkeringési zavarok
elleni bedorzsol6 szerek, tinkturak elbéllitasahoz,
illetve visszér és aranyér kezelésére szolgald
ul6furdékhoz hasznaljak.

KEM

TinktGra: 100 ml 38-40 szézalékos pélinkéhoz keverjink 2 ev8kanélnyi
szdritott és poritott vadgesztenyelevelet, plusz a megtisztitott magbél nyert,
lereszelt és porré 6rolt 2 evékandlnyi vadgesztenye-lisztet, majd légmente-
sen zérjuk le. Hagyijuk éllni 10 napig. Ezutan szirjik le, és sétét Gvegben
taroljuk. Faj6, sajgé iziletekre alkalmazzuk beddrzsslészerként.

Pép: 2 evékandlnyi vadgesztenyelisztet keverjink ssze 2 ev8kanélnyi bo-
zaliszttel, és adjunk hozza annyi 10 szdzalékos étkezési ecetet vagy alma-
ecetet, hogy kenhetd masszat kapjunk. F&j6, sajgé iziletekre alkalmazhaté.
Firds: 2 ev8kanélnyi széritott és poritott vadgesztenye-levelet és 2
evSkandlnyi vadgesztenye-lisztet forrazzunk le 3 dl forrasban lévé vizzel,
majd 8-10 perc utan szirjik le, a fézetet dntsik a firdévizhez. Visszér,
aranyér esetén jotékony hatéso, kildnssen, ha kiraszerGen alkalmazzuk.

www.gyogyhir.hu

Cukorbetegen is
egészseégesen

cukorbetegek mintegy 10 szazalékanak
A 1-es tipust, 90 szazalékuknak felnGttkori,

2-es tipusy diabétesze van. Kezelés szem-
pontjabdl nincs lényeges kiildnbség a két diabé-
teszes csoport kozott, minddssze annyi, hogy az
1-es tipusu cukorbetegek azonnali inzulinterapiat
igényelnek, a 2-es tipusu cukorbetegeknek pedig
— dllapotuktol fliggben — kulonféle tablettakat,
illetve inzulint rendel az orvos. A gyoégyszerek
alkalmazasa mellett fontos a diéta és a rendsze-
res mozgas. A komplex terépia célja, hogy a vér-
cukorszintet a normél tartomanyban sikeriljon
tartani, elkeriilve a tul alacsony (hipoglikémia)
és a tdl magas (hiperglikémia) értékeket, mert
igy csokkenthetd a rosszullét, illetve a diabétesz
sz6v6dményeinek kockdzata. Ennek érdekében
érdemes folyamatosan ellenérizni a vércukorszin-
tet, és rendszeresen megjelenni az orvosi vizsga-
latokon.

A magas vércukorszint az egész szervezetre
hatéssal van, szovédményként sziv- és érrendszeri
betegségek, vese-, szem-, idegkarosodas, a labat
érint6 problémak, szexudlis zavar, fogaszati pana-
szok jelentkezhetnek.

Kevesen gondolnak ra, hogy diabétesz ese-
tén milyen fontos a labapolés. Evente kézel négy-
ezer cukorbeteg labat amputalni kell. A sulyos
kovetkezményhez vezetd Uton az elsd lépést je-
lentheti egy elhanyagolt seb, a bérgombésodas.
A cukorbetegség ugyanis jelentésen gyorsitja az
érelmeszesedés folyamatat, az érzékelés zavars-
val jar6 idegrendszeri karosodasok (neuropétia)
kialakulasat. Az idegbantalmak miatt karosod-
hat a tapintas-, a h6- és a fajdalomérzet, ezért a
beteg gyakran észre sem veszi a kisebb-nagyobb
sériléseket, a talpon kialakuld fekélyt, amely
tovabb fertéz6dhet, mikézben a gydgyuldsi

GYOGYHIR &prilis

Hazénkban kozel
800 ezer ember
cukorbeteg, és még
egyszer ekkordra be-
csilik azok szamat,
akiknek a betegségét
még nem fedezték
fel, illetve vércukor-
szintjik a hatérérték
kdzelében mozog,
ezért gondozasra
szorulnanak.

hajlam a cukorbetegség miatt amugy is rossz.
A fert6zés a végtag Uszkdsodéséhez, majd elvesz-
téséhez vezethet. Pedig ez a folyamat sok eset-
ben megel6zhetd lehetne. Ennek fontos része a
rendszeres, évenként egy-két szakorvosi labvizs-
gdlat, mely kiteried a kérmokre (gombésodas,
bendvés), a bor allapotéra (széraz, meleg vagy
hideg), a bérkeményedésekre, a lab statikajanak
megvaltozéséra (ludtalp, kalapacsuij), a labhati és
a bels6 boka mdgotti artériak tapintasara, tovab-
ba a neuropatia sz(iréséhez specialis hangvillaval
torténd vibraciods vizsgalatra.

A napi labapolas alapja a kiméletes, de ala-
pos labmosas meleg vizben, szappannal, utana
a labfejet, a talpat és az ujjak kozét gondosan
szarazra kell tordlni puha torolkézével. Egy tu-
kor segitségével ellendrizzik, hogy a talpon
nincs-e fert6zéssel fenyegetd sérllés, illetve
berepedezd bérkeményedés. Mindig kidztatott
labon pedik{rozzink, a bérkeményedéseket ki-
méletesen, horzsakdvel tavolitsuk el, a kormoket
vagjuk egyenesre, igy a bendvés elkertlhetd.
Koromreszelével megel6zhetjik, hogy az éles
koromszélek sértlést okozzanak a szomszédos
labujjakon. A labat érdemes specidlis borpuhitd
krémmel bekenni, majd pamutzoknit és papucsot
hazni. A j6 labbeli kulcsfontossagu, a cukorbe-
teg mindig kényelmes, biztonsagos cip6t viseljen.
Soha ne jarjon mezitldb, még a tengerparton
sem!

Akinek gondot okoz a labapolds, forduljon
gyogypedik{iroshéz, aki tudja, hogy a cukorbeteg
vendégnél kulén gondot kell forditania az eszko-
z0k fertttlenitésére. A gombas fert6zések, a tyuk-
szemek, szemolcsék kezelését mindig szakember-
re, orvosra, illetve gyogypedikrosre kell bizni.

PAP ORSOLYA M
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maxiderma:

Természetes labapolas,
egeszséges sarok!

A Maxiderma sarok- és lab-
apolé balzsam klinikailag
igazoltan hatasos a szaraz,
durva berepedezett sarok és
|abfej hidratalasara.

S hidratalé

~ vizmegkotd
< regeneralo

Cukorbetegek

is hasznalhatjak!

Napi hasznalatra ajanlott!

.
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macidermd
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A makacs kéromgomba

A hossz0 téli hénapok zord id8jérasa, a szellszést gétlo, vastag ruhéazat, a napfény hia-
nya alaposan megviselte az egész testet. Ennek egyik kellemetlen kévetkezménye lehet zart
cip8ben alattomosan kifejlédé lab- és ksromgomba.

nyezetet teremtd miszalas harisnya, zokni, a m{ibér labbeli, az egész

napos cipé-, csizmahordas. A gombas fert6zés a kdrmon kezdetben
altaldban csak kisebb esztétikai hibaként jelenik meg, amit sokan figyelmen
kivil hagynak. Tavasszal viszont el6kerdl a nyitott orrt cip8, a kénny( papucs,
aszandal, és a kéromhibak szembet(inévé vélnak. Eppen ezért a kdrémgomba
kezelését ajanlatos idében, mar most elkezdeni, hiszen a fertdzés sulyosabb
betegséghez is vezethet.

Q gombas fert6zés terjedésének segitGje a lab szamara levegbtlen kor-

Elkerilhets kockdazatok

A lab- és kdromgomba megel6zése végett érdemes megjegyezni: a gomba-
sodas megjelenésében mind belsé, mind kils6 tényezok szerepet jatszhatnak.
Hajlamosito tényez6 a folyamatos stressz ltal legyengitett szervezet, a sulyos
krénikus betegségek, mint a cukorbaj vagy az érszlikilet. A kilsé tényez6k
kozott a nedves, paras kornyezet, a kozfirdében, edzotermi, illetve munka-
helyi zuhanyozdban, uszodéban, szaundban mezitlab valo kézlekedés, a mar
emlitett miiszalas zoknik és m(ib&r cipdk egész napos viselete szerepel. A szer-
szamait nem el6iras szerint hasznalo, vagyis azokat nem minden kliens utan
fert6tlenitd pedik(irosok ugyancsak terjeszt6i lehetnek a labkérmok gomba-
sodasanak.

A tUlz6 higiénés szokéasok, a napi tobbszori frdés, zuhanyozas is kedvezhet
a fertézésnek. A sok furdéstél kiszarad a bér, apro repedések keletkeznek
rajta, amelyekben megtelepedhetnek a kérokozok. Ezeket a kockazatokat el-
kertlhetjiik gondos labapoléssal. Ne feledjuk, kozosségi terekben és otthon is
ajanlatos ragaszkodni papucs viseléséhez és a sajat torolkdz6 hasznalatahoz.

Szémtalan gyégyméd

A gombas fert6zés elsé jelei a fertdzés utan par nappal jelennek meg éltaldban
a 1ab nagyujjan. Kezdetben csak a kérém szélei valtanak sargas szinre, majd
egyre beljebb terjed az elszinez8dés és ezzel parhuzamosan a korém szaru-
rétegének az dallaga is megvaltozik. Megvastagszik, a vége toredezett lesz,
esetleg porszer(ien mélladozik, a fényét elvesziti. Ez az éllapot a patikaban
kaphato kéromgomba elleni készitményekkel révid idd alatt visszafordithato.
A labkdrom sulyos gombésodésat pér évtizeddel korabban szinte kizaré-
lag egyetlen modszerrel, a beteg korém sebészeti eltdvolitasaval oldottak
meg. Mara ezt a drasztikus modszert nem alkalmazzak. Helyette szamos
korszer(i készitmény all rendelkezésre, amelyeket kiraszer(ien kell alkalmazni.
A gomba elleni krémek, stiftek, spray-k hasznalati utasitasaban leirtak pontos,
szabalyszer( alkalmazasaval par hét alatt véglegesen eltlintetheték a kellemet-
len és csinya koromtlinetek.

Segit a b8rgyégyész

Amikor a hazi kezelés nem hozza meg a vart eredményt, vagy a fert6zott
kérom szine sotétszirkére, feketére valt, ajanlott orvoshoz fordulni.
A bérgyogyasz elsé lépésben laboratdriumi vizsgalatot rendel el, amelynek
tenyésztési eredménye megmutatja, hogy mely kérémgombafajta okoz-
za a panaszokat. A laboratériumi tenyésztéshez vérvizsgalat is tarsul, majd
az eredmények ismeretében kapja meg a beteg a szamara legmegfelelébb
gydgyszert. A kell§ hatas elérését ma mar olyan korszer(i készitmények segi-

.gyokerekig” beszivédnak, és ott pusztitjak el a kdrokozokat. A minél bizto-
sabb hatas érdekében érdemes olyan készitményt valasztani, melynek hatasa
klinikailag igazolt, és ezt a tényt a csomagolason fel is tintetik.

A legmodernebb kezelési lehet6ség a lézeres mddszer, amely fajdalom
nélkil kezeli a gombas korom felliletét, igy lehetdvé teszi az egészséges ko-
romnovekedést.

Barmelyik terapiat valasztjuk, gondoljunk arra, hogy fennall a visszafert6zés
veszélye, ezért a cipéket, zoknikat, harisnyakat, a torolkdzoket, a lab- és ko-
rémapolashoz hasznalt eszkdzoket fertbtleniteni kell.

tik, amelyek nemcsak felileti kezelést nytjtanak, hanem a kérémlemez ala, a

LORANTH IDA B
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MYCOSAN

B Enyhe és kozépsulyos kéromgomba kezelésére

KOROMGOMBA ELLENI
APOLO KESZLET
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B Bioaktiv szeruma behatol a kéromlemezbe,

és a koromagyig beszivodva a ,,gyokereknel”

pusztitja el a korokozokat.

B Teljes koromapolo szett ecseteld tubussal

és koromcsiszolokkal
® Klinikailag bizonyitott hatasu

B Cukorbetegek és 4 év feletti gyermekek

is hasznalhatjak

Ajanlott fogyasztéi ar: 3970,- Ft

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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Vesebetegségek szirése

Nemrégiben, a Vese Vilégnapjén a szirévizsgalatok el-
végzésének fontossagéra és az egyéni kockazati tényezsk
meghatérozésara hivtak fel a figyelmet. A vesemiksdés
eltérésének korai azonositésa kiemelt fontossago, és
lehetévé teszi, hogy a beteg megfelels kezelésben része-
stljn, még mieldtt a vesekdarosodas megtorénik.

csak joval késébb jelentkeznek, sokszor akkor, mikor a betegnek mar visszafordithatatlan ve-

seelégtelensége van, és vesepotld (dializis) kezelésre vagy transzplantaciora szorul. A vesepétlo
terapia a beteg részérél sulyos életmddbeli valtoztatasokat igényel, és az egészségiigyi elldtd rendszer
szamara is rendkivil koltséges. A rutin vizelet-, vér- és vérnyomasvizsgalat megnyugtatasul szolgal, vagy
ellenkez6 esetben azonositani tudja a vesebetegség nagyon korai jeleit. Az ehhez sziikséges laboratoriu-
mi teszteket kis mennyiség(i vér-, illetve vizeletmintékbdl végzik.

Q vesebetegségek altalaban lassan alakulnak ki, és az észlelheté komolyabb panaszok, tiinetek

vesebetegség korai jele. Ezt a fehériét egy egyszer(i teszt kimutatja a vizeletbdl. Az orvos a vérbsl mért
szérum kreatinin érték segftségével kiszamolja a teljes vese funkciojat és a glomerularis filtracios ratét.
A teliesség kedvéért ellendrzi a vércukorszintet, hogy meggy6z6dion a diabétesz mellitusz (cukorbeteg-
ség) hianyarol vagy jelenlétérdl.

A krénikus vesebetegség korai kimutatasa és kezelése nemcsak lelassithatja vagy megallithatja vég-
stadiumU vesebetegség kialakulasat, tovabbi romlasat, de jelentésen csokkenti a tarsuld sziv- és érrend-
szeri betegségek megnévekedett el6forduldsét, ami vildgszerte a korai haldl leggyakoribb oka.

Kv. m
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Mit jelent?

Szérum kreatinin: a kreatinin a vérben
talélhatd, az izom aktivitasabdl szarma-
z6 salakanyag. Elettani kérilmények ks-
zott a vese dltal valasztédik ki a vérbél,
&m mikor a vesemiksdés lelassul vagy
besztkil, a kreatininszint megemelke-
dik. Ez az oka, hogy a szérum kreati-
nin szint alkalmas a vese mikddésének
vagy a GFR-nek a becslésére.
Glomerularis filtraciés rata (GFR): az
aktiv vesefunkciét jelz8 paraméter. Ez
az érték a szérum kreatinin szintbdl
szdmithaté. Normél értéke 100 ml/
perc kérili, az alacsonyabb értékek
pedig a normélis vesefunkcié bizonyos
hanyadét jelzik. Ha a GFR 60 ml/perc
alé esik, szikséges, hogy vesegyégydsz
szakorvoshoz (nefrolégushoz) keriljon
a beteg. Ha a kezelés, amit a nefrolégus
alkalmaz, nem képes a GFR tovébbi
romlasét megakadélyozni, dializis ke-
zelést vagy vesetranszplantéciét fog
javasolni. A GFR 15 alatti értéke jelzi,
hogy a vesepétld kezelések elinditasa
elkerilhetetlen.
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Bl Szajhigiéené

puja. Szerepet jatszik a beszéd, a hangok megformalasaban, az
érzelmek kifejezésében. Képes helyettesiteni az eldugult orrot,
azaz a szajunkon keresztil is tudunk levegét venni.

A szdj szervezetlink védelmi rendszerének is része. Sok idegen
anyag keril a szankba, kozottik kérokozok is, ellentk a szajlreg-
ben képzéddé nyal fert6tlenité hatast osszetevsi és a nyalkahartya
nyGjtanak védelmet. Erdsitésre, tdmogatasra szorulnak, ebben segit
a szajhigiéné, vagyis a szajlreg tisztan tartasa. Ennek legismertebb
médja a fogmosas, a fogazat tisztitasa fogkefével és fogkrémmel. Er-
demes megfeleld méret(i és szalerésségli kefét valasztani. A gyerme-
keknek szant fogkefék feje kisebb, a feln6tteké nagyobb. Ne mulasszuk
el 3 havonta lecseréini a fogkefét! A fogkrémek is tobbfélék, vannak
fluor vagy mentol tartalmuak és vannak ezektél mentes készitmények.
A mentolos fogkrém nem ajanlatos homeopatias szert szedéknek. Sza-
mukra a specialis homeopatids vagy més, mentolmentes szajapolasi
termékek ajanlhatoak.

A fogmosas rendkivil fontos, de sok esetben nem elégséges a to-
kéletes tisztasaghoz. A fogselyem a fogkefék altal el nem érhetd ré-
szeket, a fogkdzoket is megszabaditja a lepedéktdl, az ételmaradéktol.
Az ételmaradékok a nyal emészt6 hatasara mar a szajban bomlani kez-
denek. Ha nem tavolitjuk el a szajlreghdl, kellemetlen szaguva valnak,
és kivalé taptalajt adnak bizonyos baktériumok vagy gombék szaporo-
dasanak. A szajureg tisztasagat, fertétlenitését, a kellemetlen széjszag

Q sz4j az emésztérendszer kezdeti szakasza, a taplalékfelvétel ka-

qyogyszerész valaszol

Gyogyhir

megelézését szolgaljak a szajvizek, szajobliték, szajspray-k.

A szajhigiéné a szervezet egészségének megvédése szempontjabol
is elengedhetetlen. Gyakori panasz a szaj kérnyékén megjelend her-
pesz. Az elvéltozast virus okozza, amely az els6 fertézés utan megbujik
a szervezetlinkben, és amikor immunrendszerink legyengdl, Gjra meg-
jelenhetnek a fajdalmas holyagok.

A kisgyermekek, akik a vildg megismeréséhez a szajukat, az iz-
lelést is hasznaljak, gyakorta szereznek kisebb-nagyobb fertézéseket,
sokszor gyulladasos elvéltozas, afta alakul ki a szajlregben. Ez nem
sulyos megbetegedés, de rendkivil kellemetlen. Akadalyozza az evést-
ivast, csip6, viszketd érzést okoz. A szajban keletkezé fertGzéseket
megfelelé szerekkel szoktuk ecsetelni, vagy javasolt fert6tlenito,
gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapitd hatasd szerrel dblégetni.

A fogagy, az iny nagyon sériilékeny. Etkezés kdzben a keményebb
ételek konnyen felsérthetik, a seb pedig nyilt utat ad a fertézéseknek,
a szajon at az egész szervezet megbetegitve. Az iny erésitésére specia-
lis vitaminkészitmény all rendelkezésinkre.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

ondot jelenthet a csékkent vagy (libi-
dé), a nem elégséges foku és a kivana-
tosnal rovidebb ideig tarté merevedés,
a kielégulés elmaradasa. A merevedési zavar
nemcsak a férfi problémaja, hanem a tarsat is
érinti, aki sokat segithet a hatékony megoldas
megtalalasaban. Példaul kézen fogja és elkisé-
ri parjat a férfi bajok szakért6jéhez, urolégus
vagy andrologus szakorvoshoz.
Fontos, hogy az érintett ne akarja letagadni
a kudarcot, tudjon beszéIni réla, hiszen nincs
egyedll a problémajaval. Bizzon abban, hogy
az orvos majd koriltekint6en kivizsgalja a pana-
szat, és megoldast tud ajanlani, akar szervi ok
— sziv- és érrendszeri, keringési betegség, illetve
anyagcserezavar, hormonadlis eltérés, idegrend-
szeri eredet(i probléma, esetleg gydgyszerek
mellékhatasa —, akar lelki eredet(i ok vezetett
a rovidzarlathoz. Nem ritkan egy lappangé ér-
rendszeri elvaltozas, keringési zavar, magas vér-

zavarbal

A 6 parkapcsolat titka a mindkét fél igényeinek megfelelé testi-lelki harménia. Ennek
fontos része a kiegyenstlyozott szexudlis élet. Akér a vagy csokken, akar a teljesitmény
marad el a kivanatostél, érdemes orvosi tandcsot kérni.

hatterében. Az igy felfedezett alapbetegség ke-

zelésével helyreallhat a szexudlis harmonia.
Erdemes bizni abban, hogy a merevedési za-
vart kivalté ok tisztdzasa utan az orvos a paciens
allapotanak megfelels, hatékony terdpiat tud
ajanlani. A férfiegészség és az dnbecsulés helyre-
allitdsa pedig biztosan segft atlépni a kudarcon.
K.E.m

Ne tegye!

Nem bélcs dolog orvosi tandcs és recept nélkiil keresni megoldést. Az orvos
ugyanis tobb kérilmény mérlegelése utan javasolja valamelyik tablettét,
vagy ajénl mas terapiét. J6 tudni, hogy a hamis gyégyszerek forgalma-
zésaban listavezetdk a potenciandveldk. Ezek dsszetétele megbizhatatlan,
gyakran egészségre kdaros anyagokat tartalmaznak. A Hamisitasellenes
Nemzeti Testilet kézleménye szerint a legendés ,kék tabletta” gyartéja
a kézelmiltban tesztelte a leggyakoribb illegélis beszerzési médot. Két
kiilénb&z8 internetes bongészébe beirta a kulcsszét, és mindkét esetben az
elsd 26 talélat illegalis kereskedelmi oldalakra mutatott. A prébavasérlasok

I'——-.

E

metabolikus szindroma korunk egyik nép-
Abetegse’gének szamit, amely sajnos a ma-

gyar tarsadalmat is sulyosan érinti. Ez a ma-
gas koleszterin-, triglicerid- és vércukorszint, magas
vérnyomds és a hasi elhizas tlnetegylttesének
elnevezése. Az elhizas legfontosabb mutatéja
egészséglgyi szempontbdl nem a testtémegindex,
hanem a haskérfogat (Eurdpa tarsadalmaiban férfi-
aknal 102 cm, n6k esetében 88 cm alatti az idea-
lis), ugyanis ezzel mérhet a zsigeri zsirok jelenléte.
A feln6ttkori stlyos talsaly akar 7 éwvel is meg-
roviditheti az ember életét, ezért megfeleld
jelentéséget kell tulajdonitanunk megel6zésének
és kezelésének.

Nem minden tulstlyos beteg tehet azonban &l
lapotarol. Egyrészt genetikai adottsag is okozhatja,
maésrészt kimutattak, hogy tulstly bizonyos virusok
hatasara is kialakulhat, amely eléidézheti a zsigeri
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zsirok szaporodasat, és befolyasolhatja az agyi ét-
vagykézpont miikodését. A zsigeri zsirok olyan
anyagokat valasztanak ki, amelyek krénikus, ala-
csony dozist gyulladast idéznek el a szervezetben,
és ez hosszU tavon sulyosabb szévédményekhez
vezethet (pl. fzileti vagy bélgyulladas, veseelégte-
lenség, majfunkciok zavara, zsirmaj). A gyulladas és
a magas inzulinszint rakkelté hatasu.

Onmagaban a stlycsokkenés sem mindig se-
git. Fontos, hogy tartdzkodjunk a radikalis diétak-
t6l, hiszen a paleolit kor 6ta mindenevék vagyunk.
Lehetdség szerint tapanyagokban és rostokban
gazdag, am kaléridban szegény élelmiszereket
kell fogyasztani, mert azok nem gyulladaskeltéek.
A kiegyensulyozott, nem egyoldalt diétan tul nél-
kllozhetetlen a napi mozgasmennyiség ndvelése
is. Emellett a legUjabb tudomanyos eredmények
alapjan javasolt egyes gydgygombakivonatok és az
apigenin fogyasztasa, melyek hozzajarulhatnak a
szervezet egyensulyanak javitdsahoz.

A tllstly kérositia az 6ssejtek min6ségét és
csokkenti @ mennyiségliket, ezért a szervezet nem
képes az altala okozott karokat és az érelmesze-
sedést regeneralni. A fogyokarak tovabb karosft-
hatjak @ssejtjeinket, amennyiben a szervezet nem
kapja meg a szikséges tapanyagokat. Mivel a
gyogygombakivonatok képesek a szervezet hibait

regenerald Gssejtek mindségét javitani és mennyi-
séguket fokozni, ellenstlyozhatjdk mind a tulsuly,
mind a fogyokurak 6ssejtrombold hatasat. A fogyd-
karakba ugyanis akar bele is lehet halni.

Sokan akar néhany hénap alatt dramai mérték(
fogyast tudnak elémi a gydgygombakivonatokkal,
mindenféle mellékhatas nélkdl. Gyakran el6fordul,
hogy valaki elkezdi 6ket szedni fogyasra vagy cu-
korbetegség miatt, és mas tinetek enyhilését,
akdr megsz(inését is tapasztalja, amikre nem is sza-
mitott, pl. mérséklédik a magas vérnyomas, csok-
ken a koleszterinszint, vagy hélgyeknél enyhiilnek
a menopauza miatti héhullamok. gy megeshet,
hogy kevesebb gyogyszerre van szlikség, vagy azok
el is hagyhatdak, de csakis orvosi ellenérzés mellett.

Szerz6: Varga Gabor, hatdanyag-kutatd

A szerzé az

elsé magyar
kiilfldén elismert
neurotropikus agy-
terdpia kifejlesztdje.
Szakmai cikkei
megtaldlhatéak az
interneten.

www.gyogyhir.hu

eredménye is tanulsagos, kideriilt, hogy az esetek 81 szazalékaban ezek

nyomas vagy kezd8d6 cukorbetegség all a tiinet hamis terméket kindltak

hirdetés —

késziilék

Potencia *.rerseng.da'ars nélkal

STRONG 4 UATRA hathuertséy c\aq\“ g!

Clavin

A FERFIAK
MEMI FUNKCQIOINAK
TAMOGATASAERT!

Aminosavakat &5 ndvényl kivonatokat tartalmazd étrend-kiegészitd
készitmémy FERFIAKMAK!

bl

.JwEF késziilék nyljtia a legbiztosabb garancit,
sohasem fog parinerével szemben kudarcot vallani

« A merevedes eléréséhez szilkséges idd minimalis, kb. fél

AVEP hésailék ifesi a2 Eurcpaan Union MO S3U2EEC Dirkiive ko

1084 Budaj va u1ca "u .15 FERFIAKNAK!

Redele m totes dsziricio meser 06=1-216-8428

o és eddryeirtl wwwvep-keszulek.hu |

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigy(ri alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiakndl
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkeriilhet a sorvadas. A VEP-készUlék lehetGséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlasara 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 tobbre tartott jo baréatja a paromnak! A BIZTOS TUDAT, amire
mindig lehet szamitani.”

A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,

PROBLEMAI VANNAK
ALLOKEPESSEGEVEI

Towibbi Informdcd s www.davinbu honlapon.
Forgalmarzs: interalls-Complen Kt Tel: 06 70 9405285 E-mall offio

annyit szeretkeziink, hogy az mér a haszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira ésszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiéba védekeztem, megfogantam!” n

»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
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lenthet az iskolaban, hiszen az érintettek tavolra homalyosan, kézel-

re azonban kivaléan latnak. J6 hir, hogy a latas romlasa a felnGttkor
elérése utan altaldban megall, majd a negyvenes évek elején javulni kezd,
amikor masok éppen az els6 olvasoszemiiveglkkel baratkoznak, mert nekik
az Oregszem(iségnek nevezett latashiba miatt van sziikséguk korrekciora.
llyenkor az olvasashoz eleinte gyengébb, majd fokozatosan (2-3 évente) egyre
er6sebb szemivegre van szlikséglnk.

A szemészeti sz(ir6vizsgalaton egyéb elvaltozasokra is fény dertilhet. Az
orvos felfedezheti a szemlencse kezdédd elhomalyosulasat, a szlirkehalyog
(katarakta) megjelenését. Kifejl6dése altalaban lassu folyamat, eleinte sok be-
tegnél csak tavolra romlik a 1atés élessége, a kozeli 1atésa nem valtozik, késébb

Q fiatalokra jellemzd, tipikus fénytorési hiba a révidlatas. Ez gondot je-

hirdetés

tisztan!

A leggyakoribb szemészeti probléma a
fenytorési hibak korrigélésa, erre méar
gyermekkorban szilkség lehet. Az évek
szémanak névekedésével azonban
Ojabb panaszok jelentkezhetek, ezért
hasznos évente részt venni szemészeti
szlirévizsgdlaton.

homalyos latas, kett6s latas és fokozott fényérzékenység jelentkezik. Kezelet-
len esetben vaksaghoz vezethet. A szlirkehélyog vildgszerte a latasromlas leg-
gyakoribb oka, a 65 év feletti népesség tobb mint felét érinti. Hatasos gyogy-
madja az elszirkilt lencse mitéti eltavolitasa és potlasa egy specialis miianyag
lencsével, amellyel a fénytorési hiba is korrigalhatd. A miitétet csepp-érzéstele-
nitésben végzik, és csupan egynapos kérhazi bennfekvést igényel.

A szemnyomas ellendrzése a zoldhdlyogra (glaukéma) hivhatja fel a fi-
gyelmet. A szem belnyomésanak névekedése hosszu tavon a latoideg karo-
sodasahoz, jelentds latasromlashoz, akér vaksaghoz is vezethet. Gyogyszeres
kezeléssel vagy m(itéttel a folyamat megallithato.

A szemfenék vizsgalata soran lathatéva valnak a makuladegeneracio jelei.
A degeneracio elfajulast, a makuladegeneracio az éleslatas helyén az ideg-

hartya sejtjeinek pusztuldsat jelenti. Tipikusan az id6s kor betegsége, erre
utal az angol bet(iszobdl szarmazé elnevezése: AMD (age related macular
degeneration). A kor el6rehaladtaval a szemben a lutein koncentracioja csok-
ken, mely 6sszefiiggésbe hozhatd a szem Gregedési folyamataval és a makula-
degeneraciéval. Ezért a betegség megel6zésében fontos szerepet kapnak az
A-vitamin el6anyagai, a lutein és a zeaxantin, amelyek a sargafolt (makula)
védekez6 rendszerét alkotd pigment s(irliségéért felelések. A szem egész-
ségét dvjak a specidlis Gsszetétel(l étrend-kiegésziték, amelyek a lutein és a
zeaxantin mellett kulonféle antioxidansokat, omega-3 zsirsavakat, A-, C- és
E-vitamint, tovabba olyan nyomelemeket tartalmaznak, mint a szelén, a réz, a
cink. Ezek az egészségvédd anyagok egyben a szlirkehalyog megel6zésében
is fontos szerepet kapnak.

Kv. |

Szemrevald étrend

Latasunk védelméhez hozzdjarul az egészséges élet-
méd, a dohdnyzés elhagyésa és a szemnek hasznos
étrend. A-vitaminban gazdag a t8kehalméj-olaj, a
méj, a sérgarépa, a vaj, a burgonya, a kelképosz-
ta. Természetes formdaban tartalmaznak luteint és
zeaxantint a zdld szinG, leveles zdldségek, mint a
spendt, a kdposzta, a brokkoli, a zéldborsé, a kelka-
poszta, a kelbimbé, a kukorica és a tojassérgdja. Az
E-vitamin hatését tdmogatd, antioxidéns hatést szelén
megtalélhaté a tenger gyimélcseiben (tonhal, kagylé,
rék), a szarnyasok hisaban, a tejtermékekben, a feljes
kisrlésd gabonafélékben.

‘PARAMAX

SN Ay daloTmarel NS mult!

AMOCHARATOROL L6 A MELLECHATASORROL OLVASSA DL A
BETEGTAJEROZTATOT, VAGY KERDLIZE MEG KEZELOORVOTAT,

GYOGYSZERESIET! VENY NELALL GYOGYSZEATAAAKBAN KAPHATO CF'H:II]'I"ELER

OMEGA ZSIRSAV A SZEMNEK!

Nehéz elhinni, de zsirsavak nélkiil szemiink sem miikédhet tokéletesen. Nemrégiben deriilt ki,
szemiink egészségére is veszélyes lehet, hogyha étkezésiinkbdl hianyoznak bizonyos (esszencialis)

zsirsavak. Az éleslatashoz fontos a DHA bevitele!

Tudomanyos ujdonsag!

Mindossze 2005-ben ismerték fel, hogy a DHA (dokozahexaénsav, omega-3
zsirsav) nemcsak az agy szamara elengedhetetlen tapanyag, de mint a retina
fotoreceptorainak komponense, a latas mindségében jatszik fontos sze-
repet. Az emberi szervezet nem képes eléallitani, ezért étkezéssel kell bevin-
niink. Az AREDS 2009-es klinikai tanulmany szerint a hetente kétszer halat
fogyasztd egyéneknél az idGskori makulaelvaltozas esélye felére csokkent a
halat csak rendszertelendll fogyasztokhoz képest.

BILUTIN-Omega - Szuper szemvédelem!

A tudomanyos kutatasokkal lépést tartva a Pharmaforte cég egy Uj, hatéko-
nyabb BILUTIN szemkészitményt fejlesztett ki, amely a népszer(i BILUTIN-
Plusz étrend-kiegészit6t véltja fel. A BILUTIN-Omega a szem egészségének
fenntartasara, a szem id6 elétti Gregedésének gatlasara, a szemlencse és a re-
tina egészségének segitésére a klinikai tudomanyos eredmények altal ajanlott
tapanyagok kombinaciéjat prémium mennyiségben és mindségben tartalmaz-
za. A BILUTIN-Omega DHA és EPA omega-3 zsirsavakat tartalmaz, utébbibdl
a szervezet maga késziti a DHA-t, ezzel hosszabbitva annak hatasat. A DHA
napi fogyasztasa fontos a makula egészségének megGrzésében.

Fontos a lutein

A készitmény magas luteintartalma (10 mg) védi a makulat a karos sugarza-
sok (UV fény, képernyok, elektroszmog) artalmaitol, a szabad gyokok karoko-
7asatol, seqiti az egészséges latas megorzését.
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Svéd fekete afonya az éleslatasért

A készitmény a nemzetkdzi piacon legjobb min&ségli fekete afonya kivonatat
tartalmazza prémium mennyiségben (240 mg napi dézis, 60 mg antocianin),
amely

- segiti a retina hajszalereinek épségét, egészségét;

- tdmogatja a szem optimalis kollagénszintjének fenntartasat.
ABILUTIN-Omega A-, C-, E-vitaminjai és cink, réz, szelén nyomelemei a szem

fontos, mindennapi taplalékai.

armajorte

BILUTIN-Omega

étrend-kiegészitd

A BILUTIN csalad uj tagja, valtozatlan =~ #asmwessassssser
aron, plusz DHA/EPA hatéanyagokkal ...EHEE s p

és emelt (10 mg!) luteintartalommal! >l
BILUTIN-COmega s

30 db, ill. 60 db kapszula/doboz o i P

-
e L

Kaphaté gyogyszertarakban, bioboltokban.
Rendelhet6 telefonon: 06-30-2100-155,
és interneten www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu

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
megszintetjlk, és tisztan, élesen fog téavelra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan milencse bedlteteésére is, amellyel a mdtét
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
szuksége olvasoszemivegre sem. A maganklinikai matétet a TB
nem tamogatja. Az operacid dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDODO sZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HIVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egylitt 50% kedvezmennyel, 6 000 Ft-ért végezzik el,
Vizsgalatra elGjegyzés alapjan tudjuk fogadni,

melyet 3 06 1450 3333 telefonszamon kérhet,

hirdetés ———
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Nincs ,vardlista™

Az operacidt akkor végezzik el, amikor Onnek.
megfelel. A szallas miatt sem kell aggddnia, Ha a
kézelben lakik, mar a matat délutanjan hazamehet.
Ha maganklinikan tolti a motet utam éjszakat, tobb-
agyas korhazi szoba helyett elegans, firddszobas,
szillodai szobdban pihenhet kisérdjével egyatt. Kel-
Iﬂ;mﬁr kirnyezet, bargtsagos, megnyugtatd légkar
'

Maganklinikdnk, a Focus Medical évtizedek dta vé-
gez sziirkehilyog miltéteket. Szdmunkra egyarant
fontos paciensek személyes kényelme és a legma-
gasabb szakmal szinvonald ellitasa.
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4{‘ Az extra sz(iz toszkan bio olivaolajbol készlt Prima Spremitura

termékcsalad az els6 ,,IGP" bizonyitvannyal rendelkezé kozme-
tikai termékcsalad.

Az ,IGP” (indicazione geografica protetta) azt jelenti, hogy
a termék eredeti, védett terlletrél szarmazik, igy biztositva a
kivalé mindséget.

Az olivaolaj kozmetikumok és testapolasi termékek nagyszer(i
természetes Gsszetev6je, mert nagyon alacsony a savtartal-
ma, igy gyengéden dpolja a bort, mikdzben tele van olyan
dsszetevokkel, amelyek a bdron keresztiil felszivodnak, raada-
sul az olivaolaj sava, az Ugynevezett sebum a bér faggyujanak
alkotorésze, amely fontos szerepet jatszik a bor egészségének
megorzéseben.

4“‘ A névényi olajok szamos fajtajat azonban a jobb illat, attetszéség

és stabilitas érdekében gyakran finomitjak, szerkezetét kémiai-
lag mddositjak.

A Prima Spremitura tiszteletben tartja az Extra Sz(iz Toszkan
Olivaolaj ,IGP” finom 6sszetevéit, igy a valogatott, természe-
tes nyersanyag annak tiszta eredetiségében keril felhasznalés-
ra, megtartva annak dsszes értékes, aktiv hatéanyagat, melyek a
bdrre keriilve gazdagitjak, taplaljak és hidrataljak azt.

Az Extra Sziiz Bio Toszkan Olivaolaj ,IGP" mennyisége bizto-
sitja, hogy a termékek a hasznalat soran ne hagyjanak a bérén
zsiros érzetet. A toszkan olaj alkalmas a szabad gyokok elleni vé-
delemre, igy az 6regedéssel szemben is — mivel gazdag egysze-
resen és tobbszorosen telitett zsirokban, alacsony a savtartalma,
és az emberi szervezet konnyen lebontja, mindemellett magas
az E-vitamin-tartalma.

4{‘ A széles korben tesztelt formula Extra Szliz Toszkan Bio Oli-

vaolajjal ,IGP", buzacsiraolajjal, E-vitaminnal gazdagitva segit
megakadalyozni a borszarazsag kellemetlen érzetét, és hozza-
jarul a bér puhasaganak eléréséhez, megtartasahoz. Gatolja az
irritaciot és a borrepedezettséget. Még a legsérilékenyebb és
legszarazabb bort is hatékonyan taplélja, a kézfejet révid idén
bell Gjra simava és vonzéva teszi.

Termékeinket keresse a patikakban!

NEM
tartalmaz

SLS/SLES-t e Parabé-
neket e Szilikont e
X Isotiazolinont e Mester-

séges szinezéket
¢ Parfliimot

Praeclarus Kft.
www.praeclarus.hu
http://www.facebook.com/primaspremiturahungary
info@praeclarus.hu
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Szepito természet

Napjainkban egyre tsbben érdeklédnek

a természetes Ssszetevéket tartalmazé
szépitészerek irant. De nem kénny( eliga-
zodni az egyre népesebb bio- és natirkoz-
metikumok vilagéban. Mire figyeljinke

szépségapolas eqyidds az emberiséggel. Evszazadokon &t természetes alap-
anyagokbol készlittek a kenceficék, ma mér a kozmetikai ipar prébal megfelelni

a sokféle igénynek. Van, akit elriasztanak a mesterséges Gsszetevek, tartosfto
és illatanyagok, masokat problémas bérik késztet arra, hogy inkabb a bio-, illetve na-
tarkozmetikumok kézott keressenek maguknak dpolészert. Természetesen ezeknek a
termékeknek is meg kel felelniCk minden olyan biztonsagi, gyartasi és egészséguigyi
kovetelménynek, amelyeket a hagyomanyos kozmetikumokkal szemben tdmasztanak.

Erdemes figyelmesen végighdngészni a kivalasztott terméken olvashat infor-
maciokat, mert nem minden bio vagy natur, ami annak latszik. A nattrkozmetiku-
mok természetes hatoanyagokat tartalmaznak. ElGallitasuk soran nem megenge-
dett szintetikus szinez6anyagok, szilikonolaj, asvanyi olajok, svanyi eredet( viaszok,
szintetikus illatanyagok, génmanipulalt anyagok alkalmazasa, radioaktiv besugar-
zés, mesterséges tartositoszerek alkalmazasa, és fontos, hogy nem éllatokon tesz-
telték a terméket. A natirkozmetikumokat nem kételezé mindsittetni, elég, ha az
dsszetevok listajan és a termékinformaciokban szerepld adatok megfelelnek az EU
natdrkozmetikai feltételrendszerének.

Az ellenérzétt (kontrollalt) natdrkozmetikum mindsitést valamely tanUsitasi jog-
gal rendelkez6, akkreditalt laboratérium adhatja meg, amely rendszeresen ellenérzi
a gyartasi folyamatokat, a kozmetikumok osszetevéit.

A biokozmetikumokat viszont minésittetni kell, a védjegy igazolja, hogy
a termék megfelel a szigord el6irasoknak: nem tartalmaz szintetikus illat- és
szinezGanyagokat, hidrogénezett allati vagy névényi anyagokat, génmddositassal
nyert osszetevéket, aluminiumszarmazékokat, eldallitdsa soran nem alkalmaz-
nak nanotechnolégidt, sem szintetikus kémiai fényvéddket. Magyarorszagon a
Biokontroll Hungaria Nonprofit Kft. mindsiti a biokozmetikumokat.

V.E. H

Probdélja kil

A gondosan megvélogatott alapanyagokbél késziilt
krémek és egyéb kozmetikai termékek hasznélata
tobbnyire kevesebb irritacioval jér, ezért az érzéke-
nyebb, problémés bérieknek j6 megoldést jelenthet-
nek. Természetesen a natir- és biotermékek Ssszetevsi

is kivélthatnak allergias reakciot, ezért elészor kis felis-
leten, példaul a csuklé bérén tanacsos kiprébalni Sket!

NATURKOZMETIKUMOK FITOTEKAKBAN GYOGYSZERTARAKBAN
GYOGYSZERESZ FEJLESZTOKTOL
ES GYARTOKTOL
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a terhet! ——m-die ———-die

Aki hisz kiléval vaskosabb az optimdlis testtémegénél, olyan, mintha egy stlyos héatizsa-
kot cipelne, amit sosem tud lerakni. Az elhizas megterheli a szivet, a keringési rendszert,
a mozgdsszerveket, és megnéveli szamos betegség kockézatét.

10-20 kilét leadni. Csak a pluszkiloktél nem lehet egy csapasra megszaba-  nek kellemes kikapcsolodast. Ne feledje, a pluszkilokat sem egy honap alatt szedte fel,

dulni, mint egy hatizsaktol. De érdemes apranként csokkenteni a terheket. ezért kitartd munka kell ahhoz is, hogy leadja.
Az egészségi kockazatok szempontjabdl a testtdmegindexnél (BMI) pontosabb pO.H
mutato a testzsirszazalék, kilondsen a hastajékon folhalmozodott haj. Ez az Ugyneve- hirdetés —

zett alma tipusti — pocakos — elhizas. Szakérték szerint ezek az Uigynevezett zsigeri zsfrok ) X ' .

~ amelyek a hasCiregben hefyezkednek e, és kortiveszik a bels6 szerveket — oval aktiab- [ 1] PRI | Uil | K111 0O U o 11 (oY Lt (o (LY AT
bak az anyagcserében. Raadasul hormonokat és mas anyagokat is termelnek, amelyek

Szuztea Super CLA

lagyzselatin kapszula

I\/I ég nem talalkoztam olyan tulsullyal kiiszkodé emberrel, aki ne szeretettvolna  emellett a kertészkedés, a kerékparozas, az Uszas, a kilonféle labdajatékok jelenthet-

negativan hatnak az egészségre, ezek kovetkeztében megndvekedhet példaul a szivbe-
tegség, a magas vémyomas, a stroke, a 2-es tipust diabetes, a metabolikus szindréma,
az alvasi zavarok (apnoé) és a rak bizonyos fajtai, kozottik az emlédaganat kockazata.

A veszélyeztetettség meghatarozasahoz nem kell bonyolult szamitasokat végezni,
elég megmeémi a haskorfogatot. A Magyar Nemzeti Szivalapitvany felmérése szerint
férfiak esetében a 94 cm-nél nagyobb derékbéség, nknél a 80 cm-nél nagyobb kor-
fogat jelzi a kockézatot. Férfiaknal a 102 cm, a néknél 88 cm még nagyobb veszélyez-
tetettséget jelent.

A zsir tdpanyag- és energiaraktar, nem konny( megszabadulni téle, de ha az elha-

Sziztea CLA O
+ 5 féle hatdanyag

tarozas megszilletett, kevesebb kaléridt visz be a szervezetébe és tébbet mozog, sike- Kaktusz kivonat
riilni fqg. Az étrend at,alaklltasaflwoz erfierT?e% d|eTgt|kus tanacsat"kernl, ?kl attlollfuglgoer?, Sziiztea pﬂ!if&ﬂ ol
hogy On mit szeret, és mi az életmddvaltas célja, olyan mendit tud ésszedllitani, amit . f

kénny( betartani. A napi félorés, tempds séta mindenkinek ajanlihaté mozgasforma, Kalcium-piruvat

Fehér vesebab

Egyre tbb az elhizott, tornébdl felmentett gyerek hazénk-
ban, és nem ritka kézétik a magas vérnyoméssal vagy
2-es tipust cukorbetegséggel kiiszkdds tizenéves. Ezek a
kdzépkort felnéttekre jellemz8 betegségek viszont nem
fenyegetik a rohangdlé, érskmozgd, normdlis testsolyo
fiatalokat. Erdemes jobban odafigyelni, mit eszik-iszik a
gyerek, és segitsink megtalélni neki azt a sportot, amit
szivesen gyakorol — hogy egészségesen ndjon fel.

Haltamymg a fogydhira eredményességal seqitk kildnbard modokon, CLA-w
kakiusz kivonattal &5 + négy fee hatbanyaggal. A kakiusz kvonat tamogatia a culkor
i3 zsiramyagesentd, ezzel segitve a testsdly kontroll @

A Or Cnan Patia vedieggyel ellstoll lenmékekel kamesse gyd
droginikban s geogyndveny bolickban. www. DrChenPatika.com

hirdetés —

étrend-kiegészitd GAB.,EJH,,&,I*“‘;A! rany

Hatdanyagai klinikailag kiprobalt dozisban. Etkezések eldtt
30 perccel bevéve, seqitik a fogydkira eredményességét:
® az élvagy kontrollalasaval,
® 3 zsiranyagesere thmogatasaval, zsirebonlassal,
® avércukorszint fenntarfasaval,

GARCINIA (TERMESZETES HCA FORRAS)
ES ZOLD TEA KIVONATAL :
KROMMAL ES L-KARMITINNEL

o )
St Kaphato aprilis masodik felétol gyogyszeriarakban és bioboltokban, ﬁ
" . Jelenleg expressz rendelhetd a Pharmafortétol 06-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hu

A TESTSULY V4
CSOKKENTESEERT
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Elsként jelenik meg a piacon a zsenge spendt, pont
akkor, amikor mér alig vérjuk, hogy friss zsldség keriiljen
az asztalunkra. A kénnyen elkészithet8, [l emészthets,
kaléridban szegény, ellenben vitaminokban gazdag
levélzoldség szélséséges indulatok kivaltasara képes,

| lelkes hivei és eskiidt ellenségei vannak.

asznos, ha napi taplalékunk 40-50 dkg zoldséget, gyimdlcsdt tartalmaz,

mert az egészségiinkre valik. Alacsony a glikémids indexik, ezért cukor-

betegek, fogydkurazok is nyugodtan fogyaszthatjak. Sziv- és érrendszeri
betegségekben szenveddknek is ajanlott, mivel csokkentik a vérzsirok szintjét,
kalium- és magnéziumtartalmuk tdémogatja a sziv miikodését. A kora tavaszi sze-
gényes valasztékot szinesfti az értékes tapanyagokban gazdag, friss spenct.

Batran fszerezve

Felejtsik el az els6 taldlkozas megrazod élményét! Aki nem hajlandd megenni,
tébbnyire olyan emléket 6rizget, hogy kisgyermekként anyuka prébalta belédik-
talni, aki maga is utalta, ezért nem tudta izletesen elkésziteni. Nem is csodalkozott
azon, hogy a baba kikdpte. Olyan csalddokban, ahol mindenki szereti a spenétot,
a gyerekek is szivesen megeszik.

A spenotot leggyakrabban fézelékként fogyasztjuk, de alkalmas levesek, om-
lett, pizza, saléta, felfdjt, puding vagy sés stitemények, pogacsa, hasé készitésére
is. Egész évben kaphato, hiszen a friss termés el6f6zve, turmixolva, fagyasztva jol
tarolhato. Jellegzetesen ,,zold iz(1", ezért batran kisérletezhetlink a fliszerezésével,
a hagyomanyosan hasznalt fokhagyma, bors mellett megszorhatjuk friss bazsali-
kommal vagy kaporral, illetve fokhagyma helyett izesfthetjlik metéléhagymaval
(snidling), medvehagymaval is.

Vitaminok, antioxidénsok

A spenot sok luteint, természetes karotinoidot tartalmaz, ami jot tesz a szem-
nek, emellett gazdag flavonoidokban, klorofillban és folsavban is. Taplalkozasi

J T&, W TARSASAGUNK SIKERESEN BEFEIEZTE
EGESZSEGFEJLESZTES AZ AGM BETON
| beton | "zRT.-NEL” ELNEVEZES( PROJEKTIET

2012. marcius 8.

Az AGM Beton Zrt. projektjéhez az Eurépai Uni6tol és a Magyar Allamtél 10 000 000 Ft
vissza nem téritend tamogatast nyert a TAMOP program keretében, 100%-os tamogatasi
intenzitas mellett.

A tamogatast munkatarsaink egészséges mozgaskulturajanak kialakitasara forditottuk. Cé-
lunk az volt, hogy dolgozéink altalanos kozérzete javuljon. Ennek legfontosabb eszkdze a
személyre szabott gyogytornaprogramok szervezése, valamint a munkatarsak uszodahasz-
nalatanak - lakohelyhez kozeli - biztositasa volt.

hirdetés —

SZECHENYI TERV

A fizikai dolgozok és az irodai munkatarsak kézott is nagyon sikeres volt a program. Az eltérd igénye-
ket, a sajnos szinte minden munkatarsnal jelentkez6 mozgasszervi, izileti problémakat kivaldan tudta
kezelni a személyre szabott gyogytornaprogram. Az egyéni érak keretében arra is figyelmet forditot-
tunk, hogy elegendd ismeret halmozodjon fel munkatarsaink korében ahhoz, hogy a késébbiekben
egyedul is tudjak folytatni az egyéni problémakhoz felépitett gyakor- .

latsorokat. Az Uszas kiegészit mozgasformaként nagyon jol illeszke- = “===m = -

dett a gyogytornahoz.

értékét kiemelked6en magas B2-vitamin-, karotin-, biotintartalma adja, ezen
kivil értékes E- és C-vitamin-forras. Az egyik legmagasabb K-vitamin-tartalmd
z6ldséglink. A K-vitamin amellett, hogy a véralvadas egyik fontos szabalyo-
zbja, tdmogatja a maj méregtelenitd funkciojat, s6t a csontok felépitéséhez
is szikségiink van ra. A spenotot sokan a gyomormiikodést serkenté haté-
sa miatt kedvelik. Kivalé antioxidans, bioaktiv 6sszetevdi erésitik az immun-
rendszert. Bar a spenét vastartalma kiemelkedéen magas, ez a vas csak kis
mennyiségben hasznosul a szervezetben. Hatranya lehet magas oxalsav- és
nitrittartalma, ezért kalcium-oxalat kéves betegeknek csak kevés mennyiség-
ben javasolt a fogyasztasa.

KISS VIOLA m

Hozzavalék: 2 bégre kukoricadara (plusz 4 bégre
viz, csipet s6), 25 dkg leveles fagyasztott spenét, 3
gerezd fokhagyma, olaj, s6, bors, fetasait
Elkészitése: A kukoricadarat forrd, sés vizben
kif6zzik, (az arényok: 1 bégre daréhoz 2 bégre viz),
héIni hagyjuk. A z0zott fokhagymét olajon megfuttat-
juk, majd hozzéadjuk a fagyott spenétot, megparol-
juk, sézzuk, borsozzuk. A puliszkat aluféliara teritjik,
kb. 1 cm vastagon eloszlatjuk, rasimitjuk a spenétot,
hozzéadjuk a kockékra végott fetasajtot. Tekerjiik fel.
Igy is fogyaszthaté, de ha melegen szeretnénk télal-
ni, a tekercs tetejét olajjal megkenijik, elémelegitett
sit8be tolva 160 fokon 20 percig sutjik.

Szeletelve talaljuk.
Forrds: spenotreceptek.blog.hu
hirdetés —

A Gézenguz Alapitvany
a koraszlilott és idegrendszeri
karosodassal vildgra jott babak
elldtasat és fejlédését seqiti,
immar 21 éve.

A megkezdett, sikeres munka
folytatasahoz kérjtik,
adoja 1%-aval tdmogassa
a szervezetet.
Adészam: 19650823-1-41

20 GYOGYHIR magazin

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

rzsike néni az évek mulasaval azt tapasztalta, hogy emésztése

bizony mar nem mikédik olyan jol, mint fiatalkoraban. Egyre ki-

sebb az étvagya, ugyanakkor nagyon oda kell figyelnie arra, hogy
mit eszik, mert a legtdbb ételt nehezen emészti meg. Ezzel egyitt a
székrekedéstol is gyakran szenved. Ugyanakkor dgy déntétt, hogy
ha egész életében meg tudott birkézni a sok nehézséggel, most sem
nyugszik bele abba, hogy a rossz emésztés és a szorulds az idéskor
természetes velejardja.

El6szOr is megkérdezte haziorvosat, hogy vajon mi az oka a pana-
szainak. A doktor Ur elmagyarazta, hogy az évek mulasaval szomjusag-
érzetiink csokken, ami kevés folyadékfogyasztashoz vezet. A szervezet
energiaszlkséglete is visszaesik, ami egyes esetekben elhizast, maskor
viszont alultaplaltsagot okozhat. Az el6bbi el6fordulasat eléseqiti a
mozgasszegényebb életmdd is. A székrekedés kialakuldsaban a lelas-
sult bélmozgas és esetleg egyéb gydgyszerek hatdsa is szerepet jatsz-
hat. Ugyanakkor azt is elmondta, hogy egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozassal, megfelel6 folyadékbevitellel és mozgassal Erzsike néni
is sokat tehet azért, hogy emésztése jobban miikddjon.

Mindezek nyoman Erzsike néni elhatarozta, hogy itt az ideje a re-
formkonyha bevezetésének. Bar férje eleinte hevesen tiltakozott, las-
san megszokta a valtozasokat, hiszen az asztalra kerUl6 étel tovabbra
is {zletes volt, csak éppen sokkal egészségesebb.

lgy aztan a jol megszokott zsiros, magyaros fogasokat fo-
kozatosan felvaltottdk a sovany husokbdl, halbdl, teljes kiGrlésc
gabonafélékbdl allo, zoldségekkel és gyimolcsokkel kéritett, parolt
vagy grillezett ételek.

Mivel 6 és férje protézist viselnek évek 6ta, néha gondjaik akad-
nak a ragassal, ezért Erzsike néni arra is odafigyel, hogy kénnyen meg-
raghato és emésztheté fogasokat készitsen. Igy gyakran szerepelnek
az étlapon fézelékek, krémlevesek, parolt halakbdl vagy daralt husbol
készuld ételek.

Arra is odafigyel, hogy 6 és férje napi masfél-két liter folyadékot
fogyasszanak. Ezt csokkend szomjusagérzetik ellenére kbnnyen meg
tudja oldani azzal, hogy levesekkel, turmixokkal, 1édus gylimdlcsdkkel,
z6ldségekkel, valamint kompétokkal ndveli folyadékbevitelliket.

Néhany aprosag szintén sokat segit a jo emésztésben: mindig
ugyanabban az idépontban esznek, az asztalt izlésesen megteriti, evés
el6tt pedig kiszelldztet, mert a friss levegd az étvagyat is meghozza.

Bar az emésztésiik jobb lett, midta bevezette a reformkonyhét, a
székrekedésen ez mégsem segitett mindig, ezért nagy koriltekintéssel
megoldast keresett problémajara. Haziorvosa hashajtd kipot ajanlott
neki, hogy a sok szajon at szedhetd gyogyszer mellett ne kellien még
egyet bevenni.

Idedlis valasztasnak bizonyult a hazankban nemrég kaphatd
Dulcolax kup, amely kizardlag a végbélben fejti ki hatasat, gyorsan,
akar fél ora alatt.

A Dulcolax kip nem okoz gyomorbantalmakat, hatésa kiszamit-
hat6 és kiméletes. Emellett hatékonyan lazitja az id6s korban gyakori
székletrogoket, igy elkerllhet6vé teheti a bedntés alkalmazasat is.

Erzsike néni masoknak is azt tanacsolja, hogy probaljak ki a
fenti Gtleteket azért, hogy idéskorban is emésztési zavaroktdl és

székrekedéstdl mentes, teljes életet élhessenek.
hirdetés —

Miért a Dulcelax kup?

Egy problémaval kevesebb!

Székrekedés volt, nincs!

Idéskorban gyakrabban fordul elé
székrekedés a mozgasszegény
életmod miatt, i

Ilyenkor nagy segitséget jelenthet
a megfeleld hashajté hasznalata!

Nem terheli a a szervezetet feleslegesen, ott hat, ahol kell. A kap forma
kifajmtten elényds azok szamara, akik sok mas gyégyszert szednek tabletta

L e

Dulcelax

10 mp VEGEELKOP

Q!bww.szorulas;hu

R\/

~ Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy a Dulcolax kup hatasosan sziinteti meg a székrekedést.
Hatasa gyorsan, akar 20 percen beliil jelentkezik.
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Vitamin-ABC

anaz okori egyiptomiak megfigyelték, hogy a szirkileti
avar, az dgynevezett Farkqsvaksog ellen j6tékony
atast bizonyos élelmiszerek fogyasztasa. Azt még nem
hogy ez az A-vitaminnak készénhet8, mert azt

Vitamin B6 EGIS

tabletta Hanyinger?

A BG-vitamin [piridoxin):
ol
L AT

= nalkildzhetetlen a fehérje anyageserében, a spanhidrit- &5 zsiranyagcserdben
= 3 Bb-vitamin hidnyaval dssrefigod tinetek megelfrésdre és kazalésdre srolgdl,
tinelei lahetnek pl

. CSAK A 3 bon Slkeruh CIZO”OSIfGnI A ’runefekef CIZOI"IbCIn '.E‘.:-::lr;:mei-::: |1Er|n1a=i::h 8 hajas Iheitu'l-_ ar arc &5 olykor més bieteriletak )
pyulladassal 5 hamiassal o betegseq E
mar |ov0|| korabban tudték kezelni, példaul csukaméijolaijal. - ki andeli 3 vashiarios velsgiaseg syl fekizati et e
= a spervezet BE-vitamin igénye megnd, pl: W ] =
T . . . ) — terhessén. szoptatas idapén - f L
z A-vitamin (retinol) a normalis latashoz, a el6anyagaiként szoktak emlegetni, kézilik a leg- T erm é sz ef es g — szdjon &t szedett fogamzdsgatiok szedése esetén === r
szemideghértya (retina) fényérzékeny anya-  ismertebb a béta-karotin. Ellenben a paradicsom- ; * haszndljak terhességi hanyascsillapitasra s * Most fordul a kocka!
ganak, a latobibornak a felépitéséhez, a ban talalhaté likopin a szervezetben nem alakul FOI‘I"CISOI( - Vilosszs az EGIS t5bh, mint 6] évackendos miltra visszatokintd,
szdvetek névekedéséhez, az egészséges bérhdz, a  at A-vitaminng, de a likopint ebben a forméjaban v = B m'"'}“ﬂl“m:ﬂlllh:alﬂhl:m:ﬂ; F\’llﬂmm B6 EGIS tablettat,
csont- és fogfejlddéshez szitkséges, zsirban oldodd  képes a szem hasznositani. Az egészséges aranyok — Retinol formajaban: itamin Bs 20« L Y
vitamin. Segit a nyalkahartyak, a légutak, a tiid6 vé-  érdekében hasznos, ha legalabb a szikséglet fe- be|s6ségek (mdij, vese, sziv), : tabletta
i

delmében, megovja a szervezetet a fert6zések ellen.
J6 hatasU a kamaszkori pattanasok kezelésében.
Hianyat jelzi a rossz éjszakai latas, a szem (sza-
ruhdrtya) kiszaradasa és a fert6zések kialakulasanak
fokozott veszélye. A bér ilyenkor érdessé, szarazza
valik, és pikkelyesen hamlik, a fogzomanc és a fog-
iny llapota is romlik. Jellemz& tinet a faradékony-
s4g és a novekedés elmaradasa gyermekkorban.
A-vitaminhoz két formaban juthatunk, az
allati eredet(i élelmiszerekben retinol, a névényi
eredet(i élelmiszerekben pedig karotinoidok ta-
lalhatok. A karotinoidok tébbségébdl a szervezet
képes A-vitamint eléallitani, ezeket az A-vitamin

lét készen kapjuk, azaz éllati eredet retinolként
fogyasztjuk.

Az A-vitamin a maéjban raktarozédik. Egy
feln6tt ember szervezete nagyjabdl 1-2 évre
elegendd mennyiséget képes tarolni megfelel
A-vitamin-elldtottsag esetén. Tuladagolasa mér-
gezéshez vezethet, ezért A-vitamint csak orvosi
el6irasra, meghatéarozott adagban ajanlott szedni.
Nem véletlen, hogy a vitaminkészitmények tébbsé-
gében A-vitamin helyett béta-karotin taldlhato, ezt
ugyanis nem lehet tuladagolni, a folosleg a vizelet-
tel kitrul a szervezetbdl.

KEm

tokeho|mq|o|o|, tojasssérgdija,
tej, tejszin, vaj

— Karotinoidok forméjaban:
a sotétzold és narancssarga
zdldségfélék, gytimslessk,
példaul sargarépa, sitétok,
spendt, kajszibarack, sarga-

innye

— Mivel az A-vitamin zsirban
oldédik, a hasznosulasat
el8segiti, ha a zoldégféleket
vajban vagy olajban megpé-
rolva fogyasztjuk.

— hirdetés

i'l,?.:

20 db tabisits
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A kockazatokrol s mellékhatasokrdl olvassa el a betegtaigkoztatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyoagyszerészét!

HAPPY

Az Orszagos Elelmezés-

és Taplalko-

zéstudomanyi Intézet (OETI) immar

hirdetés —

L2 ‘
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L 1}'[ aqyar arany, crects
| FERENC m'.*.'e-'rr_ KORONAZAST

ARARY EMLEKEREM

I A Oha Behet o valaha voll kegnagrobl mugyer aranyérem
ericke fe!

- . ‘-
AGOSP“‘ harmadik alkalommal hirdeti meg
vizfogyasztast népszer(sité HAPPY-
hét programjat az dltalénos iskolak

szdméara.

e seimarmnny al gurilagon bevent (kb eret
& Miret: dimerdje ebivl o b mm-i
® Flilap: sl miagy ar ookl daruhiban
& Mailapg kormmbrds) eskibidee

2012. éprilis 23-27. kozott megrendezendé HAPPY-hét cél-

ja, hogy minden iskoldban a mosdokon kivil is biztositva

legyen az ingyenes ivoviz, és egyre tobb gyermek igyon vi-
zet cukros Udit6 helyett, hozzajarulva ezzel is a gyermekkori elhizas
megel6zéséhez.

A program oktatasra és az egészséges valaszték biztositasara
épll. A hét soran a tanulék kreativitast, Ugyességet igényl6 fel-
adatok, jatékos programok és interaktiv oktatdanyag segitségével
ismerkednek az egészséges folyadékfogyasztasi szokasokkal. Gya-
korlatban is megtapasztalhatjak a vizfogyasztas elényeit, ugyanis az
OETI segitségével az iskolak nagy részét vizforgalmazd cégek lat-
jak el ballonos vagy palackozott vizzel, mashol az iskolai étkezébe,
osztalytermekbe kihelyezett, vizzel telt kancsokkal és egyéb kreativ
maodon biztositjak a mosdoén kivili vizvétel lehet6ségét.

A programhoz tavaly ¢sszesen 74 oktatasi intézmény 28 ezer
tanuléja csatlakozott. A visszajelzések szerint a pedagogusok kivétel
nélkil hasznosnak itélik a programot, amely a gyerekek korében
i is nagy népszer(iségnek &rvend, és eredményesnek bizonyult az

St egészségesebb folyadékfogyasztasi szokasok kialakitasaban.
ereeie crotiter. e K E [ |

KAROVIT

Béta-karotin 6 mg

Napi egy tabletta
a gybnyiri, egvenletes
barnasfigért!

ALLUNK

RENDELKEZESERE! Toltse ki a halézatot Ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as

mez6kben az 1 és 9 kozotti szamok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a
szinnel jelolt négyzetekben levé szaémokat — oszloponként balrdl jobbra haladva
- kell bek(ildenie, ha részt kivan venni a palyazaton.

A helyes megfejtok kozil harman egyéves Gydgyhir Magazin eléfizetést nyer-
nek. Kérjtk, a megfejtéseket 2012. 4prilis 20-ig kildjék el a kiaddba nyilt postai
levelez6lapon vagy e-mailben. (Kérjtik, e-mailjtikben is tlintessék fel postai cimiket!)
Cim: 139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

skt oy

Kerik, o kaisin sechveny| |.|||

*m Erem }[utwu‘llluluvl 1675 Busla S
e Telefon: (06 1) 297 &1 II'In |I-|' 13297 56 23
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SASSZEM®

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 nyudjthat megoldast a lézeres szem-
kezelés?

1 Ko
Sketlen £ '.:I teEgey 4 ii il Az alk ":.'-!.:.:'.'i megallapitasare
::'-i:. -.-_:-..w!.. 'I - 7 ':-_I" At g7 _|'_'! 3
Hogyan torténik a kezelés?
Emben kez grintése nelki Iy ".'_:" sZamiloge] gltal vezerall lezer ala-
|._.:;_' 5 riva felsrifal Ky s rivtcrsc | Y

Miért hiviak az eljarast
Sasszem-lézerkezelésnek?

A Saccram-kazalds nar wegnek megfele
iapinat s2untet meq, hanam a s2em rejtatt fenytorest hibalt s

k ] =1 fihet erl | sokkal (ot

50 ZEMi gl K ik ey

&z R

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harmm=0t |1
vagzasnek, aktiv sportnak, fizikal erdkifeildsnek, Az slért ered
My velades, a 2IAS e romik vissza

SZPONZORALT CIKK

LEZERKEZELES

A legmodernebb technikak altalaban
nagyon dragak. Ejtsunk néhany szot az
arakrol is!

Bletle kvl SyRS SFRMLVan | | =1 12Ty e |
4 ) |8k, natt b [
1 [ | i £ : neszle
= nel ]
L } 500 Fr-08 kezdbreszistat kdvatdean

Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?

nsanaal

Hivia klinikénkat a (06-1) 2-505-505-5s

szamon €s legyan On is Sasszemu!

SASSZEM®

S VIZSGALATI KARTYA

2> CENGMER

LEZERKEZELES
w ’ ORVOSI GARANCIAVAL ®




