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Kedves Olvasé!

Tébb mint 300 millié forint értékid hamis
gyogyszert foglaliak le a NAV nyomozéi
egy békéscsabai hazaspar otthondban. A

. Gyodgyszerészeti és Egészségigyi Min8ség-
és Szervezeffejlesztési Intézet — Orszagos Gydgyszerészeti Inté-
zet szakértSi szerint a hamis készitmények fogyasztasa komoly
egészségigyi kockazatot jelent, hiszen sem mindségik, sem
hatasuk, sem gyartasi kérilményeik nem ismertek — olvashaté a
Hamisités Elleni Nemzeti Testilet honlapijén. Ezért azt tanécsoljak
a gyogyszervasérldknak, hogy ellendrzstt helyrél, azaz gyégy-
szertarbdl, illetve vény nélkiili gyégyszerek forgalmazéséra jo-
gosult kiskereskedelmi zletbd| szerezzék be az orvossagaikat.
Internetes rendelés elétt gyézédienek meg a vélasztott online
gyogyszertar megbizhatéségérél. Ha a véasarlé az oldalon nem
talélia meg a gydgyszertar elérhetéségét, akkor azt a forgalma-
z6t jobb elkeriilni. Ne kockéztassuk az egészségiinket!
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Erzekeny, kannyen kipirosodd bér
rmindennopos apolasara o test teljes
fellletare. Alaniott tovabba tlzoft
napozas, szoldiumazas utan

 Kiejezetten bérdpolasl celial.
Kellarmes llat, szin @s kenzisgencia,
7% gyogynoveny-kivenattal
+A ésE vitamin
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Suss fel, nap!

Az emberek tsbbsége szereti a napsitést, kevesen van-
nak, akik inkébb a szoba félhomalyéban vagy az erds
mélyén érzik jobban magukat. A napfény jokedvre derit,
i6tékonyan hat hangulatunkra, bériinkre, a napfirdézés
kifejezetten hatésos egyes bérbetegségek, példaul a psrse-
nések ellen. Am a legjobb baratbsl adaz ellenség is val-
hat, amennyiben nem tartjuk be a napozas, a napon valé
tartézkodds aranyszabdlyait: a stlyos leégéstdl a bérrak
kockézatdig terjedhetnek a kévetkezmények.

ran orszagokban él6 emberek sokkal jobb

kedélyliek, életvidamabbak, mint az északi
orszagok lakdi, a depressziétdl is joval kevesebben
szenvednek. A nem tul régen felismert, levertség-
gel, fasultsaggal jaro ,téli depresszio” is féleg az
északon éléket suijtja, és oka a napsutés hianya.
A napfény azonban nemcsak lelktinknek, hangula-
tunknak tesz jot, de a napsugarzas teszi lehetévé a
D-vitamin eléallitasat is, ami az angolkér és a csont-
ritkulds megelézésében jatszik fontos szerepet.

A nagy nyéari népvandorlads a napsutotte ten-
gerpartok felé tehat az emberek elemi igényének is
tekinthetd, de ne feledkezziink meg arrél, hogy az
Onfeledt napozas - kiilénosen a vilagos béri embe-
reknél — komoly veszélyeket is rejt magaban.

Régéta tudott dolog, hogy a déli, mediter-

Egyre er8sebb UV sugarak

A nap tobbféle sugarat bocsat a Foldre, ame-
lyek kozvetlendl vagy szdrtan, az 6zonrétegen
vagy a felh6kon at szlirve, illetve felliletekrl
visszaver@dve érik az embert. Ezek k6zll a bar-
nulast, de a kilénbdz6 bbrjelenségeket, mint
példaul a szeplék és a majfoltok megjelenését,
az ultraibolya (UV) sugarak okozzak. Az UV su-
garzas harom tipusa kozll az UV-A valamelyest

barnit, de csak ritkdn éget, ugyanakkor, mivel
behatol a b6r mélyebb rétegeibe, fokozza a bér
korai rancosodasanak veszélyét. Az UV-B sugar-
zas er6sen barnit, és sulyos égést is okozhat. Az
UV-C sugarzas tekinthetd a legveszélyesebbnek,
mert regiti a bért és bérrakot okoz. A bérrak és
a bor festéksejtjeibd! kiinduld melanoma veszélye
az 6zonréteg vékonyodasaval és sériilékenységé-
vel egyre nagyobb, tobbek kozétt ezért is olyan
fontos az 6zonréteg megdvasa.

Vegylk komolyan a leégés veszélyét!
A pecsenyepirosra silt bér igencsak kellemetlen
tud lenni, radadasul nem azonnal vesszik észre a
JKart". Az egész nyaralds pocsék élménnyé va-
lik, ha az elsé nap onfeledt napozasi mamora-
ban sikerll alaposan leégnink. Készljink fel a
leégés megel6zésére: figyelmesen vélasszuk ki a
bértipusunknak megfelelé napvéds készitménye-
ket, olvassuk el a rajtuk 1évé tajékoztatast (mely
UV sugarak ellen védenek, milyen mértékben).
A legnagyobb foku védelmet a cink-oxidos vagy ti-
tan-dioxidos készitmények nyujtjak, melyek mind-
harom UV sugérzés jelents részét kisz(rik.

Még a naptejek, napozokrémek hasznala-
ta mellett is fokozatosan szoktassuk bériinket a
napfényhez, az elsé napozas ne tartson fél éranal
tovabb. A t{iz6 déli napot, amikor a legerésebb

Gyanis anyajegyek

A melanoma a bér festéksejtieibsl kiindulé rossz-
indulatd daganat. A betegség eléfordulasa évrél
évre rohamosan névekszik, egyre fiatalabb kor-
ban jelentkezik — figyelmeztet dr. Harmos Ferenc,
a Melanomamobil bérgyégydasz szakorvosa. Ki-
[6ndsen veszélyeztetettek a vilagos bériek, a sok
anyajeggyel rendelkezsk, illetve azok, akik csa-
adjgban mar elsfordult melanoma. A megelézés
érdekében fontos a tudatos fényvédelem mar
gyermekkortél kezdve, és a rendszeres, otthoni
bérvizsgélat. Aki azt tapasztalja, hogy megvéltozik
egy anyajegyének szine, forméja, mérete, felszine,
a széle elmosédik, vagy a korébbi anyajegy mel-
lett 0j anyajegy jelentkezik, mindenképpen fordul-
jon bérgyégydszhoz, aki egy specidlis nagyitéval
(dermatoszkép) megvizsgélia az anyajegy szerke-
zetét. Ha problémésnak latja, javasolja annak se-
bészeti eltavolitasat és szdvettani vizsgélatét, igy a
nagyobb baj elkerilhets.

az ultraibolya sugarzas, pedig még ,edzett” bérrel is kerdljuk. llyenkor ne
menjink fedetlen testtel és fedetlen fével a napra, kénnyd, jol szell6z6, ter-
mészetes anyaghdl készUlt ruhat és kalapot, sapkat, kendét viseljink. De még
a széles karimaju kalapok és a napernyék sem védenek teljes mértékben a
napsugarzastol, ugyanis a talajrél, vizfeluletrdl visszaver6dé sugarak ugyan-
olyan kartékonyak.

Rancok ellen: napszemiiveg

A csecsemdk, kisgyermekek napoztatasa kilondsen nagy odafigyelést ki-
van, hiszen az 6 érzékeny bérilk még nem rendelkezik azzal a természetes
védéréteggel, mint a felnGtteké. A babakat ezért csak a kora délel6tti, illetve
a kés6 délutani id6szakban vigylk leveg6zni, lehet6leg arnyékos helyre, vagy
a koruknak megfelel6, legnagyobb faktorszamu gyerekkészitménnyel krémez-
zUk be 6ket. A korai életszakaszban, példaul egy-két évesen a bért ért karoso-
dés ugyanis magaban hordozza a bérrak fokozott kockazatat.

A nyéri felszerelés egyik elengedhetetlen kelléke a napszemtiveg; van, aki
divatbdl viseli, és van, aki szlkségb6l, az érzékeny szeme védelme miatt. Az
UV-sz{ir6s napszemUveg viselése (az UV 400 feliratu szemtvegek 100 sza-
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zalékos védelmet nyUjtanak) két okbol is ajanlott: egyrészt az er6s fényben
hunyorgunk, amitél red6k alakulnak ki a homlokunkon és a szemink kortl,
masrészt az UV sugarzas veszélyezteti a latasunkat: szlirkehalyogot és a sar-
gafolt elfajulasat okozhatja. Az ajkak védelme szintén nagyon fontos, mivel itt
bériink igen vékony. Specialis, UV-sz(ir6s ajakir hasznalataval az ajkak leégése
is megel6zhetd.

A kdrnyezetszennyezés, a légkdr egyre nagyobb mérték{ karosodasa mi-
att ma mér nyugodtan kijelenthet, hogy soha nem lehet tulvédeni a bért, és
a kés6bbi karosodas elkeriilése végett azoknak is hasznalniuk kell napvédé
készitményt, akik le akarnak barnulni.

VAIDA ANGELA B
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A Carbosan gél az ajakfajdalmak - pl. laz kivaltotta, herpesvirus okozta gyulladas-, valamint
szajnyalkahartya-fekély tiineteinek enyhitésére és kezelésére szolgalo gyogyszerkészitmeny.
Rovid idon belil csokkenti a fajdalmat és elosegiti a természetes gydgyulasi folyamatot.

Carbosan
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Kaphatd a gyégyszertarakban,
gyogynoveny szakizleiekben,

Az ajakherpesz (s:djsbmir) tlnate; ar dgetd, viszkatd hilyagocskdk, melyek pir nap
utdn kifakadnak. Ekkor fartGznek a legjobban. A nedvezd sab par nap alatt gydgyulhat.
Kivaltja: a stressz, terhelés, kimarultseg (fizikai-szeliemi), léz, gyomorrontas, a szervezet
vadekerésének aimenet] legyengalése.

A sabet megeérinid kéz, a ceok, kozds evoeszkor vagy toroikord viszi a ferdzest,

Az aphta ar ajak, még inkabb a smjoreg nvalkahirya-kifekélyesedése. Tanetai rend-
kiviil kallemetienek.

Kivaltia: kdrokoxd eredet karosodas, fertizés, ar immunrendszer atmeneti meggyen-
ollésa, gyulladésos folyamat, firikai hatds (pl. erds napsugarzds), ételek (pl. did, csoki,  Vitny nilkil, gyégyssertirakban nphats gyegysser|
citrusfélek), allargia. 1-3 hét alan gyogyul, esatenként elhizddik. -
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ALEALMAPOTT GL
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A gélt ajakfjdaimak vagy széfiregi fekély elsp thnelsikor (s2ird, 6gd érabs) chlszerd SATCO Kie
alialmarni, E"'T-:'““"\'i T
Ha 3 hétndl 1ovabh tartd, feldesitetlen eredotd fekély, seb van a srdjdban, felidtlenid TusatomiF 1) 170831
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menjen orvoshozl

A kockazatokrol és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajéekoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!
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fitotéka és bioboltokban,
Herbahdz, Herbaria, Mediline,
&5 Rossmann uzletekben

www.gyogyhir.hu




valt ki. Tavasszal egyszerre akar tiz-tizenGtféle fa, cserje onthatja pollenjét.

A légkorben kavarg viragporszemek a szelek szaryan utaznak, és latha-
tatlanul beborftanak mindent, ingerlik a szemet, az orr és a fels6 légutak nyalka-
hartyajat. Esés id6ben viszont a pollenallergiasok fellélegezhetnek, mert a csapa-
dék kimossa a levegdben lebegd, ingerl6 pollenszemcséket.

,-\ llergids tuneteket jellemzéen a szél altal beporzott névények virdgpora

Koran kezd&datt

Idén a tél enyhe volt, decemberben és januarban nem volt jelent6s fagy. lgy az elsének
virdgzé mogyor6 és éger mar janudr elején elkezdte szomi a polleneket. Februar-

— hirdetés
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TORMA + FOKHAGYMA + GYOMBER
Az ALLIX szedése kil-

lénéisen ajanlott virag-
porra érzékanyeknek,

Mindhidrom névényt a népl

Hozzéjarulnak a kénnyi és tiszta W
légzés fenntartasihoz.

- Témogatjak & lagoti
nyilkahirtydk egész-
segél, tisztasdgal
Antioxidans hatd-
anyagal kedvezdek
az immunrendszer
mikidésére.

Mngmndelhnlﬁf o onon; 06-30-2100-155,
interneten: WWW.PHARMAFORTE.HU
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Pollenadllergia

Sokan kénnyes szemmel, zsebkendével
folszerelve készéntik a tavaszt, mert
valamilyen éppen most viragzé fa vagy
cserje pollenjére allergidsak. A széna-
nathatél szenved8k széma hazénkban
eléri a kétszazezret. Az allergia nem
csupén atmeneti kellemetlenséggel jaréd
tolérzékenység, hanem az életmin8séget,
a teljesitéképességet is befolyasolé
betegség.

ban hosszantarté, er6s lehdilés kovetkezett, ami visszavetette a virdgzast. Marcius
kozepétdl az emelkedd hémérséklettel a természet is feléledt. A mogyoro és az éger
hamar elviragzott, igy pollenszérasuk az el6z6 két évben tapasztaltndl jelent6sen
gyengébb volt. A ciprus- és tiszafafélék csuicsidGszaka marcius végére esett, az Orsza-
gos Kémyezetegészségligyi Intézet Aerobioldgiai Monitorozasi Haldzatanak friss mé-
rési adatai kissé magasabb napi atlagértékeket mutatnak az el6z6 két évhez képest.

ldén az er6s felmelegedés hatésara eldbb virdgzik a szil, a nyar és a fliz. A juhar és a

kéris 2011-hez képest viszont par nappal késsbb kezdte szérni virdgporat. Marcius

végén 7-8 allergén fa viragzott egyszerre, majd néhany héten beltil csatlakozott hoz-
zajuk a nyir, a gyertyan, a tolgy, a feny6félék, a bikk, a di6, végul a platan pollen-
szorasa is. Kozluk tobb 3 csillagos besorolasu, vagyis gyakori allergénnek szamit.

Az atlagos napi pollenkoncentracio-értékek pedig magasabbak a parlagfiiszezonra

jellemz6 napi atlagértékeknél. Fontos még kiemelni, hogy a tavaszi csticsidészakba

beleér a magas allergénnek (4 csillagos) szamitd pazsitf(ifélék virdgzasanak kezdete is.

Gyogyité életméd

® Ha magas az allergén pollen koncentréciéja a
levegében, szaraz, napos, szeles id8 van, ink&bb
ne szervezziink szabadtéri elfoglaltsagot. Kilons-
sen a fizikai megterheléssel jaré programokkal kell
vigyézni, mert ha né a légzésszam, sok pollent be-
lelegziink, az ingerls részecskék mélyebben jutnak
a tidébe, és a kellemesnek indulé kerékparozéasbdl,
futasbél akar asztmas roham is lehet.

e Aki a mogyoréra mint ételre allergiés, még nem biz-
tos, hogy a virégzé mogyoré pollenjére is az lesz.
A pollen-étel keresztallergia leginkabb a nyirfapol-
len-allergias betegeknél fordul el8, leggyakrabban
az alméra, de més csonthéjas gyiimédlesdkre is. Ez a
tinetcsoport az ,ordlis allergia szindroma”, amely-
nek jellemz&je az adott étel elfogyasztésa kdzben
jelentkezé viszketés a nyelven, a széjpadon, az af-
kakon. Az ajkak, a nyelv meg is duzzadhat. Ha ilyet
tapasztal, azt az élelmiszert t5bbé ne fogyassza. De
ha soha nem észlelt ilyesmit (mint a pollenallergié-
sok 90 szézaléka), nyugodtan ehet barmit.

e Nem érdemes préb(]"(ozni kilénbozé ,csodadiétak-
kal”, az egészséges, véltozatos, kiegyenstlyozott tép-
lalkozas éppigy megfelel az allergiés betegeknek, mint
barki mésnak, aki egészséges életmodra torekszik.

www.gyogyhir.hu

FG, fa, gyom

Erésen allergén (3 csillagos), sokan szenvednek t8le:
mogyoré, éger, kéris, nyir, fiz, tdlgy, platan, lérom,
0tifG, csalantfélék, libatopfélék

Nagyon er8sen allergén (4 csillagos), igen sokan
szenvednek t8le: pazsitfifélek, irom, parlagf

Kinzé tinetek

A sokféle allergén egytittes jelenléte és a magas koncentracidértékek miatt ez az
id6szak is nagyon megterheld az allergias betegek szaméra. Jellemz6 tiinet a vizes
orrfolyas, a viszket6, konnyezd szem, a kohogés. Aki valamelyik tavaszi fa virag-
porara érzékeny, késziljon fel a nehéz iddszakra, és ha szlikséges, kérjen tanacsot
kezelGorvosatol. A tiineteket csokkenté gyogyszerek szedése mellett figyelien arra
is, hogy mikor szelldztet: ajanlatos a kora reggeli és a késd esti drakra id6ziteni a
légcserét.
— Erdemes gyakrabban porszivozni, nem kell megvérni a hétvégi takaritést - tana-
csolja dr. Paller Judit megbizott orszagos tisztifGorvos. — Hasznos vizes takaritast
végezni, nedves ruhaval végigtorolni a padiét és a porosodo fellileteket. Figyeljtink
az agynemre, kiléndsen a parnahuzatot ajanlott gyakrabban cserélni, mert a
hajunkrél a pamara kertlhetnek a pollenek. Nagyon fontos a gyakori hajmosas,
hiszen a szalak k6zott megtapado sok pollent csak igy tudjuk eltavolitani.
Hasznos atoltdzni, miutan hazaértlink, a kimosott ruhat viszont ne szaritsuk a sza-
badban, amig az allergén névény virdgzasa tart, mert a nedves ruha is 6sszegy(iiti
a levegében szall viragport.

KOLIMAR EvA B

hirdetés

Dr. Chen Patika - Termeészetesen egeszseg

Egy lIépéssel a pollenek eldtt!

POILENGRAPE

termékcsalad

A sadiimag knvonat antiomdans hatasl anyagai {polifenclok - OPC) hozzadnilnak a
szarvezelben vigbemend kiros oxidallv folyamalok gallésahoz, melyvel faleddsss
ehelfek ar coadaoids ersdell dregedés: lohamatokén, valamnl a
sajital és a sefek elotorészemel roncsolbdasadn. Az eguszseges ' |
sajihartya kipes védalmeat nyijlam & kams behatasokkal sremben ﬂ
Pollengrape orrspray: Gyogynoviny kivonaiokat és vikamind

tartalmard emulzid spray formiaban ar amydkahartya

szlitisdra, dpolisdra, repeneritisdra

A Dx. Chen Pabka wedeggyel eliloll lormikekel keresso a gydgysoertiakban,
drogénididan &3 8 gydgyndudny arakirieickben  www.DrChenPatika com

Nyaralés tervezésekor érdemes elére tajékozodni a pihenésre kivélasztott kdrnyék pollenszennyezettségérsl. Allergigsoknak
idedlis tengerparti vagy hegyvidéki (1600 m feletti) célpontot vélasztani, ahol nem kell szémitani arra, hogy a nyaralés napjait

megkeseritik a levegében szall6 pollenek.
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Abebe Daniel, Bebe
Legjobb terapia: a csalad

Az emberek t6bbségének nincs sziksége kiilonssebb
motivaciéra ahhoz, hogy 6 Ugyet tamogasson; kiils-
ndsen, ha a legfontosabb értékekrdl: az egészségrél,
az élet megmentésérdl van szé6. De akadnak olyanok
is, akik egyenesen belesziletnek ebbe a szerepbe.
Bebe nem véletlenil csatlakozott a Segits okosan!
Programhoz, amely a Ment8szolgélatot tamogatja.

Honnan ez az erés kétédés?

— Edesanyam, édesapam is orvos, és némi tllzassal mondhatom azt, hogy én kérhazban tol-
tottem a gyerekkoromat. Mellettlink volt a ment6szolgalat, ahol elészeretettel masztam be a
ment6autokba és sziréndztam szét a mentésdk nyugalmat. Felndttként pedig tébb alkalommal
kerlltem olyan helyzetbe, amikor a menték segitségére volt szikségem. Amikor kampanyt
inditottak azért, hogy minden mentéautoban legyen defibrillator, személyes érintettséggel tud-
tam az gy mellé alini. Volt egy komoly autébalesetem, nagyon cstnyan 6sszetortik magun-
kat. Velem is el6fordulhatott volna, hogy olyan mentdauto érkezik, amelyik nincs felszerelve
ezzel a készilékkel. Szerencsém volt, ahogy mas esetekben is: tobbszor szilettem Ujra életem
soran.

Ezek az ,Ujrasziiletések” mindig balesetekhez kotodtek?

—Igen. De érdekes mddon, amikor én rosszalkodtam, sose tortént baj. Mindig vétlendl szen-
vedtem el ezeket a baleseteket. Mindenesetre, kivilrél-belllr6l ismerem a mentdszolgalat
munkajat. Egy mésik kampany a nyari firddzéssel kapcsolatos veszélyekre hivta fel a figyelmet,
tobbek kdzt arra, mit kell tenni az Ujraélesztés soran. Abban az akciéban is nagyon otthon
éreztem magam.

Ha ugy adddna, elsésegélyben tudna részesiteni valakit?

— Azt hiszem, a sziileim révén nekem kételességem tudni ezt a dolgot, és nagyon rosszul
érezném magam, ha nem ismerném az Ujraélesztés metodikéjat. Sokan megijednek ettdl a
feladattdl, ezért is fontos, hogy felhivjuk a figyelmet a fontossagara.

A sziil6i hattér sosem inditotta arra, hogy egészségiigyi palyara lépjen?

— A szileim titkon talan remélték, de sosem kételeztek arra, hogy orvos legyek. Talan azért is,
mert rajtam mar kicsi koromban megmutatkoztak a zenészlét tinetei, annak ellenére, hogy
erre a rokonsagban nem volt példa. Hétévesen alakitottam az elsé zenekaromat. Az életmddot
tekintve viszont meghatérozé volt a sz(l6i példa: a szlleim mindketten sportoltak, édesapam
a mai napig rendszeresen teniszezik, Uszni jar. En 23 évig vizilabdéztam, a masik nagy kedven-
cem pedig a boksz, amit hébe-hoba még mindig (izok.

Egy zenész szamara altalaban nagy kihivas a rendszeresség.

— Kett6s életet élek, és néha a kett6 veszekszik egymassal, de egyre inkabb 6ssze tudom
egyeztetni a kétféle létet. Engem most kapott el a laz: minden afelé terel, hogy egészsége-
sebben éljek. Taldn furcsa, hogy harminchat évesen ezt mondom, de érzem, hogy sziikség
van az életmddom megvéltoztatasara, mert mar nem dgy birom a rock and rollt, mint régen.
Az étkezés kilonosen érdekel; dobbenten olvastam egy orvos kényvében, mennyi folosleges

NEVJEGY

Bebe (Abebe Daniel)
énekes, a Black Il Black egyittes frontembere

Kedvenc kdnyv — Ralph S. Marston, Jr: Motivécié minden reggel
Kedvenc film - Igazabél szerelem
Kedvenc id6tdltés — egyiitlét a csaléddal
Kedvenc étel — marhasteak zsldségksrettel
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salakanyagot juttatunk a szervezetlinkbe. A taplalkozas a vilag
legnagyobb biznisze, és Ugy dontéttem, hogy nem szeretnék a
részese lenni. Nem lettem vegetéridnus, de az eddig mellézott
z6ldségek is bekeriltek az étrendembe. Jobban érzem magam,
még fogytam is. Korabban kinevettem ezeket a dolgokat, de
most magamon tapasztalom, hogy mikddnek. llyen a pszichi-
kai megerdsités is. Van, aki bevallja, van, aki nem: én az utébbi
években millidszamra vettem az onsegité kényveket, és sza-
momra bevaltak.
A kiviilallé azt hiheti: dnben kddolva van a pozitivitas.
— Részben igen, de nagyon depresszios is tudok lenni! Képes va-
gyok rendkivili médon ragédni dolgokon. llyenkor sokat segit
a tudatos hozzaallés; az, hogy szandékosan jokedvre hangol-
jam magam. A mésik, amiben hiszek: az emberi kapcsolatok
fontossaga. Meggy6z6désem, hogy a legjobb terapia: a csalad.
A mindennapok embere nagyon elfeledkezett errél. Ugy ér-
zem, alapvetd valtozasok el6tt allok, ahogyan az egész vilag. Az
eskiivém is egyfajta forduldpont lesz az életemben. Szamomra
ez jelenti majd az igazi feln&tté valast, mert az ,én” els6szamu
fontossaga megsz(inik. De minden més értelemben is valtozom:
sok minden mellékessé valt. Az anyagiakhoz val6 viszonyom is
maédosult, miutan végignéztem egy milliardokkal rendelkezé
ismer6som kalvariajat. Mindenét odaadta volna, hogy a kisfia
meggydgyuljon, de a pénz abban a helyzetben értéktelennek
bizonyult.
A csalad és a tudatossag mellett mi a legfontosabb
Jtuléldtippje”?
— Néhany dolgot el kell engedni, és akkor az ember nagyon
sok mindent képes taléni. Erre hivndm fel legszivesebben az
emberek figyelmét.

PAPAY ESZTER W

www.gyogyhir.hu

Cukorbetegség:

A cukorbetegség (diabétesz) népegész-
ségiigyi probléma hazankban, amely
a szakérték eréfeszitései ellenére egy-
re tdbb embert érint. Pedig valtoztat-
ni sosem kés8, megfeleld szirésekkel,
életmodvaltassal, és ha kell, korszers
terapiaval sokat lehet tenni a stlyos
szovédmeények elkeriiléséért.

zulint (1-es tipusu), vagy nem tudja hatékonyan felhasznalni (2-es tipu-

su cukorbetegséq). Az inzulin a taplalkozas soran bevitt glikédzt a sej-
tekbe juttatja, igy biztositva a szovetek energiaellatasat. Cukorbetegeknél ez
a folyamat zavart szenved, a gliikéz a véraramban marad, ami karositja a sz6-
veteket. A diabéteszt rejt6zk6dd betegségnek is nevezik, hiszen az érintettek
tobbségére jellemzé, 2-es tipusu cukorbetegség sokaig nem okoz tlineteket.

—Minden ismert diabéteszes mellett ugyanannyi fel nem ismert esetre sza-
mithatunk - mondja Winkler Gabor professzor, a Magyar Diabetes Tarsasag el-
noke. — Ha a 700 ezer ismert és a 700 ezer még fel nem ismert cukorbeteghez
hozzaadjuk a prediabéteszes (a betegséget megel6z6) allapotot is, akkor kézel
3 millio embert érinthet hazankban a szénhidrat-anyagcsere zavara.

A diabétesz f6 kockazatat az elhizas jelenti, ez alapot adhat egyrészt a
megel6zésre, hiszen a szénhidrat-anyagcsere normalizalhatd a testtdmeg
csOkkentésével, egészségesebb taplalkozassal, rendszeres mozgéssal. Mas-
részt a kockazat alapu szlrés alkalmazasaval a lehet6vé valik a betegség korai

D iabéteszrél akkor beszéllnk, ha a szervezet nem tudja el6allitani az in-

felismerése, és hatékony kezeléssel célértéken tarthatd a vércukorszint, igy
elkertlheték a sulyos szovédmények.

Ezt tdmasztjak ald az egészséqligyi-gazdasagossagi szamitasok is: a cu-
korbetegek korszer( terapidja kevésbé koltséges, mint a szovédmeények ke-
zelése, raadasul a célérték tartasaval sok szenvedést lehet megelézni. A meg-
emelkedett vércukorszint ugyanis karosithatja az érrendszert, noveli a sziv- és
érbetegségek, a vese-, az idegrendszeri, a szemészeti szovédmények, kdzot-
tlk a vakség, illetve a végtagok elvesztésének kockédzatat.

Fokozott figyelmet érdemelnek a kismamak és a gyerekek. A terhessé-
gi cukorbetegség szlirésével és kezelésével minimdlisra lehet csokkenteni a
szovodmények kockazatat, igy az Ujszulott egészségesen johet vilagra.

A gyermekkori 2-es tipusu diabétesz terjedése egyértelmiien az elhizas-
hoz, a mozgasszegény életmddhoz, az egészségtelen taplalkozashoz kothetd.
A szulok, a nevel6k felel6ssége, hogy az Uj generacio ne tultaplaltan, beteg-
ségre itélve, hanem egészségtudatosan néjon fel.

Kv.m

96 000 kilometer diabetesz

hirdetés —

patikdjdhoz. A cukorbetegséq az egyik ,spe-
cialitisa". 10 éve ismeri a magyar cukorbeteg
tarsadalom a Gydrgyteat, amelyet diabéteszes

Véredényeink hossziisiga a testiinkben 96 000 kilométert tesz ki. Ez a tvolsdg kiriilbeliil két és  Detegek fogyasztanak. Gyuri bicsi javasasszony

félszerese a Fold kerliletének az Egyenliténél. Ekkora hosszisdgd dtrdl kell gondoskodnunk nap
mint nap, hogy vériink kinnyen szallithassa az oxigént egyes szerveinknek,

Ez akkor is nagy feladat, ha egészségesek vagyunk.

Es ha nem...

A cukorbetegség szamos szovidménye kizil a
legveszélyesebh az érelmeszesedés, amely ér-
szilkllethez vezet. Ennek kivetkezménye a fajda-
lom a végtagokban, a rossz vérkeringés miatt az
elégtelen vérellatas, ami labcsonkoldssal, szivin-
farktussal, agyvérzéssel végzodhet.

Hogyan keriilhetjik el ezeket a silyos betegsé-
geket? Odafigyeléssel, dnfegyelemmel, akarattal.
A cukorbetegség orvosi-gyogyszerészi kezelésébe
kivildan besegitenek a gyogyndvények is. A keze-
lés fd célkithzései a vércukorszint csikkentése, il-
letve a szivadmények, mint példaul az érelmesze-
sedés megeldzése. A Vildgegészséqigyi Szervezet
(WHO) egyik kiugrdan fontos kutatdsi teriiletként

nagymamajatol drokdlte a receptet, melyet aztan
tovabbfejlesziett.

Akik isszak, halasak Gyuri bacsinak. Példaul a 70
éves budapesti Somfai Csaba:

Wiz eve deriilt ki, hogy cukorbeteg vagyok. Egy
éve iszom a Diabess-Gylirgyteat, és mara mar
tartdsan 6 egyseéq alatt tartom a vércukorszin-
tem. Az orvosom is észrevette a csikkendst, és
azt mondta, hogy litja, hogy nagyon jot tesz
nekem ez a kiegészitd gyogymod. Természete-
sen folyamatosan szedem a gyogyszert, sokat
mozgok, ¢s dictazom is mellette. Most djra
egészségesnek, sportosnak, fiatalosnak érzem
magam!”

ime, a recept: taplalkozzanak egészségesen, tart-
sak be az orvos utasitasait és igyak a Diabess-
Gydrgytedt, hogy sikeresen kivédhessék a
szivodményeket.

emeli ki a diabétesz kezelésére szolgald ndvényi
szerek vizsgalatat, Hiszen az inzulin felfedezése
elott gydgyndvényekkel kezelték a tobb ezer éve
ismert cukorbetegséget.

Mik ezek a gydgynivények?

A wértisztitd  csalanlevél, a  vércukorszintet
csbkkentd gyermeklancfigydkér, a fekete afonya

GYOGYHIR méijus

levele és a katangkdrd gydkere, melyeknek fontos
szereplk van az erek tisztitdsaban, a méregtele-
nitésben,

Ezekbdl a novényekbdl késziil a Gyuri bacsi-
féle Diabess-Gybdrgytea teakeverék.

Szabd Gyuri bacsi a Bilkkben €10 B4 éves
fluvesember, aki értd kezekkel nydl a természet

Lopes-Szabd Zsuzsa,
fitoterapeuta, Gyuri bacsi lanya

Bovebb informacio: www.diabess.hu
vagy 06-46/390-278
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Hajlamos a cukorbetegségre?

Hasznal'a a

GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK

hatéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL

étrend-kiegészitoket!

Kaphatok kapszulas
és filteres kiszerelésben

a patikakban és
a gyogynoévényboltokban.

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

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

MIT TEHETNEK A PUFFADAS, HASFAJAS ELLEN?

A nagy mennyiség(, zsiros étel elfogyasztasa
utdn fellépd, enzimhidnybdl fakadd emész-
tési zavar komoly problémak forrésa is lehet.
A Dipankrin tabletta harom enzim (zsirbonto,
fehérjebonto, keményitébonto) egyttes haté-
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, Gydmrdi Ut 19-21. tel.: 505-70-32

A kockazatokrol és a mellékhatasokroél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyodgyszerészét!

m ZOLDARPA ITALPOR 250 G
A TERMESZET ZOLD EREJE

: Az arpafii gazdag vitaminokban, &svanyi
anyagokban, fehérjékben, enzimekben. Magas
a klorofill- és a rosttartalma. Gyorsan felszivodik,
kivaléan hasznosul, feltolti a szervezetet, ltgosito
hatdsu. 250 gramm zoldarpaporbdl kb. 10 liter
arpaf(ilé készithetd.

Bévebb informacio: www.zoldforrastermekek.hu
Keresse bioboltokban, gyégyndvény
és reformélelmiszer izletekben.

A termék mingsitése: élelmiszer

Dr. BIOGET COLOSTRUM

l Egy el6tej, amely magas immunglobulin tartalma miatt
. hatékonyan tdmogatja a szervezet immunrendszerét.
Csokkenti az allergias tlineteket, és segit a bélrendszer
természetes mikroflorajanak visszaallitasaban. Gatolja a
fels6 léguti megbetegedéseket és az influenzafert6zést.
Az egyik legerdsebb antioxidans.

Infé: 413-6528

Kaphaté: Mediline Uzlethaz, Béres Egészségtar, Herbahéz,
patikakban és gyogyndévényboltokban.

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

= TENA LADY ULTRA MINI

- Probalja ki a diszkrét TENA Lady Ultra Mini terméket,
mely kivalé megoldast nyuijt alkalmi vizeletcsepegésre!
A csupan tisztasagi betét méret(i Ultra Mini megujult
Fresh Odour Control™ rendszere hatékonyan semlegesiti
a kellemetlen szagokat.

Kérjen ingyenes termékmintat a www.TENAlady.hu oldalon,
vagy keresse a patikakban!

TENA Lady gySgyaszati
segédeszkozok

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Hasznalja a magas antioxidans (antocianidin), flavonoid
tartalmd piros gylmolcsdk és zéld teak koncentraciojat
tartalmazé Eletkristaly elixirt. Alkalmazasa évente 3-4
hoénapon keresztil, kiraszer{ien ajanlott étrend-kiegészitd.
Keresse a patikakban és a gyogynovényboltokban!

Bdvebb informacio: 460-0717

Internet: www.eletkristaly.shp.hu

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

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmodot!

NEOPLANT GYOGYNOVENYES NATUR = —
KOZMETIKUMOK BORPROBLEMAKRA! ‘ I
A NEOPLANT termékeket (arcszesz, krém, |
hajszesz, sampon) kozmetikumként

ajanljuk gyulladt bdr, pikkelysémor és
ekcéma esetén a tlinetek enyhitésére.
Keresse megrendelésre a Gyongy
patikakban és a bioboltokban.

Bdvebb informacio:
www.neoplant.org web oldalon,
valamint a 06-20-442-3059 telefonszamon.

A termék gyogyszernek nem minésilé kozmetikum. A kockazatokrél olvassa el
a hasznalati Gtmutatot, vagy kérdezze meg kezeld orvosat, gyodgyszerészét!

AZ IDEALIS TESTSULYERT: GARCINIA-ARANY
SULYKONTROLL TERMESZETESEN! —
Természetes hatéanyagok, klinikailag eredményesen kiprébalt — *—* \'\,
dézisban kertiltek alkalmazasra. Etkezések el6tt 30 perccel .l
bevéve segiti a fogyokura eredményességét: s
- az étvagy kontrollalasaval,

- a zsiranyagcsere tdmogatasaval, zsirlebontassal,
- a vércukorszint fenntartasaval.

Hatoanyagai: HCA, krom, L-karnitin és zold tea kivonata
30 db és 90 db kapszula/doboz

Keresse a patikakban! Expressz rendelhetd telefonon: Magyar termék

OFETI: 10138/2012

SLIM - NYARRA!

06/30-2100-155, és a www.pharmaforte.hu webaruhazban.

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

HAJAD HULLIK, LASSAN NO
A MEGOLDAS - NISIM, A HAJERO!

—Hajhullas elleni Sampon, Balzsam,
koncentratum

— DHT-t blokkolé természetes hatéanyaggal

- Gyors eredmény

3N 1 HAJHULLAS ELLENI CSOMAG,
MOST AKCIGSAN!
Megrendelhetd: 06-1-223-1768
www.nisim.hu www.holttenger.hu

A termékek gyogyszernek nem mindésulé
kozmetikai termékek.

ELSPORTOLOK AI.TAL IS HASZNAI.T
KIVALO MINOSEGU ES KEDVEZO ARU TERMEKEK:

e

Z0z6das vagy duzzadt, visszeres lab?
REFIT Ice Gel Fekete Nadalyt6 &
Vadgesztenye (OETI 1837/2011)
Iztiletek és izmok tulzott
megerdltetése? REFIT Lobalzsam
(OETI 2674/2011)

Keresse a patikakban!

A termékek gyédgyszernek nem mindsuldé

kozmetikai termékek.

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

Az Egyesitett Szent Istvan és Szent Laszl6
Kérhaz Gyermekhematolégiai és Osseijt-
transzplantaciés Osztalyén az elmglt 20
év alatt mintegy 400 vérképz8 &sseit-
atiltetést végeztek daganatos és egyéb
hematolégiai, valamint immunolégiai
betegségben szenved8 gyermekeken.

élik meg. A beteg gyerekek szaméra a gyogyszeres és sugarkezelés utan

ez jelenti az utolsd esélyt a tulélésre. A beavatkozason atesett gyermekek
60 szazaléka marad életben, gydgyuldsuk azonban nem ér véget a transzplanta-
cioval, lelki egészségik megérzése Ujabb kihivas elé allitja Gket és szileiket. A steril
boxban toltétt, honapokon &t tartd kérhazi utdkezelések, az elszakadas a klvilag-
tél, a sztiléknél pedig munkéjuk és addigi életiik feladasanak lelki elviselése komoly
terhet jelent az érintettek szamara. Ezek enyhitésében segit a 2005-ben létrehozott
Démétér Alapitvany, amely vallja, hogy gyogyulni nemcsak fizikailag kell, hanem lel-
kileg és szocidlisan is. Az ehhez szlikséges legnagyobb er6t pedig a csalad jelenléte
és a kuilvilaggal valé kapcsolat fenntartasa jelenti.

A gyerekek testi-lelki gyogyulasaban a Démétér Alapitvany olyan programokkal
segit, mint a mese- és mivészetterapias kezelések, a kapcsolattartas a kilvilaggal,
felvilagosftasok a kisbetegek osztalytarsai korében. A Démétér Haz a szildknek is Uj
otthonként szolgal a kezelés idejére, hogy a nap 24 érajaban a gyermekiik mellett
lehessenek.

Most azonban a Démétér Alapftvany szorul tamogatasra. A szervezet pénzligyi

Q sikeres csontvel6-atiiltetést a betegek és csaladjaik masodik sziletésként

a gyogyulasért

Démétér Hazban lakoktol 2012. februdr 15-t6l napi 1000 Ft térftést kérjenek (a
kozlizemi szamlak, a rezsi ellentételezését) szobanként.

- Tudjuk, hogy a betegség miatt a legtdbb csalad komoly anyagi nehézségek-
kel néz szembe, és életlik borzasztéan nehéz, amit ez a plusz kiadds még inkabb
stlyosbit. Bizunk benne, hogy ez nem marad igy, és mésok 6nzetlen segitségével a
Démétér Haz ismét téritésmentes lehet — mondta dr. Krivan Gergely osztalyvezet
féorvos, az alapitvany kuratériumanak elndke. Ebben a helyzetben a legkisebb
adomany, anyagi vagy targyi felajanlds is sokat szamit, 1000 forint mér egy csalad
egynapi tartozkodasat fedezi a Démétér Hazban.

Akik hozza tudnak jarulni ahhoz, hogy a szervezet a jovében is a beteg gyere-
kek és az ket &polé sziileik segftd tdmasza maradjon, adoményukat a kovetkez6
bankszamlaszamra utalhatjak: Budapest Bank, 10102086-56951900-01000002.
Adoszam: 18256110-1-43. Tovabbi informacio: http:/demeterhaz.hu

forrasai 2012-re dramai mértékben csokkentek. Ezért arra kényszertltek, hogy a KEm
hirdetés —
Etrend- -kiegészitd Vilagajdonsag A2t Specialis — gyogyaszati celra
készitmények Magyarorszagon! AE szant — tapszer daganatos
» 2 betegek reszére .
Az Avemar erejével — g P
egészséges embereknek! : 5
gészség L
Candell - csokolddé izi élesztotabletta a\j(P o
szelénnel, glikozzal és édesitdszerrel —
filmtabletta
‘______-—--'
(il T : L
A Cancell srehines dlositabio Fr:rmentah blzacsira : = Avemar
o eTmgmafas. ot osénnelés Eitaminna L i ey
1 hoj n bée é5 8 kit nporml Etrend- kiegészild F
etének  fenntartisdhar. =
wwww candell b késztmény - .

Bizakorpa tabletta -

Az emésatés
egyensulyaért!

'I ¢ fr Avemar
; S = = a filmtabletta
s Rl

Termékainket kevesse a gydgyszerarakban)

—_—

wiww.avevit.hu

@ Biropharma
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folyamatos és rendszeres folyadékbevitel
Aa test szamara az étkezésnél is fontosabb.

Mig evés nélkil akar hetek is atvészelheték,
addig viz hianyaban par nap alatt beallhat a halal.
Egy atlagos méret(i test napi folyadékigénye 2-2,5
liter, ami nagy melegben akar 3-3,5 literre is n6-
vekedhet.

Tunetek ok nélkul?

A folyadék utanpétlasanak elmaradasa gyakran
olyan testi panaszokat produkal, amelyek kapcsan
a legritkabb esetben gondolnank arra, hogy a viz-
hiany okozza. llyen lehet a krénikus faradtsag, a

Szomjazik a testink,
csak nem tudjuk

Testink csaknem haromnegyedét viz alkotja, amelynek
egyensUlyban tartésa életfontossédgt. Az emberek tobb-
sége télen daltalaban kevesebb folyadékot fogyaszt, hi-
szen kevésbé intenziv a test parolgdsa, mint a melegebb
évszakokban, &m mar az elsé tavaszi napoktél folyama-
tosan névekszik a szervezet folyadékigénye.

fejfajas, a koncentraciozavar vagy a fokozott inger-
lekenység. Kulsé tiinetként jelenhet meg a bér, a
haj kiszaradasa, az arc, a kézfej hirtelen rancoso-
désa. A csokkend folyadékmennyiségre a szervezet
novekvd pulzusszammal és emelkedd vérnyomés-
értékekkel reagal. Tobb nemzetkdzi tanulmany
eredménye is ramutatott arra a tényre, hogy a
munkahelyeken torténd baleseteknek korilbe-
lul az egyharmada 24 Celsius-foknal magasabb
hémérsékleten kovetkezett be, vagyis felteheto,
hogy azokban a folyadékhiany is szerepet jatszha-
tott.

Csokkend vesemikodés

A test egészséges folyadékhaztartasanak a
megGrzéséhez érdemes figyelembe venni: a mun-
kahelyen t3lt6tt napi 8-9 6ras id6tartam alatt a test
kilégzéssel, verejtékezéssel, vizelet- és székletlri-
téssel mindennap elvesziti folyadéktartalmanak az
5-10 szdzalékat. A szervezet azonban nem azon-
nal jelzi a folyadékhianyt, csupan akkor, ha mar
legalabb 2-3 szazalékos a folyadékvesztés ténye,
ez pedig mér tlneteket okozhat. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy jelentdsen csokken a vese

miikodése, romlanak a szervezet kivalaszto funk-
ciéi. Eppen ezért munkavégzés kézben sem sza-
bad elfeledkezni a rendszeres folyadékpétlasrol.

A test kiszaradasat megel6z6 folyadékfogyasz-
tasnal tanacsos figyelni a mindségre is. Kivalo
szomjolt6 a csapviz, ami Magyarorszag teleplé-
seinek tobbségén megfelelé mindségben éll ren-
delkezésre. Az utébbi 10-15 évben jelentésen
megélénkilt az élelmiszer-druhdzak, boltok
asvanyvizforgalma is, am a kinalatbdl érde-
mes korlltekintéen kivalasztani a szomjoltasra
legmegfelel6bb termékeket. Nem ért, ha tudjuk:
az aruhazlancok tobbségében kaphatdk tgyne-
vezett sajat markas vizek, amelyek jellemzéje
egyrészt az olcso ar, masrészt az, hogy a tobb-
séglk nem mas, mint szén-dioxiddal dusitott
csapviz. Vagyis egyéltalan nem nevezhet§ é&s-
vanyviznek. Az igazi asvanyvizeknél a palackon
megtaldlhatd egyrészt a forras feltlintetése,
masrészt a viz pontos asvanyianyag-osszetétele.
A valodi asvanyvizek tébbségét a fold mélyébdl
szivattylzzak fel, és rendkivil gazdagok nyom-
elemekben, egyéb asvanyi anyagokban. Igaz, az
aruk is magasabb, mint a dusftott csapvizé. Aki
rendszeresen fogyaszt bizonyos asvanyvizfajtat,

— hirdetés

Buzafi italpor - toltodj fel a természet zold erejével

A buzafd, amit a termeészet multivitaminjdnak is neveznek,
nagy mennylségben tartalmaz természetes vitaminokat, as-
vanyi anyagokat, nyomelemeket és enzimeket. Tartalmazza
az Gsszes lsmert asvdnyl anyagot, amelyre a szervezetinknek
szilksége van. Kimagasld kalcium, magnézium és kalium tar-
talma van. Tokéletes fehérjeforrds: 17
féle aminosavat tartalmaz, kiztik az
Osszes esszencialis aminosavat, A bu-
zaflleé az eqyik leggazdagabb A és C
vitarnin forrds. Egyenld ardnyban gaz-
dag E, F K, és B vitaminokban. Jelentds
a B17 tartalma.

A blzafd szamunkra létfontossagu
enzimekben bdvelkedik, tobbek ki-
Zitt az eqylk leggazdagabb 50D (szu-
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peroxid-diszmutaz) enzimforrds.
Szervezetiink kdnnyen fel tudja
dolgozni, mert emesztése keves
energlar igényel, Segit az emésziésben és a belsd szervek mi-
kidéseben. Erdteljesen |Ggositd hatdsd.

A blzaf magas klorofill tartalma miatt ddsitja a vérlinket oxi-
génnel, a sejiek oxigénellatasa javul, igy a gyulladasok meg-
szdntetéseben komoly szerepe van.

A blizafd egyszerre méregtelenit és - a taplalkozasi hidnyos-
sagok potldsaval - nivell az energiaszintiinket. A buzafd ha-
t0anyagai réven az egesz szervezet mikodesét pozitivan be-

folydsolja, Vitallzald: hatdsa annak kdszinhetd, hogy az egyik

legkomplexebb tapanyagforras a ndvényvilagban,
250g buizafd italporbdl kb, 10 liter bizafd ital készithetd.

www.zoldforrastermekek.hu

www.gyogyhir.hu

nem éart, ha idénként valtoztat a szokasain, és
masikat is kiprébal, mert minden viznek mas-
mas az dsszetétele.

Gyoégytea cukor nélkil

Szomjoltasra kivaldan alkalmasak, raadasul az as-
vanyvizeknél olcsdbbak is a kilonféle gydgytedk,
amelyeket akar mindenfajta izesités nélkil is egész
nap kortyolgathatunk. Cukor, méz vagy citrom
nélkdl is kivald folyadék-utanpatlast adnak, nincs
semmilyen pluszkaléria-bevitel, raadasul a tedk
gyogyito, regenerald hatasa is jol érvényesilhet.
Aki inkdbb a gytimolcslevek fogyasztasa mellett
voksolna, nem art, ha figyel arra, hogy az adott
terméknek mekkora a gymélcs-, rost- és cukor-
tartalma. Mindenképpen keriilend6k az alacsony

hasznosanyag-tartalmt készitmények, mert azok
egyrészt nem alkalmasak a szomjoltasra, masrészt
hizlalnak. Az idedlis az volna, ha a gyimolcsléfo-
gyasztok otthon, friss gyiimolcsbél, z6ldséghdl ké-
szitenék el a napi innivaléjukat, mégpedig minden-
féle hozzaadott szer (cukor, méz, tej stb.) nélkl, és
azt egy palackba téltve vinnék magukkal naponta
a munkahelytkre. A frissen facsart gytimolcs- és
z6ldséglevek teljes mértékben megérzik eredeti
asvanyianyag- és vitamintartalmukat, rostban gaz-
dagok, és nem tartalmaznak semmiféle adalék-
anyagot. Azért, hogy izletesebbek, kivanatosabbak
legyenek, érdemes Ugy osszedllitani a keveréket,
hogy abban savanyubb és édesebb gylimdlcsok
is helyt kapjanak, a zoldségleveknél pedig friss
flszerndvényekkel is feljavithatjuk az ital izét.
LORANTH IDAM

Mit igyunk?

A legjobb szomjolté a tiszta ivéviz. izét az oldott anya-
gok fajtaja és mennyisége hatdrozza meg, ami jellemzé
lehet telepiilésenként vagy régidnként. Egy ember évente
kozel 1000 liter folyadékot iszik, ekdzben akar tsbb
mint 2 kg k&zetet is ,elfogyaszt” kiléonbsz8 oldott asva-

nyi anyagok formajaban.

Természetes asvanyviz: emberi fogyasz-
tasra szant, hivatalosan elismert viz, amely
asvanyianyag- és nyomelemtartalma, valamint
egyéb osszetevSinek kovetkeztében egészséqi
szempontbol elényds tulajdonsagokkal rendel-
kezik. Természetes dllapotaban 6sszetétele és
hémérséklete kdzel allandd. Az asvanyvizek lite-
renként 500-1000 mg oldott st tartalmaznak,
de még az 50 mg/l oldott anyagnél kevesebbet
tartalmazo viz is lehet asvanyviz, ha valamely ol-
dott anyaga, illetve bioldgiailag aktiv anyaga elér
vagy meghalad egy bizonyos, el6irt hatarértéket.
A mindennapi fogyasztasra szant asvanyvizek ki-

valasztasanal Ugyeljiink arra, hogy a termék minél
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kisebb — 20 mg/l alatti — natriumtartalmd legyen,
ugyanis sézassal igy is elég mennyiséget juttatunk
szervezetlinkbe. Nagyobb natriumtartalmu vizek
fogyasztasa magas vérnyomds és vizenyok esetén
nem ajanlottak.

Gyogyviz: olyan asvanyviz, amelynek orvosilag
bizonyitottan gyogyhatasa van. A gydgyvizek le-
hetnek hidegek és melegek, fiirdésre és ivasra egy-
arant hasznalhatok. Fontos megjegyezni, hogy ezek
a vizek nem fogyaszthaték napi rendszerességgel,
terapias céllal alkalmazhatok flrd6- és ivokurara.
Forrasviz: mélyen fekvé rétegekbdl szarmazik, és
helyben palackozzak. A vizkivétel helyén meg kell
felelnie az ivévizrendelet el6irasainak.

Csapviz: fold alatti, felszini vagy forrasviz, melyet
sz(iréssel és tisztitassal készitenek eld, tobbféle fi-
zikai, kémiai és mikrobiolégiai beavatkozason esik
at, miel6tt a vezetékbe kerdl. Min6ségét rendelet
szabélyozza.

Szikviz: més néven szodaviz, szénsawal telitett,
bakteriolégiailag és kémiailag kifogastalan ivo-
viz. Feltalaloja Jedlik Anyos, igy hungarikumnak
tekinthetd. A szénsavas ,buborékos” vizek fo-
gyasztdsa gyomorsavtlltengésnél, gyomorfekély
esetén, puffadasnal nem ajanlott.

(Forras: a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsé-
gének hirlevele)

hirdetés

Deutériummegvonds

Preventa®

termékcsalad

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

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

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

Preventa szakizletek:

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

Budapest Xll. kerilet,
FUrj utca 2. (BAH Center).
Nyitva tartds:
hetfétol csOtértékig 9-16,
péntek 9-14 dra.

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




zelésben. Gyermekeken is torténhet veseatiltetés, vannak mar kis-
dedkorban sikeresen transzplantalt betegek is. A veseatiltetett 18 év
alatti gyermekek szama 70 kordl van.

‘ \ azankban mintegy 35-40 gyermek részestl vesepotld (dializis) ke-

Korai felfedezés

Amikor a kismama gyermekét varja, az ultrahangvizsgalaton az orvos ellenérzi
a magzat létfontossagu szerveinek fejlodését, igy a vesék mikodését is, és
mar akkor jelzi, ha valami rendellenességet lat.

Vesebetegségek
gyermekkorban

Nehéz a szilének elfogadni, hogy gyer-
meke egyik létfontossagl szerve nem
miksdik megfelelen. Még nehezebb
megtanulni, és megtanitani a gyermeket
is ezzel egyitt élni. Magyarorszégon
ielenleg tobb ezerre teheté a vesebeteg
gyermekek szama.

- A leggyakoribb fejlédési rendellenesség az Uregrendszeri tagulat,
amit a vizeletelvezet rendszerben, a vesétél a hugycsényilasig barmely
szinten lév6 szlikilet okoz. Ezt sok esetben a gyerek ,kindvi”, &m sulyo-
sabb esetben sebészeti beavatkozasra van szikség — mondta dr. Reusz
Gyorgy gyermeknephrolégus, a Magyar Nephrolégiai Tarsasag elndke, a
Nemzeti Vese Program szakmai vezet6je. — A hlgyUti rendellenességekre
azért is fontos figyelni, mert felszallo fertdzések kialakuldsara hajlamosita-
nak. Csecsemd&-kisgyerekkorban ez féként a fitkat sujtja, a késobbi élet-
korban a lanyoknal lehet gyakoribb a fert6zés. Gyermekkorban a leggya-
koribb vesét érint6 betegség is a hugyuti fertdzés, amelynek oka bakterilis

— hirdetés

Van természetes segitseg!

Elérheté a patikakban

Alkalmazdsa: Amikor a gyermek lefekszik
aludni, naponta 12-14 csepp SINORINA-t kell
egy koametikai vattakorongra vagy kenddre
cseppenteni, Ext az dgy melletti asrtalra
javasolt helyezni, minél kozelebb a
gyermekhez, bezart vagy csak résnyire nyitott
ajtéd mellett [a hatds ndvelése érdekiében),
legalibb két hdnapon keresztll.

Mapgyarorszagon forgalomba horza: CrossConnect. {info@crossconnect.hul

A gyermekkori éjszakai vizeletvesztésrél &

Ejszakai agybavizelésnek nevezzik, ha alvis kozben Urll vizeletel olyan gyermek, amely
napkozben mar fudja iranyitani fizikai szikségleteit. Ot eves kong tartjak normalisnak, de az arvosok
szerinl hat éves korig nem kell semmi rosszra gondolni és nem érdemes semmiféle kezeléssel
beavatkozni, ha a gyerek idénként bepisil - ez egyebkeént eld is fordul az 5- 6 evesek 15 - 20 %-nal. Az adalok szerint gyakrabban fordul eld

fidgyermekeknél mint a lanyoknal illelve az elsdszdlolt gyermekeknél valamint ha a felmendknél mar eléfordult.

Sihorlna

A SINORINA egy komidkivonat, mely a Humulus lupulus (kamid) ndvénybdl készil, és sajatos tulajdonsagal, elsidleges
hatdanyagal révén amelletl, hogy nyugtatd, lazitd hatdssal bir, segit a gyerekeket megtanitani, hogyan kontrollalhatjak vizelési
ingeriket, iletve az éjszakai agyba pisilést. Ezekkel a wiajdonsagokkal a termeék allal kibocsatolt aromak rendelkeznek.
A SINORINA harom éves kortd! aromaterapias mddon alkalmazhatd olyan gyermekekngl, akik vizelet-visszatartasi problémakkal
kizdenek. Az alvd gyermek melie! elparciogtatoll Sinorina medlékhatasok nelkil fejli ki hatasat,

A SINORINA hasznalataval a gyerek apranként
megtanulja kontrollalni a vizelet visszatartasat.

Tudjon meg tébbet a Sinorina hatékonysagarol
és rendeljen kedvezd aron online: www.sinorina.hu
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fertdzés, a korokozo legtobbszor a székletben normalisan jelenlévé E. coli
baktérium. A higyuti fertézések kialakulasaban tehat kornyezeti hatas (fel-
fazés) nem jatszik szerepet. A kezelés antibiotikumkurat jelent, végs6 eset-
ben sebészeti beavatkozassal jar. A gyermek-nephroldgia targykoérébe tar-
toznak a vizelettartasi problémak is — éjszakai, illetve egyéb, szervi alapon
kialakulo bevizelés, vizelettartasi nehézség —, ezek a gyerekkori vesekérok
igen nagy hanyadat teszik ki. A gyerekkori inkontinencia héatterében valo-
di szervi okot ritkan taldlunk, a tlinetek tobbnyire atmeneti, funkcionélis
eltérésekre, és pszichés tényezOkre vezethetdk vissza. Kivizsgalasa &ltala-
ban 6téves kor felett sziikséges, de nappali tinetek esetén ennél el6bb is
indokolt lehet.

Gyermekkorban a vese ritkdbb rendellenességei kozé tartozik a patkédve-
se, ami valéjdban anatomiai eltérés, de ez tobbnyire nem jar stlyos kovetkez-
ményekkel. Szintén ultrahangon lathato eltérés a kettds veselireg-rendszer,
és a cisztds vesebetegségek mindegyike alapos kivizsgalast igényel. A vese
daganatai is eléfordulhatnak, de jéval ritkdbban, mint felntteknél. A vesekd

Szakmai tdmogatds

A Nemzeti Vese Programban kiemelt teret kapnak
a héaziorvosok, hiszen el8szér 8k keriilnek kapcso-
latba a beteggel, igy fontos szerepiik van a vesebe-
tegségek felismerésében. A korai, még tinetmentes
szakaszban felfedezett vesebetegség kezelésére
ma mar szdmos korszer( terapia éll rendelkezésre.
A Nemzeti Vese Program és a Magyar Nephrolégiai
Tarsaség a megel&zésben és a korai felismerésben
kivan hatékony szakmai tdmogatést, tovabbképzést
és konzultécios lehetéséget biztositani a héziorvo-
soknak.

gyerekeket is sujté, olykor sulyos tlineteket okozé kdrkép, amely legtdbbszor
goresos fajdalmat, vérvizelést okoz.

Dializis és transzplantécié

A gyermekkori veseelégtelenség szerencsére igen ritka korkép. Magyarorszagon
napjainkban mintegy 8-12 gyerek jut évente a végallapott veseelégtelenség sta-
diumaba, amikor vesepdtld kezelésre is sziikség lehet. A krénikus veseelégtelen-
ség tobbnyire lassan alakul ki, klinikai tinetei késon jelentkeznek, ezért sokszor
késon ismerik fel.

A nemzetkézi statisztikakbol lehet kovetkeztetni ra, hogy mennyi a mar
vesepotlo kezelést igényl Uj gyerek. Eurdpai adatok (European Dialysis and
Transplant Associacion, EDTA) szerint a nyugati orszagokban 1 millio 15 év alatti
lakosra szamitva, évi 3-6 gyereknél kezdenek ,vesepétlast”. Az elmult években
ez a szam 0sszességében nem valtozott, dm az aranyok egyes korcsoportokon
bell eltolodtak. N& az 5 év alattiaknal indult kezelések aranya, az 5-15 év ko-
z6ttieknél pedig kissé csdkken.

Krénikus veseelégtelenség esetén vesepdtld kezelést kell alkalmazni gyer-
mekek esetén is, illetve transzplantaciora valé alkalmassag esetén a veseatil-
tetést. Magyarorszagon elséként Szegeden (1980), majd Budapesten (1985) és
tébb vidéki centrumban (Debrecen, Miskolc, Pécs) indult gyerek-mvesekezelés.
A gyermekkori veseatUltetés szintén ekkoriban valt rendszeres eljarassa. Ma mar
komoly szakmai tdmogatasa van az élédonoros programoknak, az él6 donacio
ugyanis optimalis feltételeket teremt a veseatUltetéshez, az igy bedltetett vesék
sokkal életképesebbek. Hazankban évente mintegy 15 gyereknek van sziiksége
vesetranszplantaciora. A szervadomanyozast szervez6 Orszagos Vérellatd Szol-
gélat statisztikaja szerint 2009-ben és 2010-ben egyarant 9-9 gyermek kapott Uj
vesét. Nagy attorést hozhat az Eurotransplanthoz valé csatlakozas, hiszen joval
kénnyebb donorra talalni, ha szélesebb korbél lehet meriteni.
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SZPONZORALT CIKK

IZULETI FAJDALMAK ENYHITESE
GYOGYGOMBAK SEGITSEGEVEL

megallapitottak, hogy szenvedései okozdja a reumés fzileti gyulladas. Ak-

koriban még a hétkéznapi cselekvéseit is elviselhetetlen fajdalom kisérte.
Alig tudott menni és fogni, problémat jelentett kinyitni az ajtét, feldltdzni, vagy
akar betilni a kadba.

Az orvosi terdpia soran gydgyszereket kapott, melyek enyhitették szenve-
déseit, megszlintették a tlineteket, ezek azonban késébb kidjultak, fgy sajnos
egyre nagyobb gyogyszeradagra volt sziksége. Mellékhatasként jelentkezett ndla
a magas vérnyomas, melynek gydgyszeres beallitésa hossz( honapokig tartott.

Mivel alapvetéen idegenkedett a gydgyszerszedéstdl, mér az elsd perctdl
kezdve igyekezett minél szélesebb korben tajékozddni az étrend-kiegészitékkel
és az alternativ gyogymaddokkal kapcsolatban. Sok mindent kiprobalt,
de ezek jelentds véltozast nem hoztak. Mignem az interneten réakadt a
gyogygombakra, és a legszikségesebb informéacidk birtokaban azonnal alkal-
mazni is kezdte ket

A gyulladasfaktorok értékei mar egy hét utan mérhetden javultak. Etelka
érezte is a testében a valtozast, hiszen a gyulladés olyan érzés, mintha ma-
gas ldza lenne az embernek. A fajdalmai id6vel enyhiltek, és ez a vizsgalati
eredményein is megmutatkozott. Ma is szed gydgygombakivonatokat, és bar
a betegség telies mértékben nem mulik el, sikerdl olyan szinten tartani, amivel
normalisan élheti mindennapjait. A baratai is észrevették a javuldst, de eleinte
nem akartak elhinni, hogy a gydgygombék hatésara kévetkezett be. Etelka or-
vosa elfogadja, hogy a gyogyszeres kezelés mellett ezt az alternativ terapiat is
segitségul hivta, és orl, hogy mar nem él olyan rendkivili fajdalmakkal.

Az izlleti gyulladas (rheumatoid arthritis) kialakuldsét, feler6sodését is
elésegithetik a fruktdzzal izesitett élelmiszerek. A legfontosabb, hogy errdl
szokjunk le. Az egészségtelen életmoddal mi magunk emelhetjik meg a gyul-
ladasszintet. A zsigeri zsirok romboljak a szervezetet, alacsony dézisu gyulladast
keltenek benne, és ez kihat mindenre. Felerdsitheti vagy kialakithatja az izlleti
gyulladast is.

Akinél kialakult az izlileti gyulladas, ott mér egy autoimmun folyamat van
a szervezetben. Tobbféle médszerrel meg lehet prébalni enyhiteni a tineteket.
A gyégygombakivonatokkal és az apigeninkivonattal egyenstlyba lehet hozni
a szervezetet. SzEles spektrumu gydgygomba-
és flavonoidkeverékek alkalmazasaval al-
taldban egy-két hénap alatt tapasztalhatd
valtozés. A szedés elején elfordulhat, hogy
erésodnek a tlnetek. Erre lehet szamitani, de
utdna a legtdbb esetben enyhiilnek a tiinetek.

Szerz6: Varga Gabor, hatéanyag-kutatd

Etelka 13 éwvel ezel6tt erds fzlileti fajdalmai miatt orvoshoz ment, ahol

A szerz6 az elsé magyar kulféldén elismert
neurotropikus agyterdpia kifejlesztéje. Szakmai
cikkel megtalélhatoak az interneten.
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késé elkezdeni

A mozgds gyogyir lehet szdmos panasz-
ra. Segit abban, hogy megel8zzik a ki-
|5nféle testi-lelki betegségek kialakulasét,
megdrizzik 6 fizikai éllapotunkat, és a
gyogyulds folyamatat is serkenti.

rendszeres testmozgas csokkenti a testsulyt, a vérnyomast, a

vércukorszintet, szabdlyozza a szivritmust, javitja az anyagcse-

re-folyamatokat és az alvas minGségét, erésiti az immunrend-
szert. Csokkenti a szivbetegségek, az agyi érbetegségek, a cukorbe-
tegség, a csontritkulds, az izlleti megbetegedések kockazatat. Oldja
a stresszt, enyhiti a fesziiltséget, a szorongast, a depressziot. Minden
életkorban ajanlott és barhol gyakorolhato, fontos, hogy a rendszeres
mozgas életmodunk részévé valjon.

Csak fokozatosan!

Kezdetnek megfelel, ha szép idében egy-két megalldt sétalunk vagy
lift helyett a lépcs6zést valasztjuk. Napi 30 perc mozgas, legalabb he-
tente harom alkalommal mar sokat javithat egészségi éllapotunkon.
Kellemes elfoglaltsagot jelenthet a kerti munka, bolcsen beosztva.
Nem kell mindent egyszerre elvégezni, a jolesé faradtsag jelzi, mikor
kell abbahagyni. Nyujtézkodassal ellazithatjuk a vallunkat, kiegyene-
sithetjuk a derekunkat, kimozgathatjuk a csipénket.

DONA

A TERDEK SZAKERTOJE
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Csoport

A kockazatokral és amellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatat,

vagy kérdezze meq kezelGorvosat, gydgyszerészat!

www.gyogyhir.hu

Hasznos és nem koltséges hétvégi prog-
ram lehet a kerékparozas, a kirandulds, a
turazas, idésebbeknek a séta a friss levegén.
Kezdetben kézelebbi célt tlizzink ki magunk-
nak, majd apranként novelhetjik a tavot, igy
biztosithatjuk az izmok és iziiletek fokozatos
terhelését.

It faj, ott faj

Gyakori kifogas a mozgas ellen a pihenésre
kényszerité, mozgaskorlatozottsdgot okozo
fajdalom. A mozgasszervi panaszokat okoz-
hatja izlleti porckopés (artrézis), gyullada-
sos (reumas) elvaltozas vagy csontritkulas.
A pontos diagnézis megallapitasa és a szik-
séges fajdalomcsillapitas mellett rendszerint
fizioterapiat is rendel az orvos, amelynek
fontos része a gydgytorna, vagyis a mozgas.
A panaszok hatdsosan enyhitheték kilséleg
alkalmazhato, helyi fajdalomcsillapitokkal.
Legtébben izlleti porckopas miatt for-
dulnak orvoshoz. A tukérsima feluletl iztle-
ti porc testlink legkeményebb szévetei kozé
tartozik. Taplalékat az iztleti folyadékbol ve-
szi fel, ehhez terhelésre, mozgasra van szik-
sége. A porckopas altaldban lassan, éveken
at tarto folyamat eredményeképpen alakul
ki, de nem csak az id6sebb korhoz kothetd
betegség. lziileti elvltozashoz vezethet az
egyoldald, nagy terheléssel jaro élsport, a tal-
suly, baleset, sérilés, bizonyos betegségek,

illetve fejlédési rendellenesség.
akkor jelentkezik, ha a csontvégeket fedd, a
strlédas nélkali, kénnyld mozgatast biztosi-
té porc megvékonyodik, apranként kikopik,
mikozben megfogyatkozik az izilet olajo-
zott miikodését biztosito izlleti folyadék, és
megné az izileten beldli strlodas.

Fajdalom

Megel8zés, terapia

Porckopés szempontjabél gyenge pontunk a
térd, amely bonyolult felépitési, nagy terhet
visel§ izilet. A kialakulé elvaltozasra utalo,
jellemz6 tinet a fajdalom, amely enyhlhet,
amikor az izllet ,bejaratodik”, de hosszabb
igénybevétel esetén Ujra jelentkezik. Erezhetd
a mozgas akadalyozottsdga, gyakran hall-
haté is, ahogy kattog a térd. Nem érdemes
megvarni, amig a fokozatosan romlé porcko-
pas stlyosan korldtozza a mozgast. llyenkor
hasznos lehet a porcépitd, porcvédé kezelés,
amely egyben a fajdalmat is csillapitja. Egy
klinikai vizsgalat szerint a glikozamin-szulfat
tartalmu készitmények megfelelé adagolas
esetén nemcsak a tineteket enyhitik, hanem
a porc szerkezetére is jotékonyan hatnak.
A megfelel6 termék kivalasztasahoz kérjik a
gyogyszerész, illetve a kezel6orvos tanacsat!

Emellett olyan mozgéasforma ajanlott, amely
kiméletesen mozgatja az izlletet, ilyen pél- :

daul az Uszas, a kerékpdrozas, a gyogytorna.
Papp Orsolya W
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* Lassanként lekeriil labunkrél a zart cip8, ilyenkor
mar nem tudjuk takargatni a télen kialakult bér-
keményedéseket. Aromaterapids labfirdével, bér-
taplalé krémekkel és vérkeringést élénkité masszazzsal

kdnnyen forméba hozhatjuk a labfejet.

tartd nyomasnak, dorzsolésnek lehet kitéve. llyenkor bériink védéréteget no-
veszt, hogy az allandd terhelésnek kitett feliiletet megévja. Ortopédiai elval-
tozasok esetében, mint a biitydk, a kalapacsujj, killéndsen makacs bérkeményedés
képzodhet, foként a sarok komyékén és a nagylabujj kiilsé szélén. A megvastago-
dott szaruréteg egyrészt esztétikai probléma, amely dpolatlan hatést kelt és tonk-
reteszi a zoknikat, harisnyakat, masrészt az érdes, rugalmatlan bér fajdalmasan
berepedezhet, igy a repedéseken keresztil kérokozok juthatnak be szervezetlinkbe.
A bérkeményedéseket csak dvatosan szabad eltavolitani. A tul gyakran vagy
tul erbteljesen lereszelt felllet érzékeny, és védekezésképpen még vastagabb, ke-
ményebb réteg n6 vissza ra. Legaldbb 15 percnyi labflirdét kovetden a felpuhult
bért t6roljlik szarazra, majd habkével vagy fémraspollyal finoman csiszoljuk le a bér
fels6, szarus rétegét. KlonGsen makacs esetben bérgyalura is szlikség lehet, ezt a
miiveletet azonban jobb gyakorlott pedik{rdsre bizni. A bérkeményedés eltavolita-
sa utan a labfejet hidratald hatasu, specilis 1abapold készitménnyel kell bekenni.
A krémek, habok felszivodasat foliaval lehet segiteni. Alkalmanként tehetlink pa-
raffinos pakolast is a labfejre, erre lehet specidlis zoknit hiizni vagy foliat tekerni.
Gyakori elvaltozés a tyukszem, amely borsd nagysagu, megkeményedett,
fajdalmas teriilet a labon. Tobbnyire a labujjakon, a ldbujjak oldalén vagy a talp
labujjak alatti részén alakul ki, ahol a cipd szorft vagy nyom, a szervezet ugyanis
ezzel a megvastagodott bérrel prébalia védeni az alatta 1évé csontot az irritacio-
tél. A tydkszem akar tartosan is erés fajdalmat okozhat, mert a benne kialakult,
befelé elkeskenyedd bértliske nyomhatja az alatta elhelyezkedd ideget. Az elvél-
tozas kezelését drogéridkban, patikakban beszerezhetd krémekkel, ecseteldkkel és
tapaszokkal lehet elkezdeni, de a bonyolultabb kivagast bizzuk inkabb pedikiirés
szakértelmére.
Atydkszem és a szem6lcs nagysaga, alakja nagyon hasonld lehet, és jellemz6en
mindkett6 fajdalommal jar. A szemdlcs6t viszont nem a kidoérzsolédés, hanem

N em megfelel labbeli viselése vagy nagy igénybevétel miatt labunk hosszan-

— hirdetés
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virusfert6zés okozza, a kétféle elvaltozas ezért teljesen més kezelést igényel. A
szemdlcsdt, valamint a szintén gyakori lab- és kérémgombét a legjobb megelézni.
Mindig viseljink papucsot uszodaban, szaunaban. Zuhanyozas utan gondosan t6-
roljtik szarazra a labfejet és az ujjak kozotti borfeltletet. A lab bérét érinté gom-
bas fert6zésre olyan, vény nélkil kaphaté oldatokat és krémeket hasznalhatunk,
amelyek néhany hét alatt megsziintetik a problémat. A kérémgomba makacsabb
elvaltozas, de a b6rgyogyasz gydgyszeres kezeléssel a legtobbszor meg tudja sziin-
tetni a bajt. A szemdlcsoket is érdemes orvosnak megmutatni, otthon ne prébaljuk
leszedni &ket.

Sokan ben6tt kormik miatt fordulnak pedikiréshoz. A jellemz6en a nagylabuj-
jakon jelentkez& probléma az arra hajlamosoknél gyakran visszatér, és rendkivil f&j-
dalmas. Mégsem tanacsos hézilag , barkacsolni”, mert konnyen begyulladhat, egé-
szen gennyes fertézésig fajulhat a nem szakszer(i beavatkozas a kényes terileten.
Megel6zésképpen a ldbon a kérmét ne vagjuk tévig, hagyjuk egy picit hosszabbra.
Ne vagjuk ki a sarkokat, inkabb egyenes széleket alakitsunk ki kdromesipesszel.

MARTON ANITAR

Labapolasi tippek

* A kényeztetd aromaterdpias lébfirds remekil
pihentet. A rozmaring, a menta, a kamilla és a
citromfG frissiti és szagtalanitja az izzadés labakat.

* A rendszeres dpolds része a bérradirozas, az elhalt
hamseijteket eltavolitva puha és rugalmas lesz a bér.
Kényeztessik a lébunkat otthoni talpmasszézzsal,
amely elzi a faradtsagot és élénkiti a vérkeringést.

* Kildndsen meleg napokon hintéporozzuk be a la-
bat. Erre kiilondsen alkalmasak a folyékony labépo-
|6 poderek, amelyek hisitik és szarazon tartjgk a
cipébe bujtatott labat.

— hirdetés

LABAPOLAS TERMESZETESEN!

PEDALIS izzadasgatlé labspray, labfurdd,
|abradir, lablazité gél.

Aloe vera, citrusolajok, eukaliptuszolaj, roz-
maringolaj, uborkakivonat, levendulaolaj,
mezei zsurl6f(, zsalyaolaj egyedulallé kom-
binacioi.

Keresse a patikakban, gyogynévény-
szakizletekben, gydgyaszati segédeszk6z
boltokban!

www.humevit.hu, e-mail: humevit@reanal.hu

Fajdalom

lom miatt tér be a patikdba. A fajdalom tobbnyire nem 6nallo

betegség, hanem tlinet, amelyet enyhiteni kell. Emellett vizsgal-
ni kell a panaszt kivalté okokat, és célszer(i olyan terépiat alkalmazni,
ami megsziinteti a fajdalmat és a probléma Ujabb jelentkezését is.

Egyik leggyakoribb panasz a fejfajas. Megszlintetésére gyakorla-
tilag valamennyi fajdalomcsillapfté ajanlhato, egyéni érzékenységtél
fliggéen. Akinek gyakori fejfajasa van, tapasztalatbél is tudhatja,
esetében melyik gyodgyszer a leghatékonyabb. Fejfajast sokféle ok
valthat ki, példaul faradtsag, kialvatlansag, valamilyen betegség,
megfazés, hideg- vagy melegfront, vérnyomas-probléma, idegi
fajdalom, izgalom, stressz. Stlyosabb panasz a migrén, jellemz6je
a luktetd, nehezen viselhet6, esetleg tlrhetetlen fajdalom, és az
ahhoz tarsulé hanyinger, hanyas. llyenkor szakorvosi kivizsgalas és
megfelelé gyogyszeres terapia szlikséges.

Ugyancsak gyakori a hasi fajdalom. Ez lehet gyomorprobléma,
illetve mas bels6 szervek fajdalma. llyen esetekben a szokasos fajda-
lomcsillapitas mellett simaizom-gorcsoldéra is sziikség lehet. A nék
életében szinte kikeriilhetetlen, hogy menstruaciéhoz kotédéen,
kézvetlendl eltte vagy a menstruacié alatt idénként, rosszabb eset-
ben rendszeresen, hasi fajdalmak fordulnak elé. A szokdsos, ugyne-
vezett nonszteroid fajdalomcsillapitok harmas hatéssal rendelkeznek,
azaz a fajdalom mellett a gyulladast és a lazat is enyhitik. Menstru-
acios fajdalmak esetén ezt szikséges lehet simaizom-géresoldéval
kiegésziteni. A kifejezetten menstruacios fajdalomra ajanlott készit-
mények altalaban 6nmagukban a kétféle szer kombinacioi.

Mas esetekben a hasi fajdalmakat emésztési zavarok, puffadas,
hasmenés, hascsikaras valtjak ki. Fajdalomcsillapitas céljara gorcsol-
dok ajanlottak. Emésztési zavarok esetén is érdemes felkutatni az
okokat. Ha a gyomor megterhelésérdl, talevésrél van szé, érdemes
valamely emésztéenzimet is tartalmazéd készitménnyel csokkenteni
a fajdalmat. Hasmenéskor a bél perisztaltikdjat csokkentd, hasfogd
készitménnyel kombinaljuk a kezelést.

E gy felmérés szerint minden negyedik vasarlé valamilyen fajda-

Gyakori, talan kikerilhetetlen a fogfajas. Csecsem6éknél a fogzassal
egy(tt jar a foginyt érinté gyulladas, irritacio, fajdalom, ami nemcsak a kis-
gyermeknek, de a kérnyezetnek is nehéz napokat okoz. Alapvetd természe-
tesen a gyotrelmek enyhitése, de gondolnunk kell a helyzettel egyiitt jar6
egyéb tlinetekre, a hasmenésre, az emésztési zavarokra, a lazra. A szokasos
harmas hatasu fajdalomcsillapitok osszetett hatasukkal kivalo eredményt
hozhatnak.

Feln6ttek esetén nehéz egymastol elkiloniteni a fog vagy a foginy fajdal-
mét. Rdaddasul a fogak fajdalma gyakran a fogagy gyulladasaval jar. Szeren-
csére a fajdalom-, gyulladds- és lazcsillapitd Gsszetett hatas enyhulést hoz.

Tudnunk kell, hogy a tavaszi-6szi idészakokban, amikor gyakoriak a 1ég-
kéri frontok, valtozékony az id6jaras, konnyebben lépnek fel varatlan faj-
dalmak, elsésorban fejfajas. Az egyéb problémakkal, példaul mozgasszervi
panaszokkal kiizd6k is szamithatnak fajdalmaik kitjulaséra.

Szakmai szempontbol a betegségek, kényelmetlenségek megelézését
tartjuk kivanatosnak, de fajdalmak esetén, kulonosen varatlanul fellépd
fajdalmaknal ez kivitelezhetetlen. Arra viszont van méd, hogy a fajda-
lom senkit ne érjen felkésziletlentl, azaz életkornak, felhasznalasnak
megfeleld fajdalomcsillapité készitmények legyenek otthon.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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Ha mindent megprobalt és
ﬁ S0SEMm slgermt lefogynia
- vagy alakjat megdriznie, ne
- ad?a fel a reméng'],ft ~.Tegyen
meg egy, talan utolsd probat! Ehhez
nincs sziksége erds akaratra, sem
szigord diétara wvagy erft probald
gyakorlatra. Ez lesz az utolso harca,
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Llnul’ﬁ";:‘:",,'l"-':: hogy megszabaduljon félos kilditdl és
w_.;.nd:r-.'lrassr : Fzélta"r era meglelje jo kbzérzetét és
életbromet!
ORIMAG

A td nelkiili akupunktura hatalma!

Ez a modszer a fllkagylon talalhata reflexpontok stimuldlasaval én el hatasat.
1951-ben NOGIER professzar, Iyonl orves elstként végezte el a ful pontjainak

feltérképezdsét, ez deritett fényt a 1l és az emberi test kildnb&zd

teriileteinek kaposolatdra. Az Egészséglgyi Vilagszervezet 1990-18 elismer

5 artakeli 3 10 nélkili akupunktirat

ORIMAG a lapos hasert!

A belek renyhesége, a pulfadis gyakran napkazben fordul eld, dltalaban
étkerés utan, Hasson a felfivadasokra; és ha a hasa mar nem puffadt,
ugy fog tlnni, mintha leadott valna tibb kilot.

Egyenesen a gyokerénéel
orvosolja a bajt!

Az Orimag belsd felen 8 kis rozsdamentes acélgolyd talalhato,
melyek enyhe nyomast gyakorolnak az sszes hizasért felelds pontra,

Fugyhafreg
B, = ¢ el
- BT ek
L E ey
Hanny gy
- R
" ® T
= b
© o Tuss

Ps-an s Iprurss 3 gt a By egbar skrmw ) bartt

Hogyan hasznalja az ORIMAG-ot?

Enyhién masszirozza bellilndl a két filet minden alkalomemal kit percig
a termék segitségévell A termekkel részletes hasmalat] utasitast
i felvérképerett fil abrat kildlnk.

*65970 Flim 7770 Flipa

Ar Orimag egy szdval szuper!|
Minden kételkedésem eflenére va-
fban mikddik, enphe diétdval
paresitva 5 hét alatt 7 kg minuss,
ezaltal jobb 3 kbrérzetem, meg-
szint @ puffadas és egyszerden
boldog vagyok &1

T

Muost 2 orimag-ol kap, hogy Inlengiven,
a 5 i pocrtiey
szimuittiin madon hasznathassa mindkeét iGlben WL

KULONLEGES AJANLAT &
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VASARLOI VELEMENYEK:

Nagyon meg vagyok eldgedve az
ORIMAG-gai, & honap alatt 14 kg-of
fogytam, ajéndékba kaptam, de o
lenne méyg egy par a csalddba,

0, DRI 397175, OIS Vieograd, PE 52 %
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adja fel!

Sokan szeretnének 10-20 kil6tél megsza-
badulni, de ha lehet, egyik naprél a mé-
sikra. Hisznek a csodadiétakban, minél
cifrabbak, annél inkébb. Pedig a fogyas
titka annyi, hogy megtaléljuk az egyen-
sulyt az energiafelvétel (evés, ivas) és az
energialeadés (fizikai aktivitas, munka,
sport) kdzott.

tobb esélye a tulélésre, akinek a szervezete képes volt zsirparnak for-

majaban elraktarozni a felesleget rosszabb idékre. Ma is gy taplal-
kozunk, mintha nem tudnank, mit hoz a holnap, pedig tele van a kamra, a
hiitészekrény. De amit ma megehetsz... Es tbbnyire megessziik.

Pedig teher a tulsuly, rdadasul az elhizas megnéveli a cukorbetegség, a
mozgasszervi panaszok, a magas vérnyomas és bizonyos daganatos beteg-
ségek kockazatat. Aki fogyni szeretne, fogadja el, hogy nincs csodadiéta,
minddssze kevesebbet kell enni és tébbet mozogni. Ez nem kivan 6nsa-
nyargatast, csak kemény elhatarozast és kitartast. Ne térekedjen latvanyos
eredményre, a lassy, heti fél-egy kilogrammos fogyas eredményesebb és
egészségesebb.

Aki tandcstalan, hogyan kezdjen hozza, kérje dietetikus tanacsat.
A dietetikus az életmdd, a kor, a nem, az elhizas mértékének ismeretében
kiszamitja a szervezet energiaigényét, és a személyre szabott étrend 6sszeal-
litasanal figyelembe veszi azt is, hogy mit szeret. igy nem lesz kinszenvedés
betartani a diétét.

Az egészséges étrend zsirszegény, de rostokban gazdag. Ezt biztositjak
a teljes kiérlésti gabonabol készilt péksitemények, a zoldségek és a gylimal-
csok. Fontos a jo minGségl fehérjebevitel, ezért sovany husok, elsésorban
baromfi és hal kerlljon az asztalra. Kevés édesség is megengedett. Nem kell
megtagadni magunktél a kedvenc falatokat, de mésnap érdemes kicsit szi-
gorubban venni a diétat. Ne feledkezziink meg a szikséges, napi masfél-két
liter folyadékrdl és a rendszeres mozgasrol.

S okat éhezé 6s6k leszarmazottai vagyunk. Elelemsz(ikében annak volt

PAP ORSOLYA B

Tudta?®

* A korral csdkken az alapanyagcsere sebessége.

* A véltozékori stlygyarapodéds megel&zésére al-
taléban elegends, ha kevesebb zsirt, hust, hoské-
szitményt és tobb zoldséget, gyimdlcsot eszink.

* A csokolédé mellett érdemes felfedezni més édes-
ségeket: a mizliszeletet, a gyimélcsjoghurtot, a
torés, gyimélesds, cukormentes csemegéket.

* A mozgds nemcsak az energiafelhasznélasban
segit, az izommunka endorfinokat, 6rémhormo-
nokat szabadit fel a szervezetben, ezért a test-
edzés természetes orvossdg a depresszidé és a
stressz ellen is.

* Naponta &tszér egyink zdldséget, gyimdlcsst.
Mikézben egy-egy alma, banén, karalébé, sar-
garépa vagy egy pohér természetes narancslé
elizi az éhséget, kell6 mennyiségi energidhoz,
vitaminhoz, rosthoz jut a szervezetiink.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

A Kalmopyrin hatéanyaga az acetil-szalicilsav. Az
acetil-szalicilsav alapvegyiiletét, a szalicilsavat év-
ezredeken ativeléen, szakmai ismeretek nélkiil, ta-
pasztalati alapon, a fiizfavessz6 kérgének felhasz-
nalasaval sokoldaliian hasznaltak. A tudomanyos
munkak eredményekéntimmaron annak is 100 éve,
hogy Richter Gedeon gydgyszerész a Kalmopyrint
mint modern gyogyszerkészitményt megalkotta.

ippokratész volt az els6, aki a névényi testnedvek doktora volt,

mar nemcsak leirta, hanem széles korben alkalmazta azt a f(izfa

kérgébdl nyert kivonatot, melyet tobbek koézott a laz- és fajda-
lomcsillapitasara hasznaltak. A fizfa hamarosan ,csodafa” néven vonult
be a koztudatba. Idékozben kiderilt az is, hogy a flizfakéreg nagy meny-
nyiségben tartalmazza a szalicilsavat mint gydgyitd hatéanyagot. Ezek az
ismeretek abban az idében nemzedékrél nemzedékre szalltak at, késébb
orvosi, illetve gyogyszerészi vonalon. A szalicilsav igy szélesebb kérben
terjedt el a gydgyitasban, azért is, mert egyre tisztdbban tudtak a flizfa
és a nyirfa kérgébdl kinyerni. Szennyez6déstél mentes el6allitdsa késdbb
kémiai laboratoriumokban tortént, azonban a szalicilsav belséleges alkal-
mazasanal igy is kilénbdz6 problémak jelentkeztek. Elsésorban nagyobb
adagok alkalmazasanal alakultak ki gyomor-, bél- és egyéb tlinetek, bar
els6sorban alkati esetekben.

A vegytan fejlédése soran elészor a szalicilsavbol acetil-szalicilsavat
allitottak el6 a karos mellékhatasok csokkentése céljabdl.

Richter Gedeon gyogyszerész volt az, aki 1901-ben alapitott gyogy-
szertaranak laboratériumaban, majd Kébanyan kialakitott gyaranak Gze-
mében tovabbfejlesztette a vegylletet. A savi hatast a kalcium egy so-
javal tovabb kézémbositette. Az atalakitassal a gydgyhatas nem sérilt,
ugyanakkor a szer vizoldékonysaga tovabb n6tt. Ezzel a gydgyito terapias
hatas kialakuldsa a készitmény bevételétél szamitva lerovidilt, és igy gyor-
sabban lehetett megszabadulni a lazallapottdl, a kinzd fajdalmaktol és
mas problémaktdl. A készitményt Richter Gedeon 1911-ben allitotta el6,
majd 1912-ben Kalmopyrin néven védjegyezte. A gyakorlati tapasztalatok
eredményeként 1927-ben mér hisz betegségre ajanlotta, sorrendben a
legfontosabbak: influenza, angina, reumatikus sokiztleti gyulladas, lum-

12 db tabletta

Kalmopyrin

30 g tabletta
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bago, laz és fajdalom, ill. ezek csillapitasa. Ezeken a gyogyhatasokon
kivil megemlitend® a tldégyulladds néhany esete, a fulgyulladas, a
fert6z6 betegségek kozil pl. az orbanc, sét az idegbetegségek néhany
forméja is.

Alaz- és fajdalomcsillapitas mellett ki kell emelni a gyulladascsokkentd
hatasat is, kilénésen azért, mert ezek a tlnetek sokszor egyszerre je-
lentkeznek és szamos laz- és fajdalomcsillapitd készitménynek nincs
gyulladascsokkenté hatasa.

A Kalmopyrin kiegészité gyégyhatasanak vizsgalatakor nem szabad
figyelmen kivil hagyni a kalciumtartalmat sem. Csak az elmult fél évsza-
zadban bizonyosodott be, hogy a kalciumnak milyen fontos szerepe van
a betegségek megel6zésében és gyogyitasaban. Kulondsen érvényes ez a
megh(léses megbetegedések esetén, hiszen rendkivil kellemetlen tine-
teinek (torokfajas, orrdugulas stb.) enyhitésében is hatékony.

Elsésorban feln6tteknek, de 12 éven fellli gyermekeknek is javallha-
t6 influenzas és meghléses megbetegedések esetén a sokoldalt gyégy-
hatas miatt. A készitmény tovabbi fejlesztésének készonhetben a korab-
ban néhany esetben panaszokat okozé mellékhatasok is nagymértékben
csokkentek.

A vény nélkll kaphato, acetil-szalicilsavat tartalmazé Kalmopyrin se-
gitséget nydjthat enyhe és kdzéperds fajdalmak, példaul fejfajas, fogfa-
jas, hatfajas, izuleti fajdalmak és menstruaciés fajdalom, tovabba lazas,
hiiléses és reumas megbetegedések esetén.

Kalmopyrin 500 mg tabletta, acetil-szalicilsavat tartalmazé, vény nélkiil kaphat6 gyogyszer.
Gyermekeknek szedése 12 éves kor alatt nem ajanlott.
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyémréi it 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36-1-505-7032, drugsafety@richter.hu

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meq kezeloorvosat, gyoqyszerészet!



Végre nyugodtan
élvezheti az iny-
csiklandozo
falatokat, mert
gyomra egész-
ségére vigyaz a
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ragotabletta
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A GYOMOR
KOMFORTERZETEERT

/ ES A BELFLORA

EGESZSEGEERT
Mire j6?

®  emésztés altalanos seqitésére,
® antiblotikum-kezelések alatt &s utan a
hélflora egyensilyanak fenntartasara,
helyreallitasara,
® utazasok, nyaralasok, megvaltozott
étrend [pl fogydkurak) sordn a
belmikidés segitésére,
® a nyelicst-, gyomor- 65 nyombeél-
nyalkahartyak épsegének , normal
mikédésének tamogatasdra,
® &z immunrendszer altzldnos timoga-
tasara,
® tejoukorérzekenyek s alkalmazhatiak,
Naponta 2¢1 db ragotabletta fogyasztasa
javasolt 20 perccel a két foétkerés elott,
folvadék fogyasztasa nélkil  elrdgva.
Folyamatosan szedhetd.
Osszatevik:
EdesqyBkér-kivonat (DGL)
5 probiotikummal; Lacto- és Bifido-
bakléniumok 5x10% cfu a napl dozisban
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Kaphato étrend-kicgészitdként
patikakban és bioboltokban,
telefonon; 06-30-2100-155

és a webdruhazunkban:

by 4
www, pharm ajorie. hu

— hirdetés

Az ember emésztécsatorndjaban mintegy 1-1,5 kilo-
gramm 8sszslyo baktériumfléra él, amelynek fontos
feladata van az egészséges emésztés fenntartasaban.
Bizonyos hatésok karosithatigk e hasznos életkdzsssé-
get, aminek szdmos nemkivénatos kdvetkezménye lehet.

bélcsatorndban  é16  baktériumok

meglepéen sokfélék: mintegy 400-

1000 kil6nb6z6 fajhoz sorolhatdk.
Szoros egylttmikodésben élnek az emberi
szervezettel, vagyis — betegségokoz¢ térsaik-
kal ellentétben — a bélbaktériumok nagyon
hasznos és nélkilézhetetlen munkat végeznek.
Rendkivil fontos, hogy mikodéstk egyen-
stlyat semmilyen tényez6 ne zavarja meg.
A tapcsatorna baktériumtérzseinek tébbsége
a vastagbélben él, annak nyalkahartyéjan al-
kot telepeket. A gyomor nyalkahartyajan jéval
kevesebb baktériumtdrzs képes megtelepedni,
mert a mikroorganizmusok kézil csak kevesen
képesek elviselni az erésen savas kdérnyezetet.
Ennél valamivel tébb baktérium tevékenykedik
a vékonybélben, am szaporodasukat az ugyan-
ott mikodé emésztdenzimek meglehetGsen
korlatozzak.

A belekben, szervezetre gyakorolt hatésuk
szerint, haromféle baktériumkolénia él: az
egyértelmlen hasznosak, a semlegesek és a
kérosak. El6bbiekhez sorolhaték példaul a
probiotikumok, mint a Lactobacillusok és a
Bifidobacterium, mig a kéaros baktériumfajtak
kilonféle mérgeket, rakkelté anyagokat ter-
melnek, a semlegesek hatasa pedig bizonyos
korllmények kozott tdmogatd, maskor pedig
artd is lehet. Ezért fontos a bél baktériumfléra-
jaban a stabil és &llandd, egészséges egyensuly
fenntartasa, az egyes baktériumfajtak mennyi-
ségének a tartdés megdrzése. lly médon kelld
létszamban fenntarthatdk a hasznos tevékeny-
séget végz6 telepek, és meggatolhatd az arté
mikroorganizmusok tulzott elszaporodasa.

A bélbaktériumok legfontosabb tevékeny-
sége tobbek kozott a taplalek megemésztésé-
nek a segitése, az immunrendszer szabalyzo
munkajaban valo részvétel, kulénféle vitami-

nok termelése, illetve a karos baktériumok
létszamanak a kordaban tartdsa. Az emész-
tés soran fontos szerepik van az osszetett
szénhidratok, példaul az élelmi rostok le-
bontasdban, a zsirsavak termel6désének a
szabalyozésaban és tdrolasdban, a tapanya-
gok felszivédasaban. A szervezet egészséges
mUikodéséhez feltétlendl sziikséges vitaminok
kozul jelentds tevékenységet fejtenek ki a
B-vitaminok, illetve a K-vitamin termelésében,
a tejcukor lebontasaban, az aminosavak és
zsirsavak eléallitdsaban. A probiotikumok ga-
toljdk az artalmas kdérokozok, gombak, egyéb
parazitdk elszaporodasat a bélrendszerben.
Mindezen hasznos tevékenység mellett akti-
van részt vesznek az emésztéshez feltétlendl
szikséges bélmozgasok eldidézésében is.

A bélflorat kutaté tudomanyos megfigyelések
eredményei azt mutattak, hogy magzatkor-
ban még nincsenek mikroorganizmusok az
emésztécsatornaban, am a szlletés utan par
nappal mar mindenkiben kialakulnak. Az Uj-
szUlottek bélflorajanak elemzésébdl a kutatdk
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a babak
édesanyjuktdl kapjak a taplalkozasukhoz élet-
fontossag mikroorganizmusokat a szlletés,
illetve az elsé anyatejes taplalas soran. Az
anyatol ,atorokolt” alap baktériumtorzsek a
csecsemd fejlédésével folyamatosan gyara-
podnak és valtoznak. Révid idé alatt minden-
kinél kialakul a csak ra jellemzé bélfléra.

A bélbaktériumok ko6zOsségének egész-
séges egyensulyban tartdsat szamos kilsé
tényez6 befolyasolhatja. Ilyen példaul az an-
tibiotikumok szedése, a hasmenéses tlne-
tek, az egyoldalu taplalkozas, a tartos stressz
vagy a koérnyezetkarosito tényezék. A bélflora
egyenstlya nagyon koénnyen felborul, és ne-
héz visszaallitani az egészséges mikodésre.

A prebiotikumok olyan vizben nem oldédé névényi rostok, sszetett szénhidratok, amelyek ellendlinak a gyomorban és a vékonybélben zaijlé
emésztési folyamatoknak. Véltozatlan forméban eljuinak a vastagbélbe, és segitik az oft él6 hasznos baktériumok névekedését, szaporodésat.
A prebiotikumok megtalélhatok példéul a csicsdkaban, a péréhagyméban, a rozsban, a spargéban, a hagymafélékben, a hivelyesekben.
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Ha megbomlik az egyensuly, csokken a hasznos mikroorganizmusok
szama, és tllsdgosan elszaporodnak az arté baktériumok, illetve gom-
bak, amelyek kulonféle betegségeket okozhatnak. Kilondsen karos
lehet bizonyos egyoldalt diétdk tartés alkalmazasa, a rostos ételek
mellézése, mert a bélrendszerben jelentésen megndhet tobbféle karos
baktériumtérzs mennyisége. Ezaltal az ember fogékonyabba vélhat a
Candida gombak okozta fertézésekre, a felfivodasra, az emésztési za-
varokra, sulyosabb esetben irritabilis bél szindréma (IBS) alakulhat ki
nala. A bélflora egyensulyanak felborulasa legyengitik a szervezet im-
munrendszerét, utat nyitva ezzel tovabbi betegségek megjelenésének.

A bélfléra harmonikus mikodését, illetve annak karosoddsa esetén —
példaul hasmenéssel jaré gyomorrontas, kilfoldi utazaskor a szokatlan
taplalék miatt kialakulé emésztési problémak vagy antibiotikum sze-
dése utan — az eredeti allapot helyredllitasat eredményesen segitik a
probiotikumok. Az egyensuly megteremtésében nagy segitséget nyujt-
hatnak bizonyos élelmiszerek, mint az él6floras tejtermékek, illetve a
patikékban vény nélkil kaphatd, specialis készitmények. Ezek olyan
baktériumtdrzseket, probiotikumokat tartalmaznak, amelyek anyagcse-
retermékei kedvezGen befolyasoljak a szervezet mikodését, és olyan
prebiotikumokat, amelyek el6segitik a hasznos baktériumok minél gyor-
sabb elszaporodasat, tovabba jotékony hatassal vannak a bélnyalkahar-
tyara is.

LORANTH IDA ®

— hirdetés

HASZNOS BAKTERIUMOK
AZ EMESZTORENDSZER SZAMARA!

LACTO

SEVEN.

R HET JOTEKONY BAKTERIUM
L ACTD ES INULIN ROST A JO
KOZERZETERT!
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigydri alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhatd és megtarthaté a sziikséges merevedés. Terapids alkalmazasaval fiatal férfiakndl
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetGséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDE'I'I' 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 szémitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mér a huszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira sszeill6 part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiéba védekeztem, megfogantam!”
»Ajanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria

A probiotikus élelmiszerek jelentés részét teszik ki a tejtermékek, a joghurt, a kefir, az aludttej, a sajtok, valamint a tej alapt
készitmények, példéul a tejalapd gyimslesss italok. Tejcukor-érzékenységben vagy tejfehérje-allergidban szenvedsknek és vege-
tarianusoknak készilnek specidlis — nem tejalapd — probiotikus élelmiszerek, ezek nagy része gyimélcs-, zoldség-, széjaalapu.
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A karalébé észak-eurépai eredetii ns-
vény. A kdposztafélék csaléddjéba tarto-
zik, gumészer(ien megvastagodott szérat
fogyasztjuk. A zéld vagy lila karalébé
meglep8en gazdag vitaminokban és ésvéa-
nyi anyagokban. Kér, hogy a levelét sokan
kidobjék, pedig az is értékes taplalék.

bé. [ze hasonlé a kaposztahoz, rostjai azonban szelidebbek, ezért
nyersen is fogyaszthatjuk. Kozeli rokonai a fejeskaposzta, a vo-
roskaposzta, a kelkaposzta, a karfiol, a bimbdskel, a kinai kel, a brokkoli.

Q képosztafélék kozil elséként jelenik meg a piacon a friss karala-

A karalabé egy specidlis izotiocianat vegyuletet, szulforafant tartal-
maz, amely egyébként mas kaposztafélékben is megtaldlhato. Errél a
vegylletrdl tobb kisérletben is kimutattak, hogy képes gatolni a rakos
sejtek novekedését és osztddasat, tovabba védelmet nyujt olyan kéaros
anyagokkal szemben, mint a dohanyfistb6l vagy més égéstermékbdl
szarmazo, rakkelté benzpirének. A karaldbé rendszeres fogyasztasa
egészségiink védelmét szolgalja, féleg, ha nyersen ropogtatjuk az izle-
tes gumét. Rostjai karbantartjak az emésztéstinket. Mivel kalériatartalma
csekély — minddssze 24 kcal, 102 kJ van 100 grammban - fogydkura-
z6k is batran felvehetik az étrendjiikbe. Fogyasztasa léguti, valamint a
bérbetegségek esetén kifejezetten javasolt. Antibakterialis hatasu.

A nyers karaldbé 100 grammja 63 mg C-vitamint tartalmaz, ezzel a C-vi-
taminban leggazdagabb tavaszi taplalékunknak szamit. Emellett taplal-
kozastani értékéhez hozzajarulnak A-, B1-, B2-, B6-vitaminjai, folsav- és
pantoténsav-tartalma is. Asvanyi anyagai kozil legjelentdsebb a kalium,
emlitésre mélto még kalcium-, magnézium-, jod-, kén-, szelén- és fosz-

— hirdetés

A BERES ALAPITVANY
akat, hl..'t{.t__'le;l.ri_

A Béres Alapitviny adoszima:
= 18662814-1-41
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fortartalma is. Levelei tulajdonképpen még gazdagabbak tapanyagban, a
vitaminok mellett jelentés mennyiség( vasat és karotinoidokat tartalmaz-
nak, ezért vétek kidobni.

A karalabébdl készithetlnk levest, fézeléket, rakott és toltott ételeket,
koretet. Nélkllozhetetlen dsszetevéije a vegyes z6ldség- és a huslevesek-
nek. RemekUl térsithatd rizzsel, husfélékkel, tésztaval, tejtermékekkel
vagy tojassal. Erzékeny gyomruaknak lereszelt, olajon megpiritott karala-
béval készithetlink konnyen emészthetd ,kaposztas kockat”. A flszerek
kézul jol harmonizal vele a borsikaf(i, a bordka, a kapor, a kéménymag,
a petrezselyem.

Legizletesebbek a korai, kés6tavaszi, nyar eleji karalabéfajtak, 6-8
cm-es atmérével. Az ennél nagyobb példanyok - fas husukkal - gyakran
csalodast okoznak. Ezt sem kell kidobni, félbevagva a husleves vagy a
zoldséges ételek izesit6je lehet, legfeljebb nem esszik meg, hanem téla-
laskor kidobjuk.

A karaldbét megtisztitva, folapritva blansirozhatjuk és lefagyasztva
tarolhatjuk. Leveleit nyersen 6sszevagva tehetjik salataba, tarokrémbe,
osszefézhetjuk rizzsel, igy izletes koretet készithetlink, tovabba belerak-
hatjuk minden olyan ételbe, amelybe karalabét is tesziink.

KISS VIOLA m

Hozzavalék (4 fére): 60-80 dkg zsenge ka-
ralabé, 10 dkg rizs, 1 véréshagyma, 25-30 dkg
daralt hos (sertés- vagy pulykahts, de maradék
siltbsl is készithets), 3-4 ev8kandl olaj, 1 pohér
(1,75 dl) tejfsl, 1 tojés, s6, bors, kéménymag,
zsemlemorzsa

Elkészitése: A megtisztitott hagymat félapritjuk,
és olajon Uvegesre paroljuk. Hozzéadjuk a darélt
host, s6zzuk, borsozzuk és 15 percig kevergetve
piritjuk. K&zben a rizst egy csipet séval megfézzik,
majd &sszekeverjik a megparolt darélt hossal.
A karalédbét meghémozzuk, ujjnyi hasabokra vég-
juk, séval és egy mokkaskanélnyi kéménymaggal
izesitett vizben megfézzik, leszirjik. (Visszama-
radt levét zoldségleves készitéséhez felhasznal-
hatjuk.) A zsemlemorzsét serpeny8ben szarazon
(zsiradék nélkiil) megpiritjuk.

Vékonyan kiolajozott sitéedénybe teritjik a zsem-
lemorzsa felét, erre karalabét rétegeziink, rasimit-
juk a daralt hosos-rizses keverék felét, majd is-
mét karalabé, aztan daralt hisos rizs kovetkezik,
felilre még egy sor karalabét fektetink. A tejfslt
elkeverjiik a nyers tojéssal, és bevonjuk vele a ra-
kottast, a tetejét megszérjuk a maradék zsemle-
morzsaval. Elémelegitett sitében, 200 C°-on, kb.
40 perc alatt szép pirosra sitjik.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Mit tesz Maria néeni a székrekedeés ellen?

aria nemrég mult 75 éves, és évek dta egy Budapest kor-
nyéki iddsek otthona lakoja. Férje halala utan, ot éve gy
dontott, hogy vidéki hazat eladva bekéltdzik egy dregek
szamara kialakitott, kényelmes apartmanhazba, ahol tarsasag-
ban lehet, és allandé orvosi felligyeletet is biztositanak a szama-
ra. Az otthonban zajlé életr6l, az idéskorral jaré problémakrél és
kellemetlenségekrél beszélgettiink 6szintén vele egy téli délelttdn.

Maria elmesélte, hogy midta az otthonban él, élete kiszamitha-
t6 és szabalyozott lett. Kénnyen alkalmazkodott a napirendhez, és
kellemes tarsasagban sem szenved hianyt.

Az étkezés valtozatos az otthonban: sok f6zelék és z6ldség jut
az asztalra. Ha valaki akar, akkor kedvére mozoghat: jol felszerelt,
kicsiny tornaszoba all a lakék rendelkezésére, ahol hetente kétszer
gybégytornasz fellgyeletével végezhetnek gyakorlatokat. A hétvégé-
ken gyakran jénnek el latogatéba a gyermekei és az unokai, s6t
idénként egy-egy buszos kirandulds is szinesiti a hétkdznapokat.

Az élet tehat nyugalomban telik, és tulajdonképpen csak egyetlen
dolog zavarja meg: a kellemetlen székrekedés, amely bizony gyakori
panasz nemcsak Marianal, hanem az otthon sok mas lakeéjanal is.

Maria 6szintén elmondta, hogy az emésztése bizony soha nem
volt az igazi, a szorulassal kapcsolatos problémai a harmincas évei-
ben kezd6dtek. Akkoriban még kildnbdz6 hazi praktikakkal kezelni

tudta a helyzetet. Az is segitett, hogy mozgasra is tébb lehetésége
nyilott, hiszen ott volt a kert, amely allando térédést igényelt. Ahogy
azonban telnek az évek, egyre kevésbé esik jol a mozgas. Emellett
szive és vérnyomasa is rendetlenkedik évek 6ta, ezért rendszeresen
szed szivgyogyszert, értagitot, vizhajtot, vérszegény lévén vastab-
lettat, és mivel igencsak feledékeny, memdriaserkentd gyogyszert
is felirt neki orvosa. E gyogyszerek legkellemetlenebb mellékhata-
sa lehet, hogy olykor székrekedést okoznak, amely bizony sokszor
keseriti meg életét. A hashajto beszedését6l odzkodik, attél tart
ugyanis, hogy az befolyasolhatja a tébbi gyogyszer hatasat. Ezért
inkabb szilvalével, kefirrel probéalja orvosolni a problémat, de sok-
szor Ugy érzi, ezek a modszerek nem igazan hatékonyak.

Hosszas tOprengés utan, szégyenérzetét legy6zve, orvosatdl
kért tandcsot, aki hashajto kupot ajanlott megoldasként, hogy a
sok szajon at szedett gydgyszer mellett ne kelljen még egyet beven-
ni. Az orvos a régi kpok helyett a nemrég kaphaté Dulcolax kupot
ajanlotta, amely kizardlag a végbélben fejti ki hatasat, akar fél éra
alatt. Nem okoz gyomorbantalmakat, hatésa kiszamithato és kimé-
letes, segitségével elkeriilheté az egyéb gyogyszerek okozta fel-
szivédasi zavar, igy szabadon kombinalhatd mas szajon at szedett
orvossagokkal. Emellett hatékonyan lazitja az id6skorban gyakori
székletrogoket, igy elkerllhet6vé teheti a bedntés alkalmazasat is.

Miért a Dulcelax kup‘?

~ Ilyenkor nagy segitséget jelenthet a megfeleld
/ hashajté hasznalata!
4/ , —

Nem terheli a a szervezetet feleslegesen, ott hat, ahol kell. A Ir.ﬁp fnrma
kifajemteu elényds azok szamara, akik sok mas gyégyszert szednek tabletta formaban.
 Klinikai vizsgélatok bizonyitjak, hogy a Dulcolax kup hatdsosan sziinteti meg a székrekedést.
- Hatasa gyorsan, akar 20 percen beliil jelentkezik.

Tegyen On is az idéskori

: székrekedés ellen! —
Idéskorban gyakrabban fordul elé székrekedés D}“E:!g_x‘
a mozgasszegény életmod miatt. ot

Q!bmf-..n.m'w szorulas.hu

SR PONMMTs B asams e sitserss J00 b be
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Vitamin-ABC

A D-vitamin, més néven kalciferol zsiroldékony vitamin. Szervezetiink is képes
eléallitani, ezért egyes vélemények szerint a D-vitamint a leg8sibb hormonnak tekint-
hetjik. Napjainkban a D-vitamin-hiany az egyik leggyakoribb hianybetegség a civili-

zalt vilagban.

majban képzddik a D3-provitamin, amely
Aa vérkeringéssel jut el a bérbe, ahol

napfény hatasara alakul 4t D-vitaminng,
amely hormonszer(i anyagként viselkedik a szer-
vezetben, és tobb szerviinkre, illetve szervrend-
szeriinkre hat. Kdzismert, hogy nélkilozhetetlen
a csontrendszer egészségéhez. Eléseqiti a kalci-
um és a foszfor felszivodasat, illetve beépllését.
Szlikséges a csontok egészséges fejlddéséhez,
a sérilések, példaul a toérések gydgyulasahoz
és a csontritkulds megel6zéséhez. A legujabb
kutatasok szerint emellett javitja a pajzsmirigy
mikodését, csokkenti a gyulladasos folyama-
tokat, védi az érrendszert, segiti az izmok 6sz-
szehlzddasat, valamint az idegrendszer és az
izmok kozétti koordinaciét. Elénydsen hat az
immunrendszer m(kodésére, ezért hatdsos a
meghdiléses, influenzas idészakban a fert6zések
megel6zésére. Vizsgaljdk a szerepét elhizés, sziv-
és érrendszeri, idegrendszeri, illetve daganatos
betegségek — példaul vastagbél-, eml6-, tlidérak

- esetén, amelyeknél kimutathaté a D-vitamin
kérosan alacsony szintje, ezért pdtlasa terapias
hatésU lehet.

Idén februarban rendezték meg hazankban
az |. D-vitamin napot a Magyar Osteoporosis és
Osteoarthrologiai  Tarsasag (MOOT) kezdemé-
nyezésére, amelyen tobb orvostarsasag képvisel-
tette magat. A tanacskozason kialakitott szak-
mai konszenzus szerint az emberi szervezetnek
hozzavet6leg napi 4000 nemzetkozi egység (NE)
D3-vitaminra van sziksége. Az atlagos hazai ét-
rend ugyanakkor minddssze kb. 100 NE-t biztosft.
A tobbi a bérben a nap ultraibolya (UV B) sugar-
zasanak hatasara alakul ki. A szikséges D-vita-
min-szint eléréséhez aprilistol oktoberig a nappali
6érékban elegendd 15 percet a napon tartézkod-
ni, lehetéleg fedetlen karral. De a novembertdl
marciusig Magyarorszagon a napsugarzas mar
nem megfelel6 a D-vitamin-szintézishez. Ezért
hazankban a D-vitamin-hiany extrém gyakorisa-
gU a tél végére, de még nyaron is 50 szazalék

korali lehet. Ajanlasuk szerint nagyobb figyelmet
kellene forditani a D-vitamin-hidny megelézésére,
illetve kezelésére.

Hasznos
tudnivalék

K.Em

— Legjobb D-vitamin forrasok a
tengeri halak (tonhal, szardi-
nia, lazac, hering, makréla),
a halméjolajok, a méj, a
tojassargdija, a csiperkegom-
ba, a tej és tejtermékek.

— A légkori szennyezédések
elnyelik az ultraibolya suga-
rakat, igy kevesebb D-vitamin
tud keletkezni a b&rben.

— A szervezetbe kerijl nehéz-
femek (6lom, kadmium), a
dohényzas névelik a D-vita-
min-szikségletet.

Az aranyér a civilizélt, elkényelmesedett
tarsadalmak betegsége. Becslések szerint
az emberek csaknem harmadét érinti.

hullemetien

1Z)//OSYN®

Afelndtn lakossidg legalabb harmada J
tapastalhatia mir ax ARANYER

|d&sebb korban minden masodik embernek
voltak mér aranyeres panaszai.

ialakuldsaban szerepet jatszanak orokletes tényezék, de a leggyakoribb ki-

valtd ok a székelés kdzbeni erlkddés. N6knél a varandossag alatt gyakran

okoz panaszokat, viszont a szlilés utan az aranyér rendszerint visszahzédik.
Jellemz6 tlnetei: véresik a székleten (lathatd a toalettpapiron), végbéltaji viszketés,
égetd, nedvedz6 sebhely a végbélnél, belsé nyomasérzet, szré végbéltaji fajdal-
mak. Mivel a panaszok tobbféle betegségre utalhatnak, az enyhe tiinetekkel is
proktologus szakorvoshoz kell fordulni.

Az aranyér egészséges székelési szokasok kialakitasaval, UlGflrdével, tablettd-
val, kuippal, kendcesel j6l karban tarthaté. A betegséget megel6zheti és az arany-
ér elleni kezelésnek is része lehet a ndvényi rostban, folyadékban gazdag étrend,
amely lagy székletet eredményez, a rendszeres testmozgas, a tllsuly csokkentése,
az alkohol és csipds ételek elhagyasa. Ajanlott élelmiszerek: mizli, korpa, tejter-
meékek, szezdmmag, lenmag, napraforgémag, méz, mazsola, buzacsira, zoldségek,
gylmdlcsdk, mogyord. Székrekedés ellen javasolt, bélrendszert megmozgato élel-
miszerek: a joghurt, a savanyU kaposzta, a szilva- és baracklekvar, egy korty kavé,
52016 Mértékkel fogyaszthatok a fogd hatasd alma, banan, kakao, csokoladé.
Kertilendd: a tal sok fehérkenyér, a rizs és tésztafélék, a kdla, a fekete tea, a zsiros,
fliszeres ételek, a tul sok hts, hagyma.

KEm
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i Bioflavonoidokat,
Antioxiddnsokat

&4 Probiotikus Baktériumokat
tartalmazd étrend-kiegészitd
készitmény prebiotikummal

|
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Termofoldtol az asztalig

Megalakult az élelmiszerek biztonsagat ellenérzé Nemzeti Elelmiszerlénc-biz-
tonsagi Hivatal (NEBIH). A hat6sag a Mezégazdasagi Szakigazgatasi Hivatal és
a Magyar Elelmiszerbiztonsgi Hivatal ésszeolvadaséval jstt létre, célia az élel-
miszerek kockazatelemzésen alapuld, élelmiszerlanc szemléletli felligyelete.
Kozos érdek, hogy biztonsagos, ellendrzétt élelmiszerek kerdlienek a lakossag
asztalara. Az atlagos fogyasztd azonban csak a késztermékekkel taldlkozik, ki-
szolgaltatott helyzetben van. Az (j hivatal az élelmiszerellatas dtjanak vizsgala-
taval, egységes adatgy(jtési, -nyilvantartasi és -elemzési rendszer kialakitésaval,
atfogo élelmiszerlanc-feltigyeleti informatikai rendszer kiépitésével, egységes
élelmiszerlanc-feltigyeleti adatbézis létrehozéasaval és a statisztikai adatszolgal-
tatas egységesitésével kivanja szolgalni a fogyasztdkat, az élelmiszerbiztonsagot.

Pirosban A Nokert

Sziv Vilagszdvetség (WHF), mely klizd a sziv- és érrendszeri
A betegségek ellen, viligmozgalomma szélesitette azt a prog-

ramot, melynek magyar elnevezése: Piroshan A Nokért,
vagy PAN. Hazankban a Magyar Kardiolégusok Tarsasaga (MKT)
és a Magyar Nemzeti Sziv Alapitvany (MNSZA) az a tarsadalmi szer-
vezet, amely véllalta a program képviseletét, és mindent megtesz
a tarsadalmunkban legtébb életet kioltd betegség megelézése és
minél eredményesebb kezelése érdekében.

Az Eurépai Unidban tébb nét 61 meg sziv- és érbetegség, mint
férfit: a férfiak 44 szazaléka, a holgyeknek viszont 55 szazaléka
hal meg infarktusban vagy széltitésben. Nalunk a helyzet még rosz-
szabb: a nék haldlozasanak 57 szazalékat sziv- és érbetegségek
okozzék, mig a férfiak korében ezek a betegségek 45 szazalékban
felel6sek a haldlozasért.

A PAN alapvet6 célja annak tudatositasa, hogy a sziv- és érbe-
tegségek férfiakra és nékre egyforman veszélyesek, st a holgyek
kockazata nagyobb, mint a férfiaké. A mozgalom segiteni kivan
mindenkinek abban, hogy a szivbetegségek befolyasolhaté kocka-
zati tényez6it kiiktathassuk az élettinkbél.

Idén a PAN Napon, majus 4-én, aki szivén viseli a mozga-
lom céljat, pirosba o6ltozik, visel valami pirosat: salat, kendét,
nyakkend6t, jelvényt, hogy mindenki megértse: nemcsak a férfiak,
hanem a nok életét is elsdsorban a sziv- és érbetegségek veszé-
lyeztetik. Tegylnk ellene!

K.V.m

— hirdetés

Flector’

140 mg gyogyszeres
tapasz R

diklofenak-epolamin

-
\f

Fajdalomcsillapita, gyulladascsékkentd,
reumas panaszok enyhitésére szolgalo

Naponta 2x1tapasz hasznalata
folyamatos hatast biztosit

VENY NELK

A Kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el
a betegtijékoztatot, vagy kérdezze meg

kezelGorvosat, gyogyszereszeét!

( Hideg vagy meleg2 Mozgésszervi bajokra ez a legésibb gyégyméd, de nem mindegy, hogy melyiket alkalmazzuk. Attsl
figg, milyen panaszt szeretnénk orvosolni. Sériilésre, ficamra, zsld foltra, tolersltetés miatt megduzzadt iziiletre, gyulladas-
\_ ra gyégyir a hideg borogatés vagy a jegelés. Berozsdésodott iziilet bemozgatéséban a meleg pakolas segithet.




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?
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Miért hiviak az eljarast
Sasszem-lézerkezelésnek?

A Saccram-kazalds nar wegnek megfele
iapinat s2untet meq, hanam a s2em rejtatt fenytorest hibalt s
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Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?
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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!
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Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?
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Hivia klinikénkat a (06-1) 2-505-505-5s

szamon €s legyan On is Sasszemu!

SASSZEM®

S VIZSGALATI KARTYA
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