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hirdetés

Kurkuma: a jovoé csodaszere?
Atfogd védelem az idéskori problémak ellen
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Kedves Olvasé!

A kurkuma nem csak fiiszer- és disznovényként ismert, el6nyds élet-
tani hatdsait mar évezredek 6ta ismeri az indiai és a kinai orvoslas.
ummmmmmmmmm
rekkel is bebizonyitani, hogy a Iu.lrlunnaaﬂmnsﬁmgl_mﬂprohlérm.
betegség kezelésére, illetve megeldzésére képes.

Globesity — ezt a fogalmat a WHO, az
2 A Press GT Kft. MSZ EN ISO 9001:2009 szabvany szerint Egészségigyi

ress GT Kit. MSZ EN150 = alkotta
» ggg tanusitott mindségiranyitasi rendszert miikodtet.
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teriedd elhizés (obesity) és az ezzel kap-
cso|o’rba hozhaté civilizéciés betegségek jelentenek. Egész-
ségtelen életmdédunk kévetkezménye az elhizas, emiatt egyre
tdbb a cukorbeteg, a sziv- és érrendszeri elvaltozasokkal,

A kurkuma ismert egészségigyi
hatasai

A kurkuma gyulladascsdkkentd hata-
sardl a legismertebb, eredmeényesen
kezeli a mozgasszerd probiémakat,
az izuleti fajdalmakat, és csokkenti a
csontritkulas okozta panaszokat. Javit-
ja & vérkerinpést és az erek dllapolat,
a szervek és a végtagok vérellatasat,
Segitsegevel jelentds  javulas erheto

el erelmeszesedeses vegtagszikiilat,
agyi keringési zavarok &s agyl érelme-
szesedes eseten.

A kurkuma a jové csodaszere?

A legujabb vizsgalatok alapjan a kurku-
manak komoly szerepe lehet a szivin-
farktus, az agyveérzés, a siroke, és az
angyi kataszirotak megeldzésében is. Az
elmult evek kutatasainak eredmenyeit

latva eqyre tGbben hisznek nagyon ko-
moly egészségmegdrzd hatasaban, A
kurkumat gyogyaszati celra hasznalok
szama az egész vidgon folyamatosan
né. A rengeteq pozitiv tapasztalat alap-
jan a kurkuma lehet a jovG csodaszere.

Mondjon bucsut On is az iziileti fajdalmaknak!

A svajci Medosan Kurkuma Plus étrendkiegeészité segitségével visszaszerezheti a mozgas

szabadsagat, és evekkel fiatalabbnak érezheti magat.

A Medosan Kurkuma Plus

= vedelmet nyujt az izlleteinek
» hatekonyan kezeli az izlleti gyulladasokat
» segit megeldzni az idéskorban gyakori megbetegedéseket

* riagy koncentracioju természetes hatdanyagot tartalmaz

Or. Spenik Viadimir
dorvos vélemértys a Medosan Kuthusmdsdl
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“Tobb' betegemnd! is lapasztaftam, hogy &
Medosan Kurkuma Plus hatdsara a fajdaimak,
amelyek nagyon megnehezitetiek a betegen élatel, thbbok
kiszatt & regaeli tajdalom és az izilleli meravség, elentdsan
csokkentek mar netdany hinap uldn. Erszlikiletes bete-
gekngl s [avill & Keringés, a szervek s a végtagok vérelia-
tisa, csdkkentek a panaszok.”

[
medosan
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magas vérnyomdssal, daganatos betegséggel kiiszk6dd em-
ber. De azt is tudjuk, ha anyagi gondjaink vannak, nem azt
nézzilk, melyik az egészségesebb taplalék, hanem azt, hogy
melyiket tudjuk megfizetni. Mégis |6 lenne atgondolni, mi
kerilidn az asztalunkra, és mielétt mésodszor vesziink az
MATSSZ
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e vagy csak a szemink kivénja2 Mert a jobb kézérzethez, a

ételbsl, kérdezzik meg magunktél: tényleg éhesek vagyunk,

karcstbb termethez az is elég, ha kevesebbet esziink és t5b-
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bet mozgunk.

Az érszukulet kialakulasaeért felelos
lehet a magas vérnyomas is

keringési rendellenességek gyakorisaguknal
Afogva a fejlett allamokban népbetegségnek

szamitanak. A szervezetlink mikodéséhez
szlikséges oxigén és tapanyag a veréérhalozaton, azaz
az artériakon keresztlil jutnak el szerveinkhez. Ha az
artérias rendszer barmely szakaszén valamilyen ok-
bol sztikilet alakul ki, akkor arra a teriletre nem jut
elegendd tapanyag és oxigén, melynek kovetkezté-
ben, a sz(ikulet helyétél figgéen csokken a jérastavol-
sag a vadli, comb vagy fartajékon jelentkezé gorcsok,
fajdalom miatt. Jellemz6 tlinete még a zsibbadas, szé-
dulés, fejfajas, fllzagas. Az érsz(iklet, érelmeszesedés
kialakuldsaban szerepet jatszé rizikdfaktor példaul a
magas vernyomas.

Hipertoniarol akkor beszéliink, ha a vérnyomas
optimalis értéknél tartésan magasabbnak mutatko-
zik. A magas vérnyomas hosszu tavon karositja az
ereket, és ezdltal rontja az életfontossagu szervek
mikodését. Az dllando fokozott nyomas noveli az

nyire csak évek multan jelentkeznek, amikor mar
jelent6s karokat okozott. A legfontosabb halalokok,
a sziv- és érrendszeri betegségek hatterében, mint
16 kivalto ok, a magas vérnyomas 4ll. A vérnyomas
csOkkentésével aranyosan csokken a karos kovetkez-
mények szama, és javul a haldlozési statisztika.
Befolydsolia még az érszlikilet kialakulasat a
cukorbetegség, a tulstly, a magas vérzsir, a mozgas-
szegény életmod, a stressz és az Grokletes tényezok.
Szerencsére ma mdr az orszag egész terlle-
tén elérhetévé valt a betegség kezelésére kivaldan
alkalmas Nashwan-ParasoundPlus eljdrés, mely az
infra-, ultra- és hallhat6 hang segitségével a szer-
vezetet mellékerek keringésképzésére serkenti. Az
ennek kdszonhetden kialakuld érpalyk atveszik a
besz(ikult f6ér funkciojat. Egyben javul az érfalak
tapanyagfelvétele.
A Nashwan-Parasound talalmanyt alkalmazé
centrumokban majus végéig jelentkezéknek

6 : . p ¥ érben a vér dramlasakor kialakulo nyir6 feszlltséget, 20 ezer forintos kedvezményt biztositanak,
rizze meg egészségét és mozgékonysdgait idés kordban is! S amely karosftja az érfal belsd rétegét, elsegitve ezzel a kezelést igényloknek a vizsgalat ingyenes,
Prébdlja ki a Medosan Kurkuma Plust! 3 az ér beszlikilését és rugalmassaganak elvesztését, az egyébként akcios aron 3000 forintot kell fizet-
O érelmeszesedés folyamatst. A magasvérmyomas-be- ni érte. A kezelésekkel kapcsolatos felvilagosi-
3 tegség alattomos, hisz kezdetben nem okoz fajdalmat, tas: www.medhungary.com, 06-70/290-3216, L
8t hézhoz szalitdssal Budapesti mintaboltunk: N kenyelmetlenséqet, igy tinetel és szovédményei tobb-  06-30/595-4344, 06-20/920-4447, 06-72/551-714 Dr. Khaled Nashwan ta lalmanyacrt
ﬁandalja meg mos ] N kényelmetlenséget, igy tiinetei és sz6vGdményei to , , megkapta az Ev feltalaléja dijat
0615 999 258 Mammut |, bevasariokézpont, Temelet
www.medosan.hu Forgaimaza: TVBrarids Kft. GYOGYHIR jonius GYOGYHIR magazin 3



allergiés tinetek sok beteget kasziilefgnibGrtRs

e, fG. Felborult o po“ennaptar‘ rend e a
‘Jellemz8, hogy egy. idében, sok és sokfe|e pollen lehet jelen 'a levegében, mely a szoka-
sosndi m’renzuvebb ponoszokot okozho’r

Uisszogeés, orrfolyas, kohogés, konnyezés, a szem és az orr viszketése jelzi
az ingerlé pollenek jelenlétét, amelyek megkeseritik az adott viragporra
érzékeny betegek életét.
- A ,tapasztalt”, t6bb éve allergids betegek mar idében, a tlinetek megjele-
nése, illetve az allergén névény virdgzasa elétt orvoshoz fordulnak — mondja
dr. Balogh Katalin, a Budai Allergiak6zpont allergologus féorvosa. — Az idei év
kiszamithatatlan id6jarasa azonban sajnos sokaknak nem hagyott megfelelé
id6t a szlkséges gydgyszerek id6beni beszerzésére, igy elséként — ha eddig
még nem tettik — ennek miel6bbi pdtlasat tartom a legfontosabbnak. Kisma-
mak korében kilondsen népszerl a Rhinolight fényterapia, mely akar 6nma-
gaban, egyéb gydgyszerek nélkil is képes hatékonyan enyhiteni a panaszokat,
kivaltképp az olyan idészakokban, vagy olyan esetekben, amikor egyéb gyogy-
kezelés nem javasolt. A hagyomanyos gyogykezelés mellett az immunterdpia
biztosit lehet6séget az allergias tlinetek kezelésére. Jelenleg ez az egyetlen
gyégymod, mely tartésan képes megsziintetni a panaszokat. Alkalmazasat
azonban az allergén névény viragzasat 2-4 hénappal megel6z6en szikséges
megkezdeni.
Tuneti kezeléssel — gyogyszerrel, orrcseppel, szemceseppel — csokkentheték
a panaszok, de az életmddra vonatkozé orvosi tandcsok betartésa is sokat se-
githet abban, hogy a beteg minél kdnnyebben atvészelje az allergias id6szakot.
J6 tudni, hogy az artalmatlannak gondolt allergiabdl sulyosabb léguti betegség
valhat, a pollenallergia asztmahoz vezethet. Ennek tiinetei: kohogés, sipolo
légzés, légszomj, zihalas, mellkasi feszilés érzése. K.EH

— Az dllergiés beteg szaraz, szeles idében ne tervezzen
szabadtéri programot, lehetéleg minél kevesebb idét
tltsdn a szabadban.

— A lakés szelléztetését ne a reggeli érékban végezzik,
a pollenkoncentrécié rendszerint reggel 5 és 10 é6ra
kozott a legmagasabb. Hasznosabb késé este, lefekvés
elét alaposan atszelléztetni a lakést.

— Ne teregessitk a szaradé ruhékat a szabadba, ugyanis
a nedves anyagokon a pollenszemek kénnyen megta-
padhatnak.

— Csokkenthetitk az éjszaka belélegzett allergének
mennyiségét, ha esténként hajat mosunk, igy megsza-
badulhatunk a hajunkra rakédott pollenektsl.

— Kertészkedés kdzben hasznos lehet allergiésok szama-
ra kifejlesztett, HEPA-sz{irés sz&jmaszkot viselni.

— Az utcdn, illetve a kertben viselt labbelit és ruhézatot
cseréljik le, amikor bemegyiink a lakésba, igy is csok-
kenthetjik a belsé légtérbe juté pollenek mennyiségét.

—Ha autéval utazunk, elindulés elstt javasolt legalébb
tiz percig alaposan kiszell&ztetni. Menet kézben hasz-
ndljuk a légkondiciondlét a szélvéddre irdnyitva, és ne
mulasszuk el id8nként lecserélni a szirébetétet.

— hirdetés

Gyogyaszati segédeszhaz

Sinol

T ET  amerikai gyogyszergyar altal kifejlesztett orrspray rendkiviil gyorsan megsziin-
teti az orrdugulast, kitisztitia &s hidratalja az orrot, nedvesen és tisztan tartja az orrjaratokat,
valamint elpusztitja a bakteriumokat és megeldzi az allergia kialakulasat.

IR orrspray nem széaritja ki az orrot, mivel nem tartalmaz antihisztaminokat és nyalka-
hartya-karositd szereket,

I orrsprayben talalhato oldat mechanikusan dbliti és stimulalja az orr nyalkahartyajat.

T rendkiviil gyorsan segit az allergias és arciregi problémakkal dsszefiiggd orrdugu-
las megszintetésében.

I rendkivil hatasosan alkalmazhatd migrén, cluster-fejfajas, menstruacios fejfajas,

[a(s]
tenzios fejfajas, valamint migrén esetén is. Mivel nem az emésztérendszeren keresztil fejti m
1

Forradalmi megoldas az allergias tiinetek enyhitésére

rén,
allergia

ki hatasat, a Sinol kiméli a gyomrot és a majat, sot, emésztési panaszok (masnapossag,
gyomomontas, maj- s veseproblemak) eseten is hasznalhato.

I sem paracetamolt, sem non-szteroid gyulladascsékkentdket nem tartalmaz.

I orrspray hasznalata nem okoz filggdséget, akar napi 12 alkalommal is alkalmazhato.
Mem kivant mellékhatas nem ismeretes. www.sinol.hu

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeléorvosat

Nyaron

Azokon a meleg napokon, amikor

nem nyaralunk, hanem a vérosban j&-
viink-megyink, hajlamosak vagyunk
elfeledkezni a fényvédelemrsl. Az er8s
UV sugérzas miatt azonban ilyenkor

is gondolnunk kell b&riink és szemiink
megévésara. Ha elhanyagoljuk a véde-
kezést, e|6|o0inc1k a szepl8k, a majfoltok,
és megné a szirkehalyog kialakuléasa-
nak a veszélye. Esszeri 8ltézkédéssel
jelent&sen csdkkenthetjik a kockézatot.

z utébbi években nem ritka a kanikulai id6jaras hazankban. Nyaron

egyre gyakrabban halljuk azt is, hogy az Orszagos Meteorolégiai Szol-

galat Ujabb UV-riasztast adott ki. A figyelmeztetés sosem felesleges,
hiszen a testlinket ér6 tllzott sugarzas id6vel bérrakot okozhat. Magyaror-
szagon is egyre tobb melanomas esetet diagnosztizalnak, és a betegek egyre
fiatalabbak. A naptejhasznélat mar elég elterjedt, de ezeket sokan csak a stran-
don vagy a nyaralas alatt alkalmazzak, holott a varosban ugyantgy érheti erés
UV sugarzas a borlnket. Erre gondolva a nevesebb kozmetikai cégek mar a
dekorkozmetikumokba is tesznek fényvédd hozzatevoket, hogy a sminkeléssel
legalabb az arcbdr védelme is biztositott legyen.

Napszemiveg

A mindennapos fényvédelem raadasul nem mertilhet ki a bériink megévasa-
ban, mert az UV sugarzés a szemet is karosithatja. A szemészek a napfény
artalmait is okoljak amiatt, hogy manapsag egyre fiatalabb életkorban je
lentkezik a korabban csak az id6s embereknél kialakuld szlirkehalyog. Nya-
ron egy megbizhatd napszemivegre és egy széles kariméju kalapra vagy
sapkara is szlikségink van. Az UV-sz(ir6vel ellatott napszemiveg nemcsak
divatos kiegészité, hanem a szemet és a szemkornyéki érzékeny bért kimélé
védBeszkdz. Fontos, hogy a szemiiveg lencséje nagy legyen, és jol illeszkedjék
az arcunkhoz. A szakemberek az UV-spektrum 99-100 szazalékat 400 nm-ig
elnyeld, szlirke, barna vagy akar zoldes arnyalatt darabok viselését ajanljak.
Nemcsak a draga, markas termékek megfeleléek, hanem sok utcai rusnal is
vasarolhatunk megfelelé okularét. Keressik a 400-as jelzést a szemiveq sza-
ranak belsd oldaldn. A nagyobb optikai Uzletek idénként akciot szerveznek,
amelynek keretében ingyenesen megvizsgaljak a hozzajuk bevitt napszemive-
gek UV-sz(ir6 bevonatat.

Fejfeds

A kanikulai napokon érdemes egy széles karimaju kalapot is feltenni, amelynek
viselése a felére csokkentheti a szembe juté sugarzast. A megfelel6 sapka védi
a fejbbrt is, amely kopaszodé férfiak vagy kisgyerekek esetében kilondsen
érzékeny, sériilékeny lehet. A vilagos szin(i kalap vagy sildes sapka j6 védelmet
nyujthat napszUras ellen is, kirandulas kézben sokan eleve kissé benedvesitve
viselik a fejfedét.

A legmelegebb 6rakban lehet8ség szerint ne merészkedjtink a t{izé nap-
ra, a dél kordli, kora délutani drakat toltstik otthon, besotétitett szobaban,
viszonylag htivoshen, 11-t6l 15 éraig kerdljik a direkt napfényt. Ha halasztha-

GYOGYHIR jonius
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tatlan dolgunk miatt nem hizédhatunk arnyékba, és ilyenkor is a szabadban
kell dolgozni vagy tigyeket intézni, akkor mindig legyen nalunk egy palack viz.
A fagyasztéba elére bekészithetlink egy kis flakon vizet, és az indulaskor még
fagyos Uveg lassanként felenged, és igy barmikor kortyolhatunk az tditéen
his vizbdl. A kanikulai napokon 4 liter viz, gylimélcstea vagy mas, alkohol- és
koffeinmentes folyadék fogyasztasa ajanlott.

Lenge &ltozék

Bar a melegben legszivesebben minél tdbb ruhadarabtél megszabadulnank,
vallunk nagyon hamar leég, ezért a hatunkat és vallunkat takaro, konnyd, vila-
gos szin(i pamut, lenge batiszt vagy len ruhadarabokat viseljtink a szabadban.
A kisgyermekeket is fgy oltoztesstk, a fehér pold védelmet nydijt az UV sugar-
zés ellen. A szUl6k feladata gyermekeik bérének és szemének megovasa azal-
tal, hogy biztositanak nekik fejfed6t és jo min6ségli gyermek napszemiiveget.
Bababoltokban és sportszerlizletekben lehet torhetetlen anyagbol kész(lt
modelleket kapni, amelyeket az aprosagok is biztonsagosan viselhetnek jaték
kézben. A vidam szinekben kaphat6 bébiszemivegek fejpanttal rogzithetok.
Az aprésagokat ne sétaltassuk a napon, inkabb arnyékban levegéztessink,

a jatszotéren fa alatti jatszohelyet vélasszunk. Nagy melegben a babakocsit
letakarhatjuk egy konny( textilpelenkaval, az alvé babanak igy készithetlink
barhol szellés, de védett pihenbhelyet. Soha ne hagyjuk a kisgyermeket, va-
lamint a vellink utazd kutyat, macskat bezart, szell6zés nélkli parkold auto-
ban! Még arnyékban is par perc alatt 50-60 °C-ra tud felmelegedni az autd
belseje, és a benne lévk néhany perc alatt életveszélyes hégutat kaphatnak.
MARTON ANITA W

hirdetés —
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felnétt magyar lakossagot — korében végzett felmérésbél kidertlt, hogy
a megkérdezettek 46 szazaléka belfldi nyaralast tervez, 23 szazalékuk
varhatéan kulfoldre is utazik majd, a tobbiek nem késztiinek vakaciozni.

A nyaralast tervezék 60 szazaléka belfoldon pihen, 20 szazalékuk klfold-
re megy vakaciozni, a maradék 20 szazalék pedig belfoldi és kalfoldi kikapcso-
l6dést is tervez. A célpontok kézul az elsé helyen all Horvétorszag, a kulfoldre
utazék egynegyede a kdzeli tengerparton tolti majd szabadsagat. A mésodik
és harmadik leggyakoribb nyaralasi helyszin Olaszorszag (16 szézalék) és Go-
régorszag (13 szazalék). A korabban oly népszerli Egyiptomot és Tunéziat mar
csak a vélaszadok 4-4 szazaléka vélasztja, megeldzi 6ket Spanyolorszag (6 sza-
zalék) és Torokorszag (5 szazalék).

Q feln6tt internetezék — akik nemre és korra tekintve reprezentaljak a

Aki megengedheti maganak, hogy nyéri
szabadsagat utazassal tegye emlékezetes-
sé, mér marciusban elkezdte a tervezge-
tést. A szallasfoglalasra és a biztositasra
Ugyelink, viszont az egészségmegdrzésre
- réviden igy &sszegezhetnénk a
utatéCentrum nyaraléssal kapcsolatos
kutatdsanak eredményeit.

A magyarok tobbsége mar id6ben felkészil az utazasokra. A vélaszadok
kozul sokan 6nalléan, elére foglalnak szallast (54 szazalék), tobb mint ne-
gyedik kot balesetbiztosftast és ati patikat is dsszeallit indulds el6tt. Bar a
véddoltast tervez6k szama elenyészé, kozottik is a kilféldre utazok vannak
tdbben. Leginkabb az Eszak-Afrikaba (Tunézia, Eqyiptom) késziillék dvatosak,
korikben kotnek a legtobben biztosftasokat, és az atlagnal tobben gondos-
kodnak védéoltasokrol is. Altaldban csupan a megkérdezettek 2 szazaléka kér
véddoltasokat, holott a magyarok 23 szazaléka kulféldre megy nyaralni, ahol
el6fordulhatnak sulyos fertézések és betegségek is.

A kutatasbol kidertl, hogy a magyar utazok kozétt tovabbra is tartja ma-
gét az a tévhit, hogy a mediterran tengerparti orszagokban nem talalkozhat-
nak semmilyen betegséggel. A legnépszertibb Horvatorszagban els6sorban a

— hirdetés

NYARALASRA DARAZSDEREK!

SULYKONTROLL TERMESZETESEN!

L
‘sharmalonte

OETI: 10138/2012

=] Kaphato gyogyszertarakban és bioholtokban.

Hatdanyagal kinikailag eredményes dbzisbant GARCINIA-Arany 7

’ Etkezések elit 30-45 perccel 2,5 folyadékkal F 4
bevéve segik a fogykiira sikerességat TESTSOLY :
éve segitik a fogyokira sikeresség Ly 7

-~ ® a8z éivagy mériéklésével,

& afokozolt zsirégeléssel,
® g szénhidratfelhaszndlds cadkkentésavel,

J0de s 30db kepszuladoboz

Osszerevon:

GARCINIA CAMBOGIA (1000 me HCA)
£S5 ZOLD TEA KIVONATAI KROMMAL ES
L-KARMITINNEL

A wagi’
Expressz rendelhetd a Pharmafortétol 06-30-2100-155, interneten: leszeretnekfogyni.hu
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tengeri ételek jelenthetnek veszélyforrast, hiszen a Foldkézi-tenger él6lényei
nagy aranyban hordozzak a hepatitis A virust. A nyari kalandokat kedvel6k
pedig barhol kapcsolatba keriilhetnek idegenekkel, igy megné a szexualis
Gton terjedd hepatitis B fertéz6dés veszélye. Azokban az orszagokban, ahol
nem ajanlott a csapviz fogyasztasa — Gordgorszag, Torokorszag, Egyiptom és
Tunézia -, jéggel, csapvizzel készult ételekkel, italokkal is megfertéz6dhet a
felel6tlen utazd, hiszen a hepatitis A-nak ezek a legjellemzébb forrasai. Az
afrikai orszagokban tifuszos megbetegedés is eléfordulhat. A leggyakoribb
hepatitis A és B fertézéseken kivil kilonbdz6 hasmenéses és hanyasos pana-

Horvétorszdg

A leggyakoribb utazési fertézésnek szamité hepatitis A
és B ellen érdemes kombindlt vakcinét felvenni, emellett
hasznos tjékozédni az aktudlis jarvanyiigyi helyzetrdl.
Példaul 2008-ban jelentds kanyarsjarvény zailott, akkor
nem ajénlottak a kanyaré elleni véddoltasban nem része-
silt csecsemék beutazését az orszégba. Két évvel ezelstt
pedig megnétt a kullancs dltal terjesztett encephalitis
megbefegedések széma, igy a beutazéknak javasolték
a fertézés elleni védéoltést.

Olaszorszéag

Tanécsos felvenni a hepatitis A és B elleni véddoltast.
Ezen kiviil a kanyaré elleni oltés érvényességét is érde-
mes ellendrizni, hiszen az elmilt években tdbb jarvany
is lezajlott Olaszorszagban. Ajénlott rovarvédé sze-
reket vinni, hiszen a kullancsok és a délen jelen lévs,
chikungunya lézat terjeszté moszkitok ellen ezek a leg-
hatékonyabbak.

Gorogorszag

Ajénlott a hepatitis A és B elleni véddoltés. A térségben
eléfordulnak Eurépéra nem jellemz8 megbetegedések
is, példaul a malaria. A szonyogok és az encephalitist
terieszt8 kullancsok ellen rovarslé készitményekkel lehet
védekezni. Az aktudlis jarvanyigyi helyzetrél a regiondlis
oltékdzpontokban kaphatak felvilagositast az utazék.

hirdetés —

szok fordulhatnak el6, amelyeket szintén a nem megszokott higiénés viszo-
nyok okoznak. Az Orszagos Epidemiologiai Kézpont adatai szerint (Epinfo,
2011. 52. heti szam) mintegy 346 hepatitis-megbetegedést regisztraltak ta-
valy, féként az 6szi honapokban, a nyari utazéknal ugyanis pont ebben az
idészakban jelenik meg a betegség a tobbhetes lappangasi id6t kdvetden.

Az utazéknak a nyaralds elétt minimum hat héttel érdemes ellatogatni a
regionalis oltokdzpontokba vagy a haziorvoshoz, és részt venni egy utazasi-
egészségiigyi tanacsadason, ahol részletes tajékoztatast adnak a szakemberek
arrél, hogy milyen véddoltast szikséges felvenni, kell-e a kisgyermekeknek
kdildn valamilyen gyogyszerrel vagy vakcindval készilni, mire érdemes Ggyelni
az adott orszagban.

V.A =
hirdetés —

HASZNOS BAKTERIUMOK
AZ EMESZTORENDSZER SZAMARA)!

LACTO

SEMVMEN.

20 tabbetia
HET JOTEKONY BAKTERIUM
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Etrend-kiegészild hasznalata nem helyettesiti a

klegyensulyozolt vegyes étrendel és az agésrséges éleimadot

A Carbosan gel az ajakfajdalmak - pl. laz kivaltotta, herpesvirus okozta gyulladas-, valamint
szajnyalkahartya-fekély tiineteinek enyhitésére és kezelésére szolgalo gyogyszerkészitmeny,
Rovid idon beldl csokkenti a fajdalmat és eldsegiti a természetes gyogyulasi folyamatot.

Az sjakherpesz (szdjsdmir) tinate: ar dgetd, visthatd hilyagocskik, mebyek pdr 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 P e —*
védekerdsének atmeneti legyengiiése. =

A sabet megérintd kiz, o csok, kizts evGeszkoz vagy torafkozt viszi s fenidzést. Garbosan
Az aphta ar ajak, még inkdbb a srijorag nyalkahartya-kifekélyesadése. Tunetei rend- )
kvl kePemetienek. - oL
Kivaltia: kdrokoxd eredet karosodas, fertizés, ar immunrendszer atmeneti meggyen- S—
gilése, gyulladésos folyamat, fizikai hatds (pl. erGs napsugarzds), ételok (pl. dif, csoki,  Viny nilkiil, gvagysseriarakban kaphatd gyégysse|
citrusfélek), allargia. 1-3 hét alatt gyogyul, esatenként elhdzddik. = ey s

A géit ajakiaidalmak vagy saffiveg) fekdly elsd taneteikor (s2irt, g8 érzbs) célscerd e ’ %
alkalmazni. ! h

Ha 3 hétnél 1ovabb tartd, felderitetlen eredetd fekaly, seb van a szdjdban, falétlenid
menjen orvoshozl

A kockazatokrol és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!

I Carbosan




Interj0 Liber Renata dnkéntessel

A mosoly gyogyit

Liber Rendta ,f8allasban” az ELTE pszicholégia
szakos hallgatéja, utolsé éves a mesterképzésben,
felallasban pedig a Mosolygé Kérhaz Alapitvéany
budapesti koordinétora és énkéntese. Olyan, mint
az alapitvany, amelyet képvisel: mosolygés, fiatal
lany, akivel kénnyl megtalélni a kézss hangot.

Hogyan talalkozott a Mosolygé Kérhaz Alapitvannyal?

— A Pécsi Tudomanyegyetemen tanultam, amikor bejott hozzank az alapitvany egyik koordi-
natora, és mesélt a munkajukrol. Rokonszenves volt, amit elmondott, de én akkor nem jelent-
keztem. Amikor mesterképzésre jottem Budapestre, az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemre,
a baratndm énkénteskedett, és egyszer elkisértem a Heim Pal Gyermekkoérhazba. Harom érét
toltottlink egyitt a gyerekekkel, és ott ragadtam. Nagyon jol éreztem magam kézottik, helye-
sek, szeretetre méltok voltak a gyerekek. Sziven Gitétt, amikor a névér azt mondta: unatkoznak,
mert csak a tévé, a laptop, a DVD a lehetséges szorakozasuk. Persze dvondk és tanarok is
bejarnak hozzajuk, de a kdrhazban fekvd gyerekeknek nincs lehet6ségik az dnfeledt, kreativ
tevékenységre. Ebben tudunk mi segiteni.

Milyen programot tudnak 6sszeéllitani a gyerekeknek?

— Elsésorban kézmives jatékokkal készillink, egy nagy dobozbdl kirakjuk az asztalra, amit
hoztunk, és kézosen kitalaljuk, hogy mit csindljunk. Szivesen vélasztjak a papirhajtogatast, a
gyongyfiizést, de WC-papir-gurigakbol is csodakat lehet csindlni, (irhajot, ufét, hasonldkat. Az
dnkéntesek altalaban parosaval mennek, igy egymasnak is tudunk segiteni. Ezen kivil még
zenés, babos, mesemondds és biivészes foglalkozasok is vannak.

Nagy lelkier6 kell ahhoz, hogy stlyos beteg gyerekekkel foglalkozzanak. Bar azt is
lattam, hogy hihetetlen mozgasigényiik van a gyerekeknek, ha mar egy picit jobban
érzik magukat, az infazios allvannyal rollereznek a folyoson, és minden jatékban ben-
ne vannak.

— Nehéz, amikor Ujra talalkozom egy krénikus beteg kisgyerekkel. Persze, orillink egymasnak,
de szomoru is, hogy ismét korhazban van. Onkéntesként az a feladatunk, hogy jo kedvet vi-
gytink a gyerekeknek, jol érezzék magukat, és egy kis id6re megfeledkezzenek a betegségukrél.
Volt egy kisfit, aki blivészt szeretett volna latni. Szerencsére az eléadomiivészek kozott van
blivésziink is, és sikerilt teljesiteni a kivansagat.

Hogyan lett budapesti koordinator, és miben mas ez a feladat?

— Szeptember 6ta végzem ezt a munkat, a korabbi koordinator ajanlott erre a poziciéra.
Tobb szervezést, adminisztraciot igényel, nekem kell elkésziteni a latogatasi statisztikakat, a
miivészek, a blvészek és az dnkéntesek beosztasat, egyeztetem a terveket Royaards Urral, az
alapitvany elndkével. Az én feladatom az 6nkéntesek toborzasa, a csaladi napok, reklamakciok,
a felajanlasok tervezése, szervezése is. Népszer(i programunk a falfestés, a kortermek, folyosok
faldra kedvelt figurak, dekoraciok kertlhetnek, amelyektdl otthonosabban érzik magukat a

A Mosolygé Kérhaz Alapitvany

A Mosolygé Kérhaz Alapitvényt Csaky-Bornemisza Eva gréfné hozta
létre 2004-ben, az alapitvany elndke dr. Albert Royaards holland
gyvéd. Célia javitani a beteg gyerekek kedélyallapotét, hangulatat a
kérhazi gydgyulasuk sorén, gyodgydszati berendezések, orvosi miszerek
adoményozésa gyerekkérhazaknak, és jobbitani, barétsagosabbé tenni
a kérhazak kérnyezetét.

Bankszémlaszém (ING Bank): 13700016-04321019 (forint);
13789017-04321105 (euro)

Tovébbi informécié: www.mosolygokorhaz.hu
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gyerekek. Erre a programra cégekt6l kisebb-nagyobb csoportok
szoktak jelentkezni, én kozvetitek, hogy a felajanlas és a korhaz
igénye egymasra talaljanak. A témak kivalasztasaban és megraj-
zolasaban képzémiivészetis lanyok segitenek, igy valdban szép
alkotasok szlletnek.
Nemcsak jotékony akcié, hanem kitliné csapatépitd tré-
ning a cégeknek és kedves ajandék a gyerekeknek. Sok
helyen varjak a segitséget?
— Kilenc kérhaz nagyon sok osztalyaval van kapcsolatunk: a
Heim Pal Gyermekkorhéz, a Semmelweis Egyetem T(izoltd utcai
és az |. sz. Gyermekklinika, a Madarasz utcai Gyermekkdrhaz, a
Szent Janos, a Szent LaszIé Kérhaz, a Budai Gyermekkorhdz, a
Bethesda Kérhaz és Ilka utcai részlege tartozik a budapesti ko-
ordinatorhoz. Hatériddim vannak, de tere van a fantazianak is.
Milyen a j6 6nkéntes?
—J6, ha van normalis élete, csaladja, és szabadidejében végzi ezt
a munkat, mondjuk heti egy alkalommal harom 6rét tud erre
szanni. Az 6nkéntesek tdbbsége egyetemista, j6 gyakorlat azok-
nak, akik késébb gyerekekkel szeretnének foglalkozni. Erdekes,
hogy a nagymamak nem szoktak nalunk megmaradni. Masként
kell banni a gyerekekkel, és erre a fiatalok jobban raéreznek.
Utolso éves az egyetemen. Milyen palyat valaszt?
- Tanacsadd pszicholégusnak készUlok, parkapcsolati, életveze-
tési, Onismereti tanacsadassal, személyiségfejlesztéssel szeret-
nék foglalkozni. Onkéntesi és koordinatori munkam soran sokat
tanulok magamrol is, az emberekrél is.

KOLIMAR EVA B

www.gyogyhir.hu

Mindenkit

érhet baleset

A 6 id8 beksszontével megszaporodnak

a gyermekbalesetek, az ellatasra szorulé
sérilések. Elskerilnek a biciklik, a rollerek,
a gorkorcsolydk és a gordeszkék, de a #li
pihend miatt Gjra kell tanulni a mozgasokat.
Réaddsul rutint kell szerezni az elesésben is.

egy(tt elindulni példaul kerékparozni, és a gyakorlatban, kézosen elsajati-

tani a kdzlekedési szabalyokat. Addig ne engedjik el egyedul vagy a ba-
rataival a gyereket, amig nem 0l biztosan a nyeregben és nem ismeri a kozlekedési
szabalyokat. Eletmentd lehet a sisak, &s komoly sériilésekté] Gvhat meg a keszty(, a
térd- és konyskvéds. Erdemes gyakorolni a mozdulatokat és a tudnivalékat, hogy
mire elérkezik a vakacid, a kellé biztonsagot, valamint a felelésségtelies viselkedést
megtanulja a gyerek.

Persze, a védett parkban is torténhet baleset. A gurulé sporteszkézokkel, révid-
nadragban elesni kilondsen kellemetlen, mert nagy fellleten lenydzhatjuk a bért.
A horzsolésok rendszerint csak gyengén véreznek, de rendkiviil fajdalmasak, és nagy
a fert6zés veszélye. A legjobb tiszta vizzel lemosni a durva szennyezGdéseket, steril
mull-lappal leitatni a sebrél a nedvességet, és olyan sebkezelével bekenni, amely
fertétlenit6, gyulladascsokkent, hisité és a hdmosodast elésegité hatasu. Befedni
csak akkor szikséges, ha olyan helyen van, ahol a ruhazat dorzsolné.

A komolyabb balesetek megel6zésében figyeljiink a kovetkezdkre:

1. Kisgyereket egy pillanatra se hagyjunk magara, mert egy méasodperc alatt meg-
torténhet a baj: magéra rantja a forré teavizet, leesik a kanapérdl, kiszalad az Utra.
2. Vizparton, kerti medence mellett ne maradjon feltigyelet nélkuil a gyerek.

3. Hasznéljuk az el6irt biztonsagi eszkézoket, gépkocsiban a gyerekulés életmentd
lehet, akércsak a biztonsagi 6v hasznélata.

4. Ha olyan baleset torténik, amely légzési nehézséggel, erés vérzéssel jar, csonttd-
résre utal, dramiités vagy — cseresznyeérés idején — magasbél esés miatt kovetkezik
be, hivjunk ment6t. A mentészolgalat telefonszama: 104.

5. Ne prébaljuk kdrhazba vagy baleseti ambulanciara szallitani a sérUltet, mert nem-
csak folosleges fajdalmat, hanem nehezen helyrehozhat6 bajt is okozhatunk, példa-
ul a torott csontvégek elcstiszhatnak, igy a tokéletes gydgyulas esélyét kockaztatjuk.

Q balesetek megel6zésében fontos szerepet jatszhatnak a szlilék. Erdemes

A ment6 a megfelel6 régzitéssel, ha kell, fajdalomgsillapitassal, a szlikséges ellatas -=

mellett szllitja korhdzba a sériiltet.
KV.m

ialuseft

A hazipatika
nelkiilozhetetlen része

A sérlilt bér gyorsabb és szebb
gyogyulasaert

— hamosité és antimikrobas hatasa

— égett sebekre

— haztartasi sériiléseknél

— horzsolasokra, karcolasokra
- fert6zott sebekre

* ggett seb kezelésére (haztartasi sériiléseknél pl. vasalg,
forrd viz, forrd olaj ckozta égés)

# felszint érintd horzsolasokra és karcolasokra (pl. kisallatok
okozta karmolas, gyermek balesetek, stb...)

* szirt, vagott, nylzott sebre, amikor a ham teljes mélysé-
gében sériil

= esztétikai beavatkozasok utdkezelésére

Az ialuset® plus krém egyik alkotdja a hialurensav, mely
elengedhetetlen a sebgydgyulas minden fazisaban. Nagy
vizmegkotd képessége révén nedves kézeget biztosit, ez-
altal felgyorsitja a hamképzddést. A krém ezlist-szulfadiazin
Osszetevdje széles spektrumi antibakterialis és gombadls
hatassal rendelkezik, igy védi a sebet a felifertdzadastal.

<>

Giypliri: Laboraboira Gandwis c E
280, rue de Goa, BPAT, 06501 0344

Sogihis Antipolin Cedus, Francasmrig
Magyaransigen & forgabnacisen faleica: [B5A Pharma Kh., 1124 Budapest, Fodor o 548,

THL

yogyszerészét!

A sebkezelék 0] generacidja nem szaritja ki a sérilt bérfeliletet, inkabb nedves, antibakteridlis kérnyezetet teremt, amely
el8segiti a hamosodast. Igy nem képzédik vastag, berepedezs var, és a sérilés gyorsabban, szebben gydgyul, nem marad

uténa — &rok emlékként — egy csonyén hegesedett sebhely.

GYOGYHIR jonius
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TENA LADY ULTRA MINI

Prébalja 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 gyogyészati
segédeszkozok

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

MIT TEHETNEK AZ ALLERGIA ELLEN?

Az Uj Zilola mar 1 6ran belil sillapitja a viragpol-

len, a hazipor és az allatsz6r okozta allergias tiine-

teket. gy bucsut inthet az orrdugulasnak, az orr-

folyasnak, a tlisszogésnek, a szemviszketésnek és

a borkititésnek — egyetlen tablettaval, 24 6ran at!
www.zilola.hu

zILoLp 7

Zilola 5 mg filmtabletta levocetirizin-hidroklorid tartalmd, vény nélkil kaphaté gyogyszer.
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyomr6i Ut 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi osztaly: +36-1-505-70-32, drugsafetyrichter.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelS6orvosat, gydgyszerészét!

KOROMGOMBA’ SARGA TOREDEZ O KORMOK ?
. - @ naloc

[ o Ajavulds elsd jelei mar 2 HET utan lathatoak*
* Naponta csak 1-szer kell alkalmazni
* Kdrémreszelés nélkul!
¢ 3 korom 3 havi kezelésére elegendd
Recept nélkil kaphaté a patikakban!
www.naloc.hu

Gyogyaszati segédeszkoznek minéstl6 orvostechnikai eszkoz (Osszetétel: propilénglikol, karbamid,
tejsav, natrium-hidroxid). » *Faergemann J et al. JCDSA. 2011;1:59-63. » Lezaras datuma: 2012. 05. 15. ¢
NAL20120515 ¢ MEDA Pharma Hungary Kft., 1139 Budapest, Vaci Gt 91. » Tel.: (1) 236-3410

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

Hajlamos a cukorbetegségre?

Hasznal,a a
B

GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK
atéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL
étrend-kiegészitsket!
Kaphatok kapszulas
és filteres kiszerelésben
a patikakban és
a gyégyndvényboltokban.

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!

HA TAMADTAK...
HOGY NE VISZKESSEN!

-

AKUT ES KRONIKUS BORFELULETI
GYULLADASOK KEZELESERE!
KOLSOLEG!

L FORGALMAZZA: Ashaninka Pharma Kft.
e Bdvebb informacio: www.ashaninkaph.hu
Keresse a patikakban, gyogynovény nagy-
[,/ és kiskereskedésekben.

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

LUTEIN-PLUSZ - SZUPER SZEMVEDELEM

Védi a retint az erds fénytdl, a makula egészségét. \
Lassithatja a szem Oregedését.

A fekete 4fonya kivonata tdmogatja a retina ereinek
épségét + a szemlencse egészségét.
Etrend-kiegészits.

Napi 1 db kapszulaban 10 mg LUTEIN

+ 1 mg ZEAXANTIN! + fekete afonya kivonata

és nyomelemek.

Keresse patikakban, bioboltokban. .
Expressz rendelés: www.pharmaforte.hu _Magyar termék

. AJANDEK:
SZEMUVEGTORLO KENDO

Tel.: 06/30-2100-155

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

AGRIANNA
BOROSTYAN WEBARUHAZ

- Borostyan bébilanc a fogzéssal jaro fajdalom és
diszkomfortérzet csokkentésére

- Borostyan bdrradir, peeling maszk, masszézsolaj és
hajpakolas

- Borostyannal és hajdinaval tolttt jatékok

- Akupresszuras borostyankd parna

Web: www.agrianna.hu; E-mail: info@agrianna.hu;
Tel.: 20/233-66-16

A VIZ A BOR ELTETO EREJE!

A leghatékonyabb hidrataciot és regeneraciét
lehet elérni a HYALURONSAV és PHYTOHORMON
tartalma gél és krém rendszeres hasznalataval.

A bor fiatalos, feszes és ellenallo lesz.

A phytohormon stimulalja a hamsejtek
szaporodasat, védelmezi a kotészoveti
alapallomany fehérjéit (elasztin, kollagén).
Bevezeto ar: gél - 1660 Ft, krém - 1850 Ft
Gyarto: ProtoLAB Kft. www.protolab.hu

Tel.: (23) 367-188 Mintaiizlet: 1023 Bp., Kékgolyo u. 12.

A termék gyégyszernek nem mindsulé kozmetikum. A kockazatokrél olvassa el
a hasznalati Gtmutatét, vagy kérdezze meg kezel6 orvosat, gyogyszerészét!

AVEVIT FILMTABLETTA AZ AVEMAR ER_I.:'J_I.:'VI_:'I.!

Szent-Gyorgyi Albertnek e
meggydz6dése volt, hogy a
buzacsiraban érdemes rakellenes
anyagokat keresni. e
Ha szeretné élvezni a fermentalt Bpee e
buzacsira-kivonat, a szelén és az .
E-vitamin hatésait, javasolt naponta :
1-2 szem Avevit tablettat bevennie!

Keresse a patikakban! Informacio: www.avevithu |
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

&s az egészséges életmaddot!

@ NE SZENVEDJEN A SZEKREKEDESTOL!
—— Moxalole
¢ Egyszer(ien adagolhatd

AR 1050

* Nem felszivddd hashajté
* Nem okoz hozzaszokast'
* Hatékonysaga klinikai vizsgalatokkal igazolt?
Recept nélkul kaphatd a patikakban!
www.moxalole.hu

Makrogol 3350 hatoanyagtartalmu gyogyszer (Forg. eng. szam: OGYI-T-21291/05).
o 1. Tack J et al. Neurogastroenterol Motil. 2011;23:697-710. ¢ 2. Ramkumar D et al. Am J Gastroenterol.
2005;100:936-971. ¢ Lezaras datuma: 2012. 05. 10. » MOX20120510

* MEDA Pharma Hungary Kft. 1139 Budapest, Vaci ut 91. « Tel.: (1) 236-3410

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

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

Népbetegség

a visszeresség

A hazai felnétt lakossagnak legalébb az egyharmada visszeres: minden méasodik né
és otodik ferfi szenved ettél a kellemetlen és elhanyagolva stlyos szév8dményeket
okozé betegségtsl. A tobbség tudomast sem vesz réla, pedig ma mar szédmos,
killséleg alkalmazott szer, illetve orvosi beavatkozas éll rendelkezésre.

ig a harmincasoknal csak 20 szazalékos a visszeresek aranya, ad-
I\/l dig az 50-60 évesek kozoétt mar majdnem 50 szdzalékos. A kor

el6rehaladtaval pedig tovabb romlik ez az arany. Annak ellenére, hogy
a lakossagnak ekkora témegét érinti a visszérprobléma, a magyarok tébbsége
nem tekinti betegségnek. A nék altalaban esztétikai hibaként kezelik, és emiatt
el6bb-utdbb eljutnak panaszukkal az orvoshoz, a férfiak viszont nem térédnek
a visszereikkel. Legfeljebb csak akkor, ha azok mér begyulladnak, esetleg ki-
sebesednek, vagyis a betegség mar egy stlyosabb, szévédményekkel terhelt
stadiumba kerdl.

Mi okozza?

A betegséget kozvetlendl kivalté ok az érfal és a koriilotte lévé szovetallomany
nyomasa kozott fennallé egyenstly megbomlasa. Az ér belsejében megn6 a
nyomas, kitagul az érfal, és megjelenik a visszeresség. A nyomaskilonbség

oka a két labon jaras, a Fold gravitaciojanak hatasa. Némelyeknél ez a hatés
visszerességet okoz, masoknal viszont nem. A betegség megjelenését szam-
talan tényez6 segiti elé: egyrészt 6roklétt, egyéni, genetikai okok, masrészt
életmodbeli tényez6k jatszanak szerepet a kialakuldsaban. A vénatdgulat, a
gyengébb vénafalak és kotészovetek, illetve a véralvadasra vald fokozott haj-
lam 6rokletes, veleszilletett okok. Az életmodbeli, szerzett tényezék kdzott
szerepelnek a tartds tulsuly, az Ul6- vagy allomunka, a fokozott fizikai megter-
helés, a mozgasszegény életmdd, a terhesség, a kismedencei daganat, a lab
ereinek sértlései, az iddskor.

Megielenési forméi

A visszeresség kulonféle médon nyilvanulhat meg, és tobbségében az also
végtagon mutatkozik. Esztétikai szempontbol a hajszaleresség vagy sepriivéna
a legkritikusabb. A hélgyek altalaban ezt gondoljdk a legsulyosabb probléma-
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® A fajdalom és a nehéz, :
faradt lab érzésének enyhitésére

® Kapszula és gél formaban is elérhet6
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VISSZERES BORTUNETEK?

Biomed

@.5% vadgesztenye
kivonattal

+A és E vitamin

Visszergyulladas kévetkez-
tében kialakuld kellemetlen
borunetek, valamint faradt
és feszllé labak apoldasara.

Kellemes illaty,
barsonyos krém.
Alanioft fogyaszicl arak:
60g: 660 Ft (11 Ftig).

Dupla [2x60g]): 1060 Ff (8,8 Fiig)
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Vadgesztenye krém

Kaphatd a gyégyszertdrakban,
gyégynoveny szaklzletekben,
fitotéka és bioboltokban,
Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&35 Rossmann Uzletekben.

hirdetés

nak, mert feltling latvanya miatt nadraghordasra
kényszertlhetnek, és sokan emiatt inkabb a stran-
dot is elkerdlik. Holott ez a visszérfajta a legkevés-
bé értalmas, és az esetek tulnyomd tdbbségében
szév6dmeényeket sem okoz. A nékkel ellentétben
a hajszalerességet, mas néven pokerességet az
orvosok nem soroljak a gyogyftandé problémak
kérébe, olyannyira, hogy szerintlk a kezelése sem
szlkséges. Ennek ellenére igény szerint elvégzik az
azok eltlintetését célzo kisebb kozmetikai beavat-
kozasokat. A hajszaleresség némelyeknél nemcsak
a labszaron, hanem a combon, olykor a t6rzsén is
megjelenhet.

Akinél kialakulnak a sepriivénak, altalaban
szamithat arra, hogy par éven belll a ,valodi”
visszerek is feltlinnek a laban. Ezek amellett, hogy
cstnya, olykor elszinez6dott  kidudorodasokat
hoznak létre, gyakran fajdalmasak, égnek, luk-
tetnek a beteg labban. Kuléndsen nyaron, a nagy
melegben jelentkeznek ezek a kellemetlen tline-
tek. Ez a visszérfajta raadasul veszélyes is, mert
kezeletlen(l szamos szévédmény, példaul visszér-
gyulladas, a lab bérének elhaldsa, fekélyesedés,
trombozis alakulhat ki.

Hatékony terépiak

A mér kialakult visszeresség nem gydgyithato, de
a tlinetek jol kezelhet6k, m{itéti beavatkozéssal a
visszerek eltlintethet6k. A szakorvos a helyi tiine-

tek orvoslasa helyett altalaban a teljességre, vagyis
komplex terapiara torekszik. Figyelembe veszi pél-
daul a beteg életvitelét, testsulyat és a testalkatat.
A terapia komplexitdsa magaban foglalja egyrészt
a kellemetlen tlnetek — ég6, viszketd érzés, bo-
kadagadas — gydgyszeres, illetve kilséleg hasznalt
készitmények (krémek, spray-k) alkalmazasat, szik-
ség esetén kompresszios gyogyharisnya felirasat,
illetve a személyre szabott életmod-tandcsadast.
Stlyosabb esetben kilonféle m{itéti megoldasok is
szoba johetnek. A komplex terdpia lényegesen ha-
tasosabb lehet, mint a tineti kezelés.
Evekkel ezelbtt a visszeresséq — altalaban atme-
neti — eltlintetésének eszkdzeként a mitét, illetve a
visszér elzarasat célzd az injekcidkdra jbhetett csak
széba. Napjainkban a visszérkezelésnél alapelv a fo-
kozatossag betartasa. Ez alol természetesen kivételt
képeznek azok a betegek, akik problémajukkal a
betegségnek csak egy sulyosabb stadiumaban je-
lentkeznek az orvosnal. Normal esetben a visszeres
beteg kezelésének folyamataban nagyon fontos sze-
repe van a gyogyszeres terapianak. A kiraszerGen
alkalmazott gydgyszerek hatdsosan csékkentik a
ladbdagadast, a fajdaimat, a feszllés érzését, az éj-
szakai labikragorcsot. Megoldast jelenthetnek a ter-
mészetes gydgymadok, példaul a vadgesztenyemag
kivonatat tartalmazo készitmények. A hatdanyag
csokkenti a gyulladasos sejtek szamét, javitja az erek
rugalmassagat, és megerdsiti a vénak falat.
LORANTH IDA m

Héazi gyégymodok

A visszeres problémdk finetei enyhitheték napi 2-3 perces lébtornéval,
ami el8segitheti az izompumpa mikédését, a véndk kivrilését. Tartos ilés
(Glémunka, utazas) kdzben hasznos a labfej, a labujjak tornaztatasa, esti pihe-

nésnél pedig a léb felpolcolésa. Meleg vizes kadfirds helyett érdemes inkabb
langyos tusoléssal tisztélkodni, ezzel megel8zhetiitk az éjszakai ldbpanaszo-
kat. Kerillend a napozés, a szauna hasznélata, mert a hé fokozza a vissz-
eres problémakat. A kislonféle gyogykrémek, spray-k, valamint a gyégyészati
segédeszkdzok (kompressziés gyégyharisnya, rugalmas pélya) alkalmazésa
egyrészt lassitja a betegség kiterjedését, mésrészt stabilizélja a beteg léb dlla-
potat. A naponta végzett rendszeres séta és a testsuly karbantartasa is nélki-

l5zhetetlen a visszeres beteg széméra.

www.gyogyhir.hu

BN Az aranyérbetegség

mely parnacskakba rendez6dve helyezkedik el. Ezek meg-

nagyobbodasa, sérilése, gyulladasa, egyéb kéarosodasa
jelenti az aranyérbetegséget. Az aranyérbetegség tinetei a visz-
ketés, kitlremkedés, fajdalom és a vérzés. Mivel ezek a végbél
mas betegségeire is utalhatnak, ezért rendkivil fontos, hogy az
aranyérbetegséget hozzaérté szakember, proktolégus szakorvos
allapitsa meg, diagndzisaval kizarva stlyosabb kérokat, mint a
vastagbél- vagy végbéldaganat.

Az aranyérbetegség a lakossag mintegy 40 szazalékat eléri
élete soran. Az enyhébb tiineteket tobbnyire kényelmetlenségnek
tekintjuk, figyelmen kivil hagyjuk. Pedig a tiinetek alkalmanként
visszatérnek, kidjulasukkor sulyosbodhatnak. Az aranyérbetegség
igazi modern kori betegség, a mozgasszegény életmadd, egészség-
telen taplalkozas, rostszegény étrend, Gl6 vagy allé munkavégzés
eléseqiti a kialakulasat, illetve a tinetek stlyosbodasat. A néknél
a szllések utan gyakoribb az el6forduldsa.

Mint minden betegséget, az aranyérbetegséget is érdemes
megprobalni elkerdlni. A rendszeres, egészséges, rostban dus,
szénhidratszegény taplalkozas sokat segithet. A székelési problé-
mak kikUszobolése, napi legalabb egyszeri, nem tul kemény allagu,
kénnyen tavozo széklet a megel6zést szolgélja. Ebben segithet a
napi megfelelé mennyiség, j6 minéségl folyadék bevitele. Ajanl-
hatoak természetes alapanyagl, lehetSleg gyogynovényekbél
és/vagy gytimolcsokbdl készild tedk, lehetbleg cukor hozzaadasa
nélkal. A rendszeres nehéz székelés oka lehet az aranyérbetegség
kialakuldsanak, a székeléskori er6lkédés pedig az aranyér séri-
lését okozhatja, berepedés, vérzés johet létre. A székelés kony-
nyitésére a patikdkban megfelel¢ szerek, laxativumok kaphatok,
melyek nem okoznak hasmenést, csupdn lazitjak a székletet.

Aranyérbetegség egészséges, rendszeres taplalkozas és
megfelel6 folyadékfogyasztas mellett is kialakulhat. A mozgéssze-
gény életmod, az Ul6foglalkozas nem seqiti az emésztést. Az elfo-
gyasztott taplalék nem megfelel6 emésztése ugyancsak okozhat
nehéz székelést. A rendszeres mozgas, akarcsak a napi kénny(

Q z aranyér a végbél tajékan elhelyezkedd visszérkoteg,

Gyogyhir

A

yogyszerész valaszol

séta sokat segithet, javitia az emésztést, segiti a belek mikodését,

megel6ézve ezzel az aranyérbetegség kialakulésat.

Ha mégis kialakulnak a tiinetek, mindenképpen forduljunk szakorvos-
hoz. Ha a proktolégus kizarja a sulyos véghéltajéki megbetegedéseket, és
megallapitja az aranyérbetegséget, ezzel egy(tt javaslatot is tesz a keze-
lésre. Hagyomanyos vagy konzervativ kezelés a végbél kornyékének erre
alkalmas kendccsel vagy krémmel torténé dvatos bekenése. A patikdban
kaphat¢ szerek alkalmasak a véghél kérnyéki viszketés megakadalyozasa-
ra, a gyulladas- és fajdalomcsillapitasra. Altaldban az aranyérbetegségre
hasonlé hatdanyagu végbélkipot és kendcsot (vagy krémet) egyittesen
ajanlunk a hatékonyabb kezelés érdekében. A kup a fentebb felsorolt ha-
tasok mellett alkalmas a székelés megkoénnyitésére, a széklet lazitasara is.

Mivel az aranyérbetegség alapvetden visszérbetegség, ezért a vissz-
erek (vénak) falanak erdsitésére alkalmas szerek ebben az esetben is
hasznosak lehetnek. Tobbféle, a visszerek erfsitésére, gyulladasanak,
fajdalmanak csokkentésére alkalmas tabletta és kapszula kaphaté recept
nélkl, illetve orvosi receptre a patikdkban. Az aranyérbetegség sulyosabb
eseteinek kezelése m(itéti médon torténhet. A m(itét szilkségességének

vagy lehetdségének megéllapitasa ugyancsak szakorvosi feladat.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész
E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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A jobb ellatasért

A daganatos betegség megel&zése és a
betegek ellatasa napjaink egyik kézpont
egészségigyi kérdése vilagszerte. A KSH
és a WHO adatai szerint Eurépdban Ma-
gyarorszagon a legmagasabb a daganatos
megbetegedések miatti halalozés. A bete-
gek korszer{ ellatasét szolgalja az eurépai
uniés tdmogatdssal felépilt 0j Sebészeti
Témb az Orszagos Onkolégiai Intézetben.

A deutériummegvonas
alkalmazasanak
lehetoségei tidorak
esetében

Ez a betegség kiérdemelte a néma gyilkos
nevet. S hogy miért2 Mert amig nincs baj,
addig szinte észre sem vesszik, gyakorlati-
lag tinet nélkil rombolja szervezetiinket, a
kér felismerésekor pedig gyokfon mdr visz-
szafordithatatlan a fo|yamo’r. Eppen ezért daganatos megbetegedések eredményes gydgyitasanak feltétele az, hogy
érdemes rendszeresen e||en6riznijnk vér- Aa blet.elgek.ré\,/id véra/kozéﬁi.idé mellett a I(?gkorszer(]blb 'dilagnc,>sztikai és

’ . . . . terdpias eljarasban részesiilienek. Az Orszagos Onkoldgiai Intézet (OOI)
nyomésunkat, f8leg a nyari kénikula idején,

betegforgalma megkétszerez6dott azzal, hogy ellatasi kotelezettsége a Kozép-
amikor kéztudottan megemelkedik az embe- magyarorszagi régioban él6kkel gyarapodott. A megndvekedett beteglétszam
rek tobbségénél.

elldtasa miatt az intézet infrastruktlraja és mszerparkja jelentés fejlesztést igé-
nyelt. Ezek megvalésitasara az Orszagos Onkoldgiai Intézetnek 5,4 milliard eurd-

egyik leggyakoribb betegségnek szamit; az orszag lakossaganak

mintegy 15-25 szazalékat érinti, a 60 év felettieknek pedig tbb
mint a felét. Tipikus civilizaciés betegség, amely szoros dsszefliggést mutat
a stresszes életmoddal és a magas sétartalmu étrenddel, ami elsésorban a
feldolgozott éleimiszerek fogyasztasanak kdszonhetd.

Q vilag fejlett orszagaiban, igy hazankban is a magas vérnyomas az

Mikor magas?

A vérnyomassal az erekben keringé vér nyomasat mérjik. Mivel ez a
sziv dsszehuzddasakor és elernyedésekor valtozik, ezért megkllénbéz-
tetlink felsd (szisztolés) és also (diasztolés) nyomast. A fels6 érték a sziv
erékifejtését irja le, az alsé pedig a szivitések kozotti nyomasviszonyokat
tikrézi. A rendellenesen magas vérnyomast hiperténianak, a rendellenesen
alacsonyat hipotdnianak nevezik. Mindkét esetben kezelésre lehet sziikség,
bar a hipertdniat altaldban veszélyesebbnek tartjak.

A végzett tevékenységtol fliggéen a vérnyomas kismértékben valtozik
a nap folyaman, azonban ha rendszeresen meghaladja a 140/90 Hgmm
értéket, magas vérnyomasrol beszéllink. A magasvérnyomas-betegségnek
nincsenek komolyabb tlinetei, bar nagyon magas érték esetén fejfajas, szé-
dulés, fulcsengeés, faradtsagérzet, lataszavar 1éphet fel. Tartds fennallasa
esetén hozzajarulhat az érrendszeri, a sziv- és vesebetegségek kialakulasa-
hoz. A kezeletlen magas vérnyomas megnoveli a szivinfarktus, a veseelég-
telenség, valamint agyi keringési katasztréfa (agyvérzés, szélités, stroke)
veszélyét.

Mi okozhatja?

A magas vérnyomas kialakuldsanak pontos oka az esetek 90 szazalékaban
ismeretlen. Ha a betegség hatterében nem &ll szervi elvaltozas, elsédleges
(primer) vagy lényegi (esszencialis) hipertoniarél beszéllink. A magas vér-
nyomas kialakuldsaban az o6roklétt hajlamon tul szerepet jatszik a tul-
sulyossdg, a mozgashiany, a stressz, a dohanyzas, a tulzott alkohol- és
sofogyasztas, az érelmeszesedés, valamint a fogamzasgatld készitmények
szedése is kockdzati tényez6. Felléphet mas betegségekhez tarsultan,
példaul a metabolikus szindrémét jellemzé magas koleszterinszint, 2-es
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tipust cukorbetegség, tulsulyossag negyedik tagjaként, vagy veseproblé-
mak szévédményeként. A terhesség soran atmenetileg veszélyesen meg-
emelkedhet a vérnyomés, ezért a kismamak vérnyomasanak rendszeres
ellendrzése elengedhetetlen.

Karbantarthaté rendellenesség

Enyhébb foku hipertonia esetén, amikor a vérnyomas nem haladja meg
a 140/100 Hgmm-t, sokszor elegendd az életmodbeli véaltozas. A mozgas
csodakra képes! Amellett, hogy csékkenti a stresszt, a felesleges kiloktol
is segit megszabadulni, rdadasul jobban érezziik magunkat a bériinkben.
A sport, a séta, az Uszas, a kerékparozas természetesen orvosi ellenérzés
mellett torténjen, mert a hirtelen nagy igénybevétel kérosan megemel-
heti a pulzusszdmot. Nagyon fontos a dohéanyzas, az alkohol- és kavé-
fogyasztas elkeriilése, akarcsak a s6fogyasztas korldtozasa. Nem elég,
ha csokkentjik az étkezéshez hasznalt s6 mennyiségét, a magas natri-
umtartalmu az élelmiszereket is keriilntink kell, mint a sajtok, a léncs-
hasok, a felvagottak, a gyorsételek, a porlevesek. Egyiink tobb kalium-
ban, kalciumban és magnéziumban gazdag, zsirban szegény zéldséget és
gylmolcsét, valamint igyunk sok folyadékot, legalabb 2 litert naponta.
A tapasztalat szerint a voroshagyma, a fokhagyma, az eper, a méz és a
nyugtatod hatast citromfiitea is csokkenti a magas vérnyomast. A leg-
Ujabb kutatasok szerint a C-vitamin is hozzéjarul a vérnyomdas mérsék-
|éséhez, mégpedig oly modon, hogy enyhiti a veréerek érelmeszesedés
okozta rugalmatlansagat.

Manapsag nem konny( stresszmentesen élni, de megéri: szanjunk
tobb id6t lazitasra, sportra, tarsasagi eseményekre, baratokra. Magatarta-
sunk masokkal szemben legyen inkabb egyiittm(ikddd, mintsem versengé.

A vérnyomast a haziorvos rendszeresen ellendrzi, és jelzi, ha a mért ér-
tékek eltérnek a normalistol, és kivizsgalast javasol. Ha nincs a hatterében
egyéb betegség, akkor olyan kezelést javasol, amellyel a magas vérnyomas
normal értéken tarthato, ezért fogadjuk meg az orvos tanacsait. Megfeleld
gyogyszerekkel és egészségesebb életmoddal a hiperténia jol karbantart-
hato. Ne feledjuk, a gyogyszerszedés élethosszig tart, viszont a célértéken
tartott vérnyomassal elkertlhetjik a sulyos szovédményeket.

VAJDA ANGELA m

www.gyogyhir.hu

pai uniés tdmogatast itéltek meg a ,Kézép-Magyarorszagi Centrum fejlesztése”
cm palyazatra.
A fejlesztés eredményeként étrejott Uj ellatasi egységek:
1. Uj Belgyogyaszati Tomb,
2. (j Sebészeti Tomb 6 mitével és 78 agyas fekvé részleggel,
3. a képalkoto diagnosztikai eszkdzpark modernizalasa, Uj MRI és angiografias
készulékek beszerzése.

Az () Belgydgyaszati Tombben keriilt elhelyezésre az infuziokeverésre alkalmas
gyogyszertari egység, 12 darab Kura-ambulancia egység és a Bérgyogyaszati Osz-
taly. A Sebészeti Tomb 6 mitével és 78 agyas fekvé részleggel lehetévé teszi Uj
sebészeti profilok kialakitasat, amelyek eddig hianyoztak az Orszagos Onkolégiai
Intézetbdl. Ezek kdzé tartozik az urologiai és a majsebészet.
A képalkoté diagnosztikai eszkdzpark modernizalasa a varakozasi id6 csdkkenté-
sét, és tobb beteg korai diagnosztizaldsat teszi lehetévé, amely életmentd lehet
a daganatos betegek szdmara. A fejlesztés eredményeként az intézet alkalmassa
valik a régié onkoldgiai betegeinek magas szinvonal, esélyegyenl6ségen alapuld
komplex ellatasara.

KEm

Orszagos Onkolégiai Intézet

Feladata a daganatos betegek gyégyitasa. A jél képzett
orvosoknak, époldknak készénhetden a kilonbsz8 ke-
zelések utén a betegek tsbbsége visszatérhet megszokott
életritmusdhoz, tevékenységéhez.

A daganatos betegségek gydgyitasa Ssszetett feladat.
Az dltalénos egészségi dllapot felmérése és a diagnézis
pontos meghatérozéasa utén dént az orvos a szikséges
m{tétrdl, illetve kezelésekrdl (kemoterdpia, sugérkeze-
lés), vagy ezek egyiittes alkalmazasarél, valamint a re-
habilitaciorol.

Az intézet tudoményos osztalyai irényitiék a hazai on-
kolégiai kutatasokat, részt vesznek nemzetkézi progra-
mokban, bevezetik a komplex rakterépia legtjabb ered-
ményeit, és vezetik az orszagos szakmai tovébbképzést.
A nemzetkdzi kapcsolatoknak k&szénhetden hamar eljut-
nak az intézetbe a legljabb eredmények, melyek alkal-
mazésa javitia a daganatos betegek gyégyulési esélyeit.

Majus 31-e minden évben a nemdohanyzék vilagnapja.

Ennek apropdjabél rendezvényt tartottak
a Kék Goly6 20. valaszadé klubban, melynek témai a
dohanyzas és a tiidérak kapcsolata, illetve
a deutériummegvonas alkalmazasanak lehetéségei voltak.
A daganatos betegségek kozll a tid6rak szedi a legtébb aldozatot
vilagszerte a férfiak és nék korében egyarant, annak ellenére, hogy
éppen a tidérak az egyik legkénnyebben elkerilhetd, megelézhetd
tumorfajta a daganatos betegségek kozll. A tid6daganatos esetek
90%-a ugyanis kozvetlen Osszefliggésbe hozhatd a dohanyzassal.
A természetben megtaldlhaté deutérium élettani szerepét dr. Somlyai
Gabor bioldgus kezdte el vizsgalni az 1990-es évek elején. A kutatasok
soran bebizonyosodott, hogy a deutérium fontos szabalyozd szerepet
tolt be a sejtosztddas szabalyozasaban, a deutériummegvonassal
befolyasolni lehet a daganatos sejtek anyagcseréjét, mely
pusztulasukat eredményezi. A deutériummegvonas tidédaganatokra
gyakorolt hatasat retrospektiv vizsgalat keretében értékelték (135
beteg). A vizsgalt betegpopulacid median tulélése 22,5 hénapnak
adodott, ez tdbb mint haromszorosa volt a kizarélag konvencionalis
kezelésekben részt vevd betegek esetében véarhatd median tulélésnek
(7 hénap). Ezt a jelentés novekedést ugy lehetett elérni, hogy a
deutériummegvonas alkalmazasa mellett a varhat6 néhany hdnapos
tUlélés az esetek jelentds részében években volt mérhetd, néhany
esetben pedig teljes gydgyulds kdvetkezett be. A magyar kutatasok
eredményeit er6sitették meg kinai kutatok 2010-ben megjelent
publikaciéjukban (Experimental and Therapeutic Medicine 1: 277-
283, 2010) a deutériummegvonas jelent6s gatlé hatdsat igazolva
human tld6daganatok esetében, és felvetik a mddszer humén
klinikai alkalmazéasanak lehet6ségét. A deutériummegvonas kiegészité
alkalmazésa a sugar- és kemoterdpids kezelés mellett erdsitheti
azok hatékonysagat, és jelentésen hozzéjérulhat a tavoli attételek
megelézéséhez. A deutériummegvondsra épll6 terdpids rendszer
alkalmazéasa nem jar karos mellékhatésokkal, a terdpias eredményt az
életmindség megtartasa, javitdsa mellett éri el.

SZPONZORALT CIKK
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tai szerint az 6tven év feletti hazai lakossag tagjai kozUl mintegy 600

ezer n6 és 300 ezer férfi lehet érintett a betegségben. Koz6ttik olya-
nok is vannak, akik részt vettek ugyan csonts(irliség-méré sz(irévizsgalaton,
am annak eredménye nem mutatta ki naluk az oszteoporézist. A csontrit-
kuldsra csupan a torések alkalmaval derllt fény. Egy hazai egészségligyi
adatgy(jtés szamai azt mutatjak, hogy négy év alatt 13 ezer, 6tvenévesnél
idésebb paciens szenvedett csip6taji torést, kozel dtvenezren végtagcsont-
torést. Csaknem kétezren szorultak hosszas korhazi apolasra csigolyatorés
miatt. A csip6- és csigolyatdrések esetében kimutathatéan magas a halalo-

Q Corvinus Egyetem Egészség-gazdasagtani Kutatokdzpontjanak ada-

Becslések szerint
korilbeltl egymillié
magyar lehet érin-
tett a csontritkulds-
ban. Tébbségik az
id8sebb generécié
tagja, dm ma mar

a kézépkoruak ks-
z6tt sem ritka ez a
betegség. A kdzhi-
edelemmel ellentét-
ben a csontritkulas
(oszteopordzis) nem-
csak a néket, hanem
a férfiakat is veszé-
lyezteti. Igaz, Sket
kisebb aranyban.

zas kockazata. Az id6s csontritkulasos betegeknek majdnem a 2 szazaléka
a torést kévetd egy hétben meghalt, egy honap elmultaval a 9 szazalékuk,
az elsé év végére pedig minden harmadik csigolya- vagy medencetdji to-
réshen szenvedd vesztette életét.

Az emberi test csontozatanak minésége sok mindentél fligg. Abban, hogy
milyen lesz a szilletendd gyermek csontozata, része van egyrészt az 6rok-
letes, csaladi tényezéknek, masrészt a varandos né étrendjének. Gyermek-

— hirdetés
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Csontvéd$ étrend

Egy 1200 mg kalciumot tartalmazé étrendhez
példaul a kdvetkez8 mennyiségeket lenne szik-
séges elfogyasztani a Magyar Osteoporosis és
Osteoarthrolégiai Tarsasag (MOOT) ajénlésa sze-
rint:

* 3 pohér nator joghurt (567 mg),

* 150 g brokkoli (114 mg),

* egy omlett (120 mg),

e 2 dl tej (236 mg),

* két adag, 30-30 g camembert sajt (160 mg)

korban szintén dont6 szerep jut a csontozat fejl6désében az étkezésnek,
az aktiv életmddnak, a szabad levegén, napfényen tartdzkodas idejének
egyarant. Harmincot éves korig éltaldban minden embernek folyamatosan
fejladik, szilardabba, er6sebbé vélik a csontrendszere, dm ezt kévetéen
elindul a lassu, de megéllithatatlan leépiilés. A késébb, akar évtizedek mul-
va kialakulé csontritkulas kockazatanak mértéke tobbek kozott attol flgg,
hogy a csontrendszert milyen éllapotban éri a leépilési folyamat kezdete.
Aki élete els6 harminc évében er6s, kalciumban, foszforban, egyéb asvanyi
és szerves anyagokban gazdag, szilard csontozatra tett szert, idésebb ko-
réban sokkal kevésbé fenyegeti a csontritkulas.

Mind a n6knél, mind a férfiaknal altalaban a valtozo kor évei kornyé-
kén jelentkezik a csontritkulds. A n6knél az 50. év kornyékén, a férfiaknal
ennél valamivel késébb. Mindkét nemnél a hormonhaztartés valtozasai jat-
szanak kozre a betegség megjelenésében, néknél az 6sztrogénszint csok-
kenése, férfiaknal a tesztoszteroné. Az oszteoporézis kialakulasaban egyéb
kockézati tényezok is szerepet jatszanak: a csaladi eléfordulas és az életkor
mellett a dohanyzés, a mozgasszegény életmdéd, a helytelen taplalkozas,
illetve bizonyos taplalkozasi és felszivodasi zavarok (példaul anorexia, bu-
limia, kronikus bélgyulladas), egyes gyogyszerek (szteroidok, vizhajtok,

Mi kell még?

A csontrendszer szilardsaganak kialakulasaban
a kalciumnak és a D-vitaminnak kézds szerep jut.
A D-vitamin nélkilszhetetlen o csontrendszer
egészségéhez. Elésegiti a kalcium és a foszfor
felszivodasat, illetve beépilését. Szikséges a
csontok egészséges fejlédéséhez, a sérilések, pél-
daul a térések gyégyuldsdhoz és a csontritkulés
megel6zéséhez. A szikséges D-vitamin-szint el-
éréséhez aprilistél oktéberig a nappali éréakban
elegendd 15 percet a napon tartézkodni, lehetéleg
fedetlen karral, 8szt8l tavaszig azonban D-vitamin
készitményekkel ajanlott biztositani a szikséges
mennyiséget. A csontanyagcseréhez sziikséges
kalciumot a téplalékokbél kell felvenni. A kalci-
um felszivodasa szervezetiink D-vitamin-ellatott-
sagatél nagymértékben figg, mert a D-vitamin a
bélbsl a kalcium intenzivebb felszivédasat, vala-
mint hasznosulasat segiti. A szervezetiinkbe bevitt
kalciumnak étlagosan 21-70 szazaléka szivédik
fel. Beépilésének hianyakor csékken a csontok szi-
lardséga, puha és hajlékony csontok keletkeznek.
Ennek gyermekkori kovetkezménye az angolkér,
felnéttkorban pedig a csontlagyulas. A kalcium
mellett szitkség van foszforra is, de ebbé&l sokkal
tdbbet fogyasztunk, mint amennyi a kivénatos kal-
cium-foszfor arényhoz szijkséges.”

epilepszia elleni készitmények, gyomorsavcsokkenték) rendszeres, hosszan
tartd szedése.

Némely betegség, példaul pajzsmirigy-tulmkodés, emlérak szévédménye
is lehet a csontritkulds. Bizonyitott tény tovabbd, hogy a rendszeresen,
hosszU idén keresztil nagyobb mennyiségben szénsavas Uditéitalokat, ko-
laféléket fogyasztoknal is nagyobb a csontritkulas kockazata. Az ilyen ita-
lok tébbsége ugyanis foszforsavat tartalmaz, amely kézrejatszhat a csontok
D-vitamin- és kalciumhidnyanak a megjelenésében.

Mivel a kor elérehaladtaval a szervezet csontképzé  folyama-
tai megvaltoznak, ezzel felgyorsul a lebomlasi folyamat, megfeleld tap-
lalkozassal kel kialakitani a kedvez8bb egyensdlyt. Ennek alapveté
eleme az A-, C-, és D-vitaminban gazdag taplalkozas, amely sok z6ldséget, gyu-
molcsdt, tejtermékeket tartalmaz, tovabba az aktiv, mozgasban gazdag életmod.
A kifejlett, feln6tt csontrendszerben (30-35 év kértil) 1,5-2 szazalék a kalcium ara-
nya. Ennek tartés megérzéséhez naponta a néknek legalabb 1000 milligramm kal-
cium bevitele szlikséges, sét, varandéssag és szoptatas ideje alatt ennél tébb. Ez a
mennyiség konnyedén elfogyaszthaté valtozatos taplalkozéssal, amelyben szerepel
tej, joghurt, sajt, tojas, zoldségfélék, tengeri halak, valamint olajos magvak.

Mind a betegség megel6zésére, mind a mar diagnosztizalt csontrit-
kulds esetében sokat segit a napi, de legalabb heti 2-3-szori testedzés.
A betegség szempontjabol leghatasosabb az intenziv, legaldbb féloras
tempds séta, az otthoni gimnasztika és a tanc. Az Uszas a csontritkulds-
ra — a gravitacié hianya miatt — nincs hatassal. A sérilés, a torésveszély
miatt kerllend6k a kiizdGsportok, a labdajatékok, a fallabda és a tenisz is.
A rendszeres ellenérzé vizsgalatok segitenek az allapotfelmérésben, és igy
a megfelelé mozgasprogram kialakitasaban is.

LORANTH IDA m
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigyri alkalmazasaval, életkortél fliggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids 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'IT 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 barétja a paromnak! A BIZTOS TUDAT, amire
mindig lehet szamitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mér a huszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira ésszeillG 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
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Van, aki pillanatok alatt lebar-
nul, bérét egyenletesen szinezi
meg a napsugdr. Masnak kin-
szenvedés a nyaralds, mert leég
az orra, pirosra sil a vélla,
egyre szaporodnak a szepléi, de
alig tud lebarnulni. Jé, ha tud-
juk, mit bir a b8rink, és ennek
megfelel8en évjuk, apoljuk.

fényhez. Mig a mediterran tipusuak jobban, az északiak kevéshé képe-

sek megbirkozni az UV sugarakkal. A bér jellegzetes szinét a felham-
ban m(ikodé specidlis sejtek taroljak és juttatjak el a felham sejtmagvai fole,
mintha napernydvel dvnak a sejtekben osztddé fehériéket. Minél vildgosabb
a bor, annal védtelenebb. Fontos, hogy ismerjik a bérink fénytlrését, és
ennek megfelelden vélasszunk napozészert és nappali krémet.

T ermészetesen az egyes bértipusok mésképpen alkalmazkodnak a nap-

B8rtipusok

I. bortipus: fehér bor, vilagos szem, sz6ke vagy vorés haj, mindig leég,
soha nem barnul le, ezért neki a legerésebb fényvédd faktord (SPF 50+)
napozoszert javasolt vélasztani, nappali arckréme pedig legaldbb 15-6s
fényvédo faktord legyen.

IIl. bértipus: vildgos bér, kék szem, napozaskor kénnyen leég, nehezen
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barnul le, néla a leggyakoribb a szeplék megjelenése, ezért a nyaralas kez-
detén er6s védelmet nyGjté (SPF 50) napozdszerrel szoktassa bérét a nap-
fényhez, majd az alapszin — Ugynevezett fénykéreg - kialakulasa utan SPF
30-ra valthat. A 15-6s fényvédé faktort nappali arckrém védelmet nyuijt a
szeplék, majfoltok ellen.

lll. bértipus: halvanybarna bér, barna haj, barna szem, csak ritkan éqg le,
gyorsan és kénnyen barnul, ezért az SPF 30-as napozoészer elegendé vé-
delmet nydjt az UV sugarak artalmai ellen. Hasznos, ha a nappali krém is
tartalmaz fényvédét, mert ez megdvja bérét a korai 6regedés ellen.

IV. bértipus: barna bér, barna haj, barna szem, szinte soha nem ég le,
nagyon kénnyen barnul, de a b6r védelme érdekében ajanlott legalabb SPF
15-6s napozoszert és nappali krémet hasznalni.

Szeplsk és majfoltok

Alegenyhébb és a leggyakrabban lathato festékzavar a bériinkon a szepl6,
mas néven ephelis.

— Az érzékeny borlieken mar haroméves kor kortl megjelenik, és a ma-
sodik, harmadik évtizedig minden tavasszal vagy a tllzott napozast kévetden
valik lathatova — magyardzza dr. Boros-Gyevi Mérta, az Oxygen Medical
borgydgyasz-kozmetologusa. — A szepld fél centinél kisebb atméréjd, ke-
rek, olykor elmosédott szél, sargasbarna, néha sotétebb folt. Jellemzbje a
szimmetrikus megoszlds az orron, a homlokon, a véllakon, a felkarokon és
a test mas részein is. A foltok nem emelkednek ki a bér felszinébdl, csupan
a szineltérés lathatd. A kialakult szeplék az 6sz kezdetéig nem valtoznak,
viszont a tél folyaman elhalvanyodnak, és alig lathatéva valnak.

A méjfoltok (chloasma) szintén a napfény hatasanak kitett bérfelszinen
jelennek meg, f6leg az orcakon, az orrnyergen, a homlokon, az ajkak ko-
rili tertleteken. A kezdetben halvanybarna foltok id6vel egyre s6tétebbé
valnak. Gyakran fogamzasgatlét szedd nékon vagy a terhesség soran je-
lennek meg, ilyenkor a megvaltozott hormonrendszer all a hattérben, de
genetikai tényezok is szerepet jatszanak a kialakulasukban. Ezen kivil bi-
zonyos anyagcsere-betegségek, hormontermeld daganatok, gydgyszerek,
bérgyulladas, egyes kozmetikumok is el6idézhetnek hasonlé tinetet.

- Bizonyos joindulatd pigmentalt bérelvaltozasok (lentigdk) is hasonlit-
hatnak a méjfolthoz, melyekb&l azonban késébb valddi rosszindulatl da-
ganat (melanoma) is kialakulhat. Mivel az adott elvéltozas megitéléséhez
szlikséges a koreredet pontos tisztazéasa, ezért a diagnozis felallitasat min-
dig bizzuk szakorvosra - tanacsolja dr. Boros-Gyevi Marta.

A szepl6k és a majfoltok egyébként artalmatlan elvaltozasok. Kialaku-
lasuk ellen javasolt j6 minéségl fényvédd krémet hasznalni mar az elso ta-
vaszi napoktol kezdve, hiszen nemcsak a pigmentfoltok, de a bérdaganatok
megel6zésében, és a bor dregedésének megakadalyozasaban is segithet.

K.v.m

”

”

A konyv ara a szallitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjiik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!
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A gyermekkori éjszakai vizeletvesztésrol &

Ejszakal agybavizelésnek nevezzik, ha alvis kozben Uril vizeletet olyan gyermek, amely
napkizben mar tudia iranyitani fizikal szikségleteit, Ot éves korg tardjak normalisnak, de az arvosok

L
szennl hat éves korig nem kell semmi rosszra gondolni s nem érdemes semmiféle kezeléssel 9

beavatkozni, ha a gyerek idnként bepisil - ez egyébként eld is fordul az 5- 6 évesek 15 - 20 %-nal. Az adalok szerint gyakrabban fordul eld
fiogyermekeknél mint a lanyoknal illetve az elsdszdlolt gyermekeknél valamint ha a felmendknél mar elGfordult,

Van természetes segitség!

A SINORINA egy komitkivonat, mely a Humulus lupulus (komid) novénybdl készil, és sajatos tulajdonsagal, elsddleges
hatdanyagai révén ameflet!, hogy nyugtatd, lazitd hatassal bir, segit a gyerekeket meglanitani, hogyan kontrollalhatiak vizelési
ingeriket, illetve az éjszakal agyba pisilést. Ezekkel a tulajdonsagokkal a termeék altal kibocsalott aromak rendelkeznek.
A SINORINA harom éves kortdl aromaterapias madon alkalmazhato ofyan gyermekeknél, akik vizelet-visszatariasi problémakkal
kilzdenek. Az alva gyermek mellett elparalogtatolt Sinorina mellékhatasok nélkil fejti ki hatasat.

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

Tudjon meg tobbet a Sinorina hatekonysagarol
es rendeljen kedvezd aron online: www,sinorina.hu

Elérheté a patikakban

Alkalmarzdsa: Amikor a pyermek lefekszik
aludni, naponta 12-14 csepp SINORIMA-t kell
egy kormetikal vattakorongra vagy kenddre
cseppenteni, Ezt az Agy melletti asztalra
javasalt helyezni, minél kézelebb a
gyermekhez, bezart vagy csak résnyire nyitott
ajté mellett (a hatds ndvelése érdekében),
legalibb két hénapon keresztil.

Magyarorszdgon forgalomba horza: CrossConnect. {info@crossconnect.hu)
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Vitaminkktéi a bogyékban:

sovényként és disznovényként is megallta a helyét. A gyerekek mindig
élvezettel csipegették az Uditen savanykés, érett bogyokat. Erdemes
lenne Ujra Gltetni, hiszen kevés gondozést igényld, halas névény.

Régebben a kertek megbecslt névénye volt a ribizlibokor, amely tiiskés

Piros, fehér, fekete

Barmelyik ribizlifajta sokoldalian hasznalhatd a konyhaban: ehetjuk frissen
szedve, tehetjiik gyimolcssalataba, gylmolcslevesbe, készithetlink vele stte-
ményeket, tortakat, koktélokat. Remekdl tarsithato tejjel, taréval, joghurttal.
kit(ing turmixnak, hazi fagylaltnak, martasnak htsok mellé. Ajanlott befézésre,
bar leszarazni elég aprélékos munka, de ezt egy villaval megkénnyithetjik.
A ribizli pektintartalméanak kdszénhetden jél kocsonyasodik. Sokan atpasszi-
rozzék, hogy a bogyok héjatol és a magoktdl megszabaditsak a gylimélcszse-
lét. En nem teszem, mert a magvak és a gyimolcshéj is értékes anyagokat
tartalmaznak. A fekete ribizli jol tarolja a C-vitamint, még bef6zés utan is sokat
megériz beléle, és benne 1év6 antocian enyhiti a torokfajast, igy a meghilés iz-
letes orvossaga lehet. Hidegen feldolgozva kiilonleges iz{, vitaminban gazdag
szOrp vagy bor is készilhet beléle.

A ribizli frissen, hit6szekrényben csak néhany napig téarolhaté, viszont
frissen megtisztitva lefagyaszthatjuk, igy egész télen csemegézhetiink belble.

Mi van a bogyékban?

A ribizli energiatartalma csekély, 45 kcal/100 g, fehérjetartalma alacsony
(0,9 g/100 g), zsirtartalma elhanyagolhat6. Szaz gramm piros ribizliben 9,5 g
szénhidrat taldlhato, igy fogyokurazok és cukorbetegek is fogyaszthatjak.
A gyUmdlcsnek magas az élelmirost-tartalma, ami j6t tesz az emésztésnek.
Savanykas izét a benne 1évé citrom-, alma-, oxal- és egyéb savak adjak.

lgazan értékessé magas vitamintartalma teszi. Sok C-vitamint tartalmaz,
100 grammija mintegy 60 mg-ot, ezért vélt be egykor a skorbut ellen. Emel-
lett B1-vitamin, B2-vitamin, B6-vitamin, valamint E-vitamin van a bogyoban.
Kisebb mennyiségben A-vitamint, béta karotint és értékes flavonoidokat tar-
talmaz.

Fontos dsvanyi anyagai a kiemelked® mennyiség(i kalium, tovabba a nat-
rium, a kalcium, a foszfor, a magnézium és a vas, amely a bogydkban lévé
C-vitamin jelenlétében jol felszivodik

Gyogyhatasok

A fekete ribizli valédi vitaminbomba, haromszor annyi C-vitamint tartalmaz,
mint a piros. Egy evokanalnyi bogyé fedezi a feln6tt napi vitaminsziikségle-
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o o I o
ribizli
niusban érik a ribizli vagy ribiszke — béar-

nevezik, a firtskben termé& gyimolcs
kilénleges csemegét kinal. Harom valtozata

kazul legismertebb a piros, killonésen ér-
tékes, egészségvéds anyagokat tartalmaz

a-fekete, édesebb iz{ a fehér vagy arany
ribizli, amelynek tapanyagtartalma és élet-
tani hatésa megegyezik a piroséval.

Népi orvoslas

A népgyodgyédszatban a ribizlit tsbbféle betegség
gyégyitasara ajanljak, tsbbek kdzstt vizelethajtoként,
készvényellenes szerként, reumés gyulladasokra,
székrekedésre, cukorbetegségre, nemi betegségekre,
a nemi élet zavarainak kezelésére, csonterdsitésre, va-
lamint bélférgesség ellen. Ezeket a hatésokat mind ez
idéig tudomdanyos médszerekkel még nem sikerilt
igazolni.

tének a felét. Mind a fekete, mind a fehér és piros ribizli gazdag antioxidans
anyagokban. A fenolos vegytletek, az antocianok, a flavonoidok, a nagy
mennyiség(l C- és E-vitamin egyarant er6s szabadgyokfogo-hatast biztosit,
ezért j6tékony hatasu lehet a daganatos betegségek, az érrendszeri panaszok,
valamint a magas vérnyomas megel6zésében.

Kimutattak, hogy a ribizli biolégiailag aktiv vegyiiletei megszépitik a bért,
és eredményesen alkalmazhaté makacs also hugyuti gyulladasok kezelésében
is. Kozmetikumként a ribizliolaj taplalja a szaraz, problémas, érzékeny bért.

KISS VIOLA m

Gyimolcsrizs

Hozzavalék (4 fére): 2 dl viz, 20 dkg rizs, 5 dI
tej, 2 zacské vanilias cukor, 4 dl tejszin, 1 csomag
habfixalé, 3 evékandl kristalycukor, 40 dkg vegyes
gyimdlcs (ribizli, mélna, eper, magozott meggy, éfo-
nya stb., mélyhitstt is lehet), 2 dkg vaj, diszitésnek
1-1 mentalevél.

Elkészitése: A rizst megmossuk, 2 dl vizzel felfor-
raljuk, és addig f6zzilk, amig a folyadékot magéba
szivia. Hozzédntjik a tejet, beletesszik a csipet sét,
a vajat és a kristalycukrot. Lefedve gyenge tizon 3-4
percig forraljuk, majd lehozzuk a tizrél, és feds alatt,
a gézben hagyjuk a rizst megpuhulni. Belekeveriink 1
csomag vanilias cukrot, és a rizst hilni hagyjuk. A tej-
szint 1 csomag vaniliés cukorral habbé verjik, hoz-
zéadjuk a habfixalét, és a kihilt tejberizsbe keveriik.
A friss gyimolcsoket megtisztitjuk (a mélyhitsttet fa-
gyottan haszndlhatjuk) és desszertes talkékba ada-
goljuk: 1 réteg rizs, 1 réteg gyimélcs, majd Ojabb
réteg rizs és gyimdlcs, ameddig tart a hozzévalék-
bél. Mentalevéllel diszitve, behitve talaljuk.

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Ne rontsa el nyaralasunkat a székrekedeés!
A hashajté se maradjon ki a csomagbol!

hol nyaralnak. Fontos, hogy a nyaralaskor nélkildzhetetlen gyogysze-
rek, fgy a 1az- és fajdalomcsillapito, valamint a hashajto is bekertljenek
a béréndbe.
Sokan hajlamosak megfeledkezni arrél, hogy a hosszu és faraszté auté-, vonat-
vagy replléut, az idegen kdrnyezet, a megvaltozott napi ritmus és a szokatlan,
gyakran tdlsagosan fliszeres ételek olyan tényezoket jelentenek, amelyek meg-
zavarhatjak emésztéstinket.
Alabbi tanacsaink e kellemetlen allapot elkeriilésében segithetnek.
1. Ha hosszabb aut6- vagy buszutat tesziink, igyekezziink par 6ranként megall-
ni, dtmozgatni tagjainkat egy kis tornaval, révid sétaval.
2. Ha tudjuk magunkrol, hogy az idegen ételek nem tesznek jot emésztésiink-
nek, inkabb menjiink biztosra, és valasszunk jél ismert fogasokat az étlaprol!
3. Nyaralas kézben se feledkezziink meg a mozgasrél! Reggelente néhany cél-
zott er6sitd és lazitd gyakorlat jotékony hatdssal lehet anyagcserénkre.
4. A hashajté se maradjon itthon, hiszen a székrekedés alaposan rontja kdz-
érzetiinket, és éppen a pihenésre szant id6t keseritheti meg. A kériltekinten
megvalasztott, hatékony, mégis kiméletes hashajto is hozzajarulhat ahhoz, hogy
a nyaralas valoban kellemes kikapcsolédas legyen.

A hashajtd kivalasztasakor fontos, hogy a gydgyszer hatasos legyen: sziin-
tesse meg a szoruldst, és segitse el6 a természetes bélmozgast. Emellett legyen
kiméletes is: ne terhelje meg feleslegesen a szervezetiinket, azaz ne okozzon
gorcsoket és sdvesztést. Szintén kiemelt szempont a kiszamithatdsag: kilons-
sen otthonunktdl tavol akarjuk pontosan tudni, hogy a gydgyszer bevétele utan
mennyi idével jelentkezik majd a kivant hatas. Mindezek mellett az is lényeges,

\/égre bekdszontétt a nyar, és sokan mar megtervezték, hogy mikor és

hogy mi magunk valaszthassuk meg, hogy helyzetiinknek és gyogyszersze-
dési szokasainknak és nem utolsé szempontként egész csalddunknak milyen
tipust megoldas felel meg leginkabb.

Idedlis valasztas a Guttalax® cseppek, a Dulcolax® bevont tabletta és a
Dulcolax®végbélkip, amelyek egyéni helyzetiinknek és problémank sulyossagi
fokanak megfeleléen haromféle hatasos, mégis kiméletes és kiszamithatd meg-
oldast kindlnak székrekedés ellen.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatésaganak kdszénhetéen a csalad
minden tagja hasznalhatja. Mindenki sajat igényének megfelelden allithatja be
a szémara megfelelé mennyiséget. A Guttalax cseppek hatdsos és kiméletes
hashajto, klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatas idején is biztonsag-
gal alkalmazhatd, valamint orvosi tanacsra 4 éves kor alatti kisgyermekeknek
is adhato.

A Dulcolax® bevont tabletta konnyen lenyelheté készitmény, melynek
specidlis véd6bevonata biztositja, hogy a gyégyszer hatdanyaga csak a hatds
helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, igy nem terheli meg a szervezetet. Ki-
méletes hashajtéforma, a Dulcolax szintén biztonsaggal alkalmazhaté szoptatas
ideje alatt is.

A Guttalax® és a Dulcolax® hatésideje kiszamithatd: 6-12 dra, igy ha este
bevessziik a gyogyszert, reggel mar jelentkezik a kivant hatés.

Ha pedig valaki gyors megkonnyebblésre vagyik, vagy éppen nyelési nehézsé-
gei vannak, annak a Dulcolax® végbélktp kinal megoldast, amelynek hatésa
akar 20 percen beliil is jelentkezhet.

A Guttalax® cseppek, valamint a Dulcolax® bevont tabletta és végbélkup
recept nélkil kaphaté a patikakban.

hirdetés —

© HATASOS
© KIMELETES
© KISZAMITHATO

hashajté gyogyszerrel a DONTES
AZ ON KEZEBEN VAN!

I

A kockédzatokrdl ésa mellékhatdsokrdl olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészet!
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SZPONZORALT CIKK

ABC

Az E-vitamin, mdas néven tokoferol antioxidans hatasg,
zsirban oldédé vitamin, vagyis véd a szabad gysksok

karosité hatésatél és hozzajarul az dregedési folyama-
tok gatlasdhoz. Hidnya vérszegénységet, medd8séget,

izomsorvadast okozhat.

egfontosabb funkcidja az antioxidans hatas,

az E-vitamin megovja a sejteket az oxidativ

stresszt6l, azaz a szabad gyodkok artalmaitol.
Védi a sejtfalakat, a sejtmembranokat, a széve-
tek telitetlen zsirjait az avasodastél, tdmogatja a
hormonok hatésanak érvényesilését. Ezt gy éri
el az E-vitamin, hogy a szabad gy6kok hamarabb
lépnek vele reakcidba, mint a szervezetlink sejtjei-
vel. Hatasa még fokozottabb C-vitamin és szelén
jelenlétében.

Az E-vitamin védi a szivet, ugyanis szabad-
gyok-fogd hatésa dvja a sziv koszortereit a karo-
sodasoktol. Gatolja a vérlemezkék Gsszetapadasat,
vagyis megelézi a vérrogképzédést (trombus), igy
csokkenti a szivroham, a trombdzis, a széllités koc-
kazatat. Agyunk szamara is j6tékony hatdsd, mert
az idegsejteket védo sejtek sok zsirsavat tartalmaz-

nak, melyek szintén ki vannak téve a szabad gyokok
artalmainak. Az E-vitamin segiti az optimalis allapot
fenntartasat, igy szerepet jatszhat az Alzheimer-
kér megelézésében. Témogatja az immunrendszer
védéfunkciojat, ezaltal csokken a fertézések kiala-
kuldsanak veszélye. Csdkkenti a bér sériilékenysé-
gét. Borvédd hatasat a kozmetikai iparban is hasz-
nositjak, ugyanis antioxidansként semlegesiti az UV
sugarzas artalmait, fokozza a bér nedvességtartal-
mat, regenerdlja, tonizalja a borsejteket, természe-
tes konzervaloszerként pedig noveli a krémek és
egyéb apoldszerek eltarthatosagat.

Tobb E-vitaminra van szikségik azoknak,
akik 1égszennyezddésnek vannak kitéve, mivel
enyhiti a kornyezeti artalmak okozta sejtkaroso-
dést. Hianya férfiaknal terméketlenséget, a nemi
aktivitas csokkenését okozhatja, néknél a magzat

kdrosodasat valthatja ki. Rakmegeléz6 hatast is
tulajdonitanak az E-vitaminnak, ezt még nem si-
ker(lt igazolni, viszont bizonyos daganatfajtaknal
kimutathato a vér alacsony E-vitamin szintje.
P.O.H

E-vitamin-forrasok
Legfontosabb E-vitamin-forréa-
saink a telitetlen zsirsavakat
tartalmazé névényi olajok: a
bozacsira-, napraforgé-, tok-
mag-, oliva-, kukoricaolaj.
Jelent8s mennyiségben tar-
talmazza a bozacsira és az
egyéb gabonacsirak, a mo-
gyoré, a mandula, az avo-
kadé, a nyers cukorborsé,
tovabba az dllati eredet( élel-
miszerek kézil a hos, a maj
és a tojas. Més zsirban oldé-
dé vitaminokkal ellentétben a
szervezetben rovid ideig rak-
tarozédik, ezért rendszeres
pétlasa szikséges.

MILO VIKI KUZDELME A MAGAS VERNYOMASSAL

Milé  Viki  bokszvi-
lagbajnoknak  fia-
tal kora ellenére a
bokszmeccseken
kivil  két  komoly
betegséggel is meg
kellett  kizdenie.
Néhany éwvel ezel6tt
basaliomat  diag-
nosztizaltak nala, két
helyrél tavoltottak el
borérdl a koros képzédményt. Utdkezelésre nem volt
szliksége, azonban felhivtak figyelmét arra, hogy na-
gyon vigyazzon egészségére, dvakodjon a napfény
és a szolarium karos sugaraitol.

Nem sokkal ezutan egyre s(ir(isod6 rosszullétek gyo-
torték. Nem tudott az addig megszokott energiaval
edzeni. ,Le kellett szallnom a futdpadrol, olyan erés
szivdobogasom volt. Fajt a fejem, szédliltem, nagyon
rosszul voltam” — meséli.

Viki megijedt, és azt hitte, hogy a korabbi betegsé-
ge attéteket képzett a szervezetében. A kivizsgalas
azonban megddbbentd eredményt hozott, a diag-
nézis: magas vémyomés. Ugy tlnt, hidba az egész-
séges taplalkozas, a mindennapos kemény sport, el
kellett fogadnia, hogy gydgyszeres kezelésre szorul.
LEqy évig szedtem gyogyszert a magas vérnyoma-
somra, de mivel ndlam ez a betegség nem szervi,
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hanem stressz eredetl, lassan abbahagyhattam a
tablettak napi alkalmazasat. Nagyon sokat dolgoz-
tam, rengeteget edzettem, keveset aludtam és nem
pihentem, igy sajnos a vérnyomdsproblémam vissza-
tért. Ujra vissza kellett térem a gyoqyszerekhez” -
emlékszik Viki erre az idGszakra.

Nagyon megviselte, hogy élsportolo 1étére, egészsé-
ges életmédja ellenére magas vérnyomassal kiizd.
.23 évig a futds hozzétartozott az életemhez, és
nagyon rossz volt, hogy akkor a magas vérnyomas
miatt nem tudtam lefutni 6 km-t! Amikor az onvo-
som kdzélte, hogy mostantdl életem végéig minden-
nap gyoqyszert kell szednem, nagyon megijedtem,
hiszen amidta sportolok, soha nem vehettem be
gyoqyszert, ha megbetegedtem, akkor sem. Féltem
attol, hogy a gydgyszer hogyan hat a szervezetem-
re, féltem a mellékhatasoktdl, nem tudtam, hogyan
tovabb. gy més megoldast kellett keresnem. Ekkor
talaltam rd a gydgygombakra.

Varga Gabor hatdanyag-szakért6t arrol kérdeztik,
hogy a gyogygombakivonatok hogyan szabélyoz-
hatjak a magas vérnyomast. , Taldn kevesen tudjak,
hogy a sziv- és érrendszeri rizikofaktorok rendkivil
komolyan  befolydsoljak eqgészségi allapotunkat.
Nemcsak a magas vérnyomds, de a magas Vérzsir-
szint és a magas vércukorszint is tdnkreteszi az
Gssejtjeink mkodését. Ha ezek az Gssejtjeink rosz-
szul mdkédnek, akkor nem javitjak ki a karos folya-

matokat az érrendszerben, beéplilnek az érfalak-
ba, és gyulladst keltenek. Amennyiben viszont jl
mikddnek az bssejtjeink, akkor azok regeneraljak a
szervezetlinket. A gydgygombakivonatok segitenek
kikiisz6bGIni a rizikéfaktorokat, amellett, hogy sza-
balyozzék az immunrendszer-mUkddést.”

Viki ma mér Ujra teljes érték(inek érzi magat, és a
gyogyszereket is elhagyhatta. Magas vérnyomasat
a gyégygombakivonatokkal kezelte. ,Elész6r ki-
csit szkeptikus voltam. Interneten uténaolvastam a
gyogygombakivonatoknak, és végil Ugy dontdttem,
hogy a természetes hatéanyagok nem drthatnak a
szervezetemnek. Hihetetlen volt, de 2-3 nap utdn
normalizalodott a vérnyomasom 120/80-ra, amilyen
értéket mar harom éve nem mértem! Most mér Ujra
birok edzeni, és azota is teljesen j6I vagyok. Ugy
érzem, hogy mindezt a gyogygombakivonatoknak
k6szénhetem.”

Milo Viki bokszold és
Varga Gabor hatoanyag-
szakérté

www.gyogyhir.hu

www.gyogyhironline.hu

Cefamagar diétas

¢ italpor 510 g
\ | — testtdmeg-csokkentést
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TelefoNSzZam: ... ..
E-Mail €M s
[ nem kérek hirlevelet

DAtUM: .o AlAITES
Megrendelését az alabbi
modokon juttathatja el hozzank:
 Postan: Gyogyhir kdnyv- és webaruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
e Telefonon: 06-1-31-31-614, ® Faxon: 06-1-210-25-17
A termékeket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhironline.hu
cimen, és — el6zetes egyeztetést kdvetden — személyesen is atveheti
a kovetkezé cimen: Gydgyhir konyv- és webaruhéz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartds: H-P: 7-17, Szo.: 7-14
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Klimin slim kapszula

30 db egységar: .

72,20 Ft/db Apoihell Jutavit apotheke solar
60 db egységar: Solar SPF 50 naptej 200 ml
56,80 Ft/db @ S8 £y cgar 12,40 Fi/ml
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Thuasne Neoprene
kényokrogzité 1 db
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Scholl személcseltavolité
fagyaszté spray 80 ml
Egységar: 72 Ft/ml
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10 000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

hirdetés —

Rejtveny

Aprilisi rejtvényiink megfejtése: 1111. Egyéves Gybégyhir Magazin-eléfizetést nyert: Nydiné Sallai Zséfia, Duna-

keszi; Torck Tamdas, Pécs; Lange Laszl6, Budapest. Gratulédlunk!

Toltse ki a halézatot Ugy, hogy minden sorban
és oszlopban, valamint a 3x3-as mezékben az 1

és 9 kozotti szamok csak egyszer szerepeljenek!

Megfejtésként a szinnel jelélt négyzetekben levd
szamokat — oszloponként balrél jobbra haladva -
kell bekiildenie, ha részt kivan venni a palyazaton.
A helyes megfejték kozil harman egyéves Gydgyhir

Magazin-eléfizetést nyernek. Kérjik, a megfejtése-

ket 2012. junius 15-ig kldjék el a kiaddba nyilt pos-
tai levelez6lapon vagy e-mailben. (Kérjuk, e-mailjtik-
ben is tlintessék fel postai cimiiket!)

Cim: 139 Budapest, Uteg u. 49.,

e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu



SASSZEM®
LEZERKEZELES

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- A legmodernebb technikak altalaban
kezelés? nagyon dragak. Ejtsunk néhany szot az

sk tien .'_-'] [RT=sa (. . I W Az alk ..:-I_,_:_:_-.i megalapitdsars Altle ketbuetil r duEs SraT VL at Ja Kontakli=n e~ kel ssi 1
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oplnatl s2unieh med. hanam a s2em rejlatl fenmytorzst NDall 1S

ség, mint szemiveggel, k ntaktiencsével agy hagyomanyos  Hivia Klinikénkat a (06-1) 2-505-505-5s
lezares efjarasokkal szamon és legyen On is Sasszemd!

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka- ' 0L WA el crecerieg 13 Dalint
jukbol?
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vEgrasnaK, aktiv sportnax, akal aroxiialasnek, Ar ale areg
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