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Sravaratit posta

KEDVENC PATIKAM

A tavalyi elsdpro sikerre valo tekintettel a Magangyogyszereszek Orszagos Szovetsege — a Roche
Magyarorszag Kit, tamogatasaval — ismet kampany felhivast tesznek kézze a Kedvenc Patikam” cim
elnyeresere,

A KAMPANY CELJA

A kampany legfontosabb célja a betegek patikal szolgaltatasokkal vald elégedettségenek felmérase.
Ismetelten a patikai munkara és a szolgaltatast igénybe veva betegek erdekeire kivanjuk felhivni a figyel-
met, illetve a feleket egymashacz kizelebb hoznl mindsegi fellesztesek altal, mely azonban az elégedett-
séget befolyasold enyezdk ismerése nélkil nem lehetséges.

A DONTES AZ ON KEZEBEN VAN

Szavazatat leadhatja a www.kedvencpatikam.hu weboldalon, vagy a lentl kerddiv kitdlieésevel, és bekll-
desevel az alabbl cimre: Nero Solution Kft., 1027. Budapest, Kapas utca 26-44, A epllet.

Ha segiteni szeretné Kedvenc Patikdjat, akér On is indithat népszeristési kampéanyokat. A szérdlap
sokszorositasaval, (mely megtalalhatt az oldalon) es ismerGseinek atadasaval, lletve kizossegl lehsetd-
ség felhasznalasaval egyarant hozzajarulhat sajat kedvence sikeréhez!

A szavazatokat 2012, szeptember 30-ig lehet leadni. A Kedvenc Patikam cim dijatadojara a Magan
gyoayszerészek Orszdagos Szivetsége XX, kongresszusan kerlll sor, az eredmények a kampdny hon-
lapjan is lathatGak lesznek.

WWW.KEDVENCPATIKAM,HU — AZ EMBERKOZELIBB PATIKAKERT!

woatal dion i ol ? azoptembor 301 Nesa Solution K

Budspes!l, Kapas u: 26-44. A eplisl
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Baratndm krénikus beteg, ezért tobbféle
gyégyszert kell szednie, folyamatosan.
A gyégyszerrendelés szabdlyai szerint az
orvostél kapott recepten bevalthatésagi

id@intervallum van megadva, ez 30 nap. A gyégyszerek és
a hénapok meg nem egységesen 30 naposak. Erre kénnye-
dén azt vélaszoltam, nem gond, majd az orvos nyilvéantartja
a felirhatésag datumat. De ez nem ilyen egyszer(, mondja
raciondlis mérndk-agyéval a baratném. Van 30 darabos
gyégyszerem, és van 28 darabos transzdermdlis tapaszom.
Ha mindegyiket folyamatosan kell alkalmazni, akkor milyen
gyakran kell elsétélnom az orvoshoz? Vagy aki a rendeletet
hozta, Ggy gondolja, hogy havonta 2-3 napot, egy évben
e dsszesen 28 napot kihozhatunk gyégyszer nélkil is2 Tudja
valaki, hogy mi lenne a j6 megoldés?

Jrtiiw_ &

hirdetés —

Ne hagyja, hogy az érszikuilet
megkeseritse életét!

nek egyik f6 oka a helytelen életmad és taplalkozas. Az érsziikulet kialakulasa

hosszd éveken 4t tarto, alig észreveheté folyamat. Felismerése rendkiviili fontos-
sagu, hiszen kell6 ovintézkedésekkel megeldzheti az olyan sdlyos szovédményeket,
mint a szivinfarktus, az agyvérzés, az agyi infarktus, a végtagi Uszkosodés és az
ebbdl fakadd végtagi amputacio. Magyarorszag a sziv- és érrendszeri betegségek
gyakorisaga tekintetében az Eurdpai Unio tagallamai kdzott az elsd helyen ll.

A labakban megjelend érszlikiiletnek négy stadiuma van — stlyossagtl
flggben. Legenyhébb forméjaban panaszok, tlinetek nincsenek, csak miszeres
vizsgalatokkal lehet a betegséget kimutatni. A betegség folyamatanak masodik sta-
diuméaban terheléskor, jaraskor jelentkezik a labikraban vagy a combban, estlegesen
fartajon fajdalom vagy gorcs, ami a beteget megallasra kényszeriti. Rovid, 1-2 perces
pihenés utan a féjdalom szlinik, és a jaras folytathaté. A harmadik stadiumban méar
nyugalomban, féleg fekvd helyzetben, éjszaka lép fel labfajdalom. Az utolso, negye-
dik stéddiumban gangraena, vagyis Uiszkdsodés alakul ki, jelezve a szévetelhaldst. Az
érszlikulet kialakulasaban szerepet jatszé kockazati tényezék: a magas vérnyomas,
a dohanyzas, csaladi halmozddas (Grokletes), a cukorbetegség, a magas koleszterin-
szint, a megnovekedett vérzsirszint, a tulsdly, a stressz, az életkor, a mozgasszegény
életmaéd és az allati zsirban ds ételek fogyasztasa.

Ma mar esély nyilt a javuldsra. Az U fizioterapids eljards mar az orszag szamos
nagyvérosaban elérhetd. Segftségével a paciensek dontd tobbségeénél jelentds javu-
l&s érhetG el. A diagndzis és a kezelés egy egyszer(, fajdalommentes, beavatkozas-
sal nem jaré mdiszeres vizsgélat, melyet egy hisz kezelésbél allo fajdalommentes
kara kovet, napi egy alkalommal. Az esetenként féldras kezelések tobbek kozt a
mellékerek keringésképzésére serkentik a szervezetet. Az ennek készénhetéen ki-

/
Evrc”)l évre ndvekszik a sziv- és érrendszeri betegségekben szenveddk aranya. En-

GYOGYHIR augusztus

Az érsziikiilet rizikofaktora tobbek kozétt a tulsuly,
a cukorbetegség, a dohanyzas és a magas vérnyomas

alakulé érpalyak atveszik a beszlkult féér funkciojat. Egyben javul az érfalak tap-
anyagfelvétele, azaz visszanyerik rugalmassagukat, ami jelentéséggel bir az érel-
meszesedés késleltetésében, megeldzésében.

J6 hir, az akci6 folytatodik! Azon pacienseknek, akik elkezdik a kurat az
e havi kezelend6 csoporttal, azoknak kedvezményt biztositanak a kira
arabal, raadasul nekik a vizsgalat ingyenes. Egyébkeént akciésan 3000
forintot kell fizetni érte. A kedvezmények nem vonhatdak dssze. A keze-
lésekkel kapcsolatos felvilagositas: www.medhungary.com, 06-70/290-
3216, 06-30/595-4344, 06-20/621-0789, 06-72/551-714

GYOGYHIR magazin 3



lehetetlen. Célszer(ibb saraboldssal elpusztitani,
hogy ne szérhasson virdgport és féként ne érlel-
hessen termést. Ha a talajszinten a gyokérnyaki

Csokkentsik a husadagunkat, a szikséges amino-
savakat prébaljuk meg inkabb hlvelyesekkel és tejter-
mékekkel bevinni. Csiradlé hatdsu a véréshagyma,

A tettes:

POLLENVESZELYBEN!
Ujra itt a parlagf! |-

EGESZSEGEERT:
TORMA + FOKHAGYMA+
GYOMBER hatdanyagai

Ezeket a népi hagyomany a legut
karbantartasara régota hasznalja;

a léglti nydlkahartyak egészségeére,

a kinnyll s tiszta legzes fenntar-
tasara,

az immunrendszer segitésére.

géf Uy,
LLIX30x

ETREND-KIEGESZITO
30db KAPSZULA

Tarma, fo :
gyomber + citrus es
Z0d tea antioxidans
kivonatai
hisztidinnel,

Magyarorszég jelenleg Eurépa parlagfivel leginkabb
fertézstt orszéga, becslések szerint hazankban mér
minden 6t6dik ember szenved parlagfihéz kapcsolha-
t6 allergids, illetve asztmas megbetegedésben. Kény-
nyezés, kohdgés, orrfolyds, szemviszketés jelezheti,
hogy megkezd&dstt a veszélyes gyom pollenszérasa,
amely augusztustél oktéber végeéig tarthat.

parlagf irtdsa mindannyiunk érdeke,
Amivel a fert6zott teriletek gondozasa

— a kiskertekt6l a szantoféldeken 4t a
gazdatlan arokpartokig — nemcsak a parlagfi-
allergiasok tlineteinek enyhitését szolgdlja,
hanem az Ujabb allergids megbetegedések
megel6zését is seqiti.

Az Amerikaban ¢shonos névény hajon érkezett
Européba a gabonarakomanyok mellett , potya-
utasként”.

- A parlagfti az I. vildghaborut kovetéen
honosodott meg hazank tertletén. A leveg8be
juté virdgporszemek hatalmas utat képesek
a szél szérnyan megtenni, akar 100 km tavol-
sagra is eljutnak, igy betelepllését kdvetéen
a novény fokozatosan meghdditotta az egész
orszagot — mondta el dr. Dézsa lzabella, a Bu-
dai Allergiakdzpont allergolégus, tlid6gyogyasz
orvosa. — Terjedésével egyenes aranyban nétt
a parlagfire allergias betegek szama is. Mig a
nyolcvanas években a pollenallergiasok kérében
csupan 20 szazalék kordl volt a parlagfre aller-
gidsok szama, mara ez az arany egyes vizsgala-
tok szerint eléri a 80 szazalékot is.

A parlagf(i viragpora erésen allergén. Egyetlen
t6 8 milliard pollent is képes termelni, igy a

Keresztreakciék

parlagf(i virdgzasa idején a pollenterhelés rend-
szerint kilonésen nagymértékl. A ndvény irta-
sanak célja nemcsak az allergiaban szenvedék
tlineteinek csokkentése, hanem a megbetege-
dés megel6zése szempontjabdl is kiemelten
fontos.

Tudjuk, hogy az allergias hajlam geneti-
kailag meghatarozott. Amennyiben az egyik
szUl6 allergias, 20-40 szazalék az esélye annak,
hogy a gyermeknél is megjelennek a tlinetek.
Ha mindkét szUl6 allergias, az 6roklédés esélye
60-70 szazalék kordli. Ahhoz, hogy egy gene-
tikai helyzetbdl betegség legyen, a kdrnyezeti
tényez6k kedvez6tlen alakuldsa is szikséges.
Mai tuddsunk szerint a kornyezeti faktorok
azok, amelyek valéjaban el6hivjak, felszinre
juttatjak a tlineteket, vagyis kilsé kortlmények
jatszanak szerepet abban, hogy az 6roklott haj-
lam milyen er6sségben, formaban jelentkezik.
A leggyakoribb és legsulyosabb tlineteket oko-
26 parlagf( irtdsaval a megbetegedéshez vezetd
kérnyezeti artalmak veszélyét csokkenthetjik a
gyermekeink érdekében.

A leghatdsosabb, ha a névényt még virdgzas
elétt a gyokérzetével egyltt kihuzzuk a talajbol.
Természetesen ez a modszer nagyobb terilete-
ken nehezen kivitelezhetd, ott a leginkabb al-
kalmazott médszer a kaszalas. A parlagfli azon-
ban térél Gjra kihajt, kiirtasa ily moédon szinte

Fontos megemliteni a kereszireakciét, amikor az allergiés reakciét nem
az eredeti ismert allergén véltja ki, hanem egy hozzd nagyon hasonlé

részt vagjuk el, a névény nem tud Ujra kihajtani.
Megoldast jelenthet a vegyszeres gyomirtas,
ez azonban felkészlltséget igényl6 muvelet.
A hasznos, védendd noévények mellett fontos
szempont, hogy vegyszeres kezeléseket csak
olyan helyen szabad alkalmazni, ahol embere-
ket, gyerekeket, allatokat semmi modon nem
veszélyeztetlink, példaul jatszoterek, homoko-
26k kezelése tilos!

Az allergia megel6zéséért, illetve a tiinetek csok-
kentéséért magunk is tehetiink, amellett, hogy
kovetjiik az orvosi tandcsokat, megerdsithetjik
szervezetiink védekezOképességét. Figyeljink
az A-, a B-, a C- és az E-vitaminok potlasara,
amelyek nemcsak a nyalkahartyat védik, de ter-
mészetes ,antiallergénként” is hatnak. A leg-
jobb, ha természetes forrasbol, frissen préselt
vagy biozoldség- és gyiimolcslevekbdl fedezziik
a napi szikségletlinket. Az asvanyi anyagok és
a nyomelemek k&zUl a cink, a szelén, a kalcium
és a magnézium immunerdsité és allergiaellenes
hatasu. Ezek féként olajos magvakban, zéldség-
félékben és hivelyesekben fordulnak elé.

a fokhagyma és a grépfritmag
kivonata, amelyek rdadasul még
a bélbaktériumokat is képesek
egyensulyban tartani.

Aludjunk eleget, legalabb
napi 7-8 orat. Az elalvasban segit-
het egy nyugtaté hatdst tea, amelyet
citromfiibdl, orbancfiibél vagy komlobél f6zink.

Kertljk a felesleges stresszhelyzeteket, prébaljunk

naponta meditalni, relaxalni vagy keressink valami-

lyen kreativ tevékenységet, amiben feloldddhatunk.
KOLIMAR EVA m

A parlagfi (Ambrosia artemisiifolia) dosan elagazé, feléllé szaro, tere-
bélyes gyom, amely a talaj felss, 2-3 cm-es rétegébdl kel ki tdmegesen.
Levelei szabdaltak, a névény alakja igen véltozatos lehet, akér 150-200
cm magasra is megndéhet. A porzés, halvanysarga virdgzatok a hajtésok
cstcsain fizérben helyezkednek el, egyetlen 16 parlagfi pollenek tsmegét
bocsdtja a levegsbe. A gyomndvényt kdnnyen 8ssze lehet téveszteni a bi-
déskével, a paradicsommal vagy egy mésik — ugyancsak allergén — gyom-
névénnyel, a fekete Grommel. A parlagfi elsésorban azokon a terileteken
jelenik meg, ahol rendszeres talajmunkét végeznek, illetve séril a termé-
szetes ndvényboritds. A ndvény lakéhézak kdrnyékén, Gtszélen, arokpar-
ton, vasti palyakon és kiskertekben is eléfordulhat.

Az allergia és kezelése

Az allergia korunk civilizacios betegsége. A betegek szama fokozatosan
n6, hazankban mar minden 6todik ember allergiasnak mondhato.

z allergias hajlamot génjeinkben hordozzuk,
Aazonban az, hogy kibdl és milyen mértékben
lesz allergias, az a komyezeti hatasoktdl fligg.

Az allergids megbetegedések erés csaladi halmozé-
dast mutatnak. Az allergiés reakciot szamos allergén
kivalthatja, mint a névények pollene, az dllati szér, a
hazi poratka, étel vagy egyes gyogyszerek. Ha pollen
kerl a szervezetbe, és érintkezik a nyalkahdrtyaval,
ez a kot6dés kilonboz6 anyagok (mediatorok) fel-
szabaditasat inditja el. llyenkor megjelennek az ismert
allergids tlnetek: tlisszogés, orrfolyas, szem- és orr-
viszketés vagy akar bérviszketés, csalankilités, nehéz-
légzés, kohogeés. Az allergias reakciokért felelds, leg-
fontosabb mediator a hisztamin, barmi is a kivaltd ok.
A leggyakoribb allergiés betegség a széna-
natha. Attdl fliggen, hogy a tiinetek pollensze-

leggyakrabban a hézipor, az allati szér, a penész-
gomba, illetve kilénbéz6 kémiai anyagok. Ezek-
kel az allergénekkel folyamatosan taldlkozik a
szervezet, kiiktatasuk meglehet6sen nehéz. A sze-
zonhoz kotott allergias natha idészaka mar marci-
usban megkezdddik a mogyoro, az éger, a juhar,
a nyar és a flizfa virdgzasaval. Ezek sora egészen
a nyar elejéig folytatodik, kiegészlve a fifélék, a
rozs, a buza és egyéb névények pollenszdrasaval.
A legmagasabb allergenitasa a pazsitftiféléknek,
az Urémnek és a parlagfiinek van. Ez utébbi au-
gusztus-szeptember honapokban tombol. Az al-
lergia jellegzetes tinetei a tlsszogés, a vizszer(
orrfolyds, a szemviszketés, a torokkaparas, a hal-
|6jarati viszketés, altalanos panasz a fejfajas és a
faradékonysag. Ezek nagyon hasonlitanak a meg-

hirdetés —
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ZILOLA®

5 min
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Zilola 5 mg filmtabletta levocetrizin-hidroklorid tartalmu vény
nélkil kaphato gyogyszer. Richter Gedeon Nyrt. 1103 Buda-
pest, Gyomréi Ut 19-21. Gydgyszerbiztonsagi Osztaly, +36-1-
5057032; drugsafety@richter.hu

Az allergia kezeléséhez rendelkezésre alinak
recept nélkil kaphaté, hatékony antihisztamin
készitmények. A legmodernebb  készitmények
méar nem okoznak almossagot, faradékonysagot.
A levocetirizine hatéanyagu Zilola rdadasul mar egy
ora elteltével képes csillapitani a tlineteket, és tobb
mint 24 éran 4t tart a hatdsa. Naponta egy tabletta
elegendd, hogy a kellemetlen kdzérzet jelentbsen ja-

S o T . 8 szerkezetl anyag. Ez fenndllhat akar pollen és gyijmélcs kozott. Gyokrcm zonhoz kototten vagy egész évben jelentkeznek,  fazés tlineteire, ezért igen fontos az alapos kivizs-  vuljon. Amennyiben bizonytalan, hogy allergidja van,
= _g P . ’r 2 s 2 , . ~ ol - - R 7 o N 214 4 . Lot I z % . " . v 2 .
www.pharmaforte.hu £ eléfordul, lhogy aki a Eorlogfure erzek,eny,.cmncﬂ a ba’rlwln vagy dinnye g me,gkulfantl)oztetunk sl%elzon/allsl & plerennllahs galés'es .ald|agn,OZ|s felallitasa utdn a megfeleld feltgtler?.ul f?rdgljon hazpquahoz, vagy jelentkezzen
| elfogyasztésa hasonlé tineteket produkél, mint a parlagfi pollenie. v szénanathat. A perennidlis nathat kivalto forrasok  terapia kivalasztasa. az Onhoz kozel allergologiai szakrendelésen.
= J4 J4 J4 J4 J4 J4 rnys J4
Parlagfi-allergia esetén érdemes megfontolni az immunterépia lehetéségét. Ennek segitségével a beteg immunrendszere megtanulja elviselni 2 A kOCkazatO krOI es meuekhataso krOI 0|vassa el d b@tegtajekOZtatOt,
a tineteket kivalts allergén jelenlétét, az immunreakcio lefolyaséanak megvélioztatéséval részben megakadélyozza azt is, hogy Gjabb dolgok- F , - , , > ,
ra dllergiéssé vélion, és csdkkenti a solyosabb betegség, az allergias aszima kialakulésénak kockézatét. N Vagy ke rdezze meg kezeloo rvos at' gyogysze reszet.
4 GYOGYHIR magazin www.gyogyhir.hu GYOGYHIR augusztus GYOGYHIR magazin 5
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Gyogyhir

a leégéstdl!

Az idei nyér bévelkedett extrém er8sségi UV sugarzést
produkélé napokban, nem csoda, hogy sokan szenvedtek
a leégéstsl. Bar a kellemetlen tiinetek viszonylag gyorsan
gyégyulnak, érdemes észben tartani: a bériink nem feleit.
A napfény okozta karosodasok hatésa az évek soran 6sz-
szeadédik, és egyszer még komoly gondokat okozhat.

neutralis, bért nem irritalé dezodorokat, melyek gatoljak az izzadsagmirigyek
mikodését, és akadalyozzak a verejték bomlasat a test feltiletén. Ezzel rontjak
a gombak és baktériumok megtelepedési és szaporodasi lehet6ségét, egyben
megakadalyozzak a kellemetlen szag kialakulasat.

Gyakori, hogy valaki épp a legnagyobb melegben kap torokgyulladast,
légcséhurutot. Ennek oka lehet, hogy héségben nagyon hideg ddit6t, eset-
leg tul sok fagylaltot fogyasztunk. A hirtelen lehtilés valosagos stresszt okoz
a szervezetiinknek, ami segiti az orr-garat tajékon veliink él& baktériumok
gyors elszaporodasat, ezzel okozva betegséget. A rosszul bedllitott vagy rit-
kan tisztitott klimaberendezés is sok kellemetlenséget okozhat. A légkondicio-
nalo kiszéritja a nyalkahartyakat, ezzel fogékonyabba valnak a fertézésekre és
a gyulladasokra. Mar csak a nyalkahértyak kiszaradasanak megakadalyozasa
miatt is érdemes megfeleld mennyiségl és minségd, lehetéleg cukormentes
folyadékot fogyasztani. Idegen helyen csapviz helyett inkabb igyunk palacko-
zott dsvanyvizet.

Ne feledkezziink meg a borink védelmérél, a napsttés sok jdtékony
hatdsa mellett hatalmas karokat okozhat. Hasznaljunk a bértipusunknak
megfelelé napozoszert!

Mindenkinek jo utat és szép nyarat, j6 pihenést és tartalmas kikapcsolo-
dast kivanok! i

bérgydgyaszok a 20. szazad masodik felé-

nek egyik nagy tévedéseként emlegetik a

napbamitott, bronzosan csillogé bér divat-
jat. Véleményiiket igazolja az a tény, hogy vildgszer-
te évrél évre tbb bérrakos esetet diagnosztizélnak.
Ezek jelent6s része a felelGtlen napiméadat szomoru
kovetkezménye, amelynek hatését sokaknal fokozta
még a rendszeres téli szolariumozas.

is mutatkoznak, mint a hélyagosodas, a laz, a hi-
degrézas, ajanlott szakorvoshoz fordulni segftségért.
Aki életében mar tdbbszor leégett, az atlagosnal na-
gyobb figyelmet kell, hogy forditson az anyajegyeire,
a killonféle bérelvaltozasaira. Evente keresse fel a
bOrgyogyaszat, aki szakszer(i sz(irévizsgalatot végez,
és a legkisebb fenyegetd jelet is felfedezheti.

Aldott napfény

Wil o eoos Comybomiect, idt
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Kaphatd a gyogyszertarakban,
gyogynovény szaklzietekben,
fitotéka és bioboltokban,

Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&s Rossmann uzletekben.
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Kockézatos napsugarak

A bbr leégéséért a Nap dltal kibocsatott UV suga-
rak a felelések. Ezek egyik alcsoportja az UV-A,
elsésorban a bbroregedésért tehetd feleléssé, a
masik, az UV-B sugdrzas 6sztdnzi barnulasra a pig-
menteket, leégést okoz, legrosszabb esetben pedig
a borrak eléidézéje. A gondot az jelenti, hogy e két
sugarzasfajta egyltt, egyszerre érkezik a Foldre, igy
hatésuk is dsszeadddik.

Mivel az UV sugérzas artd hatdsaira a gyerekek
és a fiatalok a legérzékenyebbek, bérik védelmére
fokozott figyelmet kell forditani. Esetiikben is érve-

ni arrél, hogy a gyermekkorban elszenvedett leégé-
sek késtbb, fiatal felnGttként mutatjak meg valédi
artalmas hatasukat. Ezért boriinket védjik magas
faktorszamud napvedd készitménnyel, hazaérve pe-
dig ajanlott langyos vizzel zuhanyozni és az egész
testet hidratalé bérapoloval kezelni.

Hideg borogatas, hisité kendcs

Minden elévigyazatossag ellenére eléfordulhat, hogy
strandolds, kirandulas, kerti munka kdzben leégink.
Ilyenkor par napig tanacsos teljesen elkerdilni a nap-
sugarakat, hogy megnyugodjék, regeneralodjék az
égett felllet. A kipirosodott bérre érdemes hideg
borogatést tenni és a patikakban kaphatd leégésre
javasolt szerekkel kezelni. Ha komolyabb égési jelek

Az artalmak mellett ne feledkezziink meg a napsu-
garak kedvez6 egészséguigyi hatésairdl: a szervezet-
ben 8sztdnzik a D-vitamin termel6dését, az pedig
fontos a csontrendszer épségének a megGrzéséhez,
a csontritkulds megel6zéséhez, valamint segit az im-
munrendszer egészséges miikddésében, szerepet
jétszik a bor és az emésztészervek egészségének a
fenntartasaban. D-vitamin-szikséglettinket méjustdl
szeptemberig biztositja, ha napi 15 percet tartdzko-
dunk a szabad leveg6n, napstitésben fedetlen kar-
ral, révidnadragban. Az &szi-téli hénapokban pedig
tabletta, kapszula forméjaban gondoskodjunk kellé

A leégés elkerilése végett ma
mér sokan hasznélnak énbarnité
krémeket, habokat. Azt azonban
kevesen tudjak, hogy az ilyen
médon elért barnasag a strandon
nem védelmez a kéros sugéarzas
ellen. A természetes barna bérrel
ellentétben a kozmetikumok csu-
pan felileti hatést érnek el, nincs
pigmentképz8 hatdsuk, vagyis
latszatbarnulast  produkalnak,
am ett8l még a bdr ugyanolyan
érzékeny marad, mint a fehér
feliletek.

www.gyogyhir.hu
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eglepd, de a nyar sokkal tobb veszélyt rejt, mint gondolnank.
IVl Aj6id6, a napsutés a szabadba hivogat mindenkit, a szabadsa-

gunk alatt kicsit tébbet megengediink magunknak, néha meg-
gondolatlanok, talan felel6tlenek is vagyunk, nem szamolunk bizonyos
tetteink kovetkezményével.

Sokan aktiv pihenéssel, kikapcsolédassal toltik szabadsagukat. Ne
feledjik, izmaink, fzileteink csak fokozatosan terhelhetdk, egyébként
stlyos sériilésekkel, nehezen viselhet6 fajdalmakkal kell szamolnunk.
Ha nagy turakat terveziink, érdemes a megel6z6 hetekben rakészilni,

veszélyesek lehetnek, a sebbe kerllé piszok sulyos fertézést okozhat.
Nagyon fontos a hamseérillések tisztitasa, fertétlenitése. A patikakban
kaphatdk olyan kéztisztité fert6tlenitd oldatok, melyek viz nélkil is hasz-
nalhatok. A sebek tisztitasa utan érdemes jédos fertétlenité oldatot al-
kalmazni a seb befedése el6tt.

A nyari melegben a legtébb baktérium gyorsabban szaporodik, mint
hidegben. Emiatt nagyobb a fert6zésveszély. Az élelmiszerek is gyorsab-
ban romlanak, és hasmenést, hanyast okozhatnak. Nyaralaskor mindig
gondoskodjunk hanyascsillapité, hasfogé, bélfertétlenits szerrdl!

A korokozok kedvelik a meleg, nedves kozeget. A bér- és korom-
gombak az izzadt, rosszul szell6z6 testrészeken tudnak a leginkabb
megtelepedni. Emiatt kiléndsen fontos a nagy melegben a tisztalkodas.
Ha lehet, hasznaljunk fertétlenitd lemosdkat, sajat torélkozét. Az izzadas
megakadalyozasara kaphatunk a patikdkban illatmentes hint6éporokat,

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Mert mar
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torténete van.

Bt Ameyig- kil

GYOGYGOMBA

GYOGYHIR magazin 7



Az élet megy tovébb
Interjo Pataky Timeaval

Tudtam, hogy Pataky Timea, a sclerosis multiplex-
(SM) betegek és hozzatartozéik dnkéntes patrénu-
sa modellként is dolgozik, mégis récsodéalkozom
természetes szépségére. Edesanyja érintettsége
miatt sziletett az elhatérozasa, hogy tenni prébdl
az SM betegekért. Elhivatottsadga, ahogyan az éle-
tink iranti felel8sségrél beszél, kilonssen magaval
ragadé.

Emlitette, hogy koran és varatlanul zarult le a gondtalan gyermekkora.
— Tizenhat éves voltam, amikor egy rutinvizsgalat alkalmaval kézolték édesanydmmal, hogy
gydgyithatatlan beteg. Aztan hazakildték azzal, hogy egyel6re nincs més teendd, élje az életét
kicsit kiméletesebben, majd 7-8 év mulva flilzigasra és egyéb panaszok megjelenésére szamit-
hat. Megijedtem, fel sem tudtam dolgozni. Féként, hogy — részben édesanyam kérésére — nem
is beszéltlink réla. Homokba dugtuk a fejlinket, mintha semmi nem tortént volna. Ma mér
tudom, hogy ez neki sem tett j6t. Minden érintettnek segitségre van szliksége.

Edesanyja milyen kezeléseket kapott?

— A vartnal sokkal hamarabb, masfél év mulva mar mozgaskoordinacios zavarok léptek fel.
A szteroidos kdra nem hasznélt, mas kezelést nem ajanlottak neki. Csak jo fél évtizeddel
késébb hivta az orvosa egy kontrollra. Amikor meglatta édesanydmat, azt mondta: ,magan
mar nem tudunk segiteni”, igy tovabbra sem kapott semmilyen kezelést. Megprobaltam uta-
najarni, mit lehetne tenni mégis. Nem volt sok tampontom, mert Magyarorszagon ez egy
1elhallgatott” betegség, ami rdadasul ezerarcd: kilénboz6 tineteket és kortdrténeteket pro-
dukdl. igy a magam feje utan mentem. Abban biztos voltam, hogy vannak olyan médszerek,
amelyek az életmindséget javithatjak. Nemcsak testi, hanem lelki sikon is, hiszen a betegek
egyre inkabb elszeparalédnak és depressziéba stillyednek. Létrehoztam egy k6zosségi oldalt,
ahol az érintettek és hozzatartozoik megoszthatjak egymassal a tapasztalataikat, ahonnan erét
és informacidkat merithetnek. Nyitottam egy specidlis gyogymasszazs-szalont, ahol klonleges
érzékenység(l, latassérilt masszérok dolgoznak. Annak idején, amikor hirtelen megnéttem, az
én gerincproblémaimat is egy ilyen masszér hozta helyre.

Melyek a legfontosabb felismerései?

- Mindenekelétt, hogy szamtalan lehet6ség all rendelkezéstinkre. Az alternativ terapiak mel-
lett a hivatalos orvoslas terén is léteznek Uj kezelési médok, bér ezekrél a betegek sajnos kevés
informéaciét kapnak. Az izmokat lehet stimulalni, az immunrendszert lehet erésiteni, ahogyan
a betegek életkedvét is. Egy mondas szerint az élet maga is egy halalos betegség, hiszen végill
mindenki meghal, de hogy hogyan éljik &t az odaig vezet utat, abban nem vagyunk teljesen
kiszolgéltatottak. Meggy6z&désem, hogy még egy ilyen betegséggel is dnfeledtté tehetdk a

Mi a sclerosis multiplex (SM)?
Fiatal felnsttek kdrében az egyik leggyakoribb, a kézponti idegrendszert
megtamads, gyégyithatatian betegség.
® Magyarorszagon 6-8 ezer beteget érint,
® pontos oka nem ismert, kiszémithatatlan lefolyéso,
* tiinetei a lataszavarokiél a végtaggyengeségig széles skélén

mozognak,
® az esetek felében rokkantsaghoz vezet,
o nék kszstt gyakoribb.
Keresse a Facebookon:
+SM betegek hozzétartozéinak és témogatsinak csoportja” cimen.
Tovébbi informécié: Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapitvany,
www.msmba.hu
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hétkdznapok, sét, teljes életet lehet élni. Lattam olyan SM bete-
geket, akik a diagndzis utan vallaltak csaladot.
Onén soha nem vett még erbt a csiiggedés?
- Néha nagyon nehéz egytitt éIni azzal, hogy nemigen tehetek
az SM ellen, ezért prébalok segiteni a csaladomnak és mésok-
nak, akiknek szlikségtk van ra. De mindig vannak olyan pilla-
natok, amelyek tovabblenditenek. Példaul, amikor egy nalam
kétszer idésebb, ismeretlen embertdl kapok készonetet, elisme-
rést. Edesapam azt szokta mondani, hogy mi méar megkaptuk
az élet napos oldalat — most az arnyékban is ki kell tartanunk
egymas mellett.
Missziéja mar rég tulmutat az édesanyjanak nyujtott se-
gitségen.
— Azt hiszem, ez fgy van rendjén: az a célom, hogy mésok okul-
janak a mi példankbdl, s ha lehetséges, profitaljanak bel6le. Ha
mi annak idején elrontottunk vagy elmulasztottunk valamit,
6k mar ne tegyék. Lehet6séget vagy egyszerlien csak reményt
kapjanak. Ennek akkor is értelme van, ha az édesanyamat nem
tudom meggyagyitani.
Mire hivna fel leginkabb az emberek figyelmét?
- Az életlink és az egészségunk iranti személyes feleldsségre.
Eldobhaté vilagban éltink, ha valami elromlik — legyen az targy
vagy emberi kapcsolat — egyszer(ien eldobjuk. Hasonlé médon,
ha valaki beteg lesz, azt kdnnyen magara hagyjak, és & is kony-
nyen lemond énmagarél. Pedig az élet sosem all meg, van, aki
egy komoly betegséggel tovabb él, mint sok egészséges tarsa.
At kell értékelni az egészség fogalmét és halat adni mindazért,
ami korabban j6 volt, és ami még j6 lehet. Barmilyen beteg-
séggel is kiizd valaki, sosem szabad selejtesnek éreznie magat.
PAPAY ESZTER W

www.gyogyhir.hu

Miel&tt
becsengetnek

Még javéban tart a vakacié, mégis hasz-
nos végiggondolni, hogyan tehetjik kdny-
nyebbé a gyerekeknek az iskolakezdést.
Sziinid8ben is hasznos a napirend, bér a
legfontosabb program a mozgés, a jaték,
az aktiv kikapcsolédas, az egyitt toltstt ids,
de ezek mellett a gyerekeknek sziikségisk
van pihenésre, kell& mennyiségi alvasra is.

jon a gyerekek tanyérjara, hogy meger6sddve, j6 kondicidban kezdjék

majd az iskolat. Mire van sziikséguik? A friss zoldségek, gylimolcsok
lehet6vé teszik, hogy feltéltstk vitaminraktérainkat, és segitenek leadni a f6-
[6sleges kildkat, hiszen nyaron jobban esik a kénny( salata, mint a nehéz,
zsiros étel. A zoldségek, gyimolcsok taplalnak, értékes vitaminokkal, svanyi
anyagokkal és hasznos ballasztanyagokkal latjak el a szervezetlinket. Legjobb,
ha naponta 6tszor kindlunk z6ldséget, gylimalcsot.

Készithetiink hazi gylimolcsjoghurtot friss meggy, 6szibarack, ribizli fel-
hasznalasaval, gazdagithatjuk egy kis zabpehellyel, izesithetjik egy teaskanal
mézzel. Mert gabonafélékre is szliksége van a fejl6dé szervezetnek szénhid-
rat-, svanyianyag- és rosttartalmuk miatt. A finomitott liszt, a cukor, a tul
sok édesség azonban kedvez6tlendl hat a gyerekek koncentraloképességére,
ezért inkabb mellézzlk. Hasznosabb taplalék a teljes kiérlést kenyér, a péksu-
temény, a kulonféle gabonapelyhek, a barna rizs.

Az agy fejlodése, mikodése szempontjabdl kiemelt szerepe van a telitet-
len zsirsavakban gazdag taplalkozasnak. Omega-3 zsirsavakat tartalmaznak a
tengeri halak, mint a lazac, a makréla, a szardinia, a tonhal, ezért hasznos, ha
hetente egyszer-kétszer hal keril az asztalra. A masik fontos ,agyfényesitd”
taplalékcsoport az omega-6 telitetlen zsirsavak, amelyek segitik a tanulast, a
koncentraciét és az ellazulast is. Hiszen arra is szilkséglk van a gyerekeknek,
hogy kikapcsolédjanak, dlmodozzanak, szabadon csapongjanak a gondola-
taik. Omega-6 zsirsavakat tartalmaz példaul a ligetszépeolaj, a ribizli magja.

Fontos, hogy gyakran kindljunk folyadékot a gyerekeknek, hiszen a j&-
ték hevében észre sem veszik, ha megszomjaznak. Cukrozott uditék helyett
egészségesebb innivalé a viz, a tej, a gyimolcstea, a frissen préselt z6ldség-
vagy gyumolcslé.

N yaron igazan nem jelent gondot, hogy csupa egészséges taplalék kerdl-
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S éves kortdl az értelmi képesség fejlesztésére

ESPRICO®

60 db étrcnd-kicg&szitﬁ rigc’}kapszula
OFETI: 2847/2007

OPTIMALIS OSSZETETEL

- koncentréciés zavar csokkentésére

- figyelem fokozasara

- magatartaszavarokra

- tanulési zavarokra (iras, olvasés, szamolas)

- hyperaktivitas esetére

- stressztiird képesség javitasara

- emécionélis problémékra (szorongés, félelem)
- alvaszavarokra (elalvés, atalvas, alvasi min&ség)

ESPRICO® = 5 KOMPONENS,
KOMPLEX HATAS

Az anyagesere tobb folyamatahoz
= &5 a sejtek kdzotti informacié
atadasahoz sziikséges.

Omega-3-EPA
(eikorahexaensay)

Fontos anyageserefunkciokkal
Onegi3DHA _ g tendelkezik és az idegsejt-membrinok

(duhu:ahuaﬁrsw]
Omega-6-GLA

Gamma-linolsav

egyik alkotéeleme. Az agy
fejlédésében van fontos szerepe.

Az agy felépitésében és annak olyan
funkeisiban van szerepe, mint tanulds,
emlékezés, koncentracid és figyelem.

MﬁGNEZ[UM 7 Regulilja az ingertvitelt az agyban.

Az idegsejtek kézotti jeltvitelben

UNK T Jesz részt és fontos seqitd faktor
a 1sirsavak anyageseréjében.
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Fermentalt bizacsira kivonat szelénnel és E-vitaminnal
_ Etrend-kiegészitd keszitmeny
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A buzacsira-kivonat és az antioxidansok
kedvezo hatasa most napi 1 tablettaban
mindenki szamara elérhetd!

Fertdrd betegségek alatt &5 erek lozajlasa utdn,  Nagyobb miitat
beavatkozssok utdn a [dbadozas iddseakaban, @ teljies testi és lelki
felépilésig. = Az immunrendszer akinitdsanak csokkenase esetén
elstsorban az dsa-téli-tavasa hdnapokban. - A nyan honapokban ax
allergids betegségek tinetel esetén, o Gydgyult rk esatén, ameny-
nyiben a beteg panasz- és daganatmentes. - Roboralas céljabol testi
&5 leliki leromias esetén, « Szmos krdnkus betegséggel egyttt jam
téradékonysag, gvengeség, kimertiltséy és whajszoltsdg esetén,

Keresse a gybgszertarakban! www.avevit.hu

Mi a melanoma?

A melanoma a bér festéksejtieibsl kiindulé
rosszindulatd daganat. A b8rgyégydszok
azt mondjék: a melanoma a b&riinkre irja
a jelét, de gyakorlott szem kell ahhoz, hogy
észrevegye a legaprébb, figyelmeztetd
elvaltozast.

azt is tudjak, hogy jobb lenne &rnyékban pihenni 11 és 15 6ra kozott,

de révid a szabadsag, ha bronzbarna bérrel szeretne visszatérni a mun-
kahelyére, minden percét ki kell hasznalni. Eppen ezért csak minden tizedik
magyar hasznal fényvédd napozdszert egy felmérés szerint. Pedig a melanoma
el6fordulasa évrdl évre novekszik, Eurdpaban az esetek gyakorisaga az elmult
30 évben megduplazédott. A melanoma az &sszes bérraknak minddssze a
4 szazalékat teszi ki, de a borrakkal 6sszefliggd haldlesetek 80 szazalékaért
felelds.

A melanoma kialakuldsanak f6 kockézati tényezéje a napsugarzas, k-
[6nGsen az évek soran elszenvedett leégések és a folyamatos szolariumozas.
Az artalmak ugyanis 6sszeadodnak. Kulondsen veszélyeztetettek a vilagos
bérliek, a testszerte sok anyajeggyel rendelkezék, illetve azok, akiknél korab-
ban basalioma fejlédatt ki (kevésbé rosszindulatt bérrak, amely szinte soha
nem ad 4ttétet), vagy a csaladjukban mér korabban eléfordult melanoma.

N yaron vasarra viszi a borét, aki fényvédé nélkal kifekszik a napra. Sokan

— hirdetés

(" Gyakori kérdés, hogy nem lesz-e abbdl baj, ha hozzénytinak egy anyajegyhez. Nem, ha ép szovetszélekkel triénik a kimetszés, és minden
esetben megférténik az eltévolitott anyajegy szévettani vizsgélata. A lézeres eltévolitds nem javasolt, ha nem kéveti szévettani vizsgdlat! Ez
\_méhibanak tekinthets, ilyet bérgyogydsz-onkolégus szakorvos sohasem tenne.

— hirdetés

A diagndzis: RAK

PET/CT a daganatos betegségek vizsgalataban

A rakos betegségek elleni eredményes kiizdelem alapja a pontos és korai
diagnézis. A teljes testre kiterjedd PET/CT vizsgalattal ma mar akar a néhany
milliméteres daganatok is megjelenithetok.

Mire képes a PET/CT vizsgalat?

« A daganatok korai felismerésére
= A daganatok kiterjedésének

- felmérésere

felismerésére
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= Az attétek helyének pontos
meghatarozasara

« Daganatok kitjulasanak

« A kezelés hatékonysaganak
- megallapitasara

Tudta-e, hogy a PET/CT vizsga-
lat a legpontosabb képalkotd
modszer az Alzheimer-kor diag-
nozisahoz is?

A vizsgalat a problémat a betegség
koral fdzisdban képes felismerni,

amikor a beteg még nem észleli a
memdoria-zavart.

BOVEBE INFORMACIO:

Pozitron-Diagnosztika Kozpant, 1117 Budapest, Hunyadi Jdnos at 9.
Web: www.pet.hu e-mail: info@pet.hu, Info-vanal: (06-1) 505-8888

www.gyogyhir.hu

A melanoma igazi veszélyét az jelenti, hogy nagyon koran ad attétet,
ezért fontos a bér 6nvizsgélata, és hasznos minden apré, akar jelentéktelen-
nek télt elvaltozassal is bérgydgyasz-onkologushoz fordulni.

Mire figyeljink?2

- Ha egy korabbi anyajegy szine, formaja, mérete, felszine megvaltozik,

- megvaltozik a hatéra (széle), terjedni, néni kezd a bérfelszinen, vagy ugy
tlnik, mintha kiszivarogna beléle a festék,

— a korabbi anyajegy mellett Uj anyajegy jelentkezik,

— az anyajegy alakja aszimmetrikussa valik, vagy egy Uj, aszimmetrikus anya-

jegy jelenik meg.

Mit néz a bérgyogyész?

A szakember a vizsgalat soran egy specidlis nagyitéval (dermatoszkédppal)
megvizsgalja az anyajegyek szerkezetét, és kisz(ri azokat, amelyek veszély-
forrast jelenthetnek. A problémas anyajegyeket sebészeti beavatkozas soran
tavolitjak el, majd minden esetben szdvettani vizsgalatra kildik, ahol megal-
lapithato, hogy jo- vagy rosszindulatu elvaltozast tavolitottak el. Ez meghata-
rozza a tovabbi teendéket. Ne feledjiik: ha idében észreveszik az elvaltozast,
akkor a melanoma esetében is igaz az, ami szinte az dsszes raktipusnal: korai
felismerés esetén j6 eséllyel lehet gyogyitani!

Méqg tart a nyar, hat élvezzik minden 6rémét, de legyiink évatosak, mert
az er6s napfény felgyorsithatja a rosszindulatt folyamatokat. Az azonnali
teend6t nem igényl6 elvaltozasok, példaul a rossz helyen lévo, a fehérnemd
mechanikus dorzsolésének kitett — deréktajon, vallon, mell alatt 1év6 — anyaje-
gyek kezelése pedig vérhat 6szig, amikor kedvez6bbek a kérnyezeti korilmé-
nyek és a hémérséklet a sebgyogyulashoz.

Megel&zés

A melanoma megel&zésének elsé és legfontosabb esz-
kéze a rendszeres, évenként elvégzett szirévizsgalat.
Ajénlott a szolariumhaszndlat keriilése, nyaron 11 és
15 6ra kézét a napozas mellézése, javasolt a lenge,
hossz0 6ltszet, tovabbé kalap vagy kendd viselése.
Szemiinket UV-sz{irés napszemiveggel, bdrinket
UVB- és UVA-szirével is rendelkez8 fényvedd kre-
mekkel védiik.

GYOGYHIR augusztus

hirdetés

A deutériummegvonas
alkalmazasanak
lehetoségei
emlorak esetén

Eletkort tekintve &ltalaban 30 éves kor folbtt jelentkezik,

legt6bbszor az 50-65 év kézotti nGknél fordul eld. Annak ellenére,
hogy az elmdilt években komoly eréfeszitések torténtek az emlédaganatos
megbetegedések korai felismerésére, és miitéttel a betegek jelentds
részénél elérhetd a tumormentes dallapot, az utdkezeléseket pedig
hatékony gydgyszerek segitik, a betegség mégis tobb ezer n§ halalat
okozza évente Magyarorszagon. Ezért fontos nagy hangsulyt fektetni
a szlirésre, hiszen egy korai stadiumban felfedezett emlérak gyogyulési
esélyei lényegesen jobbak, mint egy elérehaladott betegség esetén. Mind
a megelézéshen, mind kialakult betegség esetén Uj megoldast jelenthet
a deutériummegvonason alapuld eljaras. A deutérium élettani szerepét
a kilencvenes évek elején kezdte el kutatni dr. Somlyai Gabor biolégus.
A vizsgalatok soran kiderdlt, hogy a deutérium igen fontos szerepet tolt
be a sejtek anyagcseréjében. Az eredmények azt mutatjék, hogy a sejtek
érzékelik a deutérium hianyat, ami miatt szamos folyamat masként zajlik
le bennik.

Retrospektiv elemzés készlt annak az emlétumoros betegpopu-
lacidnak az adataibdl, akik a konvencionalis kezelések (mitét,
kemoterdpia, sugérkezelés) mellett deutériummegvonasban részestltek.
122 beteg adatait értékelték, 74 betegnél (esetenként tobbéves
tumormentes allapot utan) mar tavoli 4ttételek voltak jelen (csont,
méj, tid6, agy), mieltt fogyasztani kezdték a készitményt. 48 beteg
a mtétet koveten tumormentes llapotban egészitette ki a kezelését
deutériummegvonassal. Az eljarassal tobb mint kétszerezhetd lett a
varhatd median tulélés. Két év mulva a készitményt fogyasztod betegek
77,8%-a életben volt, szemben a csak konvencionalis kezeléshen

Q zeml6rak a nék korében leggyakrabban el6forduld daganattipus.

id6 hosszabbodasaval parhuzamosan a tumormentes betegeknél a felére
csokkent az 5 éven bellil visszaes6k szama. A vizsgalat eredményei azt
mutattak, hogy a konvenciondlis kezeléssel elérheté eredményeket akar
3-4-szerezni lehet a deutériummegvonds alkalmazasaval.

Az eddigi eredmények alapjan elmondhaté, hogy a deuté-
riummegvonas nemcsak egy-egy tumorfajtara specifikus, hanem sikeresen
alkalmazhatd lehet a tobbi tumortipusnal is, mivel daganatellenes hatésa
olyan folyamatokra vezethetd vissza, melyek kozések a kilonbozé
tumorfajtak esetében.

SZPONZORALT CIKK
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A Napbodl is megart a sok

Nydaron sok, télen kevés, nélkile mégsem élhetnénk — mi az2 A talélés kérdésre
természetesen a napfény a vélasz, amelybdl nyéron, a tikkaszté kénikuléban t5bb
is jut, mint amennyi j6lesik. A tGz8 napon valé huzamosabb tartézkodas az egész-
séges embert is megviseli, nem beszélve a krénikus betegségekben szenvedskrél, az

id&sekrdl és a csecsem&krél.

dunk a napon, hégutat kaphatunk. Ezt a tlinetegyUttest a kéznyelvben

sokszor napszdrasnak is nevezik, noha a ketté nem teljesen ugyanaz.
Kozottik az a kilénbség, hogy hégutat akkor is kaphatunk, ha nem kozvet-
lendl a napon tartézkodunk, hanem valamilyen okbdl, példaul nagy relativ
paratartalom, zart ruhdzat, a héleadas korlatozottsaga miatt csokken a szer-
vezet héleadasa.

‘ \ a tl hosszu ideig vagy a sziikségesnél melegebb 6ltdzetben tartdzko-

Napszirds, a kisebbik baj

Ha fedetlen fével, tUl hosszU ideig tartozkodunk a t{iz6 napon, viszonylag gyor-
san, szinte észrevétlenl felforrésodik a koponyank. igy fejiink hémérséklete
magasabb lesz, mint testlinké; emiatt az agyhartya fokozott ingerlésnek van
kitéve, megduzzad, és nyomést gyakorol az agy kiilénb6z6 terileteire. Ennek
kovetkeztében alakulnak ki a napszuras jellegzetes tiinetei: szédlés, émely-
gés, rosszullét, fejfajas, tarkémerevség, fényérzékenység, hasmenés, hanyin-
ger, hanyas. Tobb tlnet egyszerre is jelentkezhet, de nem feltétlendl alakul ki
mindegyik. Napszurast kaphatunk akkor is, ha a nagy melegben nem pétoljuk
kell6képpen az izzadassal elvesztett folyadékot és sét.

A napszlras az egészséges embereket sem kiméli, am egyes kronikus beteg-
ségek nagyban hajlamositanak kialakuldsara. Emellett a fokozott felmelegedés
veszélye joval nagyobb mértékben fenyegeti az id6seket, a csecsemoket és kis-
gyermekeket, valamint azokat, akik nagy melegben végeznek fizikai munkat.
Ha valakinél a napszUrés tiinetei jelentkeznek, a legfontosabb, hogy hiivos,
szellés helyre kertljon, és lassan kortyolgatva igyon sés vizet vagy levest.
A homlokara, tarkdjara tegyiink hideg borogatast, de egy his zuhany is alda-
s0s lehet. Ha nem enyhtilnek a tlinetek, mindenféleképpen forduljunk orvos-
hoz, vagy hivjuk a mentéket, mert sulyos esetben a napszlras eszméletvesz-
téshez és komoly egészségligyi problémakhoz is vezethet.

A h8guta nem gyerekjaték!

A napszuras ,komolyabb” valtozata, a héguta hazankban nem tartozik a gya-
kori esetek k6zé, 4m a globalis felmelegedés erésodésével, a melegrekordokat
sorra megdontd, extrém magas hémérsékletek térhoditasaval egyre inkabb
szamolni kell ezzel a veszélylehet6séggel is.

A héguta elsé tlinetei a sapadtsdg, gyengeség, enyhe kabultsdg, a
koncentraléképesség zavara, héhullamok, hideg verejték, majd kialakul a

— hirdetés

OH. THEISS MIKRO-VENEN HOSITO LABSPRAY
Hisit, ellazit, élénkiti a mikrocirkularis keringést

werkefingéset és mikrocirkulacidjat

L THEISS MIKRO-VENEN SEPROVENAT ELFEDO BALZSAM

A szép labak kozmetikai apolasira:

csokkenti a sepriivénik lathatdsagat JE_——_
A horzdsdott pigmenteknek kiszinhetden cobkien o i
segwdveéndk [athatosaga, mig a vedgeszienye-,
tigriskarom-, s26|8evé-kivanat, ar E-vitamin,
pantenol & &3 jojoba-olaj a bir optrmals
Apnlast brtositja
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Masszazzsal, sporttal &5 megfeleld apolassal, lgy a Or. Theiss Mikro-Venen Hilsito |abspray ésa Dr. Theiss
Mikro=Venen Seprilvénat elfedd balzsam alkalmazésdval erdsitheti a labszar kbtOsziverét, és Gjra fitté
tehetl [3bait. A vadgesztenye magjabol szarmazd értékes kivonatok serkentik a vérkeringést és feszesitik a
bért. A természetgyogyaszatban a kirémviragot évszazadok ota hasznaljak a barproblémak megoldisara.

Apolja és hdsiti o felsd bdrrétegeket. A stimulild hotds seqitségével javitia 2 1ib

S e :
T | C} Megleield menmyistgld folyadekol . }:"
j g ipyuink, mindereleldtn doedmpviret, »
(yamidicaiseet, vagy 1l . !

E i“l]ﬂﬂ]rﬂ]u]s Gydrtja: Dr. Theivs Naturwaren GmbH
ES | HIFHE Forgalmaera: Noterprodubt KTt 20468 Torakhaling, (DEPQ) PE A, Telefon: 06 23 511 337
1

Meg szebb labak 2 lépésben!

Kedvelt viselet a szoknya a nagy nyari melegben. Nemecsak mert praktikus, hanem mert
kétségteleniil vonzok is a szép ndi ldbak. Ha nem csufitjak el visszerek...

-
-
-
yoh Ki ne ismerné a nehéz vagy faradt labak érzését egy hosszd nap utdn?
-

: H I & 3 I

| JO TANACS: a vénas zavarok megeldzésére
&) Keriljiok 2 szoldniumat, 3 szaundt & a fomd ) A forrdsig

| a weredéryrk tirodt Giguldsdhar veret A hedeg Mtnikany
eriel siemben elbsegiti & wirkeringést

#3 Amileen gyakran csak lehet, palealjuk fef Wbankat, hogy
g kSnmyd S0k @ v wisszadrambisdl @ wiv irdrmyahi

&) Ha solidig dlimumk vagy dintnk kell, akkor jddnként woezzlnk
vienagimnartidl: bfejhintiriatdst, tobfejkdrnsst

B3 A tillsdly megterhell 3 ldhakat.
Fagieljiink a meqgfel=dd
kaldriaértchld, wiltozatos
tapidiiarivral

www.gyogyhir.hu

héguta harom jellegzetes tiinete: a verejtékezés hidnya, a magas laz (39 fok
folotti, de elérheti a 41 fokot is), eszméletvesztés. Hoguta gyanUja esetén
azonnal orvoshoz kell fordulni vagy mentét hivni! A segitség megérkezéséig a
tlinetek a beteg testének hiitésével, sos folyadék kanalankénti fogyasztasaval
enyhitheték.

A héguta lefolyasa két szakaszra bonthatd. Az els6 szakaszban a keringési
rendszer még ki tudja egyenliteni a kéros jelenségeket, amit a bor kipirulasa (a
bor ereinek kitaguldsa miatt), szarazsaga, forrosaga jelez. Amikor a keringés
mar nem képes kompenzalni a karos jelenségeket, a b6r sapadtta, szederjessé,
h{vossé valik, a pulzus megemelkedik, a szivmUikédés rendezetlen lesz — ezek
a jelek a keringés elégtelenségére utalnak. A héguta kezelés nélkil halalos
kimenetel(i lehet. Még a gondos kezelés mellett is jarhat maradando tinetek-
kel: karosodhat az agy — emiatt az izmok gyengesége és a gondolkodas zavara
léphet fel -, valamint a sziv, a mdj, a vese és a tudé. Héguta szempontjabdl
fokozottan veszélyeztetettek a cukorbetegek, a sdlyos érelmeszesedésben,

érsz(iktletben szenvedék, a rendszeresen vizhajtét szedék, a kronikus alko-
holistak és az id6sek.

Mire figyeljink h8ségben?

A hoséggel kapcsolatos betegségek elkeriilése érdekében igyunk sok,
lehetbleg testhémérsékletl, alkoholmentes folyadékot. Ha tul hideg a folya-
dék, akkor testiink ,hdérzékel6je" azt jelzi, hogy hiil a test, és még jobban
beinditja a belsé hétermelést. Ha meleg teat fogyasztunk, a kezdetben kelle-
metlen érzés utan egy belilrél induld, kellemes hiivosséget érziink, hiszen a
testiink csokkenti a belsé h6termelést. Az izzadassal sok dsvanyi anyag is tavo-
zik a szervezetlinkbél, mindenképpen pétoljuk a kalciumot, a magnéziumot,
natriumot és a kaliumot. Lehet6ség szerint pihenjink minél tébbet, és a nagy
melegben ne végezziink megerdltetd fizikai munkat.

VAIDA ANGELA B

T~ .'
Bayer‘l;EalthCare .

-~ ' Vigyazok
a szivemre!

Bayer Hungaria kit

AT e Telk +36 1 487 4100

Szl-ere-l-em f Fa +361 212 1575
_az életem:

W srerEtemare letem

1123 Budapest, Alkotas u. 50.
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Nemrég tettemegy igéretet acsalddomnak és magamnale: litom felnoni az unokaimat, Megta-
nitom Gket biciklizni, ott leszek a ballagasukon, 561, a diplomaosztdjukon is. Ezért még jobban
odafigyelek magamra. Vigydzok a szivemre, egészséges életmaddal és Aspirin® Protecttel,
Az unokam eqyik kedvent pillanata, amikod meg|ekdipik a kamraajtian, mennyit ndtt leguidbibiitt tariaez-
koddsa ata. Nemrég meséltermn neki 2z emberi testrdl, hogy testink vérereinek hossza mintegy 100000
km, kétszer s kérllame az Egyenlitdt. Elmagyaraztam neki, hogy ez 4 legbonyoluliabb csdhaldzat, am
mindenhova ebér, bogy a vért efjuttassa. De segitentnk kell nekik, hogy @ munkdjukat |4 végezhessik,
mert ha nem, megbetegsaink. Ezért sokal morgunk és egésrsagesen élkerlnk, a csokalddé helyett
pedig egyre tobb gylmabosdt eszlnk, Exekkel az aprd lépésekkel az unokam szervezetének lejlidese
mellet! sajdt egésrséqemre sodafigyelhetek. Azonbanvanmak helyzetek, amikor az egészséges életmad
mar rem elegendd, gydgyseedt is kell szednem, Az onvosommal 10rtént konzultdcio sordn az Aspirin®
Protectet valasstottam, A Bayer &tal kifejfesrtett gyogyszerben évtizedek 61a millick biznak wiigszes-
1. Az orvesom utasitdsal szerint szedem, mert saeretném a saivinfarkiust vagy stroke-ot elkending,
a csaladommal minél t5bb kasrnas idit eltditeni

Az Aspirin® Protect alacsony dozish aszpannt, azaz acetilszalicksavat tartalmaz, mely meqgatol @
a varlemerksk Ssszetapaddedt, s gy cebkkent a varrdgdk kialakuldsinak estlyét ezdltal ar infark-
s &5 a stroke eldforduldsanak kockazatdr Az Aspirin® Protect nem mindenkinek javasolhatd, ezér
k#rjik, feldtiendl konrultdion orvosaval ar alkalmazas [ehetdsdgeirgl! A gydgyszerrel, valamint
a sziv- &5 éreendszen megbetegedésekiel kaposolatos tovabbi érdekes &5 hasznos informacdt talal
a www.szeretemazeletem.hu weboldalunkon

A kockazatokral és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meq kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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Mozogjunk h&ségben is?

Az aktiv pihenés jobban kikapcsol, mint a passziv heverészés. Testedzésre, mozgéasra a nydri
kénikuléban is szikségiink van. H&ségben felfrissit az Uszas kint a természetben vagy a stran-
don, a kirandulés a hegyekben, arnyékos utakon, de vélaszthatjuk esténként a téncolast is.

Monspart Sarolta, az Orszagos Egészségfejlesztési Inté-
zet munkatarsanak tandcsai kozil szemezgetiink:

* A legjobb kora reggel, reggeli elétt sportolni. Eset-
leg késd este, bar ekkor érdemesebb a kiegészitd
szabadid6s sportokat — tanc, séta a kedvenc tarssal —
vélasztani.

e Olyan sportot valasszunk, amelyet szivesen (izlink,
mert sikeresek vagyunk benne. Ez lehet valamely lab-
dajaték, am ehhez tars vagy csapat sziikséges. Lehet
béarmelyik vizes sport. Lehet alldképességi, ciklikus sport,
mint a gyaloglas, a futés, a nordic walking, a kerékparo-
zé4s, a kirandulas, az Uszas, az evezés, ahol egyéni felké-
szultségnek megfelel6 tempdban sportolhatunk.

e A legfontosabb a folyadékpétlas, legalabb napi 1,5
2 liter folyadékot igyunk. Ha sportolunk, még 3 liternél
is tobb effogyhat a kanikuldban! Ez is egyéni, mint sok
minden. Az elvesztett folyadék pétlasara, a szomju-
sag oltasara az egyik lehettség a csapbol folyd ivoviz.
Alegjobb, ha a napi tébb liter ital valtozatos dsszetétel(:
j6 minéségi ivoviz; asvanyviz; gylimolcstea; vilagosra

készftett, citromos zold és fekete tea; frissen préselt gyU-
mélcslé; 100 szazalékos rostos gylimdlcslevek. A sporto-
las utan kozvetlentl fogyasztott frissitd legyen langyos,
testhémérséklet(, azaz 36 fokos. Ha igy tesziink, hamar
jelez a szervezetiink, hogy a folyadék-k6zpontunkba
megérkezett az ital! lgy nem vedeliink tébb liter hideg
(dit6t vagy sort példaul egy-egy sportverseny utan. Al-
koholos ,frissitét” mértékkel, és csak este igyunk!
e A sportoltdzet legyen szellés, kényelmes és modern
alapanyagu. Ne legyen testre fesz(il6s, sehol ne szorit-
son. Fontos a jo sportcipd.
o Mezitldb csak ott sportoljunk, ahol biztosan nem [é-
piink (vegszilankba vagy valami més vago- és szdro-
eszkozbe. A gondozott labdarigdpalya fives terilete
megfelelé lehet. Arra Ggyeljtink, hogy ne legyen a fliben
dardzs vagy méhecske. Ha mezitlab sportolunk, még
tdbb kis segédizom dolgozik, mint a j6 sportcipében.
* Minden edzés bemelegitéssel kezdddik és levezetéssel
ér véget.

PO.H

— hirdetés

LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL! =

A Focus Medical-nal a legkorszerdbb mateti technikat
alkalmazzuk. Ennek készonhetéen nem kell megvarni, mig a t

halyog ,érett” lesz, a mitét mar az elsd panaszok megjelenésekor
elvégezhetd. A muatét altatas és injekcid nalkdl térténik, és
teljesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli eleslatashoz
szemiveget kellett viselnie, a szlrkehalyog mitét soran ezt is
megszintetjlk, és tisztan, élesen fog tavalra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan mulencse bedltetesare is, amellyal a mdtet
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
szuksege olvasoszemivegre sem. A maganklinikai matétet a TB
nem tamogatja. Az operacio dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDGDO SZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HIVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

varja.

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!
A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értéki vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyiitt 50% kedvezménnyel, 6 000 Ft-ért végezzik el.

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

.

Nincs ,varalista™

Az operaciot akkor végezzik el, amikor Onnek
megfelel. A szallds miatt sem kell aggddnia, Ha a
kézelben lakik, mar a mitét délutanjan hazamehet
Ha magénklinikan toit a matét utani éjszakat, tébb-
agyas korhazi szoba helyett elegans, firddszobas,
szdllodal szobadban pihenhet kisérsjével egyitt. Kel-
lemes kormyezet, bardtsdgos, meanyugtatd légkér

e Wy
i & aad

Maganklinikdnk, a Focus Medical évtizedek 6ta vié-
gez sziirkehdlyog miitéteket. Szdmunkra egyarant
fontos paciensek személyes kényelme és a legma-
gasabb szakmal szinvonald ellitasa.

focus € medical

1138 Budapest, X1, kerdlet
Danubkius Thermal Hotel
Margitsziget

Telefon; 06 1 45

E-mail: infodc ]
www.focusmedical.hu

443 allampolgér vett részt, életkoruk 70 és 88 év kdzotti volt. A kuta-

tok a svéd Linkdping Egyetem és a Karolinska Egyetemi Kérhaz kardi-
olégus munkatarsai voltak, akik 6t éven at kovették a vizsgalati személyek és a
kontrollcsoport egészségi allapotanak alakuldséat. Az eredmény meggy6z6 volt:
az aktiv kombindciéval kezelt csoportban 50 szazalékkal kevesebben haltak
meg sziv- és érrendszeri betegség kdvetkeztében, mint a placebot (hatdanya-
got nem tartalmazo) kapd csoport. A résztvevék allapotat figyelemmel kisérd
vizsgalatok kimutattak, hogy a két természetes anyag, a szerves szelén és a
koenzim Q10 egy(ttes hatésara a szivizom teljesitménye ndvekedett, a sziv
er6teljesebb munkara volt képes.

Q klinikai vizsgalatban egy atlagos svéd kisvaros lakoi kdzul kivalasztott

A koenzim Q10 — mas néven ubiquinon — a szervezetben keletkez6 és a
természetben is el6forduld vitaminszer( anyag, amely létfontossagu sze-
repet jatszik a sejtek energiaanyagcseréjében. A koenzim Q10 enzimek-
kel egytttmikodve vesz részt a fehériék, szénhidratok és zsirok energiava
alakitasaban, emellett fontos antioxidans, az E-vitaminnal egyitt védik a
sejtmembréanokat a szabad gydkok tdmadasatol. A koenzim Q10 a sejtek
mitokondriumaban (,erém(vében”) taldlhaté meg. Azoknal a sejteknél,
amelyeknek nagyobb az energiaigényik, a mitokondriumok is nagyobb
s(irliségben vannak jelen. Ez a helyzet a létfontossagu szerveinknél. Szerveze-
tlinkben azonban az évek soran csdkken a keletkezé koenzim Q10 mennyi-
sége, ezért idésebb korban hasznos, ha kilsé forrasbdl, étrend-kiegészité
formajaban pétoljuk.

A szelén nélkllozhetetlen nyomelem, fontos Gsszetevéje egy antioxidans en-
zimnek, amely mas antioxidansokkal egy(tt védik meg a sejtek érokitéanyagat
(DNS-€ét) az oxidativ karosodasoktdl. A szelén, tovabba a cink, az A-, B6- és C-
vitamin egyarant szikségesek az egészséges immunrendszer fenntartasahoz.
A szelén fontos szerepet jatszik a pajzsmirigy normalis miikodésében, és a férfi-
ak termékenységének fenntartasaban, az egészséges spermiumképzdésben.

Az egészséges, valtozatos étrend biztositja a létfontossagu tapanyagokat,
vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket, amelyek szervezetlink
mikddéséhez szikségesek. Erdemes térekedni az optimalis testtdmeg eléré-

GYOGYHIR augusztus

a szivnek?

Svéd kutatok egy 6t éven at tarté vizsgalat
sorén megdllapitottak, hogy szerves szelén és
koenzim Q10 kombindlt alkalmazésaval 50
szdzalékkal csokkent a sziv- és érrendszeri
halélozas az idések korében. A természetes
hatéanyagok névelték a szivizom erejét, igy
hatékonyabb munkavégzésre lett képes.

sére, mert a talsaly megterheli a szivet, a keringési rendszert, az izileteket. Az
elhizas megel6ézése mar kisgyermekkortdl fontos az egészség megorzése szem-
pontjabdl.

Asziv, az erek védelmét szolgalja a kordaban tartott vérnyomas, a vérzsirok
(koleszterin, triglicerid) megfeleld szintje. Ebben segitenek a halolaj és a ndvényi
eredet(, telitetlen zsirsavak, a ndvényi rostokat tartalmazo, sészegény étrend,
amely csdkkenti a vérzsirokat és a hiperténiat.

A vércukorszint ingadozasat megel6zhetjik rendszeres, atgondolt taplal-
kozassal: egylink négyszer-Gtszor, de alkalmanként kevesebbet! A gyorsan fel-
szivodd szénhidratok (finomitott liszt, cukor, édességek) helyett a lassan felszi-
vodo szénhidratokat (teljes ki6rlésti gabona, zoldségfélék, gylimdlcs) érdemes
elényben részesiteni. A vércukorszintet is karbantartja a rendszeres mozgas,
példaul napi 30 perc tempos séta. Az esténként, vacsora kdzben elfogyasztott
1-2 deciliter vérosbor is védi a sziviinket.

KEm

hirdetés

késziilék

Potencia versenytars nélkil

06-1-216-8428

ol www.vep-keszulek.hu |

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigyir(i alkalmazasaval, életkortél flggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetGséget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlésara barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a halészobaban, és
ugy gondolom, mindennél tobbre tartott jo 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 sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hidba védekeztem, megfogantam!”
JAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyényort és a boldog
pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annaméria
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Harminc fa kivagasat el6zi meg az a 2,4 tonna, tobb mint
1 milli6 forint értékd, Ujrahasznositott papirtermékekbdl
allé adomany, melyet a Tetra Pak Hungéria Zrt. adott
at a Tlzoltd Utcai Gyermekklinikanak. A kéztorlét és
orvosi papirlepedét tartalmazo, tébb kamionnyi papir-
aru jelentds tamogatast jelent a klinikdnak, hiszen igy
a koltségvetéshél felszabaduld, szamottevd Osszeget

Visszerek “

A nyéri meleg nagy megprébéltatést jelenthet

a visszeres panaszokkal kiiszkéd8knek. llyenkor

a véndak kitagulnak, még nehezebbé valik a keringés
fenntartasa. Mivel vér pang a visszerekben,
fokozédnak a kellemetlen tiinetek, és megn&het

a vérrdg (trombus) kialakulasanak kockézata.

orvosi eszkozokre, gydgyszerekre tudjak forditani kis
betegeik szaméra. Az intézmény immar mésodik éve
részesil a vallalat tdmogatasaban. A segitségnyujtas
mellett az ajandék célja az is, hogy felhivja a lakossag fi-
gyelmét az Ujrapapir kérnyezetvédelmi elényeire, amely
akar a 100 szézalékban ujrahasznosithat italos karton-
dobozokbdl is késztlhet.

Semmelweis Egyetem harom klinikajan latjak el az 1500 grammnal kisebb magyar

koraszulottek 30-40 szazalékat, itt kezelik a legsulyosabb eseteket, a fejlédési rend-

ellenességben szenvedd és a nem miikodd keringéssel, légzéssel vilagra jott baba-
kat, akiken 10-20 éve még biztos, hogy nem lehetett volna segiteni. Fogadjak az egész
orszaghol azokat a babakat is, akiknek specialis kezelésre, példaul sebészeti, szemészeti
beavatkozasra van sziikségilk, vagy akiknél anyagcsere-krizisallapot alakult ki.

A Semmelweis Egyetem koraszilott-osztalyain jelenleg nincs elég inkubator, monitor,
lélegeztetdgép, a mlszerek tobbsége elavult. A ,Mszerfejlesztés a Semmelweis Egyetem
Perinatalis Intenziv Centrumaiban” pélyazat keretében (KMOP - 4.3.1/B - 11-2011-0002)
6szt6l jov6 nyarig a klinikdkon ezeket a miszereket kicserélik. Tobb mint 845 millié Ft
értékben csaknem hetven Uj inkubator, mintegy negyven lélegeztetégép, tobb mint 6tven
beteg6rzé monitor érkezik, emellett az elavult informatikai rendszert is meguijitjak. A fej-
lesztéssel javulnak a legkisebbek tulélési esélyei, biztonsagosabb lesz a betegellatas.

— hirdetés

www.gyogyhironline.hu

Gyogyhiv

o Multi-Tabs Immuno Kid Normaflore belsdleges

M II“_u:;: tabletta gyermekeknek £ . szuszpenzié 10x5 ml ) )
g m»-'f-'; 30 db - el8segiti a gyer- no — elésegiti a bélflora hely- Sedatif PC szopogaté

tabletta 40 db

stressz, szorongds, alvésza-
var kezelésére, homeopétias
gybgyszerkészitmény.

Egységar: 26,62 Ft/db

redllitését, annak kilonbszd ==
eredetli karosodasa esetén. S

Egységar: 96 Ft/db

960 Ft D -

mekek immunrendszerének

egészséges miksdését.

Egységar: 83 Ft/db
2490 Ft
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vénds panaszok gyakrabban érintik az
A allo foglalkozastakat és a néket. Kiala-

kuldasaban szerepet jatszik az o6roklott
hajlam is, ezért akinek a csaladjaban eléfordult
visszérbetegség, forditson nagyobb gondot a
megel6zésre.

Az  érpanaszok  kezelésében, illetve
megelézésében fontos szerepet kap az élet-
mod. Mig az artariakban (ver6erekben) a vér
aramlasat a sziv munkdja segfti, valésaggal az
erekbe 16ki az oxigénben és tapanyagokban
gazdag vért, addig a visszaaramlast a vég-
tagok izmainak pumpéja és a f6 vénakban
talalhato vénabillentylik tamogatjak. Visszér-
tagulat esetén azonban a vénabillentyk mar
nem mikodnek megfeleléen, ezért az érfalak
erésitésére és a keringést tamogatd izmok kar-
bantartasara kell nagyobb figyelmet forditani.

A panaszok megel6zésében fontos sze-
repet kap a kell6 mennyiségli folyadék elfo-
gyasztasa, igy elkertlhetd a vér bes(r{isodése.
Ajanlott éranként meginni egy nagy pohar vi-
zet, limonadét, gylimdlcsteat vagy asvanyvizzel
higitott, cukormentes gyiimdlcslevet.

Kivalo értorna a hideg-meleg vizes valtdzu-
hany. Hideggel kezdjik 1-2 percig, fokozato-
san melegitsiik kellemes héfokdra, majd hideg-
gel fejezzik be. Kellemesen felfrissiti a labat.

Javasolt kertlIni a tdl magas sarku cipéket.
Az 5 centiméter feletti sarokmagassag , kikap-
csolja” a véndk kitritéséhez nélkilozhetetlen
izompumpa mikddését. Hasznos a talsuly le-
adasa és a rendszeres mozgas. Esténként jo ha-
tasu a lab felpolcoldsa. Az értorna tehermen-
tesfti a vénakat: gyertyaallasban ,biciklizziink”
a ldbbal, de j6 pihend, ha fliggbleges tartasban

—— ——

sarkunkat a falhoz vagy a szekrény oldalahoz
tdmasztjuk. Visszérproblémak esetén minden-
képpen forduljunk orvoshoz, és javaslatat ko-
vetve a panaszok csokkentésére alkalmazzunk a
vénakat belllrél er6sitd gyogyszert. Ezen kivil
elényos lehet napkdzben kompresszios haris-
nya viselése is. Sulyosabb esetben érdemes a
visszérm{itétet valasztani.

K.V.m

Atfogé vénavédelem

visszeres és aranyeres panaszokra
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Eroteljes, gyors fdjdalomcsokkentés'™

Megrendel6szelvény

NBV: et
Postazasi cim (ahova a terméket KEri): ...

Telefonszam: ....
E-Mail €M s
[ nem kérek hirlevelet

Datum: ... AlGIras: ...
Megrendelését az alabbi
moédokon juttathatja el hozzank:
 Postan: Gyogyhir kdnyv- és webdaruhdz, 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 kovetéen — személyesen is atveheti
a kovetkezd cimen: Gyogyhir kdnyv- és webdruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartas: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

10 000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

Blendadent mifogsorragaszié

m strong neutral 47 g

2 — kényelmes, iztelen.

e Sl Fqgységar: 27,13 Ft/g Y

A HONAP TERMEKE

Pharmaton vital
lagy kapszula 60 db
— a szellemi teljesitéképesség ndvelésére

javasolt.
Egységér: 59,98 Ft/db

_4195Ft 3599 Ft D

Mélyrehato vénaerdsités, vénavédelem?

1065 Ft D

Narancshéjbél szarmazé flavonoid hatéanyag’
Mikronizdlt, kénnyen felszivédé formula'>

1275 Ft

Wiy nelill, gydgyiseridrakian kaphatd,
Fralirisri e R Maweotsidl frakeics hibdasy gl quiegriEs.

Towhbbl informicia: W S

= SERVIER Servier Hungleia KIL. 1067 Budapest, Vi i 141

Jobilor JI8-TFON Far 758l

A kockazatokrdl és melléekhatasokrdl olvassa el a hetegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!
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taplals folyadék

A nyari kéanikula mindenki szaméra olyan id&jarési kérnyezetet teremt, mintha
szubtrépusi vagy trépusi vidékre utazna. Ezért életmédunkat ehhez kell igazi-
tanunk, hogy csokkentsiik a kellemetlen kézérzetet, elkeriljik a rosszullétet, az
egészségre veszélyes, karosité hatdsokat. Kiléndsen érzékenyek ilyenkor a varan-
dés és a szoptatd anydk, a csecsem8k, valamint az idések.

héegyensulyunkat megtartsuk: izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fo-
ozodik a szomjusagérzetlink, szaporabba valhat sziweréstink, légzésink.
Vérellatasunk romlik az erek kitdgulasa miatt, amit szédulés, gyengeségérzés, fara-
dékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajés, esetleg légszom; vagy remegés, julds-
érzés léphet fel. A legfontosabb, hogy elzzitk meg a tllheviilést és folyadékvesztést!

Q magas hémérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy

A tilheviiles megelézése

Lehet6leg ne tartézkodjunk a szabadban 10 és 16 dra kozott. Ha mégis elkerlihe-
tetlen, akkor keressiink dmyas, szellés helyet, mint a park, a kert, kerdljtk a zsufolt
tereket. A lakdsban legaldbb a pihenésre hasznalt helyiséget sotétitstik el fliggonnyel,
jobb, ha nappal bezarjuk az ablakokat, és éjszaka szelléztetiink. A klimaberendezés-
re sokan érzékenyek — kildndsen vigyazni kell a csecsemékre. A készlilékeket ezért
mértékkel hasznaljuk, a klilsé hémérsékletnél csak 4-5 °C-kal alacsonyabbra bedllitva.
Hitstk, frissitsik magunkat és a gyermekek testét naponta tobbszor is nedves torlés-
sel, esetleg lemosassal, zuhannyal. Nedvesftsik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél
bétran vizezzilk be az arcukat és a hajukat is. lgy a hitést 30 szézalékkal névelhetjiik.

Idéseknek javasolt a csukléra és a nyakra borftott frissité, nedves kendd.
Ha bevasarolni indulnak, akkor is érdemes magukkal vinni a csukléra kéthetd,
bevizezhetd, hiisit6 kend6t.

Oltézetlink legyen szellés, természetes anyagu, laza, vilagos. Védiik a fejun-
ket, szemlinket, bériinket! Viseljink szellés kalapot, lehetéleg szemellenzéset.

— hirdetés

Hajlamos a cukorbetegségre?
Hasznal,a a

GYOGYNOVENYEK és FUSZEREK
hatéanyagait tartalmazé CUKOR-KONTROLL
étrend-kiegészitsket!

Kaphaték kapszulas
és filteres kiszerelésben
a patikékban és

a gyégynoévényboltokban.

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

Az étrend-kiegészitdé nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmodot!

Elsportolok (pl. az NB1-es Haladas
labdarugoi) altal is hasznalt,
kivalé minéség(i

és kedvezo aru termékek:

Zuz6dds vagy duzzadlt, visszeres [ab?
REFIT Ice Gel Fekete

Nadalyt6 & Vadgesztenye

[zuleti és izompanaszok? — :
REFIT Lobalzsam 0] ~oe i D

KERESSE patikakban és gydgyaszati segédeszkéz boltokban!
A termékek gyogyszernek nem mindsiilé kozmetikai termékek.

A termékek megrendelhetdk és megvasarolhatok
a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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Kildndsen igaz ez a csecsemdkre, kisdedekre, akik kevés hajuk és vékony koponya-
csontjuk miatt fokozott veszélynek vannak kitéve!

Taplalkozas, folyadékfogyasztés

Az izzadéssal tavozo folyadékot, asvanyi sokat patolni kell. Az étkezésben része-
sftsik elényben a konny( életeket, saldtakat, gylimélcsdket. Folyadékpétlasra leg-
jobb a viz, lehetéleg csak alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat fogyasszunk.
A melegben kellemes Uditd a langyos citromos tea, a limonadé. Nem kell megijedni,
ha a gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy folyadékot béségesen fo-
gyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendd folyadékot fogyasztottunk,
hogy b6séges szalmasarga vizeletet ritlink.) Babaknal a pelenkanak 2-3 éranként
nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatos anyakra, mivel 6k a
szoptatassal biztosftjak a gyermekik folyadékigényét is.

A folyadékszlkséglet idéskorban sem valtozik, de a szomjlsagérzet csokke-
nésével, a fizikai képességek romlasaval jelentésen megné a kiszaradas veszélye.
A kronikus dehidrataltsag (folyadékhiany a szervezetben) stlyos egészségtigyi prob-
léma, ami ndveli a rosszullétek, az 4julasok, a htgyuti fertézések és a vesek kiala-
kuldsanak kockazatat.

A véltozatossag gysnyorkadtet

A folyadékigény atlagosan néknél 2 liter, férfiakndl 2,5 liter, de a héségben javasolt
tobbet inni. Az ajanlott folyadékmennyiség 20-30 szazaléka fedezhetd a taplalékbol,
a tobbit pedig az effogyasztott italok, teak, turmixok biztosftjak. ldéseknél a csokkend
étvagy, a szegényesebb, kevéshé valtozatos étrend szintén alacsonyabb folyadékbe-
vitelt eredményez, hiszen taplalék forméjaban sem ker(l elegendd viz a szervezetbe.
Fontos, hogy kindljuk ket, mert maguktdl elfeledkezhetnek az ivasrdl. Segft, ha az
idés ember keze Uigyébe készitjiik az innivaldt, és emlékeztetjik arra, hogy dranként
kortyoljon el egy pohér vizet, teat vagy cukormentes gyimdlcslevet. Ha elérhet6 ko-
zelségben van az ital, nagyobb az esély arra, hogy nem felejtkezik meg réla.

Ha az idés ember nem kivanja a vizet, prébaljuk meg valtozatos étrenddel
biztositani szamara a folyadékot. Kindljunk gyakrabban, valtozatosan elkészithetd
leveseket, zoldséget és gylimdlcsot, kiléndsen olyanokat, amelyeknek magas a
viztartalma. A véltozatossag nemcsak gydnydrkddtet, de a kiilonbdz6 iz( és szinli
ételekkel észrevétlentl novelhetjik és konnyebbé tehetjik az idések szamara a fo-
lyadékbevitelt. PO.H

ELETJARADEKI .
SZERZODEST KOTNENK

budapesti, illetve Pest megyei,
70 év feletti jelentkezOkkel.

ﬁﬁl‘

Az ingatlan értékének maximum 50%-anak
elére kifizetését vagy havi jaradékot tudunk felkindlni.
Kozéposztalybeli, sajat vallalkozast vezetd par vagyunk.

Varjuk szives érdeklédésiket a 06-30-748-6169 telefonszamon.
Kérésére visszahivjuk.

www.gyogyhir.hu
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a dinnyét is!

A szerencsés esetben par napig tarté
hanydsos, hasmenéses betegségek nya-
ron sokkal gyakoribbak, mint a hideg
hénapokban. Nem csoda, hiszen a
nagy melegben a szokasosnal sokkal
hamarébb megromlanak az élelmi-
szerek. A forré napok masik veszélye

a héség miatt bekdvetkez8 kilonféle
balesetek kockdzatédnak az ugrésszeri
ndvekedése.

z Egészségligyi Vilagszervezet statisztikai szerint a vilagon

eléforduld nyari emésztérendszeri fertézések 60 szazaléka a haz-

tartasokban fordul el6, mégpedig azért, mert a tomegétkeztetést
végz6 konyhdkat ma mar a vilag legtébb orszagaban rendkivil szigortan
ellendrzik az adott allam élelmiszer-biztonsagi hatdsagai. A haztartasokat
viszont senki sem kontrollalja, ott a csalddban elfogadott és alkalmazott
higiénés szabalyok uralkodnak. A nyari nagy melegben fokozott figyel-
met kell forditani a romlandd ételekre, igy elkeriilhetd, hogy stlyosabb
esetben akér az egész csaldd orvosi kezelésre szoruljon. A nyari napok
konyhai higiénidjanak legfontosabb szabélyai: romlandé élelmiszert csak
htészekrényben tartunk. A frissen f6zott ételt nem hagyjuk a tlizhelyen
kih(lni, hanem az edényt hideg vizbe allitva gyorsan leh(itjik, és azonnal
a h(itészekrénybe tesszik.

Kockézatos élelmiszerek

Gombas, tejflos, tojasos, tejjel késztlt fogast legfeljebb par éran keresztil
tarolunk a hiit6szekrényben, mert tovabb mar kockézatos eltartani. A fris-
sen vasarolt nyers zoldséget, gyimolcsét a tobbi élelmiszertdl elkilonitve
taroljuk a h(itében. A fertézések megel6zése végett érdemes azokat meg-
mosva, szarazra torolve elhelyezni a hidegben. Ez alél a sarga- és gorog-
dinnye sem kivétel! Fogyasztas el6tt minden zéldséget, gyiimolcsét folyd
viz alatt alaposan mossunk meg, még akkor is, ha biopiacon vasaroltuk.
Utdbbi lehet, hogy vegyszereket nem tartalmaz a héjan, am ettél még
lehet folddel szennyezett és a melegben szallitas, arusitas kozben bséggel
megtelepedhetnek rajta a kérokozok. Kanikuldban érdemes nagy fvben el-
kerlIni az utcai, piaci pavilonos arusokat, akik sult hurkat, kolbaszt, halat
kinalnak.

Az ételfertézésekért szamtalan korokozo tehetd feleléssé, baktériu-
mok, egysejtliek, virusok, gombak és tébbsejtl parazitak egyarant. Ezért
torténhet meg, hogy az egyik ételfert6z6tt csupan hanyésos, hasmenéses
tlineteket produkal, majd par nap utan spontan kigydgyul a betegséghél,
a masikat viszont koérhazba kell szallitani, és a kiszaradas veszélye miatt
infuzios kezelést kell nala alkalmazni. Az enyhébb tiinetek otthon gond
nélkal karalhatok béségesen fogyasztott keser(i tedval, vizben f6tt, sézott
rizzsel, burgonyaval, haztartasi keksszel, széntablettaval. A kisgyerekeknél
és az idéseknél kilonos figyelmet kell forditani a folyamatos folyadékpot-
lasra, mert a szervezetlk hajlamosabb a kiszaradasra, mint a fiatal vagy
kozépkoru felndtteké.

GYOGYHIR augusztus

Figyeliink a gyerekekre!

Mig a gyomorbantalmakat el6idézé korokozok egy részének jelenléte
egyértelm(ien felfedezhetd, mert a romlasnak indult étel szine, 4llaga, szaga
megvaltozik, a szalmonellaval fertézott élelmiszerekre ez nem igaz. Az ese-
tek tobbségében latszdlag fogyaszthatd az étel, am a kellemetlen tiinetek
hamar bebizonyitjak az ellenkez6jét. Szalmonellafertézésnek barki dldozatul
eshet, példaul a nyari gyerektaborok, a szocidlis intézmények lakdi, a men-
zakon étkezok, ha télalds elétt nem forraljdk fel alaposan az ételt. Fontos
tudnivalé, hogy a tobbi gyomorrontasos fertdzéssel ellentétben a szalmo-
nellds betegnek nem ajanlott széntablettat vagy egyéb székletfogdt szednie,
ugyanis a baktériumoknak ki kell Grdlnitk a szervezetbél. Ez a kellemetlen
folyamat akar egy honapig is eltarthat. A fokozott folyadékveszteség miatt
ezért kell naluk infuzios kezelést is alkalmazni. Amennyiben a kérokozok
nem Urilnek ki teljesen a szervezetbdl, el6fordulhat, hogy a fert6zott sze-
mély tlinetmentes baktériumhordozova (,bacilusgazdava”) valik, és bar 6
mar nem mutatja a betegség tipikus jeleit, masokat azonban megfert6zhet.
Ugyanez térténhet akkor is, ha antibiotikumkudranak veti ald magat a szal-
monelldval megfert6zott személy.

A kulonféle fertézéseken kivil a nyari meleg kockazata a balesetveszély
is. Ebben leginkabb érintettek a kisgyerekek, illetve a jarmivekkel kozlekedék,
tovabba a vizparton nyaralok. Hatéves korig nem szabad gyerekeket fel-
tgyelet nélktl hagyni sem a strandon, sem a jatszétéren, sem otthon a kerti
pancsold medence kozelében. Meggondolatlansagbdl, tapasztalatlansagbdl
eredéen még az id6sebb gyerekeket is érheti baleset, ezért rajuk is figyelni
kell, akarcsak az idds, szédul6s, beteg csaladtagokra, akik legaldbb annyira
sérilékenyek, mint a gyerekek.

Ll m
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A mediterrén térségben népszeri zsldség,
a cukkini a tokfélék keresztezésébdl szile-
tett. Hazai ismertségét dr. Balint Gydrgy-
nek készénhetjik, aki az 1970-es években
egy maréknyi magot hozott Olaszorszag-
bél, a kertiében elvetette, és kideriilt, a
cukkini nélunk is j6l érzi magét. El8szor
érdekessége miatt késtoltuk meg, ma mar
értékes taplalékként becsiljik.

tokfélék csaladjaba tartozd novény 10-30 cm hosszU kabaktermé-

sének szine a vilagoszoldtél a sotétzoldig terjed, de lehet sarga

vagy sarga csfkos is. A kiilonboz6 arnyalatu fajtak beltartalmi érté-
kei hasonléak. Fészezonja majustol oktoberig tart, de hazilag lefagyasztva
egész évben fogyaszthatjuk.

hirdetés

Mindenekel6tt energiatartalma csekély: 32 kcal/100 g, ezért fogyokurazok
is batran fogyaszthatjak. A cukkini 95 szazaléka sz6veti viz, kivaléan potol-
ja a szervezet folyadéksziikségletét. Sokféle asvanyi anyagot, példaul man-
gant, kalciumot, magnéziumot, kaliumot, rezet, foszfort, cinket, tovabba
A- és C-vitamint, B-vitaminokat és folsavat tartalmaz. Finom élelmi rostjai
vannak, ezért konnyen emészthetd, nem okoz szélgércsot. Antioxidans
anyagai segftenek megel6zni a karos sejtmutaciok el6fordulasat. Enyhe
hashajtd, gyulladasgatld és vértisztitd hatasu. Béta-karotin és C-vitamin-
tartalmanal fogva védi az érfalakat. Csokkenti az asztma, az izlleti és a re-
umatikus gyulladasok kockéazatat, valamint a prosztataproblémak esélyét.

A cukkini ,felmensi”, a tokfélek Kozép-Amerikaban
Sshonosak, csak Amerika felfedezése utan keriltek
Eurépdba. Courgettes-nek, cukkettinek is nevezik.
A kabaktermésiek csaladjéba tartozik, amelynek ked-
velt tagjai az uborka, a f6z6t8k, a sitstsk, a laskatdk,
a patisszon, a gérdgdinnye, a sargadinnye.

Harris H. Mcllwain — Debra Fulghum Bruce:

Dr. Bélint Géza, Dr. Korda Judit:
Reumas hetegségek

Dr. Zoller Rezs6:
Horkolas, légzéskimaradas
- alvasi apnoe?

A konyv ara a szdllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjiik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!
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Jill Fullerton-Smith: Amivel etetnek ]
39 2195 Ft D NEéV:

Dr. Claudette Rocher: Homeopatia
és a varandés ndé

Denis Daneman, Marcia Frank,
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David Zinczenko: Pasik, szerelem
és szex - Felhasznaléi kézikonyv

néknek 1995-Ft 1595 Ft D

Megrendel6szelvény

Postazasi cim (ahova a konyvet kéri):
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Véltozatosan elkészithetd

Mivel a cukkini tapértékének zéme a héjaban rejlik, ezért a zsenge,
15-20 cm-es, még puha héju példanyokat valasszuk. Ezeket héjastul
hasznaljuk fel, és a maghazat sem kell kikaparni. Ehetjik nyersen, sa-
latak alkotérészeként, suthetjik roston, sutében, lereszelve palacsin-
tatésztaba keverve, panirozhatjuk, parolhatjuk fokhagymas olajban,
talalhatjuk sultekhez koretként. Készithetiink beléle krémlevest: a
cukkinit megmossuk, héjastul folkarikazzuk, enyhén sos, friss kaporral
izesitett vizben félpuhara f6zzik, botmixerrel pépesitjik, majd étkezési
keményit6vel és tejszinnel besritjik. Melegen és hidegen is frissit6,
konny( étel. Ha melegen talaljuk, gazdagithatjuk fott tésztaval vagy
szaraz serpeny6ben piritott zsemlekockaval, de aprora vagott, piritott
gombaval is nagyon finom.

A termetesebb példanyokat héjastul eléfézve, majd megtoltve és
sutében megsttve készithetjiik el. Vegetarianusok daralt hus helyett
gombaval tolthetik a cukkinit, amely sokféle alapanyaggal jol tarsitha-
to: keverhetjik rizshez, bulgurhoz, a fott tésztas-tejszines, a gombas-
tojasos-sajtos, a lecsds, porkoltes izvildg egyarant élvezetes eredményt
hoz.

A cukkini semleges izének koszonhetben valtozatosan fliszerezhetd,
a f6z6tok és az uborka megszokott fiszerei mellett az olasz konyha para-
dicsomos, bazsalikomos megoldasaival is érdemes kisérletezni.

Melyiket valasszam?

Vasarlaskor a fényes, sima héju példanyokat valasszuk. A friss termés sé-
rilékeny, ezért kiméletesen széllitsuk. H(itészekrényben a mingségét 2-3
napig megérzi. Ha kiskertben termesztjik, és egyszerre kell lesziiretelni a
termést, a megmosott, felkarikazott cukkinit blansirozas (h6kezelés) nél-

kl, zacskdba adagolva egyenesen a fagyasztdba tehetjik, igy egész télen
fogyaszthatjuk.
KISS VIOLA B

Hozzavalék (4 személyre): 1 kg cukkini (kb. 3
db kézepes méretis), 30 dkg dardlt his, 1 kdzepes fej
vordshagyma, 30 g kapribogys, 50 g z8ld olivabo-
gy6 (feldarabolva), 2-3 evékandl paradicsomszész,
bazsalikom, s6, olivaolaj

Elkészités: A cukkiniket keresztben félbevagjuk és
forré vizben 10 percig f6zzik. Leszirjisk, megvérjuk,
amig kicsit kih@l, majd hosszanti irényban is félbevag-
juk Sket. A kdzepét egy tedskandl segitségével kika-
parjuk (3-4 mm hos maradjon a héjon), a ,forgécso-
kat” apré kockékra vagjuk és a toltelék elkészitésénél
felhasznaljuk.

A tltelékhez egy talban &sszekeverjik a hust, az ap-
réra vagott hagymét, a kapribogyét, a feldarabolt
olivabogyét, a paradicsomszészt, a cukkini belsejét, a
bazsalikomot és a sét.

A cukkini-csénakokat megtsltjisk a hisos masszaval, és
egy nagyobb tepsiben egymés mellé helyezzitk. Meg-
locsoljuk olivaolajjal. 200 fokon 30-40 percig (als6-
felss sitési médon) sitjik, majd az utolsé 5-8 percet
grillezve, hogy a teteje megpiruljon.

(Sziciliai recept, forrds: nosalty.hu)
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srabadulnunk a teli idoszakban
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megsz(inik a nappali dimosség, javul a
munkateljesitmény, és csokkennek a
hossz tavu veszélyek.

Clara Clairborn Park: Autista a

kislanyom
_2500°FF 2000 Ft I:l

Janet Fricker, John Butler:

Hipnoterapia
1490t 1190 Ft I:l

Amennyiben a kényveket személyesen kivanja atvenni, kérjiik, ezt telefonon elére jelezni sziveskedjen!
INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: Cseke Noémi, Tel.: 31-31-614
www.gyogyhironline.hu

o Postan: Gyogyhir knyv- és webdruhdz,
1086 Budapest, Teleki tér 5. # Telefonon: 06-1-31-31-614
o Faxon: 06-1-210-25-17
Akonyveket megrendelheti interneten is,

a www.gyogyhironline.hu cimen, és — el6zetes egyeztetést
kéveten — személyesen is atveheti a kovetkezd cimen:
Gybgyhir Patika, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Nyitva tartds: H-P: 7-17, Szo.. 7-14
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a zsir nélkdli taplalékkal nevelt kiscsibék vérzé-

kennyé valtak. A megoldast egy zsirban oldédo
vitamin felfedezése jelentette, amelynek elnevezése is
ehhez az éllapothoz kapcsolédik, a K-vitamin a koa-
guldcio, azaz alvadas kezd6bet(ijérél kapta a nevét.

Fontossagat jelzi, hogy testlink a D-vitamin mel-
lett csak a K-vitamint képes el6allitani. A tébbi zsirban
oldédé vitaminhoz hasonléan a K-vitamint a szerve-
zet képes raktarozni, hianya ezért viszonylag ritka.

A Kwitamin nélkilozhetetlen a  véralva-
dast el6idézd fehérigk - véralvadési faktorok
- képz&déséhez, témogatia a mdj mlkddését,
méregtelenité munkajat, a D-vitaminnal egyitt segit
a csontritkulds megelézésében.

A szervezet szamdra szlikséges K-vitamin mint-
egy felét K1-vitamin (fillokinon) formajaban a tap-
lalékkal készen visszik a szervezetbe, a masik fele

Dén kutatok 1930-ban figyeltek fel arra, hogy

Vitamin

A szervezet mikédéséhez nélkislozhetetlen
szerves vegyuletek kézil talan a legkevés-
bé ismert a K-vitamin. Pedig fontos szere-

pedig a bélben megfeleld eléanyagokbdl keletkezik a
jotékony hatésu bélbaktériumok kdzrem{kodésével,
ez a K2-vitamin (menakinon). Vegyes taplalkozas és
egészséges bélflora esetén a szervezet ellétottsdga
biztosftott.

Szlikséglet: nék 65 mikrogramm, férfiak 70, a
fels6 hatarrél nincs adat (Magyar Dietetikusok Orsza-
gos Szovetségének hirlevele alapjan). Jelenlegi ismere-
teink szerint tuladagolasanak egészséges embereken
nincsenek  kdvetkezményei, csak  koraszilGtteknél
okozhat kulonféle idegrendszeri elvaltozasokat.

Hidnya a bél- és méjbetegségben szenveddket
érintheti gyakrabban. Zsiremésztési és felszivodasi
zavarokkal kiizddknek fokozottan oda kel figyelni az
elégséges K-vitamin bevitelre, mert knnyen sérlilhet
a normalis véralvadésuk.

KEm

pet jatszik tobbek kézott a véralvadashoz
szikséges fehérjék elsallitasaban.

Elsésorban a z&ld leveles
névények tartalmazzak:
kelképoszta, paraj, kelbim-
bo, brokkoli, vizitorma, fejes
salata, karfiol, zéldbab,
uborka, cukkini, paradicsom,
tovabbé az allati eredeti

tej- és tejtermékek, csukamaij-
olaj, méj. Napk&zben idedlis
a joghurt vagy a kefir fo-
gyasztdsa, mert tdmogatja a
hasznos bélflora miksdését,
ezdltal el8segiti a K-vitamin
termel&dését.

— hirdetés
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Joniusi rejtvényiink megfejtése: 1141. Egyéves
Gyégyhir Magazin-elsfizetést nyert: Bagi Isi-
vénné, Mezé&tir; Vaszari Jozsef, Hégyész; Guzi
Oszkér, Debrecen. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot Uigy, hogy minden sorban és oszlopban,
valamint a 3x3-as mez6kben az 1 és 9 kdzotti szamok csak
egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a szinnel jeldlt négyze-
tekben levd szamokat — oszloponként balrél jobbra haladva
— kell bekdldenie, ha részt kivan venni a palyazaton.

A helyes megfejték kozll harman egyéves Gyégyhir Magazin-
elofizetést nyernek. Kérjlk, a megfejtéseket 2012. augusztus
15-ig kuldjék el a kiaddba nyilt postai levelezélapon vagy e-mail-
ben. (Kérjtik, e-mailjikben is tlintessék fel postai cimUiket!)

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail:
rejtveny@gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu

Nemcsak b&rink, hanem hajunk is kij-
l6nleges gondoskodast igényel nyaron,
amikor t8bb kéros kérnyezeti hatasnak
van kitéve, mint az év tébbi részében.
A magas UV sugarzds, a tenger sos
vize és a kléros strandviz egyarént sza-
ritja és kifakitja, igy toredezetté teszi a
hajszalakat. A mindennapos izzadés
pedig a fejbdrt teszi prébara.

yar végén sokan szembesilnek azzal, hogy mar csak egy alapos

hajvagas segithet a frizuran, mert annyira fénytelenné, toredezetté

és spréd tapintasava valt a haj. Az égetd napsités és a sés vagy a
kléros viz ilyenkor kdnnyen kiszivja, megvaltoztatja a hajszint. Nemcsak
a festett, hanem a természetes szin(i tincsek is toébb arnyalatnyit vila-
gosodhatnak ilyenkor par nap alatt. A festett sz6kék a napon egészen
kifehéredhetnek, a voros hajuak flrtjeit pirosas arnyalatura fakithatjak
a sugarak. A melirozott és a dauerolt hajnak is intenziv &poldsra van
szlksége a kanikulaban.

Megel6zésképpen erds napsitésben tegyiink fel széles karimaju, vi-
lagos szin(i kalapot vagy baseballsapkat. Kopaszodé férfiak vagy kisgye-
rekek esetében a fejbér kilonosen érzékeny, sérilékeny lehet. A fejfedd
viselése mindenképpen hasznos, hiszen nemcsak védi a fejet és az arc
érzékeny, vékony boérét, hanem jelentésen csokkenti a szembe jutd su-
garzast is, és segit megbrizni az élénk hajszint. Ne vegylnk fel tul szo-
ros, zart sapkakat, mert ezekben kellemetlenul izzad és befilled a fejbor.
A természetes anyagu szalmakalap azonban j6 valasztas, mert a lyukacsos
anyag és kényelmes fazon lehet6vé teszi a folyamatos szell6zést. A stran-
don széles, szines pamut hajpantot, természetes anyagu, laza fejkendét
kossunk fel. Idén szerencsére kifejezetten divatosak a furd6ruha sziné-
vel harmonizald kiegésziték. Fém hajcsatot meleg napokon ne hordjunk,
mert ezek a héségben nagyon felmelegedhetnek és karosithatjék a tin-
cseket.

A napvédelmet kilonféle hajapolo termékekkel egészithetjik ki. UV-
védelemre erds napsltésben nemcsak a bérnek és a szemnek, hanem a
hajnak is szliksége van, ezért napozas el6tt fujjunk a tincsekre fényvédd
permetet. Minden komolyabb sampongyarté cég kindl specialisan a
nyari honapokra szant samponokat, balzsamokat és kondicionélokat,
amelyet dltalaban ,sun” (nap) felirattal jeldinek a flakonokon. Az ilyen
készitmények a segitséglinkre vannak a hidratalasban és a konnyebb
kifésulhet6ségben. Napozas, strandolas utan mindenképpen mossunk
hajat, még akkor is, ha édesvizben flrédtink.

A hajmosasnak is megvannak a profik altal ajanlott trikkjei. A leg-
fontosabb, hogy tdményen sose ontsiink sampont a hajra, hanem leg-
aldbb 4-5-sz6r annyi vizzel higitsunk fel két-harom evékanalnyi sam-
pont egy kis poharkaban, csak ezt kévetden kezdjik csak el a mosast.
A hajszinvédd 6sszetevbket tartalmazd sampont alaposan masszirozzuk
be a fejb6rbe, hogy eltavolitsuk a hajunkba ragadt homokot, izzadsagot,
port, a s6- vagy klormaradvanyokat. Oblités utan tiz-tizenot percre alkal-
mazzunk jojoba-, gylmolcsolajos vagy kakaokivonatot tartalmazé haj-
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maszkot, illetve balzsamot. A kondicionalé balzsam is egyenletesebben
vihetd fel, ha el6tte egy kicsit higitjuk, majd nyomkodd mozdulatokkal a
hajvégeken is eloszlatjuk. A benne talalhaté értékes vitaminok és dsvanyi
anyagok taplaljak, regenerdljak a naptél karosodott, széraz tincseket.
Hetente egy alkalommal hazi hajpakolassal is kényeztethetjuk tincsein-
ket, ehhez egy tojas sargajat keverjink dssze egy kiskanal mézzel, és a
keveréket hagyjuk legalabb fél 6ran keresztul hatni a hajvégeken.

Széritaskor a nedves hajrél évatosan itatgassuk fel a vizet, ne dor-
zs6ljuk, ne csavargassuk, mert a viztél felpuhult szalak sértlékenyebbek.
A vizes tincseket ne fésiljik er6sen, mert ett6l toredeznek a szalak. Nya-
ron nyugodtan hagyhatjuk magatél, a szabad levegén megszaradni a
hajat, de ha mégis hajszaritéval formazzuk a frizurat, langyos fokozatra
allitsuk be, és minél messzebbre tartsuk a fejbértdl.

Minden védelem és dpolas mellett is szlikséges idénként a toredezett
végeket levagatni a fodrasznal, de hat-nyolchetente elegendé egy centit
igazittatni. Ne sajnaljuk ezt a ,veszteséget”, hiszen a téredezett hajvé-
gek nélkil szebb és apoltabb lesz a frizura.

MARTON ANITA m
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