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i ASystane Ultra egy olyan tovabbfejlesztett
nedvesitd szemcsepp, amely panaszainak
azonnali és hosszan tarté enyhuilését biztositja.
Hasznalja szemszarazsaganak mértéke szerint!
Kontaktlencsével is hasznalhato.

Felbontés utan
6 hdnapig
felhasznalhato.
Kiszerelés:

10 ml, ill. 3 ml
flakonban

Gyogyaszati segédeszkoz
i Akockazatokrdl olvassa el a hasznalati
i itmutat6t, vagy kérdezze meg kezel&orvosat.

 étrend-kiegésziték
Alkalmazasaval elésegiti az egészséges,
normalis VERCUKORSZINT és az egészséges

CUKOR KONTROLL

TESTSULY fenntartasat.

Kaphatdk kap-
szulas

és filteres
kiszerelésben

a patikakban

és a gyogyndveny-
boltokban.

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

Cetaphil® tisztito
és hidratdalo oldat

* Bortisztito
* Hidratalo L Cetaphi ]
* Vizzel vagy anélkil >

hasznalhato T
¢ pH-semleges @ -
* Nem habzik,

illatanyagoktdl mentes 2 2

* Barmilyen bértipusnal
alkalmazhaté

Cetaphil® - gyengéd bérapolas minden napra
Gyart6: Galderma Laboratoires Franciaorszag
Forgalmazo: Ewopharma AG Magyarorszagi

Kereskedelmi Képviselete
1021 Budapest, Budakeszi ut 73/f
www.ewopharma.hu

Az étrend- klege52|to nem helyettesm a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!

A Cetaphil® tisztito és hidratalé oldat
kozmetikai termék.

Télre a hugyut egészségéért: ;
i CRAN-C kapszula

i Amerikai tézegéfonya hatéanyaga,
prémium mindségben. Magyarorszagon

10 éve sikeresen bizonyit! Alkalmazasa
javasolt a vizeletkivalasztd szervek
egészségének, a hugyutak egészséges
mikddésének tdmogatdsara, a vizeletlirités
normal gyakorisaganak fenntartasara.
Kisgyermekeknek a kapszula
tartalma joghurtba keverve
adhato. Napi 1-3 kapszula.

Kaphato patikakban, fitotékakban,
interneten: www.pharmaforte.hu
Forgalmazza a Pharmaforte Kft.,
Tel.: 06-30-2100-155

. a Doliva SKIN IN BALANCE Thermal

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

Vizhidnyos bérre ajanljuk
szériat.
Megvédi a bort a kulsé behatasoktdl, a
széraz f(itésleveg6tdl, a hidegtdl. Noveli a
bér nedvességtartalmat, intenziven taplal

és regeneral. Segit a bor egyensulyanak
helyredllitasaban.
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T‘herma! J
- mrterarey | pmatisghe lu D.hli\!i!l .
i &3 Thermal
—

Kaphato a patikakban és

gyogynévényboltokban, megrendelheti
telefonon vagy webaruhazunkban!
www.naturprodukt.hu

Fahéj tabletta 100 db

az egészséges vércukorszintért

A ceyloni fahéj
hozzéjérulhat

az egészséges
vércukorszint
fenntartésahoz.

50 napi adag.
Etrend-kiegészité
készitmény.
Keresse

a patikakban, gyogy-
novényboltokban!
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Forgalmazza: CEE Naturline Kft.
wwuw.doskar.hu Tel.: 06/30-244-4028

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

_61,1% szerint JOBB,
mint mas herpeszkrémek.*
A Herstat®-ban nem fog csalédni!

Probalja ki most kockazat nélkl!
Pénzvisszafizetési garancia 2012. november
12-t61 2013. februar 28-ig!

A Herstat az egyszer( virusélokkel szemben
nemcsak a virusos elsé

szakaszban, hanem a c "D .
herpesz MINDEN sza-
kaszaban hatasos, igy a
mar kialakult herpeszre
is ajanlott!

Keresse a patikakban! Ju

pgrstaf « i

Hg.r‘itaf

*Fogyasztoi kutatas: Bp. 2011. nov. - 2012. jan., Sample Central

. AcneSoI\;é oldat
pattanasok kezelésére

i Az AcneSolve oldat réti flizény és
kérémvirag kivonatat tartalmazza
pattanésos, gyulladt arcbér kezelésére.

Hasznélata:

a megtisztitott
pattanasos,
gyulladt
bérfellletet a
készitménnyel
atitatott
vattapamaccsal |
naponta kétszer 'S
dérzsolje be.

E Tartalma: 50 ml
: Gyarto: Gradiens Kft., 2074 Perbal, Levendula u. 1.
Telefon: (1)-460-0804, www.gradienskft.hu

Tovébbi érdekes cikkeket,
és informacidkat taldl
honlapunkon, és
facebook-oldalunkon is:

www.gyogyhir.hu
www.facebook.com/
gyogyhirmagazin

lmpresszum

Felel6s kiado: Press GT Kft. » Szerkesztdség: 1061 Budapest, Kirdly u. 12.,
telefon: 327-6781, 327-6792, 411-1866, 411-1867, 411-1868, fax: 411-1869
e-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu, www.gyogyhir.hu
i ‘ A Press GT Kft. MSZ EN 1SO 9001:2009 szabvany szerint

tanusitott minéségiranyitasi rendszert miikodtet.
SGS
Lapigazgato: Hollauer Tibor » Fészerkesztd: Kolimér Eva
Hirdetési igazgatd: Mez6 Gizi
¢ Lapmenedzserek: Blaskovits Judit - blaskovitsjudit@gyogyhir.hu
Varga Agnes - vargaagnes@gyogyhir hu # Hirdetés: Press GT Kit.
M(ivészeti vezetd: Gula Annamaria e Cimlapfoto: Dedk Szabolcs
Megjelenik havonta 24-32 oldalon, 220 000 példanyban
Terjesztés: Magyarorszag tébb mint 2000 gyégyszertaraban,
bio- és gyogyndvényboltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz

Nyomdai el6készités: Press GT Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.,
tel.: 349-6135, fax: 452-0270, e-mail: info@pressgt.hu

Nyomdai kivitelezés: Infopress Group Hungary Zrt. 2600 Vac, Nadas u. 6.
Felelds vezetd: Lakatos Imre vezérigazgatd
A lapban megjelené hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felelésséget nem véllalunk!
A magazin el6fizetési dija egyéni eléfizetok széméra:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft =

A Gyégyhir Magazin a MATESZ tagja 'ﬂﬂq pixi
HU ISSN 1787-6710  —==—

Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

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

Szerkesztdi levél

Kedves Olvaso!

Megujultunk! F6 témaink természetesen valtozatlanul az
egészségmeglrzés és az egészségpiac, am ezek annyi
ujdonsagot kinalnak, hogy akar a fogydkura kapcsan is tudunk
meglepd informaciéval, eddig nem ismert termékkel szolgalini.
Felhivasunkra sok szép holgy jelentkezett, hogy részt vegyen
az év Szépség és Egészség Kiralyndjét megvalasztdé nemes
versengésben. Szamitunk az On véleményére!

A megjelent cimlapra mar most szavazhat Facebook-
oldalunkon — www.facebook.com/gyogyhirmagazin —, kifejezheti
tetszését a ,like” gombbal, megfogalmazhatja véleményét,
érdekes hattér informaciokat olvashat, és mindezt megoszthat-
ja barataival is. Munkatarsaimmal egytt kivancsian varjuk a
visszajelzéseket!

hirdetés —

Legyen On is a %tgo%tglrdv W\a%azm

CIMLAPJAN!

Keressiik 2013 Szépség és Egészség Kiralynojét
a Gyogyhir Magazin olvaséinak korébél!

Tovabbra is varjuk olyan 18-60 év kozotti holgyek jelentkezését, akik szamara fontos a testi-
lelki egészséguk, folyamatosan figyelnek egészséges életmodjukra, és szivesen megjelen-
nének a Gyogyhir Magazin 2013-as cimlapjan. A jelentkez6k kézil minden hénapban kiva-
lasztunk valakit, akit felkészitlink a cimlapfotozasra, tovabba egy vele készil6 interjiban
elmondhatja, mit tesz szépsége és testi-lelki egészsége megdrzéséért.

- MAR SZAVAZHAT 2013 SZEPSEG ES EGESZSEG KIRALYNOJERE!
A 2013. év soran a Gyogyhir Magazin Facebook-oldalan leadott szavazataik-
kal olvasoink valasztjak meg az év Szépség és Egészség Kiralyngjét.
(www.facebook.com/gyogyhirmagazin)

Eredményhirdetés: 2014. februari szamunkban.
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A gyoztes értékes ajandékokban részesil.
Fotoval és néhany soros bemutatkozassal varjuk a jelentkezdket:
* e-mailben: gyogyhir@gyogyhir.hu cimen ® levélben: Press GT. Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.
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A Wonayp temdjo

Minden évben visszatér az influenzajarvany. Nem tudni, pontosan mi inditia be szinte naptari pon-
tossaggal ugyanakkor a betegséget okozo virus aktivalodasat. A jarvany azonban megelézhetd
véddoltassal, vitaminokban gazdag taplalkozassal, rendszeres sportoldssal a szabad levegdn. Tovabb
cSGkkenthetjlik a megbetegedés kockazatat a higienés szabalyok betartasaval, gyakori kézmosassal

€S a nagy témeg kertlésével.

L Az ANTSZ windenkinek. %omba, hogy adassa be maganak az influenza elleni véddoltast,

ugyanis az segithet elkeriini a szervezetet nagyon megviselé megbetegedést. Az oltast a veszélyezte-
tettek, a kronikus betegségben szenvedok és az iddsek téritésmentesen igényelhetik a haziorvosnal, de
természetesen mésoknak is javasolt. Azok, akik nem jogosultak ingyenes vakcinara, frassak fel a hazi-
orvosukkal, a patikakban tobbféle készitmény kaphatd. Mivel a betegséget okozé virus folyamatosan
valtozik, ezért a korabban atvészelt influenzafertézés nem véd meg a kovetkez6tél, emiatt évente kell Uj

oltéanyagot eléallitani és Uj oltast beadatni.

ha mddszeresen betartjuk a kozismert, 4ltald-
nos személyi higiénés szabalyokat, f6leg a gyakori, alapos kézmosast és a kohogés-tiisszentés etikettjét.
Prébaljunk minél tobb idét a hideg, friss levegén tolteni, a korcsolyazas, a sielés, a szankdzas segit fitten
tartani az izmainkat és az immunrendszeriinket. Lakasunkat naponta tdbbszér, alaposan szell6ztessik

at, barmilyen csip&s az idé.

3. Janidvyos idBszaldoan lelietbely szerint kevlljil o toweget, példaul a mozit, a zsufolt
Uzleteket, a bevasarlokdzpontokat. Segithetiink mésoknak is a megel6zésben, ha atvallaljuk ilyenkor
az Ugyintézést, bevasarlast az idds, beteges csaladtagoktdl vagy a kisgyerekes csaladoktol, hogy csak a

legsziikségesebb esetben kelljen tdmegbe menniik.

-,

a vitaminok bevitele
mindenképpen javasolt a téli idészakban.
Az Ujabb tudomanyos kutatésok szerint
nem annyira a C-vitamin, hanem a napfény
hianya miatt kitrdl6 D-vitamin hidnyzik a
leginkabb az emberi szervezetbdl télen. A
csontritkulasban szenvedék mellett a terhes
kismamaknak és krénikus betegségekkel
kuiszkodéknek kilondsképpen javasolt napi
800-1000 egység D-vitamin pétlasa.
Természetes D-vitamin-forrasok: a napfény,
a tojassargdja, a maj, az olajos halak, a tej, a
tejtermékek, a vaj, a sajtfélék.

Az influenza jellemz6 tlinetei a laz, a hidegrazas, a rossz kozérzet, a fejfajas
és az izomfajdalom. Bar ezek is nagyon kellemetlenek, igazan a betegség
szév6dményei lehetnek sulyosak, mint a tlidégyulladas, vagy ugyanilyen
veszélyes, hogy a virusfert6zés a cukorbetegek és az egyéb anyagcsere-be-
tegségekben szenveddk allapotat rontja. Az influenza mellett gyakori, hogy
tovabbi fert6zést okoznak a légutakat megbetegitd bakterilis korokozok is.

b. Mivel alapetten vivusfprtézésrd van s26, a taveteket
kell kezelwj.

mint elmenni a rendel6be, és megfert6zni az ott varakozokat!
Mdurton Anita B

Azt mér tudjuk, hogy az influenzét okoz6 virus a vandor vizimadarakkal terjed az északi és a déli félteke kdzétt.
Vellik érkezik meg tél végén, és vellk utazik délre 8sszel, hogy jarvanyt okozzon Ausztralidban és Dél-Ameri-
kaban. A veszedelmes Uj variansok olyan teriileteken alakulnak ki, ahol az ember, a diszné és a vizimadarak,
példaul kacsa, liba intenziv kapcsolatban él egymassal, vagyis Délkelet-Azsia mocsaras vidékein.

4 gy6gyhir magazin
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Miert eqylnk
t6bb halat?

Otven-hatvan éwvel ezelétt a kutatok felfigyeltek arra, hogy a hagyo-
manyos életmodot folytatd, szinte kizarolag halakat, zsiros fokat és
mas tengeri él6lényeket fogyasztd eszkimok korében ismeretlen beteg-
ség a szivinfarktus és az érelmeszesedés. Azok az eszkimok azonban,
akik attértek a civilizalt vilag kosztjara, a gyorséttermi mentvel egy(tt a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat is megkapték.
A kutatok arra az eredményre jutottak, hogy a hagyomanyos, tengeri
halakra épl6 étrend titka a kedvez6 élettani hatasu telitetlen zsirsavak
jelenléte, amelyek mérsékelik a koleszterinszintet, segitenek megel6zni
az érelmeszesedést, a szivrohamot, szélUtést és mas érkatasztrofak
kialakulasat. Gyermekkorban kuléndsen fontos biztositani a kellé
mennyiségli omega-3 zsirsavakat, amelyek fontos szerepet toltenek
be az idegsejtek k6z6tti kommunikaciéban, igy hozzéjarulnak a jobb
problémamegoldd-képesség megalapozasahoz. Hasznos, ha rendsze-
resen szerepel tengeri hal a kismamak étrendjében is, mert a fontos
telitetlen zsirsavak segitik a magzat fejlédését, csékkentik a koraszulés
eléfordulasat. A csecsemékben a megfeleld latasélesség és szellemi
fejlodés kialakitasaban jatszik szerepet.

(4N |

%tge\rwek\oardf ellatas

Nemrégiben (innepelte fennéllasanak 20 éves évforduléjat a Bethesda
Gyermekkérhaz. A jubileumi év alkalmabol a 2012. oktdber 11-14.
kozott Siofokon megrendezett XXII. Gyogyszerészek Orszagos Kong-
resszusan a gyogyszerész szakma és kongresszus legnagyobb higiéniai
kiallitéja, az SCA Kft. 6sszefogasban gy(jtott adomanyt az orszag
vezetd gyermekégéskdzpontjat tdmogato Bethesda Korhaz Alapitvany
szamara. Osszesen 504000 forint gy(lt dssze, az adomanyt az Orszé-
gos Egéscentrum fejlesztésére, a gyermekbarét ellatas targyi, személyi
és szakmai feltételeinek tamogatasara forditjak.

kN.m
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ESPRICO

OPTIMALIS OSSZETETEL

- Koncentracios zavar csikkentésére,

- Magatartészavarokra., =

- Tanulasi zavarokra (irds, olvasas, Es—‘_‘imm b‘ :
szamolas). T

- Hyperaktivitis esetére, stressz-
tlrd képesséq javitdsira,

- Emdciondlis problémékra
(szorongas, félelem).

- Alviszavarokra (elalvas, Stalvds,
alvasi mindség).

Az anyagosere tobb folyamatahoz és a sejtek
Sz6tt informacid Atadasat 3

Omega-3-EPA

{eikpzabexadnsadd

Fontos anyagoserefunkidkkal rendelkezilk
65 az idegsejt-membranok egyik alkotdeleme.,
Az agy fejlédésében van fontos szerepe,

Az agy felépitésében és annak olyan funkcidi-

T:Ef,::f ban van szerepe, mint a tanulds, az embékezés,
a koncentracié és figyelem.
MAGNEZIUM Reguldlja az ingeratvitelt az agyban.

Az idegsejtek kzdtti jeldtvitelben vesz részt
&5 fontos segitd faktor a zsirsavak anyag-
csergjeben,

0t évnél idésebb gyermekek részére,
az értelmi képesség fejlesztésére!

A legmagasabb mindséqr

- Az Atlanti-6cean déli régicjabél kinyert, kimélden feldalgozott
s tiszta tengeri halolaj.

= Hidegen préselt, tisztan névényi ligetszépe olaj, mint a gamma-
linolsav forrisa.

- Valamennyi olaj szigorian Stvizsgélva nehézfém és kiros anyag
vonatkozasaban,

- Mentes konzervald anyagoktol, gluténtdl, laktoztdl, izfokozd-
1o, lagyitoszertol.

- Jol toleralt, kellemes izl ragokapszula.

60 db étrend-kiegészitd ragokapszula

{OETI 28472007

% Hosptess Kft.
ENGELHARD 1036 Budapest, Lajos u. 74-75.



A gyogyszeresz valaszol

A Lohdgés

Télen gyakori panasz a k6hégés, ami nem dnallo betegség, hanem
tinete az also és felsd leéguti vagy az allergias megbetegedéseknek, de
okozhatja lelki terhelés is. Minden esetben rendkivil kellemetlen, neheziti
a Szokasos napi tevékenységet, a kinzo kéhdgés beszéd kézben roha-
mokban jelentkezhet, esetleg a gyomortartalmat 6sszerazva hanyingert
Okozhat. Télen a f(itdtt helyiségek szaraz levegdje kiszaritia a nyalkahar-
tyakat, ami irritaciot, kbhégést okozhat. Ezt kivedhetjik, ha gondosko-
dunk a parasitasrol, €s sok folyadékot fogyasztunk.

A kohogésnek két tipusa van: a szaraz vagy improduktiv kéhogés, és a véladékos vagy produktiv kéhdgés.
A hurutos megbetegedésekre hajlamos egyéneknél nyakoldd szerek alkalmazasa javasolt. Ezek a készitmények
nem fokozzak a kdhogeést, csupan lazitjak, elfolyositjak az egyébként letapado nyakot. A str(i nyak tovabbi meg-
betegedések, szovddmények forrasa lehet, ezért fontos a nyak eltavozasanak elésegitése. A nyakolddk a dohanyo-

sok szokasos reggeli krakogasat is enyhitik.
A valadék nélkdli, szaraz, ugatd, kinzéva valo kdhogést kohogéscsillapitokkal csokkenthetjiik. Alkalmazasuk
igen nagy dvatossagot igényel, mert ha elfojtjuk a kdhogési ingert, azzal visszaszoritjuk a nyak tavozasat, és na-

gyobb bajt okozhatunk.

A fels6 léguti betegségek gyakoriak, és viszonylag veszélytelenek. Az also léguti megbetegedések ennél ve-
szélyesebbek, és szovédményeik, mint a tliddgyulladas, még sokkal stlyosabb megbetegedést jelentenek. Ha két-

— hirdetés

Sminktanfolyamok
Mindenkinek!

Hivatalos felnottképzések a
MASK Sminkiskolaban!
Afsz nyilvantartasi szam:01-01538-01
Professzionalis sminktanfolyamok az
alapoktol a Maszkmester szintig.
ElGképzettség nem szilkséges, kedvezo fizetési
feltételek, maximum 5 fos csoportok.

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

.- www.masksminkiskola.hu
ﬁi‘” masksminkiskola{@gmail.com
+36-1-354-0708,+36-30-273-7269
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ségeink vannak, hogy egyszer(i kéhogésrél vagy sulyosabb megbetegedésré|
van-e sz0, illetve héemelkedés, 1az esetén feltétlentl forduljunk orvoshoz.
A léguti megbetegedéseknél gyakran eléfordul a bakteridlis feltilfert6zodés,
amit kizarélag orvos altal rendelt antibiotikumokkal lehet és kell kezelni.

Az allergias k6hdgés az immunrendszer erésitésével, az allergia altalanos
kezelésével, illetve az allergiat kivaltd anyag elkeriilésével csillapithato. A pszi-
chés kohogést néha nagyon nehéz elkiloniteni az allergias kohogéstél, mert
a beteg Ugy érzi, hogy valami miatt vagy éppen valamit6l kohog.

Bizonyos emésztdrendszeri problémék is okozhatnak kohogeést. A gyo-
morszaj nem megfeleld zarddasa lehetéséget ad a gyomortartalomnak a
nyel6csdbe aramlasra (reflux-betegség), ami irritalhatja a nyelécsévet, ezzel
kéhogeési ingert véltva ki.

Minden tipusu kohogés kezeléséhez, megel6zéséhez alkalmazhaté az
immunrendszer er6sftése nagy dézisu C-vitaminnal, illetve multivitaminnal.
Ez kulondsen a téli, vitaminszegény taplalkozas idején fontos.

A megfelel6 gyogyszer kivalasztasahoz érdemes a gyogyszerész tanacsat
kérni!

\llatos evugmlés

A kdhégési ingert bizonyos illéanyagok, mint a mentol,
és és illéolajok is képesek oldani. A patikakban kaphatok
olyan beddrzsélk, mellkasra kenhetd készitmények, me-
lyek a testmelegtdl fejtik ki hatasukat, azaz felszabadulnak
az illbanyagok, tisztitva ezzel a légutakat, tagitva a levegd
utjat. Vigyazzunk, mert ha éppen allergia okozza a kéhé-
gést, az illdolajok ronthatjak a helyzetet!

onzovaiwnk:

lvdeg'\l

Md.dass\g Eszter

Természetesen egészséges €letmod

A Kislanyos baj egy céltudatos feleséget €s édesanyat
takar. Eszter mar a babavaras soran szamdzte étrendjébdl
a mesterséges szinezékeket, tartositoszereket, szintetikus
0sszeteviket tartalmazo termékeket. Kisfia szuletése ota
meg tudatosabban térekszik az egészséges életmodra, €s
szelid tirelemmel probalja ezt megszerettetni a csaladjaval.

Miért tartja fontosnak az egészséges életmodot?
— Mér csaladtervezéskor felmértiik a kockazatokat. Sajnos a felmendink kozétt akadnak
cukorbetegek, dohanyosok, sziv- és érrendszeri problémaval kiiszkddok. Ezért kilondsen
fontos, hogy 6vjam a csaladom egészségét, hogy a bajokat elkertilve teljes és harmonikus
életet éljunk.
- \ . Harmincéves vagyok, harom éve boldog héazassagban éliink a fériemmel, kisfiunk, Gabd
N “kétéves. A férjem mindent ram hagy a konyhaban, de nem kifejezetten kisérletez6 tipus,
inkabb a hagyomanyos ételeket szereti. Ezért lassan, 1épésrél [épésre véltoztatok, példaul a
fehér liszt egy részét teljes kibriéstire cserélem, igy ugyanolyan izletes, mégis egészségesebb
\ \ ‘ﬁiétel. Kisfiamnak is csak mindségi alapanyagokbol f6zok, sok friss zoldséggel, gytimolcs-
csel. Naponta, még munka el6tt a piacon be tudom szerezni a sziikséges termékeket. Gabo
* nagyon érdeklédg, szeret segiteni a konyhaban, és szivesen megkostol barmit. Nagyon édes-
szaju, ezért odafigyelek arra, hogy ne mindent cukorral édesitsink. Néha engedek az , édes
4 -tsébﬁésngk”, ilyenkor mindketten élvezzik, hogy egyutt készitiink stiteményt teljes kiérlési
“lisztbdl és sok gytimolesbél.
Munka mellett hogyan jut ideje minderre?
e g'— erencsés vagyok, mert sikerdlt olyan céget talalni, amelyik tdmogatja a gyermeknevelést,
. négyoras munkaidben dolgozom pénziigyi eléadoként. Abban is szerencsés vagyok, hogy
. a munkaadém konditermet alakitott ki a dolgozéi szaméara, melyet ingyenesen vehetiink
igénybe. Ahhoz, hogy egy 6rokmozgd kétéves kisfiti tempéjat kovetni tudjam, heti két-ha-
rom edzésre is szikségem van, és ide barmikor mehetek munka utan. A j6 alloképességhez
hozzajarulnak az otthoni k6zos programok is, a nagy sétak, jatszéterezések vagy a fogocska-
zasok a kertben. Remélem, kisfiambdl kornyezettudatos feln6tt valik, akinek mar természetes
lesz az egészséges, mozgassal teli életmod.
Mit tesz a szépségéért?
— Alig sminkelek, a hajfestésrdl is lemondtam. A férjem a természetesség hive, és hozzam is
kozel &ll ez a térekvés, ezért nem érzem veszteségnek, hogy nem festem magam. Oltézks-
désben torekszem a kényelemre, a harmoniara, de nem kedvelem az extrém Gsszeallitasokat.

Kolimdy Evo. l
Neveqy |
Nadassy Eszter
Kedvenc kényv: Paulo Coelho: Veronika meg akar halni
- Kedvenc étel: roston st pisztrang
Kedvenc program: diavetités otthon,
a kisfiam nagyon élvezi a megelevenedett ,mesekdnyvet”
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egithet, hogy az elsédleges megelézés és a gyogyitd
onkoldgia kozétt van egy tinetmentes, hosszabb-révidebb
szakasz, amikor a betegség mar ad valamilyen jelet, mégis
rejtve lappang. Ekkor kap szerepet a méasodlagos megelézés, azaz

a szlir6vizsgalat. Ez a kozel 10 évre becstlhetd idészak akkor lehet
hatékony, ha a sz(irés kdnnyen kivitelezhetd, olcsd, pontos, tarsa-
dalmilag elfogadott, hatéasos. Ebben van fontos feladatuk a sz{irésre

felkészitett védonoknek, akik atvehetik a , kapuér” szerepét a
n6gydgyasztol.

A 2008-ban inditott, immar negyedszer lebonyolitott védénsi

méhnyaksz{iré program elméleti, tanacsadasi, kommunikacios,
valamint gyakorlati (kenetvétel) képzést tartalmaz. A gyakorlat az

igazolja, hogy a véddndk képesek és alkalmasak e feladat ellatasara,

a méhnyaksz(irés megtanuldsara, a kenetvétel minGségi végzésére, a
ndkkel vald megfeleld kapcsolattartasra, felvilagositasra, a kell6 empé-
tidra, a lakossag egészségtudatos magatartasanak novelésre. Harom év
alatt a képzésben 285 véddnd vett részt, és vizsgazott eredményesen.

Minden megyében van méhnyaksz(irésre felkészitett védéné.

— hirdetés

8

Esely a gyogyuldsra

Szakértdk szerint ma mar egyetlen nének sem lenne szabad meghalnia
méhnyakrak kévetkeztében. Ez a daganatfajta ugyanis jol sziirhetd, €s ko-
rai stadiumban felfedezve gyogyithatd. Mégis évente kézel négyszaz ndt,
anyat, nagyanyat veszitiink el ebben a betegsegben.

S

Harom év alatt mintegy 101 ezer
meghivot kildtek ki, a cimzettek 45-55
szazalékat személyesen is felkeresték.

A teleptiléseken a helyi sz(irés kozs Uggyé
valt. Ahol tobb éve élhetnek mar a védénéi
sz(irési lehet6séggel, a ndi lakossag varja

az értesitést. Olyanok is megjelennek a
sz(irésen, akik tobb mint 10 éve nem

voltak négyogyasznal. A programok soran
15425 sz(irés tortént, 1055 esetben
szllletett nem-negativ lelet, kdzottik 72-nél
mer(lt fel daganatgyand, és a kisz(rt n6ket
szakorvoshoz irdnyitottak. 983 esetben
gyulladas volt a diagndzis. Egy Heves megyei
56 éves asszony — aki tobb évtizede nem jart
n6gydgyasznal — a nem-negativ leletét ki-
vizsgalas és gyogyitas kovette, s ez az életét
mentette meg. KEm

A daganatos betegségek ke-
zelése kapcsan elsésorban az
alternativ terapiakban és nem
a gyogyszerekben biznak a
laikusok - deriil ki a Szinap-
szis Kift. egy friss lakossagi ku-
tatasabol, melyet a cég az AlG
biztosité egyuttmikodésével
készitett. Pedig a 6000 va-
laszado tobbsége a kronikus
betegségek koziil a daganatos
megbetegedések kialakulasa-
tol tart leginkabb, a masodik
helyen a mozgasszervi pana-
szok, a harmadikon a sziv- és
érrendszeri problémak allnak.

Réselet a Dr. Hoffmann Artir fiorvossal

késziilt interjubdl, amely teljes egéseéhen az
avemarhn oldalon olvashatd el:

Milven dagananipusokban és mely stddiu-
ek favaxolt az afkalmzisa?

- Az Avemart cliszir vastag- és véghéldaganatos
betegekben viesgiliuk, A tapascnltuk, hogy
akik miitél utin, kemoterdpia &5 sugdrkerelés
mellett kaptik oz Avernart, kevesehb dttétik volt,
kevesebb kitjulissal, jobb kiedreettel, Gssressé-
gihen jobb Eletminbségeel élick tovabb, Késihh
a fej-nyaki, (ido- és bordaganatokban szenvedh
betegekben 15 nogyon j6 credményeket tapasz-
tnlunk. Eddign kutatasaink alapjin tehat ax
Avemart — sokrétl hatdsinak késeinhetien —
minden rosszindulatl dagnnatos betegségben
érdemes alkalmazni.

Mikor és menmyi ideig javavoll szedni az
Avemart?

- Kiviinatos, hogy & beteg lehetileg mir o ding-
nizis feldllitisitd] kexdve seedje nr Avemart, ésa
kemoterdpia és besugdrzas alult &s utdn is foly-
tassa. A készitmény szedése mindoddig njdnlon,
ameddig a beteg panasz- és doganatmentes nem
ik b veise ShAMER Sk AT

% o e AveInur
sredisét. E’I&ﬂ!ﬁ:‘m hogy a gydgyult
beteg térjen it i készitménylinkre, az Avevit
filmtablettdra, amely E-vitamint, szelént, vala-
mint csfikkentett adaghan Aveman is anaim.
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A rak legyozheto!

Az Avemar tobb ezer betegnek segitett mar:
www.avemar.hu
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Kaphatt minden gyogyszertarban,
Kedvezményesen meguédsarothatd
azinformacios p an.

Megrendelhatd
ulegunnna 06 (1) 412 2619 szamon
&5 a www.avemarshop.hu intemet

oldalon.

Az Avemar specidlis — iszati
célra szdnt —tapszer

téri szdmldra is megvasarolhatd,

=i

Avemar Informacios Pontok:
Budapest, Kék Golyd u, 14 i e

Pécs, Kirly utca 76,

Beékéscsaba, Kinsi u. 7-9,

Elkerulheto kockazat

Mikézben Eurdpa-szerte csékken a tiddrakos halalozas, Ma-
gyarorszagon nem javul a helyzet. Pedig a dohanyzas vissza-
szoritasaval egyszerdbb és olcsobb a daganatot megeldzni,
mint nagy koltséggel, korlatozott eredmeényesseggel,
kedvezdtlen életkilatassal tuddrakos beteget kezelni!

Atlidérak a legtobb dldozatot koveteld daganat.
Mig az Eurépai Uniéban jelent6sen csdkkent a
tidérak miatt bekdvetkezett halalesetek szama, ha-
zankban sajnos nem. A férfiak tlidérakos halalozasa-
ban Magyarorszag az els6 a vilagon. A dohanyzas a
betegség bizonyitott kockazati tényezbje. Felmérések
szerint a tiid6rakos betegek 10-15 szazaléka nem
dohényzott sohasem, tulnyomd tébbségik — 85-90
szazalékuk — azonban dohényos, kérlikben 15-sz6r
gyakoribb a daganatos betegség, mint a nem do-
hanyzok kozott. A passzivan belélegzett dohanyfist
is noveli a tldérak kialakulasanak kockazatat.

Remények és lehetdségek

Evente mintegy tizezer j tiid6rakos beteget
fedeznek fel, és kortlbeltil nyolcezren meghalnak.
Ez a betegség ma még a kevéssé gydgyithatd
daganatok kozé tartozik. A szirésen, a korai
felfedezésen kivil a talélést jelent6sen befolya-
s0l6 tényezék a betegség stadiuma, a daganat
szbvettani szerkezete, a beteg dltaldnos allapota,
tarsbetegségei. A gydgyulds esélye korai felfedezés
és megfeleld orvosi elldtas esetén mar ma is magas,
az 5 éves tllélés 55-80 szazalék. Osszességé-
minddssze 10-15 szazalékos. Ezen a helyzeten az
onko-pulmonoldgiai ellatas fejlesztése, optimalis

mi{ikddtetése, az érintett szakmak és intézmények
egytttmiikddése, tovabba a bizonyitottan hatasos,
korszer(i eljarasok elérhet6vé tétele javithat.

Célzott kezelgs
A tidérakok jelentds részének kezelésében is
jelent6s el6relépés varhatd a célzott daganatelle-
nes terapiaktol, amelyek kifejezetten a raksejtekre
dsszpontositva hatnak, és az egészséges sejteket
alig kérosftjak. Ez olyan Uj fejlesztés(i daganatellenes
szerekkel érhetd el, amelyek egy-egy gén hibasan
termelédé fehérjéit gatoljak. E terapiak csak akkor
lehetnek hatékonyak, ha a kezelni kivant betegnél
molekuléris diagnosztikai vizsgélattal kimutatjak a
gybgyszer szempontjabol fontos génhibakat.
A korszer(i molekularis diagnosztika és a

személyre szabott terapia kulcsszerepbe kertlhet
a tidédaganatok kezelésében is. Az eurdpai unids
forrasok segitségével megvaldsulo fejlesztések
jelentésen megnévelik a hazai egészséglgyi rend-
szer képességét a helyzet megjavitasara. Mindez
azonban csak az érintett szakmak sszefogésa és a
tarsadalom er6teljes tdmogatdsa esetén vezethet el
a kivant fordulathoz - all a Magyar Orvostarsasagok
és Egyestiletek Szovetsége (MOTES?) altal készitett,
a helyzetet elemz6 6sszefoglaléban.

KEm

Evente
' mintegy tizezer
uj tiidorakos
beteget fedeznek fel,
és koriilbeliil
nyolcezren meghalnak.

hirdetés

Preventa®
termékcsaldad

A Preventa®™ csékkentett
deutérivmtartalml  termék-
csalad a HYD Rakkutatsd és
Gyogyszerfejlesztd Kft. szaba-
dalmao glapjan kaphaté a
magyar piacon.

A Preventa® kuo-
raszerd fogyasz- —
tasaval lecsdk- i
kenthetd a szer-
vezet deuté-
rivmtartalma.

A tébb mint 10
éve forgalom-
ban levd terme-
kek megvasarol-
haték gyogynd-

venyboltokban, {F
egyes gyogy- \ a
szertarakban. Hid e

Preventa szakizletek:

Budapest Xll. kertlet,
Kék Golyd utca 20.
(az Orszagos Onkologiai
Intezettel szemiboen).
Nyitva tartds:
hétkdznap 8-17,
szombat 9-13 éra.

Budapest Xll. kerllet,
FUrj utca 2. (BAH Center).
Myitva tartas:
hetiétol csutbridkig 9-146,
péntek 9-14 éra.

Tovdbbi informdacié:
Tel: #+36-1-365-1660
www.preventa.hu
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a felnottkori
cukorbetegseq ellen

A 2-es tipusu diabétesz gyakorisaga — hasonléan az 1-es tipusihoz —a
vilagon és Magyarorszagon is rohamosan nd. A legtjabb felmérések
szerint ma a lakossag mintegy 8-10 szazalékat érinti a betegség, s
nagy részik a feln6ttkorban kialakulo, azaz 2-es tipusu diabéteszben
szenved. Megel6zheté-e, illetve hogyan érhetiink el dllapotjavulast?

A vélasz, mint ahogyan maga a betegség is, igencsak dsszetett.
E komplex megbetegedés kialakulasa szoros Gsszefliggésben all a
fejlett tarsadalmak egészségtelen életmédjaval (mozgasszegény élet-
mad, helytelen taplalkozasi szokasok, elhizés). Mivel a betegség felis-
merése gyakran késik, szovédményekhez vezethet, megnd a sziv- és
érrendszeri betegségek gyakorisaga, a varhato életkort akar 10-15
éwvel is lerdviditheti.

Egy nyugdijas hazaspar, Andrés és felesége évek 6ta cukorbeteg-
ségben szenvednek. Andras életének lassan tiz éve része a rendszeres
cukormérés, a folyamatos diéta, és cukorszintjének eleinte gyogysze-
res, majd inzulinnal térténd szabalyozasa. Korabban vércukorszintje
erésen ingadozott, gyakran még a napi haromszori, nagymérték{
inzulinbevitellel sem sikerdlt bedllitani.

Felesége alkalmazta el6szér a gydgygombakivonatokat, mert
kezeléorvosa szerint nala is el kellett volna kezdeni az inzulinkezelést.
Ezt elkerilendd, mivel allapota a szigorU diéta betartésanak ellenére is
tovabb romlott, a gydgyszeres kezelés mellé alternativ terapiat kere-
sett. Esetében mar egyhdnapos szedést kévetden déntéen javultak a
mért vércukorértékek, tehat még sincs sziiksége inzulinra.

Felesége példajan felbuzdulva Andrés is elkezdte alkalmazni
a gyogygomba-kivonatokat. Ez a terdpia a férjnél is nagymértek
életmindség-javulast eredményezett. A gyégygombakivonatok szedé-
se Ota stabilak a vércukorértékei, és inzulinszikséglete is jelentésen
csokkent. A kivonatok kedvezben befolyasoltak allandéan fennalld
magas vérnyomasukat is. Jobb a kdzérzetik, a mindennapokban sok-
kal t6bb az energiajuk, mint régen.

Mindez talan kevésbé meglepd annak tudatdban, hogy a
gyogygombaknak atfogd hatasuk van. A sziv és az érrendszer meg-
betegedéséhez vezetd Gsszes rizikofaktort képesek befolyasolni, fgy
a koleszterin- és vércukorszintet, vérnyomast is. Ez azért kulcsfontos-
saguy, mert rossz értékek esetén a szervezetben gyulladas léphet fel,
amely a rékbetegség kialakulasat is eldmozdithatja.

A csontvel6ben termelédé Gssejtek kijavitjak a sziv és az érrend-
szer hibéit. Amennyiben ezeket tonkreteszik a rizikéfaktorok, regene-
raciés képességuk csokken. Ha a kivonatok szedése jobb kézérzetet
eredményez, azt jelenti, hogy az 6ssejtek regeneraciés képessége
kezd helyredlini. Ez a legfontosabb hatdsa a gydgygombaknak, azon
kiviil, hogy képesek a koleszterin- és vércukorszintet, valamint a vér-
nyomast szabalyozni.

Szerz6: Varga Gabor, hatéanyag-kutatoé

A szerz® az els6 magyar kilfoldon elismert
neurotropikus agyterapia kifejlesztéje. Szakmai cikkei
megtaldlhaték az interneten.
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a felszedett
°q -
kilokkal
Barmennyire is probaljuk, nehéz ellenallni az
izletes karacsonyi ételeknek, és januarban a
mérlegre allva meglepdadve tapasztalhatjuk,
hogy felkusztak rank a kilok. Milyen trikkokkel

el6zhetjlik meg a tovabbi gyarapodast, sét ho-
gyan fogyhatunk egy kicsit?

régi mondas szerint minden bojti nap két nappal hosszabbitja
Ameg az életiinket. Tosa Timea egészségterapeuta, életmdd-ta-

nacsadd elsé lépésként a méregtelenitést javasolja, tgy, hogy
beiktatunk heti egy olyan napot, amikor csak nyers ételeket fogyasztunk.
Délel6ttre gyimolcsot ajanl, azok kdzll is a narancsot, citromot és a
kivit, mert ezek j6 lugositok. A karacsonyi ételek rendszerint savasitjak a
szervezetet, és sziikség van a sav-ltg arany helyrebillentésére. A lugositast
és a bélflora helyreallitasat a probiotikus készitmények fogyasztasaval is se-
githetjik. Délutan jdhetnek a z6ldségek, de minden csak nyersen. A sorrend
betartasa (egyébként méskor is) fontos, mert a maj délel6tt méregtelentt, és
ilyenkor jobb nem leterhelni. J6t tesz a citromos viz, és — ha valaki birja - az
almaecet. Kaphato lugositd és méregtelenitd teakeverék, egy-egy kurat
ilyenkor érdemes végigcsinalni. Azokat a fogydkurakat, hogy egytink egy
ideig példaul csak almét vagy csak tojast, a szakértd nem tartja jonak, mert
er6sen megterhelik a szervezetet, nem biztositanak elegendd tdpanyagot a
szamara, és hosszabb tavon nem is eredményesek.

Kira lelyett
Ha valaki nem akar belevagni az el6bbiekhez hasonlo kurakba, Tésa Timea
azt javasolja, fogja vissza a szénhidratok fogyasztasat, ha teljesen nem tud
lemondani réluk, legalabb egy id6re vélassza kenyér helyett mondjuk az
abonettet. Figyeljen oda a parositasokra: a husokat ne krumplival, rizzsel,
kenyérrel egye, hanem salataval vagy zoldkorettel. Es persze tartsa szem
el6tt a kaldriakat: ha nagyon kivanja az édességet, stitemény helyett csipe-
gessen aszalt gyiimolcsoket, azok sok hasznos tapanyagot is tartalmaznak.
Ha még janudarban is stt stteményt, csaljon egy kicsit: finomliszt helyett
hasznaljon teljes kibrlés( lisztet, kristalycukor helyett pedig nyirfacukrot, ami
nem emeli a vércukorszintet. Desszertnek kivald a natlr joghurt kevés méz-
zel. Lefekvés el6tt két oraval pedig mar lehetéleg ne fogyasszon semmit!
Ovatosan kell banni a szeszes italokkal: a likérokben és a cukros kok-
télokban nagyon sok a kaléria. A szaraz borok és példaul a vodka szddaval
nem hizlal annyira, de természetesen jobb mértékkel kortyolgatni. A folya-
dékfogyasztasra ebben az idészakban is oda kell figyelni. Ajanlatos minél
tobb asvanyvizet inni. A tedk kozll a szakember a borsmentateét ajanlja,
mert az segiti az emésztést. Ha valakinek van gyiimolcscentrifugdja, itt az
ideje, hogy elévegye és haszndlja. Az egészség megbrzésének szempont-
jabol is jot tesz egy kis friss cékla-, répa-, kaposzta- vagy vegyes zoldséglé
elkortyolgatasa.

Mozogi kel

Az eqgyik leggyakrabban elhangzo Ujévi fogadalom valdszin(leg az, hogy
,jovére rendszeresen fogok mozogni”, de sajnos sokszor csak néhany hétig
tart a lelkesedés. Kér, mert a kilok leadasanak és az egészség megdrzésének

nincs jobb madja a rendszeres sportnal. Ha valakit elijeszt a ,sport” sz6,
kezdjen csak naponta sétalni. Tésa Timea azt mondja: kdnnyen ezt sem
lehet meguszni. A ritmikus, gyors sétanak legaldbb egy éran at kel tartania,
mert a zsirégetés csak a harmincotodik-negyvenedik perc kdrnyékén indul
meg, az els6 féloraban a szénhidratokat égeti el a szervezet. Annak, aki

inkbb a lakdsaban mozogna, azt ajdnlja, toltson le egy kedvére valota -

neten elérheté programokbdl, de az egyszer(i ugrokételezés is nagyon.,
hasznos lehet. A zsirégetést érdemes patikakban és bioboltokban kaphato
L-carnitinnal és rosttartalmu készitményekkel megtdmogatni, amelyek kitisz-
titjak a szervezetbdl a belek faléra rakédott méreganyagokat.

A kilok leadasaban sokat segithet a szauna. A szakember inkabb az
infraszaunat ajanlja, mert azt a magas vérnyomasban szenveddk is hasznal-
hatjak, és mélyebb rétegekbél tavolitja el a karos anyagokat — kézottik a
nehézfémeket is —, mint a finn szauna. Heti kétszer féléra az idedlis mennyi-
ség, lehet6leg edzés utan. Nagyon fontos el6tte-alatta-utana sok folyadékot
fogyasztani, mert a méregtelenités csak igy lesz hatékony.

Vdwmos Eva. i

(%\3 Y2 vy

Ahogy né a tllsulyos gyerekek, tinédzserek szama, egyre tébb szakérté kongatja a vészharangot. A hastaji haj
ma mar nem a kicsattand egészség és a jolét jele, hanem a kiilénféle anyagcsere-, mozgasszervi, illetve kerin-
gési betegségek kockazatara figyelmeztet. A pluszkilok nemcsak jelentds lelki terhet jelentenek a gyermekeknek,
hanem olyan népbetegségek rémét is, mint a sziv- és érrendszeri betegségek vagy a 2-es tipusl diabétesz.
A hormonalis rendszerben tapasztalhaté rendellenességre ritkan gondolunk, pedig a tdlsdly kevéssé ismert ké-

vetkezménye lehet a férfimedddség is.

hirdetés —

A Garcinia-Arany étrend-kiegészitd tudomanyos alapon megha-
tarozott hatéanyag-mennyiségeket tartalmaz, amelyek egyen-
ként eredményes testsllycsikkenést eredményeztek klinikai
kiprobalasok sordn. A Garcinia-Arany egyenletes silycstkkenést
igér, méghozza a nagyobb zsirparndk, derékbdséq csokkené-
sével. Kis odafigyelés mellett nem jonnek vissza a leadott kilok!
Zsirégetés éhezés nélkiil

FO fsszetevije a Garcinia cambogia indiai gylimélcs kivonata,
aminek fogyasztd hatdsat szémos klinikai kisérlet kimutatta,
Hatdanyaga képes mddositani a szervezet zsir- és szénhid-
ratfelhasznalasat, és blokkolja a szervezetnek azt a képességét
is, hogy a fel nem hasznalt szénhidratot, cukrot zsirra alakitsa
és elraktarozza. A Garcinia cambogia érzékenyebbé teszi az
agynak a jollakottsagi érzéssel kapcsolatos teriiletét, igy cstk-
kentheti a tllevés kényszerét. A zsirégetésbdl felszabaduld
energia a faradsagérzetet kompenzalja, nem vagyunk faradtak.

Alkalmazasi tanacsok:

A Garcinia-Arany étrend-kiegészitit étkezés elbtt 30-45 perccel
kell bevenni 2,5 dl vizzel. A mar épp jelentkezl éhségérzetet
jelentdsen tompitia vagy akar meg is szlinteti, ami csokkent

Unnep utani fogyokura

z linnepek utdn sokan akarnak szabadulni a kardcsonyi traktdval felszedett
kiloktol, de milyen csodaszer eredményez gyors és drasztikus fogydst?
Vigydzat! A gyors lefogyds megviseli egészségilinket, rdaddsul gyorsan
vissza is j6nnek a kilok. Tartos testtémegestkkenéshez egyenletes, éhezés
nélkili, tehdt jokedvd, ugyanakkor szisztematikus fogy6kdra vezet. Akkor j6 a
fogydkira, ha a kilok mellett centiméterrel mérhetéen érjiik el az eredményt.

tapldlékfelvetelt eredményez a soronkivetkezd étkezés
alkalmaval. A napi folyadékbevitelre a klinikal ajanlas 10 nagy
pohar viz. A kira 2-3 hdnapig tartson és legalabb az elsd honap
folyaman magas fehérje-, sziineteld szénhidrat- és alacsony
zsirtartalmi etrendet kovessiink! Késtbb ez szilkség esetén
modosithatd,

A Garcinia-Arany fogydkiraprogram sikeréhez
csOkkent kaloriatartalmu diéta mellett rendszeres
testmozgds javasolt.

@hﬂf ma, i.'; te
GARCINIA-Arany

étrend-kiegészitd
Hatdanyagai:
Garcinia cambogia és zold tea
kivonatai, krém és L-karnitin

Kaphatd gyogyszertarakban, fitotékakban. Info, rendelés,
tel: 06-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hlUl
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Hazi kedvenceink
vedelmeben

Mi, akik eqy kutya baratsagat magunkénak mondhatjuk,
feleldsséggel tartozunk kedvenctinkért. Ennek a feleldsségnek
aresze az is, hogy szeretjik, vigyazunk egeszseqi allapotara,
rendszeresen jarunk vele allatorvoshoz, beoltatjuk a kiilénbézd
fertézd betegségek ellen, jo mindségu tappal etetjik, hogy
egeszséges es mindig fitt legyen. De vajon gondolunk-e arra,
hogy kedvenctinket megfeleld iddkézénként féregtelenitsik?

Tudjuk-e, hogy mikor és hanyszor kell a csaladban él6 kolydkkutyat féregteleniteni ahhoz, hogy
egészséges maradjon, és se tarsaira, se rank ne jelentsen fertézési forrast a beleiben megbivo
éléskodsk hada?

A koélyokkutyak hengeresférgek okozta fertdzottségei — az orsé-, a kampos- és az ostor-
férgesség — nagyon elterjedt betegségek vilagszerte. Statisztikai adatok szerint magasan fejlett
allattartasi kultaraval rendelkezé orszagokban is harom kélyok kozil kettd ezen éléskddsk
valamelyikével, vagy egyszerre tobbel is fertézott lehet. Raadasul a kélydkkutyakban is meg-
betegedést okozo parazitakat a természet tobbféle tulélési technikaval latta el, igy az ellentk
valo védekezés nem kénny(. Az eredményes gyogykezelés, illetve a hatasos védelem ellenik a
tenyészté, az éllatorvos és az On egyittmiikidését igényli.

Kiskutyaknal leggyakoribb az orséférgesség. A kolykok mar magzati korban, az anyadl-
latban megbuvo és a vemhesség soran aktivizalédo féreglarvakkal fertdzédhetnek, igy maguk
is féreghordozok lehetnek. A szukéban é16 larvak a tejmirigybe is eljuthatnak és a szopas alkal-

maval fertézik meg a kicsiket. A bélsarral a kilvilagra juté
peték kdzvetlendl, szajon &t is a kiskutyakba juthatnak.
A fert6zott kolyok gyakran kedvetlen, étvagytalan, evés
utan sokszor hany, hasmenése van, szérzete borzolt és
fénytelen, hasa puffadt. Sulyos esetben a larvak vandor-
lasa tlddgyulladast okozhat. A kifejlett férgek anyag-
cseretermékei stlyos idegrendszeri tlineteket, illetve a
kiskutya haldlat is okozhatjdk. A bélsarban megjelend
spagettiszer férgek pedig egyértelm{i bizonyitékai a
fert6zottségnek. Ha férgek nem drdinek a széklettel, az
allatorvos a bélsar mikroszképos vizsgalataval tudja ki-
zarni vagy az orsoféregpeték jelenléte alapjan meg tudja
erbsiteni a fertézottséget, és megfeleld kezeléssel ked-
vence Ujra egészséges lesz. Az orséférgesség elleni vé-
dekezés legfontosabb eleme a kdlykok kéthetes korban
kezdett és harom honapos korukig kéthetente elvégzett
tervszer(i féregtelenitése. A szuka féregtelenitését a
kolykok elsé féregtelenitésével egy idében ugyancsak
célszer(i elvégezni, és — ha azt az éllatorvos masképp
nem rendeli — évente legaldbb négyszer folytatni olyan
készitménnyel, amely galandféregellenes hatdanya-
got is tartalmaz.

A kamposférgesség ugyancsak a  kolyokkor
jellemz8 megbetegedése. A bélsarban szabad szem-
mel alig észrevehet6 rovid, hajszalszer(i férgek gyakran
okoznak hasmenést, hanyast, sulyos esetekben a kélyok
haldlaval végzédo véromléses bélgyulladast. Kampos-
férgekkel is megfertézddhetnek a kolykok anyjuktol a
szopasok alkalmaval, igy mar két-harom hetes korukban
megbetegithetik a kolykoket. Ezek ellen is a kiskutyak
kéthetes koraban kezdett és harom honapos korukig
kéthetente elvégzett tervszer(i féregtelenités hoz ered-
ményt. Az ostorférgek ritkdbban fordulnak el6, és
féleg 6-8 hetes korban okozhatnak hasmenéssel jaré
vastagbélgyulladast.

A kolykok kéthetes koraban kezdett és harom
honapos korukig kéthetente elvégzett tervszerii
féregtelenitésre a Banminth pasztat ajanljuk,
amely kiszerelésének és izének koszonhetden
konnyii adagolast tesz lehetdvé.

A harom hénapos kor utani féregtelenitésekrél sem
szabad elfeledkezni. Ha az allatorvos ennél gyakrabban
nem rendeli, évente legaldbb négyszer féregtelenitse
kedvencét olyan készitménnyel, amely galandféreg-
ellenes hatéanyagot is tartalmaz! Kévesse allatorvosa
tanacsat!

Dr. Varga Zsolt (zsolt.varga@pfizer.com)

Hatdsuk az emoerye

Az orso- és a kamposférgek az ember egészségét is veszélyeztethetik. Bar a férgek az emberben nem fejlédnek ivaréretté (nem
jutnak a bélcsatorndba, és nem jelennek meg a székletben sem), egyes fejlédési alakjaik, az igynevezett larvak, féleg gyermekek-
ben kellemetlen tiinetekkel jard megbetegedéseket — csalankiltés, hdrghurut és tlidgyulladas, illetve latasi zavarok — okozhatnak.
Ezértis ajanlott odafigyelni kedvenciink megfeleld féregtelenitésére. A csaladunk, a gyermekeink és a kiskutya egészsége egyarant
ezt kivanja télink. Minden egyéb, féregtelenitést érintd kérdésben forduljon allatorvosahoz, kérje tanacsat, és tartsa be az altala
ajanlottakat! Ne feledje, hogy az allatorvosanal megvasarolt féreghajtéhoz szakszer( tanacsokat is kap.
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Idealis
csonterésitd
mozgas a futas,
a nordic walking
vagy akar

a tempds séta

Coontedelem

mindenkinek

A tejtermékekben

minden egyiitt van:
a kalcium, a D-vita-
min és a zsir, amely
eldsegiti a vitamin
hasznosulasat

A hazai felndtt lakossag — kdlénésen az iddsebb korosztaly — csontozata nem egészséges.
A Magyar Osteoporosis és Osteoarthroldgiai Tarsasag (MOOT) becslése szerint a népesség
tizede csontritkuldsban szenved. Ezzel 6sszefiggd probléma a D-vitamin-hiany, amely tiz
emberbdl hetet érint. A népbetegseg megeldzését gyerekkorban kell kezdeni.

A szakemberek adatokkal aldtdmasztott érvei sze-
rint a magyar egészségiigy hosszu tavon slyos
tizmillidrdokat tudna megtakarftani, ha mindenki
a gyerekkoratol kezdve Ugyelne a csontritkulas
megel6zésére, meghallgatna az orvosok, dietetiku-
sok, gyogytornaszok tanacsat, rendszeresen spor-
tolna, és kalciumban, D-vitaminban gazdagabb
étrenden élne.

Csowntvédd tippek

A csontozat tdmege nagyjabol harmincéves
korra éri el a maximumét, utdna szép lassan csokken
a mennyisége. Minél nagyobb a fiatalkori csontto-
meg, annal kisebb eséllyel jar tragikus kdvetkezmé-
nyekkel a csontritkulds (oszteopordzis) idéskorban.
Sziiléként hagyni kell sokat ugrabugralni a gyereket,
az egészséges taplalkozasahoz sok tejterméket kell

Artalmas:

a tulzott diéta és fogydkura, a dohanyzas, az alkohol-
fogyasztas, az ilémunka, a mozgasszegény életmadd.

Erdemes odafigyelni:

biztositani, és akkor maris elég sokat tettek azért,
hogy majd felnGttként elkertilje 6t a ,néma kér”.

Bér a csontozat minGségét meghatarozzak az
orokolt gének is, de ugyanilyen fontos az életmod
és a taplalkozas, vagyis a mozgasban gazdag élet-
forma mellett nemcsak a kalcium, hanem a D-vi-
tamin-bevitel is fontos, mert nélkle nem épil be
a kalcium.

Id6sebb korban, amikor a csontozat megtarta-
sa, az oszteopordzis megallitasa lehet a cél, ajanlot-
tak azok a mozgasfajtak, amelyek nem terhelik tul
a keringési és érrendszert. llyen kimél6 igénybevé-
tel példaul a tajcsi, a nordic walking, de a tempds
gyaloglés, dvatos kocogas is jo, ha azt rendszeresen
végzik. Erdemes meger6siteni tovébbé a csontok
védelme érdekében a kar-, a véll-, a far-, a has- és
a combizmokat.

Terdypia ¢s szlrés
E kdrkép a ndket sulyosabban érinti, a betegek
kétharmadat 6k teszik ki, a menopauza utan
ugyanis felgyorsul a csontozat leéptilése. A be-
tegek egytizede kap gyogyszeres kezelést, mi-
kézben a csontritkulas miatti torések ellatasa,
a korhazi kezelés, a rehabilitacio millidrdokat
igényel az egészségbiztositasi kasszabdl. Ugyan-
akkor 2004 és 2010 kozott a gydgyszerezés ta-
mogatasaval hazank vilagra szol6 eredményt ért
el, mert jelentdsen csdkkent az id6skori térések
sz&ma, igy a kiadasi és a nyereségoldal nagyjabdl
egyensUlyba kerllt — mondta dr. Szekeres Laszlo,
a MOQT elnoke.

A csontritkulas idében folismerve, megfeleld
terapiaval lelassithato, megallithatd folyamat.

Jokedo \stvdi B

AVILAG

+ A terhesség és a menopauza alatt a csonttémeg

meg0rzésére.

+ A genetikai tényezdre: akinek a felmendi kdzétt sulyos
csontritkulas fordult elé, reumatolégus, dietetikus bevo-
nasaval dolgozzanak ki megel6zési tervet!

+ A gyerekek csontfejlédésére, testtartasara.

+ A D-vitamin-hiany elkerilésére a taplalkozas mellett
ajanlott a mérsékelt napozas.

hirdetés —

LEGNEPSZERUEB
LEPCSOLIFTJE!
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szdzalékanal vezet téli depressziohoz. A keves napfény a szervezet-

Orowteli tdrsas
Laypcsolatok

ellenszerel

Az év Végi kimerlltség €s a napfény hidanya a magyar lakossag 10-12

ben alacsony szerotonin- €s magas melatoninszintet eredményez, ez
befolyasolja az ember kedélyallapotat.

A kozismert tlinetek legy6zéséhez ad segitséget a
Semmelweis Egyetem Klinikai Pszichologia
Tanszékének vezet6je, Perczel Forintos Déra.

A szakember szerint a téli depresszi6 els6dleges
oka Magyarorszag foldrajzi elhelyezkedése, vagyis
az évszakra jellemz6 fényhiany. Mig a téli depresz-
5z a skandinav orszagokban a lakossag negyedét
sUjtja, a trépusi orszagokban ismeretlen jelenség.

Mozggs és genyterdpia

Télen lemerdl a szervezet energiaszintje, jellemz6 a
faradékonysag, a nyomott hangulat, a kedvetlen-
ség. Tunet lehet a nyugtalansag, az ingerlékenység
vagy éppen az érdektelenség és az aluszékonysag
is. Jelentkezhet étvagytalansag vagy ellenkezleg:
falanksag is. Hasonldak a tlinetei a klinikai de-
presszionak is, csakhogy ezektél a betegektdl az
kllonbozteti meg a téli depresszids embert, hogy

6 minden tlinet mellett képes ellatni mindennapi
tevékenységeit, feladatait.

A lehangoltsag legjobb ellenszere a mozgas,

ezért azt tanacsolja, hogy minél tobb id6t toltsén
mindenki a szabad levegdn, a hideg id6 ellenére is.
Ha kisUt a nap, lehet6leg sétaljanak, kiranduljanak,
szankozzanak, korcsolyazzanak a szabadban. A
mozgas dromet okoz, mert hatasara endorfin
szabadul fel a szervezetben. Torekedjen mindenki
arra, hogy minél tobb id6t téltson ébren a termé-
szetes fényben. A fényterapia —a 2500 lux feletti
fény — jotékony hatasa ismert, bar hazankban nem
igazan elterjedt ez a médszer. J6 tudni, hogy a
szoldrium nem helyettesiti a napfényt!

Ehezetes wunka 85 pienés
A szabadnapokat mindenképpen kikapcsolodasra
kellene hasznalni. A szakérté azt javasolja, hogy

Torekedjlink arra, hogy értékeljiik az élet aprd érémeit: érdemes min-
den este végiggondolni, hogy aznap milyen j6 dolgok térténtek vellink.
A pszicholégus azt javasolja, ne szégyellien segitséget kérni az, aki
maga mar mindent kiprobalt, és mégsem érez valtozast. Van segitség.
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szanjanak id6t dnmagukra, legalabb napi fél orat
olyan tevékenységekre, melyek dromet adnak:
ilven a zenehallgatas vagy aktiv zenélés, olvasas,
talalkozas baratokkal, filmnézés. Segit az is, ha
a mindennapi kételezd tevékenységeket vagy
hazimunkat — példaul stités, f6zés, vasalas, taka-
ritds — nemcsak kotelességként élik meg, hanem
kedvvel végzik, ugy, hogy lehet6leg més ne zavarja
gondolataikat. Ezt a modern pszicholégidban Uj
terapias modszerként, Ugynevezett tudatos jelenlét
terapiaként hasznaljak. Ennek az a lényege, hogy
béarmit csinalnak, tudatos jelenlétre, a valésag
megélésére és elfogadasara torekszenek, vagyis
nem a mar megtortént eseményeken vagy a jovén
ragodnak, aggédnak. A hangsuly azon van, hogy
barmit is csinalunk, probaljuk meg élvezni, még a
hézimunkat is. A negativ gondolkodast termé-
szetesen nem konny( megvaltoztatni, de erre is
léteznek mddszerek, példaul a kognitiv viselke-
désterapia. Tudatos torekvéssel mindenki képes
arra, hogy a valésagot elfogado, realista emberré
valjon, aki észreveszi és értékeli a kdrnyezetében a
j6 dolgokat. Ez mindenképpen pozitiv hatassal van
az ember hangulatara.

[N |

Wost aztan

tenyleg leteszem

A vilag minteqy masfél milliard dohanyosa kézul valészindleg témegek hata- = #
roztak el, hogy szilvesztertdl felhagynak szenvedélyikkel. Rossz hir, hogy pusztan
akaraterejére tamaszkodva a terv véghezvitele a flistélgok elenyészd szazalékanak
sikerdl. JO hir, hogy kis segitseéggel a vallalkozas korantsem reménytelen.

z Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO) 2004-ben ugy becstl-
Ate, a vilagszerte el6fordulo akkor évi mintegy 58,8 millio

halalesetbél 5,4 millié hozhaté dsszefliggésbe a dohanyzassal.
Magyarorszagon ez a szam nagyjabol 30 ezer. Bar a nikotinélvezok
tobbsége is tisztaban van vele, nem lehet elégszer elismételni: a
dohanyzas sziv- és tlidébetegségek okozoja, komoly rizikéfaktor a
szivinfarktus, az agyvérzés, az idtlt obstruktiv léguti betegség (COPD), a
tlid6tagulas és kilonboz6 daganatos megbetegedések kialakulasaban.

Torokot fogtam, vem ereszt

A dohényzdk éltaldban pontosan tudjak, passzidjuk mekkora kockézattal
jar, ezt jelzi, hogy kutatasok szerint kb. 70 szazalékuk szeretné végleg
letenni a cigarettat. Es hogy miért sikeriil ez puszta akaraterdre tamasz-
kodva alig 3-5 szazalékuknak? Tébbek kozott azért, mert a nikotin a
kemény drogokhoz hasonléan er6s fizikai fliggést alakithat ki. Az agyba
jutva ugyanis ez az anyag dopamint és noradrenalint szabadit fel — mar-
pedig az elébbi vegylet példaul az érzelmi életért és reakciokért felelés
agytertleten felszabadulva elégedettségérzetet, illetve boldogsagot

valt ki. A dohanyos szervezete hozzészokik ehhez az allapothoz, ennek
megfeleléen a dohanyzas abbahagyasa, pontosabban a nikotinmegvo-
nas ingerlékenységet, szorongast okozhat. Nem kevesen pedig azért
adjak fel a kiizdelmet a fustolés ellen, mert ahogy leteszik a cigarettat,
azonnal sulyt szednek fel. A hizas oka, hogy a nikotin mar nem csokken-
ti az étvagyat, nem serkenti az anyagcserét — arrél nem is beszélve, hogy
flst nélkul jobban érezzik az illatokat és izeket, igy jobban esik a falat.

Kulcsok a wilincshez
A fUstmentes élethez tobb dton el lehet indulni. Sokan gyogyszeres
segitséggel igyekeznek szabadulni a rabsaghél: szamos olyan készit-

Ha egyedil vem megy

A leszokas idejére valtoztatni kell a napi rutinunkon. Sza-
baduljunk meg az 6ngyujtdktél-hamutartdktdl. Ha a kavé
mellé flistoltlink is, szokjunk at a tedra. Lehet6leg kerlljlik
a dohanyosok tarsasagat.

Ha segitségre szorulunk szokasaink atalakitasaban, va-

laszthatunk az Ugynevezett viselkedésterapiat kinald szer-
vezetek ajanlatabol. Altalaban téritésmentesen kapcso-
l6dhatunk be a leszokasi programba, ami lehet csoportos
foglalkozas, esetleg telefonos tdmogatas. lit igényeinknek
megfeleld, személyre szabott tanacsadassal segitenek a
sikeres leszokasban — a mddszer hatékonysagat pedig tu-
domanyos bizonyitékok tamasztjak ala.

A dohanyzok
tudjak, passzio-
juk mekkora
kockazattal jar.
A kutatasok
szerint kb.

70 szazalékuk
szeretné végleg
letenni a ciga-

mény létezik, amely bizonyitottan segit a fizikai
fliggés megszlintetésében. Ezek tobbféle forma-
ban kaphatok (pl. tapasz, rago, tabletta stb.), de
alapelviik kézos. Nikotint tartalmaznak, amely a rettat.
b6ron vagy a szajnyalkahartyan keresztil szivodik
fel, igy a cigaretta altal el6idézettnél alacsonyabb, de tartosan egyenletes
nikotinszint alakul ki a vérben. E segédeszkdzok tehat megakadalyozzak,
hogy a vérben a nikotin szintje olyan alacsonyra essen, ami mar megvo-
nasi tiineteket okoz. Léteznek tovabbd olyan médszerek (akupunktura,
biorezonancia stb.) is, amelyek hatékonysagara nincs tudomanyos bizo-
nyiték, mégis sokan eskiisznek rajuk. Talan mindenki ismeretségi korében
akad olyan leszokott dohanyos, aki eskiiszik, a sikert akupunkturas vagy
biorezonancias kezelésnek készonheti. Akarhogyan is szabadulunk meg a
fizikai nikotinfliggéstdl, egy bizonyos: a kiizdelem itt még nem ért véget.
Pap Gyuo m

hirdetés —
késziléek
Potencia versenytars nelkil

CE 101

06-1-216-8428

o wwwvep-keszulek.hu g

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilek.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorit6 gumigy(irli alkalmazéasaval, életkortél ftiggetlentil
létrehozhatd és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terapids alkalmazasaval fiatal férfiakndl
méretndvekedés érhetd el, idéseknél elkertilhet6 a sorvadas. A VEP-készilék lehetdséget biztosit
az 6romteli szexualis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.

IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a haloszobaban,
és ugy gondolom, mindennél tGbbre tartott jo baratja 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 mar a huszéveseknek is a dicsGségére
valna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeillé part alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk mésoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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Kényezteto

apolas

A téli zord iddjaras és a ftott
lakas egydttes hatasai kdléno-
sen nagy kihivast jelentenek a
bdr szamara, mert szinte egy-
szerre, eqy iddben kell meg-
klizdenie két, egymastol na-
gyon kulénbdzd, szélséseges
kértlmennyel. Tudatos és
rendszeres bdrapolassal, na-
gyobb figyelemmel kivédhetdk
a zord id6é miatt megjelend

Szll6knek sz616 elsésegélynydjtd programként indult azzal a céllal, hogy orvosok, dip-
lomés névérek megtanitsak, mi a teendd, ha a gyermek varatlanul vészhelyzetbe kertl.
— Mivel nagyon fontos a gyakorlati tudas, ezért a Léghajo Program megoldasokat ad

a konkrét helyzetekre. A tanfolyamokon tébb mint 4500 résztvevé sajétitotta el az
els6segélynyUjtast és kiemelten az Ujraélesztést — tajékoztatott dr. Krivacsy Péter, a Lég-
hajo Program orvosszakmai vezetdje. A kurzusokon sz6 esik még a 1azrdl, lazcsillapitas-
rél, lazgoresrél, hasmenésrél, hanyasrol, kiszaradasrol, égésrdl,
forrdzasrol, balesetekrdl is.

Kétéves tarsadalmi célt program keretében a Henkel 4 millié
forinttal tdmogatta az életmentd képzéseket. Két év alatt Bu-
dapest és 19 megye 341 6vodaja kapott lehet6séget arra, hogy
pedagégusaik 4tfogd elméleti és gyakorlati ismereteket szerez-
zenek a hirtelen kialakulo, életet veszélyeztetd balesetekrdl és
gyermekbetegségekrdl, valamint azok kezelési modjardl. A két
év soran osszesen 3853 pedagdgushoz eljutott ismeretanyag
44566 gyermek biztonsagos felligyeletét teszi lehet6vé. Idén
kulon figyelemben részestltek az olyan budapesti specidlis
évodak, ahova sérilt vagy beteg gyermekek is jarnak.

NEM TARTALMAZ:
SLS-T, S.LES-T, PARABENEKET,
MESTERSEGES SZINEZEKET,
ILLATANYAGOT

, MEDINATURAL
A5 TEAFA SAMPON
- 250 ML - NORMAL ES

ZSIROS HAIRA

Kimeletesen tisztit,
helyreallitja a fejbar
természetes egyensulyat,
szabilyozza a faggyd
termelddést, ezaltal kil-
nasen hatekony a korpas

bérhibdk. fejbar kezelésére,

fagyos téli napokon az arc- és a kézfej bérének nagy meg- Idén el6szor kapta meg huszonkét magyar diak a CHE p—
probaltatést jelent a hirtelen hingadozas, hiszen a minusz 10-15 E‘>€\Id|’(‘ '/l(iZi szevek Lon§oq (Qentgr for Home0pqthic Edqca}ion) diplomajat. — —
Celsius-fokos utcardl szinte minden atmenet nélkdl kerdl a plusz 20- A mésfél évszazados multra visszatekinté CHE a legna-
24 fokos lakasha, irodaba. Ez a gyors valtas alaposan prébara teszi a Az arc bére folytonos megujulast, felfrissitést igényel. Ennek gyobb BSc-szintli képzést nytjtd homeopatias foiskola az MEDINATURAL
bért, mivel nemcsak a kinti széllel, hoval, szennyezett levegével kell leghatasosabb eszkéze a hetente vegzett arcradirozas és az Egyesult Kiralysagban, amelynek Londonon kivil TEAFA :
megbirkéznia, hanem a benti klima szarit6 hatésaival is. azt kdvetd vitaminpakolas. Szamos otthoni, a haz- csak New Yorkban és Budapesten van leanyintéz- FOLYE KDH&

@2 tartasok tobbségében megtalalhaté anyaggal is el- ménye. A 2012 szeptemberében alairt akkredita- SZAPPAN

230 ML MmN
ROYRT | PLIS A

Kitlinden tisztit,
fertotlenit. A tedfa hatvanyaganak g
kiszinhetoen kilonasen hatékony -

a gombas fertdzések megeldzesére,
azok kiegészitd kezelésére, valamint a
jpattanasos, miteszeres bor apolasara.

MEDINATURAL
TEAFA ARCTE]
200:ML - MINDEN

ci6s dokumentéciénak koszénhetéen a Budapes-
ten végzett hallgatok Londonban és Eurépa tobb
orszagaban is létesithetnek homeopétias praxist.
A budapesti iskolat mikodteté Homeopétias
GyogymUvészeti Tarsasag szoros szakmai kapcso-
latokat dpol mas homeopatias szervezetekkel,
koztlk a Magyar Homeopata Orvosi Egyesilettel,
ahonnan tébb orvos is tanitja az iskola hallgatdit.
Olyan szakemberek képzése a cél, akik készek

végezhetjlik ezeket a fontos miveleteket. Minden-
A szélséségek kovetkezményei ellenstlyozhatdk rendszeres ki megprobalkozhat a sajat bértipusanak megfeleld
bérapolassal. Els6 1épés a reggeli és esti alapos tisztitas. JO hatasu a : ~ arcradir, pakolas elkészitesével. Radirozasra ki-
hideg-meleg vizes valtfiirds, amely edzi az ereket, hozzaszoktatja A\ valéan alkalmas a turoval kevert bizadara, zab-
az arc, a kézfej bérét a hirtelen hémérséklet-valtozasokhoz. A téli / \ korpa vagy a kristalycukor. Pakolashoz
hénapokban keriilenddk a ligos kémhatast szappanok, tus- és
habflrdok, hajsamponok, mert szaritjak, ezzel pedig gyengitik a bért
védo zsir- és savképenyt. Helyettik a semleges kémhatasu készitmé-
nyek hasznalata ajanlatos. Ugyanez érvényes az arctisztitd készitmé-
nyekre is: az alkoholtartalmi lemosok helyett télen jobb arctejjel
megszabadulni a sminkelés maradvanyaitol. Az egész testet

kivaléan apolja az olajos furd6: par csepp avokado-, mandula-

Semle%es kéwmbhatds

pedig a tojas, az élesztd, a tejszin, a
tejfdl, az olivaolaj, a méz, par csepp
citrommal, naranccsal, vagy egy Uujj-

nyi pépesre tort banannal hatasos
szépitészer. egylttmakodni az akadémikus orvoslassal - az akut és kronikus betegségek ke-

zelését homeopatias ismeretekkel kiegészitve —, és akik a jov6 egészségligyében BORT (PUSTA

fontos szerepet vallalhatnak majd.

L T T

vagy jojobaolaj csodat tehet. Zuhanyozas, flrdés utan elengedhetet- kakukkf(-, zsalya-, harsfatea nemcsak a szervezet folyadékigényét fedezik,
len a testapold, az arc- és kézkrém hasznélata. Erdemes a magasabb hanem a betegségek megel6zésében is segithetnek. Az egészséges
zsirtartalma, hidratalo készitményeket valasztani, mert ezek nemcsak taplalkozas alapja az évszaknak megfeleld, hazai zOldségek, példaul cékla,

apoljak, de taplaljak is a bért. A huzamosabb idej(i szabad levegén retek, répa, kelbimbd, sttétok, karfiol, és gylimolcsok, mint az alma, korte,
valo tartézkodas el6tt minden alkalommal ajanlott taplalo krémmel naspolya rendszeres fogyasztasa.

alaposan &tmasszirozni az arch6rt. A téli sportok kedveldinek javasolt F(itott helyiségekben szamolnunk kell a szaraz levegd kellemetlen hata-

a fényvéds arckrém hasznalata, mert a hegyekben szamolniuk kell az saival is. A kdhdgeésre ingerld helyiségekben érdemes parologtatot hasznalni.
erés UV sugarzassal és a ho fényvisszaverd erejével. Mivel télen viszonylag kevés a napsutéses orak szama, az emberek tobbsé-
génél D-vitamin-hianyos llapot Iéphet fel. Ezt pétolhatjuk egyrészt vitamin-
készitményekkel, illetve helyes taplalkozassal, masrészt minél tobb szabad

A bér gondos apolasa mellett nem szabad megfeledkezni a belsé leveg6n valé tartézkodéssal, sporttal. Erdemes napos idében sétalni, ami az
taplalasrol: a napi 1,5-2 liter folyadék elfogyasztasardl és a helyes egészséginknek, a bériinknek és a hangulatunknak egyarant jét tesz.
étrendrdl sem. A kiilonféle gyogyteak, mint a csipkebogyo-, kamilla-, Lovanth (do B

Egyre tobben keresik a natlrkozmetikumokat, mert ugy gondoljak,
hogy szivesebben apoljak boriiket, hajukat olyan készitmé-
nyekkel, amelyek sem tartésitoszert, sem illatanyagot nem
tartalmaznak. Natur termékbe ugyanis csak természetes
eredet(i 6sszetevo kertilhet, amelyet az eléallitas soran
kiméletesen dolgoznak fel, igy hasznélata soran keve-
sebb allergias reakciéra lehet szamitani.

Ritka kincs a wapsugdy

hirdetés

: A MEDINATURAL TERMEKEKET
KERESSE A PATIKAKBAN!

LEnm

www.medinatural.hiu

- W, coomdMediNatural
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Ujragondolt diéta

akar hazhozszallitas keretében is.

A tapasztalatok szerint a betegek az egészségugyi
intézménybdl tavozva azt ugyan tudjak, hogy mit
nem fogyaszthatnak, illetve mi az, amibdl csak
kevesebbet ehetnek. Arrél viszont nincs megfelel6
tudasuk, hogy a szamukra ajanlott diétaban a
kilonbozé osszetevék hogyan csdkkenthetdk
(példaul cukor, s6) vagy névelhetdk (példaul rost,
omega-3 zsirsavak).

620 kindlat
Az érintetteknek altalaban arrol sincs kell¢ ismeretik,
hogyan juthatnak hozza a sziikséges alapanyagok-
hoz, és nem tudjak, milyen konyhatechnolégiai
eljdrasokkal, fliszerezéssel készithetik el az ételeket a
szamukra megfelel modon. Az OETI a Diéta Otthon-
ra Program keretében kidolgozta azt a protokollt,
amely garantaltan biztostja a diétés el6irasoknak
vald megfelelést egy teljesen Uj tertleten. Az intézet-
tel egy(ittm{ikddd gasztrondmusok gondoskodtak
arrél, hogy a program eléirasainak betartasa mellett
joizli és gazdag ételkindlatot nyUjtsanak.
A tobbéves fejlesztémunka kezdetén elséként

a legtbbeket érint6 betegségcsoportokat vélasz-
tottak ki. A magyar lakossag 38 szazaléka szenved
valamilyen sziv- és érrendszeri betegségben, 8,2
szézaléka cukorbeteg, 3,6 szazaléka daganatos
beteg, a refluxbetegek aranya elérheti akar a

20 szazalékot is, a koszvény eléforduldsa 2 sza-
zalék kordl mozog. Az adatok szerint az emberek

18 gyogyhir magazin

T6bb éven at tarto munkaval uj, a rendszeres étkeztetésben
Is alkalmazhato diétas étrend kifejlesztésében vett részt az
Orsz4gos Elelmezés- és Taplélkozastudomanyi Intézet (OETI).
A szakemberek tobb mint ezer étel elkészitési modjat vizsgaltak
meg. Heét kilénbdzd betegségesoportra dolgoztak ki olyan
recepteket, amelyekkel biztosithato a rendszeres, dietas ebéd,

szamithatnak. Szomor( tény, hogy utolsé éveinket szintén nagyobb
aranyban toltjlik betegen, mint eurépai tarsaink: a férfiak 8, mig a
nék 10 évet. Ez a helyzet tdbbek kézott megfeleld, egészségesebb
dsszetétell, személyre szabott taplalkozassal javithaté lenne, amely-
nek 6sszeallitisahoz érdemes dietetikus segitségét kérmi.

50 szdzaléka sziv- és érrendszeri, 25 szazalékuk
daganatos betegségben hal meg.

Kimeld kowghatechnoldgia

Az OETI az ételeket megfeleltette az egészséges
taplalkozasra vonatkozé ajanlasoknak, meghataroztak
a felhasznalhaté alapanyagokat diétatipusokra bontva.
El6térbe helyezték a szezondlisan elérhetd friss zold-
ségeket és gyimolcsoket, a teljes ki6rlésd gabonét, a
sovany hus és hal alapanyagok hasznélatat. A diétas
étrendekbdl kiiktattak a mesterséges izfokozdkat,
ezeket zOldfliszerekkel helyettesitették, jelentésen
csdkkentették az ételek sétartalmat, és a munka
végén ehhez rendelték hozza a kimélg konyhatechno-
l6giat. lgy érték el, hogy véltozatos ételekhez jussanak,
melyek megtartjak kedvez6 élettani hatasukat.

Az intézet munkatérsai tobb mint ezer re-
cepturat vizsgaltak meg, és részt vettek az ételek
késtolasan is. A Diéta Otthonra Program része a
folyamatos utdellendrzés is, ugyanis életbevagoan
fontos, hogy a nagyszamu érintett olyan ételekhez
jusson, amelyek teljes mértékben megfelelnek
a szigoru el6irasoknak. Az Ujragondolt diéta
az onkolégiai, sziv- és érrendszeri, kdszvényes,
lisztérzékeny, epe- és refluxbetegségben érintettek
és cukorbetegek szamara Budapesten hazhozszalli-
tas keretében mar most tobb keriiletben elérhetd,
a rendszer kiterjesztése folyamatban van.

KEm

Egészséquédd etrend

A betegségek 80 szazalékaban mutathat6 ki kzvetlen vagy kézvetett

kapcsolat a helytelen taplalkozassal. Mig az Eurépai Unié 27 tagal-
lam&ban a szilletéskor varhato élettartam a néknél atlagosan 83 év,
’ a feérfiaknal 77 év, addig Magyarorszagon a nék 78, a férfiak 70 évre
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Amagyar egészségligy nagy multu,
ugyanakkor folyton korszer(isédé
tudoményos és kutatdintézete az
OETI, amely 1949-ben alakult. Bar
neve tbbszér mddosult, alapvetd
feladatai nem valtoztak. A taplalko-
zastudomany hazai fellegvaraban
dolgozd szakemberek vizsgaljak a
taplalkozassal dsszefliggd kocka-
zati tényezbket, taplalkozasi maod-
szertani ajanlasokat dolgoznak ki.
Laboratériumban elemzik példaul
az eétrend-kiegészitéket, kozme-
tikumokat. Felmérik a lakossag
taplaltsagi helyzetét, szokasait, és
programokat dolgoznak ki a nép-
egészségUlgyi szintl problémak ke-
zelésére, ilyen a Stop s6!, a Startolj
reggelivel! vagy a folyadékfogyasz-
tast népszerdsitd HAPPY program.
Az intézet eddigi, tébb mint 60 éves
térténetérdl, eredményeirdl ad atte-
kintést az a hianypétld kétet, amely
a napokban jelent meg ,Az Orsza-
gos Elelmezés- és Taplalkozastu-
domanyi Intézet torténete 1949-t6l
napjainkig” cimmel.

UV-védelem telen is!

Az UV sugérzas a napfény része, egy lathatatlan rovid hulldmhosszU
sugdrzas, amely ellen nemcsak nyaron, hanem télen is 6vni kell a
szeminket és a bériinket. A szemet éré UV sugarakat a szaruhartya
tobbnyire kisz(ri, am a hé vagy a viz ltal visszavert fény magas
UV-szintje mar gyulladast okozhat. Ez az 4llapot nagyon fajdalmas,
és kuldnosen kellemetlen, ha pihenésre, sportolasra szant, néhany
napos téli vakacion esik meg. Ezért ajanlott sieléshez, szankozashoz
olyan specialis sport-
szemiveget viselni,
amely egyrészt véd
a sportolas kdzben
felcsapodo jegszi-
lankoktdl, masrészt
kisz(iri a hémez6rdl
visszaverddo, szikrazd
napfény artalmas UV
sugarait. gy a nagy
sebességl lesiklas is
biztonsagosabb.
LEm

A szewm

nem csak a lélek tiikre

Szakorvosi vizsgalat soran kozvetlenl
megtekinthet6k a szemfenék erei, amelyek
meglehetdsen pontos képet adnak szamos beteg-
ség kockazatarol. A retina ereinek besz(ikiilése a
keringési betegségek korai el6jelzéje, a sziv és az
érrendszer allapotanak, a magasvérnyomas-be-
tegségnek egyik fontos fokmérdje. Ez az elvalto-
zas nemcsak felnétteknél érhetd tetten, hanem
mar gyerekeknél is. Mindezért az 0l6 életmod
tehetd felelGssé, amely fiatalokban is eléidézi a
kedvez6tlen érelvaltozast, igy jéval a klinikai tiine-
tek megjelenése el6tt jelzi a hajlamot a keringési
betegségekre. De ez a folyamat visszafordithato,
szakért6k szerint a megel6zés hatékony eszkoze,
ha naponta egy 6raval kevesebb ideig tlnek a
gyerekek a képernyd el6tt, és ezt az id6t inkabb
sportolassal, futassal, kerékparozassal, szankdzassal
toltik a szabad levegén.

KEm

hirdetés —

LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL!

A Focus Medical-nal a legkorszerdbb matéti technikat
alkalmazzuk. Ennek kdszdnhetden nem kell megvarni, mig a
halyog .erett” lesz, a matét mar az elsd panaszok megjelenésekor
elvégezhetd. A matet altatas és injekcid nélkdl térténik, es
teljiesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli éleslatashoz
szemuveget kellett viselnie, a szdrkehalyog madtét soran ezt is
megszdntetjlk, és tisztan, élesen fog tavolra latni. Klinikankon
lehetdség van clyan milencse bedltetéséra is, amellyel a matet
utan nemcsak tavolra, de kézelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
szuksége olvasdszemivegre sem, A maganklinikai mitétet a TB
nem tamogatja. Az operacio dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDODG SZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HIVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!

A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyltt 50% kedvezmeénnyel, 6§ 000 Ft-art végezzik el,
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Edes csabitas:

A szelidgesztenye a blkkfafélék
csaladjaba tartozo, tekintélyes
méretd, terebélyes fa termése.
Semmi kéze a vadgesztenyéhez.
Hosszu életd fa, Kdszeg kérnyékén
hat-hétszaz eves példanyokat is
szamon tartanak. Makktermése igazi
téli csemege, utcai arusok kinaljak
az illatos sult gesztenyét, de élvez-
hetjik édesen és sdsan is.

meghdditotta az egész Monarchiét. Edes vagy s6s
stitemények toltelékeként egyarant kedvelt.
Olaszorszaghan, Franciaorszagban népszer(i

A szelidgesztenye kisazsiai eredet(i fa, a Kaukdzustél
Nyugat-Eurépaig elterjedt, hazankban a Dunaka-
nyarban, K6szeg kémyékén és a Zalai-dombsag

deéli részén fordul el nagyobb szamban. Makkter-
mése szeptember—-november kdzott érik be, sz6rés
kupacsabdl kifejtve akar nyersen is fogyaszthato, ize
a burgonyara emlékeztet.

Sutve-gbzve
A gesztenyét frissen slitve, héjabal forron kibujtatva,
vagy fézve fogyasztjuk. Tisztftésa nem szérakoztatd
elfoglaltsag, ezért kedveltebbek a nagy szem(i -
maroni — termést ado fajtak. A keményebb kils és
a hartyaszer(i bels6 héj eltavolitasa utan egyben vagy
pirévé torve dolgozhatunk vele tovabb. Vadhisok
mellé egészben adjuk, kdretként, szarnyasokhoz a
s0s gesztenyemassza toltelékként vagy burgonyat
helyettesitd koretként egyarant ajanlhatd.
Edességként a vaniliaval, rummal izesftett,
tejszinhabbal kinalt gesztenyepiré igazi hungarikum,
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- nalunk is kaphato, bar nem olcsd — a gesztenye-
liszt. Készilhet belSle krémleves, palacsinta vagy
gnocchi.

Mi van a wmalkddoon?
A szelidgesztenye energiatartalma 164 kcal/685 kJ,
nem kifejezetten fogyokuras gylimolcs, de lényege-
sen kevesebb zsirt tartalmaz, mint az olajos magvak.
100 gramm gesztenyében 4,8 gramm fehérje, 1,5
gramm zsiradék és 32,6 gramm szénhidrat talalhatd,
amelynek jelentds része keményitd. Emlitésre méltd
mennyiségli C-vitamint, valamint E-, B1-, B2-,
B6-vitamint, némi niacint és pantoténsavat tartalmaz.
Az dsvanyi anyagok kdzil sok kaliumot, tovabba
foszfort, kalciumot, magnéziumot tartalmaz, nyom-
elemek: vas, cink, mangan és réz.

Kiss Viola m

Magas kaliumtartalmanak kdszénhetéen a gesztenye beilleszthetd a sziv- és ér-

Népi gyogymodként a nyers gesztenyét hasmenésre ajanlottak. Faja, virdgja, kérge
és maghéja egyarant sok tannint tartalmaz, amely érésszehuzo, vérzéscsillapitd
hatasu, jot tesz hasmenés idején vagy vérz6 sebek kezelésénél.

Kilénleges aromaju, de ritka mézfajta a sététbarna szini szelidgesztenyeméz,
amelyet a tapasztalatok alapjan visszérproblémak és trombdzis megsziintetésére
is javasolnak.
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Nyugdij utan se féljunk a valtozasoktol!
llona néni szerint nem mindig j6 a bevalt recept!

lona nyugdijas tandrné, 40 évig tanitott fizikat és kémiat a helyi gimnazi-

umban. Ez alatt az id alatt szamos tanitvany fordult meg a keze alatt, és

a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frissességét a mai
napig kivaléan meggrizte, amit elsésorban életmadjanak tulajdonit.

Az alabbiakban vellink is megosztja tapasztalatat, amelyek idéskorban

is segitenek az , ép testben ép lélek” gondolat megvaldsitasaban.
1. llona gyakran kartyazik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a terve-
zést igényld, illetve szokincsiinket fejlesztd tevékenységek agyunk karban-
tartasaban is segftenek.
2. Azt tandcsolia, hogy nyugdij utan se féljlink a valtozasoktdl, sét, kifeje-
zetten keresstik azokat. Az Uj tevékenységek kiprobalasa ugyanis Uj kihi-
vasok elé allitjak agyunkat. Ezért nemrégiben a baratnéjével beiratkozott
a helyi mvel6dési kdzpontban néhany nyugdijasoknak meghirdetett tan-
folyamra: egy szamitogépes tanfolyamon is részt vesznek, emellett Gjab-
ban agyagozni is elkezdtek jami, ahol belekukkantottak a kerdmiakészités
rejtelmeibe.
3. A mozgést szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorlasahoz konnyen
kivitelezhet6 praktikai vannak: a hazban, ahol lakik, lift helyett [épcsozik,
esténként nagy sétakat tesz férjével a kornyéken, és ahova lehet, gyalog
megy.
4. Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunknak
is fontos a kiegyensulyozott étrend. Gyakran eszik kildnb6z6 magvakat,

a f6zéshez és a saldtakhoz pedig Ujabban olivaolajat hasznal. Mindezeket
rengeteg zoldséggel és gytimaélccsel egésziti ki.

5. Lelkesen apolja barati és tarsas kapcsolatait, a névnapok, szilletésnapok
meginneplése mellett hetente 6sszedl néhany régi kollégandjével egy kis
pletykalkodasra, emellett szinhaz- és hangversenybérletik is van a férjével.
6. A folyamatos megujulasi igényt gyogyszerhasznélati szokasaira is kiter-
jesztette, mondvan, hogy nem biztos, hogy mindig a régi modszerek a
leginkabb eredményesek.

Mivel gyakran szenved székrekedést6l, amelyen a természetes prakti-
kak és az eddig hasznalt gydgyszerek nem mindig segitettek, Ugy érezte,
hogy ezen a terlleten is ki kell probalni valami Ujat.

Ezért megfogadta baratn6jének, Gizikének tanacsat, és a régi has-
hajté kupok helyett a Dulcolax kipot vélasztotta, amely hatéanyaganak
koszonhetéen nagyon gyors megkonnyebbiilést eredményez. Meg is
lep6dott llona néni a Dulcolax kdp elsé hasznélatakor, mert nagyon gyor-
san (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig tarto
székrekedését. Emellett hatékonyan lazitotta az id6skorban gyakori ke-
mény székletet, igy nem kellett bedntést alkalmaznia, mely sokszor végsé
megoldasként felmeriilt a multban.

llona néni szivbél tanacsolja mindenkinek, hogy még nyugdijas kor-
ban is merjen valtoztatni, mert nincs is anndl jobb, mint mikor mindennap
torténhet veltink valami, ami konnyedebbé és teliesebbé teszi életlinket!

hirdetés —

Hap,

~ Valtoztasson szokasain
idds korban is!

1dés korban gyakrabban fordul el székrekedés
- amozgasszegény életméd miatt.

llyenkor nagy segitséget jelenthet a megfelel
_hashajté hasznalatal

Gyorsan segit! ‘
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A kockazatokrdl ésa mellékhatdsokrél olvassa el abetegtajékoztator,
vagy Kérdezze meg kezeldorvoséat, gyogyszerészet!
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Fidelio
ldosek Otthona

Rackeve

Az otthon Rackeve kKdrpontiaban, koavetlenul a Duna vizparti
séfdnya mellett, eqy hatalmas, kéthektaros gondozott parkban
talalhatd. Az olthon negysaintes, liftes IGepliotéhen 2041 négy-
etmeéteres, a klltnalld sorhazakban kétsrobas, 41 pégyzet-
méteres apartmanak vannak kOlon terasszal s virdgoskertisd
A bekoltdedk saiat kedvenc butoratkkal rendeak be lakasakat,
amelyek t00b szaz eves fakra és a Dunara néznek. Az it lakox
& atogatdik nagyokal sétdlhatnak, (idBgéhetnak a vizoartan,

naparhatnak, horgaszhiatnak, szalonnat sithetnek

SZOLGALTATASOK

& Nap NegysIen elkeaes
(lgény eseten digta)

e orvosl fellgyelet

& 24 drds ndven szoigdlat

& SZURSE SZernt
apolds-gondogis

& mosas, vasalas, takariias

o rendszeres szabadidts
Droaramok
& kuliurdiis programok

& gyOgyloma

A TERITESI DIUAKROL TAJEKOZODIJON
A HONLAPUNKON

WWW.FIDELIOOTTHON.HU

— hirdetés
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Sudoku

[dltse ki a halozatot ugy, hogy minden sorban
€s 0szlopban, valamint a 3x3-as mezdkben az
1 €s 9 kbzotti szamok csak egyszer szerepelje-
nek! Megfejtésként a szinnel jeldlt négyzetek-
ben levé szamokat — 0szloponként balrol jobbra
haladva - kell bekuldenie, ha részt kivan venni
a palyazaton.

A helyes megfejték kdzil harman egyéves Gyogyhir Magazin eléfizetést
nyernek. Kérjik, a megfejtéseket 2013. januar 15-ig kiildjék el a kiadéba
nyilt postai levelez6lapon vagy e-mailben. (Kérjik, e-mailjiikben is tintes-
sék fel postai cimUiket!)

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

r\/%er’(esek

Novemberi rejtvénylink megfejtése: 8888.
Egyéves Gyogyhir Magazin el6fizetést nyert:
Geng Julianna, Solymar; Varga Jozsef, Baja;
Tircsi Méaria, Fehérgyarmat. Gratulalunk!

kbnnyebb

A Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapit-
vany (MSMBA) nagy szerepet jatszik a hazai szkle-
rozis multiplexes (SM) betegek tdjékoztatasaban és
életkdrilményeiik javitasaban. Az alapitvany célja,
hogy minden beteg a legmagasabb szintl gyo-
gyitast, rehabilitaciot kapja meg, €s tajekoztatast
minaarrol, ami megkdnnyitheti az életiket.

7 iz MSMBA kézhaszn tevékenységek szervezésével hozzajarul a betegek anyagi,
szocialis biztonsagahoz is. Részt vallal a betegek esélyegyenléségének megteremtésében,
segitséget ad jogaik érvényesitéséhez, valamint tdmogatja a szklerézis multiplex beteg-
séggel kapcsolatos tudomanyos tevékenységet, kutatast is. Az alapitvany szerény szocialis
tdmogatast is tud nyUijtani a szklerézis multiplexben szenvedéknek egy erre elkiilonitett
alapdsszegbdl. Az évente egyszer igényelheté tamogatast egyedi esetekben, raszoruldknak
itéli meg az MSMBA.

- Nagyon sok SM-beteg kiizd a napi megélhetés problémajaval. Tébb esetben gondot
jelent a gydgyszerek megvasarlasa, a koziizemi szamlak kifizetése vagy a mindennapi
betevé megteremtése is. Ezért prébalunk évente egyszeri szocidlis tdmogatast nyUjtani a
betegeknek — hangslyozta Nadabanné Benyik Eva, a Magyar Sclerosis Multiplexes Betege-
kért Alapitvany tigyvezet6 titkéra.

Informéaciokkal is tud segiteni az alapitvany. Példaul 6sszegydijtotték, mit kell tennie annak,
aki akadalymentesiteni szeretné a laképiletét.
- Sok SM-beteg bottal jar vagy kerekesszékbe kényszeril. Ebben az esetben az épiletekbe
vald be- és kijutashoz nagyon fontos lenne az akadalymentesités. A betegek megvaltozott
képességeik miatt munkat is nehezebben tudnak vallalni, ezért az atalakitasokhoz sziikséges
forrasokat is alig vagy egyaltalan nem tudjak eléteremteni — mondta Nadabanné Benyik Eva.
Pedig az épliletek akadalymentesitése hosszabb tavon is megtérill, a lakok valtozatos igényeit
elégfti ki, ezért mindenképp hasznos. A mozgassériltek szamara tobbek kozott az akadaly-
mentesités teszi lehet6vé, hogy a lakasukat rendeltetésszerlien tudjak hasznalni, ezaltal telje-
sebb életet tudjanak élni, és aktivan be tudjanak kapcsolédni a tarsadalomba. De még ma is
nagyon sok épiletet nem tudnak megkdzeliteni, sét arra is van példa, hogy sajat lakéhazuk
sem akadalymentesitett. Pedig ami esélyegyenl6séget biztosit a mozgassériiltnek, az jo a
babakocsival kozlekedd kismamanak és a nehezen lépkedd idés embernek is. .
KER

Mi az SMW?

l%é,vugellaew tdmogatds

A stlyos mozgaskorlatozott személyek visz-
sza nem téritendd lakds-akadalymentesité-
si tdmogatést igényelhetnek: meglévd lakas
esetén 150000 Ft-ot, Uj lakas épitése vagy
vasarlasa esetén 250000 Ft-ot. Az eljaras
t6bb lépésbdl all:

1. A mozgassériltnek a lakéhelyéhez leg-
kézelebb esd pénzintézethez kell fordulnia
a tdmogatas igénylésehez.

2. A tdmogatés kérvényezéséhez kap egy
kitdltendd iratcsomagot.

3. A kérvényhez mellékelni kell a Nemzeti
Rehabilitacios és Szocialis Hivatal (NRSZH)
szakért6i véleményét, amely bizonyitja,
hogy a beteg valéban sulyos mozgassérilt.
4. A beadvényhoz szdmos dokumentumot,
t6bbek kozott kéltségtervet, miiszaki leirast,
miiszaki szakvéleményt is kell csatolni.

5. A tdmogatés igénylését a pénzintézet
véleményezésre megkildi a Mozgaskorla-
tozottak Egyesleteinek Orszégos Szévet-
ségének.

Nehezebb helyzetben van az a mozgéssé-
riilt, aki tarsashazban él. Ebben az esetben
ugyanis a tarsashaz dsszes lakojanak bele
kell egyeznie az akadalymentesitésbe, és a
kéltségek is a kdzos koltségre terhelédnek.

A szklerdzis multiplex (SM) az agy és a gerincveld, kdzds neviikén a kdzponti idegrendszer gyulladdsos, autoimmun
betegsége. Az SM az egyik leggyakoribb ideggydgyaszati betegség, kialakulasanak oka egyel6re ismeretlen, kdrnyezeti,
drokletes és virusos tényezok jatszhatnak szerepet a megjelenésében. Gyégymadia nincs. Altalaban fiatal felnétt korban
jelentkezik, kétszer-haromszor tdbb nét érint, mint férfit. A korkép elGjelei lehetnek: érzéskiesés, zsibbadés, bizsergés,
faradtsag, homalyos latas, izomgyengeség, mozgaszavarok. A betegség hatterében egy kdros immunvalasz all, amely
az idegsejtek nyllvanyat boritd vel6shively karosodasahoz vezet. Hazankban 6-8 ezer ember szenved szklerézis multip-
lexben, kdziillik 3 ezren gydgyszeres kezelés alatt allnak. Tovabbi informacidk: www.msmba.hu




SASSZEM®
LEZERKEZE:_-.

SZEMUVEG VAGY KONTAKTLENCSE NELKUL SO-
KAN NEM LATNAK ELESEN, AMI RENDKIVUL MEG-
NEHEZITI A MINDENNAPJAIKAT.

CIKKUNKBEN A LEGHATEKONYABB MEGOLDAS-
SAL, A LEZERKEZELESSEL KAPCSOLATOS KER-
DESEKET VALASZOLJUK MEG.

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem- A legmodernebb technikak altalaban
kezelés? nagyon dragak. Ejtsiink néhany szét az
5 65 65 & kazott mindenkinek sak 57 - arakrol is!

ey soecialis virsosiat szriag " I T i
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Embien kéz énntésa nalkil, eqy szam aep aital versrell lézer ala carasztil 49 500 Fr-os kezddmszletet kivetdan
kitja at a szarubartya lelszinet, gy szuntst
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Sasszem-lézerkezelésnek? naven meaismételiok az optimdis eredmény elémse drdekdben

et ot J M i | 05 Hivia kiinikankat a (06-1) 2-505-505-55

es eljdrdsokkal szdmon és legyen On is Sasszem(il
Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka- e T S e L S o
jukboi?
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SASSZEM® LEZERKEZELES
ﬂ f ORVOSI GARANCIAVAL ®
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