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A Multi-tabs Omega-3
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmodot.
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DHA omega-3 zsirsavtartalma fontos kompo- probiotikum. Egy orvosi kutatds szerint, akik Kid megdjult « Lapmenedzserek: Blaskovis Judit - blaskovitsjudit@gyogyhir hu
nense a retinanak, segiti a latas minGségét! Téli ;ergslz,er(,es_e P sz& dj(Ek’l_: |tkal?bg n kapt;tak el csomagolasban Ujra Varga Agnes - vargaagnes@gyogyhir.hu » Hirdetés: Press GT Kit.
mikrotapanyag-hiany idején hatdanyagai elso leguti tertozest. Ha megis megbete- kaphato a patikakban 4 Miivészeti vezetS: Gula Annamaria e Cimlapfoté: Deak Szabolcs ,
kalanasen fontosak a szemnek az éleslatashoz. gedtek, gyorsabb volt gyo- és 2 DM, Rossmann Megjelenik havonta 24-32 oldalon, 220 000 példanyban K e d Ves O / vaso /
()vi 2k = gyuldsuk, és kevesebbszer drogéri "kb Terjesztés: Magyarorszag t6bb mint 2000 gy6gyszertaraban, :

L @-"‘N\ it sziikséatik antibioti- rogeriakoan. bio- és gyogyndvényboltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz .
* amakula egészséget, o Lot spiIsagUicam Ibio! Nagyon finom | elékészitd j On szereti a telet, vagy mar alig varja, hogy vége legyen?
o aszemet az elfaradastol, s kum-kezelésre. A Multi- rlcsds 20l 628 Nyomdai elékészités: Press GT Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49,, , vagy g varja, hogy vege legyen-
a2d6 el6tti Gregedéstol | tabs Immuno nevii készit- 9V“m°|‘(3‘|’(5,!29r eze’;‘ tel.: 3496135, fax: 452-0270, e-mail: info@pressgt.hu Szenvedélyes sield, aki élvezi a lesiklast, csodalja az érintet-
LUTEIN. zeaxantin. fekete """"{"z‘j mény LGG probiotikumot ?ogyzgezt%kommme Nyomdai kivitelezés: Ipress Center Hungary Kft. 2600 Vac, Nadas u. 6. len havas taj szépségét és nem banja a hideget, vagy inkdbb
LUTEIN, zeaxantin, e tartalmaz vitaminokkal & gyasztjax. Felelds vezetd: Lakatos Imre vezérigazgatd T AhAl ndy clhai o " 9
&fonya, vitaminok, fartalm € Ajanlott ara: T o s a jol f(itétt szobabdl nézi sdhajtozva a sdriin hulld pelyheket
nyomelemek és DHA. asvanyi anyagokkal egytt. 2300 Ft/30 db A lapban megjelend hirdetések tartalméért és helyesirdsaért Februarban még jshet fagy, hovihar, influenzajarvany, mégis

naprél napra kézelebb kerillink a tavaszhoz. A varakozast
megkdnnyitik az érémteli programok, mint a Valentin-nap,

a farsangi vigassagok, hasznaljuk ki minden percét! Az
egészséglinket pedig vitaminokkal, csirandvényekkel, gyogy-
tedkkal dvhatjuk, hogy amikor kimegyink havat lapatolni, és
jol feldltdzve mélyeket szippantunk a tiszta levegdbdl, ne a
megfazastdl féljink, hanem élvezzik a mozgas 6rémét.

polifenol-é flavonoid ;n éeS?sszéalgfchUIhat Iegnagycﬁ)l?gg?i);lr‘li;s“znéarg3z;;gg“csgfzézriétltte?jleigfgséiltmagazin -7 /
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SZPONZORALT CIKK

A téli jarvanyos idészakban igyeksziink mindent megtenni annak érdekében, hogy
elkerdljuk a kellemetlen és nem is veszélytelen influenzas és nathas megbetegedé-

Hogyan keriljuk el a nathat és influenzat?
A megeldzés ,tizparancsolata”
Mit tegylnk, ha mégis megbetegedtink?

Ha pedig minden évintézkedésiink ellenére mégis megbetegedtink, ti-
neti kezelésként szoba johetnek tobbek kdzott sziikség esetén a laz- és

seket. A védéoltason tal mit tehetiink, hogy elkeriljik a téli fertézéseket? Erdemes  fajdalomcsillapitok, a koptetdk, a vitaminok és a kellemetlen orrdugulés

megfogadni tobbek kéz6tt az alabbi tanacsokat:

4

megsziintetésére az orrcseppek vagy az orrspray-k.

Az utobbiakkal kapcsolatban elmondhato, hogy manapsag igen széles az

orrcseppek és orrspray-k valasztéka. Melyik formét érdemes vélasztani?

A széles palettabol érdemes a korszer(ibb orrspray formatumot valasz-

tani, mert:

¢ hatékonyabb: a cseppeket finom permetté porlasztja, és sokkal jobban
bevonja az orrlireg belsejében a nyalkahartyat, sokkal jobban eltertl,
inkabb bejut a tavoli helyekre is, mint az orrcsepp;

* kényelmesebb: hasznélatakor nem sziikséges lefekiidni, percekig fekvé
helyzetben maradni, tehat napi tevékenységiinket Iényegesen zavarta-

Gyakran mossunk kezet meleg vizzel és szappannal! Ha
lehetdséglink van ra, hasznaljunk kézfertétlenitot!

Ugyeljiink ra, hogy ne érintsik meg szemiinket, orrunkat vagy
szankat piszkos kézzel!

Kohogéskor, tisszentéskor mindig hasznéljunk (lehetbleg papir)
zsebkend6t! Ha nincs éppen kéznél, tenyeriink helyett a kényok-
hajlatunkba tlsszentstink vagy kohogjunk!

Hasznalat utdn a zsebkenddnket azonnal dobjuk zart
szemeteskosarba, vagy ha az nem elérhet6, akkor az eldobasig
lehet6ség szerint tartsuk egy zarhato tasakban! lanabbul folytathatjuk;

Keruljuk az egyébként szokasos tidvozlési formakat (kézfogas, pu- ¢ gazdasagosabb: minden adag permet oda jut, ahova kell, nem pazaro-
74) lunk el egy cseppet sem feleslegesen;

Lehet8ség szerint keriljiik az influenzéas betegekkel térténd érint- * pontosabb: minden adag pontosan azonos mennyiség(i hatoanyagot
kezést! juttat orrunkba.

Munkahelyinkon rendszeresen tisztitsuk a gyakran hasznalt
targyakat, sok ember altal megérintett fellleteket (pl. asztal,
billenty(izet stb.)!

Otthon és munkahelyiinkén szell6ztesstink minél gyakrabban!
Lehetdleg kertiljuk a zsufolt, zart helyeket!

Mar 6sszel készitstik fel immunrendszeriinket a virusszezonra!

A fenti elvarasoknak felel meg a Rhinospray plus orrspray. Aktiv haté-
anyagaval és illoanyagaival (mentol, kamfor, eukaliptusz) néhany perc
alatt és hosszu drakra szabadda teszi orrét, a plusz illéanyagok pedig
kényeztetik az ormyalkahdrtydt, és friss, hils érzést nyGjtanak. Specidlis
szérofeje pedig hatékony, pontos, kényelmes alkalmazast biztosit.

hirdetés

: =
[ Egyedilalls B
\, hatoanyag

I o,

PLUS

i Zalir iItdanyago gyodgysze

A kockazatokrol s a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

I; -1-| |.-_. g K |' Ir I;' | :I .:::. r ".'I ¥ :_' ' : {_.; I:I'I '::I :; .!r. 5 7
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. A honayp téwmdia
dolog, amit = e
az tudni kell!

Az influenzajarvany minden télen megérkezik. A kiilénbség abban éll,
hogy éppen mely influenzatérzs tdmadja meg az embereket, mikor
kezdddik €s meddig tart, tovabba milyen intenzitasu a jarvany. Aki
mar beadatta a véddoltast, nem kell tartania a betegségtdl.

Annak ellenére, hogy az influenza az egyik leggyakoribb és széles kérben legismertebb
téli betegség, vele kapcsolatban még ma is sok a félreértés. Az Allami Népegészséqiigyi és
Tisztiorvosi Szolgdlat informécioit is felhasznalva Gsszegy(ijtottik a tudnivalokat.

. Mi IL\IIGV\\osé% oz e%szeni me%gdzo’\s ¢s 0z infuenza tivetel
ko206tt?

hirdetés —

Jovital, Duo-

~Active
Az egyetlen kétfazisu C-vitamin!

A Jovital® C Duo-Active kiilGnlegesége,
hogy két fazizban hat: gyorsan és hosszan
is, igy folyamatosan biztositja a megfeleld
C-vitamin szintet.
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Harmoniaban a természette)

2. Ho%am kezelletd oz mfuenzal

7A.a d%c@e‘ﬁ,

\/a,@echiw- wap‘;\,a,.'

-

A telbucsuztato vigassagok kézott a Valentin nap a
meghittséget jelenti, amely alkalmat ad a szeretet
ezerféle kifejezésére. llyenkor, a szerelmesek (innepén
igazan nagy hangsulyt kapnak a kedves, személyre
5z0l6 figyelmességek, a gondtalan egydttlét dromét
Szolgalo aprobb-nagyobb ajandékok.

CraluO 2 Kk a ger’;ézés ivdwﬁ%w kil o leg;

aktivszén o 0 @

Aktiv szén

Természetes eredeti hatéanyag”

Tuweti kezelés

Azinfluenza a léguti tinetek mellett emésztészervi \ N
panaszokat, hasmenést is okozhat. Kiiléndsen X ’
veszélyes, ha ez a kombinacid kisgyerekeket -7
vagy id6s embereket sujt, mert Sket fokozottan .
érinti a kiszaradas veszélye. A hasmenés igen R
kellemetlen allapot, kisérheti 14z, hasfajas, has-

Kiméletes: kismamaés  Améreganyagokatmegkiti, A Cralex” kapszula gorcs. A hirtelen jelentkezd hasmenés szoba-

kisgyermekisszedheti  hatdstalanitja és tivozdsat  kinyithaté és a por vizzel fogsagra itéli a beteget. Az egyszer(i hasmenést Y . .
mir 3 éves kortdl, eléseqiti. megihatd. Az oldat iztelen, kezelhetjilk hézilag, ha sziikséges, kérjiink tana- )’h} ! Valentln'nap? Farsangl lakoma?
csot orvostol vagy gyogyszerésztdl. A patikakban armoni ;s / . P
1a .
olyan, akar természetes 6sszeteviket tartalmazo L JO ajal:l dek [Tll n Q'k ett oju kn ek .,
hasfogd készitmények is kaphaték, amelyek eny- , BB KREM - gOndta/an étkez es, J0 gyomor k6zérzet!
hilést hoznak. Arra is érdemes odafigyelni, hogy PARABEN-, SZILIKON- ES PEG-MENTES ,
az adott gyégyszer adhaté-e gyerekeknek, szop- ABB krémek nagy elénye, hogy egy lépésben GASTRO-BON rag otabletta
cr a I Bx@ tatds anyaknak, idilt beteg- L‘fdr‘ité[lté';tés eg}_’Ség‘f""'!f k"’tbé"‘; pe Amona et
. P | legeszitetie az 0sszetevok termeszetessegevel es 3 o ) Lo
segben SgenvedOkr,]_ek' A a konny(i textdra miatti egyszer(i hasznalattal. Edesgydkeér-kivonata bevonja a nyel6cs6 és gyomor
| kemény hasmenés megsziinteté- Az Armonia (j BB kréme a mindennapi hidrata- nyalkahartyait, tamogatja a gyomorsawval szemben.
I se mellett fontos a folya- Ias és sminkalapozas hatékony kombinacioja! Probiotikum ésszetevdi alkalmasak

8 hﬂl" a dékpatias és az agynyu- - °a gysimc')l:- és iélfl(lsra, ;; emésztés seglitésére;

= 1 : s ¢ antibiotikum-kezelésekhez és utazésok soran;

i aktiv szen agaSI;)(;nNsIZZ(:?SlZZ??),ZgggZ » tejcukor-érzékenyeknek.

=

£ virusfertézést. .

g =

: Brormaforte

E 4. Kike kaphatnalk iw%ems veddottast? Hazai gyartasu termék

= A 3. pontban felsorolt csoportok, tovabba a 65 év felettiek, az egészségtigy- K - .

s ) ol e Forgal : Naturelle Kft. Tel.: (06-1) 279-1567 eresse patikakban, bioboltokban!
ben vagy szocidlis intézményekben dolgozok, a védsndk, bizonyos élelmi- °r?:t:';zez,z wmr?n:turelleekoimet)ika.hu Expressz szallitas: Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu

szeripari agazatok, valamint allattarté telepek alkalmazottai.

A b Sy it Masculan Gold

Nkthy L Al A
S e A Masculan Magyarorszag egyik legismertebb év-
szermarkaja, amelyet tobb mint 22 éve forgalmaz
a JPH Trading Kft. A Masculan 10 db-os és 3 db-os
kiszerelésben kaphato a boltokban, és mindkét
csomagolashol 7 kilonbdzé tipus létezik.
A Masculan Gold a Masculan dvszercsalad
legUjabb tagja, amely kifejezetten a prémium
kategdriaba tartozik.

AWHO (Egészséguigyi Vilagszervezet) Influenza Figyel6 Szolgalata minden év nya-
] ranak kezdetén vizsgalatokat végez a Fold déli féftekéjén, ahol akkor a tél és az inf-
: A luenzajarvany kezd6dik. Az ott aktudlisan ,begy(ijtott” influenzatérzsekbdl készUl
(EE}]’?_';E%{;‘? majd az északi félteke influenzaoltasa, mert a tapasztalatok szerint azok tamadnak
R majd, ha északon fordul hidegre az idéjaras.
Egészscy. Elet. Mindseg ;b Whior ottaeul Voo wagunatt?
5 A jarvany megérkezése el6tt sem késd beoltatni magunkat. Lényeges szem-
: = pont: az oltastél szamitva kordlbeldl két hét kell ahhoz, hogy szervezetiink el-
A kockazatokrol es mellekhatasokrol ‘ érje az influenza elleni immunitds, azaz védettség megfeleld szintjét.
olvassa el a betegtajékoztatot vagy kérdezze meg Lovawdi (do. W

kezeloorvosat, gyogyszereszet!

Masculan, a biztonsagos szerelem zaloga
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Segithetiink megszabadulni
A SZEMUVEGEKTOL?

Szabaduljon meg
minden szemiivegétdl
egy életre!

A legujabb kezelésiink
segitségével megszabadulhat

nem csak a tavoll élesiatashoz szukséges
szemivegétdl, de olvasoszemivegétdl is! ‘#

15 000 Ft értékii
INGYENES VIZSGALATI KUPON

GYH1302

focus @ medicol

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJIELENTKEZES:
Focus Medical Margitsziget

Sminktanfolyamok

(06 1) 450 3333 « info@focusmed.hu = www.focusmedical.hu
Mindenkinek!

Hivatalos felnottképzések a
MASK Sminkiskolaban!
Afsz nyilvantartasi szam:01-01538-01
Professzionalis sminktanfolyamok az
alapoktol a Maszkmester szintig.

Eloképzettség nem szilkséges, kedvezo fizetési
Feltételek. maximum 5 fos csoportok.

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

wwwmasksmmkaskom:h

.
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Lazcsillapitds otthon

A laz a szervezet dsi védekezd mechanizmu-
sdnak fontos eleme. Magasabb hdmérsékleten
egyes immunfolyamatok felgyorsulnak, és a laz
$z4mos Korokozot elpusztit.

Lehetdleg a laz felszallo szakaszaban (didergés)
vegylink be a gyogyszert. Ne Iépjiik tul a terapias
adagot, sziikség esetén inkabb fizikai modszerek-
kel fokozzuk a lazcsillapitas hatasat.

testhémérséklet allandd szinten tartasaért egy agyi terilet, a
A ,hokazpont” a felel6s. A korokozok altal aktivalt fehérvérsejtek

olyan specidlis anyagokat termelnek, melyek a ,hékdzponton”
keresztil megvaltoztatjak a hétermelés és a héleadas egyensulyat. A laz
kezdeti szakaszaban a bér és az izmok erei 6sszehizddnak, ezzel csokkentik
a holeadast, ilyenkor a beteg didereg, ezért agyba bujik és betakarozik.
Amikor a hémérséklet csokkenni kezd, a bérerek kitagulnak, erds izzadassal
fokozodik a héleadas, ekkor a beteg kipirul és hlitésre vagyik.

Alaznak veszélyei is vannak, a vérnyomas és a pulzusszam emelésével
nagy terhet ré a szivmiikodésre, a fokozott parologtatas pedig jelentés
folyadékveszteséget okozhat, tovabba az arra érzékenyeknél gorcsrohamot
valthat ki. A nem tUl magas laz is veszélyes lehet csecsemékre, kisgyerme-
kekre, varandds édesanyakra, epilepszidsokra, krénikus betegségekben
szenvedd id6sekre. llyen esetekben a laz fizikai (h(ités), illetve gyogyszeres
csillapitasa mindenképpen indokolt. Ha nincs semmiféle riziktényezd,

39 °C-ig a laz csillapitasa nem feltétlendl sziikséges, de a megfelel folya-
dékpatlas — a kiszaradas megel6zésére — minden esetben nagyon fontos.

Alaz emelkedd, ,diderg6s” szakaszaban jo hatast a hit6firds.

A beteget kellemesen meleg vizzel teli kadba fektetjik, a melegtél kita-
gulnak az erek. Majd a flrddvizet apranként hiitsik le, igy fokozhatjuk az
erek h6leadasat. Amikor a magas |4z mellé fokozott héleadas, kipirulas
tarsul, a borogatas (priznic) lehet jotékony hatésu. A beteg t6rzsét alaposan
kicsavart, hideg vizes torllkdz6vel beboritjuk, és par percenként valtogatjuk
a borogatast.

Amennyiben a h{ités nem vezet eredményre, alkalmazhatunk lazcsillapi-
t6t, amely kaphaté kup, tabletta vagy gyermekeknek izesitett szirup forma-
jaban. A hatéanyag lehet paracetamol, amely szamos készitményben jelen
van, tdladagolasa azonban sulyos majkarosodést okozhat, ezért figyeljiink a
maX|ma||s adagra! Az amidazophen és a noraminazophen elsésorban kup, az

: masksmuhskalml qr.:rm ! _g ibuprofen tartalmd készitmények tabletta, szirup, kip formajaban kaphatok.
-= Aspirint ne adjunk gyermekeknek egy stlyos mellékhatas veszélye miatt!

Mdrton fwita B

Kedvenc program: a gyerekkel egytt lenni, olvasni, f6zni, kertészkedni

Szponzoraink: SVE  PHYSIOMER s Y s

M’&g’\l

Dr. Szaboné Oszetzky Eszter

Havrwowikus
e%%u\s\&l%\oaw

Eszter élete nagyot valtozott szeptemberben. Visszament
dolgozni a gimnaziumba, ahol angol nyelvet tanit, és két-
éves kislanya bélcsddes lett. Szivesen mesél a budapesti
kertvarosban €l0 csalad mindennapjairol.

— A gyermekem érkezésével a taplalkozasom is tudatosabb iranyt vett. Nyitottabb lettem
minden djdonsagra, amely az egészségmegorzéssel kapcsolatos.

Miben valtoztatott?

— Jellemz6en a napi betevét is magam készitem teljes kiérlési lisztbdl, kenyérsiitd géppel.
Orémmel kisérletezek és elégedettséggel tolt el, amikor jobbnél jobb falatokat adhatok a
csaladomnak. Szivesen csiraztatok kilonféle magokat, mert valddi vitaminbombak. Tél végén
kulonosen fontos, hogy friss retek-, mustar-, széjabab-, lucerna- vagy kolescsirakat ehettink;
kenyérre halmozva vagy salataba keverve fogyasztjuk. Egy pohar grapefruitlével kezdem a
napot, kiegészitem immunerésitd grapefruitcseppekkel, és a zold tea sem maradhat el.
Egészséges étrend mellett nem nehéz j6 formaba lendiilni.

— Sulygondjaim inkabb a babavaras el6tt voltak. Minddssze 3 kg-ot hiztam a vérandésagom
alatt, mert eleve volt rajtam némi felesleg. Amikor megsztiletett a lanyom, szinte leolvadtak
rélam a kilék. Buszke vagyok arra, hogy jelenleg 20 kiléval vagyok kénnyebb, mint amikor

a szilészobara indultam. Az egészséges életmodhoz tartozik, hogy ahova lehet, biciklivel
megyek, egyébként szivesen gyalogolok. A férjem is csak akkor Ul autéba, ha muszaj. Kilon
edzésre nem jarok, de otthon esténként 4tmozgatom a tagjaimat. Orémmel t6lt el, hogy nem
vagyunk egy beteges csalad, ez egyfajta visszajelzés, hogy ol szervezzilk az életlinket. Nalunk
nem szokas, hogy a kétéves kislany még este tizkor fent rohangaljon. Fontos program, hogy
este 7-kor flirdetjik a gyereket, aki fél 8-kor, legkésébb 8-kor mar agyban van.

Miért ment vissza dolgozni?

= Mér hianyzott a munkam. Mindig tanarnak késziltem. Miéta kikeriltem a f6iskolardl, tani-

‘tok. Ugy érzem, ebben tudok kiteljesedni. A férjem jogasz. Mindketténkben nagyon dolgozik

az a torekvés, hogy segitsiink egymasnak kiteljesedni a munkankban, és ne hagyjuk, hogy a

hajsza tonkretegye a mindennapi életiinket.

Mit tesz a szépségéért?

— Fontosnak tartom a sok alvast, mert latvanyos eredményt hoz. Tudom, hogy a kellé

mennyiség(i folyadék szépit, és az egészségemre valik. Egyébként nem vagyok az a tipus,

aki 34 évesen is 20 éves dnmagat szeretné viszontlatni a tiikérben, inkabb elfogadom a

valtozasokat.
l Kolimdy Eva m

~

? .
Neviegy
Dr. Szaboné Oszetzky Eszter
Kedvenc kényv: Janne Teller: Semmi

Kedvenc étel: krumplitécsni
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(. Induljon a nap nagy adag vitaminnal! Legjobb megoldas ket
narancs frissen kifacsart levét meginni, igy C-vitaminnal toltjuk
fel a szervezetlinket. A napfény hianyat D-vitamin-készitmény-
nyel ellenstlyozhatjuk.
Frissitd értorna a langyos és a meleg viz valtogatasaval végzett
reggeli zuhanyozas, igy kénnyebben alkalmazkodunk a kiltéri
hideg és a beltéri meleg k6zotti hdmérséklet-kilonbséghez.
3. Tedzzunk rendszeresen! Kiilonssen hatékonyak
a megh(ilés megel6zésére javasolt gydgyteak, mint a
kohogés elleni harsfa-, bodza-, zsalya- vagy a C-vi-
taminban gazdag csipkebogyotea és az antioxidans
hatasu zold teak.

Erdemes friss fokhagymaét fogyasztani, mert

erbsiti az immunrendszert, vértisztitd hatasy, tavol
tartja a baktériumokat és virusokat. Torokfajasra
gyogyir, ha egy gerezd fokhagymét 6sszezlizva
elkeveriink egy evékanal mézzel, révid ideig
alini hagyjuk, majd lassan elszopogatjuk.

# 0o ))
b A

immunrendszer ¢

Az influenzajarvanyok rendszerint januar végen, februdr elején kezdddnek, és 8-10 hétig
tartanak. Jo tudni, hogy az 0szi-téli fertézesekre fogékonnya tesz a kedvezdtlen iddjaras, a szervezetben
kialakulo vitaminhiany, a lehangoltsag.

zeller, alma.

4”"{93‘: |

5. Homeopatias szer vagy gyogynovénykészitmeny formajaban is haté-
kony megel6z6 szer az echinacea, a bibor kasvirdg.
Megh(ilés ellen jo segitséget nyUjt a vitaminokban gazdag cékla,

7. Az A-vitamin fenntartja a hamsejtek épségét, ndvekedésserkentd,
fokozza az ellendllé képességet. Tartalmazza: méj, hus- és halfélék,
tejtermékek.

Mozgassal er6sithetjik a szervezetiinket. Hasznos a
sport, a napi fél-egy ¢ra séta a szabad leveg6n, valamint a
feszliltséget oldé joga, a tanc.

9. Amézésa propolisz egyarant remek csiradlé, natha

ellen, megelézésképpen jo, ha mézzel izesitjlik a teankat,

és propoliszt is cseppentlnk bele.

Gondoljunk a bélrendszerlinkben €18, joté-
kony baktériumfléra egészségére is, hasznos lehet
megel6zésképpen pro- és prebiotikumokat szedni.

Lvm

@ cewert |Inhalatorium a Gellért Gyogyfirddben

A Szt. Gellért Gyogyfiirdé nappali kérha-
zéhoz kapcsolédik az Un. Inhalatérium. Az
inhalatérium elnevezés belégzd kezelésre utal,
ennek megfeleléen léguti betegségek gyo-
gyitasara jott létre, de az allergia tlineteinek
enyhitésére is hatasos.

A tlinetek és a panaszok alapjan felsé és
alsd léguti betegségeket kilénboztetiink meg. A
felsd léguti betegségek kozé tartozik a natha, az
arc- és egyéb mellékireg-gyulladas, a torokgyul-
ladas és a légcsshurut. Also 1éguti elvaltozas a
nagy- és kishérgdk hurutja. Valamennyi felsorolt
betegség esetén jellemz0 tiinet a tapadés, nehe-
zen Urll6 valadék képzédése, amelyet orrdugu-
lés, fej- és arcfajdalom, kohdgés kisér. Ameny-
nyiben a panaszok tébb hétig fennallnak, akkor
az Inhalatériumban alkalmazott kezelések — az
esetek tobbségében — gyorsan segitenek.

A sokamra kezelés egy kisméret(i, zart
helyiségben torténik, amelybe konyhaso és sz6-
dabikarbona vizes oldatabol képzett, sritett

levegdvel porlasztott, str(i  kodpara  kerl
beflvasra. A készilék akar 0,5 mikron méretire
tudja porlasztani az oldatot, amely egyedulallo
Magyarorszagon. Ez a ,felhé"” egyenletesen be-
tolti a kamrat, amelyben a betegek 15-20 percet
toltenek el egy-eqy kezelés alkalmaval. A felsé
légutak gyulladasa altalaban mar 5-10 keze-
lés utan csokken, illetdleg megsziinik. Mind-
ez a para alkalikus hatasanak koszonheto.
A kezelés gyermekeknél és felndtteknél
egyarant alkalmazhat6, mellékhatasok nin-
csenek. Visszatéro betegség és allergias tii-
netek esetén a kira tobbszor is ismételhetd.

Az also léguti gyulladasok esetén masfajta
kezelésre van szlikség, ez pedig a gyogyszeres
inhalacié, amely kezelés szintén igénybe vehetd
a Gellért Frdd Inhalatériumaban. Az alapoldat
ez esetben is konyhasé és szédabikarbona, ami
kiegészll nydkoldd és horgbgorcsoldd gydgy-
szerrel. A melegftett oldat strftett levegével kerdl
porlasztasra, melyet a beteg egy specidlis készi-

Szt. Gellért Gyogyfiird6 és Uszoda

léken keresztll, szaj- vagy orrpipa segitségével é-
legez be. Mar 5-10 kezelés hatasara csokken
vagy megsziinik a kéhogés, a kopetiirités
és a nehézlégzés. A gyogyszeres inhalacio
csak feln6tteknél alkalmazhatd. Asztma ti-
neteinek enyhitésére is ajanlott. Sziikség szerint
tébbszor ismételhetd. Nincsenek kéaros mellékha-
tasok. Az Inhalatériumban tlidégyogyasz szakor-
vos és szakképzett személyzet varja a betegeket.

1118 Budapest, Kelenhegyi Ut 4. Telefon: (06-1) 466-6166/140 www.budapestgyogyfurdoi.hu
Bejelentkezés: hétfo - péntek 8.00 és 17.30 kozott
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Dramaian gyakori a szajdregi rak eléfordulasa
hazankban. Az utobbi években az egész vilagon
emelkedett a betegek szama, de Magyarorszag
vezetd helyen all a WHO adatai alapjan.

szajuregi rak Magyarorszagon a nyolcadik leggyakoribb
Arék, megel6zve a méhnyakrakot, melynek sz(irévizsgalata
jol szervezetten torténik, és 35 év felett évente ingyenesen

végzik. Dr. Nagy Gabor, a Semmelweis Egyetem Fogorvostudomanyi
Kar, Oralis Diagnosztikai Tanszék professzora szerint hasonld, szervezett
sz(ir6vizsgalatra lenne szlikség a leginkabb veszélyeztetettek korében, de
erre jelenleg még nem latszik lehet6ség.

Fokozottan veszélyeztettek a dohanyosok, és akik rendszere-
sen fogyasztanak alkoholt — kiilonGsen témény szeszt -, raadasul a
kett6 egylittes élvezete a sokszorosara néveli a rizikofaktort. Noveli a
kockazatot a nem megfelel§ szajapolas és a hianyos taplalkozas is, ez
féleg iddsebb korban és a rossz szocialis korilmények kozott éléknél
okoz problémat. A magyar lakossag nagy része nem jar rendszeresen
fogorvoshoz, altalaban csak
akkor megy el, amikor méar
faj a foga. Alapvetd szak-
mai kovetelmény lenne,
hogy a fogorvos ilyenkor ne
csak a lyukas fogat kezelje,
hanem alaposan vizsgalja
at a beteg egész szajlregét
is, és sz(rje ki a gyanus
eseteket.

EZért is hirdette meg
a professzor az egyetemen
szajlregi raksz(rés kur-
zusat szabadon valasztott
targyként, hogy a jovendd
fogorvosok kiemelten
figyeljenek ra, és korszer(i
ismereteket szerezzenek.
Ebben két mliszer segithet
a Semmelweis Egyete-
men, megkdnnyitve a
rosszindulaty elvaltozasok
korai felismerését: specidlis
kék fénnyel megvilagitva
kirajzolédnak az elvalto-
zasok korai stadiumban
is. A modernebb készilék
hordozhatd, ezért nemcsak
a fogorvosi rendelében,
hanem mtét kozben is
alkalmazhato, segit meg-
hatarozni az ép és a beteg
szovetek hatarat. (Forrés:

Semmelweis Egyetem)
[N |

Mit tehetuwmk?

hirdetés

A deutériummegvonas
alkalmazasanak lehetoségel
emlorak eseten

Eletkort tekintve altalaban 30 éves kor félstt jelentkezik, legtdbbszor

az 50-65 év kozotti néknél fordul el6. Annak ellenére, hogy
az elmult években komoly er6feszitések torténtek az emlddaganatos
megbetegedések korai felismerésére, és miitéttel a betegek jelentds
részénél elérhetd a tumormentes éllapot, az utdkezeléseket pedig hatékony
gybgyszerek segitik, a betegség mégis tobb ezer né halalat okozza évente
Magyarorszagon. Ezért fontos nagy hangsUlyt fektetni a sz(irésre, hiszen egy
korai stadiumban felfedezett eml6rak gydgyulasi esélyei lényegesen jobbak,
mint egy elérehaladott betegség esetén. Mind a megelézéshen, mind
kialakult betegség esetén Uj megoldast jelenthet a deutériummegvonason
alapuld eljards. A deutérium élettani szerepét a kilencvenes évek elején
kezdte el kutatni dr. Somlyai Gabor biologus. A vizsgalatok soran kiderilt,
hogy a deutérium igen fontos szerepet tolt be a sejtek anyagcseréjében. Az
eredmények azt mutatjdk, hogy a sejtek érzékelik a deutérium hianyat, ami
miatt szamos folyamat masként zajlik le bennik.

Retrospektiv elemzés készlilt annak az emlétumoros betegpopu-
lacionak az adataibdl, akik a konvenciondlis kezelések (mitét, kemoterdpia,
sugarkezelés) mellett deutériummegvonasban részestltek. 122 beteg adatait
értékelték, 74 betegnél (esetenként tobbéves tumormentes allapot utan) méar
tavoli ttételek voltak jelen (csont, maj, tiidd, agy), mielétt fogyasztani kezdték
a készitményt. 48 beteg a mlitétet kdvetGen tumormentes allapotban
egészitette ki a kezelését deutériummegvondssal. Az eljarassal tdbb mint
kétszerezhet§ lett a varhatd median tulélés. Két év milva a készitményt
fogyaszté betegek 77,8%-a életben volt, szemben a csak konvenciondlis
kezelésben részesUlé betegekkel, ahol ez az érték csupan 20% volt. Avérhatd

Q z emlérak a nék korében leggyakrabban eléfordulé daganattipus.

felére csokkent az 5 éven bellil visszaesdk szama. A vizsgalat eredményei
azt mutattak, hogy a konvencionalis kezeléssel elérhetd eredményeket akar
3-4-szerezni lehet a deutériummegvonas alkalmazasaval.

Az eddigi eredmények alapjan elmondhato, hogy a deutériummegvonas
nemcsak egy-egy tumorfajtara specifikus, hanem sikeresen alkalmazhato
lehet a tobbi tumortipusnalis, mivel daganatellenes hatésa olyan folyamatokra
vezethet6 vissza, melyek kozosek a kiilonboz tumorfajtak esetében.

&
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Irtani kelll

Az ANTSZ munkatarsai is
segitenek abban, hogy a
gyermekkdzdsségekben
ne terjedienek el a fejtet-
vek. Ha egy csalad nem
tudja megoldani a tetl-
mentesitést, az egészség-
Ugyi hatésdg az irtasban
is kdzrem(kodik, hogy az
Ujrafert6zést megel6zzék.

Tetdirtoszerek:

Nittyfor, Nix, Paranit

A gyodgyszerész vdlaszol

Utdit eldskoddl: a tetvel

A nagyvilagban az emberek €s az alla-
tok tébbnyire békésen és egeszsegesen
élnek egymas mellett. Vannak bizonyos
fert6zo betegségek, amelyek koroko-

Z0i képesek az allatrol emberre €s az
emberrdl allatra atterjedni. Hivatalos meg-
fogalmazas szerint az allatokrol emberre
atterjedd, az embert is megbetegitd allati
eredetl megbetegedesek a zoonozisok.

A betegséget kivalto korokozok
lehetnek parazitak, baktériumok,
gombak, virusok, férgek-gilisztak
vagy prionok. A parazitak olyan
él6skaddk, amik dnmagukban
életképtelenek, legalabbis életik
egy szakaszaban sziikséguk van egy
gazdaszervezetre, ami lehet egy dllat
vagy az ember. A megel6zés pedig
nem lehet mds, mint az alapvetd
higiénés szabalyok betartasa, a gya-
kori kézmosés, az allatok megfelel
tisztan tartasa, illetve a kérnyezet
szlikségszer( tisztitasa, esetleg
fert6tlenitése. A kézmosas és ezzel
egyltt az dllattartok tisztalkodasa
térténhet szokésos pipereszappan-
nal, illetve fertétlenitd hatasu oldat-
tal. A rendelkezésre 4ll6 vélaszték
széles, vannak baktérium-, gomba-,

s6t virusellenes lemosdink, oldataink.

A borfelszin megtisztitasa mellett a
megfeleld dpolds is célszer(l, mert
a sérilt hamfelllet, — akar a sok

— hirdetés
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»SULI’’ SAMPON Py
PARABENMENTES
A ,SULI" SAMPON A SZ!NTETIKUS HATOANYAGOKAT
TARTALMAZO FEJTETUIRTOK TERMESZETES ALTER-
NATIVAJA!
Az Armonia ,,Suli” sampon haromféle természetes illéolajat

armonia

ki

kézmosastél kiszaradt, kirepedezett,
cserepes bérfelllet — fogékonyabb a
fert6zésekre, mint az ép, sériilés-
mentes felllet. Ismert, hogy sok
apatogén, mondhatni mindenna-
pos, velink él6 mikroorganizmus a
véraramba kerllve megbetegedést
okoz.

A tetvek a parazitak kézé
tartoznak. Pici, szabad szemmel
alig lathatd, szarnyatlan rovarok.
Kozulik a fejtet(i a hajszalakon, a
fejb6ron éléskodik, esetleg rater-
jedhet a szemdldokre, szempillakra.
A lapostet(i a szeméremtajakon,
mig a ruhatet( a szdvetek kozétt,
a ruhazatban megbuijva éléskodik.
Harom kuilonboz6 faj, kiilonboz6
élettertlettel, kiilonb6z6 modon
terjed, és kinézettk is kulonbézik.
A lapostet( leginkabb szexualis
(ton terjed. A ruhatet(i nehezeb-
ben vihetd ét, zstfolt intézmények
rosszul gondozott vagy gondozatlan
lakait érintheti. A leggyakoribb és
legkdnnyebben terjedd fert6zés a
fejtet(i. Altalanos problémét jelente-
nek, minden tarsadalmi rétegben és
minden korosztalyban el6fordulnak.
Leginkabb a gyermekkdzdsségek
veszélyeztetettek. A fejtetli nagyon
kénnyen és egyszer(ien terjed.

a szokasos higiénés szabalyok betar-
tasa. Kilonosen hosszu hajuaknal
nehéz a tetvesség megsziintetése.
Sok éwvel ezel6tt a hajas borfelilet
leborotvélasat tartottdk megfelelé
gyogymaodnak. Szerencsére ma mar
modern szerekkel tudjuk kezelni ezt
a fertdzést.

A gyerekeknél sokszor alig
észrevehetd a tetvesség. A fejbér
viszketése, gyakori vakardzas kelthet
gyanut. A kaparaskor a fejbdr séril,
sebek keletkeznek, és ez egyéb
stlyos fert6zésekhez vezethet.

A ndstény tet( fényes, szirkés-
fehér petéket, serkéket rak, és ezek
apré gdmbok formajaban tapadnak
a hajszalakhoz. A serkék mosassal
nehezen tavolithatéak el. Azért ve-
szélyesek, mert a serkékbdl gyorsan
kifejlddnek az Ujabb rovarok, és
ezek Ujra petéket raknak. Kezelés-
kor erre klon tgyelni kell, hogy
a hajban él¢ kifejlett él6skoddk
elpusztitdsa nem elegend®,

a serkéket is el kell pusztitani.

A legtobb tetliirtdszer ezért Ugy al-
kalmazando, hogy a kezelést tiz nap
mulva meg kell ismételni, a serkék
elpusztitasa és a tovabbi fertdzés
megakadalyozasa érdekében.

A tet(i barmely gyermekkézos-

TUNET vagy betegség?

A fejfajas Ilktetd, szorito, élesen vagy tompdn hasogato, nehezen
elviselhetd fajdalom. Sokszor segitenek a fajdalomcesillapito tablettak,
maskor csak a teljes életmodvaltas hoz tartos javulast.

Dr. Dick Katalin belgyégyasz-haziorvos szerint
fontos tisztazni, hogy a fejfajas egy betegség kiséré
tlinete vagy pedig maga a betegség. Gyakran

vérnyomasproblémak, valamilyen szemészeti rendel-
lenesség vagy arciireg-gyulladas okozza a fajdalmat.

llyenkor az alapbetegséget kell kezelni, ezzel egytt
megszabadulhatunk a panasztdl.

- Az 6nallo betegségként jelentkezé fejfaja-
sok kozUl a migrén a legismertebb, rohamokban
jelentkezik, f6leg a 20 és 50 év kozotti néknél.
Tobbségik annyira szenved, hogy a roham ideje
alatt nehezen tudja ellatni napi tennivaléit. A félol-
dali, gorcsos liktetést hanyinger vagy hanyas kiséri.
Lataszavar is felléphet, eléfordulhat fény-, hang- és
szagérzékenység — sorolja a doktornd.

Tewzids gggdgds: Fél oratol akar
tdbb napig is eltarthat, a néket és férfiakat
egyarant érintheti. A tompa vagy feszité
jelleg(i fajdalom zavarja az 6sszpontositast,
de nem valik t6le munkaképtelenné a beteg,
mint a migrénnél.

— A panasz sokszor munka utan, este jelentke-

zik. Hozzéjarul a stresszes, mozgasszegény életmaod.

Vélhetden a fej korli és a nyak-vallovi izmok
tartos, gorcsds dsszehuzodasa valtja ki. Erre utal a
Jtenzios” elnevezés is. J6 tudni, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas és a kilonboz6 relaxacios technikak

kivaloan ellensulyozzak a tiineteket, igy csak ritkab-

ban kell fajdalomgsillapftdkat szedni — tanacsolja a
doktornd.

Cluster ge:jgdgds: Inkabb férfiakra
jellemz6, rendkiviil er@s fajdalommal jar, a
migrénhez hasonléan rohamokban jelentke-

zik. Elnevezése az angol cluster
szBbol jon, jelentése: 8sszegy(ilik,
csoportosul, a fajdalom ugyanis
mindig ugyanazon az oldalon
hasogat.

— Az érintett oldalon a szem kipi-
rosodik, konnyezik, az orr eldugul vagy
éppen folyik. A tizenot perct6l tobb oraig
tarté rohamok alatt a beteg zaklatottan
fel-ala jarkal, probalja masszirozassal
tompitani a fajdalmat - jellemzi a hazi-
orvos. — A kivalto okokrdl itt sem sokat
tudunk. Fiatal felnttkorban kezdédik,
és sokkal gyakoribb erés dohanyosok
kérében. A hatésos gydgyszer kivélaszta-
saban ideggydgyasz szakorvos segit.

Madrton Anita. B

......................................................... Migrén ellen

Enyhébb esetben az egyszer(ibb fajdalomcsnlapnok hasznalhatnak, ersebb faj-
dalom ellen specidlis gydgyszerre lehet szilkség, amelyet ideggydgyasz szakorvos
irhat fel. Emellett segit, ha lepihenlink egy h(s, elsotétitett, csendes szobaban, fe-

jlinkdn hideg vizes borogatassal.

hirdetés —

Mert mar
torténete van.

A gombak termeszeles
ergfenek ismerete tobb
evazredre nyuiik Vissza.
A gydgyaombakivonatok
&2 Immunrencsaen
szabdlyozdsdn keresztlf
nyujtanak segriseget az
egeszség megdrzaschean.
U’;.f‘&:. C':‘-'iLnar
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és injekcid nélkiil,

Sziirkehalyog mitétek
korszerii technikaval,
bennfekvés, altatas

fajdalommentesen.
Maganklinikankon nincs varolista, de van baratsagos
kornyezet, kedves asszisztencial %}

9 000 Ft értékii
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett

_Segithetlink megszabadulni

. A SZURKEHALYOGTOL?

6000 Ft-ért végezziik el a sziirkehalyog matetet

tartalmaz: teafa-, levendula- és citromhéjolajat, me-

lyeknek nincs mellékhatésa, kiméletesek még a legérzéke-
nyebb fejbdrrel is, ellentétben mas fejtetlirtd szerekkel.
Folyamatos hasznalataval elkertlheté az 6vodas- és isko-
laskord gyermekek — kozosségben terjedd — fejtetvessége.
KIEMELT GYOGYSZERTARAKBAN ES BIOBOLTOKBAN
Forgalmazza: Naturelle Kft., tel.: (06-1) 279-1567,
internet: www.naturellekozmetika.hu
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Akar személyes érintkezés, kdzosen
hasznalt fés( vagy hajkefe, sapka,
kalap, s6t akar kézosen hasznalt
parna Utjan is terjed. A fejtetvesség
terjedése nehezen megallithato.
Fert6zés esetén mar nem elegendd

ségben felbukkanhat. A tetvek
kiirtasa, barmilyen kellemetlen is,
egyszer(ibb, mint az esetlegesen
el6forduléd mas stlyosabb megbe-
tegedés kezelése. Tanacsért batran
forduljon a gyogyszerészéhez!

5
argq

GYOGYGOMBA

(06 1) 4503333 info@f

megeldzd alkalmassagi szemvizsgalatot.

focus ©® medical

GYH1302

anmummundhﬂmﬁsuiﬁﬁﬁﬁ&ﬁ?"‘

WMW

gyégyhir magazin

13



B T
T aEC BT L'E.,'Et_-l_

=

» "

tipusu diabétesz.

Okol, k()\letkezmévugek

Hogy a csaladi hajlam mellett melyik ok az elsédleges,
kérdéses lehet, bar az emlitett artd tényezék rendszerint  érsz(ikité hatdsaval magyarazhato.
egy(tt jarnak. Hozzajuk tarsulhat a magas koleszte-
rinszint, f6leg az Ugynevezett HDL és LDL koleszterin
aranyanak eltolédasa a szervezet szdmara kivanatostol.
A vérben kering6 zsirok plakkok formajaban lerakodnak — egészségcentrikusabb gondolkodasra és életmadra.

Nyug%cﬁéin tekinthetdk népbetegségeknek, amik nagyon Sok
eqgyeb tunetegylttessel fligghetnek dssze. Ezeknek jartunk utana.

az érfalakra, amit6l azok egyrészt elveszitik rugalmassa-
gukat, masrészt beszlikilnek. Az érkarosodas érintheti
az alsé végtagot, ennek jellemzé tiinete a védliban
jelentkez6 goresos fajdalom, amely némi pihenés utan
enyhil. De ha nem kezelik, az érsz(ikllet miatt a beteg

= "
4 _Az_-%&z'akulet kialakulasa Gsszetett folyamat eredménye,  egyre rovidebb tavot képes megtenni panasz nélkdl.
* amelynek kialakulasaban sok tényez6 jatszik szerepet,
ilyen a magas vérnyomas, a stressz — és vele ¢sszefiig-
gésben a dohényzas -, a mozgasszegény életmod, az
elhizas, a tllzott energiabevitel, vagyis az egészségtelen
taplalkozas, valamint a cukorbetegség, killondsen a 2-es  az idével bekdvetkez6 érelzarodas szivinfarktust, illetve

A keringés romlasanak sulyos kovetkezménye a szovetek
elhaldsa, amputdacio lehet.

Amennyiben a sziv izomzatanak vagy az agy oxigén-
nel vald ellatasaért felelds ereket érinti a sz(ikilet, akkor

agyi érkatasztréfat idézhet el6.

Kozvetlen drtalmat jelent a dohanyzas. Mar néhany
slukk utan infra-kameraval megmutathaté a vérkerin-
gés romlasa, a kezek és labak hlése, amely a nikotin

Mit tehetinic?

Az els és legfontosabb teendd: ra kell témi egy sokkal

— hirdetés

Ereink dllapota alapvetfien meghatarozza sziviink egészségét,
Errendszeriink  allapotéért viszont mi  magunk vagyunk
felelések, hiszen tudjuk, milyen tényezdk befolyasoljak. A
dohdnyzas statisztikdk szerint kétszeresére képes ndvelni a
szivvel kapcsolatos zavarokat, Gondokat okoz a tilzott kolesz-
terinfogyasztas is. Ellenben sokat szamit a kardiovaszkuldris
rendszeriink épségének testslyunk kontroldlasa, valamint a
rendszeres testedzés. Kilén ki kell emelnink a mediterran
diétdnak, azaz a sok zdldség fogyasztasanak fontossdgat, az
antioxidansokban gazdag étrend kialakitasat.

Granatalma-flavanoidok az erekért

A szervezet egészségére gyakorolt rendkiviil kedvezd hatdsa
miatt @ grandtakmat mar az okortdl ,Eletelixirnek” tartottak,
Kilsnleges flavonoidjai eldsegitik az erek egészségeét, tisz-

tasdgat, a normal LDL/HDL koleszterinaranyt. Tamogatjdk a =

sziv hatékony mikadését, végstsoron a jo fizikai alloképességet.

A GRALMA ajanlott a sziv és erek egészségének védelmében

¥ 2 40 év feletti korosztalynak, -

v fokozott szellemi és fizikai megterhelés soran, "

¥ stresszes életmod esetén mindenkinek.

14 gybgyhir magazin

J6 erekkel - j6 életmindséget!

A maganéletiinkben, a munkankban elégedettségiinknek akar a részleges hianya stresszt, ideges-
ségef, kimeriiltséget okoz, ami sziv-, ér-, vérnyomas-, vagy koleszterin-problémaban jelentkezhet.
A rendszeresen fogyasztott sziv-antioxidansok segitenek a stressz okozta veszélyekkel szemben.

Vitaminok a szivnek

A granatalma magas K-vitamin tartalma, egyéb funkcici mellett,
fontos a weralvadas szabalyozasaban. A GRALMA kapszula
ugyancsak természetes eredetl folsav és lecitin tartalma
{utdbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pedig elengedhetetlen a
koszorlerek egészséges milkidéséhez. A készitmény rezveratrol
komponense, amelyet a vérdsszold héjébdl és magjabdl nyernek
ki, a granatalma polifencljaival egyitt jotékonyan jarul hozza a
szivizomzat erdntartasdhoz.

GRALMA

—8 élrend-kiegészitd

Osszetevik
granatalma és szdldmag

kivonataibdl ellagsav, rezveratrol,
&s lecitin, folsav, C-vitamin
@rarmcr ie

Kaphatd gydgyszertarakban,
fitotékakban. Tel: 06-30-2100-155,
www.pharmaforte.hu

R%elmez’(e:wjelek, tuvnetel

Panasz azon a terilleten jelentkezik, ahol az érsziikiilet a legjelentésebb a szervezeten beliil. Ha az egyik érben

sz(ikiilet van, akkor biztosak lehetiink abban, hogy mas erek is tdbbé-kevésbé érsz(ikiiletesek.

1. Alsd végtag: az érsziikilet miatt nem jut elegendd oxigén a szévetekhez, izmokhoz, ezért tipikus panasz a labszar-
fajdalom, mely jarasra fokozodik, nyugalomban sz(inik, a labikragércs, a hideg labfej, a pulzus tapinthatatlansaga

a labfejen, érzészavar a labszéron, 1abfejen.

2. A szivkoszoruér-sz(ikilet jelei altalaban azonnali beavatkozast igényelnek, mert a tiinetek szivinfarktusra utalnak:
*+ nyomo, szoritd mellkasi fajdalom, altaldban a bal karba sugarzik, nyugalomra enyhiil. Ha nem sz(nik, akkor

javasolt mentét hivni.
* szivritmuszavar
* légszom;

3. Nyaki erek: a sz(ikiilet miatt zavart szenvedhet az agy oxigén ellatottsaga. Jellemz§ tiinetek: szédiilés, lataszavar,

fej hatra hajlitasanal szédiilés, filzigas.

Vagyis le kell tenni a cigarettat, ideje abbahagyni a mértéktelen alkohol-

fogyasztast, és sokkal nagyobb figyelmet kell forditani a taplalkozasra.
Jobb lenne mell6zni a nehéz, zsiros ételeket, ajanlott mérsékelni a
koleszterinben gazdag, éllati eredet(i taplalék fogyasztasat. Ugyancsak

célszer( csokkenteni a finomitott szénhidratok (fehér liszt, cukor) bevite-

1t, helyettlk zoldségek, gylimolcsok, teljes kibrlési gabonakbdl késziilt
kenyér- és tésztafélék, konnyd, fehér husok, baromfik, halak alkossak
a napi taplalékot. Némi alkohol — alkalmanként 1-2 deci bor vagy sér
—nem art, féleg a csersavakban gazdag szaraz vorosborok novelik az

érfalak rugalmassagat. Ugyancsak j6 a nagyon keser(, fekete csokoladé,

de bel6le is csak egy-egy darabka hetente, illetve egy kevés mandula.

A taplalkozasnal talan még jobban Ugyelni kell a megfelelé mozgas-

mennyiségre is. Aki hetente haromszor sportol tigy, hogy a pulzusa eléri
a normalis ritmus duplajat, vagyis igen intenziv mozgast végez legalabb
fél-egy 6ran at, az mar sokat tett az egészségéért. Idésebbeknek elébb
érdemes tanacsot kérni az orvosuktél, aki az éltalanos egészségi allapo-
tuknak megfelel6 mozgast tud javasolni. Ha mast nem, napi 30 perces,

er6teljes sétat, esetleg nordic walkingot vagy a teljes testet 4tmozgatd
értornat mindenkinek csak ajanlani lehet.

Pozitiv példdl
Fontos a megelézés, az egészséges életmddot megalapozo nevelés. Ezt nem
lehet elég koran kezdeni. Ha nem a tévé vagy a szamitogép el6tt hagyjak
a gyereket ,szérakozni”, hanem a csaladdal egy(tt fedezi fel a vilagot
kirdndulds, tlrazas kozben, a szilék ezzel az egészségesebb életmddot
is megalapozzak. Ha a gyerek pozitiv feln6tt példat lat maga el6tt, vagyis
testmozgast kedveld szil6ket, akkor maga is ezt igényli. Ha ezt zéldségek-
ben, gylimdlcsokben, rostokban gazdag téplalkozas egésziti ki, akkor mar
mindannyian sokat tettek a hosszu tavon megdrizhetd egészségért.

ko |sticn B

hirdetés —
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| készilléek

Potencia versenytars nelkdl

06-1-216-8428

i wwwvep-keszulek.hu '

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 szémitani.”
»A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsGségére
vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeillé pért 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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MEDINATURAL

TE A Fh ARCTE]

Ku[unusen ajanlutt mlteszeres. pattana-
sos archar tisztitasara, apolasara.

A teafaclaj és a napraforgd olaj kembi-
nacidja normalizdlja a faggylitermelést,
biztositja a bar sziikséges hidrataltsagat
és antibakterialis védelmeét, Tisztitas
soran nem ingerli, kellemesen lagyitja,
taplalja a bort.

MEDINATURAL

TEAFA ILLOOLA]
|U[}m L‘f':. ||.|tM|_'\£|.||.‘.‘r

A fuszeres tl!atu TEAFA lllmlaj leginkabb
fertétlenitd, virus-, és gombadlo
hatasardl ismert.

Elsasorban gombdsodasra hajlamos lab,
Zsiros, korpas haj, pattanasos bor dpola-
sara ajanljuk. Tobbek kozitt haszndlhat-
juk még aromaflirddbe, aromalimpdaba
légterek frissitésére, fertdtlenitésére,

A MEDINATURAL TERMEKEKET
KERESSE A PATIKAKBAN!

— hirdetés

yugtat, szépit, gyoguit:
a kamilla

A finom illatu, szelid kamillavirag az elsd ‘“‘i‘
gyogynoveény, amivel a csecsemdk meg- '
ismerkedhetnek. Tednak elkészitve jotéko- "

nyan oldja a babak hascsikarasat, puffada-
sat, enyhiti a bélhurut okozta panaszokat.

A fészkesviragzattak csaladjaba tartozo kamilla az orszag
minden tajan eléfordul, kedveli az Alfoldet, a szikes legel6ket,
szaraz réteket. Megbecstilt gydgyndvényként termesztik is.
Vilagszerte a legismertebb haziszer és szamos orszag gyogyszer-
kényvében szereplé hivatalos drog. A homeopatiaban fogzasi
fajdalmak enyhitésére és a fajdalom iranti intolerancia esetén
hasznaljak.

Gyodgyaszati célokra fehér szirmu, sarga fészk( viragat
gylitjik. Ertékes hatoanyagai: sotétkék szindi, azulén-tartalma
illéolaj, glikozidok, flavonoidok, cseranyagok, keser(ianyagok,
novényi savak, cukor. Bels6leg teaként isszuk, g6zét inhalalasra
hasznaljuk, kilséleg a fird6vizhez adva vagy borogatasként
alkalmazzuk. B6rapold kendcsok, kozmetikai szerek gyogyhata-
sU alapanyaga.

Elsésorban gyulladascsokkentd, gorcsoldd, idegnyugtatd
hatasaért becslljik. Tedja tisztitja a légutakat, és enyhe nyug-

———

atd anyagokat is tartalmaz,
ami jotékony hatésu az
ideges, hiperaktiv gyerek-
re. Alkalmazzuk migrén,
nyugtalansag, gyomor-,
bél-, holyag- vagy epebén-
talmak esetén. Lazcsillapito
hatasanak koszonhetéen jo
szolgalatot tehet a megh(ilés,
az influenza kurélasaban,
esetleg egy kiskanal mézzel,
citromlével izesitve.

A kamillas g6zolés (in-
halalas) enyhiti a kéhogeést, a
léguti fert6zések, az arc- és
homlokireg-gyulladas kinzo
tlineteit. Torokgyulladasra
a gargarizalas, foginygyul-
ladasra, valamint a szajban
1évé sebek, aftak gyogyi-
tasara a kamillas 6bloge-
tés javasolhato. Kiils6leg
arc- és hajapolasra vagy
bérbetegségek, pattanas
(akne), talyog, nehezen
gyogyuld sebek, kéroméagy-
gyulladas kezelésére egyarant
hasznalhato. Alkalmazhato
néi bajokra, a menstruaciés
goresok enyhitésére és a va-
judas idejének leroviditésére.
Furdok, oblitések forméajaban
altesti panaszok, példaul
hivelygyulladas, aranyér,
labszarfekély esetén is bevalt
szer a kamilla.

-'1 Az arra érzékenyeknél a

I~ kamilla allergias tlinete-

g ket valthat ki, ezért csak
kell§ dvatossaggal javasolt

g ’ példaul szembetegségek
(0 esetén borogatasként vagy

§ érzékeny bértertleteken
— lemososzerként hasznalni!
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A réttol a cukorkaig

és miért pont Verbena?

Amig azonban a gyogyndvények hatdanyagai a Verbena cukorkdba
kertiinek, hossz( az Ut.

Hideg vagy meleg olddszerekkel (viz, olaj, szesz) mwfgpma
kiméletesen, mégis a legjobb hatasfokkal dolgozzak fel az .
Igy 6rz6dnek meg a gyégynovényekbdl szérmaz haszne
A Verbena termékek gyartdja az egész gyartési folyamat alatt toreks
-~ a KIVALO MINOSEG elérésére. o L=
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" Verbena

Gyogynoveényes cukorkak



Vigyazat, nem fa!

A mdj testink legnagyobb mirigye, tbmege
felndtteknél hozzavetdleg 1,2 - 1,5 kg. Kézismert,
hogy a maj fontos szerepet jatszik szervezetink me-
regtelenitésében. Arrdl talan kevesebb szo esik, hogy
mi magunk is sokat tehetink e szervink eépsegenek
megorzéseeért.

SzomorU tény, hogy Magyarorszag
a majcirrdzisos (majzsugor) esetek

Veszeh@es ue%\lletet
Arthat a majnak a tulzasba vitt

szémaval minden nemzetkézi 6ssze- gyogyszerfogyasztas. Az egyik
hasonlitasban az élbolyban szerepel. legnépszer(ibb fajdalomcsillapitd,

Hazankban szazezer lakosra mintegy a paracetamol tuladagolasa halalos
40 majzsugorodas okozta halaleset majkarosodashoz vezethet. Az ilyen
jut, nagyjabal annyi, mint Uzbegisz- eseteket tébbnyire az okozza, hogy
tanban vagy Guatemalaban, mig a a paciens tobb paracetamol tartalmu

Oltalmazd étrend

A méaj nem jelzi, ha baj van, mert kevés fajdalomérzé ideg talalhat6 ben-
ne. Sokan egy rutin-vérvizsgalat kapcsan tudjak meg, majuk nem funk-
cional megfeleléen. Jo hir viszont, hogy e szerv kitiinben regeneralodik,
és sokat tehetlink épségéért, példaul tudatosan kialakitott étrenddel.
Ennek alapveté eleme, hogy csékkentjlk az alkoholfogyasztést, ke-
riljuk a tulzottan fliszeres fogésokat. Korlatozni kell a zsiros husokban
és zsiros tejben, tejtermékekben taldlhato telitett zsirsavak, valamint a
cukor mennyiségét. Fontos, hogy minél tébb C-vitaminban (citrusfélék),
B12-vitaminban (méj, hal), folsavban (maj, levélzdldségek, gylimélcsok),
tiaminban (blzacsira, maj, éleszt6) gazdag élelmiszert fogyasszunk.
A cékla-, a sargarépa- és a citromlé fogyasztasa segiti a maj altal kiva-
lasztott epe kidr(ilését, vagyis a bomlastermékek gyorsabban tavoznak
testlinkbdl. Ne mondjunk le a zsirszegény tejrél, tejtermékekrél, ezek
ugyanis fontos méjvédd aminosavakat tartalmaznak.

Flvel-gdval

A népi gydgyaszat szamos majvédd novényt ismer, ezek kozil j6 néhany hatésat
tudoméanyos vizsgalatok is igazoltak, ilyen a mariatévis. A szamarkdrd néven

is ismert szirdzsaféle sok szilibinint tartalmaz: ez a vegyUlet megszinteti vagy

Segltseq,

herpesz!

Ezt a fajdalmas és kellemetlen tiinetekkel jaro fertozést
ugyszoélvan mindenki ismeri. A herpeszvirus akkor okoz
panaszokat, ha immunrendszeriink meggyengiil, példaul
lazas allapotban.

Ha a herpeszre jellemz6 éget6, viszketd bizsergést érezziik
a borlinkon, ajanlatos rogton a specialis herpeszellenes
készitmények hasznalata. Az ajak szélén fajdalmas hélyago-
kat el6idéz6 herpesz szimplex virus (HSV1) szaruhartya- és
kotéhartya-gyulladast is okozhat a szemen. Ezért akinek
herpesze van, 6vatlanul ne nyuljon a szeméhez!

Az apr6 hdlyagokat nem szabad kinyomni vagy kiszarni,
mert ezaltal a fert6zés tovabbi teriletekre is atterjedhet.
A holyagok belsejében ugyanis erésen fert6z6 folyadék

csokkenti a majszovetek elhalasat vagy a méj zsugorodasat eléidézé anya- talalhat, a nyilt sebre pedig a baktériumok is fenyegetést
gok hatdsat. Folytathatnank a sort a gyermeklancfigyokértél, a kurkumatol jelentenek.
a borsmentan keresztll a cickafarkig, ezen dsszetevék szamos majvédsként A tlnetek elmultaval ajanlatos a fogkefét lecserélni, hogy

valamint epepangast és sargasagot. A fogamzasgatlo tablettat
ridban pedig 14. A majzsugorodas és A tuberkuldzis (tbc) vagy az dvsémor hasznalé néknek a ndgydgyasz ltalaban javasolni szokta, hogy

szomszédos Szlovékiaban 18, Auszt- gyogyszert is fogyaszt egyidej(ileg.

évente vegyenek részt majfunkcio-vizsgalaton — ezt sok helyen a

a mértéktelen szeszfogyasztas dssze- ellen hasznalt egyes készitmények
fliggése kozismert, e méregtelenitd is el6idézhetnek enyhébb majkaro-
sodast, ahogy a fogamzasgatlokban
alkalmazott nemi hormonok is
kivalthatnak majenzim-ndvekedést,

mirigyet azonban nem csupan az
alkohol rongalhatja.

készitmény felirdsa el6tt is elvégeztetik.

Fokozott veszélynek vannak kitéve azok is, akik munkajuk
miatt kerGinek gyakran kapcsolatba vegyi anyagokkal: példaul
szobafesték, takaritok, nyomdaiparban, Utépitésen dolgozok.

— hirdetés

— Tav
“1

fajon hogy érezné magdt, ha egiss hiften minden
nap megdllds nélkil dolgeania kellene! By milyen
i1 eslk megpibiendi 3 hitvégén egy firasao mun-
kahit utin! Adja meg ezt a pihenést szervereiinek

Bl

=

Teste minden nap megkiizd a tdpldidkal bevin
frlesleqes & qyakran ks anyagokkal: 1obhler
fehérje s gsir, finomitt és feldoloorott lelmi
crerek, adalih- & vegyi anyatok, Ehbel jon mig

I 5 d H’"-'I"‘:'?I:l '..fl_'I!I'I'.II:'.-'l"'r'l'.‘.'-.':I'_ o MY !I'.."-'!'-'!-C:l '.."'I\!{'b.. g
kll0nbizo kEmial anyagok, melyeket 3 fildségek
kel s gylimilcsdkke! fogyasztunk el
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vaszi meregtelemte&
és tisztitokira a Neeraval

amervezetiinknck sokszn nem jut elég idd arra,
hogy meqbirkdzzon & bevitt méreganyagakkal, gy
30k - kivdlasetds hidgmeaban - fefhalmazdidnak a
testiinkben

A Kesera méregieleniids celja Idlegeetvitelher jut

tatni a seervesster, hogy megszabaduljon mind-
erektl @ méreganyaqoktal, é5 felirissiive falyrat

hassa kiegyensulyorott mikidesér. Ha rivid idie
tartdzkadunk & saitdrd taplalék fagyasstdsdidl, a2
nagy dkdds a testnek, Olyan pdhend, melvre mi s
vagyunk @ hiétvégeéien, rdaddsul testiink teher.
mientesitésével kivérzetiink is javulni fog

A Heera méregtelenités sordn egy falydkony tip

Lilékkal - 2 Neesa ltalial - a test megkap minden
sritkséges tapamyagat, mely midkidésdher salksé

g4, Y a tisrtitdkurat akar munka kzben is elwe

gerhetjii. A Neera ital alapja a Neera szirup, mely
oféle palmaszirup &5 kanadai Junarszirup meglele

16 keveréke, hogy energidval Lissa el a szerverzetet,
am emészii- s Kivalaszorendszerinknek misg-
sem jelent megrerhelisr, Igy a test taplalasa med-
lett, seerveretiink teljes fgyeimét a méreganyagak
kivdlasetdsdra tudja forditani

o :.,?(f-'?""

A Neera misreqrelenités alapwditezata a 10-napos
kura; am ez sokaknak 1ol hossod megvandst jelent
a szitid tiplitékok fogyasztasdtdl, fgy a kdrdnak
sramtakan valtozata alakult ki, metyek ugyancsak
|0 alternativat kindlnak a test megtisziitasara, Hyen
pédiul a 7-napos vagy az 1-napos kiravdltozat
Ha az 1-napos valtozatot hetl eqyszer, tobb héten
ketesetll elvigezzilk, azzal mir nagyon sakat let-
tink sperveaetiink klegyensalyozatt mikodéséért,
kiisdrzetink javuldsaert

Ererite kétszer éndemes egy hosszabb méregielan-
tis1 elvigeanl, ami olyan mint & test nagytakariid-
5. lestiink halds lesz értel by tiseta testhen pedig
imi £ egesz maskent Srezaik majd magunkal

A test az otthonunk, tartsuk hat tisztan...

Bovebb informacia
www.neera.hu

ajanlott gyogyteaban el6fordulnak. Legytink azonban elévigyazatosak, és kérjiik az azon esetleg visszamaradt virusok nehogy Ujra fert6zést

a gyégynovényboltban az eladé tandcsat: a kurkuma alkalmazasa példaul ellen- okozzanak.

javallt az epeutak elzérédasaval jaro betegségek esetén. KEm
Pap Gyuom

hirdetés —

Ne virjon addig, amig a herpesz
lathatova valik!

Ldtja? Nem ldtja?
Erzi?

T'PP: Alkalmazza a Telviran® krémet mar

a bizserpi-¢gd éreés megjelenésekor! Igy

@
L

¥ megeldzheti a kellemetlen élményeket,

¥ lergvidithet a hosszas gyogyuldst,

¥ ¢sa szépsége is megmaradhat!

Legyen kéznél a
herpesz ellenszere!

g e I v, r a ® Sose érje viratlanul a herpesztimadis,
; mindig, mindenhol legyen Onnél Telviran™!

Aciciovir hatdamyagl winy ndlkil kaphatd gyogyssor
v tedviran b

A kockazatokrdl &s a mellékhatdsokrdl clvassa el a betegidjékoztatdt,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gydgyszerészet!
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Napsutotte finomsagok,

aszalt csemegék

Tél derekan sem kell nélkuldznink a
friss gylimaolcsét, hiszen alma, citrus-
félek és banan jorészt kaphato. Aki
megis a nyar izeire vagyik, valaszt-
hatja az aszalt finomsagokat, amelye-
ket a nap érlelt, majd a hagyomanyos
eljaras szerint a nyari meleg szikkasz-
tott telallo csemegéve.

A legnépszer(ibb aszalvanyok a mazsola, a szilva és a sérgaba-
rack. Mivel a tartositas soran a gyiimoélcsok nedvességtartalmat
csokkentették, és a feldusult cukortartalomnak koszonheté az
eltarthatosaguk, ezért cukorbetegek, fogyokurazék csak kis
mennyiségben fogyasszék. Igy is hasznosak, ugyanis mindhérom
gylmolcs béségesen tartalmaz antioxidans hatasu vegyileteket,
amelyek védenek a sejtkarositd szabad gydkok, az oxidativ stressz
artalmaitdl. A legismertebb antioxidansok a C-vitamin, az E-vitamin,
a szelén, a béta-karotin és altalaban a névényi A-vitamin el6alakjai,
a karotinoidok.

Mazsola

A mazsola aszalt formaban is meg6rzi a friss sz616 elényos
tulajdonsagait. Bar szebb az aranyszin(, értékesebbnek szamit a
szines sz6l6b6| készllt mazsola, hiszen f6leg a piros sz616 héjaban
taldlhaték meg a bioflavonoidok. Ezek koz(l kilonosen értékes a
rutin nev(i vegyilet, amely a C-vitaminnal egy(tt fejti ki érvédd,
gyulladasgatlo, allergiaellenes, baktérium- és virus6lé hatasat.

— hirdetés

AVILAG
LEGNEPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!

www.stannah.hu- = ° [ \
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Szilva
Az aszalt szilva rendkivil gazdag kaliumban, elésegiti a vér sav-bazis
egyensulyanak megtartasat, a szivritmus normalizalasat és a salak-
anyagok kitritését. Tovabba értékes asvanyi anyagai a vas, a kalcium,
a magnézium, a foszfor, a mangan. Az egyik legjobb vértisztito,
serkenti az emésztést, valamint a gyomor és a belek miikodését.

Sargaoarack
Két-harom szem aszalt sargabarackkal fedezhetjik napi A-vitamin-igé-
nylinket, emellett hasznos C-vitamin-, niacin- és folsav-forras. Vitaminjai
jotékonyan hatnak a szem mikddésére és az erekre, serkentik a maj
méregtelenitd munkajat, erésitik a kdrmoket és a hajat. Kaliumban
rendkiviil gazdag, talalhat6 benne még kalcium, foszfor. Ertékes anyagai
szerepet jatszanak a sziv- és érrendszeri betegségek megelézésében,
er6sitik az immunrendszert. A természetes antioxidansok kdz(l nagyobb
mennyiségben tartalmaz flavonoidokat, kozottuk likopint is, amelyek
kézombositik a szervezetben felszabaduld kéros szabadgyokoket.

kKiss Viola. B

%lgumolcsrizs

Hozzavalok: 20 dkg rizs, 1 citrom héja, 3 dl viz, 3 dl tej, 4 dl
tejszin, 15 dkg cukor, 1 ev8kanal vaj, csipet fahéj, 2 csomag
vanilias cukor, csipet s6, mazsola, aszalt szilva és sargaba-
rack

Elkészités: A rizst ledblitjiik, a vizzel és a csipet sdval fel-
forraljuk, majd hozzaadjuk a tejet, a cukrot, a vajat, a fahé-
jat, és kis langon, folyamatosan kevergetve puhara f6zziik.
Hozzaadjuk a forrd vizzel ledblitett mazsolat, a félapritott

aszalt szilvat és sargabarackot. Lefedve hiilni
hagyjuk. A tejszint a vanilias cukorral ke-
mény habba verjlk, és kis adagokban a
kih(ilt rizshez adjuk. Kelyhekbe adagol-

va, lehdtve kinaljuk.

SZPONZORALT CIKK

Nyugdij utan se féljunk a valtozasoktol!
llona néni szerint nem mindig j6 a bevalt recept!

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,

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

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 gyogyszerhasznalati szokdsaira 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 —

Valtoztasson szokasain
idds korban is!

' |déis korban gyakrabban fordul elé székrekedés
. amozgasszegény életmod miatt.

- llyenkor nagy segitséget jelenthet a megfeleld
- hashajté hasznalata!

A kockazatokrol és amellékhatdsokrol olvassa el abetegtajekozta l:'3|5r1:_r

gyogyhir magazin 21



Hi_biomed®’

ERZEKENY A BORE?

Gazdasagos DUPLA
kiszerelés
Mindség
Megbizhatdsag
Kedvezd ar
Alanioft fogyaszioi arak:
30g: 325 Fi (10,8 Fi/g)

60g: 560 Fi (9.3 Fi/g)

DUPLA 2x60g: B95 Ft (7,5 Fi/g)
Rossmonn Urieiekben a 40g-os f@rmak kaphoiol

wwwbiomed.hu [ biomed.kit

Keresse a gyogyszertarokban,
gydgyndveny staklzetekben,
fitoteka &5 biobolickban,
Herbohdz, Herbdrla, Mediline,
&8 Rossmann izlelekbean.

A szaraz Vor

teli apolasa
Javaban tombol a tél, ami nagyon sok ember szamara azt jelen-
ti, hogy menetrendszerten kiszarad a bdre. Még a vitamindus
taplalkozas és a megfeleld belsd hidratalas sem segit, de akkor

mit lehet tenni? A megoldast a megfeleld, taplald és hidratald
krém jelentheti.

; élen még azoknak a bdre is szarazabb, akiknek nydron semmi problémajuk nincs vele.
llyenkor ugyanis a kinti hideg és a benti szaraz leveg® is megviseli a bérinket. A f(ités miatt
csokken a lakésok para- és a boériink nedvességtartalma. Még a normal bériiek is megérzik
a valtozast, hat még azok, akiknek amugy is széraz a bérik! A tineteket csaknem mindenki
ismeri: viszketés, a bér kivorosodése, sulyosabb esetben fajdalmas berepedezése. A legtobb
panasz a kézen jelentkezik, hiszen ez van a legjobban kitéve a hidegnek, a haziasszonyok
esetében pedig még a mosogatas és a takaritas is igénybe veszi. Kisgyerekeknél az arc is
veszélyeztetett terllet, gondot okozhat a kicsiknek az a rossz szokésa is, hogy nyalogatjak a
szajukat, mert a nedves részek kénnyebben kiszaradnak, kisebesednek.

S28pitd természet

Széaraz bérre gydgyirt jelentenek a tiszta
ndveényi olajok, mint a sheavaj, a man-
dula-, az avokado-, a sz6l6mag- vagy a
hidegen sajtolt olivaolaj. A természetes
eredetli zsiradékok nemcsak taplaljak a

bdrt, hanem hatasos védoréteget képez-
nek a felszinén, emellett kivalé antioxi-
dansok, flavonoidokban és vitaminokban
gazdagok. Kénnyen bejutnak a bérbe.
Jotékony hatasukat az adott bértipus
igényeihez igazodva kildnféle illdolajok-
kal fokozhatjuk. Példaul ha par csepp
levendulaolajat keveriink egy evSkanalnyi
mandulaolajba, kit(in nyugtato,
fertétlenitd hatasu apoldszert kapunk. Ha
valddi rézsaolajat adunk a kivalasztott
alapolajba, nagyszerd hidratalo, taplald,
és vonz4 illatd kozmetikummal kényeztet-
hetjlik a szaraz, érett bért. Taplaléd gyors-
maszkot készithetlink egy ujjnyi bananbol,
villaval ésszetérjlik, 6sszekeverjlk 1-2
edskanal tejfollel, és a letisztitott arcra
yakra) kenjik. 20 perc mulva langyos
{zzel lemossuk, és finoman bekrémezzik
A bort.

Legjololo a megeldzés

Dr. Bolcskei Judit, a Regenero Kft. bérgyogyasza azt ajanlja, aki tudja magarol, hogy a bére
hajlamos a kiszaradasra vagy az ekcémara, kezdje el idében a felkészlést. Jo, ha mar kora
&sszel eléveszi a keszty(it, amikor hlivossé és szelessé valik az id8. Erdemes hidratal¢ szereket
., hasznalni — nemcsak a kézre, az arcra is. A szakember ezek kézUl mindenképp a hypoallergén
ﬁ készitményeket ajanlja, amelyek sem szinez6-, sem illatositészert nem tartalmaznak.

EA megszokott, jol bevalt krémet semmiképpen nem kell lecserélni, de naponta akér tébbszor
is bekrémezhetik az igénybevett bért. Nem elég este felvinni a hidratalét, nagyon fontos a

Hdzi praktikdk
A 4

Széraz kézre, labra hatasos apoldszer a mandula-, a babaolaj vagy a hidegen sajtolt
extrasz(iz olivaolaj. Lefekvés el6tt masszirozzuk be olajjal az érintett bérteriiletet, és
hazzunk pamutzoknit vagy cérmakeszty(it éjszakara.

nappali 4polas is. A gyerekek arcat szintén érdemes bekrémezni, de nem a sajat hidratalénk-
kal: hatasosabbak a szdmukra kifejlesztett apolészerek.

Kulén védelmet igényel a bor, ha példaul sielni megyunk. Bélcskei Judit azt tanacsolja,
hasznaljunk fényvédét is tartalmazo hidratalot. Oda kell figyelni a sz4j gondozasara is, hiszen
a vékony bér kénnyen kiszéradhat. A szakember szerint az Uzletekben kaphat6 szerek kindlata
b&séges, de érdemes megvenni a hypoallergén készitményeket, mert a rossz minéség( kré-
mek hasznalata esetén tlneteink inkabb romlanak, mint javulnak.

kéz- és ldwdypolds
Télen a kézapolas is kiemelt fontossagu. A szakember a gydgyszertarakban kaphaté hidratalo
krémek legtobbjét hatékonynak tartja. Nagyon szaraz bér esetén érdemes linolénsav- vagy
karbamid-tartalmu készitményt valasztani. Tanacsos tdbb krémet kiprébalni, és ami bevalt, an-
nal megmaradni. Hazi praktikak is szoba johetnek: sokan esklisznek az olivaolajos vagy a disz-
nézsiros beddrzsolésre. A bérgyodgyasz szerint ez a mddszer is hatasos lehet, hiszen a zsiradék
egy burkot képez a bérén, ami nem engedik kiszaradni, de ez a mddszer se nem egyszer(ibb,
se nem olcsébb, mint ha valaki az tzletben vasarolna egy megfeleld kézapold krémet.
Mosogatashoz hasznos lehet a védékeszty(i vagy a védékrém hasznalata. Oda kell figyelni
a tusflrdére is: jo, ha az is hypoallergén. Bélcskei Judit a szappan hasznalatat altaldban nem
ajanlja, bar a dragabbak mar nagyon j6 minéségliek lehetnek. Ov az olcsé folyékony szappa-
noktél, mert azok nagyon szaritjak a bért, érdemes helyettiik megfeleld tusfiird6t vélasztani a
flrd6szobaba.

Télen a sarok bére is kénnyebben kiszérad és berepedezik. A szokasos pedik(r mellett a
|ab gondozasara legtdbbszor az is elegendd, ha testapoléval bekenjlk az érintett testrészt,
szlkség esetén pedig j6 eredményt lehet elérni karbamid-tartalmd sarokapold készitmények-
kel.

Vamos Eva B

Evzéke
Worre "

Az ekcémara hajlamo-
sak esetében olyan sU-
lyos probléma is jelent-
kezhet, amit mar nem
tudnak a megszokott
kozmetikai eljarasokkal
megoldani. Ajanlott
szakemberhez fordulni,
ha valaki két-harom hete
apolja a bérét, és az en-
nek ellenére kivordsodik,
viszket vagy fajdalmasan
berepedezik. llyenkor
sziikség lehet arra,

hogy a beteg specialis
gyulladascsokkentd,
esetleg szteroid tartalmu
krémmel kezelje a
problémés teriletet a pa-
naszok megsz(inéséig.
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Segitse bdre természetes
egyensulydnak megoérzését!

A termékeket keresse a gydayszertarakban

s gyoavnivenybaoltokban, rendelje meg
telefonon vagy webaruhazunkban|
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