4

szeptember — VIII. évfolyam 9. A E
gyogyhir.hu ’ ‘
1 u ' " 4 ; a
¥ a«b  Egeszség
‘ L A

2 » N ~ Kerljon
aalk = formaba

IPP a2 ~ szllés

{

ﬂ. ranyer ,- --: ._ utan!

8llen
|‘
Uj eljaras:
allasjavito
-'.'i' plantacio

ZIv- és
rrendszeri
betegségek




GOMBAS

BORBETEGSEGEK

-HAJLAMOS VAGY RA?

A TE SEGITO
ES VEDELMEZO
TARSAD LESZ!

HOGY MIERT?

A teafaolaj elpusztitja a betegsé-
get terjeszté mikroorganizmuso-
kat, baktériumokat és a gombat.

MEDIN&TUR&L
TEAFA FOLYEKONY SZAPPAN
—_—- Idealis tars

minden bértipusra,
az egész testfeliletre,
pattanasos, problé-
mias archor tisztitasa-
ra, apolasara is.
Elkisér Téged a
strandra, edzote

—E-
rembe.

NEM TARTALMAZ: SLS-T, |
PARABENEKET, MESTERSEGES
SZINEZEKET, ILLATANYAGOT

MEDINATURAL
TEAFA ILLOOLA]

Zsiros, korpas haj apo-
lasa: ateafailléolaj kivéte-
lesen jo hatassal van a hajra
illetve a fejborre. Csékkenti
viszketését, szabalyozza a F
faggyatermelédést. Nyugta-
td hatasl, megvéd a korpaképzddéstal.
\/I:bﬁirdﬁ készitéséhez gombaso-
dasra hajlamos lab dpolasara: frissiti
a lab borét, bormyugtatd fertdtlenitd
h:t/ﬁsu, cstkkenti a labszagot.

Horzsolasra, pattanasra, rovarcsi-
pés okozta viszhetésre: a teafaolaj el-
pusztitja a betegséget terjesztd mikroor-
ganizmusokat, baktériumokat és a gombat,

A MEDINATURAL

TERMEKEKET
KERESD A

PATIKAKBAN!

www. medinatural.hu - infof@medinatural.hu
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3 az 1-ben az erés csontokért

i ACalciTrio kombinaltan tartalmaz harom

i kulcsfontossagu tapanyagot: kalciumot,

D-vitamint és természetes K -vitamint.

A D-vitamin segiti a kalcium felszivodasat.

LegUjabb orvosi kutatasok szerint a kalcium

mellett a K,-vitamin a csontképz6 folyama-
tok egyik legfontosabb szerepléje.
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A CalciTrio a patikakban kaphato.
Ajanlott fogyasztoi ara:
1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db

ALLIX I

: Egészséges lé%zaés —

Po”eni 6510’( n! Hazai gyartasu termék

§ Az ALLIX étrend-kiegészitd hatoanyagai

segithetik a fels6 légut egészségét.

Pollenaradat idején tamogatjak

¢ a normal kénny( légzés fenntartésat,

* az orrlireg és horgok tisztasaganak

i meglrzését,

: e 3z immunrendszer egész-

 séges mikodését.

i Osszetevok: torma, fok-

¢ hagyma, gyombér

: hatdanyag-kivonatai

i antioxidansokkal, hisz-

i tidinnel és C-vitaminnal

: Kaphato patikakban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,

Kalo Szérnovekedés-gatlo krém
* \Végleg

. megszabadulhat
szdrszélaitol.

o Szértlisz8be
hatolva fejti ki
hatésat.

* Egy flakon tobb
hénapig elegend®.
Prébalja ki a NISIM
Hajhullas elleni
termékeket is!

i Keresse a #m tizletekben,

i gyogyszertarakban, gyogyndvényboltokban.
i Keressenek a Facebookon is

i - LIKE értékes nyereményeért!

: facebook.com/HoltTengeriKozmetikumok

: www.holttenger.hu

Megrendelhet: tel.: (06-1) 223-1768,
mobil: 06-70-338-7852

D,-vitamin kapszula
: A'Nap Vitaminja ®, ﬁ
: az Egész Csaladnak! “Lharme

i Sziikséges naponkénti pétlasa

* a csontok és a fogak egészségéhez,

¢ a normal izomm(ikodéshez,

¢ a sejtosztodas folyamatahoz,

¢ azimmunrendszer megfeleld

i miikddéséhez. T—

Fiataloknak, felnétteknek:

 D,-vitamin Prémium - .0 7
£ 1000 NE WwoNE 7 g
 Idaseknek talsulyosaknak: = %,
i D,-vitamin Forte - '
£ 2000 NE

: Kaphat¢ patikakban, bioboltokban.
i Akcio: -20% a www.pharmaforte.hu webaruhazban
: és telefonon: 06/30-2100-155,

A fogkrémek 0j generdcioja
i = CURAPROX Enzycal
¢ A Curaprox Enzycal enzimes, SLS-mentes
i fogkrém, amely tdmogatja a nyal természetes
védelmi funkcidjat. Enyhe izesités(,
fogszuvasodas elleni készitmény, amely enzimek
és aktiv fluorid segitségével timogatja a szdj
természetes védelmi rendszerét.
i Kaphat¢ gyogyszertarakban
i & webaruhazunkban,
i www.sagerdental.hu,
i A webaruhazunkban most
¢ minden Enzycal fogkrémhez
¢ egy Curaprox CS 5460
i ultrasoft fogkefét adunk
i ajandékba.
i Kuponkad: GYH2013
Bevalthato: 2013. szeptember 30-ig.

Forgalmazza: Sager Dental Kft.

Tovébbi érdekes cikkeket,
informéciokat taldl
honlapunkon és
Facebook-oldalunkon is:

www.gyogyhir.hu
www.facebook.com/
gyogyhirmagazin
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Szerkeszt6ség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
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Megjelenik havonta 24-32 oldalon,
210 000 példanyban e Terjesztés:
Magyarorszag tébb mint 2000
gyogyszertaraban, bio- és gydgyndvény-
boltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért
és helyesirasaért feleldsséget nem vallalunk!
A magazin el6fizetési dija
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»DBSERVER«

Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb
médiafigyeldje, az Observer

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

Uj alkalmazés
— NOKNek, akik vigyaznak magukra

Magyarorszdag listavezetd az Eurdpai Unidban a rakhalalozasi statisztikék terén.
Hazankban még az Uni6 atlagahoz képest is siralmas a helyzet, ez azt jelenti, hogy
egy hozzank hasonl6 daganatos kockazati értékkel jellemezheté EU-orszaghoz
képest nalunk tizszer annyian halnak meg rakos betegségek kévetkeztében.

A daganatos halalozas emelkedése mér a fiatal felnétt korosztalyokban is
szembet(ing, és 64 év alatt minden korosztalyt érint! A betegség kialakuldsaban
szerepet jatszik a kdrnyezetszennyezés, az egészségtelen taplalkozas, a mozgéas-
szegeny életmod, a stressz, az alkoholfogyasztas és a dohanyzas.

A Kdzponti Statisztikai Hivatal adatai szerint 2011-ben 128 795-en
haltak meg Magyarorszagon, ebbél 32 670-en rakos megbetegedés
kovetkeztében.

A diagnosztikai technika fejl6désével napjainkban tébb daganatos megbetegedés-
re deriil fény, mint a korabbi évtizedekben, sok esetben még korai, gyégyithaté
fazisban, igy a megbetegedések szdmanak névekedésében kdzvetve a technoldgia
fejlédése is szerepet jatszik. A diagnosztikdnak — természetesen az egészséges
életmdd mellett — meghatarozé szerepe van a rdkmegelézésben.

A tarsadalmi felel@sségvallalas jegyében nem lehet elmenni a hir mellett, miszerint
,Vigyazunk Rad” néven elindult Magyarorszag elsé, kifejezetten néknek ajanlott,
atfogé daganatellenes okostelefon-alkalmazasa specidlis funkcidkkal, hasznos
tartalmakkal, amely a kdvetkezd linkrdl télthetd le:
http://vigyazunkrad.webbeteg.hu/mobilalkalmazas

Ha valaki egészségtudatosan él (rendszeresen részt vesz sziir§vizsgalatokon, oda-
figyel életmddijara), biztosithatja a maga szdmara a hosszu, boldog, egészséges
életet. Az applikacio ehhez nyuijt segitséget betegségleirasokkal, a rizikofaktorok
ismertetésével a kildnbdz§ életkorokban, a megelézés mddjaival, kalkulatorokkal
biztositasi lehetéségekkel — mindezt egyszerd, letisztult, atlathatd kezeldfellleten,
izléses, nbies dizajnnal.

Az alkalmazés iOS és Android alapu operéciés rendszerrel rendelkez8 késziilékek-
re is ingyenesen letélthetd.

Texa—L le

Folavari Istvan
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A fenti, egyszer(i Gsszefliggés mar 1923 ¢ta ismert, am csak a kézelmdltban
nyitott néhany Uj megfigyelés utat a daganatos betegségek diagnozisaban és
terapiajaban.

Qukdz és gjutomin

2009-ben publikaltak eredményeiket a Utah Egyetemen m(ikodd Huntsman
Cancer Foundation (Huntsman Rakalapitvany; HCF) munkatarsai, akik arra
jottek ra, pontosan hogyan zajlik a sejtek gliikdzfogyasztasa, és miként lehet
leallitani a folyamatot.

Tuwoy

A glikoz nevid monoszacharid
(kbznapi elnevezéssel széldcukor)
alapvetd szerepet jatszik az élettani
folyamatokban: sejtieink energia-
forrdasnak hasznaljak. Mivel pedig a
rakos sejtek gyorsabban ndvekednek
egeszseqges tarsaiknal, ezert meg
tébbet hasznalnak beldle.

A Huntsman Rakalapitvany tudésait (Donald E. Ayer, Mohan R. Kaadigea,
Ryan E. Looperb, Sadhaasivam Kamalanaadhan) az érdekelte, miként lehet
Leltiltani” a beteg sejteket a gliikdztdl. Abbélindultak ki, hogy a sejtndveke-
déshez a glikdzon kivil a glutamin nev(i aminosav is szlikséges. Korabban
gy gondoltak, e két vegyulet egymastdl fliggetlentl miikodik, am Ayerék
vizsgalatai bebizonyitottak: a gliikdz és a glutamin kélcsondsen fliggnek
egymastol. Felfedezték, hogy ha a sejteket korlatozzak a glutaminhoz vald
hozzaférésben, akkor azok a glikoézt sem hasznaljak fel.

Ayerék eredményeinek jelentéségét aligha lehet eltulozni: kutatasaik a

— hirdetés

Réselet o Dr. Hoffmann Artor foorvossal kiseilt

interjibil, amely teljes epdsefben ne avemarhu
oldaton olvashatd el:

A rak legyozheto!

Az Avemar segit.

Milven doparottipusokban & mely stadismakban
fvaselt az alkalmazdsa?

= Az Avemart eldsedr vastag- és végbéldugomnios
belegekben vizsgiliuk. Az mpaszimliuk, hogy akik
miitét utin, kemotcripia és suparkerclés mellen
kptitk o Avernart, kevesebb atétik voll, Revesebb
kijuldssal, jobb kézérzeticl, Osszcsségében jobb
életmindségeel élick toviabb, Késobb a fij-nyaki,
tildé- és bordaganatokban szenvedd betegekben is
nagyon jo credményeket tapasztaltunk. Eddigi
kutatdsaink alapjdn tehat az Aveman - sokréti
hatisinak kdszdnhetben — minden rosszindulatd
dagnnatos betegsépben érdemes alkalmazni.

Mikor éx memvi idete faveasoll codnl a Avermorr?

- Kiviimatos, hogy o beteg lehetileg mir o diagndeis
felifliasan] kesdve seedje &z Avemart, é5 a kemo-
terapin és besughreis alott &5 utin is folytasss,

A készimény sreddse mindaddig ajdnlott, ameddig o
beteg panasy- &5 dagnnatmentes nem lese. Amery-
nythen O év utin o kerelborvos pydmyulink nyilvi-
nitja, abbahagvhatia az Avemar sredését, Javasoljuk
nxonban, hogy o gyvogyult beteg téren t étrend-
kiegésritd késritménylnkre, az Avevil [imtabletth-
m, amely E-vitamint, szelént, valamint csfikientott
adughan Avemart is turtalmae.
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Tudomanyos kutatasi megalapozottsagaval az Avemar
jelenleg vilagszinten egyediilallé a daganatos betegek
kezelésenek kiegeszitésére szolgald készitmenyek kozitt.

-
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Megvasdralhatt a ertarakban, ez Avemar InfoPontokban és az Onco-
Shopokban, Termékinformacit: www.avemar hu

Megrendelhetd akdr ingyenes hazhoz szallitéssal a 06 (1) 412 2619-es telefon-
srimon és a www.avemarshop. hu weboldalon,

Ar Avemar specidlis - gydgydszati célra szant - tdpszer epészségpénztan
sramlira is megvasarolhato.

IntuPantok Onco-5hop adletekbon
Budapest XN, Kk Golyd u. 14 . Dk Foronc tis 4
Pécs, Kirdly o, TH Budepest X1, Schwarizer Fu. 3
Békézcsaha, Kinizsi u. 7-8 Budapest Xil., Jésm Mari 1é&r 48
Zlangerszeg, Kbrmundi (1 19 Debrocen, Miliusz tér 10,

Avemar Informacios Pontok

aimyi JEnos u, 1.
Kecsikemit, C=hmy Jénas u. 1114

@ Riropharma

kozeljovében talan olyan Uj gyogyszerek kifej-
lesztését teszik lehetévé, amelyek a glutamin fel-
hasznalasanak szabalyozasaval segitik a rak elleni
kizdelmet. (A kutatok vizsgalataikrél elsdként a
Proceedings of the National Academy of Sciences
of the United States of America cim(, tekintélyes
amerikai tudomanyos folydiratban szamoltak be.
A teljes cikk angolul elolvashatd itt: www.pnas.

org.)

Még mindig a glikoézrél lesz sz6, ezuttal egy diag-
nosztikai eljaras fészerepléjeként, melyet a UCL-n

Tovabbi elény, hogy MR-késziilékeket tobb
helyen hasznalnak, mint a csak jelent6sebb kor-
héazakban, kilonleges kdzponti intézményekben
alkalmazott PET-et, igy a betegek diagnosztizlasa
kevesebb id6t-utazast, sorban allast igényelne.
Mivel az MR-nek kéros hatasa nem ismeretes,
gyakrabban lehetne kontrollalni, miként reagél a
tumor a terdpidra.

A metddus tokéletesitése a klinikai tesztelés
szakaszaban tart, a paciensek vizsgalat el6tt tiszta
gliikézt fogyasztanak. Ha a fejlesztok sikerrel
jarnak, mintegy masfél év mulva vélhat altalanossa
a modszer.

(University College of London) dolgoztak ki. (Az

alabbiakrol elséként a Nature Medicine cim( brit

Digta és

orvosi lap tudésitott. Az eredeti beszamold angolul ~ Mai ismereteink nem Iétezik olyan specidlis étrend,

olvashato itt: www.nature.com.)

Az eljéras nagyszer(isége az egyszer(iségében
rejlik: a magnesrezonancias képalkoto kész(ilék
(MR) szimpla atallitasat kovetden a UCL munka-
tarsai megfigyelték, hogy ha a daganatos beteg
vizsgalat el6tt cukros ételt, példaul csokoladét
eszik, akkor a tumor ragyogni latszik a monitoron.
Az MR igy atvehetné a jelenleg gyakran alkalma-
zott PET (pozitronemisszios tomografia) szerepét.
Tudni kell, hogy az utébbi vizsgalat elvégzéséhez

FPAPMWy2S
wwoi® og

a paciens szervezetébe intravénds injekciéval,
infuziéval vagy mas modon, példaul inhalalassal
radioaktiv nyomijelzé izotdpot juttatnak - az
MR-es vizsgalattal ez elker(lhetd lenne. A radio-
aktiv anyagok alkalmazaséra nem kerUlhet sor

amelynek alkalmazasaval 6nmagaban sikeresen
lehetne felvenni a kiizdelmet egy kialakult tumor-
ral szemben. (Tovabba sulyos félreértés lenne azt
allitani, hogy a cukor rakkeltd anyag.) Mindez
azonban nem jelenti azt, hogy bizonyos diétak
ne segithetnének a szervezetnek a betegség
legy6zésében. A bajororszagi Wrzburg egyete-
mének klinikaja példaul 6nallé kiadvanyt szentelt
a szénhidratban szegény diéta és a daganatos
betegségek Osszefliggésének.

A wiirzburgi klinikan a fentieknek megfeleléen Ggynevezett
ketogén, azaz szénhidratokban szegény diétat irtak eld, a
betegeknek napi minddssze 50 gramm szénhidrat fogyasz-
tasat javasoltak. Szerintiik, ha ennyire csékkentik a bevitt
szénhidrat mennyiséget, akkor az egészseges sejtek hoz-
zalatnak a zsirsavak hasznositasahoz, igy f6 tapanyaguk
nem a cukor, hanem a zsirsavak lesznek — mig a beteg sej-
ek ndvekedése értelemszer(en lelassul.

A klinika dietetikusa ugy talalta, a paciensek fél-egy hénap
alatt szoktak meg az Uj étrendet. A wirzburgi egyetem ku-
tatéi arrél is beszamoltak, hogy a diéta még egy elénnyel
jar. Bevezetésével ugyanis enyhiilnek azok a kellemetlen
hatdsai: a hanyinger, a faradtsag, a testsuly csékkenése,
illetve az izomszovetvesztés.

Akiinduldpont ezuttal is a rakos sejtek
cukorfiiggdsége volt: az a tény, hogy az altaluk
felhasznalt energia tlinyoma részét nem sejtlégzés
vagy a zsirok lebontasa segitségével allitjak eld, mint
ép tarsaik, hanem cukor fogyasztasaval. A dagana-

akarhanyszor, kilénosen kismamak vagy gyerekek  tos sejt nagysagrenddel tébb inzulinreceptorral ren-
esetében. Tovabbi kockazati tényezé, hogy a kelle-  delkezik, mint az egészséges. A cukor lebontésakor

ténél nagyobb mérték(i sugarzas megrongalhatja

jelentés mennyiségU tejsav is keletkezik, marpedig

a DNS szerkezetét, illetve sejthaldlt, sejtkarosodast ez a fontos biokémiai folyamatokban részt vevé

okozhat — ami viszont tovabbi sejtburjanzéshoz
vezethet. (Ugyanakkor a PET az egyik legmoder-
nebb képalkoto eljaras, felhasznalasanak szigord
protokollja minimalisra csokkenti a rizikét.)

szerves sav Ovja a daganatos sejteket, és gyengiti az
egészségeseket. Eppen ezért megkdnnyiti a kor sza-
mara, hogy a kdrnyezé széveteket is megtamadia.

PGy m
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A HYD Rakkutaté es Gyegyszerfejlestts Kit. szabadalma alapjin.

®

Csokkentett deutériumtartalmu
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Tel.:106 1365 1660,
www.preventa.hu




FIRTNO-KIEGESTITO KESTITMENY.

GONDOSKODIK ON
SZEME EGESZISEGEROL?

ar dregedés egyik velejaréja lehet
_ OV)A LATASAT AZ OCUVITE

TUDOMANYOSAN MEGALAPOIOTY OSSIETEVOIVEL:
luteln/reaxantin: védirendszer szerepét betdité makula pigment alkotéelemei a szemben

antioxiddnsok: hozzdjdrulnak a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez
cink: tamogatja a latas normdl dllapotanak fenntartasat

A homalyos latas

www.ocuvite.hu

*6 DARAB OCUVITE BONUSIMATRICA OSSZEGYUJTESE UTAN
EGY TELJES DOBOZ OCUVITE AJANDEK!

AT DCUVITE® LUTEEN FORTE

KAPHATO A GYOGYSZERTARAKBAN

— hirdetés

RESILETEK A TERMEK DOBOTZAN.

Uj eljaras

— A siketség tobbé nem kereszt egy életen at!

Az utobbi 10 évben rengeteget fejlodott az
implantolégia. Nemcsak a teljes siketség és a
részleges siketség javitasaban értek el jelentds
eredményeket, de a legUjabb eljdrassal olyan,
Ugynevezett csontvezetéses eszkdz bediltetése valt
lehetségessé, mellyel tovabbi, jol kordlirhaté hal-
lasproblémaban szenved6k kaptak rehabilitaciés
lehet6séget. Olyan paciensek, akiknél a halloke-
szulék mar nem jelenthet megfelelé megoldast.

Az eljdrds és az eszkdz nemzetkdzi beve-
zetése tavaly szeptemberben tortént. Amsz-
terdamban, az Eurdpai  Gyermek Fil-orr-gé-
gészeti  Konferencian részt vett Gerlinger Imre
egyetemi tanar, a Pécsi Ful-orr-gégészeti Klini-
ka igazgatoja, aki azonnal jelezte az Uj eszkoz,
a ,Bone-bridge” gyartéjanak, hogy 6t nagyon
érdekli az eljaras. Egy hétvégére, Linzben kapott
lehetdséget a professzor, hogy gyakorolhassa a
belltetést, és ,hazahozhassa” az Uj technolé-
giat, igy Europaban kilencedikként probélhattak
ki ezt a modszert.
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— A képen lathatd eszkozt a fil mogé Gltetik
be a koponyacsontba. A haromszog alaku rész-
szel egy magassagban a bérén kivil van a beszéd-
processzor, mely a haromszognek megfelelden
elhelyezkedd mégnessel rogzil, tapad a bérhoz.
A haromszoég kordl taldlhaté az indukcids tekercs.
A beszédprocesszor kivill a hangot elektromos jellé
alakitja, az pedig az indukcié elvén dtmegy a boron,
majd tovabb kerll az implantdtum henger alaku
mésik végéhez. Ezt csavarok rogzitik a koponya-
csonthoz, a csavarokon, illetve a koponyacsonton
at az informécié elvezet6dik az agykéregbe, ahol a
hallés érzete keletkezik (feltételezve, hogy j6 vagy
csak kissé romlott a halléideg). Ezért hivjiuk ezt az
eszkdzt csontvezetéses implantatumnak — mondja
dr. Gerlinger. — Az indikaciot illetGen egyrészt egy-
oldali siketeknek javasolhato, tovabba sikertelendl,
példaul kronikus gyulladasok miatt tobbszor operalt
kozépfulbetegségekben alkalmazhaté. Ez olyankor
van, ha mitétek segitségével nem sikeriilt megfeleld
hallasjavulast elémi, viszont ép még a halloideg,

kevert hallascsokkenéskor,
valamint olyan esetekben,
amikor  velesziiletetten
nem fejlédik ki a kézép-
ful, vagy elzart marad a
halléjarat, esetleg az &l
land6 hallojérati nedvedzés,

A

példaul ekcéma miatt nem tudja BC1B0Y
a beteg a hagyomanyos készii- i
léket viselni. A felsorolt beteg- =

ségeknél az (j eljarassal a beteg >
egy sokkal jobb életet kap —mondja 1
a professzor. 1

Szerencsére  az I x"
OEP vezetése felismer- v
te a dolog korszakalkotd
jelenttségét, az egyetemi klinikak a
kévetkezé évben 15-20 lehet6séget kapnak arra,
hogy az eljarassal tdmogatottan segithessenek a ré-
szorulo pacienseknek.

Vincze Kingo. B

Hurva — wmay vem WaIuV\Id

Kezdjik a tetvekkel. Természetes dolog, hogy visszatérve a nagyobb
iskolai kozosségbe kulonféle egészségligyi problémak leselkednek a
nydron meger6sodott és kigdmbolyodott, ,tulpihent gyerekekre”.
A hasmenéses betegséget elkaphatjuk, de vannak ra gydgyszerek, igy
viszonylag kdnnyen és gyorsan szabadulhatunk meg a kinzo tlnetektdl
és a fertézéstdl. A tetvek esetében inkdbb mddszerek vannak, ame-
lyekkel gyorsan lezarhatjuk a problémat. Dr. Palffy Marta gyermekorvos
azt mondja, hogy a fejtetvek ugrani és repilni nem képesek, ezért 4t
kell maszniuk az egyik ,emberi gazdafejr6l” a masikra. Ez leginkabb
dsszehajoldssal, 6sszebujassal lehetséges. Sokféle modszer van a Kkiir-
tasukra, a tetvesség megelézésének legfontosabb feltétele azonban az,
hogy megakadalyozzuk vandorlasukat. Ehhez arra van sziikség, hogy
megfeleld személyes tavolsagot tartsunk egymassal — de ez lehetetlen
kisgyermekek esetében. J6 dtlet még a rovidebb haj, azonban ez sem
kivitelezhetd, mert melyik szilé vagja le megel6zésképpen a hosszu,
sz6ke haju kislanya tincseit? Viszont a rendszeres ellenérzés jarhato at.

A legfontosabb az, hogy tudjuk, mit kell keresni, hogyan nézziik
at a gyereket, mert minél hamarabb joviink r4, hogy baj van, annél
egyszer(ibb a probléma kezelése” - hangstlyozza az orvos. A serke
felismerése nagyon lényeges. A kifejlett rovar mar jobban azonosit-
hato, a serke azonban kissé korpéara hasonlitd valami, amely a haj
tévében megkapaszkodik, szinte korilveszi azt. Egyébként a szemol-
doékon és a szempilldn is lehet. Vény nélkil kaphatd kiléonbozé ké-

szitmények vannak, melyek hasznélataval kapcsolatban a patikusok
tudnak tandcsot adni. Azonban nincs az a készitmény, amely mel-
lett ne volna sziikség a serkék egyenkénti eltévolitdsara. Ezt részben
meg lehet oldani tetlféstvel. Veszélyeztetett kornyezetben fontos
gyakran atnéznuk a gyerekeket, hogy kevesebb legyen réluk az el-
tavolitandd. Minden vellk érintkez6 takarét, agynem(it, ,alvékat”,
fés(t, tortlkozét magas héfokon mossunk at, fert6tlenitsink, és
azonnal szoljunk az iskoldban, mert kilénben a gyermek hamar
visszafert6z6dhet. A csalddorvos arra figyelmeztet, hogy barmelyik
gyermekkel el6fordulhat hasonld probléma, nem szabad eltitkolni
sem a maguk, sem masok védelmében.

A ,tetlkérdéshez” képest az immunrendszer erbsitése mar a sz szo-
ros értelmében gyerekjaték: a nyar alatt feltehetden j6 sok gyimoélcsét és
folyadékot fogyasztottak, ez a tény mar eleve sokat segit az 6szi , legyen-
gulési hajszaban”. Ajanlott a j6 min&ségl gyermekvitaminok kuraszer(
hasznélata, az elemi higiénias el6irdsok betartasa és betartatasa, Ggymint
a WC igénybevétele utan a toalettpapir megfeleld haszndlata, illetve az
alapos kézmosas. Végul, de nem utolsésorban: a kotelezd oltasokon kivill
tajékozodjunk a gyermek- vagy csaladorvosnal arrél, hogy az életkornak
megfeleléen milyen ajanlott oltdsok vannak, melyekkel megelézhetiink
kulonosen sulyos vagy fajdalmas lefolyast, szovédmeényeket okozé beteg-
ségeket, illetve fertdzéseket.

Vineze Kingo. B
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A csontozat azon betegségeét nevezzik csontritkulasnak
(oszteoporozis), amely a csontok mésztartalmanak csékke-
nésével jar. A folyamat kévetkeztében a csontok térékennyé
lesznek, szélsGseges esetben pedig a legkisebb sérllestdl is

eltérhetnek.

Bar a hazai lakossdg mintegy tizedét érinté
csontritkulast éltalaban az id6skordak és a
nék betegségeként tartjak szamon, és az ese-
tek nagy tobbségében a klimaktérium utan
alakul ki, a kép arnyalasra szorul. A menopau-
za utan lév6 n6k valdban nagyobb veszélyben
forognak, ennek oka a menstruacié elmara-
dasa utan fellépd 6sztrogénhiany. Az is igaz,
hogy a riziké az életkor el6rehaladtaval né.

Ugyanakkor a csontritkulas bizonyos faj-
tdira hajlamosithatnak példaul egyes belsd el-
valasztasd mirigyek mikodési zavarai is, mint
amilyenek a pajzsmirigy vagy a mellékvesekéreg
tulm(kodése. Mas esetekben az oszteopordzis
a kalcium vagy a D-vitamin felszivédasi zavarai
miatt jelentkezik. A mozgéshiany miatt kialakul-
hat tartos agyban fekvésre kényszerllo pacien-
seknél, illetve kulonféle gydgyszeres kezelések
hatésara is, igy szteroidkészitmények, pajzsmi-
rigyhormonok tartos szedésétdl is. Hajlamosit
ré a dohdnyzas, a tulzott alkoholfogyasztas,
a kevés mozgas, a nem elegendd kalciumbe-
vitel. (Kalcium taldlhaté tobbek kozott a tej-
ben, tejtermékekben, illetve szamtalan gyarté
forgalmaz kalciumot tartalmazé vitaminokat,
taplalékkiegészitdket.) Idilt vesebetegségben
és cukorbetegségben szenvedsknél gyakrabban
fordul el6, mint ahogy egyes csaladokban az &t-
lagnal gyakrabban bukkan fel.

Tudni kell, hogy a csontritkulas nem visz-
szafordithatd (bar szinten tartasaért sokat le-
het tenni), valamint hogy kezdeti szakaszaban
nem jar fajdalmat okozo tiinetekkel — utobbi
miatt emlegetik néma kér néven is. Késébb,
ahogy csékken a csonttdmeg, a hatfajas, a
testmagassag csokkenése szerepelhetnek a
szimptémak kozott. Az érintettek nemegy-
szer egy csonttorés kapcsan szembesilnek
betegségkkel, a leggyakrabban a csigolydk,
a combcsont és a csukloban 1évé orsocsont to-
rése fordul el. Maskor az Ugynevezett spon-
tan, azaz sérlés nélkll bekovetkezd torés
figyelmeztet a bajra.

Eppen ezért fontos a megelézés, il-
letve az oszteopordzis miel6bbi kisz(rése.
A megel6dzésért legtdbbet életmédbeli val-

tozasokkal tehetlink (megfelelé étkezéssel,
elegendé mozgassal, karos szenvedélyeink
mérséklésével). Sokszor egy mas célbol ké-
szitett rontgenfelvétel kapcsan mertl fel az
oszteoporézis gyanuja. A kimondottan a
csontritkulas kisz(résére hazankban leggyak-
rabban alkalmazott médszer az Ugynevezett
DEXA-vizsgélat (vagyis csonts(ir(iség-mérés).
Ez szintén a rontgen elvén alapszik, fajdal-
mat nem okoz, 5-10 percnél tdbbet nem vesz
igénybe, és egyértelm{i diagndzist eredmé-
nyez. N6knél a valtozékor bekdvetkezte utan
szoktak a médszert szliréshez ajanlani.

Mar emlitettiik, hogy a csontritkulas folya-
matat visszaforditani nem lehet, ugyanakkor a
betegség szinten tartasara, az élet minéségének
megbrzésére tobbféle eszkoz létezik. El6szor is:
a megel6zéssel kapcsolatban elmondottak itt is
érvényesek. Soha nem kés felhagyni a dohany-
zassal, mérsékelni az alkoholfogyasztast, illetve
novelni a szervezet kalciumbevitelét.

Az oszteopordzis szinten tartasara gyogy-
szeres kezelések is léteznek. Gyakran alkal-
maznak példaul hormonpdtlo terapiat azon néi
pacienseknél, akiknél a betegség a menopauzat
kévetden jelentkezik. A kezelés soran 6sztro-
gént juttatnak a szervezetbe, ez a hormon las-
sitjia a csonttdmeg csokkenését. Az eljarasnak
vannak ellenz6i is, mert egyes esetekben ko-
moly szovédményekkel jarhat. Ezekrl érdemes
alaposan téjékozodni kezelGorvosunknal.

Az életminGség megdvasa mindezeken tul
korultekintés kérdése is. Eleteket menthet, ha
a csontritkuldsban szenvedd (féleg idésebb)
betegek otthonat biztonsagossa tessziik. Nem
kivan komolyabb befektetést, hogy a paciens
lakhelyét kapaszkoddkkal lassuk el, illetve
csUszasgatld szényeggel, feltlettel boritsuk
pl. a furdészobat, a zuhanyozéfilke vagy a
furdékad aljat. Kortdl fuggetlendl a betegek-
nek ovatosaknak kell lennitk minden olyan
tevékenység végzésekor, amely a sérlés,
elesés kockazataval jarhat — legyen sz6 akar
sulyosabb targyak emelésérdl, akar egy havas,
latyakos id6ben végzett sétarol.

P.Gy m
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Hatdsos vedelew a csowntritkulds ellewn
Uj korszakot nyit a K -vitamin

E,gy Magyarorszagon eddig alig ismert vitamin Uj fejezetet nyithat a csontritkulas elleni kiizdelemben.
Ujabb es ujabb vizsgalatok erdsitik meg, hogy a K-vitaminok egyik fajtaja, a K,-vitamin kulcsszerepet
jatszik abban, hogy a kalcium valoban a csontokba épuljén be, €s ne rakodjon le az erekben.

AkozelmUlt egyik nagy jelent6séqli orvosi felfedezé-
se a K,-vitamin, melynek csontvédd hatasat klinikai
vizsgalatok mutattak ki. Ez a vitamin Magyarorsza-
gon még szinte nem ismert, de Nyugat-Eurdpaban
is csak az elmult par évben ismerték fel, hogy milyen
fontos szerepet jatszik a csontok erdsitésében.

35 éves kor utan elkezdédik a csontvesztés
30 éves korunkra érjik el cstcs csonttémegin-
ket, azaz csontjaink ekkorra érik el legnagyobb
erejiket és sdr(iségiiket. 30-35 éves kor utén a
csonttdmeg lassan elkezd leépulni, mindenféle
lathatd tlnet nélkdl. A néknél menopauza utan
felgyorsul a csontvesztés.

A kalcium fontos, de 6nmagaban nem elég
Sokan Ugy gondoljak, hogy kalciumpdtlassal
egyszer(ien megelézhet a csontritkulds. A kalci-
um tényleg nagyon fontos, de nem elég:

1. Az dnmagaban szedett kalciumnak csak kis ré-
sze jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszivod-
jon és hatékonyabban beépiiljon a csontokba,
szlikség van K - és D-vitaminra is.

2. Az 6nmagaban bevitt kalciumnak - K. -vita-
min nélkdl — karos mellékhatasai is lehetnek,
pl. lerakddhat az erekben, és érelmeszesedést
okozhat. A kalcium ugy rakodik le az erek
faldn, mint a vizk6 a csovekben. Ennek akér
érsz(ikllet vagy szivinfarktus is lehet a ko-
vetkezménye. Ezért fontos a kalcium mellett
megfeleld K -vitamin-bevitelr§l is gondoskodni.

AK,-vitamin j6 a csontoknak és az ereknek is
Ujkelet felfedezés, hogy a K,-vitamin rendkiviil
fontos a kalcium hatékony csontba éptiléséhez,
és emellett akadalyozza a kalcium érfalakon valo
lerakddésat — mondja dr. Bors Katalin, reuma-
tologus féorvos. — A K. -vitamin kétféle modon
javitja a csontok allapotat: egyrészt fokozza az U
csont képzddését, masrészt akadalyozza a csont-
bonto sejtek tulzott miikodését.

A harom egyiitt hatasos

A K.-vitamin a D-vitaminnal finom 6sszhangban
végzi a feladatat. A D-vitamin segiti a kalcium
felszivodasat, a K -vitamin pedig a kalciumot a

Jcsontokhoz irdnyitja”, és segiti beépilését a
csontszerkezetbe. A csontritkulas megelézésében
a K- és a D-vitamin egymast ersité hatasat or-
vosi kutatasok bizonyitjak.

Miért ajanlott pétolni a K,-vitamint?

Etrenduink régebben elegendsd K,-vitamint tartal-
mazott. A hazidllatok szervezete képes volt zold
novényekbdl el6allitani ezt a vitamint, amikor
legeldn, kertben tartottak ket. A nagylizemi al-
|attartés elterjedésével ez megvaltozott, igy ezek-
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ben az ételekben (pl. marhahus, tej, vaj, tojas)
ma mar joval kevesebb K. -vitamin talalhato, mint
régen. Mivel a modern étrend nem tartalmaz
elegendd K -vitamint, tanacsos potolni ezt.

Az egészséges csontok fenntartasahoz te-
hat kalcium, K,-vitamin és D-vitamin sziikséges.
Ennek fontossagat az is alatamasztja, hogy sorra
jelennek meg Eurépaban - igy Magyarorszagon
is — olyan készitmények, melyek a harom hato-
anyagot kombinaltan tartalmazzak.

Albert Anna
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Déntes kéerdese:
Szules utan
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,Nekem ilyen az alkatom, anyam is a szdlés utan
hizott el” — ismerds a mondat, 6nigazolasként szok-
tak emlegetni, pedig ebben éppen annyi igazsag
van, mint a masik népi mondasban — hogy tudniillik
terhesseg alatt ketto helyett eszel -, azaz semmi.

— hirdetés
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szemiivegéttl, de olvasdszemiivegétdl is!

‘Qp

15 000 Ft értékii
INGYENES w:ssALAtl uumN

GYH-13-09

10 gyogyhir magazin

LA silany étel ugyanolyan kémiai folyamatot indit a

testben, mint az 6pium, a morfium és a heroin. Szo-

mor( ezt kimondani, de az anya terhesség alatti

egészségtelen taplalkozasa fligg6vé teszi a gyerme-
ket a silany ételektdl.”

(Gerald Weissmann, The FASEB Journal

cimd tudomanyos folydirat vezetd szerkesztdje)

@: valéban vannak er8sebb testalkati holgyek, de ennek semmi kdze
az elhizashoz. Sokfélék vagyunk, és ahogyan egyarant szép tud lenni egy
kérte és egy alma alakd néi idom, ugyanolyan szép lehet valaki, ha erésebb
vagy ha karcstibb. Erdekes kisérletet folytatott az ausztral Adelaide-i Egyetem,
az annak nyoman készilt tanulmany arrdl szol, hogy a gyermek késébbi izlé-
sét is képes befolyasolni az anya terhesség alatti étkezése. Ha eleve ,silany”
mindségl taplalékot eszlink, a gyermek szamara az lehet késdbb a természe-
tes, izIését, igényeit hosszUi tavra hatarozhatja ez meg. Gyermekiink és ma-
gunk miatt is tehat egészséges és értékes, tapanyagokban gazdag ételekben
kell gondolkodnunk. Az értékes étel azonban nem azonos a draga étellel! Dr.
Palffy Marta gyermekorvos azt tanacsolja, hogy a szoptatas alatt is ugyanazt
az étrendet tartsuk, amit korabban kialakitottunk. Latva a boldog, de mégis
testlk miatt elszontyolodott anyukakat, az orvos azt mondja, hogy a sz(ilés
elétti alak visszaszerzése is ugyandgy tervezés kérdése, mint a gyermekvalla-
las: fegyelmezetten és okosan kel kialakitani a betarthatd szabalyokat, azzal
egyitt, hogy tudomasul kell venni, a né teste mindenképpen véltozik ebben a
csodalatos idészakban. A telies kiérlésti gabona, a zsirt felvalto olivaolaj vagy
az alternativ édesitészerek hasznalata megalapozza a sikert. (Mézet vagy nem
aszpartam tartalmu édesitét hasznaljunk!) Egytink naponta toblbszor, mindig
keveset, nem kell elérni a jollakottsag érzését. Etrendiinkb6l nem hidnyozhat a
hus, mert az a vas, amelyre a felnéttnek, de még inkabb a babanak sziksége
van, csak az allati eredet(), izletes, széraz hisokban van benne — hangsu-
lyozza dr. Palffy Mérta. Tapanyagban gazdag, és mégis kevés kaloriat és zsirt
tartalmaz a hal, amely nem hagyomanyos mindennapi étel a magyar csaladok
asztaldn, de amelyet megszeretni és megszokni éppen alkalmas ez az id6szak.
A kalciumban gazdag tej és a joghurt a csontokat erésiti. Koplalni nem sza-
bad, mert az energiat vesz el az agytdl, az egész szervezettdl.

Természetesen nemcsak bellilrdl, de kivilrél is ,ra kell segitentink” a test
formaban tartdsahoz. Ma mér konnyen lehet segitséget kérni szakemberektdl,
akik személyre sz6l6 tanacsokkal latjak el az asszonyokat, akar az étkezés,
akar a megfelelé mennyiség(i, rendszeres és helyes mozgés tekintetében.

(A helyes mozgas a helyes testtartassal kezdddik!) Emellett fel lehet gyorsitani
a folyamatot, hamarabb is meg lehet szabadulni az er6szakos zsirparnaktdl,
példaul az izomstimulacios mddszerrel, mely mar a szoptatas alatt is alkalmaz-
hato, és rovid id6 alatt latvanyos eredményre vezet. Elengedhetetlentl fontos,
hogy kilonb6z6 mell- és bdrapold krémeket hasznaljunk az elsé pillanattdl
kezdve a problémés helyeken. Ma mér jobbnal jobb termékek kaphatdk

a patikakban is, amelyekkel meg lehet elézni a bér berepedezését, a mell
megnyulasat, de a mellbimbét sohasem szabad bekrémezni! Egyre tébben
ismerik fel az intimtorna jelentéségét, melynek hazai nagymestere Kriston
Andrea. Amikor ndla jartam, elborzaszt6 fotokat mutatott arrél, mi térténhet
a ndi altesttel. A szélséséges allapotot nem kell megvami, és a gyakran szllés
utan kialakulé inkontinencia (vizelet-visszatartasi probléma) is helyrehozhato a
gétizomtréninggel.

Atest és a lélek harmonidja fontos minden ember széméra, f6leg egy
nének — legytink joban a testlinkkel, a tervszer(i taplalkozassal és a mozgassal
adjuk meg az esélyt magunknak, igy a siker nem maradhat el.

Vincze Kivgo
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Hua szorit

A sziv- €s errendszeri megbetegedeések rizikofaktorai (1. rész)

A modern civilizacio
leggyakoribb korképei
kézé tartoznak a sziv-
vel €s az érrendszerrel
0sszefliggd betegsé-
gek, amelyek tébbnyire
a helytelen életmoddal,
taplalkozassal hozha-
tok kapcsolatba. Even-
te sokmillio javakora-
beli férfi életét oltjak ki,
de a valtozokor utani
ndket is egyre inkabb
veszelyeztetik. Annak
jartunk utana, milyen ri-
Zlkdfaktorok vezetnek a
veégzetes rohamokhoz.

Sokszor mondjuk azt, f4j a sziviink valamiért. Pedig a sziv
nem faj, csak képletesen szolva, de ha valamilyen tigyben
szivfajdalmat érzlink, az stresszel jar, marpedig a szoron-
gas végul tényleg, nem atvitt értelmi szivbajhoz vezethet.
Mindenki tudja, hogy a keringési rendszer az izmok 6
oxigénellatoja. Ennek motorja a sziv, amely percenként
kértlbeldl hetvenszer ver, ami napi nagyjabol tizezer
onkéntelen izom-Gsszehlizédast jelent a testlink felsé
harmadaban, annak is kissé baloldali felén elhelyezkedd
okolnyi vagy anndl alig nagyobb létfontossagu szervben.
Tehét az a kérdés, hogy mitél , fajhat” a szivink?

Részben attdl, hogy életmaodunkkal mindent megtesziink
a lerontasara. Masrészt pedig attol, hogy kinek, milyen
nem(i utddaként lattuk meg a napvilagot. Ezeket Gssze-
foglalo néven rizikéfaktoroknak nevezi az orvostudomany
és vele dsszefliggésben a mindennapi élet is - mondia dr.
Kristof Sandor.

E tényezéket osszuk két részre: t6link fliggetlenek-
re és t6link fliggtkre. Az els6 kategoriaba a genetikai
faktorok, pl. az 6roklétt magas koleszterinszint, a nem
és az életkor szamithatok bele, mig a télink fliggdk a

dohdnyzas, a magas koleszterinszint, a magas vérnyo-
mas, a cukorbetegség, az elhizas és a mozgasszegény
életmod, a stressz. E két csoportot Gsszefoglalva beszéliink
rizikofaktorokrdl. Lényeges kiilonbség, hogy mig az elsét
nem lehet befolyasolni, a masodik csoport jelenségeivel
szemben nem vagyunk tehetetlenek.

— A t6link fliggetlen tényezek kozll kiemelném,
megfigyelték, hogy a menopuza eléitt a ndknél joval ritkabb a
szivelégtelenség és szivroham, mint a hasonlé kord férfiakndl,
amit feltételezheten a nGi hormonok magas szintje okozhat.
Am ahogy megsz(inik a menstruaci6, a nék lassan ,, utolérik”
a férfiakat, hatvan-hetvenéves kor kdztt mar nincs lényeges
kilénbség a nemek kdzt az angina pectoris (mellkasi
fajdalom) és a szivroham (infarktus) tekintetében. Rossz hir az
is, hogy a hormonpdtlés ezen a kiegyenlitdésen nem segit,
legfoljebb a csontritkulast elézhetik meg vele.

Ha valaki férfinak sziletik, maris jelentésen megndveli
a szivroham kockazatat, kiléndsen a negyvenes-hatvanas
éveikben jaroknal, a legrutinosabb munkavégzé korban.

A dondnzd
Mivel a nem befolyasolhato tényezékre nem nagyon lehet
hatni, sokkal inkabb érdemes a télink fligg6kre koncent-

— hirdetés

%
A

~T
T f"&:“-,‘_

Erre majd egyiitt
maszunk fel!

Mindannyian tudjuk, hogy a fagy tervekher 144
kalll ABayeraltalkifejlesztetthattanyaggal készild
Aspirin® Protectben wilagszerte millick blznak,
eytizedek Gta. Kivdld mindiégd, bizonyitottan
hatékony gyogyszer, moly rendszeresen szedve
csakkentl a srivinfarktus es ar agyl infarkius
kialakulasanak kockazatat,

Az Aspinn® Pratect nem mindenkinek pvatalhato,
ezért kérjuk, feltétlendl konzultaljon orvesaval
az alkalmazds lehetdségeirtll A gydgyszerrel,
walamint a sziv- és érrendszeri megbetegedésakkel
kaposolatos tovabbi informaciokert pedig keresse
fel webhaoldalunkat!
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kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztaton,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszeraszet!
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rélni. Ebbdl is elsé helyen a dohéanyzas all. Mint minden, persze, ez is mérték
kérdése. Az, aki napi néhany szalat sziv el, kevéshé kitett a nikotin kéros hatasa-
inak, mint aki egy-két dobozzal. A nikotin ugyanis érsz(ikit6 hatas, tovabba a
vérlemezkék tapaddssa tételével megndveli a vérrdgképzédés esélyét is. Tehat
az er6s dohanyosok szamara az a feladat, hogy minél inkabb visszaszoritsak a
cigarettazast, lehetéleg a teljes leszokasig. Ehhez rendelkezésre alinak a kulon-
féle nikotintapaszok, amelyek egyre kisebb dézist visznek be ebbdl az artalmas
vegylletbd| a szervezetbe. Persze e sorok iréja ismer nem egy olyan embert, aki
nemes egyszer(iséggel végleg letette, igaz, olyat is, aki Ujra és Ujra visszaesett.

4 stressz
Mindig akadhat olyan helyzet, amelybe varatlanul keriil az ember. Ez lehet erés
fizikai erGkifejtés éppugy, mint kivételes érzelmi, lelki megterhelés. Modern
korunk, amelyben a régebben kényelmesen elvégzett munkat percek alatt kell
végrehajtani, igencsak megndvelte életiinkben a stressz jelenlétét.
E szemponthdl kétfajta személyiségtipust kilonbGztet meg az orvostudomany:
kozkeletli szavakkal a goresol6t és az elengeddt. Az elsé nem tud ledlini, pérég
még akkor is, amikor a feladatot mér végrehajtotta, mig a masik egyszer(en ki-
kapcsolja magabol, és konnyedén ellazul. Az elsé bizony sokkal nagyobb esély-
Iyel kap infarktust, mint a masik. Tehat az a feladat, hogy meg kell talalni azt
mddot, ahogyan a gorcsol6 egyéniség ellazul, amiben példaul fontos szerephez
jut a sport. Természetesen ezt nem azoknak ajanljuk, akik egész nap fizikai
munkaval keresik a kenyeriket, hanem az irodai munkét végzoknek, akiknek
allandaan tablazatokon, adatokon jar az agyuk, egyfolytaban kommunikélnak,
meggy&znek, Uzleteket ttnek nyélbe stb. Heti haromszor-négyszer egy-egy 6ra
sziverdltetd mozgéas mér szamottevd életmodbeli valtas a stressz lekiizdésére és
a sziv- és érrendszeri betegségek megelézéséért — allitja dr. Kristof Sandor.
Jakab \shidn B
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorit6 gumigy(irli alkalmazéasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhat6 és megtarthaté a sziikséges merevedés. Terapias alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, id6seknél elkertihetd a sorvadas. A VEP-késztilék lehetGséget 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 tébbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szamitani.”
»A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsigul szolgéljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsGségére
vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira ésszeillé pért alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk mésoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyért és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria

hirdetés

Az antioxidansok fontos szerepet toltenek be szervezetiink egész-
ségének védelmében. Kutatasok szerint a vér emelt antioxidans-tar-
talmaval sikeresen megérizhetd a sziv és az érrendszer egészsége.

Ereink allapota alapvetéen meghatarozza sziviink egészségét. Errendsze-
riink allapotaért viszont mi magunk vagyunk felelések, hiszen tudjuk, mi-
lyen tényezék befolyasoljak. A dohanyzas statisztikak szerint kétszeresére
képes ndvelni a sziwel kapcsolatos zavarokat. Gondokat okoz a tulzott
koleszterinfogyasztés is. Ellenben sokat szamit a kardiovaszkularis rend-
szeriink épségének teststlyunk kontrolalasa, valamint a rendszeres test-
edzés. Kilon ki kell emelntink a mediterran diétanak, azaz a sok z6ldség
fogyasztasanak fontossagat, az antioxidansokban gazdag étrend
kialakitasét. :ﬂ
A rizikéfaktorok csokkentheték -4
A sziv- és érrendszer egészségét veszélyeztetd rizikofaktorok (magas
vérmnyomds, magas koleszterinszint, tdlsdly, diabétesz, mozgashiany,
genetikai adottsag, életkor) egytittes fennalldsa jelentésen néveli a kar-
diovaszkularis rendszer sérlilékenységét. Rizikofaktor a vér emelkedett
homodiszteinszintje is, amely néveli a vérrdgképzédés és mas kardio-
vaszkularis betegségek kockazatat. A GRALMA folsavtartalma segiti a
normal homodiszteinszint fenntartésat és a megfeleld vérképzédést.
Sz6lémagkivonata pedig hasznos az erek, a hajszalerek épségének

és a véndk egészségének fenntartasara. Rezveratrol komponense

A SZIiV NAPJA: SZEPTEMBER 29.
A szivre vigyazni kell!

pedig a grandtalma polifenoljaival kdlcsonhatva jotékonyan jérul hozzé a sziv-
izomzat erénlétéhez.

Vitaminok a szivnek

A granatalma magas K-vitamin-tartalma, egyéb funkciéi mellett, fontos a
véralvadds szabalyozasaban. A GRALMA kapszula ugyancsak természetes
eredet( folsav és lecitin tartalma (utdbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pe-
dig elengedhetetlen a koszorterek egészséges miikodéséhez.

A GRALMA ajénlott a sziv egészségének védelmében
¢ mindenkinek 35-40 éves kor felett,
o fokozott szellemi és fizikai megterhelés soran,
* stresszes életmadd esetén.

GRALMA étrend-kiegészit6 kapszula.
Osszetevsi: GRANATALMA, szélémag és -héj kivonatai
rezveratrol, lecitin, folsav és C-vitamin

Prarmafor
[#]
ELeTry TERmEncsILi®

Kaphato gyogyszertarakban és bioboltokban.
Tel.: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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endszerint gyomorbantalmakra, puffadésra, a
gyomortajnal érzett vagy (alkalmanként nagyon in-
tenziv) hasi fajdalomra panaszkodnak a rendeldben
azon péciensek, akiknél késébb irritabilis bél szind-
roméat (IBS) allapitanak meg. Jellemzé még ilyenkor
a belek érzékenysége, a széklet dllaganak és a szé-
kelés gyakorisdganak megvaltozasa. Fontos tudni,
hogy e tlineteket mas, esetenként sokkal stlyosabb
elvéaltozasok is kivélthatjak, ezért elengedhetetlen
az alapos kivizsgalés.

Okole

Egyelére nem siker(ilt tisztazni, pontosan mi all-
hat az IBS hatterében. Annyit mindenesetre tudni
kell emésztéstink mikodésérdl, hogy beleink falat
tobb izomréteg alkotja. Ezek (temesen &ssze-
huzédnak és ellazulnak, ahogy a bél tartalmat a
gyomorbdl a végbél felé mozgatjak. Az 1BS-ben
szenved6knél azonban az sszehlizodas és az el-
ernyedés ritmusa nem megfelelé. Egyes esetekben
az 0sszehuzodasok intenzivebbek és hosszabb
ideig tartanak - igy a taplalék nagyobb sebesség-
gel halad 4t a beleken, ami hasi gorcsoket, foko-
zottabb bélgazképzddést, hasmenést okozhat.
Méskor épp ellenkezdleg: a taplalék Utja lelassul,
ezért a széklet szaraz és kemény lesz. Talan ezért
is gondolja néhany kutatd, hogy a betegséget az
izmok 6sszehuzddasat irdnyitd, a bélfalban 1évé
idegek okozzak.
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Ugyanakkor a szindréma bizonyos hormonalis
hatasokkal is 6sszefliggést mutat: erre utal, hogy
el6forduldsa n6knél kétszer gyakoribb, valamint
hogy a nGi paciensek a menzesz idején a tlnetek
stlyosbodasardl szamolnak be.

elek
Mikor kezdjink gyanakodni, hogy IBS-ben
szenvedlink? Figyelmezteté lehet, ha szerve-
zetlink puffadassal, hasi fajdalommal, hasme-
néssel valaszol a stresszes helyzetekre, egyes
gybgyszerekre, ételekre — ilyenek lehetnek a tej,
a csokoladé, a szeszes italok, bizonyos z6ldsé-
gek-gyumolcsok, szénsavas Uditdk. Szintén az
IBS-re utalhat, ha a panaszok er6sddnek, illetve
kidjulnak feszillt vagy vératlan helyzetekben,
példaul veszekedés, munkahelyi nehézségek
hatasara, esetleg egy vizsga vagy allasinterju
utan. Az sem ritka, hogy mas betegségek, igy
egy fert6zéses hasmenés miatt stlyoshodnak a
tlinetek. NG6i pacienseknél eléfordulhat, hogy
fajdalmaik er6sodnek barmilyen aktiv tevékeny-
séq, fizikai munka, esetleg nemi aktus hatésara.
Szélséséges esetben eléfordulhat, hogy a nap
végére a paciens hasanak atméréje megnd,
ezért kényelmetlen érzést okoz neki megszokott
ruhadarabjainak viselése.

Mindezek egyiitt az életmindség romlasahoz
vezethetnek, igy a fizikai tlinetekhez nem ritkan

lyvitdwilis
oel
szindyoma

Becslések szerint enyhébb
vagy sulyosabb formaban
hazankban a felndtt népesség
mintegy 20 szazalékat érin-

ti ez a valtozatos tineteket
produkalo, mas betegségek-
kel kbnnyen dsszekeverhetd
emesztérendszeri
tinetegydttes. A jo hir, hogy az
esetek tobbségében az élet-
mod, az étrend valtoztatasaval
kordaban tarthato.

tarsulnak lelki problémak, gy példaul altalanos
nyugtalansag, alvaszavar, szorongas, levertség.

Diagnozis

Egyetlen tlinetet sem ismerlink, amely kizarélag
az IBS-re lenne jellemz&. Eppen ezért a betegség-
nek az anamnézis felvételén, fiziklis és széklet-
minta-vizsgalaton alapulé diagnézisa azt célozza,
hogy kizarjak a hasonlo emésztérendszeri beteg-
ségek lehet6ségét. Annyi mindenesetre bizonyos,
hogy kételezé tlinet a hasi fajdalom és rossz ér-
zet, amelynek 12 hétnél tovabb kell fenndllnia, de
nem okvetlendl egyfolytaban.

A fenti szimptoéman kiviil a diagndzis kimon-
daséhoz még legalabb kettének kell jelentkez-
nie a kovetkez6 négy kozll: a széklet Gritésének
gyakorisaga valtozik, ahogy az allaga is; a beteg
gyakran érez slirget6 székelési ingert vagy végbele
teltségét; a székletben nyak, esetleg vér talalhato;
a paciens puffadtsagra, hasanak feszilésére pa-
naszkodik.

Bar a betegség enyhébb forméajaval vi-
szonylag konnyl egyltt élni, az 6ndiagnozis,
plane az 6ngyogyitas senkinek nem javallott, a
fenti tlnetek némelyike ugyanis sokkal sulyo-
sabb emésztérendszeri elvéaltozasokra is utalhat
- példaul a Crohn-betegségre, amely akér hallos
kimenetel(i is lehet.

P.Gy m

Elegiink van a hasmenésbél!

Egy kellemetlen dllapor gyors felszdmoldsa: a hasmenés egy igen kelle-
metlen dllapot. Azért alakul ki, mert a bélrendszer viz szekrécid segit-
ségével akar megszabadulni a kérokozokidl, azok toxinjaitdl. A széklet
gyakorisdga miatt az ember helybez van kitve, kellemetlen hasi gor-
csok kinozzdk, jelentds folyadékvesztés indul be, nem tud munkdba

mennti, szeretne minél elobb megszabadulni ettél az dllapottél

okféle elképzelés, prabalkozas

szilletett arra vonatkozdan, hogyan

lehet kdzvetlendl a hasmenesre
hatni, megpedia ugy. hogy annak fel-
adatat, a bélrendszer megszabaditasat
a kdrokozdktdl, azok toxinjaitdl ne allitsuk
le. A Sediflore-M dominans dsszetevije
a Saccharomyces boulardii egy biotera-
pias hatdanyag, melyat nevaddja,
a francia Henri Boulard izolalt
Indokinaban a XIX. szazad
elsd felében. Erdekiddésst
az keltette fel, hogy azok
a gyerekek, akik a nagy
kolera jarvany idején
licsi szilvat ettek, nem estek aldozatul
a drasztikus hasmenéssel jard komak.
Szakmal kdrokben oridsi érdeklcdést
valtott ki a felfedezés. Napjainkig tobb
sz4z tanulmany jelent meq, melyek teljes
alapossaggal, széles kérld indikacickban
vizsgaltak a S.boulardiit. Ezek a tanul-
manyok igazoljak hatékonysagat és

alkalmazasi biztonsagat akut fertdeeses

hasmeneés, utazasi hasmenés és antibio-
tikum-okozta hasmenes esetén. Gyerme-
kek akut hasmenese esetén, kilonbozd

gyulladasos bélbetegsegeknél is a S.bou-
lardii igen hatasosnak bizomyult.

Rendkivil fontos tény, hogy a S.bou-
lardil gy szinteti meg a hasmenést,
hogy megszabaditja a bélrendszert a

korokozoktol es egyidejlleg csok-
. kenti a toxinok altal fokozott
viz és elektrolit kidramlast a
bélrendszerbe. Ez azt jelen-
ti, hogy a hig székletet a
tapasztalatok szerint igen
gyorsan egy normalis, formalt szeklet
yaltja fel,

A S.boulardii tovabbi elénye, hogy
csokkenti a gyulladést a béltraktusban,
mert gatalja a gyulladasért felelds cito-
kinok termelodését, valamint noveli az
IgA szintet, ezzel immunstimulalé hatast
fejt ki,

k

Sediflore-M

specialis probiotikus élesztd

Sediflore-M
kapszula

10 db (Saccharomyces
boulardii: bioterapias
hatéanyag)

Az étrend-kiegészitd nem
helyettesiti a vegyes étrendet.




keresztul-kasul

Szeptemberben az allergiasok méeg korantsem lélegezhetnek fel: a k6zénséges oroszlanfogtol a libatopon
€S az aranyvesszdn dt a klasszikus parlagflig szamos névény pollenje keseritheti meg az élettket. Arrdl
nem is beszélve, hogy az ugynevezett keresztallergia miatt egyes ételek is kivalthatjak a tlineteket az arra
érzékenyeknél — fliggetlendl az évszakoktdl.

Hungarikum az allergének kozott

szett t6 mellett hamar Uj hajtasai jelentkeznek, ezért a legjobb — bar mun-
kaigényesebb — megoldas, ha tovestdl tépjuk ki. A parlagf(i kaszalas helyett
gyomirtészerrel is pusztithato.

A parlagf(i pollenje az egyik leger6sebb allergén, a lég-

Ma Magyarorszagon nyar kozepétdl az oktoberi hajnali fagyokig
tobb mint egymilli6 ember aggddva éli mindennapijait: hazankban
becslések szerint ennyire tehet6 a parlagfii pollenjétdl szenveddk
szama. Szakemberek szerint minden 6tddik embernek van-

A keresztallergia jelensége tobbek kozott azon alapulhat, hogy a
kulonboz6 allergének tartalmazhatnak hasonlé molekulaszerke-
zeteket vagy szerkezeti részeket, amelyeket az érintett immun-
rendszere egyarant rosszul ismer fel. A jelenség el6fordulhat
két vagy tobb élelmiszer kézétt, de az sem ritka, hogy pollenek,
iletve egyes élelmiszerek dsszefliggésében jelentkezik. Tehat ha
valaki érzékeny egy adott névényi allergénre, akkor esetleg bi-
zonyos taplalékok is allergiés reakciét vélthatnak ki nala. Tovabb
nehezfti az allergiasok életét, hogy a keresztreakciot élelmiszerek,
élelmiszer-adalékanyagok, gyogyaszati készitmények, kozmeti-
kumok is kivalthatjak.

Akik példaul a talan legtobb bossztisdgot okozd parlagfiire aller-
giasak, azoknak el6vigyazatosnak kel lennitik az olyan névények
fogyasztasaval, mint példaul a fokhagyma, a paprika, a paradi-
csom, az uborka, a gérdg- és sargadinnye, a banan. Artalmas
lehet a fliszerek kozil a gyomboér és a fahéj.

Akiknél a flipollen valt ki allergids reakciét, azok szamara
kertilend6 példaul a korte, a szilva, a meggy, a burgonya, a pa-
radicsom, illetve a széja, a féldimogyord, a szentjanoskenyérmag
fogyasztasa.

Az utébbi alapanyag tiltdsa taldn furcsanak tlinik — egészen
addig, amig nem tudjuk, hogy a szentjanoskenyérmag lisztje
E 410 néven népszer(i élelmiszeradalék, amelyet példaul pék-
stitemenyek, lekvarfélék, gyimoles- és zoldségkonzervek, illet-
ve fagylalt készitéséhez is hasznalnak. Nem mellesleg példaul
a szbja is szamos E-szammal rendelkezé adalék alapja — ha
allergidval élink, mindenképp
kérjuk  szakember  se-
gitségét a nekiink
biztonsagos élel-
miszerek kiva-
lasztdsahoz!

ST B

— hirdetés

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

Mar a patikdkban is kaphatd

a ReNu kontaktlencse apoléfolyadék!

e A

““BauschsLomb k

ReNu '
MultiPus

nak parlagfiihoz kapcsolodé allergias tiinetei, és ez a
szam minden évben koézel 10%-kal né. A 3: s

Ma  Magyarorszdg ~ Eurépa  parlagfd- . i
epicentruma: a ndvény virdgzasa idején nincs i
talpalatnyi hely, ahova pollendzénje elél me-
nekdlni lehetne. Holott a parlagf(i (Ambrosia
elatior) Magyarorszagon nem is Gshonos,
Eszak-Amerikabol szarmazik. Magva az ame-
rikai gabonaszallitmanyokkal kertlt Eurépa-
ba. Hazankban el6szor az orszag délnyugati
részén bukkant fel 1922-ben. A miiveletlen
foldeken gyorsan szaporodik, és akar em-
bermagassagura is megnd. A legmostohabb
talajviszonyok kozott is képes kicsirazni és
fejlédni. Rendkivil karos, veszedelmes, sza-
pora gyom. Oridsi magtermése miatt csak
tobb évig tartd, igen gondos munkaval le-
hetne védekezni ellene. Egészséglink szem-
pontjabdl a legfontosabb a virdgzas meg-
akadalyozasa lenne. Az utakat, mezsgyéket
évente tobbszor le kellene kaszalni. Az elmet-

utak nydlkahartyajara jutva masodperceken belll be-

inditja az allergids reakciét. Leggyakoribb panasz
' az orr és az orrmelléktregek nyalkahartyajanak,
valamint a kot6hartyanak a gyulladdsa. Ez

rohamszer(i tlsszégéssel, orrfolyassal és orr-
duguldssal jar, de szemégés, szemviszketés,
kénnyezés is tarsulhat hozza. Az érzékenyebb
betegeknek a torka és a file is viszkethet
ilyenkor.

A pollenszezon idején a legtobb be-
teg szamara elengedhetetlen a megfeleld
gyogyszeres kezelés. Dekongesztansokkal,
antihisztaminokkal ~ és  lokdlisan  hato
kortikoszteroidokkal a panaszok eredménye-
sen kezelhet6k. A dekongesztansok kozl
érdemes olyat vélasztani, melynek hatasa
néhany perc alatt kialakul, és hosszd ora-
kon &t fennall, fgy hasznélataval jol uralhato
az éjszakai orrdugulds, és megel6zhetdk az
orrmelléktregek lezarédasa miatt jelentkezd
szovédmények.

Dr. Ronai Zoltan

— hirdetés

ALLERGIATOL SZENVED?
ELDUGULT AZ ORRA?

Percek alatt és hosszd érakon at
srabadda teszi az orrat.

) « A benne |&vd illéanyagok pedig
kényeztetik az orrot, és a |égzés
tiszta, friss élményét nydjtjak.
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lla Krisztina
Az ecbészsécb
vem alapertelmezett allapof

lla Krisztina (47) testépitd fitneszedzd, gerinctréning-oktatd,
a Fitt Torna Studio megalmoddja és szakmai vezetdje. Pest-
erzsebeten, kertvarosban nétt fel, ami idealis élettér volt eqy
olyan 6rékmozgo gyereknek, mint amilyen Krisztina.

- Tavasztél 6szig fara masztam, bicikliztem, télen pedig apukam szankodombot épitett a kert-
ben, és felontotte a lugast vizzel, igy csinalt nekem korcsolyapalyat. Rendszeresen kirandultunk a
szileimmel, és a nyaralasaink is mindig aktivan teltek. Mér kicsi gyerekként megtanultam Uszni,
kés6bb sportlovoként versenyeztem, tarsastancoltam, aerobikoztam, igy természetes volt, hogy
a sajat gyerekeimmel is ezt az életmaddot kdvettem.

Felteszem, a csaladi hagyomanyokat igyekszik életben tartani.
— Hiszem, hogy a szokasaink alakftanak benntinket. Két fiam van, akikre nagyon biiszke vagyok,
amiért mar fiatal felnGttként is felelésen és kitartdan kovetik a céliaikat. Nincs kdnny( dolguk,
hiszen ebben az ingergazdag kornyezetben a legnehezebb ratalaini az igazan értékes, fontos
dolgokra, &s megtalalni azt, ami teljességet, harméniat hoz az életiinkbe. En a mozgason kivil
a taplalkozas tekintetében is megfeleld Gtravalét kaptam a csaladomtol. A kertben sokféle zold- -
ség-gyumolcs megtermett, az epertél a sz616ig, az almafank pedig egész télre adott tartalékot.
Nagymamam 92 évesen is tokéletesen egészséges, igyekszem az életmédomban az 6 példajat
kovetni még akkor is, ha a mai felgyorsult vildgban ez kilonos odafigyelést igényel.

Egyenes Ut vezetett a tornastudioig?

- A gimnaziumban drama tagozatra jartam, mellette pedig két amatr tarsulatnak is tagja
voltam, és rendszeresen statisztaltam filmekben. A Szinhdz- és Filmm(ivészeti Féiskolara jelent-
kezve a masodik felvételi korig jutottam, de akkorra mér tudtam, hogy szdmomra a szinészet,
bar egy csodalatos id6szak volt, amit6l rengeteget kaptam, nem életcél. Jelentkeztem a Buda- = &
pesti Tanitokeépzé Féiskolara. Tanitoi szakon végeztem, de a csalad, a gyerekvallalas és a csaladi
véllalkozés eltéritett a pedagdgusi palyardl. [
Miért pont gerinctréning?

- Tobb mint két évtizedig dolgoztam a reklamszakmahoz tartozé terlleteken. A legtobb fiatal
ilyen életre vagyik, ami mozgalmas, pdrgés, én is nagyon élveztem, de az évek alatt kezdtem
megtapasztalni a jeleit annak, hogy valami hidnyzik. Ma mar tudom, nem elegendd csak a
fizikai testtinkkel, a kulséségekkel foglalkoznunk. Csak amikor kidertilt, hogy porckorongsér-
vem van, valtam nyitotta a valtozasra, valtoztatasra. Valaszokat kutatva faltam a pszicholdgiai
és személyiségfejlesztéssel kapcsolatos konyveket, és akkor ismerkedtem meg a Prananadival,
ami Uj dimenziét nyitott a gondolkodasomban. Tudatosabb lettem a sportolassal kapcsolat-
ban is és a sajat problémamon feliilkerekedve évek 6ta egy gerincbarat, ugyanakkor nagyon
hatékony mozgésprogramot kovetek. Fitneszedz6i, majd gerinctréning-oktatoi vizsgat tettem,
és létrehoztam egy tornastlidiot, ahol specidlisan a kdzépkoruak, a 30-45 évesek problémainak -
megoldasaban segitek. Ez az az id6szak, amikor méar mindannyian megtapasztaljuk, hogy az
egészség nem alapértelmezett allapot, annak megérzéséért tenntink kell, hiszen az életmédunk-
bol eredd karos tényezék ekkorra mar gyakori fizikai problémékat is eredményezhetnek. Mindig
gyakorlatias gondolkodést voltam. Szamomra az ,egészség” egyet jelent a fittséggel, azzal,
hogy minden szemponthol jél érezziik magunkat a bériinkben. Egy er6forras, ami hozzasegit
benntinket ahhoz, hogy az élet altal kinalt csodakban részt vehesstink. Az én kildetésem pedig
az, hogy ebben segitsek.

I i
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A szajhigiénia — a fogak €s a szajdreq tisztantartasa
—a testapolds ,mostohagyereke”. Sok esetben csak
akkor foglalkozunk vele, ha mar fajdalommal jar, vagy
,eqyszerden” esztétikai problémat okoz. Lassuk, mit
IS kell tenntink ezek elkertiléséeért.

Brgmosds — hogyan, és meddig?

Amire a legfontosabb figyelntnk, hogy fogaink teljes felszinére sor
kertljon — a fogak oldalso, kils6, belsé és felsé oldalara is. Kilondsen
tgyelitink a leghatso fogakra! Ne nyomjuk tul erésen a fogkefét, mert
megsérthetjik a foginyt. Kérkoros mozdulatokat hasznaljunk, és kerdljik a
vizszintes ,sikalast”, mert az az iny visszahtzodasahoz vezet. Erdemes egy
allandé sorrendet kialakitani, megszokni, igy rutinna valik a helyes technika.

Az alapos fogmosas legalabb 3, de inkdbb 5 percig tartson! Idedlis esetben min-
den étkezés utan fogat kellene mosnunk, de ha a megfeleld technikaval és a szik-
séges ideig tart, a reggeli és esti fogmosassal is biztonsagban tudhatjuk fogainkat.

A fogede

Az elektromos fogkefe vibraciés mozgasanak kdszonhetéen elGsegiti
a lepedék megfeleld eltévolitasat. Kiméletesebb a foginyhez, mint a ha-
gyomanyos fogkefe, hatékonyabb, kényelmesebb fogmosast tesz lehet6vé.
Nem létezik viszont bel6le annyi tipusu fej, mint a hagyomanyos fogkefék
esetében, és druk is borsosabb.

A hagyomanyos fogkeféknek szamtalan tipusa van forgalomban (polirozé
gumi résszel, fogakat kordlolels sortékkel, hajlékony fejjel, kilonbozé hosz-
sz0sagu szalcsomokkal, hulldmos sortékkel, nyelvtisztito hatso résszel stb.)
A ma idedlisnak tartott fogkefe kis fejii és a vége lekerekitett. Ep iny esetén a
keményebb, inybetegség esetén a puhabb sortéj(i fogkefék hasznalata javasolt.

Szo’gviz
Befejez6 lépésként érdemes szajvizet hasznalnunk. A szajvizek olyan helyek-
re is eljutnak, ahova a fogkefe és a fogselyem nem. Gyulladascsokkentd,
ferttlenitd hatdanyagaiknak koszonhetden csokkentik a szdjiregben a
fert6zést okozd baktériumok mennyiségét, emellett friss leheletet biztosta-
nak, specialis valtozataik kezelik a vérzé, gyulladt inyt.

Dr. Szakd Jlio, gogszerése B

Bgoqgrovengel
a. s2djdpoldsloan:
« Kasvirag: ersiti a természetes ellenalld-képességet
o KakukkfU: ferttlenit6 hatasu
 Borsmenta: antibakterialis, gyulladascsékkentd,
frissit6 hatasu
¢ Zsalya: antibakteridlis hatasu, friss leheletet biztosit
o Cserszdmdrce: dsszehlzd, verzéscsillapitd hatasu
¢ Eukaliptusz: baktériumélé, dezodorald hatasu
« Mirha: erBsiti a foginyt
o Arnika: regenerald, vérzéscsillapité hatast
 Kamilla: megnyugtatja a gyulladt foginyt,
gyulladascsokkentd
« Rataniagyokeér: vérzéscsillapitd

— hirdetés

Segithetiink megszabadulni
¥~ A SZURKEHALYOGTOL?

Szurkehﬁlyng miitétek
korszeri technikaval,
bennfekvés, altatas

és injekcid nélkiil,
fajdalommentesen.

Maganklinikdnkon nincs vardlista, de van baratsagos
kornyezet, kedves asszisztencia! %

9 000 Ft értékii
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

Akupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezziik el a sziirkehalyog mitéter
megeldzd alkalmassagi szemvizsgalatot.

focus ®© medicol }

GYH-13-09

hirdetés —
Sminktanfolyamok
Mindenkinek!

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

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

+3ﬁ-l-354—ﬂ?ﬂ3 +35-3 -273-7269
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Sportkarriereket tehet
goréngydsebbé, de a
mindennapi mozgas-
sal egészségeert tenni
kivano atlagember életét
IS megkeseritheti anato-
miai jellegzetességeink
€s bizonyos sportagak,
mint példaul a futas
talalkozasa. A nagy
erdlkédesnek aranyéer
lehet a kévetkezmeénye,
ha nem vigyazunk.

frawger a gybztesek jutalma?

)6 tandcsok
1. SUlyok emelése kdzben a hasfal segitségével végez- 6. Csdkkentse a sdbevitelt!
zen ellennyomast, ne egész testbdl, hogy a végbéinyilas 7. A vécén Ulve keriiljie az er6lkddést! (Sajnos elre kell
leterheltségét csdkkentsik! gondolkodni ez (igyben, segitenek a mar emlitett hidratalt-
2. Figyelien oda arra, hogy edzés kdzben — de egyéb-  séag, a magas rosttartalmu ételek és specidlis, rostanyago-
ként a mindennapokban is — hidrataltak maradjon, tgyel-  kat tartaimaz6 taplalék-kiegészitok.)
jen a folyadékbevitelre! 8. Ha székelési ingere tdmad, ne tartsa vissza!
3. Olyan edz6ruhat valasszon, amely véletlenil sem ir- 9. Alkalomadtan vegyen nyugtato, lazité hatasu gydgy-
ritilja a kérdéses teriiletet — f6leg ha hosszan tarté vagy  ndvényes firdét.
nagy ismétlésszamot kdveteld sportot (iz! 10. WC-papir helyett hasznéljon nedves térikendét!
4. A lagyabb széklet érdekében részesitse elényben a  11. Lehet@ség szerint valasszanak orvosaval olyan
magas rosttartaimi ételeket! gybgyszereket, amelyek mellékhatdsai énre nem hatnak
5. Kerlilie az olyan ,nasik” fogyasztasat, mintamandula,  kedvezétlendl!
did, egyéb ragcsalnivalok. Ha mégis ilyet eszik, raga meg  12. Ha tiinetei éppen eldjéttek, ne erbltesse a mozgast!
minél alaposabban!

érdekében, hogy mindezekkel a tiinetekkel egyaltalan ne vagy minél
késébb szembesuljtink, ha rendszeresen futunk. Mindenekel6tt nem
szabad sajnalni a pénzt a kivalo minéség(i, parnazott futocipére (ezek
nagyjabol 20-40 ezer forint koz6tti drban mozognak). Igyekezziink
minél puhabb fellleten futni, és elsajatitani azt a technikat, melynek

feladatait, tébbek kozott zardizomként visszatartani a vizeletet és a
székletet. Az izom a visszatérd igénybevétel hatasara rugalmatlanna
valik vagy éppen véglegesen elernyed — hogy melyik éllapot kévetkezik
be, egyénfiiggd.

Hogy a kerékparozas a nyergen tamaszkodo gatizom erds igénybevétele
miatt meglehetésen magas rizikofaktorral bir, kéztudomasu, mint ahogy
az is, hogy az elszabadul¢ kilok elleni kiizdelem legkiméletesebb, egyben
hatasos mddszere az Uszas, hiszen sem a vazrendszert, sem pedig az
izomzatot nem teszi ki egyoldalu terhelésnek. Aki tehat hosszabb kihagyas
utan kezdene Ujra mozogni, annak szamara a fokozatossag elve az

A végbél és a kismedence tajékat éré ritmikus Utédéseket ugyanis
csupan a far-, a comb- és a labszarizmok csillapitjak, ehhez jarul még
a fels6testlink okozta nyomas ismétl6dése minden egyes 1épésnél.

A medencefenék izomzata a rossz korilmények koézott, helytelen
technikaval végzett futas hataséara egyre kevésbé lesz képes ellatni

hirdetés —

Vizelési nehézség, székelési fajdalom, szorulas, hivelygorcs, impo-
tencia - csak néhany egészséqgigyi kovetkezmény, amely a fenti
folyamat eredményeként jelentkezhet. Sokat tehetlink azonban annak

soran a talp gordulve talalkozik a talajjal. Ugyanilyen fontos azon-

ban az is, hogy megeldz6 jelleggel edzentink kell medencefenék- és

zaréizomzatunkat is — ez a technika az Ugynevezett intimtorna.
Loldvari |stvdn m

Uszas segitségével tarthato be talan a legkénnyebben. A haspréssel vagy
magas has(ri nyomassal jaré tevékenységekkel (sulyzozas), statikus, nagy
erkifejtéssel, ugyanakkor kevés mozgassal jaro sportok esetében tiszta-
ban kell lennlink azzal, hogy a végbél izomzatat is extrém terhelés éri.

De mi a helyzet akkor, ha a legkézenfekvébb és legkoltséghatéko-
nyabb megoldassal szeretné valaki karban tartani szervezetét, vagyis
futasra adja a fejét? Kézenfekvd vélasztasnak tlinik, hiszen csak egy
cipbre és valami laza ruhazatra kell szert tennlink elsé korben - no és
persze némi elszantsagra. Szakemberek szerint semmivel sem artha-
tunk magunknak tébbet, mint ha megfogadjuk az egészségkampanyok
tanacsait, am a szilkséges el6késziletek nélkil kezdiink mozogni. Heti
10-15 km futéssal, amelyet j6 eséllyel jardan vagy autduton, tehat
aszfalton, olcsd vagy alsékézép-kategorias futdcipbvel felszerelkezve
végzlink, megvalthatjuk jegylnket egy kezd6d& aranyérre.

INTIM TESTUNK FINOM BORE P
a sombak tamadasanak van kiteve!
A "bababor" bebarul, viszket, stb,

KEDVENC PATIKAM

A FEMIEIT INTIM

MOSAKODO elnyeréséra
HHABTLED

SZAMARKANCA-

FEIET tartalmaz.

— hirdefés ek enzimei

Aranyeres fajdalommal kiizd?
Ne halogassa, kezelje a problémat!

covedilialloan vedik

Ointiés partnere boret

m pedis i

H"Fl-;-“
NEOSTU [ wego
aranyérre E%IU ; FTALMA i

A kockaratokrdl és a mellékhatdasokndl olvassa of a betegtajékoztabdt,
vagy Kdrdesss m kepelformadl, gydgyasetdedy!
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%ovxdo’( okoz0 kronikus sebek

A nehezen gyogyulo, ugynevezett kronikus sebek kezelése
kényesebb orvosi, apoloi, otthoni feladat, mivel eqy heteken at
nyitott sebbdl a fert6zés kénnyen terjed at a bor alatti szévetekre,

aminek belathatatlan kdvetkezmenyei lehetnek.

W

nikus gyulladasa az alatta lévé izomsejteket is
elfertézheti, ami vérmérgezéshez, vagy akar a
csonthartyaig mélytls sebhez vezet, amelyet
mar csak radikalis életment6 mivelettel (am-
putdciéval) lehet orvosilag megoldani. Tehat
egy labszarseb megjelenésekor rogton el kell
kezdeni a kezelést, nem szabad hagyni, hogy
elfajuljon, és végig orvosi kontroll alatt kell
tartani.

A sebelldtasnak vannak alaplépései, a
fert6tlenitéstdl a varasodast segitd gélek,
ken6csok alkalmazasatol kezdve, a seb lefe-
déséig, de ezek a sekély vagott sérilésekre,
z0z6dés okozta hamhidnyokra vonatkoznak.

A krénikus seb ellatasa viszont mindig
orvosi feladat! Fontos, hogy szakember
mondja meg, miként, és mivel kell és lehet a
seb kornyékét, illetve magat a sebet tisztitani.
Nem ritka, hogy az elhalt és hegesedésre
mar képtelen sebszéleket az orvos kimetszi.
Az Uj terapidk kozt megtalalhatdk a kivald
hegesedést seqitd kendcsék, a magnesterapia,

alan kevesen tudjak, hogy Arany Janos-

nak egy elhanyagolt epebetegség kovetkezté-

ben, amely sipolyt okozott, id6sebb koraban
nap mint nap at kellett kotdzni a mellkasat,
s bizony sdr(in jart gyégyfurdékbe, még a
messzi Karlsbadot (ma Karlovy Vary) is folke-
reste. E sebnek készonhet6en valt maganyos,
emberkerilé 6regemberré.

A bér tehat nem csupan kilsé boritasa
a sérlilékenyebb belsd szoveteknek, ha-
nem az azokban zajl6 folyamatok ttkre is.
Vagyis amikor a bérén megjelenik valamilyen

er6teljesebb elvaltozas, az belsé problémat je-

lez, igy a hosszan és nehezen gydgyuld sebek

esetében is. Egybdl folmerdl a kérdés: mitél
alakult ki? Miért nem heged, varasodik be?
Az eqyik ilyen tipikus krénikus seb a
labszarfekély. Hogy mitél alakul ki, arra az
orvoslas a kévetkezdket valaszolja: azért, mert
egyre tobb a cukorbeteg, sokan kiizdenek
a dohanyzas és a helytelen életmod kovet-
keztében érsziikllettel, aminek az a kovet-
kezménye, hogy sok a beteg lab, és ez oriasi
probléma. Raadasul a hegesedés elhizddasa,
kiléndsen nyari idében, amikor sokkal tébb
korokozé képes a nagy héségben megtapadni
a béron, olykor egyéb fertézésveszélyt (pl.
orbanc) is hordozhat. Az elhanyagolt seb kré-

ami a hajszalerek keringésének serkentésé-
vel fejti ki gyogyitd hatasat. Az alkalmazott
terapiardl szakorvos, olykor, a beteg allapo-
tatol fliggben, egy sebellatasra szakosodott
orvoscsoport dont.
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Minden sebet figyel-
ni kell néhany napig.

.S A fert6zés els6 jele a
< '3' Y bérpir, a liktetd fajda-
& n i lom, ha ezt tapasztalja,
o i keresse fol orvosat.

— tlinetek és betegsegek bolcsoje

A stressz, a modern életmod elkertilhetetlen vele-
jaréja, az eqyén reakcioja a fizikai, érzelmi, kor-
nyezeti hatasokra. A stressznek seregnyi negativ
hatasa van az egészségre: gyengiti a fizikai alla-
potot, néveli a betegségek iranti fogékonysagot.

A stressz tdmadja a szervezetet, megroviditheti az életet. Veszélyt az
allandosult stressz okoz, mert a nagy mennyiség( stresszhormon miatt
idével a tapanyag- és energiatartalékok elfogynak. Amikor az immun-
rendszer legyengll, a szervezet fogékonyabba valik a fertézésekre és a
betegségekre a gyomorfekélytél a hormonzavaron at a szellemi képes-
ség romlasaig.

A kulsé hatdsok legyézéséhez a szervezetnek tapanyagokra van
szlksége, ezért stressz idején a vitaminok és asvanyi anyagok pétlasa
igen Iényeges. Nélkilozhetetlen a B-vitamin komplex, mivel er6siti az
ideg- és immunrendszert, segit a faradtsag legy6zésében. A kalcium
és magnézium pedig oldja az izomfesztltséget. Tobbféle gydgyno-
vény és taplalékkiegészitd bir nyugtatd hatassal, segitve a lelki egyen-
suly helyreallitdsat. A rendszeres mozgas és relaxacié szintén remek
stresszoldok. A koffein és az alkohol viszont idegfesziiltséget és dlmat-
lansagot okoz, ezért ezeket kerilni kell. A lelki egészség meg6rzésében
seqit a csalad, a barati kor, egy kis hazidllat, valamint a pszicholégiai
tanacsadas.

Minden ember ellensége a stressz, mert az nem egyetlen beteg-
ség, hanem egy betegségsorozat elinditoja lehet! Hallgassunk testiink
figyelmeztetd jeleire, pihenjink, és nyugodjunk meg, hogy a krénikus
stressz ne taszitson benniinket betegségekbe!

K stressz lelki NAOWAL:

Tépel6dés és aggodalom minden elvégzendd
feladat miatt » Déntéshozatali nehézségek
» Irracionalis félelem « Szdrakozottsag és fele-
dékenység * Depresszié  Szenvedélybetegsé-
gekre vald hajlam (alkohol, drogok)
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A stressz szewi NAOWAL:

Faradtsag, fejfajas és flilzlgas ¢ Sziv- és érrend-
szeri megbetegedések * Allergia, bdrkilitések,
ajakherpesz, hajhullas « Gyomorpanaszok, foko-
zott vagy csdkkent étvagy * Hat- és izileti fajda-
lom ¢ A stresszes iddszakban a figyelmetlenség
ndveli a balesetek kockazatat.
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A vizelettartasi probléma ma Magyarorszagon mintegy 500.000 embert
érint, akik koziil csupan minden 6t6dik fordul orvoshoz. A nem ellatott
inkontinens betegek feltérképezése és tajékoztatasa céljabdl inditott
Cseppnyi Onbizalom program az idei évben immar 203 héziorvosi pra-
xishan zajlott. Az orszagos betegedukacids program fogaddorain tobb
mint 20.000 érdekl6do vett részt. A magas részvételi arany foként a ha-
ziorvosoktol érkezé meghivasnak volt kszonheto.

A vizelettartési zavarok még mindig tabutémanak szamitanak hazank-
ban és a vilagban is. Az érintettek kis része fordul orvoshoz, legtébben
— mivel szégyellik a problémajukat — inkdbb maganyosan kiizdenek vele,
és nem mernek beszélni rola.

2011-ben az Uj Inko Férum kezdeményezésében, az Orszagos Alapellatasi In-
tézet (OALI) a Magyar Altalanos Orvosok Tudoményos Egyestilete (MAQTE) és
a Magyar Egészségigyi Szakdolgozoi Kamara szakmai, illetve az SCA Hygiene
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Products Kft. szakmai partneri tdmogatasaval 2012-ben Utjéra indult a Cseppnyi
Onbizalom —Kontinencia Betegedukécids Program. A kampany soran 2013 mar-
ciusaban, dprilisaban és majusaban ismét kontinencia fogadddrakon vartak az
érdekl6dket. Az egész orszaghan Gsszesen 203 haziorvosi praxisban tandcsadasi
fogaddorakon vehettek részt az érintettek, érdekidddk vagy hozzatartozok, akik-
nek csalédtagjaik, ismer6seik vizelettartasi zavarokat tapasztainak, és esetlegesen
apolasra is szorulnak. A tanacsadésokra a potencidlisan leginkabb érintettek — a
45-65 év kozotti holgyek — személyesen a haziorvosuktdl kaptak meghivét.

A résztvevok, a tavalyi évhez hasonlan az idei program sordn is kitoltottek egy
révid, az inkontinencidval kapcsolatos anonim kérdéivet. A tobb mint 20.000
kitoltott kérddiv dsszesitett eredménye alapjan elmondhato, hogy a megjelen-
tek 62 szézaléka érintett a vizelettartasi zavar valamely forméjaban — 44 szazalék
enyhe, 16 szazalék kdzépsUlyos, 2 szazalék stlyos —, ami hasonlo eloszlast mutat,
mint az eléz6 évi eredmények.

SZPONZORALT CIKK

Duli Ibolya a véletlen mlvének kdszonheti, hogy idében fény dertilt cisz-
tas megbetegedésére. Erés izlileti gyulladasa miatt reumatolégus orvosa
hénapokig kezelte. Tulajdonképpen gdcot kerestek szervezetében, és
ennek kapcsan szisztematikusan megvizsgaltak minden olyan terletet,
amely széba kerilhetett volna.

lgy teljesen véletlenil deriilt ki, hogy ludtojas nagysagu cisztéja
van, tehat mar nem is kicsi. A hasnyalmirigynytlvany mellett fedezték
fel. 2011 végén ultrahangos és CT-vizsgélatot is végeztek néla. A ciszta
olyan helyen volt, amely egyel6re kizarta a m{téti beavatkozast, ezért or-
vosai rendszeres ellendrzé vizsgalatokat terveztek. A 4-6 havonta végzett
ellen6rzések soran nyomon kdvethették volna, hogy miképp valtozik,
esetleg novekszik-e a ciszta. ,Fedésben is van valamelyest, tehat meg-
nézte sebész és két mésik orvos is. Varakozasra késztettek; azt javasotak,
hogy vizsgaljuk meg idénként, n6 vagy csokken-e a felllete, és ne kap-
kodjunk. Ezt nagyjabol elfogadtam, de alapvet6en szeretek magambol
mindent eltavolitani, ami nem odavalo.”

Mivel nagyon szereti a természetes anyagokat és a természetes kivo-
natokat, Ugy gondolta, kiprobalja a gyégygomba- és apigeninkivonatok
szedését. ,Kaptam egy immunrendszert szabalyozd készitményt, amit
6-7 hénapig szedtem, és nagyon ol reagalt ra a szervezetem. Kozben
ultrahangvizsgalatokat végeztek, és idén februarban nagy meglepetés-
sel tapasztaltak, hogy elt(int ez a ciszta! EImondhatatlanul ériltem neki,
mert ez fantasztikus, gyors eredmény. Kicsit tobb mint egy évig megvolt,

Ibolya gyogygomba- és apigeninkivonatokat szedett
— eltlnt a ciszta

és korilbeltl héthdnapos gydgygombas kezelés utan pedig szép fokoza-
tosan, vagy hirtelen, de elt(int.”

Ibolya azonban Ugy érzi, nem csupan a ciszta felszivodasat készon-
heti a gyégygomba- és apigeninkivonatoknak. Egyébként is aktiv egyé-
niség, de a kivonatok révén erénléte és energidja is megndvekedett.
Ugyanakkor emésztési rendszere is helyrealit. MeglepGdve tapasztalta,
hogy par kilét sikerdlt fogynia is, és ezt utdna sem szedte vissza. ,Mivel
ez téli id6szak volt, amikor ezt elkezdtem szedni, februarban, az influ-
enza ellen is megvédett, ami ellen nem szeretem beoltatni magamat,
mert a természetes gydégymodokat szeretem. Gondoltam, kiprobalom,
hogy mennyire tdmogatja az immunrendszeremet ez a készitmény. Nem
akarom elkiabalni, de nagyon hasznos volt, nem volt semmilyen beteg-
ségem.”

Klinikai kisérletek is igazoljak a gyogygombakivonatok gyulladés-
csokkentd és immunrendszer-stabilizalé hatasat. Az apigenin pedig
elsésorban gyulladasgatlé hatasy, fgy példaul izileti gyulladas esetén is
csokkenti a gyulladasszintet.

Szerz6: Viarga Gabor

hatéanyag-kutaté

A szerz6 az elsé magyar kulféldon elismert
neurotropikus agyterapia kifejlesztéje.
Szakmai cikkei megtalalhatéak az interneten.
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Kedves, ‘Manikam!

1. Kukorica, rizs, buza, kéles stb. gyiijténeve.
2. Gyéztes mas szoval. 1. .

3. Székrekedés elleni gyogyszer, nagyon gyors 2.
megoldas akar 10-30 percen beliil is hathat. =0

4. Példaul: barnarizs, gyiimdlcsdk, zoldségek
gazdag ebben az anyagban.

5. Ennek a betegségnek a kezelésére szolgalnak a 5[ ]

hashajté gyogyszerek.
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