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A C-vitamin hozzajarul

¢ az idegrendszer normal mikodéséhez,

* a sejtek oxidativ stresszel szembeni védel-
méhez,

¢ antioxidans hatasanak
készonhetben a faradtsag
csokkentéséhez,

¢ a normél kollagén-
képz6déshez,

* az erek normal éllapo-
tanak, mikodésének
fenntartasahoz,

* a bér normal allapo- g sy
tanak, m{ikodésének =
fenntartasahoz.

VITAMIN
C-1000

= ;.

Keresse a gyogynovényboltokban

és a patikakban!
\\|

www.vitaking.hu

Aspirin® Protect - a sziv védelmezéje_

Az Aspirin® Protect alacsony dozist acetilszalicilsav
hatoanyaga csokkenti a vérrdgok kialakulésanak

esélyét, igy csokkenti a szivinfarktus és az agyi
infarktus eléfordulésanak kockazatat. Alkalmazasa
nem mindenkinek ajanlott, feltétlentil konzultéljon
orvosaval! Tudjon meg tdbbet a sziv- és érrendszeri
betegségekrdl, a megeldzés lehetdségeird!
Vény nélkul kaphatd gyogyszer.
Bayer Hungaria Kft., 1123 Budapest, Alkotas utca 50.
www.szeretemazeletem.hu
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a beteg-
tajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosét, gyogyszerészét!
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Ujdonsag! Ragotabletfa az
iziletekert!

Onnek is elege van

i anagyméret(, ne-

¢ hezen lenyelhet

i tablettakbol?
Végre nem kell
tovabb vérnia,
megérkezett a
Proenzi termékesa-
l&d Ujdonsaga. A
Proenzi® Comfort
az els6, izuleti
betegségre
kifejlesztett
gylmolcsiz(i ragétabletta, mely kdnnye-
dén elrdghat, viz vagy barmilyen mas

: folyadék nélkal is elfogyaszthaté.

proenzi
Comfort

10 éves a CRAN-

Magyarorszagon
elséként bevezetett
t6zegafonya-kivonatos
készitmény, 10 éve
: sikeresen bizonyit. Sok
ezer ng kiprobalta és
i szivesen alkalmazza.
i Hatéanyagénak ered-
i ményességét klinikai
vizsgalatok igazoltak.
Javasolt napi dézisa
1-2 kaPSZU|a- Hazai gyartasi termék
Kaphato patikakban, bioboltokban,
Tel.: 06-30/2100-155
www.pharmaforte.hu webaruhazban
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Specialis — gyogyaszati célra szant - tapszer

“i étkezés elbtt.

Fah tabletta 100 db
az egeszséges vércukorszintért

A ceyloni fahéj
hozzajarulhat
az egészséges
vércukorszint
fenntartasahoz.
50 napi adag.

¢ Etrend-kiegészité
készitmény.
Keresse
a patikakban, gydgy-
ndvényboltokban!

Forgalmazza: CEE Naturline Kft.
www.doskar.hu Tel.: 06-30-244-4028

Az étrend- klege52|to nem helyettesm avegyes .
étrendet és az egeszseges életmodot! /

MARS CSEPP

t6kmag és kisviragu fzike alkoholos oldata

Atermék osszetevdi
asvanyi anyagokban és
més alapvetd nyom-
elemekben gazdagok,
igy hatéanyagaiknak
készdnhet6en hozza-
jarulhatnak a prosztata
i egészséges mikodéséhez.
i Naponta 3x27 csepp
E—— |

Balint Cseppek - A természet patikaja
Herbérium 2000 Kft.
4200 Hajduszoboszlo, Debreceni utfél 10/b
www.balintcseppek.hu
info@balintcseppek.hu
+36-52-273-075

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

cTETES

ks 18 :
{anemi sIE"""E‘

» Javu

yérel

. Szinte minden hosszabb kapesolatban eléfordul: elapad a libidd! A vigy ébrentartasaa
paros &let fontos része. Az cgyik fél w:!wmcm::é]a niveli a masik vagyit és ez a jelenség kblcstndsen igy van. A lélekiani kutatasok
szerint a piros élethen a partner tirddése és pozitiv hozzddllisa, vigaszialisa és a thle kapott szexudlis Grim olyan energiatartalékot hoz
létre, amely segit az élet mds terfiletein elszenvedett stressz fe]dn]gnz.'isahun és niveli a kitartast.

Kiilanbizd kcszitmcnyck segithetnek, ha a férfi és a nd kizitti vagy nem miikadik megfelelden, de néha mellékhatisaik is vannak.

A Turnera diffusa ndvénybdl készitett homeopatids készitménycket a szervezet jol tolerdlja. A névény Gshonos a Karib-térségben, ahol a
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Az étrend- klege52|to nem herettesntl avegyes:

etrendet ésaz egeszseges eletmodotI H
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leveleibdl készitenek szerelmi fozetet, mely fokozea a férfiak &s andk vagyat és a seenvedclyét,
A Cefagil® tabletta homeopidtids gyogyszer hatbanyaga a Turnera diffusa gydgynivény. A Cefagil® fokozza az alhasi keringést és
stimulalja a nemi szervek ingerlékenységét. A tabletta szedésével a szexualis teljesitmény és élmény a férfiakban és a nikben egyarint

fokozodhat

HIRDETES

A kockdzatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meq kezelGorvosat, gydgyszerészét.
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarorszag legnagyobb
médiafigyeldje, az Observer
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal

auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésii magazin.

________________________________

On mit tesz ellene?

Talan megszoktak mar, hogy ha tehetem, ezen az oldalon olyan hirekre, ese-
ményekre prébalom meg felhivni a figyelmiket, amelyekben egyszerre jelennek
meg korunk modern kommunikacids technikai és az egészség, illetve amelyekben
példakat talalunk a tarsadalmi felelésségvallalasra.

A hdnap szamomra legszimpatikusabb egészségligyi hirében a kettd 6tvozédik. Az
Eurdpai Tudbalapitvany és az Eurépai Tid6gydgyasz Tarsasag bejelentette, hogy
az Eurépai Bizottsag és az FC Barcelona ,Quit Smoking with Barga” (,Szokj le a
Bargaval!”’) programja nyerte el az Eurdpai Tid6alapitvany dijat.

Eurdpa-szerte mintegy 70 ezer ember regisztralt a www.quitsmokingwithbarca.eu
honlapon — amelynek kezddéoldala egyébként magyar nyelven is elérhet —, és
kisérelte meg, hogy egy mobilalkalmazas letéltése utan, annak tamogatasaval
elinduljon a leszokas felé vezetd aton.

A kampanyt kisérd sajtdanyagban megdébbentd szamok olvashatok: a dohanyzas
az elkeriilhet6 halalozasi okok kéziil a legjelentésebb az Eurdpai Unidban - ez
évente kdzel 700 000 halalesetet jelent. Az EU-ban a rak okozta dsszes halalese-
tet vizsgalva négy eset kéziil egyet (26%) a dohanyzas okoz, és a tiidérak okozta
haldlozasok 85%-aért is a dohanyzas a felels.

Dr. Jordi Monés, az FC Barcelona egészségligyi vezetdje a kdvetkez6képp foglalta
6ssze a futballcsapat tapasztalatait: ,Bliszkén allunk most az EB mellett, kiilondsen
itt, a sajat varosunkban, Barcelonaban, hogy atvegyiik a dijat. Ez azt mutatja, hogy
az lUzenetlink szerencsésen célba ért, illetve, hogy kozds erbfeszitéseinkkel pozitiv
hatast értiink el. A Barganal megingathatatlanul hisziink motténkban, miszerint a
Barga »t6bb mint egy klub«, és elkételezettek vagyunk a tisztelet, az egészség

és a tarsadalmi felel6sségvallalas mellett. A »Quit Smoking With Barga« program
lehet6vé teszi szamunkra, hogy e motté szerint éljiink.”

A kampéany nem a futballrél szdl, és az is Iényegtelen, hogy konkrétan melyik csa-
pat vallalta fel, sokkal inkabb a felel6sségrdl, ami azokat terheli, akikre hallgatnak
masok. Hallgatnak rajuk, de ugyanugy rank és dnokre is — csak a minket kévetdk
tabora nem tébbmilliés. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ne is tegyink semmit.

Europaban 6sszesen mintegy 140 milliéan dohanyoznak. Az 6n kdrnyezetében
hanyan? Es legkdzelebb mit fog tenni ellene?
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Folavari Istvan
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a szajliregben

Europaban sehol nem halnak meg annyian szajdregi rakban, mint hazankban. Eléggé
megddbbent6 adat, hogy az utobbi negyven evben hatszorosara nétt a szajlregi daganatok ;
szama. Ez kuldéndsen azert elgondolkodtato, mert a beteg mar a rak eldtti allapotot észlelhetnée. !

A széjlregi daganatok mar a kezdeti stadiumban is jol észlelhetok,
tulajdonképpen a laikusok szamara is, de aki rendszeresen jar
fogorvoshoz, annal feltétlendl idejében észreveszik. A szajiregi rak
megelézéséért tehat akkor tehetiink a legtobbet, ha kiemelten fog-
lalkozunk a szajhigiéniaval. E daganatoknak ugyanis fele a nyelven,

— hirdetés

Mert mar térténete van.
A gombadk fermészetes ergjének ismerete

tobb evezredre nyuilik vissza. negyede az ajkakon, a maradék negyede pedig az orcak belsé felén, az
A gydgygombakivonatok az immunrendszer inyen és a szajfenéken alakul ki, tehat jol észrevehetd helyeken.
segitséget az egdszség megdrzésében.

Kialakulasaban sok minden szerepet jatszhat: elsésorban a dohanyzas bar-
milyen valtozata, a cigarettazas, pipazas, szivarozas, de a tllzott alkoholfo-
gyasztas, a szajapolas hianya, a rossz mifog, elhanyagolt, régi méfogsor, de
akar a kulonféle rakkeltd ipari gozok, gazok is. Aki tehat e fenti rizikfakto-
rokbél barmelyiket magaénak tudhatja, jo, ha figyel a szajlregére, és id6rél
id6re atvizsgalja, de még jobb, ha szakemberrel atvizsgaltatja.

A leginkabb veszélyeztetett a negyven és hatvan év kézotti korosz-
taly, féleg a férfiak, de az utobbi évtizedben a nék kérében is sajnala-
tosan megszaporodott a megbetegedések szama. A szajiregi tumorok
tekintetében azonban még mindig tizszer tobb a férfi beteg, mint a né.

V}nrad. G’EE{N‘

handaryag-szakind

Max-Immun Gydgygomba Informacios Kézpontok
t, Ill. Bokor u. 12, | Budapest, V1. 1zabella u. 82. Budapest,
lyd u. 28. ' Deb Ceqléd u. 2. | Gydr, Arpad u. 75.
Kaposvar, Tallidn Gyula utc: kemét, Katona Jozsef u.

Kézenfekvo a kérdés: milyen tiinetekre kell odafigyelni? Példaul arra,
ha kinovést észlel a szajlreg barmely pontjan. Ugyancsak arulkoddak a
fehér foltok, fekélyek, vérzések, a nyalkahartya-érzékenység, érzékki-
esés, nyelési zavarok, fajdalom.

Ha sos, savanyu, csipGs ételek, tomény alkohol fogyasztasat kovetéen
mar érzést tapasztal, kiléndsen, ha ez rendszeresen visszatér. A szajsza-
razsag, egy nem gyogyuld fekély, szajiregi seb, az orcak megvastagodasa,
egy duzzanat az allkapcson, vérfoszlanyos kopet is jellemzé tinet lehet.

Szekszard, Tinddi u. 12/C | Székesfehérvar, Jed
Szombathely, Kossuth Lajos u. 17. | Tatabdnya,

93. ' Vac, Dr. Csanyi Laszla krt. 51. | Veszprém, Belvar
(2. em.) | Zalaegerszeqg, Csany Laszlo tér 2-4.

Tanacsaddi telefonszamok
+36 30 391 8080, +36 70 423 1123, = e

www.max-immun.hu, info@max-immun.he gydEYEOM ﬂ
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A szajlreg hatsé részén elhelyezked6 daganatokra utalhat, ha a fa-

lat a torokban megakad, vagy nyelési, ragasi nehézség lép fel, esetleg
az allkapocs vagy a nyelv mozgasaban mutatkozik zavar. Ritka tinet a
nyelv és a szajlreg mas tertletének érzéketlenné valasa.

Mivel a laikus is észlelheti a szjlregi tumorok jeleit, tikor el6tt ha-
vonta végezzen szajuregszrést. Ennek soran haladjon kivilrél befelé,
s el6szor figyelje meg az ajak pirjat. Lathatd-e rajta repedés, aprocska
seb, esetleg lepedéknek tin6 fehér folt? Ha igen, és az két héten beldl
sem mulik el, feltétlendl keresse fel fogorvosat!

Az ajkat kdvetden a tukor el6tt nyissa nagyra a szajat, vizsgélja at a
kinyUjtott nyelvét, nézze 4t az oldalait, nincs-e rajta lathaté repedés,
fehéres vagy s6tétvorcs, netan barnds folt, foltok, elszinezédés.

A nyelvet folemelve nézze at alaposan, balrél jobbra haladva, szisz-
tematikusan a szajfeneket.

A pofa nyalkahartyajanak ellenérzését hiivelykujjaval benyomva
végezze. Amennyiben fehér, fadgszerlien elagazd, esetleg s6tétvoros
elszinez6dést, szigetekben jelentkezd sargas foltot észlel, haladéktala-
nul forduljon orvoshoz!

Vizsgalja at a fogak és az iny hatarat, alul, foldl, kivil és beltl!
Nagyobb gonddal ellendrizze az elhanyagolt fogai tévét, a szajiregben
ugyanis minden kindvést veszélyesnek, rak el6tti allapotnak kell tekin-
teni! A jelentéktelennek ting, de mar lathato elvaltozasok a szajlregen
belil olykor hosszu ideig nem okoznak panaszt. 4

N

A szgjliregi daganatok megelézéséhez fogyasszon
A-, B-, C-vitaminban, magnéziumban, kalciumban,
molibdénben, valamint cinkben gazdag taplaléko-
kat, kerllje a soval tartdsitott vagy tulzottan sézott
ételeket! A cigarettafiist négyezer vegylletében
az ismert karcinogének mindegyike megtalalhato.
Tehat a dohanyzas az egyik leger6sebb kockazati
tényezd!

Az idejében felfedezett szajiiregi tumorok 80%-
ban gyogyithatdk! Az Amerikai Nemzeti Rakinté-
zet a sz@jlireg havi dnsz(irését javasolja, a hazai
onkologusok ajanlasa szerint félévente ismétl6dd
sziiréssel a betegek tébb mint fele idejében keril-
hetne orvoshoz.

A szajiregi daganatok sem fert6z8ek, egyik
emberrdl a masikra nem terjednek.

A 4
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Tapléalkozasi tandcsok
a daganatkezelésben

Siilyos népegészség-
iigyi  probléma Mo
gyororszdgon @ fossz
indulati daganatos
megbetegedések  egyre
gyakoribb  eléforduldsa,
magas haldlozdsi ardnya. A
doganatok kiclokuldsdnak
kiriilbelil 35%-8rt tehetd
feleldssé o thplilkods.
Emal flletve o deutérium-
megvondsril  kérdeztiik
Balog Kristtina dietetikust.

A tdplilkozds szempontidbal melyek a legfontosabb ojdnldsok?

Az étrend gerincét o magas rosttartalmi 2oldségek, gyimalcsok é o
lefies kidrlési gobonofélék olkossak. A fehérjestikséglet federésére alo-
csony zsirtartalmi tejtermékek illetve fehér hisok (csirke, pulyka, hal)
jovasolt. Fontos szempont a hozzdodott cukrok illetve miradék meny-
nyiséqének csokkentése. Ho o folyadékbevitelt nérzitk, érdemes o deutérium-
megvondst beépiteni o mindennapi folyndékszikséglet kivaltdsaként

Hogyan hat o deutérivm megvondsa a daganatas seftekre?

Az elmilt évek kutatdsal bebizonyitottdk, hogy o deutérium fontos szerepet
1olt be o sejtek omyageseréjében. Az eredményekbdl arra lehet kovetkeztetni,
hogy oz éld szervezetek érzékelik o deutérium hidnyat, ami jelentds valtozd-
sokat idéz eld, emiatt szamos biokémiai folyomat masként zajlik le benniik

Milyen daganatokndl sikerdlt topasztalotokat qytiteniok?

A hazinkban eldforduld leggyakoribb tumortipusokndl (mint o tédd-, emld-,
vastag-, véghél- & prosatatardk) o deutériummegondsra éplld eljinds
kiegészitd alkalmazfisdval kozel két- héromszoroztuk o hagyomdnyos
kezeléssel elérheto eredményeket. A topasztalatok szerint @ kanvenciondlis
kezeléssel elérhetd eredményeket (mint o medin tlélas, progressziomentes
iddtartam) mis tumorfajtik esetében is javitani lehet a deutériumdepléci
stupportiv alkalmozdsdval.

Hogyan iNeszthetd be ez a mindennapi tdpldlkoadsba?

Azok, akik élnek o deutériummegvonds lehetiiséoével. o napi folyadékmeny-
nyiséquket fedezik llyen tipus vizzel, Fontos szempont a kirdrilagossag, nzaz,
hogy e mellett ne vagy csok nagyon korlatozott mennyiségben fogyasszon
beteg mds, normal deutériumtartalmi folydékot. A cél, hogy a szervezethen
lolyamatos leqyen a deulérumszint codkkenése.

HYD Rakkutato
és Gyogyszerfejleszto Kft.
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Gyomor? {
Bélrendszer? t

Pharmafor
GASTRO-BON

ragotabletta

EMESZTESONK 15
TAMOGATASRA
SZ0RULHAT

Mire jo a Gastro-Bon?

® tejsav-hakiériumai segitlk a laktoz
lebontésat mar a vastagbélben,

® 2 nyeldcst-, gyomor- és nyombél-
nyalkahartyak épségét, normal
mikGdését a készitmény édes-
gyokeér-kivonatanak falavonoidjal
tamogatjok,

e eérzékeny gyomruaknak segiti az
emeésztését, a gyomor jo komfort-
érzetét,

Naponta 2 x 1 db ragétabletta javasolt
20 perccel dtkezdsek el folvadék fo-
gyasztdsa nélkil. Folyamatosan szedhetd,

Osszatevik:

édesgyokér-kivonat (DGL)

3 prebiotikum, 5 tejsavbaktérium:
Lacto- es Bifidobaktériumaok Sx10° cfu
a napi ddzishan

b ﬂ__*“‘:-,-.::_____%
mm (]

/
GASTRO-BON 71
!-l-un:mnn—- '3
Bt e
e
W ALACAIER DL

Kaphato étrend-kiegaszitokent
patikakban és bioboltokban,

telefonon: 06-30-2100-155
&3 a webaruhazunkban:

o,
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a tejcukor-érzekenység

Nyilvan mas betegségek is jocskan akadnak, melyek az ember
fejlddésével parhuzamosan jelentek meg a kérnyezet, a terme-
szet rendjének megzavarasa, az életmoavaltas miatt. Ebben az
esetben azonban azért érdemes kiemelni az évezredek szamat,
mert ez a betegséq az allattenyésztes megjelenéséevel kapcsola-
tos életmodvaltas nélkul nem is lenne betegség.

z 6sanyaink 6lében ringd csecsemok tel-
jes természetességgel vették tudomasul, hogy
a szoptatds befejezésével egyben véget ér
szamukra a tejivas korszaka. Még csak nem
is gondolhattak olyan dolgokra, mint a Turd
Rudi vagy akdr egy egyszer(i vajas kenyér — igy
azt sem tudtak, mi az a laktézérzékenység. De
félre a tréfavall Ma, a XXI. szézadban isme-
rink egy velesziletett laktazhianybdl adodo,
sulyos tiineteket produkald, genetikai mutacio
miatt fellépd betegséget, amely nagyon ritka.
Ismeriink tovabba egy ugynevezett felnGtt
tipusd  tejcukor-érzékenységet, azaz laktdz-
intoleranciat, amely igen gyakori, am nem sd-
lyos betegség — a kévetkez6kben errél lesz sz6.

Dr. Fodor Fléra orvos a laboratériumi diag-
nosztika és molekularis genetikai diagnosztika
neves képvisel6je szakorvosi képesitésekkel.
Oszténdijasként szamos kiilféldi egyetemen,
igy az oxfordi, glasgow-i és a New York-i
Mount Sinai Egyetemen végzett human mo-
lekularis genetikai kutatasokat, és klinikai mo-
lekularis genetikusi szakképesitést szerzett az
Egyesiilt Allamokban. Egy ilyen szakmai mullttal
rendelkez6 emberr6l nem gondolnank, hogy
mennyire készségesen fogad egy ismeretlen
Ujsagirét, egy szamara meglehetdsen egyszer(
kérdéssel. Azonban fgy tortént. A doktornd
nemcsak készséggel vélaszolt, de felkeltette az
érdekl6désemet a téma irant.

- A szoptatéssal, a tej- és tejtermékfo-
gyasztassal szervezetbe jutd laktozt vagy ma-
gyarul tejcukrot a laktaz nevl enzim képes
kénnyen és gyorsan elemeire bontani. Ennek
az enzimnek a hidnyaban lassu, bakterialis
bomlas kovetkezik be, amely gazképz6déssel
jar. Magyarorszagon a teljes lakossag 37 sza-
zaléka laktézérzékeny, mas széval intolerans,
azaz szervezete ,nem tdri" a tejcukrot. Az,
hogy a lakossag nagyobb hanyada viszont

feln6ttkoraban is képes emészteni a tejcukrot,
f6leg az eurdpai emberekre jellemzé. Azsigban
és Afrikaban a felnéttkori laktdzérzékenység
a lakossag korében 80-100 szazalékos,
egyszer(ien azért, mert biolégiai szempontbdl
ez a ,normalis”. Ugyanis a szoptatas befe-
jeztével az embernek 10 ezer éwvel ezel6ttig
nem volt szilksége arra, hogy tejet igyon, ez
a lehet6ség az allattenyésztéssel jelent meg.
A felnéttkori tejcukor-érzékenységet ugyan-
annak az enzimnek a gyermekkor utan kiala-
kulé hidnyos miikddése okozza, mely a su-
lyos tlinetekkel jard velesziletett laktazhiany
esetében eleve egyaltalan nincs meg. Mig ez
utébbinal valédi genetikai karosodasrol, addig
a feln6ttkori laktdz-intoleranciandl a szopta-
tas utan ,foloslegessé valo” emzimaktivitas
élettani  csokkenésérél van  szo.  Akik
felndttkorukban is tudjdk emészteni a tejcuk-
rot, azok olyan 6s6k leszarmazottai, akik spe-
cialis genetikai valtozatuknak koszonhet&en
jol viselték az allattenyésztés hozta tejivasra
valé 4tallast, amely szelekcids elényt jelentett
szamukra. Ma 6ket mondjuk ,normalisnak”.
A tobbiek esetében csecsemékorban még
nincs probléma, de korilbelll 5 éves kortél
elkezd fokozatosan lecsengeni a laktaz enzim
mikodése, és feln6ttkorukra meg is szlnik.
Van, akiknél a tejfogyasztas mar gyermekkor-
ban, van, akiknél csak 20 évesen okoz kelle-
metlen tiineteket.

- Milyen tiineteket kell elviselnie annak,
aki laktdz-intolerans?

- Tej vagy tejtermék fogyasztdsa utan
hasmenés, puffadas, altalanos rossz kozér-
zet, hanyinger, hasi fajdalom jelentkezik. Ez
persze sok mas betegségnél is eléfordulhat,
nem konny( a diagndzis. Azonban ez nem
annyira sulyos, inkabb kellemetlen betegség,
amivel egyltt lehet élni. A lisztérzékeny be-

. . 7 .Jl-’:’
,Nem minden tejtermék okoz pana- 4 o .

szokat az intolerans betegeknek.

A savanyu tejtermékek, joghurtfélék, ;
kilonosen az 6l6floras tejtermékek 4 "E'ﬂ
tejsavbacilusai a tejcukrot kell§ i" ( l
hatékonysaggal fermentaljak, igy "

nem okoznak tiineteket. Hasonléan ¥ ——
laktézmentesek a hossz( ideig érlelt <~
,Szaraz” sajtok is.

A laktoz-intolerancia nem gyogyithatd
betegség, az emberi élet hosszat és
min&ségét azonban kell§ diétas fegye-
lem és némi tajékozottsag esetén nem
befolyasolja.”

(Laktdz Erzékenyek Tarsasaga)

tegeknek példaul diéta nélkil egyre romlik az éallapotuk, mig a laktoz-
intoleransoknal a tiinetek csak tej vagy tejtermékek fogyasztasa utan
lépnek fel. Akiknek ilyen problémajuk van, észténésen rajonnek, hogy
mit szabad és mit nem szabad enniik, és a tajékozodast internetes ol-
dalak is segitik. Klubok, tarsasagok vannak, ahol a sorstarsak tanacsot
tudnak adni egymasnak. Ma mar kaphaté a gyégyszertarakban olyan,
laktaz enzimet tartalmazo tabletta, amelyet tejtermék fogyasztasa utan
be lehet venni, és ezzel megel6zni a tlinetek kialakuldsat. Igaz, nem
olcs6 mulatsag, de azok szamara fontos, akik nem tudnak tejtermékek
nélkdl élni.

- Hogyan lehet megbizonyosodni arrél, hogy valaki laktdz-
intolerans?

— Kétféle tesztmodszer is létezik. A hidrogénkilégzéses vizsgélat a ré-
gebbi és kdzismertebb. Erre a haziorvoson keresztiil a gasztroenteroldgus
adhat beutalot. Ennek soran tejcukorterhelést kdvetéen mérik a kilégzett
hidrogén mennyiségét, és ebbdl kévetkeztetnek a laktozbontasi képes-
ségre. A teszt kimutatasi érzékenysége és pontossaga is joval elmarad
a 100%-tdl, és mivel 4tmeneti tejcukor-érzékenység bizonyos kéros al-
lapotokhoz tarsulva is kialakulhat, a vizsgalatot tobbszor kell ismételni.
Hatrdnya még, hogy maga a teszt miatt alkalmazott tejcukorterhelés
is csunya tlneteket okoz, vagyis meglehet6sen kellemetlen a vizsgalat.
2002-ben leirtak egy olyan genetikai hibat, amelynek jelenléte nagyon
j6 pontossaggal megjosolja, hogy az illetd tejcukorérzékeny. Ennek a
genetikai valtozatnak a vizsgélata viszonylag egyszer(i, nem is nagyon
draga, és minden kellemetlenség nélkil, akar fajdalmatlanul nyerhet6
mintabol elvégezhetd. Pontossaga kozel van a 100 szazalékhoz, ismé-
telni nem kell, eredménye egy életre sz6l. Akar mar az elsé tlnetek
jelentkezése el6tt is elvégezhetd, amikor a csaladban el6fordulo laktoz-
intolerancia miatt felmertl ennek az 6rokletes, de nem velesziletett
emésztési rendellenességnek a gyanuja.

- Miért foglalkozik On ezzel a kérdéssel, miért tartja fontosnak?

— Mi munkatarsaimmal, a GenolD molekularis diagnosztikai labora-

toriumban folyamatosan figyeljik az orvostudomanyi kutatasok eredme-
nyeit, hogy lassuk, melyek azok a genetikai tesztek, amelyeket érdemes
lenne szolgaltatni, mert orvosilag indokoltak, és informativ eredményt
hoznak. A laktéz-intolerancia genetikai tesztje ilyen, mert kivalthatja a
kellemetlen hidrogénkilégzéses tesztet, nagyon j6 a pontossaga, és ugy
gondoltuk, érdemes széles kérben elérhetévé tenni a lakossag szémara,
hiszen nagyon sok az érintett.

Vincze Kinga. H
hirdetés —

Kettebontottliaktozlnemcsak
tejcukor-erzekenyeknek!

Tudta-e, hogy az eurdpai lakossdg kizel 15-20%-a
érintett a tejcukor-érzékenységben?

A Magic Mk lakbdzmentes tejtermékek
gyirtisa sordn, egy specidlis eljdrds segit-
ségével a tejhar tejoukorbontd enzimet
sdagolunk, armety a srervezet hehpet
ehvgei a tejcukor lebontdsdt dogy, hogy a
tiej Esszes driches Sssretevile, igy a kalc-
um, D-vitamin és a teljes drocki fehérjék
valtozatlanul megmaradnak benne.

A Magic Mk laktdzmentes termékcsa-
lddban a tejek mellett joghurton teifidi,
tefazing, nirdt &5 tirddesszertet i kindlunk
& laktdeérzékeny fogyasrtoink szhmdra!

Gyartd: Naszalytej Zrt.
2600 Vac, Dedkvari fasor 10,

v www.laktozmentes.hu
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A cukorbetegségben érintetteknek az atlagosnal tébb kihivassal kell szembenéznitik a hosszabb-révi-
debb utazasok megszervezesekor, legyen sz0 az egeszséges menuisort biztosito szallas kivalasztasarol
vagy a rendszeres vércukorszint-6nellendrzésrdl. Aggodniuk azonban nekik sem kell, hiszen a megfelelé
elékésztiletet megtéve Sket sem koti helyhez betegseguk.

hirdetés

aturPiac
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SteviGold

SOSSEN OHME SUNDE

200 STEVIATABS

Sztivia tabletta
200 db (12q)
1075 Ft

100 %-ban kaldria
és laktézmentes.
300-szor édesebb,
mint a kristalycu-
kor. 1 tabletta =

1 kiskandl cukor.
Felhasznalasi ja-
vaslat: tea, kavé,
limonddé édesité-
sére,

{sdgﬁtclﬂfett‘m& mely

transzzsirokat nem
tartalmaz. Szintelen,
iztelen és szagtalan,
igy jol alkalmazha-

to siitéshez, fozéshez,
198 Celsius fokig nem
oxidalédik. Etkezési ; :
céli felhasznaldsa mellett szdmos terileten m‘]';;f}"rl
alkalmazhato. Molekuliris szerkezetének i
koszonhetben konnyen felszivodik a borbe 1195 Ft
¢és annak mélyebb rétegeibe.

Felhasznadldsi javaslat:

Melegen siitéshez, parolashoz, hidegen siiteményekbe

vaj, margarin helyett vagy szendvicskrémként elkészitve.

Etkezési célokon kiviil kivdléan alkalmazhaté bérapo-
lasrais. Bdvebb informicio: www.naturpiac.hu

A termékeket tartosan alacsony dron a www.naturpiac.hu oldalon feltiintetett forgalmazoknial vasarolhatja meg.

Viarjuk viszonteladdk jelentkezését orsrdgos akeids partneri hilézatunkba. Infé: neera@madalbal.hu
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azankban a cukorbetegségben érintettek szédma 5-10 szazalék-
kal n6 évente, igy sok csalddban akad olyan beteg, akinek pihenését,
munkadval, csaladi élettel kapcsolatos utazasat kildndsen koriltekintéen
kell megszervezni. A kimozdulds a megszokott kdrnyezetbdl nagyban
megvaltoztathatja a hétkdznapi rutint, ami hatassal lehet az inzulin-
igényre is, ezért a megszokottnal is nagyobb figyelmet kell forditani az
onellenérzésre. , Els6re bonyolultnak tlinhetnek az utazassal ¢sszefliggé
pluszfeladatok, de ezek miatt senkinek nem kell lemondania magardl
az utazas élményérdl. Ha a cukorbeteg rendelkezik a megfelel§ eszko-
z6kkel, naponta tobbszor ellendrzi a vércukorszintjét, illetve hallgat az

orvosi tanacsokra, gondtalanul pihenhet és ismerhet meg Uj helyeket a

vilagban”- osztja meg tapasztalatait Er6s Antonia.

,Az elékészileteket nagyban befolyasolja, hogy mennyi id6re és
milyen korilmények kézé utazik a beteg, bizonyos alapszabalyok be-
tartdsara azonban mindenkinek figyelnie kell. Az utazas alatt sem fe-
ledkezhetlink el a cukorbetegségrél; de minél inkabb odafigyeliink,
annal felszabadultabbak lehetiink. A legfontosabb szem el6tt tarta-
ni azt, hogy még a szabadsag sem ad felmentést az orvosi felligyelet
alol. Erdemes indulds el6tt konzultalni a kezel6orvossal a teendkrdl,
a nélkulozhetetlen gyogyszereket, vércukormérét, tesztcsikokat pedig
tobbszor is ellenérizni a csomagban”- tanacsolja dr. HosszUfalusi Néra
diabetolégus. A szakérté minden beteg szamara javasolja:

e Utazas el6tt kosson baleset- és betegbiztositast, szerz6déskotéskor
jelezze, hogy cukorbeteg, és ellendrizze, mire terjed ki a biztositasi
fedezet.

* Legyen Onnél vércukormérd, tesztesikok a vércukorszint méréséhez,
elegendé mennyiség( inzulin, illetve vércukorszint-csokkentd tabletta,
inzulinadagol6 toll vagy fecskend®, sz6l6cukor, illetve glikagon injek-
ci6. Noveli a biztonsagérzetet, ha tartalék vércukormérét, ujjbegyszd-
rét és inzulinadagold tollat visz magaval arra az esetre, ha a fentiek
kozul elvész valamelyik. Az inzulinpumpéval kezelteknél is mindig le-
gyen inzulinadagol® toll!

Az esetleges vészhelyzetekre felkésziilve érdemes a betegséget azono-

sitd, tobbnyelv(i ,cukorbeteg vagyok” kartyat, esetleg karkotot is be-

szerezni, illetve megtanulni az adott orszag nyelvén egy-két alapvetd
segitségkérd mondatot.

Tanacsos mar az utazas kezdete el6tt informalodni, hogy az ati célul

valasztott orszagban milyen ételekkel taldlkozhat, igy tajékozédhat

azok hozzavetéleges szénhidrattartalmarol. Ha nem tudja egy isme-
retlen édesség szénhidrattartalmat megbecsilni, és szeretné megkés-
tolni, akkor a felszolgalt mennyiség harmadat tanacsos elfogyasztani.

Az utazashoz mindig vigye magdval az Ugynevezett , hipés” csomagot

(sz6l6cukor, cukortartalmu udit8, keksz)!

Koraltekintést igényel az utazas megszervezése, kilondsen akkor, ha

a messzi célpontra csak repil6vel lehet eljutni. Mivel a fagypont alatti

hémérséklet és a nagy meleg egyarant kdrosithatja az inzulint, tana-

cs0s a kézipoggyaszban tartani és a fedélzetre vinni, ehhez azonban a

diabetolégus frasos igazolasara is sziikség van.

Az inzulint nem szikséges h(tdszekrényben tarolni, am évni kell az

extrém hatéasoktdl, t0l magas vagy tul alacsony hémérséklet hatasara

az inzulin veszit hatasossagabol.

A vércukormérd készlléket és tartozékait mindig tartsa maganal, vi-

gyen magaval tartalékelemet és elegendd tesztcsikot. A modern ké-

sziilekekkel mar széles hdmérséklet tartomanyban (8-44 °C) lehetsé-
ges a pontos vércukormérés.

o A tesztcsikokat 2-32 °C kozott kell tarolni, azonban nem szabad ki-
tenni hésugarzas hatasanak (pl.: kdzvetlen napfénynek) vagy paranak,

nedves kdzegnek. A hirtelen hdmérséklet-valtozas paralecsapddashoz
vezet, ezért ne tarolja a tesztcsikot hiitészekrényben, és hasznalat
utan azonnal zarja vissza a tubust! A modern tesztcsikok gy felbontés
utan is lejarati idejik végéig felhasznalhatok.

* Az utazas ideje alatt hordjon kényelmes, jol szelléz6 Iabbelit. Estén-
ként ellendrizze, nincsenek-e sériilések a laban, vagy nem nyomta-e
el nagyon a cip6, nem dagadtak-e meg labai. A cukorbetegség kovet-
keztében idegkérosodas alakulhat ki, mely miatt az egyén esetleg nem
érzi, milyen forré a homok, vagy nem veszi észre a kisebb kévek altal
okozott nyomast, sulyosabb esetben sérlést; ilyen betegeknek nem
szabad mezitlab sétalni a homokban vagy a strandon!

e Talan sokan nem gondolnak, de az inzulinadag mennyisége szempont-
jabol az sem mindegy, merre vesszilk az iranyt. Inzulinnal kezelt cukor-
betegeknek ajanlatos konzultalni a diabetoldgussal abban az esetben,
ha az utazas soran szamolni kell az idéeltolddassal. Ne feledjiik: a kelet
felé torténd utazas révidebb napot jelent, tehat kevesebb inzulinra
lehet szlkséglink, a nyugat felé torténd utazas pedig hosszabb napot,
igy tébb inzulint jelenthet.

[ |

hirdetés —

Keresse a proméciés matricaval elldtott |
Ela, Dialky és Ego termékeket |
és az SMS kod bekildésével 41

vegyen részt a sorsoléson, ahol
értékes nyereményeink varjak: "
hﬂmﬂ W

az 50 db Dcont Trend vércu
a 40 db Cukorbetegeknek 52010
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MEDINATURAL

ILLOOLAJOK

Ellendrzott miniséq

Kozelednek a his

esték, jolesik ilyenkor
kicsit kényeztetni
magunkat. Ebben
pedig hasznos

segitGtarsakra , . G L .
lelhetiink a hazankban is ez a leggyakoribb izlleti betegség, €s az egyik
MediNatyral LOOL) legjellemz6bb oka a rokkantta vélasnak.
100 % -os illdolajok _
vilagaba e

[

|}

Gombas barbetegsegek ellen
harcolj a MediNatural TEAFA
ILLOOLAJ segitségével! Gom-
ba, korpa, pattanas STOP!
Labfiirdobe, ecsetelve, sam-
ponhoz adagolva a te problé-
mamegoldo segitdd lesz!

Artrozis, olykor oszteoartrozis vagy oszteoartritisz néven is em-
legetik az izlileti porckopast — a fejlett orszagokhoz hasonloan

Az artrézis lényege, hogy az izliletekeinket boritd
porcok elvékonyodnak, feltletik toredezett lesz,
majd idével felszivodik. Leggyakrabban a testiink
tdmegének nagyobb részét hordozd izileteknél,
vagyis a csiponél, térdnél és bokanal alakulhat ki.
El6fordulhat az ujjaknl is: ilyenkor a korai szakasz-
fajdalommal jar. (A fajdalom a késébbi fazisban
enyhl, ugyanakkor az izilleteken a mozgast korla-

vagy fémmel. Leggyakrabban a térd és a csip6
izlleteit potoljak mtéti ton, de az eljarasra a
vall, a kdnyok, a boka és az ujjak esetében is sor
kerilhet. (Erdemes tudni, hogy a sikeres beavatko-
z&s is legfeliebb 10-20 évre oldja meg a problémét,
és csupan egyszer lehet megismételni — méasodjéra
azonban mér csak 5-10 évig tart ki.)

Es végiil emlitsiik meg az oszteoartritisz keze-
lésének egy viszonylag Uj eszkozét, a szulforafant.

Lazits egy finom, toz6, csontos kindvések jelentkezhetnek.) Erintett E ként tartalmazo, bioaktiv vegyUlet természetes
vérpezsditd, lllatos lehet a gerinc is, ami derék- és nyakfajast, illetve forrasai tobbek kozott a kaposztafélék, a retek, a
masszazzsal a MediNatural | _erevséget okozhat. Més iziileteknél - vall, csukls, — kelbimbo, a karfiol vagy a brokkoli. Az utébbi -
m&im:ﬂ allkapocs, kénydk — nem jellemz6, amennyiben lényegében a vadkaposzta termesztett valtozata

vagy készits MediNatural
LEVENDULA ILLOOLAJOS
relaxdld aromafirdét - igy
kénnyebben oldddik a
Stressz.

~HAmSEATTHaL )

nem érte kilonleges terhelés Gket.

A betegség megeldzésének, szinten tartasa-
nak és kezelésének szentelt legnagyobb USA-beli
maganszervezet, az Arthritis Foundation (Arthritis
Alapitvany) a kévetkez6 okokat tartja az iziileti
porckopas leggyakoribb okainak: éregedés, tdlsly,
genetikai tényez6k, az izlletek tllterhelése vagy
sérlilése, az izmok gyengesége (példaul a térd
esetében).

Tudni kell, hogy a betegség tébbnyire lassan
alakul ki, egyeseknél még elérehaladott allapotban
sem okoz tlineteket. Gyakoribb azonban, hogy

—mar korabban is kiemelt figyelmet kapott a
dietetikusoktl és az orvostudomanytél. Fontos
szerepet jatszik ugyanis a daganatmegel6z6 ét-
rendben és dltalaban az egészséges taplalkozasban,
készénhetéen magas tiamin-, niacin-, riboflavin-,
béta-karotin, folsav-, C-vitamin-, kalcium- és
vastartalmanak.

Szempontunkbol most azért érdekes, mert a
fentieken kiviil szufforafant is nagy aranyban tartal-
maz - vizsgalatok szerint a vegyUlet koncentracitja
a brokkoli néhany napos csirdjaban a legmagasabb.
Marpedig a szuforafan hatékony antioxidans. (Az

Megfazas idején kitiné mozgaskor (kilondsen az elején), illetve az idjards  antioxiddnsok kdzos jellemzdje, hogy kiegyenlitik
f ‘{" a légterek frissitésére, véltozasakor a paciens fajdalmat érez az érintett az Ugynevezett szabad gyokok egészségkarositd
,  fertGtlenitesére, iziletben, illetve terhelést kdvetden duzzadas hatasat. Utobbiak az anyagcsere folyaman folyama-
Seaginaniisan agy jelentkezik. Szintén a szimptomak kozé tartozik tosan keletkeznek szervezetlinkben, és er6teljesen
par csepp MediNatural i L ISR TR A :
CITROM ILLOOLAL. az izliletek merevedése, illetve hogy kornyékikon oxidalé tulajdonsaguk miatt karositjak a sejteket.)

MediNatwral BORSMENTA
ILLOOLAL: a mentol erejét
mindenki ismer, hasit, frissit,
tisztitja a légutakat, legyen
az masszazsolajban, parolog-
tatva vagy aromafirdiben.

Meghdlés, [4guti fertbzések
esetén szaraz inhalacidként
kamforra emlékeztetd illata
MediNatural EUKALIPTUSZ
ILLOOLAJAT nyakoldd, kop-
tetd hatasa miatl.

A MEDINATURAL

csontos kindvések jelentkeznek, féként az ujjaknal.
Az izllleti porckopés legkomolyabb
szévédmeénye a féjdalom; terapiaja tobbnyire ennek
megszlintetését célozza. Az orvos gyakran tanacsol
életmddbeli valtozast (fogyas, a terhelés keriilése)
a betegeknek, illetve a helyi csillapitoktol az izlleti
injekcidig a fajdalom csokkentésének is tébb médja
létezik. A m{itéti beavatkozésok kozll az izlleti
protézis kialakitasa is széba johet: ilyenkor az egyik
vagy mindkét izlileti felszint pétoljak méanyaggal

Laboratériumi vizsgalatok azt is kimutattak,

hogy a szulforafan gétolja az oszteoartritiszben
szenveddknél azt az enzimet, amely feleldssé tehetd
az izliletek allapotanak romlasaért.

A szulforafan természetes forrasain kivil
gyogyhatasu készitmények dsszetevéjeként is
elérhett — csodét azonban ne varjunk, a szokasos
életmadbeli szabalyokat fogyasztasakor is be kell
tartaniuk a pacienseknek.
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6 gontos tandcs

Hazankban jelenleg 150-200 ezren

szenvednek a latvanyos bortinetekkel
jaro pikkelysémartdl. A kivilallokban
gyakran kelt visszatetszest, ébreszt
indokolatlanul fert6zéstdl valo
félelmet. Nem gyogyithato, de

tinetmentesitheto.

1. Keressen fel egy Psoriasis Klubot! Itt talalkoz-
hat mas pikkelysomoros betegekkel. A személyes
talalkozas soran lehetéség van a tapasztalat- o
cserére. Valaszt kaphat a gydgymédok
Uj lehet6ségeirdl a leghitelesebb
forrashol, a betegtarsaktol.

2. Jelentkezzen be egy bioldgiai tera-
pids centrumba, ahol a bérgydgyész
tajékoztatja az allapotanak megfelel
kezelési lehet6ségekrdl!

3. Probalja elkerdlni a stresszhelyzete-
ket! A pikkelysomor sulyosbodasa és
a stressz kozott egyenes dsszefliggést
mutattak ki. A stressz csokkentését
segiti a pihenés, a joga, az Uszas, a

masszazs, a rendszeres mozgas.
4. A gyogyvizekben valo és a tengeri flrd6zés
mindig javit a bér allapotan!
5. Etkezzen egészségesen! A zsirszegény taplal-
kozas, a finomitott cukrok ker(lése, a b6séges
friss zoldség és gylimdlcs fogyasztasa bizonyitot-
tan csokkenti a gyulladasos folyamatokat. (Speci-
alis pikkelysomoros diéta viszont nem ismert.)
6. Ne dohanyozzon!
7. Fogyasszon kevesebb alkoholt!
8. A rendszeres napozas legtébbszor kedvezéen
hat a pszoriazisra, igy a bértlinetek a nyari
id6szakban visszahtzédnak.
9. Ha sulytobblete van, diétaval, moz-
gassal probaljon lefogyni. Az elhizas a
pikkelysomort kisérd tarsbetegségek,
a cukorbetegség, szivinfarktus, stroke
rizikéjat megtobbszorézi.
10. A bérét rendszeresen apolja hid-
ratalo furdetészerekkel, j6 min6ségl
apolokrémekkel. A kiszaradas, bere-
pedezések elkerilésével megakada-
lyozhatok a gombas és bakterialis
feltilfertdz6dések.

— hirdetés
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BOTOX" szerii hatds
injekcio és fajdalom nélkil!

8980Ft helyeit 5980 Ft

APROTOXYL krém és széum 12%
Argireline-1 tartalmaz. Az Argireline egy
fF forradalmian U hatdanyag, amaly
Kinkailag igazoltan csdkkanti a maglévd
rancok mélysagit és hatdkonyan gitola
- ar wjak kakakuldsat, Kalnosen
Ratdkony o szembkdmydk, a homiok és
az ajkak kanl rdncok simitésdban. A
Protoxyl krém és szémum haldanyaga -
az Argirgling - biztonsdgos, nem toxikus
aliemativaja 8 botudinum A toxinjanak
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A depresszid
felismerése a csa-
|4dtagok szaméara
is fontos, hiszen
a kérnyezet nem
megfelelé hozza-
allasa sokat
ronthat, tamogaté
viselkedése azon-
’ ban rengeteget
javithat a depresz-
szi6tol szenvedd
ember allapotan.
Ha csaladtagjain-
kon, baratainkon
tapasztaljuk a
betegség tiineteit,
biztassuk ket a
segitségkerésre!

Yuhbes o1 pzafwoer

tiv életszemlélettel raléptink a kiegyensulyozott élethez vezetd Utra —

az On égboltja?

On hogyan latja: félig (res a pohar, vagy éppenséggel félig tele van? A jol ismert mondas remekdil
fejezi ki a megtapaszialhato tényekhez valo hozzaallas jelentdségét. A pozitiv gondolkodassal, pozi-

Igaz ez azokra, akik pszichés

betegségben szenvednek, de azokra is, akikre atmenetileg vagy iddszakosan tér ra a melankolia.

Az es6s, szomorkas id6 bealltaval a kedviink
is rosszabb, a depressziét azonban nem szabad
Osszekeverni ezekkel a periddusokban jelentkezé
elkedvetlenedésekkel, vagy éppen a kimerdlt-
séggel. De a nagyobb baj kezdédhet gy is: egy
egyszer(l, szomorkas, am mind gyakrabban
jelentkez6 hangulattal! Az elsé 1épés a betegség
felismerése, kozvetlenll a masodik pedig a ké-
pesség arra, hogy segitséget kérjen az illetd.

A depresszié alapvetéen egy visszatérd ke-
délyallapot, amelyre nagyban hatnak a kérnyezet
impulzusai, maga az életmdd vagy a hosszan tar-
t6 negativ élethelyzet, illetve éppen a bizonyta-
lansag. A depressziét nem valami, hanem annak
a valaminek, példaul a szeretetnek, a létbizton-
sagnak, az 6rémnek a hianya valtja ki. Veszélyes,
mert lassan alakul ki és lassan mulik el, és ami a
legfontosabb: nem magétdl. Ez az a lelki beteg-
ség, amely esetén meg kell taldlni a segitséget.
Szakember kell ahhoz, hogy megallapitsa, milyen
mértékl az illetd 6Gnmagaba vetett hitének el-
vesztése, a reménytelenségérzet mélysége. Nem
lehet egy kézlegyintéssel elintézni, hogy majd
holnap talan jobb lesz - segitség nélkdl alig-
ha. Kiléndsen nagy a veszélye annak, hogy az
id6ben fel nem fedezett és nem kezelt depresszid

egyre sulyosbodd testi tlineteket okoz, a szomo-
rd, reményt vesztett ember szinte bevonzza a be-
tegségeket vagy éppen , csak” tiinetegyitteseket
produkal, még akar halalfélelme is lehet. Vannak
int6 jelek, amelyekkel vészcsengéként ,lzen” a
szervezet. Dr. Fadgyas lldiko, pszichiater szakor-
vos szerint a stresszes életméd, a szorongds, a
depresszié gyakori velejaroja példaul az alvas-
zavar, ilyenkor értelemszer(ien nem az alvast
kell javitani, hanem az alapbetegségeket kell
gyogyitani, igy a panik, a fobia, a szorongas egy-
szerre mulhat el, vagy csokkenhet a mértékuk.
A manapsag mar modernebb, jobb min&ségli
hangulatjavitd és szorongasoldé tablettak sokat
segithetnek — persze csakis orvos 4ltal feligyelve
szedhetBek. Ismertek gyogyndvények, amelyek
ugyancsak jotékony hatdssal vannak rank. A
mély, nyugodt alvas gydgyitja a testet, a lelket
- mondja a pszichiater. De figyelmeztet6 jel az
allando pesszimista hangulat, a kilondsebb ok
nélkul jelentkezd fizikai, testi panaszok, a lanka-
dé érdeklédés a kdrnyezet, a vilag dolgai irant. A
betegek sokszor csendesnek tlinnek, de kdzben
dal benntk a feszltség, sajat sikertelenséguiket,
problémaikat masokra vetitik, szerencsétlensé-
glk magyarazatéra blinbakot keresnek.

Ha a csalddban daganatos betegségek vagy sziv- és
érrendszeri megbetegedések fordultak el6, lehet
arra szamitani, hogy a kovetkezé generaciokban
is megismétiédnek. Azonban a kutatésok azt bizo-
nyitjak, hogy a betegségre valé hajlam nem jelenti
azt, hogy mindenképpen bekdvetkezik az adott
betegség megjelenése. Nagyon sok mulik a beteg-
ségtudaton, az életmdd helyes megvalasztasan. Ez
fokozottan igaz — és ez j6 hir — a depressziora valo
hajlam esetében: 6rokdlhetd, de a hajlamot nem
valtja betegségre a szervezetlink, ha tudatosan me-
gylnk szembe a sorssal, és kicselezzik azt. Ha az
illeté szamit arra, hogy belecsiszhat egy ilyen lassan
gyogyithato lelki betegségbe, és tudatosan készUl
annak legy6zésére, illetve megel6zésére, elkerdl-
heti azt. A depressziéra hajlamos személynek szik-
sége van arra, hogy a problémakat kibeszélje ma-
gabol, hogy életvezetési nehézségeivel ne egyedl
kelljen kiizdenie. Tudatosan kell készilnie a stressz
kezelésére, meg kell tanulnia a konfliktuskerlé
magatartast, a kdzvetlen és tagabb kérnyezetével
a hatékonyabb kapcsolatteremtést és kapcsolattar-
tast, és nem utolsosorban: ajtét kell nyitnia a pozitiv
életszemléletnek.

Vineze Kinga B
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vitaminok nelkul?

indjart a cikk elején elaruljuk a valaszt: részben valéban meg-
oldhato. Tisztdban kell azonban lenntink vele, hogy minél kevésbé vesz-
sziik komolyan a napi rendszeres mozgasra, az egészséges taplalkozasra
vagy a helyes vizbevitelre vonatkoz6 ajanlasokat, annal fontosabb, hogy
megfelel6 vitaminkészitményeket, taplalékkiegészitket is beépitstink ét-
rendiinkbe.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének ajénlasa szerint im-
munrendszerlink védelméért felnttként napi minddssze harminc perc
mozgassal is sokat tehetiink, tinédzserkorban ennek kétszerese sziksé-
ges. Allatkisérletek igazoltak, hogy fizikai megeréltetés hatasara né a bél-
nyalkahartya immunsejtjeinek szama.

A nok esetében 2, a férfiaknal 2,5 literes napi folyadékbevitel szintén
kulcsfontossagu az immunrendszer miikodésében. Ebbe a mennyiségbe
beleszamitandé természetesen valamennyi étel is ital viztartalma, amelyet
elfogyasztunk. A kivélasztés, az anyagcsere, a tapanyagok szallitdsa mind-
mind igen vizigényes feladat a szervezet szamara, igy nem szabad elfelej-
teni, hogy a szomjUsagérzet mar a test vészjelzése, azt jobb megel6zni.

A taplalkozast egészségesnek sokféle kritérium alapjan nevezhet-
juk. Mi ezuttal egyetlen dsszetevéjére, a vitaminbevitelre koncentralunk,
és azon belll is csak a kiemelkedd jelentéségl C-vitaminra. A kaposz-
ta, a bogyos gyumolcsok, citrusok — ahogy mondani szoktak, éltalaban

— hirdetés

. Segithetiink megszabadulni
g~ A SZURKEHALYOGTOL?

Szurkehalyng miitétek
korszeril technikaval,
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a minél sotétebb szin gytimolcsok — nagy mennyiségben tartalmaznak
C-vitamint, azt a vitamint, amelyre talan a legnagyobb sziiksége van az
emberi szervezetnek. A téli idészakban azonban - gondoljunk a manap-
s4g kaphat() zéldségek és gyUm(’jlcsbk termesztése’nek és széllftésénak

vitaminkészitményeket beépiteni az étrendlinkbe, hogy hozzajussunk a
szikséges mennyiséghez.
2in

£ 1o Iecbgowtosa\o\o Vitawmin és a’«svdvugi anwyag

B_-vitamin, B ,-vitamin, cink, C-vitamin, E-vitamin, folsav, kalcium,

magnézium, szelén, vas

iz alaﬂowosjo’umlékos
Voetegee,

,Ha korszerdibbre cserélnék ki a korhazi matraco-
kat, a sulyos betegeket apolo osztalyokon fekvd
emberek szenvedeéseit alapvetden csokkentenek”
—mondjak azok a szakemberek, akik az Annals

of Emergency Medicine szaklapban k6zélt tanul-
many szerint kifejlesztettek eqy Uj, a test nyomasat
kiegyenlitd matracot a felfekvés megeldzésére.

A dekubitusz, azaz a felfekvés elére lathatd és tobb mint kellemetlen beteg-
ség. Ugy alakul ki, hogy a mozgasképtelen vagy huzamosabb ideig agyhoz
kotott beteg egyes testrészeire pontszer(ien nyoméas nehezedik, kilondsen
azokon a helyeken, melyeken nincsenek izmok, és nincsenek zsirszovettel
kiparnazva. E miatt a nyomas miatt a szévetekben oxigénhiany Iép fel, a

bér huzédik, elszakad, sebesedik, elfert6zédik. Az adott terileten az allandd
nyomas miatt a tapanyagellatas sem mikodik, igy pedig a bér nem tud re-
generalédni. Mindez el6re lathaté, fel lehet késziini arra, hogy bekévetkezik.
Nehéz megel6zni, de nem reménytelen.

Ha a beteg és a csaladtagjai tudjak, hogy hosszabb id6t kell dgyban tolteni,
az els6 lépés a megel6zésben a felvilagositas. Ugyanilyen fontos a vitaminellatas
megoldasa. A haziorvos vagy a kdrhézi orvos tanacsat érdemes kikérni azzal
kapcsolatban, hogy milyen vitaminok szedését latja jonak, de a gyogyszertarak-
ban is segftenek a beteg helyzetének, életkoranak megfelelé készftményeket
keresni. Fel kell kész(ilni arra is, hogy bar nehézkes lesz, de a betegnek legalabb
negyedéranként valtoztatnia kell valamennyit a testhelyzetén. Ha & maga nem
képes erre, akkor van kiléndsen nagy szerepe az 6t segitd csalddtagoknak,
baratoknak, mert legkevesebb kétdranként valahogyan at kell mozgatni a bete-
get. Szivacsokkal, kisebb parnacskakkal enyhiteni lehet a testen a veszélyeztetett
terliletekre nehezed® nyomést. Dr. Torok Irma haziorvos azt tandcsolja, hogy
rendszeresen nézzék at a beteget: kilénds gondossaggal kell megvizsgalni a
keresztcsont, a csipd, a boka, a sarok, a kanyék és vall bérét. Naponta tobbszoér
is sterilen at kell kétni a megtalalt sebeket, nem szabad hintéport vagy kréme-
ket hasznalni, ezek ugyanis elzarjak a levegét és megnehezitik a sebgydgyulast.

A korhazi apolasnal segitenek a beteg felfekvéses tlineteinek kialakulasat
megelézni, de az egészségligy nehéz helyzetében felbecstihetetlen segitség a
csaladtagok kdzrem(ikddése, a baratok bevonasa. Ha azt vallaljak, hogy a bete-
get otthon poljak, érdemes szakapold segitségét kémi abban, hogy az ellatas
mikéntjét megtanuljak” — mondja dr. Térok Irma.

VKR

15

, O hatékony
. gyogyszertari készitmeny

Kiadvanyunk célia, hogy laikusok szamara is ,testkozelbe” hozzuk a
gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti mun-
ka és hivatas gyimolcsének szamito, vény nélkil is kaphat6, tgyne-
vezett ,magisztralis” — azaz magaban a patikdban, hivatalos receptd-
i ra alapjan elallitott — készitményeket. Ezek biztonsagos, hatdsos és !
! bevalt gyogyszerek, melyek kozil sokat akar 50-80 éve is hasznalunk !
* hivatalosan.
A kiadvany szerkezete, tematikéja, tartalma és nyelvezete szandé-
+ kaink szerint olyan, hogy rohan vildgunkban — akar a villamoson, met-
1 10n (lve vagy a patikai sorban dllaskor — konnyedén attekinthessik, s
hasznalhaté informéciokhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy-
szerek is allnak rendelkezéstinkre a gyogyulashoz. Ezek tdl azon, hogy !
hasznalatukrél generéciok rendelkeznek j¢ tapasztalatokkal, jelentsen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges
alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsénak tekinthetok, hiszen
hozzavet6legesen 300-1000 Ft kézotti aron megvasarolhatok. 1
! A t8bb szaz magisztralis készitmény kozil igyekeztink kivalasztani !
! aztahetvenet, amelyet a leggyakrabban el6forduld ,nyavalyak” esetén
+ aleginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gydgyszerészek. E
A kiadvanyban szereplé készitményekrél minden vasérlast
megel6z8en ,kerdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszét”, hiszen az
altalunk kozolteken kivil szamos egyéb olyan informacio létezhet még,
melyek egyedli és biztos forrasa az On kezeléorvosa és az On személye- |

sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!
Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész
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Y. kiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be:
E * Postai atutalasi csekken az alabbi cimre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. -
+ * Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285 !

E Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:
E * Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. * Faxon: 06-1-452-0270 '
| ¢ A fenti adartok megadésaval e-mailen: info@pressgt.hu ]
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,,hathas 1doszakban”

A torokfajas (és a megfazas) kezelésével kapeso:
latban mindenkinek van egy ,jo” Gtlete — de melye
azok, amelyek valoban hatasosak?

Ahideg, az 6sz bekdszontével, a gyerekek kdzosségbe valo visszatéréséve
koribba vélnak a meghtiléses megbetegedések, amelyek sok esetben végiil 2
Gsszes tagjat ledontik a labukrol.
Mindenkinek vannak 6l bevalt receptjei, hazi praktikai a kezelésre. Talan nem isme-
retlen a méz-fokhagyma vagy méz-feketeretek kombinaci, a kakukkfives forré
fird, a voroshagymatea. .

Nézziik, milyen gyégynovények lehetnek valdban segftségiinkre a torokfajas, a meg-
fézés tlneteinek enyhitésére!

Todgigs, kidgesi ngey cetidentésire akolmozlotd

IViéz: A virdgok nektrjdbol szarmazé méz nemesak finom, hanem bevonja a gyul-
ladt torkot, mérsékli a kdhdgési ingert és enyhe kdptetd hatasu. Akar dGnmagaban,
lassan szopogatva, akar mézes tea formajaban igen hatasos.

Izlandi zuzmo: Egyre ismertebb ez az északi orszagokban és magas hegységek-
ben honos gydgynévény, amely segit felszakitani a letapadt nyakot, emellett mégis
csokkenteni képes a kohogés intenzitasat. Megfazasnal a zuzmédsavak antibakteridlis,
fertétlenitt hatdsanak kdszonhetten gyorsitja a felépiilést.

Landzsas 0tifli: A hazankban s elterjedt gydgynovény forrézat vagy szirup for-
méajaban bevonja a gyulladt torkot, ezaltal csokkenti a kdhdgési ingert. Feloldja a
légutakban letapadt str(i nyakot, megkonnyiti annak felkohogését. Antibakteridlis,

hirdetés

gyulladéscsdkkentd hatassal is bir.

Kerti kalulddi: A felsé légutak gyulladasos meghbetegedéseinél széleskortien al-
kalmazhato gyogyndvény. Belséleg — tea vagy szirup formajaban — igen jo koptetd,
emellett ers antibakterialis hatdssal rendelkezik. Ez utébbi tulajdonsagat kihasznalva
gargarizalasra és inhalalasra is kivaldan alkalmas.

Ipekakuana: A gybgyszertari kanalasként ismert anizsos ipekakuana oldat erés
koptetd hatdst. Segfti a légutak tisztuldsat.

Pemetefi: A hazankban sajnos egyre ritkdbban eléforduld gyogyndvény elsésorban
képtetd, nyakoldo hatasa miatt hasznos.

Dr. Szakoo Yo, gyogyszerész B

Gyogyndvenyes cukorkak

SZPONZORALT CIKK

Mit tehetUn

Kevés olyan ember van manapsdg, aki elmondhatja
magarél, hogy vilagéletében rendben volt az emész-
tése, és még soha nem szenvedett székrekedésben.
A szorulas kialakulasaért altalaban a rohano,
stresszes, mozgasszegeny eletmodunk és egészség-
telen taplalkozasunk afelelds.

A székrekedés kialakulasanak hatterében a modern élet-
formankat jellemzd civilizacios jelenségek a feleldsek.
A felgyorsult élettempo, a helytelen taplalkozés, a mozgas-
szegény életmadd, bizonyos gyégyszerek (pl: antidepresz-
szansok), valamint egyes betegségek (pl: cukorbetegség)
hatasara is gyakran alakul ki szorulas.

A gyakori székrekedés jelentdsen rontja az életmindséget.
Ezzel a problémaval kiizddk gyakran panaszkodnak faradt-
sagra, puffadasra és hasi fajdalmakra, amelyek folyama-
tosan megkeseritik életiiket.

Vajon van-e hatékony megoldas a székrekedés ellen?

Ha mar mindent megprdbéltunk és az életmodvaltas sem

k a székrekedés ellen?

hozta meg a kivant eredményt, érdemes gyogyszeres
seqitséghez fordulnunk.

Mem art azonban alaposan végiggondolnunk, hogy mik azok
a szempontok, amelyeknek egy hashajténak mindenképpen
meg kell felelnie. Fontos hogy hatasos legyen: sziintesse
meg a szorulast. Emellett legyen kiméletes: ne terhelje
feleslegesen a szervezetiinket, ott hasson, ahol kell. Végil,
de nem utolsésorban kiemelt szempont a kiszamithatosag:
egyéni szikségletek szerint lehessen adagolni a készit-
ményt.

A felsorolt elvarasok alapjan ideélis megoldast jelent
aGuttalax” cseppek alkalmazasa.

A Guttalax” cseppet egyéni adagolhatdsagénak koszinhe-
tden a csaldd minden tagja hasznalhatja: a nagymama,
a nagypapa, a sziilok és orvosi utasitasra a gyermekek is.
Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatas idején is
biztonsaggal alkalmazhatd. Emellett aranyeres panaszok
esetén is idedlis segitséget jelent a széklet lagyitasara s igy
aszékeléssel jard fajdalom elkerilésére.

w/ Hatasos:

Kiméletes:

Kiszamithaté:

ps
_§

SZEKREKEDES?

_ (Guttalax cseppek: Sziikség szerint!

Megszinteti a székrekedést.

Megkonnyiti a széklet Gritését:
az aranyeres panaszok esetén ideali
segitség a széklet lagyitasaban;

Egyénileg adagolhato cs
Hatésa 6-12 éra alatt jele

A Guttalax cseppek
Magyarorszag elsd
szdmi hashajtéjal”

A kockazatokrdl és a mellékhatdsokrdl olvassa el a betegtajékoztatat,

vagy kérdezze meg kezelborvosdat, gybdgyszerészét!
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A Budapesten él6 Kiss Erika Dora (30) kbzgazdasagi
Szakkdzepiskolaban érettsegizett, ahonnan egyenes Ut
vezetett a PSZF-re, ahol 2005-ben kézgazdasz diplomat
szerzett. Ma méegis a mozgas az élete: eqy szemelyben
aerobic-eadzo, gerinctréner, szemeélyi edzd, dinamikus
Jogaoktato, TRX instruktor €s funkcionalis tréner.

- Még javaban kozgazdaszként ténykedtem egy multinal, mikor egy , karacsonyi %
szlinetben” bevillant egy régi dlom. Mikor 14 évesen a palyavalasztason gondolkodta n,
felmer(ilt a gydgytorasz szakma is, am végul a kézgazdasagi iskola és a pénziigyi palya
felé indultam. Mivel a gyogytornasz diploma csak nappali tagozaton volt tanulhato,
nekem pedig 9-17-ig tartott a munkaidém, elszér az aerobic-edzéi iskolat kezdtem
el, majd jottek sorban a kiegészitd tanfolyamok. Eleinte munka mellett tartottam
aerobic-Orakat, munka el6tt és utan, illetve szombati napokon. Aztan hoztam egy bator.
dontést, és eqyik naprol a mésikra felmondtam. Azota is a sportbol élek. i
Pedig a bemutatkoz6 anyagodban azt irtad, hogy ,.az iskolai tornadrakat #%
kifejezetten utaltam”. o
— Gyerekként nem voltam t(l aktiv. Edesapam azért igyekezett mindenféle sportot
megismertetni veltink, igy korcsolyéztunk jégen és aszfalton egyarant, jartunk sfelni, kiran=%
dulni, de egyiket sem mondhatom rendszeresnek. Huszonharom évesen elkezdtem egy 4 ;
tancesoportba jami. Itt modern tancokat, hiphopot, jazzt tanultunk. Sajnos fizikailag nem
voltam erre alkalmas, ezért egy honap tancot altaldban egy hnap pihend kovetett. Sokat
szenvedtem térd- és derékfajdalmaktol. Aztan megismerkedtem a dinamikus jogaval és
ezaltal Alméasy Csillaval, aki ennek a m(ifajnak a megalkotdja. Csillaval baréti kapcsolatba
kertltern, majd késbb a mentorom is lett. © az eqyik példaképem emberileg és szakmai--
lag egyarant. Téle tanultam meg azt is, hogy nem kell Ggymond , sportcipével a laban”
sziletnie egy edzének ahhoz, hogy megdllja a helyét ebben a szakmaban.
Milyen problémak megoldasara specializalodtal?
— Csoportos és egyéni drakat, személyi edzéseket tartok elsésorban egy fitneszte-
remben, de jérok ki hazhoz is, valamint van egy céges csoportom is, ahol mar 2 éve
heti rendszerességgel tartok aerobic-, joga- és gerinctréningorakat. Szakteriletema
gerinc- és fzileti problémak kezelése. Sokan fordulnak hozzam tartasjavitas, hat- vagy:
derékfajas, esetleg miitét vagy betegség utani rehabilitacio miatt, de vannak, akik
fogyni szeretnének. :
Ez azt is jelenti, hogy zomében idésebbek keresnek fel?
— A mai vildgban egyre fiatalabb korban jelennek meg a mozgasszervi betegségek. Eze
nagyon fontos szamomra, hogy minden érémat, edzésemet, beleértve a sajatomat is, gy
épitsem fel, hogy abban a gerinc szempontjabél fontos izmok megmozgatasa, valamint| .
a gerinc és az izlletek védelme elsédleges legyen. A prevencié nem jelent kdnny( gya-
korlatokat. Sajat magamon is megtapasztalhattam, milyen hatésa van a mozgasszegény
életmédnak, de azt is, hogy a sporttal szinte barmit el lehet érni. Gyogyir a test, lelki
problémakra, betegségekre, igy nincs més tennivalonk, csak mozogni, mozogni, mozogni.
Loldvai lstidn B
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Laz es hWoewelkedes
Mikor csillapitsuk?

Az emberi test normal hdmérseklete a kbzmegegye-
z6s szerint 36 és 37,9 Celsius-fok kbzott mozog.

Ezen az intervallumon beltil azonban 37 fok felett mar
héemelkedésrdl beszélink, 38 fok felett pedig mar

a laztartomany kezadddik.

A testht emelkedését kivafthatjak egyes fert6z6, autoimmun vagy tumoros
betegségek, okozhatja valamilyen allergia, agyi sérlés, de lelki okokbal, valamint
intenziv testmozgast vagy napozast kévetden is jelentkezhet. Flettani jelei kdzé tar-
tozik a bérerek 6sszehtizddasa (vagyis a libabbrosség), illetve a borzongéssal kisért
izomremegés. Késbb, a ldz emelkedésével mér nem fazunk, bérink kipirul. A ma-
gasabb testhémérséklet fenntartasat szervezetlink azzal segiti, hogy vérkeringésink,
sziweréstink felgyorsul.

Hogy a léz hasznos vagy kéros, az néz8pont kérdése (és az adott eset fiigg-
vénye). Egyfeldl bizonyos, hogy szervezetlink egyes immunvalaszai lazas allapotban
felgyorsulnak, ahogy a testlinket a fert6z6 betegségektél védd fehérvérsejtek sza-
porodasa is, illetve a magas hmérsékletet bizonyos kérokozok képtelenek elviselni.

Masrészt a laz Ugynevezett ldzgdresét is okozhat: ez a sdpadtsaggal, szajké-
kiléssel, izomrangassal és -feszliléssel jéré dllapot szélséséges esetben (ha sokaig
fennall) akar agykarosodéssal is végzdhet. ldésebbekre és szivbetegekre pedig k-
[6ndsen veszélyes lehet a pulzus és az anyagcsere 1z okozta felgyorsulasa — a szerve-
zet terhelésének ndvekedése akar deliiumhoz is vezethet. Szintén tudni kell, hogy a
lazas allapottal egytitt jar6 béséges izzadas olyan mérték( folyadék- és séveszteséget
okozhat, amelynek kovetkeztében kiszaradas, sokk jelentkezhet. Egyesek pedig
egyszerlien a lazat vagy héemelkedést kisérd kellemetlen kozérzet elmulasztasara
dontenek a lazcsillapftas mellett.

Utobbi torténhet fizikélisan (borogatds, priznic, hiitéfurdd) vagy korszerl ké-
szitmények segitségével. Mindenesetre, ha a l4zas allapot igy sem mulik el, sajét érde-
kinkben forduljunk szakemberhez okanak tisztazasara!

P.Gym

Ldz2gdvia
Bizony, van ilyen is: az 1980-as években jelent meg
el6szor a kifejezés az orvosi szakirodalomban s
a kézgondolkodasban — mindaddig ugyanis nem
klldnitették el a ldz immunrendszer miikodését segitd
valtozatat a karos és veszélyes fajtaktol.
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Lézeres latasjavitas az
OLVASOSZEMUVEG
ELLEN

Szabaduljon meg
minden szemiivegétdl
egy életre!

A legijabb lézeres kezelésiink
segitségével megszabadulhat
nem csak a tavoll élesiatashoz szikséges
szemiivegétdl, de olvasdszemiveqétdl isl

b

15 000 Ft értékii

INGYENES VIZSGALATI KUPON
__Akupon bemm;lﬁaval 15 000 Ft G
m M a lézeres olvasoszem
m_qdﬁﬁ dhtma!.ﬁgi

focus ® medlcal

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:
Focus Medical Margitsziget, Tel.: (06 1) 450 3333
info@focusmed hu » www.olvasoszemuveg-kezeles.hu

hirdetés —
Sminktanfolyamok
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.

1.run-FJr1E~ >

r'-h

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

masksminkiskola@gmail.com
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— a Vizelet-visszatartas zavaraivol

Az inkontinenciat viszonylag rovid ideje tekinti a
Qyogyito szakma betegségnek — jellemzo, hogy az
Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO; World Health
Organization) méq alig masfél éviizede is komoly
erdfeszitéseket tett, hogy az orvosok-paciensek fi-
gyelmét a kellemetlen tineteket okozo bajra felhivja.
A WHO 1998-ban kildn konferenciat szentelt a témanak Monacdban, a
szervez6k azt a célt tlizték ki maguk elé, hogy az inkontinenciat hivatalosan is
betegségnek nyilvanittassak, és egyben 6sszedllitsanak egy Utmutatdt a keze-
léséhez. A klasszikus tinetek (tobb mint 8 alkalommal torténd vizelés 24 éran
bell; siirgetGen, hirtelen jelentkez6 vizelési inger; képtelenség a vizelet visszatar-

tasara stb.) mar akkor is ismertek voltak, mint ahogy az is, hogy mar kevéssel az
ezredforduld el6tt vilagszerte legaldbb 200 milli ember probléméjardl volt sz.

Minden haymadik wo wmegtapasztaljo

Siirgetéses inkontinencia

Tulfolyasos inkontinencia

Stressz inkontinencia

— hirdetés

A'WHO dokumentumaibdl az is kider(l, ezt a szamot nagyon dvatos becslésnek
gondoltak, hiszen — akarcsak ma —a paciensek legnagyobb része csendben szen-
ved az életminGséget jelent6en rontd, a tarsas kapcsolatokat leépitd tlinetektdl.

Becslések szerint a vilag népességének 6t-hat, a 20 és 75 év kozottieknek
mintegy nyolc szazaléka ismeri az akaratlan vizeletvesztés okozta kellemetlensé-
get, ami akar az életminbséget jelent6sen rontd zavarig is terjedhet. A vizelet-
vesztés mértéke lehet néhany csepp, de az Urités akar kontrollalhatatlan is valhat.
Hatterében tobbféle ok llhat, igy mindenképpen tanacsos szakorvossal beszélni
réla, mert a négyogyasz, az uroldgus, esetleg a neurolégus vagy a gerontoldgus
egyénre szabottan tud segiteni a probléma megoldasaban.

Az inkontinencia lehet valamely mas betegségnek, elvaltozasnak kiséréje,
tlnete is. Az alapbetegség kezelésével legtébbszor a vele jard vizelettartasi gon-
dok megoldésahoz is kézelebb lehet kertiini. Addig pedig kiemelten fontos, hogy
az érintettek az inkontinencia sulyossagi fokanak, testalkatuknak, életviteliknek
leginkabb megfeleld inkontinencia betétet viseljenek.
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Tartsuk

A prosztata, masik nevén ddlmirigy koros elvaltozasai valtozatos tineteket okozhatnak a sza-
kaszos, nehéz vizelésen at az alhasi, keresztcsonti, gattaji fajdalmon at — egészen a mereve-
dési zavarokig. Ezuttal is igaz az altalanos szabaly, mely szerint a korai felismerés a gyogyulas

egyik lényeges eleme.

A prosztata a férfi belsé nemi szervekhez tartozé mirigy, a htigyholyag
alatt helyezkedik el. Utébbibél indul ki a hugycsd, amelyet a prosztata
egyfajta gylrl modjara vesz kordl. A mirigy altal termelt véladék a
himivarsejtekkel és az ondéholyag valadékéaval egyitt alkotja az ondot.

Satuoa fogua
Talan a fenti, némileg egyszer(sito leirasbol is érthetd, miért kilénésen
kényes helyzet(i a hugycsének a dulmirigyen keresztll vezet§ szaka-
sza. Hiszen a prosztata jo- és rosszindulat megndvekedése egyarant
dsszeszoritja, mintegy satuba fogja. Mindez pedig tobbek kozott vi-
zelési nehézséget okozhat, egészen szélsdséges esetben pedig a pa-
ciens képtelenné valik a vizelésre. llyenkor a hélyagban pangé vizelet
elébb-utdbb fertézotté valik, a fert6zés pedig a vesemedencékhez is
feljuthat, valamint a veseallomanyra is atterjedhet. Még ha nem is fajul
idaig a dolog, a veséket akkor is megterheli a vizelet nehéz trtlése.
Ehhez még vegylk hozza, hogy egy 20 éves férfinal 2 dekagramm
koértl mozog a dulmirigy stlya, késébb viszont témege folyamatosan
novekszik, jéindulatd megnagyobbodasa pedig 45 év felett inkabb sza-
baly, mint kivétel. Es azt se felejtsiik, azon 45 éves férfiaknak, akik 80
éves életkorra szémithatnak, a statisztikdk szerint kozel kétharmada
néz szembe el6bb vagy utébb a dilmirigy rosszindulatd megnéveke-
désének gondjaval.

ewmcsak a 20 évesekd

Kézelitsuk meg a kérdést a masik iranybdl: merevedési zavarrdl
(szakkifejezéssel: erektilis diszfunkciorél — ED) akkor beszélink, ha a
himvesszé nem elég merev a k6zosUlés elkezdéséhez, vagy pedig sike-
res befejezéséhez. Hogy mennyire sokak problémajarol van szé, arrél
most csak annyit: unios adatok szerint a 40 év alatti férfiak 4-10%-a,
a 40-60 év kozottiek mintegy 40-60%-a, a 60-70 kozott lévék pedig
kozel kétharmada érintett.

A potenciaprobléma okai és fokozatai valtozatosak. A fiatalabbak
példaul jellemzben részleges merevedési zavarral kiizdenek - esetiik-
ben sokszor pszichés okok huzédnak a tinetek hatterében, amelyek
nemegyszer eltlinnek akkor, amikor a paciens stabil parkapcsolatra
|ép. (Ugyanakkor soha nem lehet kizarni a hormonalis tényezéket, me-
lyekre szakorvosi vizsgalat vethet fényt.) A korosabb férfiaknal viszont
gyakoribb a teljes erektilis diszfunkcié — ahogy az is, hogy a jelenség
mogott valamilyen szervi elvaltozas all.

Bizza szakértdre

Utébbiak (vagyis a merevedési gondokat okozd fizikai elvéltozasok)
kozott meg kell emliteni a kozépkort magyar férfiaknal népbeteg-
ségszamba mend sziv- és érrendszeri rendellenességeket (magas vér-
nyomas, érelmeszesedés); a keringési problémakhoz kapcsolodé vagy
énalloéan kialakuld anyagcsere-betegségeket (diabétesz, magas kolesz-
terin- és vérzsirszint) is. A potenciazavar nem ritkan életmodbeli okok-

ra vezethetd vissza: konyvtarnyi irodalma van a szenvedélybetegségek-
re (példaul nikotin- vagy alkoholabuzus) visszavezethet§ merevedési
zavaroknak. Ahogy az is eléfordul, hogy egyes gyogyszerek (példaul
vérnyomascsokkentdk, antidepresszansok) mellékhatésaként jelentke-
zik az erektilis diszfunkcio.

Es hogy visszakanyarodjunk eredeti téménkhoz: a prosztata el-
véltozasai kozul a kiloénbéz6 gyulladdsos megbetegedések szintén
allhatnak az ED hatterében, amely azonban az idejében megkezdett
kezeléssel teljes mértékben kikiszobolhetd.

Azt se feledjik, a torténet nem egyszer(ien a teljesebb életrdl,
a boldog, kiegyensulyozott parkapcsolatrdl, a felhGtlen szexualitasrol
sz6l — a tét ennél is nagyobb lehet, az erektilis diszfunkciéval min-
denképp orvoshoz kell fordulni. Ne feledjik, a kozépkorl vagy még
idésebb férfiaknal a prosztata jéindulati megnagyobbodasa, illetve
rakos megbetegedése éltalaban mar elérehaladottabb szakaszaban jar
merevedési problémakkal.

P.ap Gyua B
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HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készUlék.
Vékuumtechnikai elven, hatékony szorfté gumigy(ir( alkalmazasaval, életkortdl fliggetlentil
létrehozhaté és megtarthatd a sziikséges merevedés. Terapias alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretndvekedés érhetd el, id6seknél elkertihetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetdséget biztosit
az 6romteli szexudlis élet folyamatos gyakorlaséra barmely életkorban.

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

Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat téskajaban lakik a halészobaban,
és ugy gondolom, mindennél tobbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szamitani.”
LA torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsGségére
valna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira sszeillé part alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
Ajanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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A téerde is |0l jar vele!

Az iziilet két csont talalkozasanal kialakult, mozgékony szerkezet. A stirlodasmentes mozgast az iziileti

” s

felszineket borité porcszovet és az iziileti lireget kitoltd iziileti folyadék biztositja. Ennek kdszénhetéen

lesz ,olajozott” a mozgasunk.

A porcos feliiletek a tulzott igénybevétel hatasara — példaul intenziv
sportolasnal az egyoldall, extrém terhelés vagy sulytobblet miatt —
elvékonyodnak, fzlleti kopas, artrézis kezdddik meg. A kopas kezdeti
stadiumaban a porcfelszin kissé egyenetlenné vélik. Késobb a porc fel-
rostozodik, feltoredezik, kis lyukak, fekélyek keletkeznek a felszinén,
a megfogyatkozd porcallomany miatt fokozodik a védtelenné valo
csontvégek surlodasa, ez erés fajdalommal, mozgaskorlatozottsaggal
jar. Rontgenfelvételen lathato a porckopas mértéke.

Az elsé panaszok altalaban 40 éves kor utan jelentkeznek eny-
he izlleti fajdalom formajaban. Leggyakrabban a térd érintett, ez a
legbonyolultabb iziletink. Mar egy kis sérilés, koros bokabeddlés
vagy kezeletlen ludtalp esetén is tulterhel6dhet, igy akar mar 14-15
éves korban elkezdédhet a térdizllet kopasa, és terhelés hatasara
a porc karosodasa folyamatosan fokozédik. Id6vel a csipizilet is
érintett lehet.

Az artrézis az évek soran kialakuld, szerzett betegség, nem
orokolhetd, de a genetikai hajlamot magunkban hordozhatjuk. Ha a
csaladban el6fordultak fzileti panaszok, kilonosen oda kell figyelni a
csontokat, izileteket védé életmddra.

A csontoknak, izlleteknek az egészséges miikédéshez asvanyi
anyagokra van szlikségik. A csontok épségéhez legfontosabb a kell§
mennyiségl kalcium bevitele, az izlletek regeneralddasat pedig a glt-
kozamin-szulfat segiti azzal, hogy javitja a porc vizmegkotd képessé-
gét, rugalmassagat, hatdsosan enyhiti az iztletek fajdalmat, hozzajarul
a normél porcképzédéshez.

Glukdzamin bevitelével az artrézis megel6zhetd, a porckopas Ute-
me lassithato, s6t bizonyos fokig visszaépithetd. Tartésan alkalmaz-
hato, kevés mellékhatassal jard kezelés, ami lényegesen egyszer(ibb
és kényelmesebb mdédszer, mint a mar kialakult elvaltozasok esetén
a fajdalomcsillapiték hosszl tavu szedése vagy az ortopédiai m{tét.

Nem mindegy azonban, mennyi hatéanyagot tartalmaz az a készit-
mény, amelytél a panaszok megel6zését, illetve a fajdalom csékkené-
sét reméljik. Két tudomanyos alapossaggal végigvitt tanulmany is arra
az eredményre jutott, hogy a napi 1500 mg gliikézamin-szulfat (3x400
mg tiszta glik6zamin) igazoltan csokkenti az artrézisos betegek pana-
szait a placebdhoz képest, tehat ebben az adagoladshan gyogyszernek
min&sul.

Kolimdy Eva

Nyomas a tarkon

A sziv- és érrendszeri betegségek riziko6faktorai (2. rész)
A sziv- €s érrendszeri betegségek eqyik legfdbb kockazati

tényezdje a magas vérnyomas, a modern nyugati civilizacio egyik
népbetegsége, amely egyarant feleléssé tehetd az agyveérzesekért,

illetve a szivrohamokért.

- Minden felnbttnek jo néhanyszor megmeérték
mar a vérnyomasat, amelyet a felkarra helyezett
mandzsetta és egy kézi vagy elektromos motor
altal mikodtetett pumpa segitségével hajtanak
végre. Azt is mindenki tudja, hogy az eredmény,
amely egészségesnek mondhatd, a 120/70 és
a 130/80 értékek kozott mozog - folytatja a
legutobbi szdmban megkezdetteket dr. Kristof
Séndor. - Azt viszont mar kevesebben tudjak,
hogy az els6 adat a szisztolés, a sziv 6sszehuzé-
dasakor mért, a masodik pedig a diasztolés nyo-
mas, a szivverések kozotti érték. Ha ezt a mérést
nagyon slr(in elvégeznék, mint ahogyan nem
teszik, hisz ha nincsenek kirivd panaszok, miért
is tennék, akkor talan a magas vérnyomasérté-
kek elébb napvilagra keriilnének. El6fordulhat
olyan is, hogy egy-egy kiugré érték rosszullétet
okoz, de nem mindig konny( kideriteni, mi-
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ért, s6t igazan nem is tudja az orvostudomany,
pontosan mit6l alakul ki. Osszefligghet a vese
betegségeivel, az allandé stresszel is, vagy akar
a tulzott séfogyasztassal, de a pontos ok tébb-
nyire ismeretlen. Leggyakrabban Ugy tallnak ra
a problémara, hogy egyszer csak magas értéket
mérnek, majd késdbb megismételve szintén.
Ekkorra azonban mar fennall a magasvérnyo-
més-betegség. Elmondhato, hogy alattomosan
tamad, hiszen a paciens eleinte észre sem veszi,
s6t a szervezete alkalmazkodik hozza, s csak ak-
kor fordul orvoshoz, amikor mar anginas tlne-
teket vagy agyi érgorcsoket tapasztal. Mérpedig
a kezeletlen magas vérnyomas végl stroke-hoz,
sulyosabb esetben agyvérzéshez és szivelégte-
lenséghez, infarktushoz vezet. A korosodasnak
példaul egyik kellemetlen velejaroja az érfalak
rugalmassaganak csokkenése. Az érfalak elzsi-

rosodnak, elmereviilnek, igy a nyoméast kevésbé
tudjak elviselni, és a kiugréan magasabb értéktdl
megrepedhetnek. Ha ez az artérian és az agyban
vagy a sziv koszortereiben kovetkezik be, az ka-
tasztrofalis eredménnyel jar.

Mit lehet tenni ellene? Az els6 nyilvan az,
hogy mindenki figyeljen a szervezete jelzéseire,
s ha azt tapasztalja, hogy a fizikalis teljesitménye
csokken, enyhe 1égszomjjal kiizd, vagy tarkoéjan
nyomast érez, esetleg erésebben megviseli egy
frontatvonulds, nézesse meg a vérnyomasat.
Még egyszer(ibb, ha negyvenéves elmdult, au-
tomatikusan beszerez egy mérokésziléket, és
id6rél idére ellendrzi sajat maganak az értéke-
ket. fgy akar mér akkor elkezdheti a magas vér-
nyomasat kezeltetni, amikor még a lehetd leg-
enyhébb tineteket produkaélja — javasolja Kristof
doktor r.

Teeqgészséges
izlileti porc

* rgszlegesen
elpusztult
izlileti porc

EZZEL AZ ON TERD
1S ,JOL JARNAK"!

=3 Glukozamin Pharma Nord enyhe és mérsékelt foku
térdiziileti artrozisban javitja az érintett térdiziilet

t.’;m

Az artrdzis az izlleti pore fokozatos degenerdcidjahoz, kopasihoz
vezet, Késobb a kopas kivetkeztében az izlleti felszinen king-

vések alakulnak ki, amelyek fajdalmat okoznak és besziikithetik funkcigjat "
az [zillet mukodeset. == A Glukozamin Pharma Nord tartaly kénnyen
Glukozamin Pharma Nord vény nélkiil kaphaté gyégyszer nyithaté tetovel van ellatva

az alabbi elénybket kinalja: == A Glukozamin Pharma Nord kapszula kénnyen
lenyelhetd. A kapszula nem tartalmaz laktozt és

==~ Glukozamin Pharma Nord mar 4 hetes kezelés utan mesterséges édesitészert.

a panaszok csikkenését eredményezheti ™'

wee- Glukozamin Pharma Nord esokkentheti az iziileti
porcallomany leépiilését #34

Minden kapszula 509 mg glilkézamin-szulfitot tartalmaz,
amely megfelel 400 mg gliikézaminnak.

" Pharma Nord

A kockdzatokrol és mellékhatdsokrol olvassa
el a betegtdjékoztatot vagy kérdezze meg
kezel6orvosdt, gyogyszerészét!

Ral. 1, Towfwoed et o, The Cochvmne Libraty, lisce 4, 2000, Ref, 2. Wuller-Fastener ef al Oxeoars Cart 1994, Ja7-68
Ref. 3. Regmster J¥ gral. Lamced 2000, 357357-256 . Ref, 4, Povelk Ketol Asch fntern Med 2002, 162:2113-2121
Lendrels demamsa: 2010 10.78



SASSZEM?
LEZERKEZEI

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

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

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem- A legmodernebb technikak altalaban
kezelés? nagyon dragak. Ejtsiink néhany sz6t az
| &5 B5 dv kizitt ek, aki csak szamiveg vagy kon-  arakrél is!

I. Az alkalmassag megallapitassara Akik kbvalk ar éves srom
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|| ker annlase UL 20y sramitcoen aital

Miért hivjak az eljarast
Sasszem Ie:erke:elesnek‘?

ngyen megismé telilk a2 optimaliz eredmdny elérése ardekdben

fja. Ennek koszonhetden jobb Iatdséles Hivia kiinikénkat a (06-1) 2-505-505-6s
jel, kortaktiencsevel, vagy hagyomanyo: szdmon és legyen On is Sasszem(il

[gzarg: &l aras skikeal Az alkalmasadal virsadlat eredetiieg 15 000 F

Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harom-Gl nap plhenas ulan altalaban sa
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SASSZEM®  LEZERKEZELES

ORVOSI GARANCIAVAL &

M\ PTIk=-MEI
— SASSTEMKLINIKA



