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,fudom, hogy va onan fozelékeim, amelyek elsd ha gltik az

emberek fulét. Mondjuk, hogy lehet 6sszehozni az avokadot a8argaborsoval?”




- T6bb mint kalcium

Az 6sszel megjelent CalciTrio 3 az 1-ben
filmtabletta hamar népszer(ivé valt azok ko-
rében, akiknek fontos csontjaik egészsége.
A nagy érdekldés annak kdszonhetd, hogy
a CalciTrio kombinaltan tartalmaz harom
kulcsfontossagu tapanyagot, amire sziikség
van a normal csontozat fenntartasahoz:
kalciumot, D-vitamint és természetes K,-vi-
tamint. A K,-vitamin
kiemelt szerepet
jatszik a csontképzé
folyamatokban. A
D-vitamin a kalcium
felszivodasat segiti.
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A CalciTrio a patikakban kaphato.
Ajanlott fogyasztoi ara: 1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db

Laktéz- hisztamin- vagy fruktézérzékenység?
Innovativ készitményeinkkel az ételérzékenyek is
Ujra élvezhetik kedvenc ételeiket.
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Lactosolv® kapszula - Neutralis laktaz enzim, koz-
vetlentil az ételbe is keverhet6 pelletekben, bélben
0ldddé bevonattal - a sikeres tejcukoremésztéshez
Daosin® kapszula - hisztaminérzékenyeknek
Xylosolv® kapszula - a fruktézemésztéshez

mindenevok.hu
eqyél batran

A Lactosolv® és a Daosin® kapszula gyé?ya'szati éld tapszer, nem helyettesiti a
kiegyenstilyozott étrendet. A Xylosolv® kapszula orvostechnikai eszkéz.

 MARIATOVIS (MILK THISTLE)
500 MG 90 KAPSZULA

A maj mintegy Gtszazféle
feladatot I3t el, példaul
megtisztitja a vért az
anyagcsere salakanya-

gaitdl, a gyogyszerektdl I M ]
és az alkoholtdl. Ezért |

fontos az, hogy védijk Milk Thistle
majunkat, illetve segitsik & oo~
regeneralodasat a
rengeteg megterhelés
utén. Ebben segithet a
Mériatovis.

Keresse a gyogynovényboltokban és a patikakban!
www.vitaking.hu

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

A kockézatokrol olvassa el a tajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot!
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] mﬁmm S MELLERHATASORR(N DURRSSA L & BEFEGTAJERAETATOT
WNEY KERDETIT IS KEZELOORNESAT, EVOCYSIIRESELTY

 OPHYLOSA 0, 15% OLDATOS
SZEMCSEPP

¢ enyhiti a szemszaraz-
sagot, a viszketést, az
idegentest-érzést,

o csokkenti a szem kivoro-
sOdését,

o sima, kellemes érzést
biztosit a faradt, érzékeny
szemnek,

* tartosftoszertdl mente- 100 g
sen, mégis tartésan! OPHYLOSA ‘
Ophylosa 0,15%-0s el

cink-hialuronat oldatos
szemcsepp, orvostechnikai
eszkoz.

keresi
a megoldast?!

& Kalmopyrin tabletta harmas hatasaval
egyszene cslllapdtja a magas lazat, a killdnféle
eredetil fajdalmakat, valamint a gyulladasos
panaszokat. Raadisul laktézmentes,

gy a tepcukorra

érzekenyek |5
nyugodtan

& RDOUAZATORRTH, €5 MELLERHATASORROL DUGSSA FL & BEFEGTAIORETATT
WHEY KERDITIT MES KEIELOORNESAT, EVOCYSIIRESZLTY

ISAY FELFAZASRA KAPSZULA:

SEGITSEG FELFAZAS,
HOLYAGHURUT ELLEN

Klinikailag bizonyitottan kezeli a felfazast, és

megel6zi kialakulast. Els6 és egyetlen hatdsa-

gilag elfogadott hatasu,

szabadalmaztatott

t6zegafonya-készitmény

a hlgyut védelmére.

- Gyors, tartos hatas.

- Recept nélkl,

EP kartyara kaphato.

—Vegetarianus kapszula-
héj.

Kaphato patikakban, bioboltokban,
tel.: 06/30-2100-155és a
www.pharmaforte.hu webaruhazban.
Akockdzatokrol é mellékhatasokrol olvassa el a beteg-
téjékoztatdt, vagy kérdezze meg kezeldorvosit, gyogyszerészét.

'AZ IDEALIS TESTSULYERT:
GARCINIA-ARANY

Ujévi fogyokaras fogadalmunk teljesftésében segit:
természetes hatdanyagok, klinikailag eredmé-

nyesen kiprobalt dozishan. .
- Fokozza a zsirégetést. —
—Nincs éhségérzet, ’i““i
gyengeség. G ARCINA Am o
- Stabil vércukorszint, uf
energizal. o L ff
- Egyenletes, tartds hatas. \r i
i
Hat6anyagai: il
Garcinia cambogia, krom, e y

Lkarnitin és zold tea kivonata
OETI: 1013812012
Kaphato patikakban, bioboltokban,
tel.: 06/30-2100-155 és a
www.pharmaforte.hu webaruhazban.

AKOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI
UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT'

Akockazatokrol é mellékhatasokrol olvassa el a beteg-
tajékoztatct, vagy kerdezze meg kezelGorvosét, gyogyszerészet.

HERNYOSELYEM

44@* -

Paplan, parna, agynemdl,
kendd, sal, halding, férfiing

Nyitva: hétfé-péntek 10-17 h
Tel.: 30/914-4125, 06-1-436-9252
Cim: Bp. Ill., Fdld u. 50/a
wwwi.silandsilk.hu
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.

A f6zelék afféle ,nem szeretem” miifaj az étkezésben, sokaknak van errdl a tipiku-
san magyar ételfajtardl kellemetlen emléke. Unalmas szdzadszor is a lencse vagy a
burgonya, az iskolai menzan senki sem reklamal repetaért, ha betonfézelékkel” allnak
eld a szakacsok. Senkit sem gy6z meg az sem, hogy ez a fogas adott esetben a leg-
egészségesebb dsszetevdje a napi meniinek. A fézelékre nem lehetne étteremlancot
alapitani, bar egy-egy kisérletezd kedv(i vallalkozé id6rél id6re meglatja a piaci rést a
témaban.

Szatmari Ferenc viszont nemrég arra vallalkozott, hogy visszaadja ennek a méltatla-
nul mellézdtt ételfajtanak a becsliletét. Nem az észre akar hatni, nem szajkézza, meny-
nyire egészségtudatos az, aki a fézelék mellett dont. Az izlel6bimbdkat tAmadja meg
inkabb, mert tudja, hogy nincs jobb reklam, mint ha magunkat gy6zzik meg valamirél.

Nem tudja elképzelni, hogy az alabbi recept dsszetevéi harmonikusan egészitik ki
egymast? Tegyen egy kisérletet! Mi kiprobaltuk, és kellemesen csalddtunk. Ha tgy
tetszik, meggydztiik magunkat.

T, S W O

Foldvari Istvan

Paradicsomos sdygaloorso-gozelék,
petrezselymes avokddéval

Kedvcsinalo a Feri, a fézelékes bloghoz

Hozzavalok:
fél kg sargaborsd megmosva, atvalogatva

1 fej voréshagyma finomra apritva © 2 gerezd
fokhagyma z(izva = 3-4 ek olivaolaj = fél tk
6rolt koriander 1,2 liter alaplé vagy viz

3 dI natr paradicsomlé = 1tk s6 = frissen
6rolt bors = 1 nagy csokor petrezselyemzold
(vagy koriander) = 1 érett, puha avokado

1 lime frissen facsart leve = olivaolaj = friss
chili vagy chilipehely

Elkészités:

A finomra apritott hagymat felhevitett
olajon tivegesre dinszteljtk, finoman s6z-
zuk. Hozzaadjuk a fokhagymat,raboritjuk
a mosott, atvalogatott sargaborsot,

6rolt koriandert, és 1-2 percig egy(tt piritjuk. Feldntjik az

alaplével és paradicsomlével, borsozzuk, a petrezselyemzold szarat finomra dara-

boljuk, és azt is hozzaadjuk, majd fedé alatt kézepes langon nagyjabdl 50-55 perc alatt , puhara”, de
nem krémesre f6zzik. F6zés kézben folyamatosan ellendrizzilk, 5-6 percenként keverjtk at, és ha kell,
patoljuk a folyadékot. Amig 6 a sérgaborsd, az avokadot hamozzuk meg, majd kockazzuk fel. Facsarjuk
ra fél lime levét, adjuk hozza a nem tul finomra apritott petrezselyemzoldet, izlés szerinti friss chilit, 1
evokanalnyi olivaolajat, majd keverjik Gssze. Talalas elétt kostoljuk meg a fézeléket, ha kell, s6zzuk,
mindenképpen frissen 6rolt borssal fliszerezzilk. Facsarjuk bele a lime masik felének a levét, majd az
avokadds petrezselyemmel talaljuk.

gyogyhir magazin 3
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A fiatalok sokszor azt gondoljak, hogy a mellrak rajuk nem veszélyes, raérnek meg ezzel fog-
lalkozni majd iddsebb korukban. Persze nem kell allanddan a betegséqgtdl rettegnitk, de jo, ha
tudjak, mire figyeljenek oda.

— hirdetés
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daganatos betegek részdre
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Uj készitmény a patikakban!

A stevia kivonattal keszllG Avemar italpor, a granuldtummal és a
filmtablettaval megegyesd mennyiségl fermentalt bazacsira-kivo-
natot tertalmaz. A stevia kivonat nem noveli sem a vércukorszintet,
sem & kaldriabevitelt. Az italpor ennek kGszBnhetden gond nélkdl
beilleszthetd a rakbetegek dietetikus altal javasolt étrendjébe.

Keresse az Avemar termekeket a gyogyszertarakban,
az Avemar Informécids Pontokban és az interneten.

Az Ao specidlis - pydgydsmti olirn snint - thpsrr daganatos betegok rissbnn
Alalmaxzisa nom hebyettositi az onkoldginl knnedésekot és gydgysierokat.

wwwLavemar,hu
wiww. avemarshop.hu

Termékinformacia: (1) 2020 290
Harhoz szallitas: (1) 412 2618

gyégyhir magazin

eginkabb az idésebbek problémajaként beszéliink a daganatos megbete-
gedések e valtozatardl, és ez tulajdonképpen igaz is, azonban ritkan, de fiatalok
korében is el6fordul.

— Az dsszes mellrdkos megbetegedés minddssze egy szazaléka az, ami
fiatalkorban, 35 éves kor alatt alakul ki - mondja dr. Petranyi Agota, a Szent
Laszlo Kérhaz onkolégus féorvosa. — 35 év f6l6tt mar gyakoribb, de a legtébb
mellrdkos megbetegedés tven év folétt fordul elb.

Sokan tudnak réla, hogy létezik a szirés lehetésége, de arrél, hogy miért
csak bizonyos korban, és hogy a kiilonb6z6 vizsgalatok kiknek megfeleldk
és miért, arrél mér joval kevesebben. Altalaban a mellrék esetében harom
lehet6ségrél van sz6. Legtobbet a mammogréfiarol hallhatunk, ez idésebb
korban nagyon megbizhatéd mddszer, ezen kiviil az ultrahangrdl és a fiatalok
szaméra ajanlott dnvizsgalatrdl.

— Fiatalkorban a mammograffal nem lathatdk az elvaltozasok, igy ez csak
folosleges sugarterhelés lenne — mondja a doktornd. — Ha valaki fiatal kora

Dolldywillidkkal az e%észsé%é\rt

A pink ribbon, azaz rézsaszin szalag mozgalmat a
2011-ben petefészekrakban elhunyt Evelyn Hausner
— a kozmetikai birodalmat alapité Leonard A. Lauder
felesége — és a Self magazin fészerkesztdje, Alexand-
ra Penney inditotta Utjara. Hausner 13,6 milli¢ dollart
gy(jtétt dssze az 1992-t6l miikddd Evelyn H. Lauder
Mellrak Kézpont javara, és az 6 nevéhez f(izédik egy
5 millié dollaros alapitvany is, amely a rakkutatast
tamogatja. Magyarorszagon 12 évvel ezel6tt Nancy
Goodman Brinker nagykdvetasszony kezdeményezte
az els@ ,rézsaszin futést”.

ellenére is veszélyeztetettnek minéstl, indokolt a
korai sz(irés, de ebben az esetben inkabb az MR
vizsgalat a megfeleld.

Ennek oka, hogy fiatal nék mellének mirigy-
allomanya joval tdmottebb, igy a réntgen nem
dbrézolja jol az eltéréseket. Strli mellszdvet esetén
mas képalkoté vizsgalatok, mint az MR vagy az
ultrahang, joval hatékonyabban mutatjak meg akar
a kisebb elvaltozasokat is. Azok szaméra, akik nem
veszélyeztetettek, az dnvizsgalatot tartjak a lehetd
legjobb mddszernek. A havonta elvégzett vizsgalat
jo eséllyel seqit felfedezni a kiilonbozé csomokat
vagy kiilsé valtozasokat.

Ezelre o lre windenibpp
ke odon

Mivel a mellrék legjellemz8bb tiinete a mellben
érezhet6, tapinthatd csomd, leginkabb ezekre
koncentral minden vizsgalat. Azonban el6fordulhat,
hogy a csomd mar késén jelez, ezért nagyon fontos
tisztaban lenni vele, hogy vannak a betegségnek més
olyan jelei is, amelyek nem tlinnek olyan komolynak,
talan észre sem vesszik ket

A mell otthoni vizsgélata soran nagyon fontos,
hogy ne csak a bels elvaltozasokat keresstk,
hanem a mell felszinét is alaposan figyeljtk meg.
Kilsé jelek lehetnek példaul a horpadas vagy a bér

oo ° o0

Viegyvenst felett jon a wmeghivo
Magyarorszagon a Kormanyhivatalok Népegeszségligyi Szakigazgatasi
Szerve koordinalja a kiilénbdz8 sz(ir6vizsgalatokat, igy az eml6rakszirést
is. A szervezett lakossagi sz(ires 2001 6ta mikddik. Bar er6telies a reklamia,
sajnos még most is nagyon kevesen veszik igénybe ezt a lehetdséget.
A szervezett sz(irésen a veszélyeztetett korcsoportba tartozo, vagyis 45 és 65
év kozoétti nék vehetnek részt, akik kétévente névre sz616 meghivét kapnak a
lakéhelylik szerint illetékes szlirékézpontba.

rancosodasa, behlizédasa, a mellbimbé behtizoda-
sa vagy valadékozasa, a mell duzzanata, pirossaga.
Ezeken kivll problémat jelezhet a viszketés és a
mellkas vagy a hat fajdalmais.

Kic eszvek gatolon is tefettel?
Mig tobb évtizeddel ezel6tt még szinte elképzel-
hetetlen volt a fiatalkori mellrak, ma mar sajnos
el6fordul. Ezt sokan a komyezeti hatasoknak és az
életmaodnak tulajdonitjak. Valdszinleg ebben van
igazsag, de sok esetben éroklédd hajlamrdl is sz6
lehet.

Azokban a csaladokban, ahol t8bb mellrakos
eset is el6fordult korabban, jéval magasabb a mell-
rak kialakulasanak esélye. Ezekben az esetekben
tobbnyire a BRCA 1 és BRCA 2 gének felelések a
betegség kialakulasaért.

Py s26t az onvesgdlatrdl

Onvizsgalattal sem kell folyamatosan rettegésben
tartanunk magunkat. Béven elég, ha a menstru-
acio utan 5-7 nappal végezzik el, ez a legalkal-
masabb idépont. Elészor a tikorrel szemben
allva leengedett, majd felemelt karokkal alaposan
nézzik végig a melleket, hogy észrevesziink-e
rajtuk valamilyen kils® valtozast. Ezutan szintén
leengedett, majd felemelt karral finoman tapintsuk
végig jobb kézzel a bal, bal kézzel a jobb mellet,
majd ugyanezt ismételjlik meg fekvé helyzetben
is. Ne felejtstik el a hdnaljat is megvizsgalni, nem
érziink-e benne csomét. Bar a mellben lévé
csomok nagy része nem rosszindulatu, barmilyen
elvéltozast tapasztalunk, minél elébb keresstik fel
orvosunkat is.

sk ool

—— hirdetés

Deutériummegvonas

Uj, reményt keltd irany a daganatellenes kutatasban

(2D

Tovabbi informacio a
wiww.higd.hiu oldalon talalhato.

A HYD Rakkutatd és Gydgyszerfejlesztd Kft. 21 éve ll a deutériummegvonas kutatasanak élén,
a dr. Somlyal Gibor biol&gus tudomanyos felfedezésére épiild mbdszer egy 0] tipusd daganatellenes
gyogyszer kifejlesztését teheti lehetdvé a kizeljoviben. Boros G. Laszld, a Kalifornia Egyetem pro-
fesszora az elmdlt években bekapcsolodott a kutatasokba, a deutérivmmegvonas hatasat vizsgilta
a daganatos sejtek anyagcsere-folyamataira.

Professzor i, milyen eredményre jutottak a kisérletek sordn?

BL: Az altalunk kifejlesztett és a gydgyszenparban napjainkra széles kirben alkalmazott madszer
segitségével kizel 3000 anyagesere-folyamat termékeit jelolhetjik” meg egy Gran belil, &s a val-
tozasokat mérni tudjuk. A deutériummegvonas hatasat sejtkultiraban, haromfiéle daganatos; emld-,
tudd- és hasnyalmirigy sejtvonalon vizsgaltuk, &s azt tapasztaltuk, hogy az eljarassal befolyasalni
tudjuk a daganatos sejtekre jellemzd anyagesere-utakat, paldaul gatoltuk a hosszd szénlancl zsip”
savak szintézisét. A hatds erdssége osszemérhetd volt mas, ismert zsirsavszintézis-gatld

szerek hatiserdsségével,

Hogyan Idtfa o deutériummegvonds felenlegl és javibeli helyét a daganatellenes kutatdsok

és o gydgyszerfefliesztés teriletén?

B.L: A deutériummegvonasnak nagy jelentdsége van a betegségmegelizésben, a rakhoz vezetd
epigenetikus események valdszindségének csokkentésében. Az eljaras daganatellenes hatékony-
saga jelentds, és fontosnak tartom kiemelni, hogy az eljaras nem toxikus. A deutériummegvanasos
eljiaras hatasmechanizmusdban minden mas madszerhez jél illeszthetd, tudomanyos modellje
egyedilalld madon hozza dsszhangba a modern tudomany elmalt évtizedekben elért eredményeit
kizel szaz év biokémiai alapkutatasaival, &s megnyithatja az utat a tumorok széles spektrumanak
eredményesebb kezelése feld,

gyégyhir magazin




érdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!”

ayCoon a. csontritialds ellen

\ 3 4 egtggb tajekoztato szerint a K,-vitamin legjobban a csontritkulas
s \\\ \ 2 ege/ozesere hasznalhato, am enne/ joval hasznosabb. Mit kell tudni
e va K "\'//tam/nro/7 Leginkabb azt, hogy a legujabb vizsgalatok szerint
\‘\'\ 4 cs'ontkepzo folyamatok egyik legfontosabb szerepldje. A cimben
o/vashato felszolitast sokszor hallottuk mar kilénbdzo reklamok ve-
gén, es ez az elethelyzet a valosagban is eldall, hiszen ha van olyan
=~ problemank, amellyel nem kell feltétlen orvoshoz fordulni, akkor a
.. gyogyszertdrban, ahova jarunk, tandacsot kérhetlnk a szakembertdl.
O pedig Ugyis tovabbkuld benniinket az orvoshoz, ha azt sziikséges-

nek latja. Megkerdeztik tehat kedvenc gyogyszerésziinket.

Egy apr6 budafoki patika vezeté gyogyszeré-
széhez, Téth Laszlénéhoz — de a kdrnyéken
lakdk szamadra inkabb csak Erzsike nénihez -
bizony s(r(n fordulnak tanacsért. A picinyke,
faluszerli véarosrészben 6 sok csalddot ismer,
azok minden problémajaval egyutt.

— Mennyire gyakori, hogy valaki nem konkrét
gyoqyszerért jén, hanem elmondja a panaszat,
és tandcsot kér?

- Mindennapos, s6t naponta sokszor van ilyen.
Az elbeszélt tiinetek alapjan vagy javaslunk va-
lamilyen gyégyhatasu készitményt, gyogyszert,
vagy azt tanacsoljuk, hogy forduljon orvoshoz.
Leggyakrabban a vitaminkészitmények kozott
valé eligazodasban kérnek segitséget a paci-
ensek.

A vitaminok terén az utébbi években igen
nagy véltozasok torténtek. Az egyre fejlettebb
miszeres vizsgalatoknak koszénhetéen tiszta-
z6dik a szereplk, a szervezet szaméra szUk-
séges mennyiséglk, figyelembe véve a napi
taplalékban természetesen megtalalhatdak
aranyat is.

- Vannak slagerkérdések?

— Persze, az egyik ilyen a csontritkulds keze-
lésére, megel6zésére alkalmazhato vitaminok
utani érdeklédés, mert ez minden embert érint
egy bizonyos kor folott. A korral egyitt jar
ugyanis, hogy kevesebb csontszévet képzddik,
mint amennyi lebomlik. A K -vitamin elény6sen
hat a csontképzédésre. Etrendink azonban
K,-vitaminban szegény, ezért fontos a pétlasa.
A K-vitaminokat 1929-ben fedezte fel egy déan
tudos, aki ezért a felfedezéséért Nobel-dijat
kapott. Az ezredfordul6ig féként a K -vitamin-
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ra irdnyult a figyelem, fontos véralvadas-segité
hatasa miatt. Csak az utébbi idében kerdlt fo-
kuszba a K,-vitamin, a K-vitamin-csalad masik
tagja, amely els6sorban a csontképzé folyama-
tokra hat. A csokkent csonts(ir(iséget a hét-
kéznapi nyelvben csontritkulasnak mondjuk,
melynek kévetkezménye a csonttorés. Ezért az
emberek sok-sok kalciumot szedtek, mely nem-
csak a csontokban, hanem az erekben is lera-
kodott, az pedig olyan, mint a vizkélerakodas a
teafézGben. Friss kutatasokrdl beszéliink, hal-
lani més véleményeket is, de azt ma mar tud-
juk, hogy a K-vitamin megfelel§ szintje a szer-
vezetben lassitja, sok esetben vissza is tudja
forditani az erek és a sziv elmeszesedését. Van-
nak K-vitamin-tartalmu tablettak, létezik ilyen
injekcio, és vannak multivitaminjaink. Példaul
az utdbbiak csalddjaban szilettek olyan ,ha-
rom az egyben” Osszetétel(i készitmények,
amelyeknek megjelenéstikkor utanaolvastam,

K,-Vitamint
tartalmazd éetelek

Nehezen talalhatunk olyan specialis
étrendet, amely ne tartalmazna leg-
alabb egyet-egyet a legtdbb K,-vi-
tamint tartalmazé élelmiszerekbél,
igy jorészt mindannyian hozzajutunk
valamilyen formaban a legtjabb
slagervitaminhoz. A kérdés csupan
az, hogy vajon elegendd mennyiség-
ben-e?

ajanlottam a pdcienseknek, és jo visszajelzé-
seket kapunk t6lik. Ezek egy(tt tartalmazzak
- megfelel6 ardnyban - a kalciumot, az ennek
felszivodasat segité D,-vitamint (amely szintén
fontos 6sszetevé) és a K-vitamint, amely a
csontképzé folyamatokhoz sziikséges.
- Eddig dgy tudtuk, hogy mivel a csontok
jorészt kalciumbdl dllnak, kalciumbevitellel
megel6zhetjik a csontsriség cs6kkenését,
vagy legalabbis lassithatjuk a folyamatot.
- Onmagaban a kalcium szedése nem elég, ma
mar tudjuk, hogy a felszivodas segitése leg-
alabb olyan fontos, mint a bevitel. Ezért jelen-
nek meg szerencsére kombinalt készitmények.
De azt mindig tartsuk szem el6tt, hogy minden
ember egyedi eset, mindenkinek masmilyen a
szervezete, példaul a vérhigitét szedé beteg-
nek a vitaminszedést is a szakorvosaval kell
megbeszélnie.

Vincze Kinga

*-Iﬂnevaill&'
—— DHARMA
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Reflux, az ejjeli fojtogato

Forgolddott mar almatlanul, maro érzéssel a gyomraban,

\ nyeldcsévében? Ne essen kétségbe! A gyomorsav-
P, | tultengés és a reflux civilizacios népbetegség: jol
\ karbantarthatok, gyogyithatok.

A gyomorsav-visszadramlas sokszor megtré-
fal orvost, beteget egyarant, allitja dr. Balint
Andras gasztroenterologus féorvos, egyetemi
magantanar, akit a megelézésrél, tinetekrol és
a gyogymodokrol kérdeztink.

Relrevezetd jelek

Megtortént eset: egy beteget veritékezve,
mellkasi fajdalommal, erés légszomjjal visz be
a ment6, infarktus gyantjaval. Az intenziv osz-
talyon hamar kiderdl, nincs baj a szivével, ezért
tovabb vizsgéljak. Végul két hét utan, mond-
van, egészséges, nem tudjak, mi all a panaszai
hatterében, haza engedik.

- Magam is lattam mar tobb kulénds
korel6zménnyel rendelkezd beteget. Mivel a ti-

hirdetés

NYELOCSO? GYOMOR? EMESZTES?

Bl GASTRO-BON

ragotabletta

A Gastro-Bon ragotabletta (jszerii hatoanyagkombinacioji  Osszetewdk:
étrend-kiegészitd, édesgyokér-kivonat (DGL) kompo- USA-ban sikerrel alkalmazott j
nensének flavonoidjai bevonjak a nyel6csé és a gyomor édesgydkér-kivonat (DGL) te
nyalkahartyait, seqitik a gyomorsav erds hatasaval szem- 5 tejsav-baktériummal
GASTRO-BON

ben. Lacto- és Bifidobaktériumok
(SX10° cfu=6l csiraszam) ~ BELAENGS st EGeszsEoRERT

Hatdanyagai kedvezdek e

® anyelocss- (reflux) 6s gyomornyalkahartyk egészségére, .-,-,-mm;:_.-e o ——

® anyalkahartyat irritélé szerek, pl. aszpirin szedéséhez,

® az emésztd rendszer segitésére, nehéz éthezésekhez,

L]

a tejcukorlebontés tamogatasara (laktéz-intolerancia).

Naponta 1-2 x 1db tabletta 20 perccel étkezés elgtt.

oy

“ 9yarise . "
Mtds termék - AT LR TR Ls AR S - i il e \; 4
Kaphato etrend-kiegeszitokent gyogyszertarakban es biobgltokba

n,

155, interneten: www.pharmafesrte.hu

jyszernagykereskedoitdl rendelje meg.

setén kerje
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netek infarktusra utalnak, olykor a mentésoket
is megtévesztik. Volt betegem, aki tébb sziv-
specialistanal jart, mire gasztroenteroldgushoz
ker(lt. Ez tavasszal és 6sszel gyakoribb, ekkor
jelentkeznek a savtermeléssel kapcsolatos ti-
netek, ami a hormonalis szabalyzassal, a bio-
|6giai ciklussal flgghet dssze — kezdte Bélint
doktor.

A sok a Voaj

- A gyomorban a savtermelédés mérhetd;
tudhato, hogy kevés, normalis vagy sok van-e
bel6le. A sok panaszokat okoz, de ne tévesz-
szék 6ssze a sav-visszaaramlassal, vagyis a
refluxszal! Ez a tapcsatorna felsé szakasza-
nak zavara, ami normdlis élettani folyamat,
ha ritkan, evés utan jelentkezik, s révid ideig
tart. A refluxndl a nyel6cs6 és a gyomor kozti
izomgy(r{i nem zér rendesen, ezért a sawval,
emészténedvekkel elkeveredett étel visszajut a
nyel6csébe. Tehat nem a sav a probléma, ha-
nem az, hogy rossz helyre, a nyelécsébe kerdl.
- A sok étel fesziti a gyomrot, ami a hormo-
nélis szabélyozés révén a savtermelést fokozza.
Mindez normalis, mint ahogy az is, hogy a gyo-
morsav majdnem haztartasi sésav téménység,
hisz arra hivatott, hogy a taplalékkal bevitt
baktériumokat, gombakat és mas kérokozokat
elpusztitsa. E kdzegben egyetlen baktérium él
meg, ami az érzékenyeknél gyulladast okoz, fol-
boritja a savtermel8dést, a szabalyozé rendszer
tultermel. Ez leginkabb a hajnali érakban okoz
€96, mard érzést. Aki ezt tapasztalja, annak
valészintleg refluxa van — mondta a szakért.

HAlarcos fojtogato
A szakember elmondta, a reflux pontos okat
nem ismerik, de kialakulasaban tobb tényezé

is szerepel, az idegeskedés, az elfojtott stressz,
az egészségtelen életvitel, a helytelen taplalko-
zés, a tulsuly.

- A gyomorszdj izomzata normal allapotaban
zar, tehat a kis izomgy(r( folyamatosan dol-
gozik. Elég, ha kicsit félborul a hormonalis sza-
bélyozas, vagy fél centivel megnyulik ez a két-
harom centis gy(r(d, mar gyakrabban nyilik ki
a kelleténél. Ohatatlan a gyomortartalom visz-
szaaramlasa. Normalis, ha evés, szénsavas ital
utan picit visszaboffen a gyomor tartalma. Am
ha ezt gyakran és nem csupan étkezés utan ta-
pasztalja, az mar kéros. A reflux alattomos ko,
alattomos tinetekkel, és mire folismerik, karo-
sitja a nyelécsovet, ezért , alarcos fojtogatd”.
A nyel6csovet karositja az erés sav, felmardd-
hat, ami fajdalmas, és sulyosabb betegségek
taptalaja lehet - figyelmeztet a doktor dr.
A feln6tt lakossag b6 fele szenved e betegség
valamilyen forméjatol, és tovabbi egynegyede
fokozottan veszélyeztetett. Meglepd tenden-
cia, hogy koran, a harmincas évek kezdetén
jelentkezik, ami az erés6d6 stresszel magya-
razhato.

Megolddsi javaslatok

— A kezelésre hatékony médszerek vannak,
széles a skala. A savvisszadramlastol szenveddk
vélaszthatnak a savlekotok és a sebészi szike
kozott. Aki az eldbbit valasztja, élete végé-
ig orvossagot szed, aki az utébbit, végleges
megoldast talal a gyomorszajplasztika utan.
De sokuknak elég csupan életmaédot valtoztat-
ni, leszokni az alkoholrol, cigarettarél, nehéz
ételekrél, mozgasszegény életmaodrol — tajé-
koztat a gasztroenterologus sebész.

LA &

A Vobllodutalmalk mogott is oz ételek dlinak?

A puffadas az egyik leggyakoribb emésztési probléma, sokan egy egész
életen at prébaljak kitapasztalni, hogy étrendjik mely dsszetevéje van
egészségukre ilyen kellemetlen hatéssal. J6 tudni, hogy ezek k6zé tar-
tozhat a bab, amely lebontasahoz az emberi szervezetben nem talalhaté
megfelel6 enzim, ezért a gyomorban é16 baktériumokra var a feladat, s ez
gazképzddéssel jar. A brokkoli, a karfiol, a kdposzta fehérjéivel hasonlé a
helyzet, amelyet fokoz az, hogy magas a rosttartalmuk.

A szintén sokakat sujté hasmenés hatterében gyakran a cukor all - pon-
tosabban annak egyik valtozata, a frukt6z, amely a gylimélcslevek, site-
mények, Uditék alapanyaga lehet, de hasonléan hathat egy mesterséges
édesitészer, a szorbitol, bar jokora mennyiséget kell bel6le a szervezetbe

juttatni.

A szervezet szamara az igazi ,nehézsulyd” ellenfél a tej lehet: azok
szamara, akik laktoz-intoleranciaban szenvednek, mindkét emlitett tlinetet
okozhatja, ezen felll még gorcsés fajdalmat is.

— hirdetés

Segithetﬂnk_
megszabadulni a

SZURREHALYOGTOL?
Sziirkehalyog miitétek
korszeri technikaval,
bennfekvés, altatas és
injekcié nélkiil,
fajdalommentesen.
Maganklinikankon

nincs varolista, de van
baratsagos kdrnyezet,
kedves asszisztencia!
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et | www.focusmed.hu
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9 000 Ft értékii
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezzik el a szirkehalyog mitétet
megelozd alkalmassagl szemvizsgalatot.

focus
medical

Focus Medical Ma

cal Margitszi
Tel.: (06 1) 450 3333 E

GYH-14-02

fﬁ ﬂ'_ﬂﬁl INFORMACIOK ES BEJELENTKEZ

gyogyhir magazin 9



Hasogat a fejlink, izmaink sajog-
nak, izzadunk, gyengéenek érez-
ZUk magunkat, raz a hideg - itt
az influenza, gondoljuk magunk-
ban. Es igazunk is van, hiszen
ezek a tinetek mind e jarvanyos
betegség velejaroi: am a felsorolt
szimptomakat meglepd modon
meégsem a betegseget 0kozo
virus idezi elo.

Miért 609 az influenza?

Kezdjuk kicsit messzebbrdl: az orvostudomany valamikor a mult szazad
Gtvenes éveiben fedezte fel az Ugynevezett interferonok 1étezését.
Ezeket a természetes fehérjéket immunrendszeriink sejtjei termelik:
szervezetiink védekezé mechanizmusa olyankor allitja 6ket el6 nagyobb

mennyiségben, amikor testiinket virusok, baktériumok tdmadjak meg, de
kilonbézé parazitak, illetve daganatsejtek megjelenésére is keletkezhet-
nek valaszként. Az interferonok feladata tobbrét(i. Egyrészt a testiinkbe
kerdl6 virusok a sejtjeinket hasznaljak 6nmaguk megtdbbszorozésére

hirdetés

ctCco
calcmm-SandOZ

+ Vitamin C 1000 mg pezsgdtabletta

m:lum-s.umr

+ Vitamin C 1000 myg

AT mh—l
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Novelje ellenalloképesseget -

a fertozésekkel szemben!

A kockazatokrol és mellekhatasokral olvassa el a betegtaje

ekoztatot, vagy kerdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszet!

(replikaciora), az interferonok viszont gatoljak ezt a folyamatot. Masrészt
példaul - kissé leegyszer(sitve — miikddésbe hozzak a szervezetlink
védekezéséért felel6s sejteket, és konnyitik a munkajukat: példaul a
daganatos sejtek elpusztitasaban részt vevé T-sejtekét. Mindemellett
figyelmeztetik az egészséges sejteket a tdmadasra, és 6sztonzik Gket a
védekezésre.

M Loze a vdkkezelkswek az ingluewzdhoz?

Az interferonok jelentésége a gydgyitasban akkor nétt meg, amikor
lehet6vé valt mesterséges el6allitasuk. Ehhez az eljarashoz az tgyneve-
zett rekombinans DNS technolégiat alkalmazzak, amelynek esetiinkben
a lényege az, hogy az interferon génjét baktériumokba dltetik. Mivel

az interferonoknak, ahogy emlitettiik, daganatellenes (szakszoval
antionkogén) hatasai is vannak, egyes rakos megbetegedések kiegészitd
kezelésére is alkalmazzék 6ket. Az egyébként artalmatlan, a kezelés
befejezését kovetden hamarosan elmulé mellékhatasok pedig egyebek
mellett a kdvetkezo tiineteket okozzak: fejfajas, izomsajgas, izzadas,
gyengeségérzet, hidegrazas... vagyis pont az a helyzet, mint az influenza
esetében.

Es hogy mi ennek az oka? Amikor influenzafertézést kapunk, a
korokozo roppant gyorsan kezd szaporodni. llyenkor immunrendszerlink
érzékeli a virustamadast, miikodésbe 1épteti a védekezémechanizmust,
amelynek részeként, ahogy mar volt réla sz6, megindul az
interferonképzédés. Mivel az influenzavirus nagy sebességgel sokszoroz-
za 6nmagat, az interferonok is nagy tdmegben keletkeznek - ez esetben
teljesen feleslegesen. Az influenzavirusok ugyanis kilonleges tulajdon-
sagaik miatt tokéletesen védettek az interferonokkal szemben, azok
képtelenek megakadalyozni szaporodasukat.

-R%l@\l\lod vevébore

Az egyik pillanatrdl a masikra, ¢riasi mennyiségben keletkezé interferon
viszont rohamszer(ien aktivalja szervezetlink sejtjeit a védekezéshez. Ez
az oka, hogy influenzas fertézéskor a panaszok rendkivill hamar, szinte
egyik pillanatrol a masikra jelentkeznek, és egytittes hatasuk szinte sz6
szerint leddnti a labarél a pacienst, a sejtek tdmeges aktiv allapotba
kerUlése okozza a fajdalmakat, a rossz kézérzetet. llyenkor tehat egyfajta
interferon-mérgezést éliink 4t.

Erdemes tudni, hogy interferon-mérgezés olyankor is jelentkezhet,
amikor a tobb szaz nathavirus-féleség valamelyike fertézi meg szerveze-
tlinket. Ugyanakkor a nathavirusok szaporodasa nem annyira agressziv,
mint az influenzavirusoké, raadasul érzékenyek az interferonra, igy e
fehérje tényleg megakadalyozhatja, hogy tovabbi egészséges sejtek
fert6z6djenek meg.

Mj diagnozis”, hagyomdwnyos kezelés
Az influenza- és nathavirusok okozta interferon-mérgezés pontos
mechanizmusa viszonylag révid ideje, alig tébb mint egy évtizede ismert.
Es tegyiik hozza, a betegség kezelésén sem valtoztat, hogy tiinetein-
ket igazabol nem a fertézés, hanem immunrendszeriink mikodésének
sajatossagai okozzak. Az interferon a vesén keresztl elébb-utébb kitrdl
szervezetlinkbdl, mi pedig Ugy gyorsithatjuk a gydgyulast, ha sokat
alszunk (vagy legaldbb pihentink agyban fekve), elegendd folyadékot
iszunk, 1az- és fajdalomcsillapitd készitményeket szedtink. Fontos még a
gyakori szell6ztetés, a vitaminok fogyasztasa és a higiénés szabalyok be-
tartasa. Utobbi féleg azért, hogy legaldbb kornyezetlink tagjainak esélyt
adjunk a fert6zés elkertlésére.

P
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keszilek

Potencia versenytars nelkil

VE

06-1-216-8428 |

! www.vap-keszulok.hu '

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készUlék.
Vékuumtechnikai elven, hatékony szorfté gumigy(r alkalmazasaval, életkortdl fliggetlentl
létrehozhaté és megtarthatd a sziikséges merevedés. Terapias alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretndvekedés érhetd el, id6seknél elkerlilhetd a sorvadas. A VEP-készUlék lehetdséget biztosit
az oromteli szexudlis 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 tobbre tartott j6 baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szamitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsGségére
valna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira sszeillé part alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria

Mert mar torténete van.

A gombak fermészetes ergjének ismerete
t6bb évezradre nyulik vissza.

A gydgygombakivonalok az immunrendszer
szabdlyozdsdn kereszill nyujtanak
segitseget az egaszseg megdrzdsaben,

‘VKN"BA C;'S‘{'.':c:r

handaryag-szakind

Max-Immun Gydgygomba Informacios Kézpontok
Budapest, Ill. Bokor u. 12. | Budapest, V1. lzabella u. 82. ' Budapest,
XIl. Kék Golyd u. 28, | Debrecen, Cegléd u. 2. | Gyir, Arpad u, 75.
Kaposvar, Tallidn Gyula utca 20-32. | Kecskemét, Katona Jozsef u.
3. Komarom, lgméndi ut 41/C | Miskole, Lehel u. 2. | Nyiregyhaza,
Ddzsa Gydrgy u. 5. | Pécs, Hungdria u. 6. Salgdtarjan, Ady Endre u.
2. Sopron, Erzsébet u. 23. | Szeged, Kossuth L. sgt. 55.
Szekszard, Tinddi u. 12/C | Székesfenérvar, Jedlik Anyos u. 1.
Szombathely, Kossuth Lajos u. 17. | Tatabdnya, Tancsics Mihaly u.
93, | Véc, Dr. Csanyi Laszld krt. 51. | Veszprém, Belvarosi Uzlethaz
(2. em.) | Zalaegerszeq, Csdny Laszlo tér 2-4,

Tanacsaddi telefonszamok
+36 30 391 8080, +36 70 423 1123,
www.max-immun.hu, info@max-immun.hu
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Szatmari Ferenc
e féméd\oavx
Képes harmoniat teremteni a curry, az édesburgonya, a rozma-
ring €s a zeller k6zott, Nemzetkdzi gasztrodivathoz csatlakozik,
de kézben igazi hungarikumot talal vendégei elé. Szatmari

Ferencet (36) ma mar taldn tébben ismerik Ujkeletd nevén:
0 Feri, a fézelékes.

Miért fézelékek? .
— Akotbdésem mindig is megvolt akonyhai siirgés-forgashoz. Agrar kézépiskolaba és egye-
temre jartam, ahol folyamatosan én voltam a ,tapos”. Féztem a kollégiumban, albérletben
renddletlendl. Egymést is pallérozgattuk kézben, mert ahanyan voltunk, annyi tajarol érkeztiink
az orszagnak, izgalmas dolgokat lehetett kihozni ebbél. 2000-ben élelmiszermindség-biztositd
mémnokként végeztem, de egy masodpercig sem dolgoztam a szakmaban. Azt gondoltam, hogy
j6n az Unid, a HACCP-rendszer, és a végzettségem piacképes lesz, csakhogy mire végeztiink, mar
teltddott a szakma. Elkezdtem dolgozni egy hipermarketnél, a tejosztalyt vezettem egyébként,
majd egy tejipari cégnél voltam értékesitd. JOl kerestem, de ez nagyon nem én voltam. Felmond-= ' .
tam a munkamat, anélkdl hogy lett volna folytatds, mert réébredtem, hogy a szenvedélyemnek, a
fézésnek szeretnék élni. A szakmunkasiskola utan egy szallodaban kezdtem dolgozni, amit tobb
masik hely kévetett. Mar ekkor is probalkoztam frassal, bar joval kevesebb sikerrel. Kerestem azt a
forméatumot, ahol a két szenvedély tallkozhat egymassal, és erre a blog volt a legjobb megoldas
Itt mér , csak” arra kellett vigyaznom, hogy ne az ezeregyedik legyek a témaban.
Voltak-vannak mintaid a blogiras kdzben?
— J6 barétsagba kerilltiink t8bb gasztrobloggerrel, akik nagyon sokat segitettek. Ugy szoktam
mondani, hogy Mautner Zs6fi agyabol pattantam ki, aki a Chili és Vanilia blog tulajdonosa. Egy
kézs vacsora végén azt mondta: , Annyit kérek, hogy miutan becsukédott mogsttink az ajt,
csindlj egy olyan Facebook-profilt, hogy »Feri, a fozelékesc, és dobj fel ra par receptet!” Nem
tévedett. Minddssze négy honapja indultam, és maris latszik, hogy szeretik az emberek. Mér 3000
kovetdm van. '_ ’—’:4
A legérdekesebb ,vallalkozasod” talan a Fézelékeld. L
— Ez egy Finnorszagbol indult mozgalomhoz, a Restaurant Dayhez csatlakoﬂ'rﬁn‘eﬁ aza
lényege, hogy egy napra — egy évben négy ilyen alkalom van — barkibél lehet étteremtulajdonos.
Nyugaton sokkal rugalmasabban mikodik, mert ha j6 az id6, az emberek az utcakon, tereken
ad hoc jelleggel is mGvelik ezt a mifajt. A lakasodban, irodadban, garazsodban, teljesen mindegy,
hogy hol, vendégiil latod azokat, akik regisztraltak hozzad. Osszedllitasz egy meniisort, és varod
avendégeket. Hivatalosan nincsenek drak, de az alapanyagkdltség t6bbnyire publikus. Ha pedig
{zlett, akkor valamivel tobbel is honoralhatnak. 1 s ¢
Mennyi az ihlet és mennyi a tudatossag a receptekben? . s
~Tudom, hogy vannak olyan fézelékeim, amelyek els6 hallasra megutik az emberek filét. Mond-
juk, hogy lehet dsszehozni az avokadét a sargaborséval? Szerencsére nincs tdl sok mellényulés,
hiszen ha valakinek ez teszi ki a mindennapjait, akkor az illeté mar fejben is 16z, igy kevéssé fenye-
geti az a veszély, hogy nem fognak passzolni az izek. Addig-addig finomitom, mig valami kerek
egész nem f6 ki bel6le. De természetesen masok 6tleteibél is meritek, amit |, ferisre” formalok. 14
Ha a piacra megyek ihletért, a zoldséges barataim mindig nevetnek rajtam, mert csak éllok a pult
el6tt, és fejben rakom dssze a fozelékeket. llyenkor csak legyintenek: , Tudjuk! Gondolkodsz!”
Egészségesen élek, igy arra is figyelek, hogy a f6zelék beilleszthetd legyen kilonbozé diétas
étrendekbe is. Lisztet nem hasznalok, és tejterméket is csak alig. Ez eredetileg nem volt tudatos,
de érzékeltem, hogy oda kell figyelni azokra, akik valamilyen érzékenységben szenvednek - és a
vegak korében is igen népszeriek a f6zelékeim.

Pt (kg m
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SzamUzott zsirsavak

A zsirok glicerinbdl éplilnek fel, valamint zsirsavakbadl, melyek le-

hetnek telitettek, tovabba t6bbszérésen vagy eqyszeresen telitetle-
nek. Az utobbiak eqy kulénleges csoportjat alkotjak az ugynevezett
transzzsirsavak (angolul: trans-fatty acids,; TFA), melyeknek egész-

Ségkarosito hatasat valamikor az 1990-es években ismertek fel.

Transzzsirsavak a természetes alaplu ételek-
ben is eléfordulnak, példaul a szarvasmarha
vagy a kecske tejében és testzsirjaban; a vaj
TFA-tartalma példaul altalaban 2-4% kézott
mozog. Ugyanakkor kilonésen sok TFA ta-
lalhaté a részlegesen hidrogénezett névényi
olajokban, melyek nagyon gyakori dsszetevék
a sutbipari és cukraszati termékek, valamint
a csokoladébevonok eldallitdsahoz. A hidro-
génezés eredményeképpen ugyanis az olajok
szerkezete stabilabba valik, igy példaul forras-
pontjuk magasabb lesz, a vellk készilt termé-
kek pedig tovabb megérzik minéségiket, és
{zlik is lassabban valtozik meg.

A mérleg masik serpeny6jébe azonban a
transzzsirsavak fogyasztasanak kedvezoétlen
kévetkezményei kertinek: a TFA-k bizonyitot-
tan emelik a szervezetben a ,rossz” (LDL) és
csokkentik a ,jo" (HDL) koleszterin szintjét;
tulzott fogyasztasukat a kutatasok osszeflig-
géshe hoztak az elhizassal, valamint a sziv-,
érrendszeri és cukorbetegségek kialakulasaval.

Nem véletlen, hogy az Egészséglgyi Vi-
lagszervezet (WHO) példaul legfeljebb 1%-nyi
transzzsir fogyasztasat ajanlja (egé-
szen pontosan azt, hogy napi
energiabevitelink  csak
ekkora hanyada szar-
mazzon  TFA-kbol).

Mas nemzetkézi

ajanlasok valamivel
engedékenyebben

2 szazalékot irnak

el6 - igy példaul az

Eurdpai Uni¢ is. Egy

a Magyar Kozlony-

ben 2013 novembe-

rében megjelent rendelet
szerint — némi turelmi id6
utdn - 2014-t6l hazankban
is a 2 szazalékos limit lesz ér-
vényben. (Jegyezzilk meg: az
el6iras nem vonatkozik majd a
természetesen keletkezd, a mar
emlegetett allati eredetl zsirok-
ban lévé transzzsirsavakra — senki-

nek nem kell majd tehat lemondania példaul a
vajas piritosrol.)

Es hogy mely élelmiszerek ésszetevéjeként
szerepelhetnek transzzsirsavak? Ezzel kapcso-
latban tanulsagos, utoljara alig tébb mint egy
honapja (2013. december 5-én) frissitett ¢sz-
szedllitast tett kozzé az Orszaqos Elelmezés- és
Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI). Nézziink
néhany adatot a tébb mint 70 oldalas lista-
roll A tételek kozdtt akad latvanypékségben
stott baconos taska (4,6%), kakads toltott
ostya csokoladébevonattal (14,1), margarin
(25), martott, meggyes izesitésli szaloncukor
(27,5), illetve kedvenciink, a diabetikus (1) ka-
kads tejmorzsa — akarmit is takarjon az utébbi
elnevezés, a termék tobb mint 30 szazalékban
transzzsirsavakbdl all. (A konkrét terméknevek
megtalalhatok az OETI honlapjan: www.oeti.
hu/download/tfa.pdf. A korrektség kedvéért
alljon itt az intézet megjegyzése a listahoz: az
élelmiszermintak némelyikét még 2008-ban
vették, és az eltelt id6 alatt a gyartok véltoztat-
hattak az 0sszetételen. Ezzel egyltt az dsszeal-
litds nagyon tanulsagos olvasmany.)

.Gy m

— hirdetés

Lézeres latasjavitas az
OLVASOSZEMUVEG
ELLEN

Szabaduljon meg minden
szemiivegétdol egy életre!
A legujabb lezeres
kezeléslink segitségével
megszabadulhat nem
csak a tavoli éleslatashoz
szukseges szemuvegetol,
de olvasdszemiivegétol is!

focusmed.hu

info@

Tel.: (06 1) 450 3333 | www.olvasoszemuveg-kezeles.hu
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Az ongydguitds

A szakszer segitség mellett kevesebbet kell gyogyszerre kéltentink

Az emberek jelentds része egyal-
talan nem vagy csak késdn vesz
igénybe egészsegligyi szolgal-
tatasokat — dertilt ki a Doktor24
szamadra kész(ilt GKI-EKI tanul-
manybol. Magyarorszagon az
elmdilt tiz évben folyamatosan nd-
vekedett az 6ngyogyitasi hajlan-
dosag, a lakossag sokkal inkabb
a sajat maga altal kivalasztott
gyoqgyszerekre €s gyogymodok-
ra kolt, ahelyett hogy szakszerd
egeszsequgyi szolgaltatasokat
venne igenybe. Az 6ngyogyitas
Szakmai kontrolljanak hianya
azonban komoly veszélyeket
rejthet magaban: a késén
megkezdett kezeles csokkentheti
a gyogyulas esélyet, es koltsége-
sebbé teheti az ellatast.

- A tanulmany azt is leirja, hogy a magyar csald-
dok egészséqligyi kiaddsainak mértéke a csalddi
koltségvetésben a vélsdg ellenére sem valtozott.
Az egészségre, egészséquigyre forditott kiaddsaink
ardnya a nettd jévedelemre vetitve stabilan 3-4%.
— hirdetés

Ego, szurg,
érzékeny szem?

Ime a megoldas szempanaszaira:

= Azonnall és hosszan tartd yStBHE
enyhilést nyajt a sziraz, lTn.h
irritdlt, firadt szom szdmira, " o

* Felbontdstol 6 hénapig
felhaszndlhatd

Keriride & patili b ban, optilihban!

# b B " il Towdbbi infarmacitlkent hivion minked
L ingyenes zoldszadmunkon:
06 Bl 160 540

Gytgykuati segderkis

AKOCKAZATOEROL OLVASSA EL A HASZNALATI
UTMUTATOT VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSATI
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Ezen beliil viszont tovabbra is aranytalanul magas a
qyoqyszerekre szant kiadas mértéke. Hogyan lehet
ezt a tendencidt megallitani?

- Megoldast jelenthet, ha a csaladokat arra ész-
tondzzik, hogy a ndvekvd gydgyszerkiadasaik
helyett egészségligyi szolgaltatasokat vegyenek
igénybe. Fontos, hogy azok a paciensek, akik az
ongydgyitast valasztjak, tudjanak rola, hogy egész-
séglgyi kérdéseikkel, probléméikkal kapcsolatban
szakszer(l informécidkkal latjuk el 6ket, a nap 24
6rajaban — mondta dr. Zsolnai Gabor, a Doktor24
Ugyvezetd igazgatdja, orvos szakértdje. Azt is ki-
emelte, hogy amig az allami egészséguigyi ellatas
naprol napra kiszamithatatlanabb, addig a magan-
szolgaltatok egyre szinvonalasabb szolgaltatasokat
kinalnak. Ezek — a tobbségében kisvallalkozasok —
viszont szervezetlentl vannak jelen a piacon, tobb-
nyire csak szajhagyomany Utjan ismertek, nem
konnyl ket megtaldini, ezért szikség van a pa-
ciensek szaméra atlathato, tervezhet6, magas szin-
vonald, ellendrizhetd szolgaltatasokat nydjtd, az
allami egészséguigyi rendszerben eligazodast segité
weboldalakra.

— Az Onok éftal létrehozott , forrd dréton” — nevezziik
iqy — akar olyan érdekes kérdésekre is valaszt kapunk,
mint példaul, hogy egy-eqy szezonban miért lehet
t6bbszér is hasonld tiinetekkel megbetegeadni?

- Természetesen. Az Gsszel, télen fellépd nat-
hak, hurutos, 1dzas megbetegedések legtdbbszor
fert6zéses eredetiek, a kérokozok pedig az esetek
80-85%-aban virusok. Ezeknek tébb szaz fajtdja
ismeretes, és minthogy szerkezetik kulonbozo,
az atélt betegség utani védettség is csak részleges,
igy érthetd, miért betegsziink meg Ujra. De ha mar
itt tartunk: az egyszeri megfazasos tinetektd|
konnyl megkulonbdztetni az influenzat, mégis
sokan keverik 6ssze a kett6t. Az influenza fert6z6
léguti betegség, melyet az influenzavirus okoz, al-
taldban egyénrél egyénre terjed, az influenzas em-

ber kdhogése és tlisszogése révén. Az influenzat a
hirtelen fellépd magas laz, levertség, kdhdgés, vég-
tagokban és a hatban érezhetd fajdalom, fejfajas
és két-harom hétig tarto kimertltség jellemzi. Gye-
rekeknél orrfolyas, hanyinger, hanyas és hasmenés
is el6fordul. Az influenza szévédményei lehetnek
a bakteriglis tid6gyulladas, ful- vagy arclreg-
gyulladds, kiszaradas és a kronikus betegségben
szenveddk, a szivbetegek, az asztmasok, a cukor-
betegek allapotanak romlésa.
— Nem lehet elégszer hangsulyozni, milyen fontos
a megel6zés. On milyen j6 tandcsokkal lta el ol-
vasoinkat?
- A megfdzasos megbetegedések elkerilése ér-
dekében tobb dolgot lehet tenni. Els6sorban is
fogyasszunk sok vitamindus zéldséget-gylimélcsot,
lehet8ség szerint télen is. Ha ez nem megoldha-
t6, akkor valasszunk mesterséges készitményeket,
példaul multivitamin tablettakat. Az influenza ese-
tében a véddoltas segit. Sokan még mindig nem
tudjak, hogy a megel6zés része a rendszeres test-
mozgas télen is. De fokozottan figyeljink oda a
kell6 bemelegitésre, a megfeleld Gltozékre és a
lehetséges sérlilések fokozottabb veszélyére. A
bemelegités nemcsak az izmok megfelels ,tize-
mi” héfokanak elérése miatt fontos, hanem egy
sérlilésveszélyes helyzet elkeriilése soran az izmok
azok, amelyek az érintett izlletet képesek meg-
tartani, megvédve minket a szalagok huzédasétol,
szakadasatol. Az oltézékink legyen kelléen meleg,
ugyanakkor engedje elparologni a felgytlemlett
izzadsagot, nehogy a mozgas befejeztével éppen
a vizes ruhdzat miatt fazzunk meg. Az egyre hi-
degebb leveg6hoz pedig fokozatosan szoktassuk
hozz4 szervezetiinket! Fontos megjegyezni, hogy
lazasan, betegen ne sportoljunk, véarjuk meg a fel-
gyogyulast! - foglalta dssze dr. Zsolnai Gabor.
Vincze Kivgo

&y S2é M%Z:wm Kivdlywdié
a 2013. év észség ir jet
a %'86%”' mzlu fl?asblmk kbréjenJ

Amint taldan emlékeznek, olyan 18-60 év kozotti holgyek jelentkezését
vartuk jatékunkra, akik szémara fontos a testi-lelki egészséguik, folyama-
tosan figyelnek egészséges életmodjukra, és szivesen megjelentek volna a
Gyogyhir Magazin valamelyik 2013-as cimlapjan.

A jelentkez6k kozul minden hénapban kivalasztottunk valakit, akit felké-
szitettlink a cimlapfotézasra — smink, frizura -, tovabba egy vele készuld
interjuban elmondhatta, mit tesz szépsége és testi-
lelki egészsége megdrzéséért.

A jeloltekre szavazni a Gyogyhir Magazin Facebook-
oldalan lehetett - tehat a 12 jeldlt kozal végul az
- internetes hozzaféréssel rendelkez6 olvasok valasz-
tottak. A 2013. év végén lezarulo jatékban a legtébb
voksot a decemberi jeldlt, Ludvig Anna gy(jtotte be.

A gydztes jutalma egy a jaték szponzorai altal
osszeallitott, értékes ajandékcsomag.

SVE T PHYSIOMER @ 6 'Ea 8.0 N

INFORMACIOS KARKOTO

Tudja, mit jelent az informdciés karkotd kifejezés? Tulajdonképpen
nem mast, mint biztonsagot és szabadsagot, hiszen hasznalataval
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk
a hosszabb-révidebb utazasokrél - rosszullét esetén a vildg barmely
pontjan leolvashato réla a visel6je szamara életbevago informéacio.

+290 Ft po

MEGRENDELOSZELVENY

NBV: e e

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri): ............

Tel: e XM G 1

Rendelés:  magyar nyelv(i kark6to ....... db,  angol nyelv(i karkotd ... db.
Az karkoto és a postakoltség arat (870 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be:

o A postan kaphat postai csekken dmiinkre: Press GT Kft,, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
o Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285 postazasi cim feltlin-
tetésével. A terméket a teljes dsszeg befizetése utan postazzuk az On éltal meg-
adott cimre, amit banki atutalasnal is kériink a kdzlemény rovatban felttintetni!
Megrendelését az aldbbi modokon juttathatja el hozzank:

* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. * Faxon: 06-1-452-0270
o A fenti adatok megadasaval e-mailen: info@pressgt.hu

Személyes atvétel esetén az &r 580 Ft.

Cim: Press GT Kft.,, Budapest XIll,, Uteg u. 49. (9-16 6raig)

Gyogyszertarak is megrendelhetik!
Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347

70 hatékony

gyogyszertari keszitmény

Kiadvanyunk célia, hogy laikusok szamara is ,testkozelbe” hozzuk a
gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti mun-
ka és hivatas gylmolcsének szamito, vény nélkil is kaphat6, tgyne-
vezett ,magisztralis” — azaz magaban a patikaban, hivatalos receptd-
ra alapjan eldallitott — 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 rohan6 vilagunkban — akar a villamoson, met-
ron lve vagy a patikai sorban dllaskor — konnyedén attekinthessik, s |
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy- !
szerek is allnak rendelkezéstinkre a gyogyulashoz. Ezek tul azon, hogy
hasznalatukrél generéciok rendelkeznek j¢ tapasztalatokkal, jelent6sen
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 !

azt a hetvenet, amelyet a leggyakrabban el6forduld ,nyavalyak” esetén
a leginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gydgyszerészek.
A kiadvanyban szereplé készitményekr6l minden vasérlast
megel6z6en ,kerdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszét”, hiszen az
altalunk kozolteken kivil szamos egyéb olyan informacio létezhet még, |
melyek egyedili és biztos forrasa az On kezeléorvosa és az On személye- |
sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!
Dr. Mike LaszI6, gyogyszerész

+195 Ft postaké\tség

NEV: e e

Postazasi cim (ahova a szallitast Keri): ...........ccoovveee

Tel: oo EEMAIL M

Az kiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be:
* Postai 4tutalasi csekken az alébbi cimre: Press GT Kit., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
e Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. * Faxon: 06-1-452-0270
¢ A fenti adartok megadasaval e-mailen: info@pressgt.hu

Személyes atvétel esetén az ar 350 Ft. Cim: Press GT Kft., Budapest XIll., Uteg
u. 49. (9-16 dréig)
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SASSZEM®

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. Ejtslink néhany szét az
18 #5 B5 6v kizi ki csak szemiveg vagy kon-  drakrol is!

Miért hivjak az eljarast
Sasszem- Iezerkezetesnek"

Csak a hof

A Sasszam-kezelés nen

Hivia klinikankat a (06-1) 2-505-505-6s

szamon és legyen On Is Sasszemil

argsokka . A dlkalmasssn) wrsoalst aredetilsg 1T
Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka- e
jukbol?
Harom-0t nap pineneas utan altaldban semmi akadalya a munkia
ek, aktiv sportnak, Nizlkal erCkifeitesnek. Az alor
veg| |&tas nen b vissz
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SASSZEM® LEZERKEZELES

. ’ ORVOSI GARANCIAVAL (®
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