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keresi
a megoldast?!

A Kalmopyrin tabletta harmas hatiasaval
egyseerre csillapitia a magas lizat, a killenféle
eredend fajdalmakat, valamint a gyulladasos
panaszokat Raadasul Iaktﬁtmentes

gy a tejcukoma

crzekenyek is
nyugodtan
haszralhatjak

B EDCKAZATORE, F5 WELLERHATASIRAOL DUVSSA EL A BETEGULIERESTATOT
VAGT IERDETTE NEG KEZTRORVESAT, prdcysaomtsain
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ELYTH kineziolégiai szalag
(élsportoldknak):
brutté 5116 Ft
TAPE ORIGINAL kineziolégiai
wepm  Szalag (hobbiésamatér ~ T
f= sportoloknak): L
4 brutto 3338 Ft A
ASIAMED kineziologiai szalag " s:\
= (hétkoznapi embereknek): “
o*e= brutto 2499 Ft
Ajanlott fogyasztoi arak/
nem kételezd érvénnyel

L=

Kineziolégiai szalagok MAR patikakban,
gyogynovényboltokban, Herbéria szakiizletekben és
gyogyaszati segédeszkdzboltokban!
www.kineziologiaiszalag.hu
A hirdetést mutatva kérje a terméket!

PROENZI3® TELI CSOMAG

(Proenzi3® ExPur 90 db + Proenzi® CalciCube 30 db)
Specialis - gydgyaszati célra szant — tapszer

és étrend-kiegészitd

A Proenzi3® Téli csomagban a 90 db-os
Proenzi3® ExPur termékhez egy 30 db-os
Proenzi® CalciCube készitményt adunk
ajandékba. Az Uj Proenzi3® CalciCube kalci-
ummal, D- és
K-vitaminnal
dusitott, kakads
iz(i bonbon,
alkalmazasa ja-
vasolt a csontok
egészségéhez,
kalcium- és D-vi-
tamin-pétlasra.

Akockazatokrd és mellékhatasokrol olvassa el a hasznélati
Utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosét!

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

AJANDEK A KEDVELT
KALCIUM-KESZITMENYEDHEZ! ,
K2-VITAMIN-FORTE + D3-VITAMIN-PREMIUM

A csontrendszer vitaminjai: segitik a kalcium fel-
szivodasat (D), beépuilését (K,).
Csonterdsitéshez minden kalciumkészitményhez.

fvitamin
e,

A Pharmaforte K,-vitaminjahoz kerje az 1 doboz D -vitamin
AJANDEKOT!
Kaphato patikakban, bioboltokban.
A www.pharmaforte webaruhazban
és telefonon: 09/30-2100-155

GASTRO-BON RAGOTABLETTA
A NYELOCSOVET VEDI A GYOMORSAVTOL

Edesgyokér-kivonat (DGL) tartalmanak hato-

anyagai

- védik a nyel6csévet, gyomrot a gyomor-
savtol,

- normalizaljak a nyak és a gyulladasgatld
prosztaglandin képzddését.

Tartalmaz 5x10° cfu

6 Lacto- és Bifido- M‘--\

baktériumot.

A Gastro-Bon javasolt a

teljes emésztérendszer

karbantartasara.

Kaphato patikakban, biobol
A www.pharmaforte webaruhézban
és telefonon: 09/30-2100-155

3 az 1-ben az erds csontokért

A CalciTrio 3 az 1-ben filmtabletta nemcsak
kalciumot tartalmaz, hanem két kulcsfon-
tossagu vitamint is, melyekre szikség van a
kalcium csontokba valé beépuléséhez:
K. -vitamint és D-vitamint. A K -vitamin
akalcium
mellett a e
csontképzd fo- Cafcfrno
lyamatok egyik s caniny
legfontosabb |
szereplGje.
A D-vitamin
akalcium
felszivodasat
segiti.
Kaphat6 a patikakban és a DM drogériakban.
Ajanlott ara: 1799 Ft/30 db, 2599 Ft/60 db.

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

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

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

Az égo, irritalt, faradt,
vOros szem szamara.

ELESEBB LATAS'....
...JOBB ELETMINOSEG?

77 # i\

AZONNALI és TARTOS MEGOLDAS a kinzo szempanaszokra’

Alcon

e TR

Gardasdgos:

felbontas utin & honapig hasznalhaté! Gydgyaszati segédeszhiiz,

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot vagy kerdezze meg kezeloorvosat!
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Tudni persze mindig tudja az ember, hogy mi lenne az értelmes megoldas, hogy
mozogni kellene és egészséges ételeket enni. Kijeldli a kévetkezd hétfét fordulo-
pontnak, és utdnanéz, mi is az, amit egyaltalan még ehet, ha valamilyen betegség-
gel —inzulinrezisztencia, ételallergia, diabétesz és igy tovabb — diagnosztizaltak.
Szerencsére ma mar sok olyan blog létezik, ahol hasznalhat¢, tehat valéban egész-
séges és fantaziadus ételek elkészitéséhez kapunk otleteket, még akkor is, ha
,mindenmentes” diétan kell esetleg éInlink. Viszont meglehetésen kevés blog tudja
Ugy talalni a tartalmat, hogy az ember szinte jokedvvel vegye be a ,keser( pirulat”:
mostantdl jobban oda kell figyelni és valogatni. Emellett felhivja a figyelmet arra is,
hogy a taplalkozas és a mozgas mellett van egy harmadik, legalabb ilyen fontos
dsszetevlje az egészséges életmodnak: ez a stresszmentesség. Mi novemberre
talaltunk egy ilyen oldalt: tekintsék meg a flamcsi.blogspotot!

Pilis este

Tk U Ll

Folavari Istvan

Kedvcsinalo a Tipikus Flammeres bloghoz

Habar lenne mit csindlnom ismét a lakdsban, de
(gy déntéttem, a mai este a pihenésé. gy egy
koénny(i desszertrecept utan bevetem magam a
legUjabb José Saramago-kényvemmel a kadba,
és egy pohar bor mellett kidztatom magambél a
felgytlemlett fesziiltséget. ©)

A gofrit még aprilisban készitettem, amikor
felkértek az els6 vendégszereplésre a Kiféztiik
online gasztromagazinba. Azéta abban a
megtiszteltetésben lett részem, hogy éllandd
kdzrem(ikodsjik lehettem, aminek nagyon ér-
6k, és igyekszem mindig valami Gjjal szolgalni, bar

L ¥

annyi tervezésre, mint ezeknél az elsé recepteknél,
sajnos nincs idém.

Ezt a gofrit viszont nagyon szerettem, mert
egyrészt imadom a hajdinaliszt izét, masrészt
gluténmentes. Sajnos ezaltal kicsit hamarabb is
szarad, de mi azért még par nappal késébb is
megettik kdnnyedén. )

Ja, és akar hiszitek, akar nem, ez a szivecskés
gofristitd nem az én szerzeményem, hanem még
az Uram agglegényéletének egyik maradvanya.
Feltételezem, inkabb a szendvicssUté részét hasz-
nélta csak. Az nem szivecskés. @)




Leukemia
— a vér daganatos betegsége

Vilagszerte a rosszindulatu daganatos betggségek nagyjabol harom szazaléka a leukémia, mas né-
ven fehérvérdség. Dramaian mashogy festenek a szamok, ha eléfordulasat életkor szerint vizsgaljuk:
a tizendt évnél fiatalabbaknal a leukémia a leggyakoribb rosszindulattu daganatos megbetegedes,
az dsszes gyermekkori rakbetegség t6bb miat egyharmadaért felel.

A testlinkben keringd vér folyadékbdl (ennek neve vérplazma) és vérsejtekbdl
tevdik 6ssze. Utdbbiaknak harom fontosabb fajtajat kilonboztetik meg:
a vérlemezkéket, valamint vords-, illetve a fehérvérsejteket. Mindharom
el6allitasa a voroscsontveld feladata (az Uigynevezett vérképzo Gssejtekbdl):
e folyamatot az egészséges szervezet szigordan szabalyozza. Normal esetben
a voroscsontvel mindig csak annyi vérsejtet termel, amennyire sziiksége van,
illetve amennyi az elhalt vérsejtek pétlaséhoz szikséges.

Leukémiardl olyankor beszéltink, amikor a csontvel6ben talélhato éretlen
vérképzo sejtek kiszabadulnak a kontroll aldl, kérosan atalakulnak, majd ezek
— hirdetés

az 4talakult sejtek felszaporodnak. A leukémids sejtek tobbnyire jelentés meny-
nyiségben a véraramba is bekerdinek.

A fehérvérliségnek tobb fajtaja is ismert. A megkulonboztetés alapja
(némileg leegyszerUsitve) egyrészt az, hogy a csontveld fehérvértestet képzé
sejtieinek melyik fajtajabél indult el a koros folyamat: ez alapjan kilonboz-
tetik meg a leukémia Ugynevezett mieloid, illetve limfoid tipusait. Mésrészt
aszerint is szokéas még felosztani a betegség megjelenési formait, hogy milyen
sebességgel alakul ki, illetve folyik le. Ez utébbi szempont alapjan kilonboztetik
meg egymastol az akut, illetve a kronikus fehérvérliséget. Utdbbi esetében a

Megjelent VARGA GABOR hatéanyag-kutaté konyve:
RAK, DIABETESZ ES MAS BETEGSEGEK

Kinyvében Varga Gabor feltira, hopyan kezder el gydpvpombikkal foplalkozni,
A apigenin és a gyogygombakivonatok kutatisa és alkalmazisa 0j perspektivikar
nyitottak az egészségmegorzésben. A kétetben dllapotjavulisokrdl is olvashatunk,
mintegy hisz torténeren keresetil, végil pedig Varga Gabor tudomanyos cikkeit
oszta meg az olvasokizinségeel.

A kényv ingyenesen elérhetd a www.gyogygombakonyv.hu webaoldalon, illetve
nyomtatott formaban megvasirolhard a gydgygomba informicios kozpontokban,

~Magyarorszigon a legnagyobb jelentosége annak a felismerésnek volt, hogy az apigenin alkalmazisa szinte
cxlmncnciilisan ndvell a gyogypombik credményességlt, elsosorban rikbcmgsf'.gck eserében. Szimralan
mnulmany viligitort mér arra ri, hogy az apigenin a rermészetben ralilharo egyik legjelentdsebb rikellenes
hatoanyag. Mivel a gyogyszergyirak nem tudjik ezt a  természetes hatanyvagot szabadalmaztatni, ezért
valészintleg soha nem lesz beldle regiszeralt rikgyogyszer” - olvashard a kotetben.
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sejtszaporodas Uteme, és igy a betegség lefolyasa
is lassabb.

A fehérvér(iség kor szerinti megoszlasa (amire
mar utaltunk) a betegség egyes altipusainal is
tetten érhetd. A gyermekeket leggyakrabban az
akut limfoid leukémia tdmadja meg, ugyanez a
fajta kor azonban feln6tteknél is eléfordulhat,
kildndsen a hatvandt évnél id6sebbeknél. De
példaul a krénikus limfoid leukémia jéforman csak
felnGtteknél, f6ként Gtvendt évnél idésebbeknél
jelentkezik, gyermekeknél szinte soha. A leukémia
eléfordulasanak valdszintisége nem szerint is
megoszlik, tobb mint masfélszer annyi férfindl re-
gisztraljak, mint nénél. A betegség tlinetei eltéréek
az akut, illetve kronikus valtozatoknal.

A kronikus leukémiasoknal sokdig nem mutat-
koznak a szimptomak, ezért esetikben nem ritka,
hogy a diagndzisra véletlenszer(ien, egy rutin
orvosi ellendrzés vagy vérképvizsgalat alkalmaval
kerdl sor. Az akut fehérvérliségben szenvedéknél a
tlinetek mar a kér korai szakaszaban megjelennek,
hamar rosszabbodnak, igy az érintettek valdban
betegnek érzik magukat, és orvoshoz fordulnak.

A leukémia tineteit egyrészt az okozza, hogy az
érintett fehérvérsejtek nem tudjak ellatni a felada-
tukat, masrészt a csontvelében burjanzéasnak indult
sejtek akadalyozzak az egyéb vérsejtek kialakuldsét.

A fehérvérsejtek fontos feladata, hogy meg-
védjék szervezetlinket a kdrokozok tdmadésatol.

A leukémia miatt azonban e funkciojukat nem
képesek elltni, ezért a pacienseknél fertdzések,
4z jelentkezhetnek. A kor miatt nem képzodik
megfelelé mennyiségl vorosvérsejt és vérlemezke.

Elébbiek normél esetben az oxigén szallitasardl gon-

doskodnak, ezért ilyenkor vérszegénység lép fel: a
paciens sapadt, altaldnos gyengeségre, faradtsagra
panaszkodik. A vérlemezkék lecsokkent szama azt
okozza, hogy egy-egy sérilés utan a leukémidsok-
nal tovabb tart, amig eldll a vérzés.

A betegség terapiajat mindig egyénre sza-
bottan valasztjak ki. Az adott betegnek megfelels

,gi%elmez’(e:téjelek

éjjelente, fajo csontok, izlletek.

Informacids video

Vidednkon dr. Szant6 Istvan belgydgyasz, onkolégus beszél

a leukémia tlineteirdl.

Hasznélja okostelefonja QR-kéd leolvasé applikacidjat!

kezelés kivalasztasakor figyelembe veszik egyebek
mellett a fehérvériiség tipusat, kiterjedtségét, a
paciens dltalanos egészségi dllapotdt, életkorat
sth. A kezelés célja kett6s: egyrészt hogy elérjék

a betegség teljes visszafejlédését, masrészt hogy
helyredllitsak a csontvelé normal miikodését.

A terdpianak tobb fajtajat alkalmazzak:
ilyenek a kemo-, a (kétféle) sugarterapia, valamint
a csontvel6-atiltetés. Ezek kozil a kemoterapia a
legfébb kezelési mod: ez az egész szervezetben
fejti ki hatasat, mivel a szajon 4t vagy vénan ke-

resztil beadott szerek a vérkeringéssel a test szinte

minden részébe elkerinek. E kezelés alkalmaval

tobbféle rakellenes készitményt juttatnak a paciens

szervezetébe. A sugarkezelés egyik fajtéjanal csu-
pan a szervezet egy leukémidtol érintett részét te-

szik ki sugarzasnak, mig amikor csontvel6-atiltetés
elékészitéséhez alkalmazzak, akkor az egész testet
besugarozzak. A csontvel6-atlltetés lényege, hogy

a paciens sajat csontvelejét el6szor lényegében

teljesen elpusztitjak (példaul sugarterapiaval), majd
egészséges csontveldi Gssejtek beadésaval pétoljak.

Mivel az eljaras sikere nagymértékben mulik azon,
hogy a csontvelét ado személy (vagyis a donor)
sejtjei minél jobban hasonlitsanak a paciens sejtjei-
hez, ezért donornak leginkabb a kdzeli rokonok
alkalmasak.

Lényeges, hogy a fehérvérliségben szenveddk

immunrendszeriik legyengltsége miatt kertiljék
a fert6z6 betegségben szenvedék tarsasagat, a
tdmegesen latogatott helyeket (mozi, nagyaru-
hézak, koncert, szinhdz stb.), a tdmegkozlekedési

eszkozoket — emellett lényeges a megfeleld szaj- és

foghigiénia.

Ugyancsak nagyon fontos, hogy a beteg
teljes gydgyulast kovetéen is rendszeresen jarjon
ellendrzésre, ugyanis eléfordulhat, hogy néhany

leukémias sejt a terapiat kovetden is a szervezetben

marad, majd késébb szaporodni kezd, igy a kor
visszatér.

P.Gy

A leukémiés betegeknél a kdvetkez6 tiinetek a leggyakoribbak: hidegrézas, laz, inf-
luenzara emlékeztetd allapot, gyengeséq, faradékonysag, fertézésekre vald hajlam,
étvagyvesztés, hirtelen fogyas, a 1ép, maj, nyirokcsomok névekedése, érzékennyé
valasa, vérzékenység, bevérzések a bérben, foginygyulladas és -vérzés, izzadas

hirdetés

-
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A viz
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Csikkentett deutériumtartalmi
ivbviz a HYD Rakkutato és
Gyogyszerfejlesztd Kft.
nemzetkdzi szabadalmal alapjan.
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25 éve az e%észsé% szol%dla’(d\oaw

Dr. Béres Jozsef, a Béres Gyogyszergyar elnéke annak megalakuldsa ota munkatarsa a vallalatnak,
igy pontosan negyed szazada dolgozik az édesapja utan elnevezett Béres Részvenytarsasagban.

- 1972-t irtunk, amikor édesapam kutatasainak esszencidjaként megsziiletett a Béres
Csepp, melynek a rendszervaltassal bekovetkezé fordulatig 17 hosszl évet kellett atvé-
szelnie, komoly tdmadasok kereszttlizében. Az, hogy ez sikerllhetett, elsésorban a benne
meglévé hatalmas tudasra tdmaszkodd magabiztossagnak, baratai, hivei 6nzetlen és lelkes
tdmogatasanak és annak volt kdszonhetd, hogy a csalad kiallt mellette.

Remélhet6 volt a siker mar a megalakulas idészakaban is?

- Visszafelé nézve konny( az elemzés, de el6re semmi nem lehet biztos. Ami tény, hogy egy
kilonleges torténelmi helyzetben driasi emberi tudas, elszantsag és akarat stirlisodott 6ssze.
Vilagos volt a cél is: sikerre vinni a Béres Cseppet. Ezért fogott dssze 25 éve alig tucatnyi
ember, s j0tt Iétre a Béres Részvénytarsasag.

On 1989-ben sikerre predesztinalt fiatal kutaté volt, aki akadémiai karrier el6tt allt.
Miért lépett be mégis a Béres Rt.-hez, amely 1989-ben az els6é ujonnan létrejové
részvénytarsasagok egyikének szamitott?

- Egyéltalan nem volt kénny(i dontés. Az egyetem elvégzése utdn, mint vegyész, a Ma-
gyar Tudomanyos Akadémia Kémiai Kutatéintézetében kezdtem dolgozni, ahol szintetikus
szerves kémiaval foglalkoztam. Par év utdn megszereztem a doktori fokozatot, masfél évet
dolgoztam az USA-ban, majd hazatérve folytattam kutatdi palyafutasomat. 1986-ban a ké-
miai tudomanyok kandidatusa lettem. Szamos publikaciém jelent meg, jol éreztem magam.
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Biztos vagyok abban, hogy ez a kutatéi munka
maig folytatddna, ha nem jon a rendszervaltas,
és nem adatik meg édesapam szamara annak a
lehet6sége, hogy sorsanak alakulasat, cseppjeinek
ligyét sajat kezébe vegye. Szamomra ez elsésorban
erkélcsi hivast jelentett: elj6tt az id6, hogy tamo-
gassam 6t.
Ma egy sikeres gyogyszergyar és a beldle
kin6tt vallalkozasok elsé szamu vezetdje.
Mire a legbiiszkébb?
— Arra, hogy huszon6t év utan is ll a Béres Gyogy-
szergyar, mégpedig szildrdan. Létrehozni egy val-
lalkozést sokan képesek, ami ennél sokkal nehe-
zebb: m{kodtetni és fenntartani. Nagyon buszke
vagyok ra, hogy édesapam szellemi 6rokségével
j6l tudtunk banni. Hogy az 6 elszant, tisztesség-
gel végzett, odaadd munkdjat, amivel mindig az
embereken akart segiteni, ki tudtuk teljesiteni.
Ma megkodzelitéen 500 ember dolgozik a vélla-
latcsoportban, az emberek tisztelik a munkankat,
vezet6inkre, munkatérsainkra sokan példaképként
tekintenek, t6bb mint hetvenféle sajat fejlesztésl
és gyartasu termékink van, készitményeinket
vilagszerte ismerik és hasznaljak. Megbecslt
szerepl6i vagyunk a magyar gyogyszeriparnak.
Mi a siker titka?
— A rendszervaltassal teljesen Uj gazdasagi kor-
szak kezdédétt, Ugy is mondhatjuk, rank zuhant
a ,vadkapitalizmus”, amihez az orszagban nem
volt tapasztalat, meglévd tudas. Mi is egyitt ala-
kultunk, egyatt fejlédtink a kialakulé piacgazda-
saggal. A siker titka, hogy j6 vélaszokat tudtunk
adni a felmerilé kihivasokra. Ugy gondolom, hogy
sikeriilt megtalalnunk egy olyan utat, amely szilard
erkélcsi alapokon nyugszik, erés szakmai hattér-
re épitkezik, és tisztes Uzleti eredményhez vezet.
Utdbbi nagyon fontos, hiszen ez teremti meg a
mikodés alapjait, de az is nagyon fontos, hogy
ezt hogyan tudjuk elérni. Mi a szorgalmunkra, te-
hetséglinkre, tudasunkra tdmaszkodunk, ami loja-
litassal, 0sszefogassal, valamint az emberek és a
tarsadalom iranti feleldsségérzettel parosul.
Mi a jovo6?
- Tovabb a megkezdett Gton! Egyre mélyebben
hiszem azt, hogy az ember dolga a viligban -
barmi legyen is a munkéja -, hogy valédi értéket
teremtsen. Az emberek javat szolgélni, ahogy
atydmtdl lattam, tanultam - valahogy gy szeret-
ném ezutan is.

g.n

tarsadalmi célo reklam

Csowntritkdlas es vue%elézés:
Kozeppontban a K. -vitamin

Ha tenni akarunk csontjaink egészségéért, nem elég csak a kalciumot pdtolni. Szukség van a
nalunk meg kevésse ismert K -vitaminra is, mivel nélkile a kalcium nem tud hatékonyan beépulni
a csontokba — derul ki szamos kutatasbol. A K,-vitamin iranyitja a kalciumot a megfelelé helyekre
testlinkben: segit, hogy hatékonyan épuljén be a csontokba, és ne rakddjon le az erek falan.

AkozelmUlt egyik nagy jelent6ségli orvosi felfedezé-
se a K-vitamin, melynek csonter6sitd hatasat klini-
kai vizsgalatok mutattak ki. Ez a vitamin nélunk még
alig ismert, de Nyugat-Eurdpaban is csak az elmlt
néhany évben ismerték fel, hogy milyen fontos sze-
repet jatszik a csontok erésftésében.

25 &S kor utdn elezdbdic

a csontesztés

30 éves korunkra érjik el cstcs csonttdmegiinket,
azaz csontjaink ekkorra érik el legnagyobb erejiiket
és s(irliséguket. 30-35 éves kor utan a csonttdmeg
lassan elkezd leéplilni, mindenféle lathaté tlinet nél-
kil. A menopauzaban (kezdete altalaban 45-50 év
koz6tt) a n6k csontvesztésének teme megnd.

4 kolcium $tos,

dle drmagploon vem ekg

Sokan gy gondolidk, hogy kalciumpétlassal
egyszer(ien megel6zhet6 a csontritkulds. A kalcium
fontos, de nem elég:

1. Az 6nmagaban szedett kalciumnak csak kis része
jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszivodjon és ha-
tékonyabban beépiljon a csontokba, szikkség van
K- és D-vitaminra is.

2. Az 6nmagaban bevitt kaldumnak ~ K -vitamin
nélkil - karos mellékhatasai is lehetnek, pl. lerakéd-
hat az erekben, és érelmeszesedést okozhat. A kalci-
um ugy rakédik le az erek falan, mint a vizk6 a cs6-
vekben. Ennek akar érsziklet vagy szivinfarktus is

Tudta-e?

A K,-vitamin olyan, mint egy vas-

uti valté, a kalciumot a veszélyes

helyekrél (erek, artériak) a megfelelé

helyekre (csontok, fogak) iranyitja.

Szerepe kettds:

« Segiti a kalcium hatékony, stabil
beépiilését a csontokba, valamint a
fogakba is.

« Akadalyozza, hogy a kalcium lera-
kédjon az erek falan. igy csokkenti
a kockazatat az érelmeszesedés és
a szivinfarktus kialakulasanak.

lehet a kévetkezménye. Ezért fontos a kalcium mel-
lett megfeleld K -vitamin-bevitelrd| is gondoskodni.

A I, vitowin §6 o ceontomal

¢s oz evelvek is

Ulkelet(i fetfedezés, hogy a K-vitamin rendkivil fon-
tos a kalcium hatékony csontba épliléséhez, és emel-
lett akadalyozza a kalcium érfalakon vald lerakddasat
- mondja dr. Bors Katalin, reumatologus féorvos. —
A K -vitamin kétféle médon javitia a csontok allapo-
tat: egyrészt fokozza az Uj csont képzGdését, masrészt
akadalyozza a csontbonto sejtek tllzott mikodését.

+ Wdrom eguixtt hatdsos

A K -vitamin a D-vitaminnal finom 6sszhangban vég-
7i a feladatat. A D-vitamin segiti a kalcium felszivo-
dasat, a K,-vitamin pedig a kalciumot a ,, csontokhoz
iranyitja”, és segiti beépllését a csontszerkezetbe.
A csontritkulas megel6zésében a K - és a D-vitamin
egymast er6sftd hatasat orvosi kutatasok bizonyitjak.

MéYf qgaV\lOtt potoi a K, itowming?
Etrendink régebben elegendd K,-vitamint tartal-
mazott. A hazidllatok szervezete képes volt zold
novényekbdl elallitani ezt a vitamint, amikor
legel6n, kertben tartottak éket. A nagyuzemi dllat-
tartds elterjedésével ez megvaltozott, igy ezekben az
ételekben (pl. marhahs, csirke, vaj, tojas) ma mér
joval kevesebb K,-vitamin talalhato, mint régen. Mi-
vel a modern étrend nem tartalmaz elegendd K. -vi-
tamint, tanacsos pétolni ezt.

Az egészséges csontok fenntartasahoz tehat kaldi-
um, K -vitamin és D-vitamin sziikséges. Ennek fon-
tossagat az is alatamasztja, hogy sorra jelennek meg
Eurépaban - igy nalunk is — olyan készitmények,
melyek a harom hatéanyagot kombinaltan tartal-
mazzak.

Dr. Palfy Adrienn
Felhasznalt irodalom:
Osteologiai Kézlemények 2014/1-2.
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Immunerdsités minden korosztalynak:

Szervezelink
vedekezd rendsze-
re az immunrend-
szer, amely egy

igazi eréditmeny: a
véddbastyak a nyi-
rokszerveink, a varfa-
lak az Gket 6sszekdto
nyirokerek, a varka-
puk a testnyilasaink,
a katonak pedig a
fehérvérsejtek, illetve
egyeéb sejtcsoporto-
sulasok. Az immun-
rendszertnk tamo-
gatasa egész életre
57010 feladatunk!

wmuverdsités fbttoroam — Mit te-

yanc?

Gondoskodjunk a megfeleld asvanyianyag- és
vitaminbevitelrol!

Szervezetlinkben folyamatosan keletkeznek szabad
gyokok, melyek sejtkarositd hatastak, és gyengitik az
immunrendszert. Az antioxidansok feladata a gyokok
eltavolitasa a szervezetbdl. A legismertebb antioxidan-
sok a réz, cink és szelén, valamint a C-, A- és E-vitami-
nok. A megfelel§ D-vitamin-pétlas nemcsak a csontrit-
kulds megel6zésében, hanem az egészséges immunitas
fenntartasaban is szerepet jatszik.

Mozogjunk rendszeresen!

A mozgas 6réme minden korosztalyt a legkdnnyeb-
ben megragad és magaval rant. A rendszeres, de
nem kimerit6 testmozgas serkenti az immunvédeke-
zést, emeli az immunsejtek szémat, javitia az egyén
stresszt(iré képességét. A legujabb tudomanyos kozle-
mények felvetik, hogy a mozgas csokkenti a gyullada-
sos bélbetegségek kialakulasanak rizikéjat, a gyullada-
sos fehériék kozotti egyensuly megteremtésével. Segiti
a testi-lelki egyensuly helyredllitésat, ellensulyozza a

stressz immunrendszert gyengfté hatasat. Ne felejtsik
el: a mozgés OROM és a mozgas EGESZSEG!

mmuverdsités 50 év flett — Mire vawn
s2iksto?
Az életkornak megfeleld, kiegyensulyozott taplal-
kozasra!
A kor el6rehaladtaval a szervezet atalakul: a szovetek
gyengUlése, az anyagcsere-folyamatok lassulasa, a
mozgasszervek kopasa, a kiilsé és bels¢ elvalasztasu
mirigyek megvaltozott mikodése funkciocsokkenést
eredményez. Mindezek egy(ttesen jarulnak hozza,
hogy idésebb életkorban az immunvédekezés gyen-
gul, és a szervezet fogékonnya vélik a fertézésekre és
a szévédmeényekre. Nem lehet elégszer hangstlyozni a
megel6zés jelentdségét, mellyel a funkcidk csokkené-
sének mértéke és Uteme lassithato! Az antioxidansok
sejtvédd hatasa segiti az immunrendszer mikodését.
A szervezet ¢ vitaminelldtottsdga mellett az egészsé-
ges immunvalaszhoz egyéb dsvanyi anyagok, pl. a cink,
magnézium, réz, szelén, vas megfelelé mennyiség(i je-
lenléte is szikséges.

[SAVA |

— hirdetés

Felelotlen?

Csak ujra a régi.

Erds immunrendszer és elemében a csalad,

www.beres.hu
f facebook.com/beres.klub
2 Béres Csepp Exfia vémy feikibl kaphiatg roborald gyoaysaer

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

FIBERES . ¥ éve az eoiszsiges embertet

|.
g -

www.calcitrio.hu

Kapt patikakt nd
Forgalr

_az er8s csontokért

e
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2 filmt

400 NE (10 meg) Dy-vitamint
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Segithetiink megszabadulni a

SZURKEHALYOGTOL?

Sziirkehalyog miitétek
korszerii technikaval,
bennfekvés, altatas és injekcio
nélkiil, fajdalommentesen.
Maganklinikankon nincs
varolista, de van baratsagos

kornyezet, kedves asszisztencia!

9 000 Ft értéki
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezziik el a sziirkehalyog matétet
megeldzo alkalmassagi jalatot.

focus ‘medical
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Reteges oltézkodessel
a felfazas ellen?

Bar hivatalosan nincs ilyen nevi betegség, Sok
nének kellemetlendl ismerdsen cseng a felfazas
$z0, ahogy a kéznyelv az alhasi fajdalmakkal
kisért hugyuti gyulladast nevezi. A panaszokat
t6bbnyire a kismedencét vagy a vegtagokat eré
hideg, az alulrdl térténd megfazas okozza.
Oltézkodéstinkkel is védekezhettink ellene,
most, hogy hidegebbre fordul az idé.

‘Rfelfézés jelei a szokasosnal sokkal gyakrabban jelentkezd vizelési in-
ger, a kismedencében vagy az alhas egészében jelentkezd, illetve a vize-
léskor a hugyholyagban érzett fajdalom, tovabba ha a vizelet kellemetlen
szagu vagy a szokottnal s6tétebb. Tobbek kézott anatémiai okai vannak,
hogy a hugyuti fert6zések jellemzébbek a néknél: htigycsovik ugyanis rovi-
debb is, tdgabb is a férfiakénal. Ezen kiviil a htvelyben kozismerten szamos
korokozé talalhatd, egyebek mellett a bélrendszerbél szarmazé Coli-bak-
tériumok.

| Lentvdl tdmad a flfdzds
3'3 A felfazas megel6zéséért sokat tehetlink. Fontos a megfeleld ruhzat: a
:Z labak, a derék, az alhas tajékanak melegen tartasa. Nyirkos, hiivés idében

célszer(i vastagabb zoknit, melegebb alsénem(it hordani, és betartani a ré-

teges 6Itozkodés szabalyait. A legfontosabb talan az also réteg megvalasz-
tasa, itt az a szempont, hogy 6ltzékiink szérazon tartsa testiinket. Eppen
ezért lehet6leg ne hordjunk pamut vagy vaszon alsénem(it: barmennyire
kellemes és természetes viseletek a bel6ltk készult holmik, felszivjak a ned-
vességet (pl. az izzadsagot), viszont nem képesek azt elparologtatni. Hogy
a triko, a térdzokni vagy a nagyobb bérfeliletet eltakard bugyi mennyire
divatos viselet, az minddssze izlés kérdése, az viszont tény, hogy a hideg
elleni védekezéshez praktikusak.

A ko28psd véteg fladata

Egyszer(ien az, hogy ne engedje megszokni a testiink termelte h6t, ezért
ide kénny(, de j6 hétarto képességl, példaul gyapjubdl vagy polar anyag-
bl készllt runakat érdemes vélasztani. Fontos elv, hogy e rétegen belil is
inkabb t6bb vékony, mint egy vastag ruhat (pl. puldvert) valasszunk, hiszen
a kozéjuk rekedt 1égréteg szintén segit a szigetelésben.

Veégll a fels6 réteg f6 funkcioja megint csak az, hogy szarazon tartson
minket. A dzseki, kabat tehat legyen viz- és egyben szélallé is: utébbi tulaj-
donsaga azért fontos, hogy a kiils6 hideget ne engedije eljutni 6ltdzékink
also (és esetleq izzadsagtol nyirkos) rétegéig. Megfeleléen zarodd, szigeteld
darabot valasszunk, ugyanakkor olyat, amely képes ,lélegezni”, azaz enge-
di eltavozni a folos hot és a verejtéket.

Hua visszatérnek a panaszok

Ha méar megvan a baj, néhany modszerrel, enyhithetjik a tineteket, meg-
gyorsithatjuk a betegség lefolyasat. Aki felfazott, igyon béségesen folya-
dékot, és ha jelentkezik az inger, rogtén vizeljen. Hasznos lehet a meleg
léfurds, és gydgyteakat, gyogyndvénykivonatokat is eredményesen hasz-
nalhatunk. A cickafark, az orvosi medveszél6, a mezei zsurlo, a csalanlevél

Informéacids vided
EY
Vidednkon dr. Fekete Ferenc urologus
beszél a felfazas elleni védekezésrdl.

Hasznélja okostelefonja QR-kéd leolvasé
applikaciojat!

vagy a tézegafonya egyarant ajanlott felfazasra. (Hasznalatuk el6tt minden-
képp olvassuk el a felhasznalasi javaslatot, vagy kérjiik szakember tanacsat:
a medvesz6l6t terhesség idején példaul nem szabad fogyasztani.)

Vegylk komolyan, ha a panaszok gyakran visszatérnek, vagy
héemelkedés, laz kiséri a felfazast, illetve a tlinetek kozott a véres vizelet
is szerepel. llyen esetben a szakorvos laboratériumi vizsgalatot kévet6en
esetleg antibiotikumos kezelést rendel el.

Azt is tartsuk szem el6tt, hogy a felfazasos tiinetek megjelenéséért és
gyakori visszatéréséért nemegyszer a hivelyfléra egyensulyanak felborulasa
is felelhet. A normal hivelyflérarol most csak annyit: az egészséges nék hi-
velyvaladékaban jelent6s szamu Lactobacillus talalhatd, melyek savas pH-ju
kozeget alakitanak ki. A savassag megneheziti a fertézést okozé baktériu-
mok elszaporodasat, igy a betegségek kialakulasat. A normal flora vissza-
allitasara szémos recept nélkil megvasarolhatéd gydgyhatasu készitményt
kaphatunk a patikakban oldatok, kupok és tablették formajaban; ezek
egyebek mellett tejcukrot és tejsavat tartalmazhatnak. Léteznek ugyaner-
re a célra Lactobacillust tartalmazo készitmények is, ezeket azonban csak
orvos irhatja fel.

P.Gy

i SAY FELFAZASRA”
‘i

® Klinikai azol rs s biftonsagos hatasy termek,
miﬁ?&?ﬁ%&lﬁlﬁﬁﬁ aﬁﬁsm, megeldzésre.

® A7 ElJ hatdsagai altal gydgyhatiisinak elfogadott
tizegafonya-keszitmény. ;

® Szuperhatekony, tartds, inten v

® Vegetarianus kapszulahéj.

30 kapszula / dobaz

Recept nélkiil, EP kartyara is kaphato

hirdetés

tﬁzegéft;;ya-kapszula, ’

| say:

FELFAZAS,
HUGYUT]
FERTOZO
BETEGSEGEK
e Fotegs

)
gyogyszertarakban és bioboltokban, Tel: 06-30-2100-155 és a neten: www‘pharma orte.hu
Valamennyi gyogyszer-nagykereskedd biztositja.
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= JUVO A XXI, szazadi taplalkozasi forradalom

« 55 - féle organikus dsszetevabal késziilt
nyers orlemény novényi alapi probiotiku-
mokkal és enzimekkel

= A JUVO teljes értékd, nyers ndvényi eredeti
taplalékot tartalmaz. Teljes értékii gabonak-
bal, zéldségekbdl és tengeri algakbaol
késziil. Még benne vannak az aktiv enzimek,
melyek kulcsfontossagu szerepet jatszanak
a testiinket alkoté minden egyes sejtben.

Kaphato:

Vitami ialista Biobolt Bud :
Teréz krt. 35. 1/332-0874;

web: http://vitaminspecialista.hu

b} b} )
A vigers taplalkozas
> N  } 0

kilewe elovgerol
Egy egészséqguqgyi trendet ismertetd kdnyv ese-
tében a legfontosabb kérdés, hogy milyen min-
dennapi problémakat oldhatunk meg, ha megfo-
gadjuk a benne foglalt jo tanacsokat — a masodik
pedig, hogy elég olvasmanyosan, am csak a
lényegre szoritkozva ismerteti-e a legfontosabb
tudnivalokat. Az elsd kérdessel kapcsolatban mar
most némi fogalmat alkothatunk, ha sorra vesz-
szuk, hogy a dr. James Hwang és dr. Mary Park
altal irt Termeszetes nyers ételek €s az egészseg
cimd kiadvany szerint milyen elénycdkkel jar az at-
téres a nyers taplalkozasra. A kényv kilenc ilyen
elényt ismertet.

1.

Altalanos egészséq — a nyers koszt megelézi az iddskori betegségek kialaku-
lasat, a krénikus faradtsagot és a rossz kozérzetet, javitja az életmindséget.
2.

Rékmegelézés — a rakos betegek szamara a legjobb étrendnek bizonyult,
illetve az ilyen étrendet alkalmazok korében gyakorlatilag ismeretlen a be-

tegséqg.

3.
Az er6nlét tdmogatasa — minddssze harom hénap utan tdmogatja a szer-
vezetet olyan krénikus betegségekkel szemben, mint a diabétesz, allergi-
as orrlreggyulladas, magas vérnyomads, magas vérzsirszint, emésztdszervi
rendellenességek, hepatitis, zsirmajUsag.

4.
Fogyas és testsulykontroll — napi kétszeri nyers étkezéssel altalaban két-ha-
rom hénap alatt 5, 6t-hat honap alatt 10 kil6 fogyas is elérhet6.

Kis dologbdl nagy probléma

A vizelettartasi nehézseégek kezelése soran ter-
meészetesen rendszerint a kisebb beavatkoza-
Soktol haladnak a bonyolultabbak felé, de nem
mindeqgy, valaki melyik valtozatat kénytelen elvi-
selni a betegségnek, mert a terapiak célzottak.
Alapvetben néqgy fajtdjat kulonboztetjik meg az
inkontinencia elleni harc ,fegyvereinek”.

«Ré els6 kategoridba a viselkedésterapiak tartoznak, amelyek kézott

tovabbi médozatokat taldlhatunk. A medencefenék és hdlyagzaré iz-
mok er&sitésére iranyuld gyakorlatok kozil megemlitendék a Kegel-
gyakorlatok, a gattorna, az intim torna. A tudatosan alig hasznalt izmok
erbsitésére, akaratlagos atmozgatasara épit6 technikak a stressz alapu
inkontinencia ellen a legeredményesebbek, am a betegség késztetéses
valtozata ellen is hatasosak.

A holyagtorna egyszer(isitve ugyanis nem mas, mint a vizelet szan-
dékos visszatartasa 10, majd 20 percre, aztan a két vizelés kozotti id6
elnyujtasa lehetbleg 2 orara. A vizelési inger jelentkezésekor figyelem-
elterelést kell alkalmazni, vagy &t kell adnunk magunkat a relaxalasnak.
Ugyancsak holyagtornanak szamit a vizelés megszakitasa — ennek rutinja
specidlis segitséget nyUjthat a tulfolyasos inkontinencia ellen.

A gyogyszeres kezelésnek szamtalan fajtajat ismerjuk, ezek jellemzéen
a késztetéses vizelettartasi problémakban szenvedéknek hozhatnak eny-
hilést. Az antikolinerg szerek ellazitjak a hiperaktiv hdlyagot, a triciklusos
antidepresszansok a holyagfal izmait ernyesztik, kdzben a holyagnyak
simaizmait megfeszitik. Az antibiotikumok a bakteridlis fert6zés okozta
alapbetegségeket képesek semlegesiteni, amelyeknek az inkontinencia
.csak” a mellékhatasa, a fel nem sorolt gyogyszerkategériak pedig kifeje-
zetten a prosztata méretét probaljak csdkkenteni és stabilizalni.

N6knél hatasos lehet a pesszarium, amelynek a hélyag aldtamasztésa-
banisszerepjutelsédlegesfunkcidjamellett. Arendszeres tisztitastigényld
eszkdz a vizeletcsorgas, eléesett holyag vagy méh esetén alkalmazhato.
A hugycsébe felhelyezhet6 tampon (nem azonos a hagyomanyos tam-
ponnal!) ismétléds és igen megerbltets tevékenységek végzésekor lehet

vizelelespegds 7

MEY IS ONMAGAM
LEHETEK!

Neera mintabolt Gyér, Kazinczy u. 18. N . - 5. , , megoldas, Im|g eiz [nkontlnenc[abletetek, amellye,k ma mér ahg nagygp- TENA Ly prasfinas
96/310-364 Szépség — a nyers koszt jobb bértdnushoz és vonzébb alakhoz vezet. bak az alsonem(inél, az elfolyé vizelet mennyiségét csokkentik a mini-
Vitami cialista Biobolt Péc 6. mumra — akar Uj terapidra vald attérésnél vagy mitétet kdvetden is.

Irgalmasok u. 20. 72/236-779

Kék Lotusz Biobolt Szeged, Kdlcsey u. 2.
62/323-555

Helyszini vasarlas esetén 5% kedvezményt
adunk. 12 370 Ft -5% kedv. 11 750 Ft

- - R e B
= W“ ol
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Etkezéspotlo — idedlis azok szamara, akik egyébként étvagytalansag miatt
kihagynak a reggelit.

7.
Novekedés — a legjobb taplalék serdilék szamara, erdsiti az immunrend-
szert.

8.
Id6skori egészség — segit megel6zni az Alzheimer-kort, illetve a latasjavitas-
ban is szerephez jut.

9.
Kognitiv funkciok - segiti a kreativ terileten dolgozok munkajat, javitja a
kognitiv funkciokat.
Hogy lényegretoré-e a kdnyv, annak ellendrzése az olvaséra var, ezzel kap-

| csolatban csak annyit mondunk most: a konyv minddssze 80 oldal, de fon-

Alegsulyosabb esetekben nem kertlhet6 el a m(téti beavatkozas, dm
ennek is rengeteg valtozata ismert. A férfiak prosztatam(tétje, az egyre
kevesebbszer sorra kertl6 hivelyi m{itétek, a holyagnyak-felfliggesztés
és stresszinkontinencia esetén (erre kevés korabban felsorolt mddszer
kinal megoldast) a holyagnyak megerdsitése kollagéninjekcidval szinte
rutinnak szamitanak. Emellett két olyan médszer is ismert, amelynek so-
ran valamely eszkdz vagy anyag ker(l beiltetésre. Az elektronstimulacio
a tulm(ik6dé holyag ellen alkalmazott pacemaker, melynek vezetéke a
keresztcsontra fekvé idegfonathoz kapcsolodik, s ennek feszitésével sza-
bélyozza a hélyagfal fesziilését.

Végezetil ejtsiink szot az ugynevezett szalagplasztikarol, amikor is
akar sajat eltavolitott szévetbdl, akar szintetikus anyagbol készlt ,sza-
lagot” Ultetnek be a hugycsé kozépsé szakasza ala. Rosszul hangzik, dm

A diszkrét TENA Lady betétek hiarmas védelme
azonnali szaraz erzest nyujt, hatekonyan felszivia
a beerkezd folyadékot és semlegesiti a kellemetlen

szagokat, igy minden helyzetben onmagam lehetek!

Keresse a patikakban

I e AamanTFrarra el
dkar egesIsegpenIiarra is:

0 7 7 7 z z . 7 - .
5 tos 80 oldal, ha szeretnénk egészségesen taplalkozni, és ezzel csokkenteni
§ = jo néhany alapbetegség kialakulasanak kockazatat.

| oee

épp ez a modszer kindlja a legkisebb mUtéti stresszt, és jegyezték fel vele
kapcsolatban a legkevesebb szévédményt.

—— % -
\ j - i iy, y “ -
r ~ w0 il
R L T wa

Bovebb informacio: www.juvofood.hu

hirdetés

A kockazatokrdl olvassa el
a hasznadlati Otmutatot, vagy
kérdezze meg kezelSorvosat!

k.zn
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Interiu , o
J Kun-Toman Viki

T évu@lecb, wit lehet

Kun-Toman Viki (29) kereskedelmi k6zgazdaszkent végzett, je-
lenleg kommunikacids szakemberként dolgozik. Sajat bevalldasa
szerint felndttkoraig joforman a konyha kézelébe se ment — az
éivagygerjesztd ételfotoirdl és inzulinrezisztensek szamara is
fogyaszthato receptjeirdl beazonosithato flamesi.blogspot.com &%
gasziroblog inditasat szabadidds elfoglaltsagnak szanta.

— A konyhéban csak azutan kezdtem el igazan stirg6lédni, hogy elkéltdztem otthonrol. Bar min- ¢
dig is imadtam kisérletezni, sosem tanultam f8zni, igy mondhatjuk, hobbiszinten f6zok azéta:
is. Egy munkahelyvaltas kézben, még 2011-ben volt egy kis szabadidém — akkor kezdtem el ‘ }
irni a blogot. Ma mar mosolygok azon, hogy miket posztoltam. Tudni kell rélam, hogy szeretek
mindig mést fézni, elég kevés étel van, amit Gjra és Gjra elkészitek, leszamitva persze a ,klasz-
szikusokat”, hiszen annyi iz létezik, amit érdemes kiprobalni! Eleinte egy hagyomanyos fiizetbe
frtam a receptjeimet, egészen addig, amig 6ssze nem kevertem Gket. Ezért lattam nekilefotozni 8
az elkésziilt ételeket. A gasztroblogok vilagardl ekkor még semmit nem tudtam, mig egy nap
el nem kezdtem bongészni, hogy mit lehet rebarbarabdl f6zni. Rabukkantam a flat-cat nevii =
gasztroblogra, és gy dontottem, én is megprébalom. Persze, akkor még nem gondoltam, hogy | 8"
eqgy nap az én receptjeimet masok is elkészitik, inkabb csak egy modern receptgyijteménynek S8
fogtam fel. A blog irdséba a tudatossagot az hozta meg szamomra, mikor t8bb mint két évvel &
ezel6tt kider(lt, hogy IR-es vagyok. Ez szamos terlleten véltoztatta meg az életemet. =
Az tudatos, hogy kevés a személyes hangvételii bejegyzés?

— Azt, hogy végll feltettem magamrdl egy fotét a blogra, tobb honapos vivodas elézte me
Nem szeretem a maganéletemet el6térbe helyezni a blogon. Barkivel szivesen kommunikalok,
de nem akarom provokalni a kérdéseket. -
Az IR ellen milyen moédszerrel probalsz kiizdeni? Gondolom, a nemrég kapott bici
- hogy azért mégis emlitsiink egy személyes dolgot is - egy tobb labon all6 , program®
része.
- Ez igy van. Szamomra az egyik legnehezebb feladat az életmddvaltas soran a rendszeres =
sport beiktatasa volt. Az elmult években szenvedélyesen megszerettem a tarazast, illetve ami =
nagyon fontos, hogy az IR kapcsan elkezdtem figyelni a sajat szervezetemre. Sokat arthatunk
magunknak akar rossz minéségi taplalékkal, akar munkahelyi vagy maganéleti stresszel, az eze-
ket kovetd jelekre reagalni kell, megtanulni egyttélni vellik, és elsajatitani egyfajta harmoniat.
A tulpdrgetett, stresszes életmod el6bb-utobb visszalt, amivel nekem sajnos mar huszonévesen
szembe kellett néznem. Receptjeimmel azt szeretném bebizonyitani, hogy az, ami egészséges
és diétds, az ugyanugy lehet izletes, és nem feltétlentl jar lemondasokkal.

Van egy szakacskonyvgyijteményed. Ezek szerint ebbdl merited az inspiraciot? %
- Valoban, éllanddan szakdacskonyvek utan kutatok, rengeteg gasztrotjsagra fizetek el6. Ked
venc péntek esti idétoltésem, hogy ezeket lapozgatom akar 3-4 dra hosszat egy pohér borral
a kezemben. Rendszerint mentsorokat allitok fel, amik sokszor mér a boltban, az els¢ pultnal
felborulnak, ha éppen masik alapanyag tetszik meg. A jo min6ség és friss hozzavaldk elenged
hetetlenek, ha finom és egészséges ételeket akarunk fézni. \

Ha kivancsi rd, hogy miért esik panikba, akirdl kiderdl, hogy inzulinrezisztens, vagy hogy bévi
a blogger 2012-es netes szakacskényvének anyaga, latogasson el a www.gyogyhir.hu-ra, illet
az Ujsag Facebook-oldalara, ahol az interju teljes szévege olvashato.

Boldvi stvdn

Smink: Kiraly Valéria, Ruha: Promod ——
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Mireisjoa
Az egészségpéncztari kartyak kdltéseinek 2/3-a
a patikakban torténik, ezért kbzkeletd néven
csak patikakartyaként emlegetik. Tudja, hogy
mit fizethet a kartya hasznalataval a patikakban

és egyéb elfogadohelyeken? OsszegyUjtottik a
legfontosabb kérdéseket és valaszokat.

Mi oz az Eggszsigpénztari kvtya?

Olyan egészség- vagy onsegélyez6 pénztar ltal kibocsatott eszkoz, amely al-
kalmas a pénztartag azonositasara, az egyéni szamlan meglévé fedezet igazo-
l4sara, valamint alkalmas lehet egészségligyi és egészségbiztositasi adatkezelés

tamogatasara.

Hogypom fzetek?

A kértya biztositja, hogy a pénztartag az egyéni szamlajan nyilvantartott aktua-
lis fedezetéhez elektronikus Uton barmikor hozzaférhessen, és azt & és jogosult
szolgaltatasi kedvezményezettjei felhasznalhassak.

Mive haszndlotom?

A pénztari kértya kizardlag a pénztari szolgaltatasokhoz, illetve az azokkal
kapcsolatos elszamolasokhoz kapcsolddd, e rendeletben meghatérozott funk-
ciokat toltheti be. A pénztari kartya nem teheti lehetévé azt, hogy a tag az
egyéni szamlajan lévo 6sszeggel kozvetlendl rendelkezzék, illetéleg annak ter-

hére készpénzt vegyen fel, vagy aruk, illet6leg szolgaltatasok ellenértékét az
eladénak vagy a szolgaltatonak kiegyenlitse. A pénztéri kartya nem mindsl
készpénz-helyettesité fizetési eszkznek.

A szerz6dott pénztar ltal finanszirozott termékek a kovetkezék lehetnek
példaul: gydgyszer, gydgyhatéasu készitmény, gydgyaszati segédeszkoz, sport-
eszkdz, Braille-frassal készilt kdnyvek, magazinok, vakvezetd kutya koltségei,
mozgaskorlatozott személyek életvitele megkénnyitéséhez sziikséges specialis
eszkozok, de bizonyos gydgyaszati szolgaltatasokat nyuijtd szallodakban masz-
szazs, illetve szallas. A felhasznalas korét jogszabaly irja el6, 4m ettdl egyes
pénztarak eltérhetnek. Havonta nagyjabol félszaz dj termékkel, illetve szolgal-
tatassal bovl a lista.

Midrt &ri weg o wunkdttodonalk?
A parlament altal elfogadott jogszabaly az egészségpénztari munkaltatdi be-
fizetés felsé hatérat tovabbra is a minimalbér 30%-aban hatérozza meg, és
valtozatlanul minden munkaltatdi befizetést — a befizetett pénz nagysagatol
fuggetlendl — 16%-0s szja, valamint 14%-0s eho terhel (35,7%-ot jelent:
[16+14] x 1,19, ami a béren kivli juttatasok szorzoja).

Munkaltatok szamara még a 2010-ben bevezetett szigoritas mellett is sok-
kal jobban megéri a pénztari befizetés, mint ha ugyanazt a juttatast a dolgozé-
iknak bérként fizetnék ki.

Forrasok: 268/1997. (XIl. 22.) Korm. Rendelet,
illetve kilénbdz6 egészségpénztarak szabalyzatai

Lézeres latasjavitas az
DLVASOSIEMUVEG
- ELLEM

Szabaduljon meg
minden szemiivegétél
egy életre!

A leguijabb lézeres kezelésiink
segitségevel megszabadulhat
nem csak a tavoli éleslatashoz sziikséges
szemivegétdl, de olvasdszemivegétdl is!

15 000 Ft értékii
INGYENES VIZSGALATI KUPON
A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett

végezzik ol a lezeres olvastszemiveg-kezelést
megeldnd alkalmassagi szemvizsgalatol.

focus @ medical

TOVABEI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:
Focus Medical Margitsziget, Tel.: (06 1) 450 3333

L3

GYH-14-11

infof@focusmed.hu » www.olvasoszemuveg-kezeles.hu

hirdetés ——

Egészseq?
Most AKCIO!
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» Allami adétamogatas
» Arkedvezmény

www.patikakartya.hu
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Keringési rendszertinkre is vigyaznak a gyogyndvények

-

Mindew leoen kavndl: : agpet;

A fitoterapia a keringési probléemak kezelésének viszonylag uj -
vagy inkabb Ujra eldtérbe keruld — iranyzata. A sziv, a verderek,
a visszerek, a hajszalerek, a nyirokrendszer, a vér, a lép és a
vérképzd szervek folyamatos munkat fejtenek ki azért, hogy meg
tudjanak felelni a nyugalmi allapotban is percenkénti 60-80 (gyere-
keknél 80-100) szivverés altal tamaszott kévetelményeknek.

Természetesen a megelézésben és a kiegészitd
terapiak kozott nyerhetnek leginkdbb teret a
fitoterapias  megoldasok, helyes életmaoddal
(taplalkozassal, mozgassal, stresszkerllé életvi-
tellel) egyitt hatasosak a lassan kialakulo, hosz-
szU kifutast, am annal komolyabb egészségligyi
problémakkal szemben.

Mindewnre vow wegoldds
A normal vénas keringés fenntartasaban segi-
tenek a vadgesztenye alapu készitmények, ha-
gyomanyosan a vénas és hajszaleres keringés
mUkoédésének javitasara alkalmazzak, magyarul
csokkenti a kezd8d visszérbetegség altal kival-
tott nehézlabérzést.

Kevésbé ismert gyogynovény talan az
drnika, amely egyébként rendkivil sokoldald.

— hirdetés

A keringési rendszerre kifejtett elsédleges ha-
tasa, hogy a fellleti visszérgyulladas gydgyulasi
folyamatait jelent6sen leroviditheti. Talan nem
art megemliteni azt sem, hogy gyulladas- és
fajdalomcsokkentdként is hasznaljgk, de ke-
lések, vérdmlenyek, torések, gydgyuld sebek
esetén is javallott. Hétkoznapibb felhasznalasi
modja talan az, amikor a rovarcsipés kellemet-
len hatésait probaljuk vele mérsékelni, vagy a
reumatikus, illetve tulerbltetéses izomfajdalmak
ellen ,vetiink be” arnikat tartalmazé készit-
ményt.

A galagonya, amelynek egyik f6 el6nye,
hogy gyakorlatilag nincs olyan gy6gyszer, amely
mellett ne lehetne alkalmazni, javuld vérellatas-
sal, a szivizom 6sszehiz6do6 képességének javu-
lasaval halalja meg a belé vetett bizalmat.

Szupermoveny
a hdzikevtoen

Az élénk szin(i, trombita alaku
viragokat hoz¢ sarkantyuka minden
fold feletti része fogyaszthatd, ha
szereti valaki viraganak mustarra
emlékeztetd, kesernyés izét.

A majustdl dszig terjedd
idészakban leveleit is megkdstol-
hatjuk. Magja miatt érdemli ki az
elragadtatott jelz6t, ebben olyan
stermészetes antibiotikum” talalha-
tdé, amely a a légz6szervi panaszo-
kat okozd baktériumokat a bélfléra
karositasa nélkil 6li meg.

Végezetll a rozmaringrol: hideg kéz és lab
esetén ajanlott, ami gyakran az alacsony vér-
nyomas kévetkezménye. Javitja a koncentréci-
05 képességet, segit a kulonféle betegségekbdl
valé labadozasban, csdkkenti a szervezet stressz
okozta terhelését és a faradtsagérzetet.

k.t 1

PATIKARIUM GYOGYNOVENYES KREMEK
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A TUDAS AJANDEK A,

paraben- és allergénmentes recepturak
» nivényl hatGanyagokkal

shea vajat tartalmazo Gsszetételek
apold és hidratald keém formula
utazashoz is praktikus, kbnnyen
kezelhetd csomagolas

A csontritkulds, mas néven 0szteoporozis szer- -

te a vilagon tébb szazmillio ember problémadja,
hazankban mintegy 7-10 szazalék az érintet-
tek aranya. A betegség néknél négyszer
gyakrabban fordul eld, mint a férfiak-
nal: a menopauza utan csak-

nem harmaduknal. Az életkor
elérehaladasa szintén a rizikofak-

torok kézé tartozik; az iddseknél
16 oka lehet példaul a csipdcsonttoréssel

veQgzGdo baleseteknek.

Mér a gorogoknél is szobeszéd targya volt a névény, amelynek nevét
furcsa mddon a halallal és a gy6zelemmel egyarant ,hirbe hoztak”.
A sirokat sokszor a névény leveleivel diszitették, igy ha azt mondtak vala-
kire, hogy ,ennek petrezselyemre lesz sziksége” — az bizony nem a jé-

kivansagok k6zé tartozott. Viszont
a gy6zelem szimbdlumaként gir-
landot is fliztek beléle, és gyakran
a vacsoravendégek fejére is tettek
petrezselyembdl szétt koszorut,
mondvan: a névény békességet és
j6 étvagyat ad. Az antik Romaban
gladiatoroknak adtak harc el6tt,
ett6l vartak erejik és batorsaguk
megsokszorozddasat. Az dkorban
egyébként inkdbb gydgynovény-
ként, mint konyhai f(iszerként tar-

az erdélyi lanyra, akit a balban
nem visznek tancba, azt mondtak,
hogy , petrezselymet arul”, utalva
ezzel arra, hogy valamikor nehéz
volt a névényt eladni, talan éppen
azért, mert nem tudtadk felmérni
sokoldallsagat. Azonban abban
korban, amikor mar valakire, aki
mindig mindenbe beleszolt, azt
mondtak, hogy ,ez egy petrezse-
lyem” — mar nagyon is ismerték
a novényt, és nemcsak konyhai
izesitéként, hanem gydégyhatasa
miatt is. A mondas pedig arra utal,
hogy a petrezselyem az a fliszer,
amit szinte mindenbe bele lehet
tenni. Szamos ételt feldob, kihoz-

za az izeket, nélkile elképzelhetetlen egy j6 zoldségleves vagy egy igazi
borsofézelék. Es ahogyan sokféle ételbe is illik, Ggy szamos jo tulajdon-
saga van egészségligyi szempontbdl is. Leveleit alkalmazzak székrekedés,

.07
 Verbena

Gyogynivényes cukorkak

kiraridey @ gregrare feraidae bephatal =

vesekd és szajszag ellen. A petrezselyem bizonyitottan a legerésebb vize-

hirdetés

z<elyem

lethajté novény, igy a labduzzanatokat csillapité teakeveréknek és a reu-
ma elleni tedknak is fontos 6sszetevje, de a magas vérnyomast csokkentd
teakeverékek alkotéeleme is. A természetgydgyaszat azt mondja, hogy re-
mek szer a menstruacios panaszokra, a rendszertelen menstruécios ciklus

szabalyozésara is, és hisznek ab-
ban, hogy az anyatej termel6dését
is segiti. Gyulladascsokkentd és
étvagygerjeszt6. A homeopétia is
alkalmazza a petrezselymet: az ed-
dig felsoroltakon kiviil meghdilés
és prosztatabantalmak ellen ajanl-
jak. A petrezselyem — mondjak
-, a n6kre ugy hat, mint a férfi-
akra a zellergyokér. Osszezdzott
nyers levele enyhiti a flfajast
is. Balint gazda azt mondja réla,

Forgalmars
P 1 1 ] Y Parma tottak nagy becsben. hogy a petrezselyem - a tobbi
WVVWI]&U kd FIUIm .h U OPnnnum EFT A kés6bbi idékben pedig arra A puinpseys i citroedd (2 okl gyokérndvényhez hasonléan - az

ide, mély rétegli, tapanyagban
gazdag talajon érzi magat a leg-
jobban. Az eredményes termelés
feltétele, hogy a talaj mélyen meg
legyen m{velve, mert ennek hia-
nydban a petrezselyemgydkerek
elagaznak, ,labasodnak”, vagy
gorbén nének. A talaj mésztar-
talmaval szemben meglehetésen
k6zémbos novény: a kissé sava-
nyd tézegtalajokon éppen olyan
jol termesztheté, mint a meszes
agyagokon. Nincs nagy napfény-
igénye, koztesként, fiatal gyu-
molcsfak alatt vagy a sz6lésorok
koézott is megél. A felsorolt joté-
kony hatasokat gyokerének, le-

velének fogyasztasaval érhetjik el. A petrezselyem magjat viszont nem
szabad fogyasztani. Egyébként is: az dngyogyitas helyett mindig érdemes
szakemberrel — orvossal, fitoterapeutaval — konzultalni.

Vincze Kin%a [ |
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See better. Live better.

a ReNu kontaktlencse

VALTOZATLAN OSSZETETEL!

Akar minden negyedik magyar veszélyeztetett lehet

Evente 16-20 ezren kapnak mélyvénds trombdzist: ha a tébbségé-
ben a labban — gyakran tunetek nélkil — kialakuld vérrdg leszakad,
és eljut a tliddbe, az altala okozott érelzarddas fulladast okozhat.
Minden évben legalabb 3 ezren meghalnak a betegségben, pedig
a tiddembolia a leggyakoribb elkertlhetd halalok.

12 fontos tény a mélyvénas trombozisrol

1. A leszakadd vérrog(ok) altal okozott tidé-
embolidban Magyarorszagon becslések szerint
évente tobb mint 3 ezren halnak meg. A keze-
letlen tid6embdlia kimenetele 25-30 szazalékban
végzetes.

2. A tid6embolidk tobb mint 90 szazaléka mély-
vénas trombozis kdvetkezménye.

3. 90 szézalékban a labakban alakul ki, duzzadés,
labdagadas, fajdalom, kipirosodas kisérheti. Az alat-
tomos betegség elsé jele lehet a fulladas is, amikor
a kialakult vérrdg mér leszakadt és eljutott a tiddbe.
4. Sok esetben csak boncolaskor derdl ki: a halalt
tlidéembdlia okozta.

5. Az emberek akar negyede, Magyarorszagon
tehat akar 2,5 millié ember élhet mélyvénas trom-
bdzisra hajlamosité 6rokletes genetikai hibaval.
6. Altalanos sz(irés nem indokolt, viszont egy

nagymiitét, a csonttorés, a hormonalis fogamzas-
gatlé gyogyszerek szedése vagy a terhesség tobb-
szOrosére emelheti a mélyvénas trombdzis kocka-
zatat, ezért azokndl, akiknek kozeli rokonsagaban
fordult mar el6 trombozis, vagy csaladjukban
szednek véralvadasgatlot, célzott laboratériumi
vizsgalat lehet indokolt.

7. A trombozisok kétharmada koérhazi kezelést
kévetd 3 honapon beldl kévetkezik be.

8. A sebészeti szakmakban rutin eljaras a gyogy-
szeres véralvadasgatlas, de a belgyogyaszatban,
négyégyaszatban nem mindig kap megfeleld
hangsulyt a trombdzis kockazatfelmérése és
megelézése.

9. Barmilyen okbdl torténd kdrhazi vagy ottho-
ni hosszabb passziv allapot, 6 6rat meghaladd
mozdulatlan utazas (nemcsak repdld, auté is) a
vér pangasa miatt fokozza a trombozisveszélyt.

Az életkorral a kockazat fokozodik. Akinek
volt mar trombozisa, nagyobb a kockazata egy
kovetkezére.

10. A daganatos betegek kiemelten veszélyezte-
tettek: nem ritka, hogy a betegeknél nem a rak,
hanem a mélyvénas trombozis talajan kialakuld
tld6embdlia valik végzetessé.

1. Az évtizedek 6ta alkalmazott, hagyomanyos
véralvadasgatlo kezelés alapja a K-vitamin hata-
sanak gatlasa. A megfelel érték bedllitasa kez-
detben akdr napi vérvételt és laborkontrollt tesz
szlikségessé, amit késdbb is 4-6 hetente ismételni
kell. A véralvadasgatlo hatast az elfogyasztott éte-
lek, példaul a K-vitamint tartalmazo zoldségfélék
mennyiségének szezonalis valtozasa, valamint
id6kozben felléps mas betegségek és bevett
gyogyszerek is befolyasoljak.

12. Uj perspektivat hoznak a kezelésben azok a
gydgyszerek, amelyek kozvetlendl valamely vér-
alvadasért felelos vérfaktor gatlasaval fejtik ki ha-
tasukat. E gydgyszerek hatasat nem befolyasolja
az étrend és az életmdd, stabilan adagolhatdk és
nincs szlikség laborkontrollra sem, ezaltal alkal-
mazasuk Ugy a betegeket, mint az elldtérendszert
tehermentestti. P.gyn
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT. VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSATI

Eletmodvdtdssal a csontrithulds ellen

A csontritkulas, mas neven oszteoporozis szerte a vilagon tébb
szazmillio ember problémdaja, hazankban mintegy 7-10 szaza-
lék az érintettek aranya. A betegség noknél negyszer gyakrab-
ban fordul el6, mint a férfiaknal: a menopauza utan csaknem
harmaduknal, de a terhesség €s a szoptatas ideje alatt is ve-
szélyeztetettnek szamitanak. Az 0szteoporozis ugyan nem gyo-
gyithato, de szinten tartasdra tébbféle modszer létezik, illetve
életmodunkkal sokat tehetlink megeldzéséért.

), kontra szénsavas aditd

Mint annyi més betegség, gy az oszteoporozis
esetében is sulyos rizikofaktor a dohanyzas, a
tulzasba vitt alkoholfogyasztas, illetve a mozgas-
szegény életmod. A csontritkulas kialakulasanak
specidlis étrendi tényez6je a D-vitaminban és a
kalciumban szegény étrend. Ez utébbi, illetve a
kevés mozgas ellen mar gyerekkorban fel lehet
venni a kiizdelmet - ez féként a szilék, illetve
a koznevelés feleléssége. Koztudott példaul,
hogy a szénsavas Uditék eléallitdasahoz hasznalt
foszforsav felerésiti az esetleges D-vitamin- és

kalciumhianynak a csontfejlédésre gyakorolt
kedvezétlen hatasat. Mint ahogy az is, hogy a
tej és tejtermékek magas kalciumtartalmuknak
készonhetben elényosek a csontfejlédés szem-
pontjabél.

Mif &5 wmikor e%lg\lvxk?

Etkezéssel els6sorban a kalciumbevitelt kell
fokoznunk, ha szinten akarjuk tartani az
oszteopordzist. Az ajanlott napi mennyiség
gyermekeknek 500-800 mg, fiataloknal és a
feln6tteknél 1000-1200 mg, idéskorban 1300-

1500 mg, varandos és szoptatds kismamak ese-
tében 1500 mg bevitelére van sziikség. Mind-
ez megoldhatd kalciummal dusitott termékek
(4svanyvizek, kenyerek, sajtok, s6t kalciumos
ragbgumi) fogyasztasaval. Hasznos természe-
tes kalciumforrasnak szamit még a méj, a to-
jas, a halolaj és egyes margarinok, emellett
étrendkiegésziték alkalmazasaval is sokat te-
hetlink egészségiinkért. Két technikai jo ta-
nacs: a zsirszegény parolas, az alufolidban vagy
stt6zacskdban valo sttés révén megdrizhetjik
az alapanyagban rejt6z6 tapanyagok dontd
hanyadat. Ezutan mar csak arra kell odafigyel-
niink, hogy délutan vagy vacsora idején fogyasz-
szunk inkabb kalciumban gazdag ételeket, mert
igy nagyobb szazalékban hasznosulnak, mintha
ugyanezeket reggel vagy napkozben ennénk.
Fontos, hogy még fiatalkorban épitstik be
mindennapjainkba a rendszeres mozgast: egy
napi 20-30 perces séta kozérzetlinkon is javitani
fog, a véltozatos terepen végrehajtott futas pe-
dig minden bizonnyal a prevencio egyik legha-
tasosabb eszkozévé fog valni.
PGy u
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A fogk6 nem esupan esztétikai probléema

Olyannyira gy van ez, hogy feleldssé tehetd az iny gyulladasaért, visz-
szahuzodasaert, majd fokozatos elsorvadasaert, emellett sulyosbithatja
a madr korabban jelentkezett fogagybetegségek korképét is.

Etkezések utan a fogak feliletén szintelen, vékony
plakkréteg jon létre, amely idedlis éléhely a baktéri-
umok szaméra. A nyal 99,3%-a viz, 0,1 %-a pedig
a keményit6t alacsonyabb szénhidratokka lebontd
enzim (ptilain), s a maradék 0,6%-ban is vannak
a fogké kialakuldsa szempontjabdl lényegtelen

Informacios
vided

Videonkon dr. Kiss Melinda
[ Viktoria, a konzervalo fogaszat
4 és a fogpdtliastan szakorvosa
beszél a fogkdrdl.
Hasznélja okostelefonja QR-
kéd leolvaso applikaciojat!

Osszetevék (ilyen példaul a nyeldesd sikossa tételéért
felelés mucin). A nyal dsvanyi anyagai, a kalcium és
a foszfat miatt viszont meszesedni kezd ez a réteg.
Leginkabb a nyalmirigyek kivezet6 nyilasainak koze-
[ében lévé fogak vannak a legnagyobb veszélyben.
A két fultémirigy tlszarasnyi nyilasai mindkét olda-
lon a masodik nagy zapfoggal szemkozt talalhatok,
az dllkapocs alatti mirigyek a nyelv alatti kozépré-
szen, a nyelvfék két oldalan, mig a nyelv alatti miri-
gyek a szajfenéken helyezkednek el.

Kovetkezésképp a fels6 és oldalso helyzetben
|évo kis- és nagydrlok, tovabba az alsé-ellilsé metszd
és szemfogak tisztitasara érdemes fokozott figyel-
met forditani.

A kellemetlen lehelet sokféle probléma el6futara
lehet, azonban ha parhuzamosan az eredetileg
rozsaszin(i foginy szine sotétebb vorosre valt, ele-

inte étkezés vagy fogmosas kozben, késébb mar
spontan médon is vérezni kezd, a diagnézis kezd
egyértelmivé valni. A fogké egy domindsor elsé
darabja: a foginy sorvadésa koveti tehat, a tovabbi
elddl6 ,dominokat” pedig az allkapocscsont elvéko-
nyodasa, a fogak meglazuldsa, érzékennyé valasa, a
fogak elvesztése jelentik.

Wit lebet tevwi?
Az idehaza a katasztrofélishoz kozelité szajhigiénés
allapotokon kell elsésorban javitani. Magyarorsza-
gon egy fogkefe (haromhavonta kellene cserélni)
és két tubus fogkrém fogy évente és egy emberre
vetitve. Pedig fogat mosni napi 3-4 alkalommal
lenne ajanlott, kildnds tekintettel étkezések utan
és lefekvés el6tt, ami dsszesen 9-12 percet venne
igénybe egy-egy napunkbdl. Ugyancsak a 3-4 a
megfelel6 szam a mar kialakult fogké leszedetésével
kapcsolatban. Ahhoz ugyanis, hogy a fent felsorolt
folyamat ne jatszédjon le, évente ennyiszer kellene
ellatogatnunk fogorvosunkhoz abbdl a célbol, hogy
megszabaditson minket a fogainkra leselkedd ve-
szélyforrastdl.

Jkn

— hirdetés
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— a modern szajébldgetd termékcsalad

Az inygyulladéds és a fogszuvasodas komplex
folyamat eredménye. Amikor az iny begyullad,

Curasept

vérzékeny lesz, stlyosabb esetben ez a gyulladas
atterjed a fogagyra is, aminek eredményeképpen
inysorvadas alakul ki, és a fogak meglazulnak.

A megfelelé fogkefe és fogmosasi technika mel-
lett hasznos lehet a fogmosést a megfelelé hatd-

%al/te))al a cukorloetegeta, ellevO

A Nemzetkézi Diabetes Szévetség (IDF) és az Egész-
segugyi Vildgszervezet (WHO) 1991 ota rendezi meg
tagszervezetei segitsegevel a Diabétesz Vilagnapot
minden évben november 14-én, Frederick Banting szu-

i’“’{
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letésnapjan. A torontdi egyetem egykori tanaranak Charles

Best nevi diakjaval k6zdsen veégzett kisérletei vezettek ugyanis ==

az inzulin felfedezéséhez. Az inzulin szabadalmat nem védették le, igy annak gyartasa es a
hasznalatara alapulo kezelések gyorsan elterjedhettek a vilagban — Bantingot pedig karpotolta

az 1922-ben neki odaitélt orvosi Nobel-dij.

Az ismeretterjesztés azonban a mai napig fontos, hiszen djabb és Ujabb
terapids lehet6ségek szliletnek, és mert a cukorbetegségdl szold ismere-
teik gyakran még a veszélyeztetetteknek, sét az érintetteknek is hianyo-
sak. Csatlakozva a vilagnap célkitlizéseihez, két elgondolkodtato kisérlet
eredményét szeretnénk megosztani olvasoinkkal, ezzel talan segitve az
egészségtudatos étrend kialakitasat.

A Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 2012. novem-
beri szamaban jelent meg Jo Carol Chezem tanulménya, amelynek
konkluzioja szerint az egészséges teststlyd és elhizott felnbtteket vizs-
gélva is azt talaltak, hogy ha a tesztalanyok 6 gramm fahéjjal fogyasz-
tottak reggeli gabonapelyhtiket, a kovetkez6 két éraban 25 szazalékkal

— hirdetés

késziilék

Potencia versenytars nelkil

csokkent a vércukorszintjik azokhoz a kisérleti alanyokhoz viszonyitva,
akik kerulték a flszert.

Ez mar részben csak ellenérzé kisérletnek tekinthetd, arra ugyanis,
hogy a fahéj a vércukorra is hatast gyakorol, j6 egy évtizeddel korabban
Anderson RA. és Khan A. kutatocsapata figyelt fel egy vizsgalat soran.
Anderson és tarsai 2003-as kisérletiikben 60 Il-es tipust cukorbetegség-
gel él6nek adtak 40 napig a mindennapi taplalékukhoz néhany gramm
(1, 3 vagy 6 gramm) fahéjat. 40 nap utan mindharom csoportnal a vér-
cukorszint 18-29%-os csokkenését figyelték meg. A vizsgélat sordn arra
is fény deriilt, hogy a koleszterinszintet is pozitivan befolydsolta a fahéj:
a trigliceridek 23-30%-kal, az LDL-koleszterin pedig 7-27%-kal csok-
kent, mialatt a fahéjbevitelnek semmilyen befolyasa nem volt a HDL-
koleszterinre (,jo koleszterin”). Ezzel szemben a kontrollcsoportokban
egyaltalan nem volt statisztikailag jelent®s valtozas sem a vércukorszin-
tet, sem a koleszterin- és trigliceridértékeket illetéen. Azonban, amikor
40 nap utan abbahagytak a fahéjbevitelt, a vércukorra gyakorolt pozitiv
hatés is megsz(int.

Tobbféle fahéjat ismeriink, melyek tulajdonsagai jelentésen eltérnek
egymastél: a ceyloni fahéj és a cassia fahéj, melyek a fliszerkereskedelem
palettdjan megtalalhatok. A legjobb min&ségl és legfinomabb a ceyloni
fahéj (Cinnamommum zeylanicum), melynek ize édes, illata pedig lagy. De
nem csak az iz- és illatvildgukban kilénboznek, hanem beltartalmukban

anyag-tartalmu szajoblogetokkel kiegésziteni.

A kiorhexidin a ma ismert leghatasosabb szaj-
iiregi fert6tlenit6 szer. Gatolja a lepedékképzédést,

az inyvérzést és a gyulladast, a szajnyalkahartyan és a fogakon megtapadva

hatdsa 8-12 dran at énvényesil. A klorhexidin tartalmu készitmények hosszan

tartd alkalmazasanak lehetséges mellékhatasa azonban a fogak barnas

is. Mig a ceyloni fahéj kumarintartalma nulla, addig a cassia fahéjrél ez
nem mondhaté el, a Magyar Elelmiszerbiztonsagi Hivatal kdzleménye sze-
rint 4tlagosan 2000-5000 mg/kg talalhaté benne. A kumarint vérhigito-

o www.vep-keszulok.hu ként hasznalja a gyogyszeripar napjainkban is.

elszinez6dése. %'l' n
A korszerii klorhexidines CURASEPT készitményekben talal- mobil-web:vep.qr-website.com hirdefés —
haté ADS® rendszer csokkenti az elszinez6dés kockazatat és
alL az izérzék-zavar el6fordulasat, és alkoholmentes Gsszetételtk- MEGBIZHATO FERFIASSAG F a h é 1 “ta b I Ett a
nek készonhetSen nem irritaliak a nyalkahartyat. VEP POTENCIANOVELO KESZULEK _I -
ca rbosa“ A legjiobb eredmény érdekében a CURASEPT ADS® Napjaink egyik leggyakoribb parkapcsolati problémaja a férfiak merevedési zavaraibél fakadd S 7S reknrszintert
e Ml ety szajoblogetd alkalmazasakor mindig SLS mentes szexudlis diszharmonia. Stlyos valtozata maga az impotencia, enyhébb eseteit mukodési i

S0 hop! (o[eelp
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zavarként jellemezhetjik. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhat6é potenciat,
harmonikus nemi életet, a parkapcsolat stabilitésat a VEP késziilék jelenthetil
Segfitségével igen révid id alatt olyan — fél draig is tarthato — mellékhatasok nélkli merevedés
létesithetd, ami leginkabb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldédik a szorongds, megné az
onbizalom, és a 70-es, akar a 80-as éveinkben is eredményes szexudlis életet élhetlink!
A VEP KESZULEKET TERAPIASAN IS ALKALMAZHATIUK,
FIATAL FERFIAKNAL MERETNOVELESRE IDOSEBBEKNEL A SORVADAS
ELKERULESERE A LEGHATEKONYABB!
A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozaséra kifejlesztett
draga - és akar stlyos mellékhatésokat okozo - gydgyszerek vagy mds ,,csodaszerek”

(nétrium-lauril-szulfat) fogkrémmel mossunk fo-
gat. A hagyomanyos fogkrémekben talalhatd
SLS ugyanis gétolja a kiérhexidin elnydijtott
plakkcsdkkentd hatasat, ezért a két hato-
anyag egy(ttes alkalmazasa nem javasolt.
A Curasept ADS® készitmények
tobbféle koncentracioban kaphatok,
hasznalatuk el6tt kérje fogorvosa

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

A kockazatokrol és a melléekhatasokral clvassa
el a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meqg
kezelGorvosat, gyogyszerészet!

tar&é;sﬁ;ié a gvoayszertarakban és szedését! Szakorvosok is ajénljak, és mar tobb mint husz éve folyamatosan bizonyit, sok e
P bg,y ﬁy kban: ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta vissza a férfiak nbecsiilését, életkedvét!
webaruhazunkban: RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A

www.sagerdental.hu VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES

SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!
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Europa-bajnoki eziistérmes

2013 utan sorozatban masodszor jatszott EB-dontdt a magyar valogatott, €s kis hijan sikerdlt a cim-
védes Hevesi Tamas csapatanak. Dramai fordulatokkal tarkitott, hatalmas csataban a magyar cu-
korbeteg futsalvalogatott 1-1-es rendes jatékiddt kbvetden véqul buntetdlévésekkel kikapott a roman
valogatottol, igy a masodik helyen végzett. A tornat Romania nyerte, a magyar valogatott az ezustér-
met, mig aPortugaliat leqy6z6 horvat valogatott a bronzérmet szerezte meg Balatonftireden,

a 77 Elektronika Kft. és a Sanofi altal szervezett Cukorbeteg Futsal Eurdpa-bajnoksag zaronapjan.

A Diakuro 2014-es dont6jének kezdérugésat
Zettwitz Sandor, a 77 Elektronika Kft. ligyvezet6
igazgatoja és Pierre Faury, a Sanofi vezérigaz-
gatéja végezte el. A bajnoksag nyitomeccse
utdn kevesen szamitottak volna ilyen szoros
mérkdzésre: az els6 csoportmeccsen a romanok
5-2-re gy6zték le a hazai csapatot, igy a donté
egyben a nagy visszavagasra is lehetéséget adott
a mieinknek. A décdgés kezdés utan azonban
magara talalt a tornan a magyar garda, Szlovéni-
at, Lengyelorszagot, majd az elédént6ben Hor-
vatorszagot is legyézve menetelt a finaléig.

A doéntbében ezlstérmet megszerzé magyar
csapatnak semmi oka nincs a szégyenkezésre,

hiszen csupéan egy hajszalon mulott, hogy nem
sikerllt a hatalmas bravart jelentd cimvédés.
A bronzmérkézést 5-1-re Horvatorszag nyerte
Portugdlia ellen, igy ¢k éllhattak fel a dobogo
harmadik fokéra. A dobogds helyezések mel-
lett gazdara talalt j6 néhany kalondij is: A torna
legjobb jatékosa a roman Ciprian Palade lett, a
legjobb kapusnak a portugal André Freixieiro bi-
zonyult, a kdzénségdijat pedig a magyar csapat
eqgyik legjobb jatékosa, Purguly Edgar kapta.

A torna szervezbi ezenkivil egyhangulag
Ugy dontottek, hogy fairplay-dijjal jutalmaz-
zak Oroszorszag és Ukrajna vélogatottjat, akik
az ismert korllmények ellenére mindvégig

sportszer(ien jatszottak egymas ellen az ukran
gybézelemmel végzédd csoportmérkézésen. Az
ukran csapat menedzsere a dij atvételekor egyet-
len gondolatot mondott, ami a teljes kdzonsé-
get meghatotta: ,We fight against diabetes, we
fight for peace!” (,Kuzdink a diabétesz ellen,
kiizdunk a békéért!")

A DiakEuro nemzetkézi cukorbeteg futsal-
torna megrendezésével a szervezok, a 77 Elekt-
ronika Kft. és a Sanofi célja, hogy felhivjak a
figyelmet: aktiv sportolassal, idében elkezdett,
hatdsos kezeléssel és rendszeres vércukormérés-
sel a cukorbetegek teljes értéki életet élhetnek.
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#7 Bcont* termékesalsd a Magyar Ertéktarban
nyilvantartott nemzeti értékké valt.

Keresse a gyogyszertarakban és gyogyaszati segédeszkiz
lizletekben, akcios csere szettben is!
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Tudja, mit jelent az informacios karko6to kifejezés?
Tulajdonképpen nem mast, mint biztonsagot
és szabadsagot, hiszen hasznalataval
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk
a hosszabb-rovidebb utazasokrol - rosszullét esetén
a vilag barmely pontjan tajékoztatast nyujt arrol, hogy
visel6je cukorbetegségben érintett.

MEGRENDELOSZELVENY
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Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Tel: oo Eemail iy
Rendelés:

e Feln6tt magyar nyelv{ karkété (@65 mm) ... db

¢ Feln6tt angol nyelvi karkétd (@65 mm) ... db
 Gyermek magyar-angol karkété (@55 mm) ... db

A karkot6t az alabbi médokon veheti &t:

* személyesen cimiinkén: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
(Nyitva tartasunk: H-P: 9-13 6raig)

* postai utanvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig)

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

¢ postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

» faxon: 06-1-450-0898

¢ a fenti adatok megadasaval e-mailen:

patikapack@patikapack.hu

| (A postakitségal dtvalialis!)

BOTOX" szeri hats
injekcio és fajdalom nélkul!

8980 Ft helyet G980 Ft

APROTOXYL krém és szérum 12%
Argireline-1 tartalmaz. Az Argireline egy
$ forradalmian U hatoanyag, amaly
= Kinkailag igazoltan csdkkant 8 magléwvd
rancok mélysagit és hatdkonyan gitola
az Gjak kiakakuldsat, KilGndsen

) m hatdkony o szemkomyék, o homiok és

AKCIO!

2014.11.30-ig

- az ajkak kanli rdncok simitaésdaban. A
Protoxyl krém és spérum haldanyaga -
az Argirgling - biztonsdgos, nem toodkus
aliemativaja 8 botulinum A toxinjanak

——l = |
3 m"“ - [ ERbonn. sy i Sbergern 1154 vateg )

wwaprotolal e User 1123 Bp. Kéagotg u. 12
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O hatékony
gyogyszertari keszitmény

Kiadvanyunk célja, hogy laikusok szémara is , testkézelbe” hozzuk a gydgyszerek .

egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti munka és hivatas gytimolcsé-
nek szamito, vény nélkdl is kaphatd, Ugynevezett ,magisztralis” — azaz magaban
a patikaban, hivatalos receptira alapjan el6allitott — készitményeket. Ezek biz-
tonsagos, hatésos és bevalt gyogyszerek, melyek kozl sokat akar 50-80 éve is
hasznélunk hivatalosan.

A kiadvanyban szerepld készitményekrdl minden vasarlast megelézéen , kér-
dezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét”, hiszen az altalunk kozolteken kivdl
szamos egyéb olyan informacio létezhet még, melyek egyediili és biztos forrasa az
On kezel6orvosa és az On személyesen vélasztott gy6gyszertéra és gyogyszerésze!

Dr. Mike Laszlo, gydgyszerész

Wiy niikil |s, hedvezd dran, a2 On pabikajbbel

NV e e e

Postazasi cim (ahova a szallitast Kéri): ...............occoooiiiiiiiii e

Tel: e BB M

Az kiadvany és a postakoltség arat (1655 Ft-ot) az aldbbiak szerint fizetheti be:
személyesen cimiinkén: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. (Nyitva
tartasunk: H-P: 9-13 6raig)

* postai utanvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig)
Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

* postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

e faxon: 06-1-450-0898

Részlates foltételek és informaciok a www.a77.hu honlapunkon! WWW. patlkapack.hu é: ¢ 3 fenti adatok megadasaval e-mailen:
21 patikapack@patikapack.hu !
_ _ Gyogyszertarak is megrendelhetik! =4 1
'."jJ_ Elmmr!nka._ﬂr_l_ I J I-.i.._._= .- ri ok 98, . N Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347 CDAtUM: L, ALAITES: oo ]
= Zildzzdm: 0 B 1777 Tel:Dd 1 306 14BD Faxe Ob | 204 148 !
E-mall: ugplelsrolgalatie? wearsLdconlbt  waw.eTT.hy 77 Wekironika Kit. fT T T T T TS T ST T ST T T T T ST T m s oo

znalati utmutatot, vagy

«érdezze meg kezeldorvosat.



MrPinQui

—_—

Kompresszoros Inhalator
keszulek gyermekek szédmara

solution

Miért jo, ha van otthon
MrPingui inhalator:

« Kbnnyebben raveszi gyermekét a kezelésre

- Kevesebb gyogyszerrel gyorsabb hatas érhet6 el

- Felsé légutak kezelése — kohogés, krupp, hérghurut
» Allergids tiinetek csokkentése

- Sooldattal torténd valadékoldas

Vdsdrldssal kapcsolatban érdeklédjon:
telefonon: +36 1 4146-491 vagy
E-mailben: rendeles@aim-medical.hu

_lassic Check

Vernyomasmerd

* 30 tarhelyes memdariaval
* 5 év garancia, a tartozékokra is

AKCIO a patikdkbanl

12 990 Ft helyett

most csak
Forgalmazoé:

Egészségpénztdri kdrtydra
is megvdsdrolhato! t
AIM-Medical Kft.

1158 Budapest Rakospalotai hatarit 2.
im-medical.hu

info@aim-medical.hu
+36 14146 491




