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ALLIX-Forte
Télen is egészségesen!
Hatéanyagai segitik az
immunrendszert a téli meg-
fazasok idején.Tamogatjék ey
azorrireg, a horgok tisztasa- = et
gat. A téli egészségmegbrzés
mellett a Iéguti allergiak
esetén is kedveze.
Osszetevok:
Fokhagyma-, torma-, gyém-
bér-, gorogszéna-kivonatok,
citrus flavonoid, hisztidin, C-
és D3-vitamin

Kaphato patikakban, bioboltokban,

Tel: 06/30-2100-155,
webaruhazban -10%, www.pharmaforte.hu

Hazai gyartasu termék

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

AJANDEK A CSONTEROSITESHEZ!
K,-VITAMIN-FORTE 100ug
AJANDEK. D,-VITAMIN-PREMIUM 1000NE, 60DB
A csontrendszer vitaminjai: segitik a kalcium fel-
szivodasat (D,), és beépuilését (K)).

K,: kalciumot a csontoknak, de ne az ereknek!
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A Pharmaforte K,-vitaminjéhoz kérje az 1 doboz D,-vitamin
AJANDEKOT!
Kaphato patikakban, bioboltokban,
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu
D,-vitamin ajandékkal ajanlott ara: 1955 Ft

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

Bibor kasvirag

Echinacea Purpurea
400mg
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Keresse a gyogynowimyholtokban és patikikban!

0 hatékony gyogyszertari készitmény

NEV: .o

Telt s E-mail cim: oo
Akiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az aldb-
biak szerint fizetheti be:

o A postan kaphato postai csekken dmiinkre: Press GT
Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

* Banki atutaldssal, bankszamlaszam: 11991102-
02144285

Ft

Megrendelését az aldbbi médokon juttathatja
el hozzank:

o Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u.
49, « Faxon: 06-1-452-0270

¢ A fenti adatok megadasaval e-mailen:
info@pressgt.hu

Személyes atvétel esetén az &r 350 Ft. Cim:
Press GT Kft., Budapest XIll., Uteg u. 49. (9-15 éréig)

Datum: ............... AlGIRAS: ...,

3 az 1-ben az eros csontokért

Akivalo felszivodasu CalciTrio kalciumkom-
binacié nem véletlendil lett a 40 év feletti nék
kedvence. Népszer(iségét annak kdszonheti,
hogy kalcium mellett természetes K2-vitamint
és D-vitamint tartalmaz. Ezek a vitaminok
egy(tt sziikségesek ahhoz, hogy a kalcium
beépiilhessen csontjainkba. A D-vitamin segiti
a kalcium s
felszivodasat, fos
aK2-vita- E-.E{EE”O
min pedig

a kalcium
beéplését a
csontokba.

A CalciTrio kaphato a patikakban, ajanlott ara:

1799 Ft/30 db, 2599 Ft/60 db.

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

UGY ERZI, HOGY A SZEMSZARAZSAG OKOZTA ...
EGO, SZURO PANASZAIT NEM TUDJA ENYHITENI?

Probalja ki az uj Systane Hidratalas szemcseppet,
melynek hilauronsav tartalma és egyéb hatéanyagai
fokozott védelmet és hosszantarté hatast nyujtanak!

Felbontastol szamitoil 3 hénapig fethasznalhata.

Kontaktiencsével ks hasznalhatd,

H.ub.shumu.\..uhlnmn tartando, Gyogydszat segddeszkoz.

Aleon Hmapdria KH.

& Pemvartiy comh@any

o --]u- e v{;n.-r"
[f-‘,.. o I 9‘5,‘, cﬁ.-

--l l',"‘l. “’ ZATO!

. Tl T A=y

'_.|'I'.|"'_-_-' ]x""Tlnlx L & 1-. ot

| l

e B I b Bl

e iy 1
5 | -

.1.-...\1.““;.-?!__1

1114 Budapest, Bartok Bela ut 43-47. 1332015 2015, Aligusrius

IP]DI.III.LA!.I
MV ONATION

T ™ Y |
-
i LIy
_ﬁ?’ ’-'f""u"'.,--lfﬂ.‘
1

‘\.-4;"\
T \c-‘

'm

________________________________

Felel6s kiado: Press GT Kft.
Szerkeszt6ség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: 349-6135,

411-1866, 411-1867
Fax: 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu
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A Press GT Kft. MSZ EN 1SO 9001:2009
szabvany szerint tanusitott
minGségiranyitasi rendszert miikodtet.
Lapigazgato: Hollauer Tibor
Foszerkeszt: Foldvari Istvan
Muivészeti vezet: Gula Annamaria
Cimlapfoto: Dedk Szabolcs
Hirdetés:

Hubay Csilla - hubaycsilla@gyogyhir.hu
411-1866
Balla Anik - ballaaniko@gyogyhir.hu
411-1867
(Press GT Kft.)

Megjelenik havonta 24-32 oldalon,
210000 példanyban  Terjesztés:
Magyarorszag tébb mint 2000
gyogyszertaraban, bio- és gydgynovény-
boltjdban ingyenesen jut el az olvasékhoz

Nyomdai elGkészités: Press GT Kft., 1139
Budapest, Uteg u. 49,, tel.: 349-6135,
fax: 452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
Nyomdai kivitelezés:
lpress Center Hungary Kft., 2600 Véc, Nadas u. 6.
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért
és helyesirasaért feleldsséget nem vallalunk!
A magazin el6fizetési dija
egyéni eléfizeték szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft
A Gyogyhir Magazin a MATESZ tagja

HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen
szemlézi a megljult
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.
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Szerkesztdi levél

A 16. oldalon visszatérd témaval foglalkozunk: a hazai fogmosasi szokasok és
fogaink allapotanak dsszefliggéseivel. A halogaté magatartas csapdajarél szél

az a részlet, amelyet kiemeltiink a cikkbdl, alahizva igy fontossagat: ,A fogszu-
vasodas (caries) mar az okorban is létezett, de népbetegséggé a 20. szdzadban
valt. A fogbetegségek alapvetéen két nagy csoportra oszthatdk: a fogagy gyulla-
dasos problémaira és a fogszovetben zajlé gyulladasokra. A fogagy gyulladasai
altalaban alacsony intenzitasu, tompa fajdalomként kezdédnek. A legfontosabb
észrevehet jel az inyvérzés, illetve a kellemetlen szgjiz és a megvaltozott szaj-
szag. A szajlregi baktériumfléra egyensulya felborul, és eltolédik az oxigénmentes,
Ugynevezett lebontd folyamatok felé, ennek kdvetkeztében elpusztul a foggydkerek
korili csont, ami foglazulashoz, fogvesztéshez vezet. A megel6zés érdekében 2-3
napon tdl tartd inyvérzés esetén rogtdn inyspecialistdhoz, parodontolégushoz vagy
dentalhigiénikushoz kell fordulni. A fogszdvet gyulladasos betegségei kéziil a leg-
fontosabbak a szuvasodasok, illetve azok szévédményei. A szuvasodas egyik jele
lehet, ha édes ételek fogyasztasakor villanasszerd, révid ideig tart6 erds fajdalom
jelentkezik. A kivalto hd, inger vagy ragas befejeztével sziinik a panasz, ami arra
utal, hogy a fogszdvetek ilyenkor dehidratalddnak.”
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Félavari Istvan
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A Gyogyhir Magazinban el@szeretettel alkalmazzuk azokat a technikai megoldasokat,
amelyek kitagitjak a nyomtatott Ujsag lehetdségeit. Ennek jegyében hasznéljuk a QR-
kodot is, amelynek j6l ismert piktogramjait megtaldlhatja tgy a hirdetések, mint azon
kiemelt cikkeink mellett, amelyeket egy-egy magyarazé videdval egészitlink ki.

Hogyan juthatok hozza plusz informacidokhoz a QR-kéd segitségével?

A dolog roppant egyszer(, minddssze harom lépésbdl all.

1. Okostelefonjara vagy tablagépére téltse le a QR-kod-olvasé alkalmazast.

2. A telepitett QR-olvasé alkalmazassal olvassa be az Ujsagbdl kivalasztott QR-kédot.

3. A mobil eszkdzén ezutan automatikusan elindul a videofilm, hirdetések esetében
esetleg régtdn olyan webaruhazba ,ugorhat be”, ahol kényelmesen meg is rendelheti
az adott terméket.



— daganatok a fejzonaban
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Az orr vagy Jellemzden az eqyik filkirt tartos elzarodasa, a fllben teltségérzés, esetleq fajdalom,
amelyet hallascsékkenés kiseér, illetve folyadék felszaporodasa a kézépfilben. Az orrbdl genny és

VEr Szivarog, szélsdseges esetben az arc egy resze vagy valamelyik szem megbénul. Ezek az orrga-

rat rak tipikus tdnetei.

Az orrgarat rak, vagyis az orr mogoétti teriilet daganatos megbete-
gedése gyakran a nyirokcsomokban képez attétet. Gyerekekben és
felnGttekben egyarant kialakulhat, és bar a kor lefolyasat a daganat

mérete és elhelyezkedése hatarozza meg, étéves id6tavon csupan 25-
35% kortli a tulélési aranya. Természetesen mindez fligg a gyors diag-
nosztizalastol és a helyesen megvélasztott kezeléstél

- ami rendszerint

— hirdetés
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avermnar

daganatos betegek részére

Az Avemar termékek notifikicits igazoldsaiban
foglaltak szerint az Avemar specidlis — gyogyé-
szati célra szdnt — tapszer szedése rosszindulati
daganatos megbetegedésben szenveddk

Az Avemar granulatumbdl, italporbol vagy Nofiizatumbdl elegendd naponta 1 tasakot 1-2 of vizhen felofdani és lehetdleg
étkezds eldtt 1 draval maginni! A filmtabletta (napi 10 db) azok szémdra megoldds, akik nem tudjsk az oldatot elffogyaszian.

klinikai onkoldgiai kezelésének (miitét, sugar-
kezelés, kematerdpia, immunterdpia stb.) kiegé-
sritésére ajanlott, s az onkoldgiai kezelések
eldtt, alatt és azok befejezddése utdn folyama-

tosan, megszakitds nélkiil ajanlott alkalmazni.
Az Avemar a daganatos betegség barmely

Granulatum
A legolesobb valasztas!

Elsd eurdpai termékként Nutraward (USA, 2006)
gydztes, ebben aformaban 2005 6ta &l a daga-
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stadiumaban szedhetd.
( 1 napi
S
Italpor

Egyszenii elkészités, kellemes izhatas!

Kedvezd élettani hatds( élelmi rostokkal, a
stevia édesitdszernek kiszinhetden csokken-

natos betegek szolgdlataban! tett szénhidrdt tartalommal.
Filmtabletta Liofilizatum
izesités nélkiili tablettak! Koncentrilt forma, tiszta Avemar!

Korszen forma, kinnyen és egyszerden tarol-
hatd, széllithatd és adagolhatd. Gazdasdgos,
kéthavi kiszerelésben is elérhetd.

A liofilizélt fermentélt bizacsira-kivonat nem
tartalmaz adalék- és vivfanyagokat, gyorsan
oldadik és kinnyen felssvodik a szervezetben.

Az Avemar nem gydgyszer. Alkalmazésa nem helyettesiti, hanem kiegésziti az onkoldgiai kezeléseket és gydgyszereket!

www.avemar.hu

Keresse a patikakban és az InfoPontokban!
Termékinformacio: 06 (1) 2020 290 = Webshop: www.avemarshop.hu = Ugyfélszolgalat: 06 (1) 412 2619

a sugdrkezelés és a kemoterapia valamilyen kombinaciéja. Megoldas-
ként fel szokott merIni a mitét lehet6sége is, annal is inkabb, mivel a
tumor jelentds roncsolast végezhet az arckoponyaban. A Tavol-Keleten
az egyik leggyakoribb rakfajtanak szamit, nalunk a daganatos megbe-
tegedések minddssze két ezrelékét teszi ki.

A leginkabb 50 éves kor kdzelében jelentkezé daganat megjele-
nésének hatterében az esetek kétharmadaban a hamsejtek burjanzasa
figyelhet6 meg. Okozhatja a ritka betegségek kozé sorolhato Epstein-
Barr virus, ugyanakkor a rendkivill gyakori herpesz is. A bevezetében
felsoroltakon kivil kettés latas, orrdugulas, gyakori orrvérzés, fej-
fajas, a fels6 fogsor fogainak meglazulasa, valamint a szemgolydk
asszimmetridja sorolhaté még az igen szerteagazd jelleg tiinetek kozé.

A diagnosztizalas legfontosabb momentumai kozé tartozik - a
kortorténet felvételét és a garattikrozést kovetéen — a csdcstechnika
bevetése: a rontgentél a komputertomografias (CT) és magmagneses
rezonancias (MR) felvételek készitésén at a szovettani vizsgalatig és
érfestésig. A kép a tumorbdl vett biopsziaval, vagyis szévetminta-vétel-
lel lesz teljes.

AlsdWbo végidk

A mandulakon keletkez6 daganat mar tipikus felnéttkori betegség,
melynek soran a mandula megduzzad, és er6s fajdalom mellett
kifekélyesedik. Néhany hét alatt latvanyosan rosszabbodik a helyzet,
amennyiben az egyre nehezebb nyelés és a blizds lehelet megjelené-
sét kovetden jelentkezik a nyirokcsomd-attét, amelybdl rovid id6 alatt
tovabbiak keletkeznek. Féként a férfiak veszélyeztetettek, legin-
kébb 50-70 éves koruk kozott. Ez a daganattipus azért is kiléndsen

veszélyes, mert gyakran csak a nyak nyirokcsomoinak duzzanata az
els6 érzékelhetd tiinet, tehat elmarad a mandula fajdalma, valamint
a fajdalom kisugarzasa a fulbe - igy a terapiat is sulyos késéssel lehet
megkezdeni.

Az algarat terlletén egyarant keletkezhetnek jo- és rosszindu-
latu daganatok, de cisztak is a nyelvgyok és a gégebemenet koril.
Utobbiak m{téttel eltavolithatok, am a rosszindulatt daganatokkal
sokkal tobb probléma van. Mar a rizikéfaktorok sem igérnek sok jot: a
tomény alkohol és a dohanyzas a nyelvgyokrél vagy a nyelécsészajadék
kérnyékérél inditja ,tdmadasat” az egészséges szervezet ellen. A
hanyatlas itt is egészen gyors, tartos torokfajassal, nyelési nehéz-
séggel, blizos lehelettel, vérkopéssel jar, majd ezt koveti az attét a
nyaki nyirokcsomékba. Tébb parhuzam is kimutathaté a gégerakkal:
egyfeldl a dohanyzas mell6zésével gyakorlatilag a nullara csokkenthetd
eléfordulasanak valoszinlisége, illetve a kialakult daganatot mindkét
esetben radikalis m{téttel kell eltavolitani.

£l.n

Informacios vided

Dr. Urbancsek Hilda radio-onkoldgus beszél arrél,
hogy az orr-garat daganat jelei kdzé tartozik az orrdugulas,
illetve a nyaki nyirokcsomék duzzanata is.
Hasznélja okostelefonja QR-kod-leolvast applikaciojat!

hirdetés ——

Flen a deutériumcsokkentésben
([ X X R R |

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalmo ivdviz

A Preventa 125, a Preventa 105 és a Preventa B5 ivavizeink
madr szénsavmentes valtozatban is elérhetiek!

- "‘d - "d
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UJ TERMEK!

PREVENTA

caikkentett deutérumtartalma
laskagomba kapszula

A termékeket megvasarolhatja a Preventa mintaboltokban (1124 Budapest, Firj u. 2., 1123 Budapest, Kék Golyd u. 200},
gyogyszertarakban és gydgyntvenyboltokban, vagy megrendelhati online a www, preventa.hu aldalon,
Forgalmazza: HYD Réakkutatd és Gydgyszerfejlesztd Kit,

1124 Budapest, Flrj u. 2., telefon: +36 1 365 1660, e-maill: info@preventa.org Kdvesse a F'rﬂ'ventﬁla -on is!
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Kezdjik néhany alapvett ténnyel: az Egészséguigyi Vildgszervezet (World Health
Organization; WHO) becslései szerint 2014-ben vildgszerte a tizennyolc évesnél
idésebbek mintegy kilenc szazalékat érintette a diabétesz; 2012-ben pedig mas-
fél millio ember hallaért felelt kozvetlendl. Globalisan a betegek nyolcvan sza-
zaléka szegény vagy kézepesen gazdag orszagok polgara; ezen kivil 2030-ra a
WHO becslései szerint vilagszerte a hetedik 6 halal ok lesz a betegség.

Ha a vonatkozé hazai statisz-
tikdkat nézzik, akkor az derdl ki,
hogy Magyarorszagon az emberek
negyede szamit veszélyeztetettnek.
Réadasul a progndézisok szerint tiz
éven bellil kétszeresére néhet a felis-
mert esetek szama, vagyis 2025-ben
mar egymillié embert kezelnek a be-
tegséggel hazankban, ha a mostani
trendek nem valtoznak.

A péciensek tdbbsége itthon
egyébként a cukorbetegség kettes
tipusatdl szenved, amely tulnyomo-
részt megel6zheté lenne helyes élet-
vitellel: az esetek kilencven szazaléka-
ban a prevenciéhoz elegendd lenne
az egészséges étkezés, a rendszeres
mozgas, az optimalis testsuly elérése.

Ahogy arra a WHO mar idézett,
idén januarban kelt dokumentuma is
felhivia a figyelmet, a kezeletlen dia-
bétesz sulyos kovetkezményekkel jar-
hat (a széveget angolul tuddk az alab-
bi internetcimen érhetik el: who.int/
diabetes/facts/ens).  Osszességében
elmondhaté, hogy idével a cukor-
betegség kérosithatja a sziv, az erek,
a szem, a vesék és az idegrendszer
mikodését. Elsdként is a kor noveli a
szivroham és a stroke kockédzatét: egy
tobb orszagban végzett tanulmény

dsszesftett eredményei azt mutattak, hogy a cukorbetegek mintegy fele hal meg
sziv- és érrendszeri betegségek kovetkeztében. Mivel a diabétesz akadalyozhatja
amegfeleld vérkeringést, az alsd végtagokon megné a fekélyek, fertézések kiala-
kuldsanak veszélye, ami egyes esetekben amputaciot tehet szikségessé. Szintén

6 gyogyhir magazin

Eay vwap figyelem:
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a Diakoetesz Vilagnapia
Diabétesznek, maskepp cukorbetegségnek eqy kronikus kort nevezunk,
amely vagy azért alakul ki, mert a hasnyalmirigy nem termel elegendd
mennyiséget a vércukorszint szabalyozasaért felelds hormon-

bol, az inzulinbdl, vagy azért, mert a szervezet nem tudja
:" megfelelden hasznositani azt. Novemberben kiemelt fi-

| gyelmet kap a kor, hiszen ebben a honapban tartjak szer-
te a FOIdon, igy hazankban is a Diabétesz Vilagnapjat.

a Vildgszervezet adatai szerint bolygdnkon a megvakulasok egy szazaléka a dia-
bétesszel hozhatd Gsszefliggésbe, egészen pontosan a diabetikus retinopatiaval,
amelyet az okoz, hogy a cukorbetegség kévetkeztében hosszabb tavon roncso-
l6dnak a retina vérellatasaért felelés apré erek. A cukorbetegség ezen tilmenden
a veseelégtelenség egyik 6 kivalto oka; dsszegezve pedig a WHO szakért6i sze-
rint a diabéteszben szenveddk halalozasi kockdzata dupla annyi, mint egészséges
kortarsaiké.

Amint mar sz6 volt rola, a diabé-
teszes esetek jelentds része életmod-
valtassal megeldzhetd lenne, ezen
kivil jelent6sen javithat a paciensek
BletminGségén és kilatasain, ha a
betegséget idében diagnosztizaljak.
5 E Ezért is fontos az a kezdeményezés,

} amelyet 1991-ben inditott Utjara a
Nemzetkézi Diabétesz ~ Szdvetség
(International Diabetes Federation;
IDF) és a WHO: a jelzett évtél minden
esztendd november 14-én tartjdk a
Diabétesz Vilagnapot. (A datum ki-
vélasztasaval a szervez6k Frederick
Grant Banting emlékének tiszteleg-
nek: 1891-ben e napon sziletett az
inzulin - felfedezésében kiemelkedd
szerepet  jatszd,  munkdssagaért
késébb Nobel-dijal is jutalmazott ka-
nadai tudos.) A Vildgnap szevezését
itthon a Magyar Diabetes Tarsasag
végzi; az elmult években szamtalan
vidéki és févarosi helyszinen biztosi-
tottak ingyenes szirévizsgalatokat,
tartottak ~ el6adasokat a  helyes
étkezésrél, és végeztek felvilagositd
munkdt a gyerekek kérében. A Vi-
lagnap minden évben valamely, a cu-
korbetegséggel kapcsolatos téméra
igyekszik felhivni a figyelmet. Tavaly
és tavalyel6tt példaul az egészséges életmdd és a diabétesz kapcsolata kerdilt te-
ritékre. Az érdekl6dék az idei év programiairdl a szervezet honlapjan talalhatnak

infomacidkat (www.diabet.hu).
P.gyu

Nyerjen az

Kiildjon be 3 db Ela vonalkédot, /
és NYERJEN!

Bekilldés: 2015. 09. 01-12.13.

: Sorsolas: 2015. 12. 16. *
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40 eV flett is
eros csontokkal
K.-vitamin, az uj felfedezés

Egy bizonyos kor utan a nék nagy része tudja, milyen fontos
a kalciumrol gondoskodni. De vajon elég, ha a kalciumot 6n-
magaban vagy esetleg D-vitaminnal egydtt potoljuk? Eljut-e

oda, ahova szanjuk: a csontokhoz? Ennek jart utdana cikkink

szerzdje.

Azt mindenki tudja, hogy miért van sziikséglink
kalciumra. Azt is sokan tudjék, hogy a kalcium
mellett D-vitamint is fontos szedni, mert ez a
vitamin segfti a kalcium felszivédasat. Ha a kal-
cium felszivodott, akkor vajon minden rendben
van? Ezzel el is lattuk csontjainkat kalciummal?

Sajnos nem. A kalcium felszivédasa azt jelenti,
hogy bekerilt a vérlinkbe, azaz az ereinkbe.
De a kalciumnak nem az erekben van a helye,
hanem a csontokban. Ahhoz, hogy a kalcium
az erekbdl eljusson a csontokhoz és hatéko-
nyabban beéplljén oda, sziikség van K -vita-
minra is.

K,-vitamin, mint slusszkulcs

A K,-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépi-
tésben a kovetkezOképpen. A kalciumot egy
specialis fehérje szallitja ereinkb6l a csontokhoz.
Ennek a fehérjének a miikodéséhez K-vitamin-
ravan szikség. Ezt Ugy lehet elképzelni, hogy a
fehérje az auto, amely a kalciumot az ereinkbdl
a csontokhoz szdllitja. Ahhoz, hogy az autd
elinduljon, sziikség van a slusszkulcsra, azaz
a K,-vitaminra. A K,-vitamin beinditja az ,au-
tot”, mely a kalciumot elszéllitia a megfelel6
helyre, a csontokhoz.

Ezért ajanlott a kalciumot D-vitaminnal és
K,-vitaminnal egyltt pétolni. Erre a harom
tdpanyagra szikség van a kalcium hatékony
csontba épiléséhez, ezdltal az egészséges
csontokhoz.

A patikdkban mér kaphat6 olyan készitmény,
amely ezt a harom hatéanyagot egytt tartal-
mazza.

Természetes vagy szintetikus?
Nagyon nem mindegy, hogy milyen tipusu
K,-vitamint szediink. Fontos kilénbséget tenni
a természetes menakinon-7 tipusd K -vitamin
és a szintetikus menakinon-4 tipusu koézott. A
természetes nagyon jél felszivadik (6-szor job-
ban, mint a szintetikus), ezért kis mennyiség is
elég bel6le. Raadasul sokaig marad a szerve-
zetben, mig a masik hamar kitrdl onnan.

Dr. Piri LaszI6
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Lassan kézeledik az évnek azaz ™
iddszaka, amelyet nem csak a
korai sététedés, de a megfazas

és az influenza is bearnyékolhat.
Vilagviszonylatban nézve éven-

te 2-3 alkalommal estnk at ilyen
megbetegedéseken fbkent az dszi
és teli szezonban, és atlagosan

5 napig tart a felépdlés. Sokszor
azonban nem pihenéssel, hanem
munkaval téltjik a gyogyulas nap-
jait is, erdsitette meg egy globalis
kutatas.

Pil/lewgs*\ﬂl&% wmunka:

Yoo\ e

miért dolgozunk betegen?

mig az a legtébb sz{il6 szaméra természetes, hogy ha a gyermekei megbe-
tegszenek, akkor otthon kell maradniuk, addig magukrél nem igy gondolkodnak
a feln6ttek. Tébb mint 66 szazalékuk akkor is bemegy dolgozni, ha észleli magan
a megféazas jeleit, mutatott ra az egyik vezetd gydgyszergyarto és -forgalmazd
cég 2014-ben, 15 orszag részvételével készitett felmérése. Erdekes ellentmondas,
hogy bar legtdbben betegen is munkaba allunk, az viszont frusztral minket, ha a
kollégank orrot flijva, tiisszogve Ul mellettiink. A vélaszaddk t6blo mint 60 szazaleé-
kat zavarja a meghilt munkatars jelenléte, s6t a magyaroknal ez az arany 71 sza-
zalék volt. Vilagszinten egyébként gyakran nekik tulajdonitjuk, ha ledént minket a
labunkrol egy-egy kellemetlen kér: a 15 000 résztvev kézel 64 szazaléka igennel
vélaszolt arra a kérdésre, hogy kollégajatol kaphatta-e el a megfazast.
A kutatds adatai szerint egész évre kivetitve atlagosan 2-3 alkalommal 6sszesen
5-5 napig vagyunk betegek, viszont ehhez képest a vélaszadok 64 szazaléka 4
vagy még anndl is kevesebb napot téltétt tavaly betegszabadsagon. Felmeriil a
kérdés, miért dolgozunk betegen. Globalis szinten az alabbi két valaszt jeléiték
meg f6 okként a megkérdezettek: féinek, hogy kiesnek a munkabdl, illetve tgy
vélik, hogy , kisebb" betegségek nem jelentenek okot az otthon maradasra.
Ebben igencsak kiilonbdznek a magyarok valaszai a nagy atlagtdl: mi ugyanis a
munkaltatoi nyomast, valamint a pénzligyi okokat jeldltiik meg az els6 két helyen.

Annak érdekében, hogy a most kdvetkez6 szezonban elkeriilhessik a meg-
fazasos tlineteket, egészségesen élvezhesstk csaladunk tarsasagat, és ne orrot
fljva végezzik a munkankat, érdemes idében elkezdeni a felkészlést. A globalis
felméréshdl az is kidertitt, hogy mindezt hogyan tesszik a legtdbben: vitaminok-
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kal turbdzzuk a szervezetiinket (44%), jobban odafigyeliink az étkezésre (34%),
gyakrabban mosunk kezet (34%), valamint beraktarozunk vény nélkil kaphatd
készitményekbdl (31%).

SHN

Mit mutatwak a szdwok?

Pénziigyi nyomas
I

Munkaadéi nyomas
|

Kisebb betegségek nem szamitanak
I

Lemaradunk a munkaval

0% 10% 20% 30% 40% 50%

[l Globalis
Il Magyarorszag

A diagram azt mutatja, hogy globalis és hazai szinten miért dolgozunk betegen is.

A hajszalerek

mikrovilaga

Ahogy a szivtdl tavolodunk, az érrendszer jellegzetessége, hogy
az erek szama ugyan nd, az atmerdjuk viszont csékken — mina-
ezt olyan aranyban, hogy az érrendszer 6sszkeresztmetszete

is egyre jelentdsebb. A hajszalerek (kapilldrisok) a verderek

s s

szlkebb keresztmetszetd, am sdrlbb haldzatu folytatasai tehat,
amelyek egészen a vér altal ellatando szévetekig nyulnak. Hihe-
tetlenul finom és érzékeny rendszer benyomasat kelti ez a leiras

—-ésezigyisvan!

Egészen jelentds ,rombolast” végezhet ebben a
hélézatban a magas vérnyomas, amely elhanya-
golasa esetén nem mellesleg tébb szerv — példa-
ul tipikusan a vese — karosodasat is okozhatja.
A magas vérnyomas elsd tlnetei kozé tartozhat
a visszatérd, reggel jelentkez6 fejfajas, a tompa
tarkétdji, halantéktaji liktetés, amely lehajolds
esetén fokozodik. Ujra és Ujra jelentkezé heves
szivdobogas, egyensulyérzékink bizonytalanko-
dasa vagy a koncentraldképesség romlasa esetén
szintén érdemes ellendrizni a vérnyomasunkat
csakugy, mint kilénosebb erdkifejtés nélkili iz-
zadas, tompa mellkasi nyomas vagy visszatéré
lataszavar esetén.

Hajszdlereink fala egy vékony, félig éttetszd
hértya. Uteres és gy(ijtderes valtozatuk kozott
nyomaskUilonbség figyelheté meg, elébbiek a sz6-
vetek felé szallitjak a vizet és a tapanyagokat, utéb-
biakon végighaladva a salakanyagok tavoznak a
gy(jtéerek iranyaba. (A nagyobb molekulaméret(]
anyagok a nyirokkapillarisokon keresztl haladnak.)
A gy(jtéerekbdl a szivbe jutd vér oxigénnel telik
meg, és a folyamat Gjraindul. A magas vérnyomas

a fébb ereket is képes megrepeszteni, ezek utan
elképzelhetd, milyen eredménnyel zGdul végig a haj-
szalérhaldzaton. A szemfenéki érrajzolat kilonleges
szerepet tolt be mindezek miatt: ez az egyetlen ér-
halézat, amelynek allapotabdl a szervezet érhaléza-
tanak éltalanos llapotara kovetkeztethetlink.

fz agy is évintett lehet

A magas vérnyomas mellett az érrendszerre
leselkedd masik nagy veszély a trombdzis, amely
hazankban a vezetd haldlokok kdzé sorolhatd.
Altalaban a labban, valamivel ritkabban a meden-
ce vénaiban alakul ki, am ugyanugy eléfordulhat
az agyban is. Er6s fejfajas, szédulés, hanyinger
vagy hanyas, laz, zavarodottsag, bénulas: ezek
a legmarkénsabb tlnetek, amelyek soran saj-
nos szamitasba kell venni nemcsak a f6bb erek
elzarédasanak lehetdségét, de bizonyos agyi
teriiletek hajszalérhalozatanak érintettségét is,
amely pedig fontos és mindennapokban hasz-
nalt funkciok (beszéd, mozgas) beszlikiléséhez
vagy elvesztéséhez vezethetnek.

g\m
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FEKETEAFONYA-kivonat A-, C- és E-

vitaminnal, étrend-kiegészitd

TERMESZETES antoclaninok
= orisitik a kapillarisereket,
« kedvezfiek a vénak egészségére,

« tamogatjdk a szem és az agy
hajszalereit, vérkeringdését,

= vitamintartalma fontos a testi
szellemi frissességhez!

Kaphato étrend-kiegeszitGként
patikikban és biohaltokban,
telefonon: 06-30-2100-155

&5 a webaruhazunkban: 4
i
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A tlid6ér elzarédasa akar halalos kimenetel(i ese-
mény is lehet, ezért nem lehet elég dvatosnak lenni
az dltaldban az alsé végtagokat érintd duzzadas,
melegérzet, a kékes-lilas-voroses bor, tovabba a
stlyosabb esetekben jelentkezd fajdalom jelentke-
zésekor. A labfej hatrafeszitésekor a térdhajlatban
a beteg er6s fajdalmat érez (ez az Ugynevezett
Homan-tlinet).

Az elsédleges tlinetek ,csak” kellemetlenek, a
szév6dmények azonban komoly egészségligyi prob-
lémakat okozhatnak, fgy tehat elmondhatd, hogy
akkor jartunk jobban, ha azok a bizonyos kellemet-
len tlinetek tényleg jelentkeznek.

A mélyvénas trombézisok egy részében ugyanis
rogton a tldGembdlia kovetkezményeire figyelhet
fel a beteg, amelyek tipikusan a kévetkezék: leg-
— hirdetés
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a melybol érkezik
Vérrdg (latinul trombus) a bérfelilethez kézeli ve-
nakban is kialakul rendszerint, am joval kevesebbet

foglalkoznak e jelenséggel, ugyanis a kialakult trombusok
Inkabb a bdrtdl és a nyalkahartyatol tavolabbi erekbdl lesza-

kadva juthatnak a tliddbe, s okozhatnak ott embdliat.

gyakrabban légszomj jelentkezik és fulladés, emellett
nem ritka a rossz kdzérzet, a szorongas, a kohogés,
stilyos esetben véres kopettel. Eléfordulhat tovabba
mély Ilélegzetvételre vagy koéhdgésre stlyosbodd
mellkasi fajdalom, ezen feltl szédulés és &julas is.

Ha a trombdzis tlinetei az elsék, amelyek jelent-
keznek, azokat is félre lehet érteni, amennyiben a
labon leginkabb a vadli izomlazszer( fajdalma adhat
okot elséként a gyanakvasra. Az izomlaztdl a mér
emlitett bérszinvaltozas és melegérzet kilonboz-
teti meg. Jellegzetes latvanyt nyljt a trombozistdl
érintett tertlet, hiszen a vénaban haladé vér irdnya
szerint tekintve a trombus elétti tertlet duzzad meg.
A lab azért szamit a leggyakrabban érintett terilet-
nek, mert vérkeringése konnyen lelassulhat, ha izmai
nem mozognak eleget.

A mélyvénds trombozisnak tobb hajlamosi-
t6 tényezbje is lehet, melyek kozll a legfontosabb
taldn a mozgashiany (ez akér hosszan tart6 Ulést is
jelenthet), illetve az 6rokiott véralvadasi zavar, de bi-
zonyos rosszindulatt daganatok is névelik a trombd-
Zis kialakulasanak kockézatdt. Okozhatja terhesség,
a mitétek dltal , felbolygatott” terileteken is kony-
nyebben alakulhatnak ki, de szamos mas oka is is-
mert. Egyetlen rizikofaktor megléte még nem jelenti
automatikusan, hogy kialakul a mélyvénas trombd-
zis, a felsorolt tényezék kombinacitja viszont igen.

A betegség minden 2000 ember kozil egynél
fejlodik ki, a ndknél valamivel gyakoribb. Jellegze-
tessége tovabbd, hogy az elsé trombozis utan joval
nagyobb valoszintiséggel alakulnak ki a kévetkezd
esetek. gin

7Ahol van Curiosa...

...ott visszaallithatja a bor epseget!

A Corlosa’ seblezeld gél fi dssretevife, a dnk-hlalurondt eldsegiti
asériilt bar regenerddojat. Iy kinnyebben kezelhetdk:

a labszar- és talpi fekélyek

a felfekvések

L
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az egyéb nehezen gyogyulo sebek
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drugsafety i

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Gyogynoveny teakkal

a teli megfazas ellen

A hideg id6 bedlltaval megérkeztek az elsd megidzasos betegségek is. Ha
mar nathasak vagyunk, k6hdgunk s a kézérzetiink sem az igazi, érdemes ki-

probalni néhany természetes modszert, amelyekkel gyorsan javithatunk az allapotunkon. Vannak olyan
névények, melyeket legjobb nyersen fogyasztani, masokbol hasznos teat fézni, illetve parologtatni.

Fliben-faban talalhatunk gyogyszert, szlirhetjik,
forrdzhatjuk, reszelhetjik, ztathatjuk vagy éppen
parologtathatjuk a természet kincseit. Ha még nem
érziink betegséget, akkor is fontos erésfteni az
immunrendszeriinket — magyarézta lapunknak Lopes-
Szabo Zsuzsa természetgydgyasz. Megféazasra, koho-
gésre, léguti vagy higy(ti gyulladasra firtés mentabdl
készilt teat javasol a szakember. Kills6leg inhalélasra
hasznalhatjuk orrdugulasndl, horggyulladasnal, de
borogathatunk vele z(zédéasokat és kisebb sebeket is.
Gybgyhatést noveény a kakukkfd is, melybl nagyon jo
fertGtlenitd gyogytea készithetd. Ez meghosszabbitja a
sejtek életét, erdsiti szervezetlink védekezOképességét.
Segit a kohdgés, hdrgs- és szdjiregi gyulladasok
megszlintetésében, orrdugulasra inhalalni kel vele.
Nyalkaoldo, kdptetd hatésa is van. A torokféjas
kezdetekor érdemes azonnal torokfertétlen(té teat

keverékeébdl készlilt tea, 1-1 ardnyban. Ugyanerre a
célra szolgal a zsélya és az aprobojtorjan 1-1 ardnyl
keveréke is. Ezekbdl a tekbol napi egy litert is meg
lehet inni. Erdemes az elfogyasztasuk elétt gargalizalni
néhanyszor, hogy az egész torkot érje a tea. Hatasos
gyégyndvény a harsfa és a bodzavirag is. Az utébbi
flavonoidokat, szaponinokat, illéolajat és kiilonbéz6
nyalkaanyagokat tartalmaz. A beléle készitett gyoay-
tea izzasztd, enyhe gyulladascsokkent, kis mértékben
hashajtd, vizelethajtd és enyhtti a betegségek felsé
léguti tineteit, emellett valadéktermelést serkentd,
koptetd hatasu. A viragokbol kellemes aromaja miatt
gyakran készitenek élvezeti italt is, betegség idején
pedig naponta tobb csészével is fogyaszthatunk.
Ajanlott mézzel izesiteni. A fekete bodza virdgaibol

és hajtasaibol készilt tea kivald nathatea. Inhalalas-

hoz s j6, kulondsen fiilfajasnal, rekedtségnél. Léguti
megbetegedés esetén seqfti a valadék felszakadasat,
gargarizaloként is alkalmazhatjuk.

A kiemelkedden hatasos 6szi gyogyteak kozé
sorolhatjuk még a levendulatedt is, ami raadasul a
gyulladast is csdkkenti, igy példaul mandulagyulladés
esetén is hatékony segitség. Az immunerdsitésre legin-
kabb felhasznalhato gyogynovények egyike azonban
minden kétséget kizaréan a csipkebogyd, ami egy
igazi C-vitamin bomba, igy a nétha és megfazas ellen
is véd. Fontos azonban tudni, hogy ha példaul teaként
készftjiik el, a novényt forrd vizben nem szabad aztatni
—mondja a szakember.

Nesoddday oo B

hirdetés ——

SN

~ www.verbena.hu

-

%)

£~¢ lerbena

Gyodgynodvényes cukorkak

a termeészet

gyogyszertarabol

A Verbena cukormentes valtozatai, amely édesi-
toszerként izomaltot és maltitolt tartalmaznak,
ezért cukorbetegek is fogyaszthatjak. A cu-
korkakban megtalalhatdk azon
kivonatok (csipkebogyd, hibiszkusz, csalan,
bodza), amelyek az emberi szervezet szamara
jotékony hatassal birhatnak. A cukorkak hoz-
zaadott C vitamint is tartalmaznak, de mester-
séges szinezbanyagoktol mentesek és 40%-kal
kevesebb kaldriat tartalmaznak, mint a Verbena
gyogyndvényes cukorkak cukros valtozatai.
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Aki beteg, lazas, akinek
kapar a torka, annak
valoszindleg mindegy,
hogy milyen korokozo
tamadta meg a szer-
vezeteét. A gyogyitas
Szempontjabol viszont
ez egyaltalan nem mel-
lékes kérulmeny, hiszen
mas terapiat igenyel
eqy virus-, baktérium-
vagy gombafert6zés -
mikdzben a kilénb6zo
korokozok idonként
egymashoz nagyon
hasonlo tlineteket okoz-
hatnak.

Fertozés? Forauljon szakemberhez!

Tisztazzuk elészor az alapfogalmakat: virusnak azokat a mikroszkopi-
kus organizmusokat nevezi a tudomany, amelyek nem szervez6dnek
sejtekbe, hanem mas élélények sejtjeiben megtelepedve, éléskdddként
képesek a szaporodasra. Nagyjabdl Gtezer fajukat azonositottak és fir-
ték le eddig, ugyanakkor szamukat tébb milliéra becsulik. Nagysaguk
20-1500 nanométer kdzdtt mozog (a nanométer a méter egymilliardod
része). Legtobbjiiket kozonséges mikroszkdppal nem lehet megfigyelni,
csak elektronmikroszkoppal.

Egyelére vitatott, hogy honnan erednek, mint ahogy abban sincs
egyetértés, hogy egyaltalan élélénynek kell-e tekintentink a virusokat:

—— hirdetés
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RANCTALANITAS

Protoxyl krém és szérum egyiitt most csak 5980 Ft
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egyrészt ugyanis rendelkeznek génekkel, és alkalmazkodnak kérnyeze-
tlikhoz, masrészt nincs sajat anyagcseréjuk.

A virusok tobbsége csupan egyetlen, vagy legfeljebb par fajt képes
megfertézni; terjedésik modja valtozatos. Egyes virusok rovarokkal ke-
rilnek az egyik névényrél vagy allatrél a masikra, masok bizonyos test-
nedvekkel, esetleg Urtlékkel szennyezett targyak révén, megint masok
pedig kéhogeés, tisszentés Gtjan jutnak el az Uj gazdatestbe. Az ellentik
torténd védekezés az immunrendszer feladata, amelyet emberek és al-
latok esetében oltassal lehet felkésziteni arra, hogy hatékonyan vegye
fel a klizdelmet a fertdzéssel — bar ismertek olyan virusfajtak is, amelyek
képesek kiker(lIni a szervezet védekez6 mechanizmusat.

Szemben a virusokkal a baktériumok egysejtd, tdbbnyire par mik-
rométeres mikroorganizmusok (a mikrométer a méter egymilliomod
része). Sejtjeik egyarant lehetnek pélcika- vagy gdmb alakuak, csavart
formajuak, és igy tovabb. Szerte a bolygén mindenttt eléfordulnak. El-
terjedtségukre jellemz6, hogy egy egy milliliter felszini viz egymillio, mig
egy gramm talaj mintegy negyvenmillié baktériumsejtet tartalmaz; egyes
fajtaik a tengerek mélyén 1év6 hdforrasokban, sét az atomhulladékban
is megélnek. Szintén jellemzd adat, hogy szervezetiinkben szamuk mint-
eqy tizszerese az emberi sejtekének: legtobbjik a bélrendszerben, illetve
bériink felszinén telepszik meg. Tébbségiik artalmatlan, sét egyenesen
hasznos: egyes tejtermékek el6allitdésdhoz, a szennyviz tisztitasahoz, an-
tibiotikumok és més szerves anyagok létrehozasahoz egyarant alkalmaz-
zak Oket.

Ugyanakkor léteznek kérokozé fajtaik is, igy példaul a szifilisz-, a
lepra-, a kolera- vagy a pestisbaktérium. Szintén bakteridlis fert6zés
okozza a tuberkuldzist, amely a vilag fejletlenebb részein (igy példaul
Afrika egyes tajékain) még ma is mintegy évi kétmillio aldozatot szed.
A fejlett orszagokban antibiotikumokat alkalmaznak a baktériumok le-
klzdésére.

+ kéawmosds kuttivdio
Egy 2012-es becslés szerint legalabb szazezer korhazi fertézés fordul el Magyarorszagon évente — tekintettel
arra, hogy az egész vildgon dsszesen 1,4 millié a hasonld jellegli megbetegedések szama, harom évvel ezel6tt
még egészen biztosan listavezet6k voltunk. A korhazi termek zsufoltsaga, a személyzet leterheltsége, a takarito-
szerekkel valo (kényszer() takarékoskodas — és persze az, hogy a kérhazi kezelésre jelentkezbk gyakran eleve
hordoznak valamilyen fert6zést — oda vezetnek, hogy a fert6tlenitd jellegd, tehat mikrobioldgiai szint( takaritas
eleve esélytelen feladatta valik.

Semmelweis orszdgaban azért vannak biztatd jelek is: nemrég a Hand-in-scan, egy hazai startup kézhigiéniai
szkennere nyerte el a design vilag Oscar-dijanak szamité Red Dot Awardot — ez talan segit rairanyitani ismét a
figyelmet a kérdés fontossagara. A késziilék fizikai érintkezés nélkiil, UV-A fény segitségével ad hajszalpontos

visszajelzést arrél, hogy mennyire hatékonyan mostunk kezet.

A gombékkal kapcsolatosan téménk szempontjabol annyit érdemes
tudni, hogy legalabb szaz fajtajuk taldlhato meg az emberi szervezet-
ben, kérokozénak akkor tekintik ezeket, ha hosszabb ideig éléskddnek
testlinkben. A gombas fertézés legjellemz6bb szimptémai az éltalanos
faradtsag, az izuletekben jelentkez6 fajdalom, illetve a fokozott éhség-
érzet.

A gomba okozta betegségek legnagyobb részét egy élesztégomba,
a Candida albicans okozza. Kellemetlen, ugyanakkor az életet nem
veszélyeztetd fert6zést alakithatnak ki, tovabbad az Ugynevezett
dermatophytonok, melyek féként bérinkon, illetve a kéz és a lab kor-
nyékén, a kormokon telepednek meg. Egyes tipusaik csak borpirt valta-
nak ki, masok viszont komoly fajdalommal jaré bérbantalmat.

Kulon meg kell emliteni a kérokozd penészgombafajokat: kozéjik
tartozik példaul a nedves falfelileteken fekete folt formajaban gyakran
felbukkané fekete penész (szakszédval: Aspergillus niger). Ha a leveg6
Utjan spdrajabdl jelentésebb mennyiség kertl a tidébe, akkor komoly
betegségeket okozhat.

A gombas fertdzések orvoslasa specialis gombaellenes gyogysze-
rekkel, igynevezett antimikotikumokkal térténik, melyeket a betegség
fajtajatol figgben vagy helyileg alkalmaznak, vagy az egész szervezetre.

Mint lattuk, egyaltalan nem mindegy, hogy egy adott fertézést
milyen gyogyszerrel orvosolnak, hiszen nem létezik mindegyik ellen
bevethet, univerzalis csodafegyver. S6t, ha a hazi patika igénybe véte-
lével magunk akarunk kikeveredni egy betegségbdl, sokat ronthatunk a
helyzetiinkon. Idevagd (és a mostani nyirkos, hlivos id6ben aktualis) pél-
da minderre az 6szi-téli hénapokban gyakrabban jelentkez6 torokgyul-
ladas. Ennek a gyakori orrfujassal, tisszentéssel, és persze kaparo torok-
fajassal jaro betegségnek az esetek tlinyomé tébbségében virusfertdzés
all a hatterében. Vagyis az 4gynyugalmon, a béséges folyadékbevitelen
felul célzott tlneti kezeléssel tehetlink a szimptomaék ellen, kilonbozé
vény nélkil kaphaté készitményekkel, amelyek csokkentik a gyulladast,
és enyhitik a fajdalmat.

Nemcsak hatéstalan, hanem kimondottan tilos ilyen esetben (pél-
daul korabbrél megmaradt) antibiotikumokkal prébéalkoznunk. Az an-
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Dr. Helfferich Frigyes fiil-orr-gégész beszél arrdl,
hogy milyen veszélyeket hordozunk magunkkal
a zsebtinkben tartott zsebkenddkkel.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd-leolvasé applikaciojat!

tibiotikumok ugyanis a jelenleg ismert leghatékonyabb eszkdzok a
baktériumfert6zésekkel szemben, azonban ha ok nélkul alkalmazzuk
ezeket, akkor id6vel egyre tobb baktériummal szemben vélhatnak ha-
tastalanna. Réadasul az ellenalléva lett baktériumok tovabb tudjak oéro-
kiteni ezt a tulajdonsagukat a kovetkezé nemzedékeknek, igy kénnyen
keletkezhetnek olyan szuperbaktériumok, amelyek rezisztensek vala-
mennyi ma ismert antibiotikumra.

Az antibiotikum rezisztencia veszélyeire mar komoly szakértok, igy az
Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) munkatarsai is felhivtak a figyelmet:
szerintilk a probléma nagyon kdnnyen valhat az egész vilagot érint6,
stlyos gondda. Szélséséges esetben esetleg azzal kell szembenézniink,
hogy egyes, most eredményesen gyogyithatd betegségek (példaul a
tldégyulladas) Ujra halalos lefolyasiva véalhatnak, mert nem rendelke-
zlink majd ellentik hatasos készitménnyel.
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MEGBIZHATO FERFIASSAG;
VEP POTENCIANOVELO KESZULEK

Napjaink egyik leggyakoribb pérkapcsolati probléméja a férfiak merevedési zavaraibol fakadd
szexudlis diszharmania. Sulyos valtozata maga az impotencia, enyhébb eseteit miikodési zavarként
jellemezhetjiik. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhat6 potenciat, harmonikus
nemi életet, a parkapcsolat stabilitasat a VEP késziilék jelentheti!
Segftségével igen rovid id6 alatt olyan - fél érdig is tarthaté — mellékhatasok nélkli merevedés
létesithetd, ami leginkabb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldodik a szorongas, megné az
6nbizalom, és a 70-es, akar a 80-as éveinkben is eredményes szexudlis életet élhettink!
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
drdga - és akar sulyos mellékhatasokat okozo - gyégyszerek vagy mas ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajanljak, és mér tobb mint hisz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta vissza a férfiak nbecsiilését, életkedvét!
RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A
VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES
SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!
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koveto 1€pcsok sorozata

A koponya- agysértiles, agyverzes, illetve gerincveld sértiles nyoman elszenvedett
karosodas ugynevezett human funkciovesztést is okozhat a betegeknél.
Az elvesztett képessegek eqy részének visszanyerésérdl sz0l az a szaktertilet, amely-

- Interju

nek eqyik képviseldje Dr. Péley Ivan (60), a Pécsi Tudomanyegyetem november elgjen
megnyilo Sulyos Agysériltek Rehabilitacios Osztalyanak osztalyvezetd fGorvosa.

— A Regiondlis Rehabilitaciés Ellatas Fejlesztésére 2011-ben kirt
palyazat eredményeként megvaldsult, most indulé rehabilitaci-

¢s osztaly munkaja kdzvetlentl kapcsolddik az Idegsebészeti és
Ideggyogyaszati Klinika akut ellatasahoz, amely a korai rehabilitacio
megkezdését teszi lehet6vé. Adott lesz egy intenziv osztaly jellegli
részleg is, ahol a felszerelés és a munkatérsak tekintetében minden
szlikséges feltétel adott ahhoz, hogy a kor szinvonalanak megfelelé
munkét végezzlink.

— Az utdbbi évtizedek specializacidjanak kdvetkezménye, hogy az
akut beteg ellatas igen magas szinten, az egyes szakterdleteknek

megfelelden, egy-egy szerv kéros elvéltozasaira koncentralva torté-

nik. A specidlis m{iszerek, eszkézok hasznalatanak készonhetden
az ellatas koltségei egyre nagyobbak (CT, MRI, PET, minimal
invaziv endoszképos beavatkozasok, stb.), ebbdl kovetkezik, hogy
az akut osztalyok egy agyra juto napi rezsikoltsége a hihetetlen
miiszerezettség és a human eréforras igény miatt tobb szazezer
forintra is righat. Ehhez igazodva méra a rehabilitacio is egy
célorientalt, igy koltséghatékony, korszer(i modszerré, klinikai
szakterUletté valt, ugyanakkor azt tapasztalom még mindig, hogy
az orvosok egy részének a fejében is a rehabilitacié ma sem mas,
mint egy ,elfekvé osztaly”. Egy Ugynevezett dpolasi osztalyon kell

egy betegagy, par alapvetd felszerelés, és nyilvan nagyon lelkiisme-

retes apolok. Egy rehabilitacios osztalyon, az igen fontos, nélku-
l6zhetetlen dpolason tul, a napi munkéban a szakorvosok mellett
részt vesznek a gydgytornaszok, logopédus, neuropszicholégus,
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ortopéd mliszerész, szocidlis munkas és még folytathatnam tovabb
a betegek teljes kor( rehabilitaciojahoz szlikséges csapattagok
felsorolasat. Munkankhoz nélkiilozhetetlen még a tornaterem, a
kilonbozé mozgast, dnellatast segitd, fejlesztd eszkozok, testko-
zeli és test tavoli segédeszkdzok és napjainkban mar kilonbozo
robotok is. Napjaink orvosi rehabilitaciéjanak Iényege talan tgy
foglalhaté 6ssze, hogy nem akut ellatas, hanem az akut ellatast
kovetd aktiv ellatas fokozataibol felépuld folyamat.

— A stroke-ok négyGtode érelzarddas kdvetkezménye, mely az
Ugynevezett agylagyuldshoz vezet, és csak egy6téde az, amit agy-
vérzésnek ismer a kdznyelv. Ha rendelkezlink CT-vel, akkor annak
segitségével azonnal meg tudjuk allapftani, hogy vérzéses vagy
érelzarodasos stroke-kal allunk-e szemben, ami alapvetéen megha-
tarozza a késébbieket. A vérzéses esetekben nyilvan nem szabad
vérrogoldast csindlni, itt azonnali mitéti ellatas mentheti meg a be-
teg életét. Az érelzarddasos esetekben, ha 3-4 6ran bellil kérhazba
kerl a beteg, oldjak a vérrogot trombolizist végezve. llyenkor nem
ritka, hogy a kezdédb tlinetek - pl. a beteg széja 16g, elgyengil-
nek vagy le is bénulnak a végtagjai — megsziintetheték vagy jéval
kevesebb funkcidvesztés marad vissza, mint a kezelés nélkul. A
stroke-osok egy része a korszer(i akut ellatasnak kdszonhetden ma
méar nem olyan komoly funkciékarosodasokkal kerdl a rehabilitacio-
ra, mint korabban, ami igy eredményesebb is lehet.

Lo lstvin B

Ha kivancsi ra,
hogyan képe-
sek javitani a
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ésaz
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son el a www.
gyogyhir.hu-ra,
iletve az Ujsag
Facebook-
oldalara, ahol
az interju teljes
szdvege olvas-
hato.

A csontritiuldshan szenveddk hdromnegyede
egy €v utan feladja a tergpiat

A tarsadalom elbregeaésével egyre jelentdsebb problémava valo csontritkulas Magyarorszagon
minden tizedik embert érinti, €s egyes eldrejelzések szerint a kévetkezd harminc évben két-harom-
szorosara is nohet a betegek szama. A betegség gyakorisaga s a vele jaro kbltségek miatt jelentds
terhet ro a gazdasagra €s a tarsadalomra. Bar rendelkezésre allnak hatékony terapias lehetdségek, a
kezelGcentrumokban mégis csak az érintettek kevesebb, mint 20%-a fordul meg. A statisztikat tovabb
rontja, hogy a kézel 1 millio beteg dontd tobbsége (80%-a) idd eldit abbahagyja a terdpiat, sét, az érin-
tettek fele arrdl sem tud, hogy csontritkulasban szenved, pedig a betegségnek szamos veszélye van -
hivja fel a figyelmet a Magyar Osteoporosis €s Osteoarthroldgiai Tarsasag a probléma nagysagara.

armincdt éves kor felett a szervezet kevesebb csontszévetet termel,
mint amennyit lebont: minél nagyobb csonttdmegre tett szert valaki
kordbban, annal kevésbé valdszin(i, hogy az id6skori csontvesztés a csont-
ritkulas stadiumaig fokozadik és ennek kovetkeztében torés alakul ki. A
megel6zés és a megfeleld terdpia kiemelt fontossaggal bir, hiszen az elsé
csonttdrés megsokszorozza a késébbi torések valoszinliségét, a csipbtaji és
csigolyatorések pedig kénnyen végzetes kimenetel(iek is lehetnek.

A Magyar Osteoporosis és Osteoarthrologiai Tarsasag (MOOT) kezde-
ményezésére olyan orszagos osteoporosis centrum halézat jott |étre, amely
tobb szaktertlet 6sszefogasaval biztositja tobb szazezer beteg legmaga-
sabb szintl ellatasat. Ennek kdszonhetben az elmult hét évben kézel felére
(88 ezerrél 48 ezerre) csokkent a csontritkulas miatt bekdvetkezett torések
széma Magyarorszagon. llyen jelentés mérték{ csokkenést mas orszagban
még nem regisztraltak, a tarsadalom eléregedésével azonban a pozitiv
fejlemények ellenére is egyre fenyeget6bb probléma a csontritkulas.

.Mikézben a varhato élettartam né, tehat az osteoporosis poten-
cialisan még tobb embert érint, a kezelt betegek aranya tiz év alatt 150
ezerrél 100 ezerre csokkent. A mar torést szenvedett betegek csupan
kevesebb, mint 20%-at kezeljtk, pedig a csontritkulds miatt bekdvetke-
zett torés megdupldzza, s6t, akér dtszorésére is emelheti a kovetkezd
csonttorés kockazatat” - fejtette ki Dr. Szekeres Laszlo, a MOOT elndke.

A szakemberek szerint az lenne a leghatékonyabb, ha kozvetlenil az
els6 torés utan elkezdhetnék az osteoporosis-kezelést. Sok beteg azonban
gy tavozik a korhazbol, hogy nem kap megfeleld tajékoztatast arrdl,
hogy a torés a csontritkulds talajan alakulhatott ki. Emellett az is hatal-
mas kihivast jelent, hogy kézel 300.000 magyarorszagi beteg tébbéves
utankovetésének adatai szerint a szajon at szedhetd osteoporosis elleni
gyogyszert minddssze az érintettek harmada (20-40%-a) szedi a kezelés
elsé évének végén, és ez a szam a masodik év végéig 10-20%-ra csokken.
Pedig a legmodernebb terapidk csonttorés-kockazatot csokkentd hatésa
is csak a teljes, azaz kétéves, de legalabb mésfél évig tarto kezelés utan
jelentkezik.

.Nem csak a gyogyszerszedési szokasok és a terapias hiiség terén
teljesitink rosszul, de a megelézés terén is. Minden 6tddik magyar stlyos
D-vitamin hidnyban szenved a tél végére, és a szlikséges kalciummeny-
nyiség (napi 100mg) csupan felét fogyasztja. Pedig a kalciumban és
D-vitaminban gazdag étrend, valamint a mozgas (példaul kocogas, evezés,
kerékparozas, tanc) nagymértékben eldsegiti a csontszerkezet llapota-
nak megorzését. A prevencié mellett minden menopauzan atesé nének
és hatvanévesnél idésebb férfinak javasoljuk, hogy rendszeresen vegyen
részt sz(irévizsgalaton, hiszen csontritkulds esetén megfelel terapiaval ma

mar hatékonyan csdkkenthetd a torés rizikéja” — hangsulyozta Dr. Takacs
Istvan, a MOOT fétitkara.

A fenndllasanak 25. évforduléjat idén tinnepld MOOT idén tavasszal
inditotta el a Tovabb Ne Torj! elnevezés(i kampanyt, amellyel a bete-
gek és az egészségligyi dolgozok figyelmét szeretné felhivni az jboli
torések fokozott kockazatara és a megel6zés lehetéségére. A program-
hoz szémos szakmai szervezet mellett az Orszagos Alapellatési Intézet is
csatlakozott, hiszen a betegek kivizsgaldsanak megkezdéséhez és késébbi
gondozésahoz elengedhetetlendl sziikséges az alapellatashan dolgozok
kézrem(ikodése. Az egy(ttmUikodés keretében a MOOT szakmai hatteret
biztosit az Intézet szamara.
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Az elhanyagolt fogdpolds, a dohanyzas €s a zaklatott életvitel

s felelds azért, hogy a hazai lakossag fogazata és szajirege
kevésbe egeszseéges, mint az Eurdpa nyugati részén vagy a
Skandinav orszagokban éloke. A magyarok atlagosan évente

alig harom tubus fogkrémet vasarolnak — a rendszervaltas .
Ota nem javult a statisztika —, €s tizbdl hét ember fogselymet
sem hasznal. Mik6zben egyre gyakoribb az inygyulladas €s a
fogkd, kevesen tudjak, hogy a cukormentes ragogumik segit-

hetnek két étkezés kdzott megtisztitani a fogakat.

=
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Novewboey: az egészségés mosoly honapja

‘Rfelvilégosf‘[é programok és a rendszeres kezelés orvosolhatna ezeket
a probléméakat — olvashat6 a Fogorvosok Egyesiletének néhany hénappal
ezel6tt kiadott kozleményében. A skandinév orszagok lakéinak tébb mint
haromnegyede évente kétszer felkeresi a rendel6t és szlrést végeztet, ez-
zel szemben a magyaroknak csupan a fele jar rendszeresen fogorvoshoz.
Minden 6todik beteg akkor sem Ul a fogorvosi székbe, ha mar fajdalmai
vannak. A fogazat rossz allapota pedig komoly betegségekhez is vezethet.
A prevencio, vagyis a megelézés a legfontosabb, hangsulyozta lapunknak
Dr. Jodb-Fancsaly Arpad, a Semmelweis Egyetem Fogorvostudoményi Karé-
nak docense. November a fogészat honapja, de az orvosok azt tanacsoljék,
hogy félévente keresstk fel fogorvosunkat. Ha nincs is problémank, a fog-
kéveket rendszeresen el kell tavolitani, hosszd idé utan ugyanis ingyulla-
dast, sulyos esetben csontagy leépulést okozhatnak.

Mintha a fogunkat izndk

A szakorvos szerint tobb kozkeletl tévhit él az emberek fejében a fogaszat-
rol. Az egyik leger6sebb ezek kozil, hogy a kezelés fajdalmas. Pedig ma mar
olyan korszer(i technikak vannak, amelyek szaz szazalékban segitenek az ér-
zéstelenitésben. Er6s gyulladas esetén dltaldnos anesztéziban lehet ellatni
a beteget. Gyakran hallani azt is, hogy a fogfehérités rontja a fogakat. Mint

Jodb-Fancsaly Arpad elmondta, ezt semmi nem tdmasztja ald, hiszen t6bb
— hirdetés

évtizede hasznalt anyagokat alkalmaznak. Ha az eljaras artalmas lenne, ak-
kor mér kiderlt volna, és magaét a fehéritést sem lenne szabad elvégezni. A
klinikai szakember szerint annak sincs valosagalapja, hogy a fogészati implan-
tatum allergizal, hiszen a beliltetett eszkdzok 100%-ban titanbdl késziilnek,
nagyon ritkan étvozik 6ket cirkoniummal. Egyik fém sem okoz allergit.

View g g
A szajhigiéniat, fogaink polasat mar sztletéskor el kell kezdeni, és a kozhi-
edelemmel ellentétben a tejfogakat sem szabad elhanyagolni. Ez a késébbi
egészséges fogazat zaloga, mert a kihulld tejfogak épsége nagyban megha-
tarozza az azokat koveté maradé fogak allapotat, rdadasul a kisgyerekkor-
ban megtanult szokéasok élethosszig meghatarozoak lehetnek. Hat-hét éves
kortol kilondsen fontos az odafigyelés, hiszen addigra mar tobb végleges
foga is kibujik a kicsiknek. Kertiljtk a cukros italokat, édességeket, a tulzott
szénhidrat fogyasztast. Lehettség szerint fluoridos fogkrémet hasznaljunk,
és 2-3 havonta cseréljiink fogkefét. Naponta haromszor mossunk alaposan
fogat és ne féljiink a fogorvostdl, mert az elhanyagolt fogak nemcsak esz-
tétikai vagy onértékelési problémakat vethetnek fel, hanem szamos tovabbi
kellemetlen tiinet — példaul tisztatlan bér, visszatérd, makacs fejfajas, fara-
dékonysag vagy alvaszavar — okozdi is lehetnek.

Dézsa-kdaddy Dova B

HERPESZ « AFTA *» AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gel ajakfajdalmak — pl. laz,
herpeszvirus, erés napsugarzas okozia
gyulladas. es szajnyalkahartya-fekely
vagysaftaituneteki—enyhitesere;kezele-

o7 - Ave7Zorii(s - icsok-
re shnlg_dlo gyogyszergGyorsan CSOK

KentigagiaidalmatiseditiiaRietreszetes

VENY NELKOL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

Carbosan

carbosah

e

A kockazatokrol es a mellékhatasokroél olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!

SATCO Ki.

Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: salco@satco.t-online.hu « www.satco.hu « www.carbosan.hu
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Flavonoidok az egészsegert

A flavonoidok egy gyoqyito hatasu vegydletcsoport 6sszefoglalo
neve; Sok gyogynéveny ezeknek kdszénheti jotékony tulajdon-
sdgait. 1936-ban mar vizsgalta egyes fajtait Nobel-dijas honfi-
tarsunk, Szent-Gydrgyi Albert, €s az azdta eltelt tdbb mint nyolc
gvtizedben szamos kedvezd élettani hatasukra derdlt fény.

A flavonoidok a ndvények anyagcseréje soran
keletkeznek; szerkezetlik szempontjabdl 6sszesen
tizenharom kisebb vegyUletcsoportba soroljak
Gket. A flavalonokat példaul féként a citrusfé-

lék tartalmazzak jelentésebb mennyiségben,
kézéjik tartoznak egyebek mellett a keser(i
neoheszperiddzok (aki evett mar grépfrutot,
annak ismer6s lehet az ize), illetve a narancs-

ban fellelhetd fztelen rutindzok. A gyogy- és

fliszerndvények, igy a rozmaring vagy a kakukkf,

de a gabona- és zoldségfélék is gazdagok
flavonolokban, mig az antocianidinek féként a
bogy6s gylimdlcsdkben taldlhatdk meg.

A flavonoidoknak eddig nagyjabdl négyezer
fajtajukat azonosftottak. Kozos tulajdonsaguk,
hogy semmilyen tapértékkel nem rendelkeznek,
egészségre hasznos tulajdonsagaikat viszont
rengeteg kisérlet, vizsgalat igazolja. Szent-Gyorgyi
és kollégai példaul kisérletekkel bizonyitottak,
hogy két, a citrusfélékben megtalalhato flavonoid
(a naringenin, illetve a rutin) egyebek mellett
csokkentik a hajszalerek torékenységét, illetve a
vegyUletcsoport mas tagjai képesek stabilizalni a
C-vitamint. Manapsag a kutatasok toébbnyire mar
a flavonoidok antioxidans, antikarcinogén (vagyis
a rakos sejtek kialakulasat megakadalyozo), illetve
gyulladascsdkkentd hatasait helyezik el6térbe.

A leginkabb héjas termésekben eléforduld
rezveratolrol példaul igazoltak, hogy javitja a sziv-
és érrendszer mikodését, ezen kivl hatékony
gyulladasgatlo, megfelelé adagban fogyasztva
pedig csokkenti a vércukorszintet. A kvercetin
annak koszénheti népszerliségét, hogy a virusok,
gombaék és baktériumok ellen egyarant véd,
valamint segitheti az allergias tlinetek visszaszo-
ritasat. A mar Szent-Gyorgyi altal is vizsgalt rutin
pedig azon tul, hogy er6siti az érfalakat, néveli
rugalmassagukat, és nem csupan az orr-
vagy inyvérzés megelézéséhez hatasos,
hanem az fziileti fajdalmak
csokkentésében
is.

A flavonoidok gyakorlatilag minden névényi
eredet(i élelmiszeriinkben megtalalhatok, klo-
ndsen a zoldségekben, igy példaul kiemelkedéen
sokat tartalmaz beléltk a lila hagyma, a spenét, a
fehérrépa vagy a zeller zoldje, illetve a lencsefé-
lék. A gyiimolesok flavonoidtartalma jellemzéen
alacsonyabb, de ez alol az altalanos szabaly alol
fontos kivétel a did, az eper és a szeder. Azt is
érdemes tudni, hogy a flavonoidok forrasaul
szolgalhat barmilyen ndvény alapanyagbol készilt
ital, fgy a tedk, fézetek, zoldség- és gyimolcslevek
is. A flavonoidtartalmu gyimolcsok kozul ki kell
emelni a vorosbogyos gyimolcsdket, igy példaul a
feketeribizlit, a kokényt, a feketecseresznyét vagy
a fekete &fonyat.

Utébbival kapcsolatban érdekes adat, hogy
beszamoldk szerint a masodik vildghabor idején
nagy mennyiségben fogyasztottak a brit pilétak
éjszakai bevetések elétt, mint utébb kiderilt,
nem véletlenll: a benne 1év4 anyagok ugyanis a
kutatasok szerint segitenek a retinasejtek gyors
regeneralodasaban. A fekete afonyat egyébként
irodalmi adatok szerint mar a kozépkorban hasz-
naltak gyoqyitasra, és azdta azt is tudjuk, hogy
antocian-tartalma er6siti az immunrendszert és
késlelteti az Gregedési folyamatokat.

Akik egészséguk érdekében szeretnének
flavonoidokat fogyasztani, a természetes forrasok
mellett vagy helyett (példaul amikor kedvenc z6ld-
ségliknek vagy gylimdlcstiknek nincs szezonja)
gyakran vélasztanak valamilyen vény nélkl kap-
hato, flavonoid tartalmu készitményt. Ezek sokféle
kiszerelésben (tabletta, kapszula stb. formajaban)
kaphatok, és hatéanyagaikat nem egyszer gy
allitjiak ossze, hogy egy konkrét betegségcsoport
megel6zéséhez, vagy ezek tlineteinek enyhitésé-
hez lehessen alkalmazni 6ket: a nektink

megfeleld termék kivalasztasahoz
nyugodtan kérjik a gyogyszerész
segitségét.
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FOKHAGYMA-GALAGONYA
-MEDVEHAGYMA
kivonatot tartalmazo
etrend-kiegészito kapszula

A fokhagyma elonyosen befolyasolja
a verzsir- s a kolesrterinszintet.
A medvehagyma és a fokhagyma

tamogatja a sziv- és érrendszer
egeészseges mikodeéset.

A galagonya hozzajarul a megfeleld

szlvmilkddéshez és véraramlashaz,

Szegedi Tudomanyegyetem
Gyogyszeréasziudomanyi Karaval
koztsen fejlesztett termek.

+ Egyedi kombinalt Gsszetétel.

v Valdban semleges iz és illat, amely a
hasonls termeékek kizt egyedivé teszi,
+ Gondesan kivdlasztott, ellendrzitt,

standardizalt hatéanyagtartalmau
kivanatok.

¥ Novenyi eredetd kapszulaheg.

Hatoanyagok a napi adagban
(2 kapszulal:
- fekhagyma kivenat: 200 mg [£,5 mg alliin]
- galagonya kivonat: 200 mg [3,0 mg favonoid|
- medvehagyma kivonal: 100 mg (0.4 mg allicin)

Ar étrend-kisgészild nem helyettesiti a vegyes
etrandel gs az egeszséges életmodot]

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogyndveny szakiizletekben,
Bijo, Herbahaz, Herbaria,
MediLine, Rossmann iizletekben.



lwumunrendszeravk véd winket
— Védjik meg mi is!

Szervezetiinkben allandd kiizde-
lem folyik a kulénféle korokozok
€s sejtieink kdzott, raadasul a ve-
delemnek felkésztiltnek kell lennie
nemcsak a régi, de a legujabb
fajta ellenségekkel szemben is.
Immunvédelmdink részben velink
sztiletik ugyan, de folyamatos
,edzesre” is szuksege van. Las-
Suk, melyek azok az életmodbeli
tényezdk, amelyekkel segithetjik
a vedekezd munkat!

Megfelel6 taplalkozas: Sajnos manapsag ke-
vés igazan értékes taplalékot fogyasztunk, vita-
min-, asvanyianyag- és nyomelemkészletlinket
azonban idérél-idére fel kell toltentink, hiszen
ezek a mikroelemek a ,,jo katonaink” — tegyiink
érte, hogy tuler6ben legyenek!

Rendszeres mozgas: A mozgésra igenis le-
het, s6t kell id6t szakitanunk! A rendszeres
edzés ugyanis tobbek kozt javitja keringési-,
légzési rendszerlink kapacitasat, noveli szer-
vezetiink energiafelhasznalasat, csokkenti az
Osszkoleszterin-szintet és nem utolsésorban
endorfint, azaz ,boldogsaghormont” termel.
Eletkori sajatossagainknak megfelelden talaljuk
meg a szamunkra javasolt mozgasformakat. Elsé
lépésként sétaljunk minden nap legalabb 10 per-
cet!

A stressz csokkentése: Ez talan a legnehezebb
manapsag, de kénytelenek leszlink valamit tenni
a dologért. Bar a stresszhatas nem kézzelfogha-
16, olykor rombolébb lehet, mint barmilyen kor-
okozd, ugyanis belllrél emészt minket: lelkialla-
potunkon keresztil a testiinket is. Szabaduljunk
meg felesleges feszilltségtdl, forditsunk id6t ma-
gunkra és sajat belsé egyenstlyunk megterem-
tésére. A taplalo étrend és a rendszeres mozgas
mellett tehat mindenképp a stresszcsokkentés a
harmadik legfontosabb pillér.

Kiegészitd védelem: Elelmiszereink tapanyag-
tartalma ma mar hianyos, ezért tudatosan kell
feltoltentink ,raktarainkat”. Amennyiben tap-
lalkozasunk nem kiegyensulyozott és valtozatos,
torekedjunk arra, hogy a megnévekedett nyom-
elem-, vitamin- és asvanyianyag-szikségletiinket
olyan megbizhaté készitményekkel pétoljuk,
amelyek megfeleld mennyiségben tartalmazzak
a szlikséges elemeket.

Karos szenvedélyek elkeriilése: Az alkohol és
a nikotin az immunrendszer védekez8 képessé-
gét tekintve is nagy pusztitasra képes — ezek az
anyagok a kérokozok oldalan allnak. Ha 6n ciga-
rettazik vagy gyakran iszik alkoholt, mindenkép-
pen probalja csokkenteni a fogyasztasat!
Alvasidd ndvelése: A magyarok tébbsége akar
hosszt orakkal is kevesebbet alszik a valés al-
vasszikségleténél. Bar azt nem tudjuk, hogy 6n
pontosan mennyit alszik, de batran mondhatjuk:
tegye hosszabban! Felgyorsult vilagunkban ez ta-
1an a legjobban megtéril6 befektetés.
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SZURKEHALYOGJA VAN?

Nalunk megszabadulhat té6liik!
Elvezze a segédeszkozok nélkiili

éles latas oromét!

Valassza a legnagyobb muilttal és
tapasztalattal rendelkez6 maganklinikat,
a Focus Medicalt, ahol kellemes, nyugodt
kornyezet, szakérté személyzet, biztonsag v:
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ene rg i a’va I . SZURKEHALYOG MUTETEK
= altatas nélkiil

= injekcio nélkiil

 vardlista nélkul

www.szurkehalyog hu

OLVASOSZEMUVEG KEZELES

= egyediilallo tapasztalattal
= gzonnali eredménnyel
= Orvosi garanciaval

Erés immunrendszer
és elemében a csalad.

www.olvasoszemuveg-kezeles.hu

Az emelt hatdanyag-tartalmi Béres Csepp Extra

fokozott immunvédelmet biztosit seerveretiinknek

15 000 Ft értéki

INGYENES VIZSGALATI KUFGN

9 000 Ft értéki
KEWEzMéMvEs VIZSGALATI KUPON

bemutataséval ISMFHEI:RH
végezzik el 3

a betegségek megeltuésében és lekiizdésében,
hogy a mindennapok kihivisai kozben is életerbsck
maradjunk.
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GYH-15-11

focus medlcal

www.beres.hu f facebook.com/beres.klub
A Béres Csepp Exira vény nélkil kiphatd robordld gydgyszer

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET! Tel.: 06 1 450 3333 - E-mail: info@focusmed.hu - www.focusmed.hu
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A kettd altalaban jobb, mint az eqy. Kuléns-
sen akkor, ha vitaminokrol s tapanyagokrol
beszeéltink. Egy vitamin vagy asvanyi anyag
csak akkor tudja kifejteni jotékony hatasat,
ha a bélrendszeren keresztul felszivoava
eljut a véraramba. Erdemes figyelni az egy-

mast segitd vitaminok hatasara. (.

A szervezetbe jutd vitaminok felszivodasat tobb tényez6 is befolyasolhat-
ja. Ezek egy része gyorsithatja a folyamatot, masok viszont akér meg is
akadalyozhatjak azt. Nem mindegy, mit és mikor, sét az sem, hogy mivel
vesszilk be a vitaminokat, vagyis az élethez nélkllézhetetlen anyagokat.
Kénnyen lehet, hogy az ,8ssze-vissza”, nem tudatos adagolassal csokkent
vagy ellenkez hatast ériink el, mint amit szeretnénk. De mit is szeretnénk?
Elsésorban segiteni az immunrendszeriinket, hogy erés maradjon és ellendl-
16 a betegségekkel szemben. Az egészséges taplalkozas jelentés mértékben
hozzajérul ehhez, mégis szlikséglink van kiegészitésre, potlasra. Felmérések
igazoljak, hogy 10-bél 9 felndtt a szitkségesnél kevesebb D-vitaminhoz jut,
de emlithetnénk a folsav-, a magnézium-, a kalciumhianyt vagy a vérsze-
génységet is.

A vas nagyon fontos az agym(ikodés szempontjabol. A zéld leveles
z0ldségek, mint a spendt vagy a kel tokéletes vasforrasok. A kutatasok
bebizonyitottak, hogy a névény alapu vas sokkal jobban szivédik fel szer-
vezetiinkben, ha C-vitaminnal kombinaljuk, példaul egy adag z6ldség-
hez epret vagy mélnt eszlink. Az is segit, ha iszunk egy pohar 100%-0s
narancslét. Ha a z6ld tedhoz extra adag citromot csavarunk, C-vitamint
juttatunk bele és ezzel seqitjiik a folyadékban taldlhato polifenolok felszi-
védasat. A polifenolok csékkentik a koleszterinszintet, ami hozzajérul a
rék kialakuldsanak megel6zéséhez. A C-vitamin pozitiv hatasairél nagyon
sok az informacionk, bar még nincs pontos valasz arra, hogy a természe-
tes forrasbol szarmazé vagy a szintetikus a hatésosabb, egyaltalan, hogy
mennyi az idedlis adag? Tény, hogy szémos olyan betegség van, amely
gyakoribb azoknal, akiknek alacsony a C-vitamin-szintjik, am ez nem je-
lenti azt, hogy érdemes megadézisokat fogyasztani. Vilagszerte a nemzeti
C-vitamin-ajanlasok napi 60-80 mg-ot hataroznak meg, ez azonban nem
az optimalis beviteli szint, hanem az az érték, amellyel az ismert hidnybe-
tegségek megel6zhetdk. C-vitamin-hidnyra utal a széraz, téredezett haj, a
pikkelyes bér, a foginygyulladas és -vérzés, a csont- és izomfajdalmak, a
lassan gyogyulo sebek és a kilonbozd fertézések. Sulyos hiany esetén skor-
but alakul ki (mint a régi idék hajésainal). A szlikséglet persze egyénenként
valtozik: flgg a kortdl, a nemtdl, az életmadtol, a testtdmegtdl, igy tobb
C-vitaminra van szliksége annak, aki beteg vagy dohanyzik, illetve inten-
ziven sportol vagy varandés. Ez a vitamin vizben oldodik, vagyis ha valaki
megelégszik napi 200 mg C-vitamin-bevitellel, akkor azt atgondolt taplal-
kozassal még a téli honapokban is tudja fedezni zéldséggel-gyimolccsel is.

Internetes gy(jtések szerint ez kdrlloeldl napi 3-4 narancsot vagy 4-5 kiwit
jelent, illetve példaul masfél zoldpaprikat vagy 4 citrom frissen facsart levét.
Almabal viszont mar 40-et kellene enni ahhoz, hogy ésszejgjjon a 200 mil-
ligramm. Napi 2-3 pohar csipkebogyotea korlbeltil 70-100 mg C-vitamint
jelent, ha optimélisan készitjuk, vagyis kizarolag hideg vizben &ztatjuk. A
C-vitamin leghatékonyabban kalcium és magnézium jelenlétében fejti ki
hatasat. Tokéletes valasztas az immunerdsitéshez példaul a sajt sz6l6vel,
vagy a joghurtba kevert friss barack. Az A-vitamin kevés olajjal vagy zsi-
radékkal egyitt fogyasztva szivodik fel a legkénnyebben. J6 parositas a
st6tok leves piritott tokmagokkal. A B-vitamin csoport tagjai szintén gyor-
sitjak egymas felszivodasat. Legjobb valasztés a sorélesztd, mely az dsszes
B-vitamint tartalmazza. A D-vitamin és a kalcium is segitik egymast, az E-
vitamin hatdsanak érvényesilését pedig a C-vitamin és a szelén segiti. E-vi-
tamint talalhatunk példaul a napraforgémagban, a mandulaban, mogyo-
réban, avokadoban vagy a buzacsiraban, illetve a napraforgémag olajban.

Dozsadday Ddra B

A UNICEF a 6-59 honapos kor kdzétti gyermekek
alabbi szazalékanak A-vitamin szikségletéhez

jarult hozza 2012-ben.
(A szervezet becslése alapjan.)
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Csipkebogyos
RETARD C-vitamin 1000 mg

» Gazdasagos, 100 db-os kiszerelés

- Magas, 1000 mg hatéanyag-tartalommal
« Gsipkebogy® kivonattal

« Hosszantarto, RETARD hatassal
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Gydartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft, 3021 Lérinci, Arpad u. 92. Ry
Infovonal: +36 37 388-318 www hinco.hw =



Ot tudwivald laktézerzékenyeknek

Sokan felndttkorban szembeslinek azzal, hogy laktoz-intolerancia miatt nagyobb figyelmet kell fordi-
taniuk az étkezésukre. Eleinte jjesztdnek tlnhet a valtozas, de egy kis tudatossaggal €s tajekozodas-
sal kénnyebben elkertilhetdek a kellemetlenségek. ime 6t dolog, amelyekrdl j6 tudni azoknak, akiket

érint hazank egyik leggyakoribb emésztérendszeri problémaja.

Elelmiszerekkel kapcsolatos intoleranciak miatt sokan kényszeriinek arra,
hogy a csaladétdl eltérd, esetenként bonyolultabban elkészithet ételeket
fogyasszanak. llyen példaul a tejcukor-érzékenység is, amely sokszor ven-
dégségben, vagy étteremben is gondot okozhat, igy a kellemes id6téltésnek
konnyen hanyinger, hasfajas, puffadas vagy hasmenés lehet a vége. Fontos
tudni azonban, hogy a laktdz-intolerancia alaposabb megismerésével és
odafigyeléssel panaszmentesen is élhettink.
l.ﬂ@\&wénﬂeywasé%we%wﬁatg@mgeah@m

A tejallergia és a tejcukor-érzékenység hasonld panaszokat okoz, ezért fontos
megkUlonboztetni 6ket. Tejfehérje allergia esetén a szervezet a tejoen lévé fe-
hérjét, a kazeint allergénként kezeli és kéros immunvalaszt ad, mig a laktéz-
intoleranciat a laktaz enzim csokkent miikddése vagy hidnya okozza. Utébbi
esetében kizarolag hasi panaszok — fajdalom, gorcsok, puffadas, hanyinger,
hasmenés - jelentkeznek, a tejallergiasoknak azonban viszketd, voros foltokkal,
ekcéméaval és léguti problémakkal is meg kell kiizdenitik. Amennyiben még nem
tisztazottak a panaszok, érdemes felkeresni egy gasztroenteroldgus szakembert.
2 View kel kildodni o1 tefes ételeket

A tejallergidsokkal szemben — akiknek tlinetei kis mennyiségli tej bevitelét
kovetden is révid idén bellil kialakulnak — a tejcukor-érzékenyek szervezete ké-

mennyi tejcukrot tolerdl a szervezete, mert vannak lehet6ségek, amelyekkel
megel6zhetdk a kellemetlenségek.

2. Viem csok o tejloen von 18}

Fontos tudni, hogy laktdz a tejes készitmények mellett szamos élelmiszeripari termék-
ben is elfordulhat. Fellelhett tobbek kdzott hisipari- és gabonakészitményekben,
édesipari termékekben, fliszerekben, izesitékben, félkész- és készételekben, alkoho-
lokban, s6t egyes gydgyszerekben is, de tejcukrot tartalmaz a kecske- és juhtej is.

Y i% levulettl el o kellewetion tivetel

A legdrasztikusabb megoldas, ha teljes mértékben lemondunk a tejcukor tar-
talmu élelmiszerekrél. Ez azonban nagyon kortiiményes és nem feltétlen szlik-
séges, mert ragbtabletta forméjaban is elérhet laktdz enzim fogyasztasaval
elkertilhet6k a panaszok. Emellett vasarolaskor érdemes alaposan elolvasni a
termékcimkéket, mert ha az dsszetevék kozott a savo, savpor vagy citopanpor
szavakat latjuk, az élelmiszer laktdzt is tartalmazhat.

5. 7100 emdoert evint, wint goncondn

Sokan nem ismerik a hatterét és divathdbortnak tartjak, pedig alaktdzérzékenység
Magyarorszagon 3 millié embert érint. A véltozassal nem szikséges tehat egye-
dl szembenézni. Szamos forumon, egészségiigyi portalon és kozosségi média
feltleten bukkanhatunk hatékony segftségre.

Fibnek ﬂ',-}'l-'i jthat wmegoldast a
[ézeres szewwiliet]

18 &5 65 év kit mindenkinek, axl csak saem

A

szewaUe%ak

és kowntalktlencsél

Lova lej’mr’(

Ime a 21. szazad megoldasa

30 év alatt 30 millio latasjavito lézerkezelés tortent vilagszerte.
Egyre tobben valasztiak a lézermditétet, hogy megszabadulianak
a segedeszk0ozOktdl, az optikakban elkditott rendszeres kiada-
soktol. Felmeresek alapjan a lezeres szemmuitet altalaban 4 ev
alatt megtértil. On sem szeretne tobbet foglalkozni a fénytorési
hibajaval? me a 21. szazad vélaszai

A Sasszemberalés nem csak a hordott szemuved-
nek megfeleld dioptriat szinteti meg, hanem a

sern rejtert fenytibes hibdit s korgalja. Enmek

pefektetes 34 év ala meagrardl, A PRE kerelés
dija sremenként 139 000 FL és esziethzetdsme is

van lehetbseq. Enrekl dija minddssze 13 (00 B/

pes megbirkdzni bizonyos mennyiséqii laktézzal. Erdemes kitapasztalni, kinek SHAn Gveq vaagy kontaktlencse segilségével 13t j6L Az kiszBnhetten @hetd el sokkal jobb litisélesség,  szam 13 hénapon keresziil
— hirdetés alkalmassdg megdllapitdsira eqy specidlls vizsgd-  mint seemiveggel taktisncsdvel, vagy hagyo
" lat-soigal mdnyos lézeres eljarasakkal Mit jelent a2z Optik-Med onosi
%ﬂfﬂﬂi‘.lﬂjll?
EliE‘" tejes életet! Hogyan torténie a kezelés? Mennyl dore eenek ki a kezeltel 17 év és 70 ezer kezelés tapaszialata alapjan nagy
P Emberi kéz érintése nélkdl, egy szamitdadp dltal A wnkeadool? biztonsdgoal eldre meghatdrozhatd, mi lesz a
Mug c verérelt Iézer alakitja &t a szaruhartya felszinét. lgy  Egy nap pihends utdn altakiban semmi akadadlva  kezelés végeredmenye. Az alkalmassagl vizsgd

sunteti meg a lézer a fenytdnest hibar A fajda:

loemmentes D

gvatkozas csupan 1-2 pencet vesz
genyoe. Litana azonnal haza 15 mehel. A Sasszem

S 5000 atas erhetl 8, mint szemuvegoel

vay kontaktlencsével

Wildyt hwjm-_ oz eliarast Sas-

3 MUnNKaveqresnes, egy

vigleges, 3 litas nem romiik vissza

r‘-'lr;nn.lﬂrrm kevdl o lézeres cZ2em-
wileA7

Akl kiwetlk az dwes gpamiveg-, lletve kontak-

lat soran @21 irdsha i kapja a pdoens. Ha az elén
eredmeny akdr csak 18l dioptriaval is elmarad a val-

lalt eriékidd, a kezalést

ngyen megismetli az. Op-

tE-Med az optiemalis ersdmeny alerse srertoen

béviil: ESL és LIHT taf, teffél, joghurt, itns és tirédesszart utdn mér lakidzmentes habtajszin, [ageskdvé, s, madsrte) is eléchetd & gydnd
Naszdlyte| Zrt. kindlatdban.

Gondoljon On is lakidzérzakeny visarldinal

szow |ézerkezeléevak? tencse- kiltségelket, kiszdmolhatjak, hogy a
Ul
L
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= ! M INGYENES VIZSGALATI KARTYA
g N
E:F :
a : Ezzel a kartyaval a 15 000 Ft artekd, kétoras alkalmassagi vizsgalat
1l INGYENES. Eljen a lehetaséggel! Jelentkezzen vizsgalatral
..... 1
I
# # # # |
2 MILLIO LAKTOZERZEKENY ! 0] 7 ; : -
¢ . N\ ] MAGYARORSZAG LEGNAGYOBB LEZERKLINIKAJA
EL MAGYARORSZAGON! ¢ J . &> om0 mudapest, Bécaiv. 183
- ' Y telefon: 06 1 2-505-505 +
A Magic Milk az elsd magyar mérka, amely kifejezetten a laktézérzékenyek étrendjél timogalja. A termékcsalad portfdlié]a folyamatosan : LEGYEN ON IS SASSZEM U! SASEIEMELINIKA :\:\::assznmhliniku.hu, info@sasszemklinikahy S
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HUNGARO

HAIDUSZOB L"H-.ZI.L‘.I
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GONDOLJON EGESZSEGERE!
GYOGYULJON ES PIHENJEN A GYONYORUEN FELUJITOTT
HAJDUSZOBOSZLOI GYOGYFURDOBEN!

Az OEP altal timogatott gyogykezeléseket kedvezményes csomagaron nyuijtjuk:
Napi 4 gyogykezelés + gyogyfiirdd belépd
minddssze 1200 Ft/nap hétkdznapokon

Tovabbi kedvezmeények:
- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarlasa esetén vasarnap ajandekba adjuk a furdobelepot
- Minden gydgykurat igénybe vevd vendéglinknek kezelési napokon 1 pohar gyogyteat,
vagy Pavai asvanyvizet adunk ajandékba
- KezelGlappal 20% kedvezménnyel veheto igénybe az Aqua-Palace Elményfiirdd,
valamint ingyenesen latogathato az Arpad Uszoda kezelesi napokon

Informacio, szallaskozvetités: Thermal Tourist
Telefon: 52/558-551, E-mail: thermaltourist@hungarospa.hu

WWW.HUNGAROSPA.HU



