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i SAY FELFAZASRA” KAPSZULA:
SEGITSEG FELFAZAS,
HOLYAGHURUT ELLEN

Klinikailag bizonyitottan kezeli a felfazast és
megel6zi annak kialakulasat. Amerikaban
fejlesztett,

gydgyhatasu
t6zegafonya-készitmény
a hlgyut védelmére.

- Gyors, tartés hatas.
—Recept nélkil.

EP kartyara is kaphato.
- Vegetérianus kapszu- Ujra kaphater

lahe]. Kaphato patikakban, bioboltokban,
awww.pharmaforte.hu webaruhazban,
és telefonon: 06/30-2100-155,

Orvostechnikai eszkdz

AJANDEK A CSONTEROSITESHEZ!

K,-VITAMIN-FORTE 100ug

AJANDEK: Da' VITAMIN-PREMIUM 1000NE, 60DB
A csontrendszer vitaminjai segitik a kalcium fel-
szivodasat (D,) és beépiilését (K,).

K, kalciumot a csontoknak, de ne az ereknek!

A Pharmaforte K.-vitaminjéhoz kérje az 1 doboz D,-vitamin
AJANDEKOT!
Kaphat6 patikakban, bioboltokban
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu
D,-vitamin ajandékkal ajanlott ara: 1955 Ft

Akockdzatokrol é mellékhatasokrol olvassa el a beteg-
téjékoztatdt, vagy kérdezze meg kezeldorvosét, gyogyszerészét.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot!
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| BioCo Fahéj tabletta
Cukorbetegeknek

A termékben lév6 fahéj kivonat
hozzjarulhat a normalis vércukorszint
fenntartasahoz és az egészséges szénhidrat-
cukor anyagcseréhez. A kapormag
el6segitheti az emésztést, hozzajarulhat a
normalis majmikodés
tdmogatésahoz.
Akészitmény
megrendelhetd
a37/388-318-as
telefonszamon, vagy a
www.bioco.hu oldalon
aprilis honapban 15%
arkedvezménnyel.

Az iziiletek rugalmassagaért

A BioCo Kurkuma kivonat 7500 termék
50-szeres koncentracioban tartalmazza a
kurkumét, amely hozzéjarulhat az izletek
rugalmassaganak fenntartasahoz.

Rendelje meg
aprilisban 15%
arkedvezménnyel
a 37/388-318-as
telefonon, vagy
awww.bioco.hu
oldalon.

Mariatovis-kivonat EXTRA

Alkalmazasa javasolt a maj és epe
egészségének megdrzéséhez, a toxikus
anyagok szervezetbdl valé eltavolitasahoz.

Rendelje meg
aprilisban 15%
arkedvezménnyel
a 37/388-318-as
telefonon, vagy

a www.bioco.hu
oldalon.

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

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

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot!
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Akire ma is biiszkék vagyunk!

Eremn az igazsagos kiraly emlehérs

Unokai is
kincsként
orzik majd!
® Maviar kidolgosas!
® Szinasany bevorall
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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
mindségiranyitasi rendszert miikodtet.
Lapigazgat6: Hollauer Tibor
Fészerkesztd: Vamos Eva
Mivészeti vezetd: Gula Annaméria
Cimlapfoto: Dedk Szabolcs
Hirdetés:

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

Megjelenik havonta 24-32 oldalon,
210 000 példanyban e Terjesztés:
Magyarorszag tébb mint 2000
gyogyszertaraban, bio- és gydgyndvény-
boltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz

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 Central Europe Z1t.
2600, Vac Nadas utca 8.
Felelds vezetd: Lakatos Viktor

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

A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu

Szerkeszti levél

Véltozas az életlink, a természet is nagyon kifejez8en jelzi ezt. Ne csodalkozzanak,
hogy a fészerkesztdi fotdrél most masik arc néz dndkre. A lap is folyamatosan valtozik,
de mint eddig, most is abba az iranyba, hogy egy még kénnyebben olvashato sajté-
terméket vehessenek a kezlkbe. Az egészséggel kapcsolatos kérdéseket a szokott
alapossaggal és szakmai igényességgel targyaljuk meg, térekedve a szezonalitas
figyelembe vételére.

Mostani szamunkban t6bbek kozétt felhivjuk a figyelmet arra, még a napozészezon
elétt érdemes megvizsgalni anyajegyeinket, és ha gyanus elvaltozast latunk, orvoshoz
kell fordulni. Tébb cikkben foglalkozunk a taplalkozassal, hiszen a diéta példaul az
epebetegek esetében kulcsfontossagu. A témakdrnek kiildénds aktualitast ad, hogy egy
nemrég elkészlilt, nagy volumen( kutatas szerint minden negyedik fiatal elhizott Ma-
gyarorszagon, és alléképességilk is elszomoritd. Kis odafigyeléssel mar nagy valtozast
lehet elérni.

Igyeksziink leszamolni az egészséggel kapcsolatos tévhitekkel — Iépésenként, hiszen
sajnos nagyon sok van bel6lik. A vitaminokkal kapcsolatban példaul nem minden gy
igaz, ahogyan a kdzvélemény tartja, és a kutya vagy macska tartasa sem néveli az

asztma kockazatat, sét!
ml_g'«.n\

Lapozzanak bele legUjabb szamunkba, j6 szérakozast kivanunk!
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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 gy a hirdetések, mint azon
kiemelt cikkeink mellett, amelyeket egy-egy magyarazé videdval egészitlink ki.

Hogyan juthatok hozza plusz informaciokhoz a QR-kdd 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
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esetleg régtdn olyan webaruhazba ,ugorhat be”, ahol kényelmesen meg is rendelheti
az adott terméket.
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gyogyszertari terjesztésli magazin.
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Wég szorosalb kapcsolat

Egyuttm(kédési megallapodast irt ala Bogsch Erik, a Richter
Gedeon Nyrt. vezérigazgatoja, Pava Zsolt, Pécs Megyei Jogu
Varos polgarmestere és Badis Jozsef, a Pécsi Tudomanyegye-
tem (PTE) rektora. A kontraktus tulajdonképpen az egyetem és
a gyogyszergyarté cég korabbi megallapodasanak megujitasa,
megerdsitése és kiblvitése.

A Pécsi Tudomanyegyetem és a Richter Gedeon Nyrt. 2010 6ta
mUkddik egytt. Az elmult évek soran elsésorban a tarsadalom
széles rétegeit érintd, testi és szellemi leéplléssel jar6 betegsé-
gek lehetséges ellenszereit, és azok hatasait vizsgaltak a PTE
és a Richter szakemberei. 2014 januarjaban az egyittmikodés
keretében KGvagdsz6l6son atadtak a nemzetkdzi szinvonald, a
legszigorubb standardoknak, el6irasoknak és etikai normaknak
mindenben megfelel6 viselkedés-kutatd egységet, a Grastyan
Endre Kutaté Kézpontot, ahol azéta a kutatasok zajlanak.

Magyar néphetegelas o stroke

A betegek 20 szazaléka a legmodernebb terapia mellett is belehalhat a stroke-ba — mondta Folyovich Andras
neuroldgus féorvos az MTI beszamoldja szerint. A hirtelen jelentkezd stroke (agyi érkatasztréfa) nagyon
gyakori betegség, évente 45-50 ezer korhazi felvétel térténik Magyarorszagon emiatt. A betegek mintegy
25 sz4zaléka gyogyul maradvanytiinet nélkil, de mintegy 50 sz&zalékuk valamilyen segitségre szorul a

kesBbbiekben. A f6orvos kiemelte: a stroke legnagyobb rizikéfaktora a magas vérnyomas és a cukorbetegseg,

és a magas koleszterinszint vagy a szivritmuszavar is néveli a kockazatot. Egyes faktorok az életmédon mulnak,
ilyen az inaktiv, mozgas nélkili élet, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas.
Ezek mellett fontos a rendszeres haziorvosi vizsgalat és a szliréseken valo részvétel is.

Mdsképpen kelleve tdpldlkoznuni

Az Oxfordi Egyetem kutatdinak eredményei azt mutatjak,
hogy kevesebb hus, tébb gyimélcs és zéldség fogyasz-
tasaval évente 5,1 millié, a mindenfajta allati eredet(
terméket nélkiiléz8 vegan étrenddel 8,1 millié ember idé
elétti haldla valna megel6zhetévé 2050-ig. A globalis
iranyelvek szerinti étrenddel 29, a vegetarianussal 63,
mig a vegannal 70 szazalékkal csékkenne az élelmezés-
sel dsszefiiggb karosanyag-kibocsatas. Ha a vilag atalina
egy ilyen étrendre, évente 700-1000 milliard dollart lehet-
ne megtakaritani az egészségiigyben, mig a csoékkend
Uveghézhatastgaz-kibocsatas gazdasagi haszna az 570
milliard dollart is elérhetné — irja az MTI.
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A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kerdezze meg kezelSorvosat!

Ovatosan a napon — az anyajegyekrdl

Bar a strandszezonra méeg varni kell, a tavaszias idd egyre tébbeket csabit a szabadba. Fontos
tudni, hogy a karos UV-sugarak mar ilyenkor arthatnak — kiléndsen fontos az eldvigydzatossag azok
esetében, akiknek bdrén anyajegy talalhato. Mire érdemes figyelni?

-‘R kordbbi - elképzelésekkel szem-

ben az anyajegyek szamaért, eloszlasaért
nem csupan orokletes tényezék felelnek:
dontd tényez6 az is, mennyi napsugar-
zas ér valakit gyerekkoraban Ugy, hogy
nem részestilt megfeleld védelemben.
Szakemberek szerint kockézati tényez6,

Mit tehetivk ellevie?

Ha a fentebb emlitett kockazati tényezdk
valamelyike érint minket, akkor mar ta-
vasszal kerljuk a kozvetlen napsttést
és keresstk az arnyékos helyeket a sza-
badban. A bérvédelemhez hasznaljunk
megfeleld faktorszdmu készitményt, és

lnto J'elelz_

Vegylk komolyan, ha az alabbiak
barmelyikét tapasztaljuk anyajegye-
inken:

«A fél centimétert meghaladé

atmérdjli anyajegyeket rendszere-

ha valakinek a testén jelent6s (negy-  figyeljtink oda erre a gyerekeknél is. Al
sen vizsgaltassuk meg szakember-

ven-6tvenet meghaladé) szamu, A napozasi szezon elején fontos,

vagy pedig szabdlytalan ala-  hogy ellendriztessik —anyajegyeinket. rel.

kU anyajegy tallhato - a  Azonnal forduljunk orvoshoz, ha vala- | * B0rgyogyaszhoz kell fordulni akkor
borrak  kialakulasanak  melyik anyajegyink megsérdil, begyul- is, ha az anyajegy hatara nem éle-
esélye az érintettek koré-  lad, vérzik, nedvedzik, esetleg viszket, sen rajzolddik ki.
ben tbb mint tizszerese 4], vagy pedig barmilyen elvaltozas ta- | * Hendszeres kontrollt igenyelnek a
az atlagosndl. Szintén  pasztalhato rajta. tobb szintonust mutato anyajegyek.
a rizikécsoportba  tar- Az 6nvizsgdlat, a rendszeres kont- | * 1@ @z anyajegy alakja nem szim-
toznak azok, akiknek  roll azért nagyon lényeges, mert a korai metrikus, szintén fel kell keresni a
valamelyik csalddtagjat  szakaszban felismert bérrak esetében a szakrendelest.

érintette a bér dagana-  beteg esélye a teljes felépiilésre kimon- § ° Bérr,nifélle, az a,nyaje’gyeklen mutat-
t0s elvaltozasa. dottan j6. koz6 valtozasrdl szamoljunk be a

Seretoltyl,

hirdetés ——
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Varga Gyogygomba termekek
az egész csaladnak

www.vargagyogygomba.hu
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[tt a tavasz, kezdddik a kerti munkak, a kerti partik €s a
nagy kirandulasok szezonja, ilyenkor azonban ohatatlanul
t6bb baleset ér minket. Aprobb sérilésekkel persze
nem szaladunk orvoshoz, de fontos tudnunk, hogy
ofthon hogyan kezelhetjik biztonsagosan a horzsola-

Sokat vagy a vagasokat.

Egy hétvégi grillparti, egy kiadds biciklittra, esetleg az elsé tavaszi

nap sugarai a kertben mind-mind veszélyeket rejthetnek. Nem art
el6vigyazatosnak lenni, hiszen a forré olaj, vagy a parazs nyoma fajdalmas
és 6rok életre maradandd nyomot hagyhat. Ha mégis megtorténne a baj,
az égett testfellletet hitsik minimum 15 percig hideg folyovizzel - tana-
csolja dr. Csernus Krisztina bérgyogyasz. Ha valakit a ruhéjan keresztil ért

tilos,
ami €W\O\M7

Magyarorszagon félmilliora tehetd a cukorbe-
tegek szama, vagyis nagyon Sokan vannak.
Tovabb mélyiti a problémat, hogy tdlnyo-
mo tébbséguk sulyfelesleggel is kizd. Nem
térvényszerten kellene ennek igy lennie, mert a

Mindig,

diétas étkezés megtervezése megfeleld tudas bir-

tokaban nem is olyan nehéz.

Két dolgot kell tudni: mennyi szén-
hidratot és mennyi energiat vehet
magahoz a beteg - ezt az orvos &l- 5

gést, az also végtagokon megné a
fekélyek, fert6zések kialakulasanak
veszélye, ami egyes esetekben am-

sérllés, nem szabad levetkdztetni, nehogy az égés mélysége és az égett litja be, hiszen mindenkinél mésok a 3y Az Ela termekek putaciot tehet szikségessé.

teriilet felszine megnéjon. A sériilést — lehetSleg égési kotszert hasznal- lehet6ségek. Ha tisztaban vagyunk mﬂﬂ’édﬂiﬁk

va - sterilen le kell fedni, anélkul, hogy barmilyen krémmel bekennénk. az értékekkel, akkor tudunk ,oko- a cu]mrhetﬂgek -Pg’(ivdoﬁ a s2Urés

Ha kertészkedés kozben dvatlanok vagyunk, az éles szerszamoktdl vagott san” taplalkozni és nem feltétlentl mi.ndennapja.it. Az egészségiigyi vilagszervezet, a

sebet szerezhetlink. Ezeknél a vérzés dltaldban nagy, a szvetroncsolodds — rekek, kismamak, szoptatds anyak. — fert6tlenitd kell lemondani minden nyalankséag- WHO szakért6i tanulményukban
azonban minimalis, és a fajdalom is kicsi — magyarézta lapunknak a szak- A bérgydgyasz szakorvos ugyan- — gumikeszty(i rél. Az orvos éltal megadott haté- mutatnak ré arra, hogy a diabétesz-
ember, hozzatéve, hogy a szurt sebekre érdemes kiilondsen figyelni, mert  akkor nem javasolja a killénb6z6 —mull-lap és mull- rokat nemcsak azért kell betartani, ben szenvedok halalozasi kockazata
kivalrl nem tlinnek sdlyosnak, bels vérzés azonban eléfordulhat. Ha erre  hintéporokat a felllfertézédés miatt. pblya vagy egyéb mert ettdl fligg a kozérzet és mun- kétszer annyi, mint az egészséges
gyanakszunk, azonnal ment6t kell hivni. Ha a seb nem sulyos, akkor ezekkel kotszer kabirds, hanem mert a cukorbeteg kortarsaiké. A megel6zés mellett

a modszerekkel a bér gyorsan — halés kétoz6 élettartama is. komoly energiat kell forditani arra,
Hazi patika regeneralodik. Ha végre kistit a nap, — sebtapasz hogy a szerzett betegséget mielébb

llyenkor végre abbdl is sportot (izhetiink, hogy minél tdbbet legylink
a természetben, de a szabadban végzett mozgas el6tt érdemes figyel-

természetes Uton potoljuk a D-vita-
mint, de nem szabad megfeledkezni

— égési kbtszer vagy
égési zselé

Iéovu\oh@an kell vevwi

a \oetegsiget

felismerjék és kezelni kezdjék. A cél
mindenképpen az, hogy a diabéte-

ntink a részletekre. Onhibankon kivil is tobb sériilést, kék-zold foltot a napégés veszélyeirs| sem. ’ — haromszoglet(i Az elCrejelzes szerint ha nem valtoz- szesek ugyanolyan mindségli letet
begy(ijthetiink, hiszen a benti edzések utan a friss levegdre masként A gyerekek bore vékonyabb, ezért kends vagy flexibi- tatunk étkezési- és életviteli szok4- tudjanak éIni, mint barki. Figyeljink
reagal a szervezet. A tUrazok és biciklizék tudjak, hogy a horzsolasoktdl ket még jobban kell védeni a karos lis végtagrogzits sainkon, akkor tiz év mdlva itthon tehat magunkra, csalddtagjainkra
nem kell megijedni, ezek altaldban nem jarnak jelentds vérzéssel, hiszen napsugarak ellen. J6 megoldas a —oll mar egymillio embert kezelnek majd és gyermekeinkre! A cukorbeteg-
ilyenkor a bér feltileti rétegei érintettek. Azonban a sebbe bejuthatnak a kalap UV-sz{irds napszemiiveggel, — kullancs- vagy a betegséggel. A jelenlegi adatok ség jellemzd tlnete példaul az,
kérokozok, igy érdemes azonnal fertétleniteni a tertiletet. és nagy valasztékban kaphatéak a szemdldokesipesz szerint a betegek tébbsége a cukor- hogy a fokozott éhségérzet mel-

A sebfert6tlenitd spray-k a legpraktikusabbak, mert konnyl 6ket kezelni
és nincsenek adagolasi problémak sem, raadasul biztosan nem ker(l

kiilonboz6 fényvéddkrémek is, ame-
lyeknél az SPF (Sun Protective Factor)

(waosprasezsig-Arbasgsie mano 20 wefibel v

—izolaciés folia

betegség kettes tipusatdl szenved,
ami  tUlnyomorészt  megelézhetd

lett a testsuly csokken, levertség,
faradtsag, fokozott szomjusag és

piszok a fertGtlenitszerbe. EgyszerGen fujjuk a sebre, és hagyjuk hatni! jelolés utan allo szam jelzi a fényvéds Forrés: lenne helyes életvitellel. Az esetek bévebb vizeletirités tapasztalhatd.
A haszndlati utmutatén feltlntetik, hogy tartalmaz-e jodot, vagy szalicilt faktor szamét. elsosegely.hu 90 szdzalékaban a prevencidhoz Mivel sok esetben évekig tiinet-
az adott szer, azaz, hogy hasznalhatjak-e jod- és szalicilérzékenyek, gye- NED m elegendd lenne az egészséges étke- ! ! mentes a beteg, tanacsos mar igen

zés, a rendszeres mozgas és az opti- o mlnu:-ldrhun_gunn_hu fiatal kortél a félévenkénti sz(irés,
— hirdetés weboldal wiee sedito.hu

Elég a korililményes sebkezelésbal?

malis testsuly elérése. Komolyan kell
venni ezt a betegséget még akkor
is, ha kezdetben kevés tiinete van,

hirdetés

egy alapos laborvizsgélat, melyet a
haziorvos kezdeményezhet.
De nem kell mindenrél lemon-

amelyek nem is igen zavardak, hiszen az eredmény lehet stlyos latascsok-
kenés, esetenként vaksag, sziv- és érrendszeri kérosodas, dsszezavarhatja
a vesék és az idegrendszer miikddését, és noveli a szivroham és a stroke
kockazatat is. Egy id6 utan a diabétesz akadalyozhatja a megfeleld vérkerin-

dani! A cukorbetegek szamara a termékek egyre szélesebb palettaja all ren-
delkezésre, és az aranyok betartasaval hazilag is lehet finom stiteményeket
el6allitani. Alljon itt erre eqy kedvcsinalé példa:

Az Octenisept® killstleges oldat ébethkor koridtozas
niélkill, egysoerien hasznalhatd akut és kronikus sebek
kezelésére aqyarant.

Fertotlenit és elasegiti a sebgyogyulast.

- . Cukor- &5 lisztwentes tejfdios-citrowmos tirdtorta

Vincze Kim%a [ |

-

octenisept

_—y
kilsSleges oldat Keresse a patikakbant r === 50 dkg sovany tréhoz egy citrom reszelt héjat keverjik, majd 2 felvert tojast és 5 deka vajat vagy kokuszzsirt
_= " adunk hozza, valamint egy pici sot és édesitét is. Egy csomag diétas pudingport egy kis pohar sovany tejfellel elke-
Dageadin disdnokianid e fendaetinol B v sefdl kaphalo gridya — verlink, a tobbi alapanyaghoz keverjik, és t(izall6 talba dntjuk, majd elémelegitett sitében 20 perc alatt megsutjik.
Sy e BTEG n el sl s ] o el @ Bt gl et el vy beeiesie meg kel Je T re i Lalat il e

(Forrds : diabetesnet.hu)
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az epeholyagnak!

A hétkéznapokban nem sokat térédtink az epeho-
lyagunkkal egészen addig, amig nem kezd gon-
dot okozni. Erdemes tudni, hogyan figyelhettnk ra
Jobban, hiszen — bar nélkdle is lehet élni — megvan
amaga szerepe az emberi szervezetben.

Az epehdlyag a m3j alatt helyezkedik el. Olyan alakja van, mint egy kis
kortének, és az étkezések kozott tarolja azt az epét, amit a maj allit eld
az emésztés soran. Ezt a patkobélbe bocsajtja, ahol segit feldolgozni
az elfogyasztott zsirokat. Ha az epehdlyag nem mkodik normalisan,
annak legval6szinlibb oka gyulladas vagy epekd. El6bbi akkor alakul
ki, ha valaki tul sok zsiros és fliszeres ételt fogyaszt. Az epeké lénye-
gében egy ,dugulas”, amely komoly, akdr napokig tarté fajdalommal
és (néha) hanyassal jar. Ha arra gyanakszik, hogy epekéve van, fordul-
jon orvoshoz. Az epekdvet el kell tavolitani, és a betegnek ezutan a
lehet legkevesebb zsirt kell magahoz vennie - hasonlé diéta ajanlott
annak is, akinek gyulladas miatt vannak epeproblémai. Sok hal, sovany
hus, sok zoldség és gytimolcs fogyasztasa ajanlott, johetnek a teljes

Informacids video

Dr. Kovacs Janos Balazs sebész arrdl beszél,
hogy epehélyagmditét utan milyen fontos
a megfelel diéta.
Hasznélja okostelefonja QR-kdd-leolvaso applikaciéjat!

]

— hirdetés

kiorlési pékaruk és a hivelyesek (ha nem okoznak gondot - elészor
prébalkozzon egy kisebb adaggal). Fontos, hogy odafigyeljen a ros-
tokban gazdag taplalkozasra, a rostok hianyaban ugyanis nagyobb az
epebantalmak kialakuldsanak az esélye.

Vdwmos Evo l

Ajdnott tekl:

Titott &telek:

HMChor lagy kapszula o belsdleges oldatos cseppek t

« Epehajio

(emésziési zavarok, puffadas esetén)
« Gorcsoldo

(epeko vagy epemulel ulani panaszra)
« Gyulladascsokkenld

www.rowachol.hu

Y 2 [ J—

SATCOD Kfr.
Tal: [+36-1) 371-0630 » Fax: [(+36-1] 371-0631
E-mail: satco@satco t-online hu

» Koleszierintermelés-cedkkenio

» Fokozott epekdkepzbdés
veszélyekor (fogyokura, elhizas)

« Novényi eredetd, tiszta
haloanyagok

VENTY HELKUL, 6700 YSZERTARAKEAN
KAPHATO GYOGYSIER|

wians rowachol b < ——

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kerdezze meg kezeldoorvosat, gyogyszereszet!

szponzordlt cikk

Lézeres FEMTO HD kezelés
a margitszigeti Focus Medicalban

Nagyon kevesen latnak olyan élesen, mint a legjobb mesterlévészek. A szemiink-
nek ugyanis nemcsak elsédleges fénytorési hibai lehetnek, amit a szemtiveg, vagy
a kontaktlencse latvanyosan javit, hanem szémos kisebb, masodlagos leképezési
hiba is ronthatja latasunkat. Mivel ilyen aprébb aberracidk szinte minden embernél
jelentkeznek, a legtébben nem latnak jobban 100%-nal. Ezeket a mésodlagos hi-
bakat azonban a szemiveg vagy kontaktlencse mar nem tudja korrigélni.

A FEMTO HD kezelésen atesett pacienseknél gyakori, hogy 100% feletti la-
tassal rendelkeznek. Ok azok, akik a szemészeti rendelbkben a latasvizsgald tablan
kénnyen boldogulnak a legalsé sorban levé hangyanyi betikkel - szemiveg nélkdil
is. Ez azért van, mert a lézeres szemmitét alkalmaval a mésodlagos fénytorési
hibéakat is korrigaljak.

Tényeg, ktezi és ekrietd a sauperidids?

Avdlasz: igen.

A legmodernebb lézeres latasjavitd eszkdzok alkalmasak az egyéni, masodlagos
fénytorési hibaknak a korrigalasara is. Ennek segftségével a paciens latasa tliélessé
valik, és olyan kicsi betliket is el tudna olvasni a latasvizsgalaton, amiket jelenleg
16l sem raknak a tablara. A FEMTO HD technikaval a latasélesséq elérhetia 150-
200%-ot, erre még James Bond is felkapna a fejét! Olyan ez, mint lecseréini a régi
tévénket egy full HD mindség(ire.

E2 voldvoon wiktet?

AFEMTO HD kezelés fajdalommentes, kockazatmentes, gyors. Az emberek képze-
letében a m{itét sz6 pont ezek ellentéteihez kapcsolodik. A miitét szérol leginkabb
a fajdalomra, kockazatra és lasst gyégyulasra gondolunk, plane ha a szemnkrél
van sz0, de a lézeres latasjavitas fejlodésének koszonhetden erre nem kell szamita-
nunk. Mér kézvetlendl a beavatkozas utan megtapasztalhatjuk a a ltasjavulast és
sem a kezelés alatt, sem utana nincs fajdalom vagy kellemetlen érzés.

Migrt a %EW\'\"O s wiért HIO?

A "femto” arra utal, hogy a lézerimpulzusok, amikkel a szem széveteiben moé-
dosftasokat hajtanak végre, nagyon révid idé alatt végzik el a munkajukat, a ma-
sodperc millidrdod részének milliomod része alatt. Ez az id6 olyan révid, hogy 200
femtosecundum alatt még a fény is csak a hajszal vastagsaganak megfeleld utat
tesz meg. llyen rovid lézerimpulzusok a szem széveteinek nagyon finom valtozta-
tasra képesek.

AHD az angol high definition réviditése, ami nagy felbontast jelent. A sz6t a tele-
vizié hozta be az életiinkbe, de mara mar a lézeres latasjavitas vilagaban is hasonld
min6ségjavulast jelol.

hirdetés
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Zavarja a szemiiveg?
Szabaduljon meg tdle!

Bucsuzzon el szemiivegetol,
kontaktlencséjétol, még akar
olvasdszemivegetol i1s.

Kinek, melyik kezeléseket ajanljuk?

1B-40 &v
izt

FEMTO
kezelés

« Egyedilallé tapasztalattal
»" Azonnali eredménnyel
~* Orvosi garancidval

15 000 Ft értéki
INGYENES VIZSGALATI KUPON

Ahpihmw.iul 15ﬂ;#ﬁmhhﬂ dijmenteren
m Ihm 2
it alcalmasag|
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— izlileteink

Bar a pontos okok nem ismertek, regi
megfigyelés, hogy egyes betegségek
esetében a paciensek allapotanak javu-
lasa vagy romlasa 6sszefligg az iddjaras
valtozasaival. A tapasztalatok szerint a
kOszveny tunetei, valamint a derék- s
fejfajas mellett az izuleti fajdalom is rosz-
szabbodhat a meteorologiai kérilmeények

hatasara.

Erdemes tisztazni, hogy iztleti fajdalmat
szamos betegség okozhat. Kozilik hazankban

a porckopas okozta fzleti fajdalom (arthrosis)
majdnem minden tizedik embert érint; e kér oka,
hogy a paciens csontjainak felszinét boritd porc
kopésos megbetegedés kovetkeztében egye-
netlenné, téredezetté valik. A gyulladas okozta
iztileti fajdalom (arthrosis) jellegzetessége, hogy
nyugalomban intenziven jelentkezik, mozga-
tasra viszont csdkken. Ha tdbb izlletet érint
egyidejleg, akkor sulyos belgydgyaszati vagy
immunoldgiai elvaltozas is allhat a hatterében.
Veégll az Ugynevezett egyszerl izuleti fajdalom
(arthalgia) esetében kulondsebb elvaltozas nem
tapasztalhato (leszamitva természetesen magét a
fajdalmat).

Az arthalgiat néha az okozza, hogy az adott
izUletet tulterhelték, esetleg megsérlt, maskor
viszont nehéz eldonteni, pontosan mi valtja
ki. El6fordulhat, hogy a fajdalom mashonnan
sugarzik az érintett tertletre, példaul a nyaki
porckorong elvaltozéasa a vallban okoz fajdalmat.

Mint mar sz6 volt rola, egyelére nem
egyértelmd, miért stlyosbodnak az izlileti pana-
szok az id6jaras valtozasaitdl. A bizonytalansag
egyik oka, hogy a fajdalom erésségének mérésére
nem léteznek olyan targyilagos modszerek, mint
amilyen példaul egy ultrahang- vagy vérképvizs-
gélat. Masrészt az idgjarast rengeteg korilmény
alakitja a levegd paratartalmatdl kezdve a
légnyomason &t a viharzénak mozgasaig, igy
szinte lehetetlen megmondani, a sokféle tényez6
kézul pontosan melyik felel azért, hogy a paciens
rosszabbul érzi magat. Néhany 6sszefliggés
azonban igy is valdszintinek latszik. A légnyomas

valtozasa példaul hat testlink nyomasviszonyaira,
igy az Ugynevezett izlleti folyadék nyomasara is;
ez utébbi egyfajta kendanyagként segiti el6, hogy
az fzlleti feltleteket borftd porcok siman elmoz-
dulhassanak egymason. Amikor viszont a nyomas
no, az érzékenyebbé teheti a fajdalmat érzékeld
idegvégzddéseket.

Szintén ismert, hogy a hémérséklet valtozasa
a szovetekre is hat. Mivel azonban a csontok,
izmok, inak, hegszovetek siirisége és dsszetétele
eltér egymastdl, masképpen nyulhatnak meg
vagy huzodhatnak 6ssze, ha példaul hirtelen
bekdszont a hideg - ez is okozhatja a fajdalmat.

A légkori valtozasokra leginkabb a végtagok
ujjaiban, tovabba a térdben, csipében és vallban
talalhato fzlletek reagalnak. Akik tartésan
egyuttéinek az izuleti fajdalommal, rendszerint
megtaldljdk sajat modszertiket a frontokkal inten-
zivebbé valé fajdalom enyhitésére. Egyeseknek
a forré zuhany vagy flrdd segit, masoknak ép-
penséggel a hidegvizes borogatas, megint masok
a vény nélkil kaphatd fajdalomgsillapfték kozul
talaljak meg a nekik megfelel6t. Az egyszer(
{zlleti fajdalommal kiizd6knek jot tehet ezeken
fellil a rendszeres testmozgas, a fizioterapids
kezelés, valamint az optimalis testsuly elérése és
megtartasa. Szintén jét tehet az egyénre szabott
mozgasterapia, melynek soran a megfeleld izmok
ercsitését, a j6 testtartds kialakitasat, az érintett
{zllet tulfeszitésének megakadalyozasat igyekez-
nek elérni. Az 6ngydgyitas senkinek nem javallott:
mint lattuk, az izileti fajdalmak hatterében stlyos
betegség is allhat, melynek diagnosztizalasa és
gyogyitasa mindenképpen orvos feladata.

S)n

A fajdalom erésségének
merésere nem léteznek
olyan targyilagos
maodszerek, mint
amilyen példaul egy
ultrahang- vagy vérkép-
vizsgalat.

Hidegfrontrdl akkor beszé-
liink, ha hideg légtomeg
aramlik a meleg l1égtdmeg
iranyaba, és nagyobb
slirlisége miatt beszorul a
fold felszinéhez kozel 1évé
melegebb levegé ala. A faj-
dalmas tiinetek jellemzéen a
front atvonulasat kovetden
jelentkeznek.

Melegfront esetén - szin-
tén a légtémegek eltérd
fajsulya miatt — a meleg
légtomeg siklik fel a siiriibb
és hidegebb levegére. A
szimptomak a pacienseken
jellemzéen mar orakkal a
front megérkezése elétt
mutatkoznak.

A12 ﬁrés fajdalommentes mnzgéSnem
, mindenkit ny(igéz majd le.

Vultare
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Volta ren

Emulgel Forte 20 mglg gél

Mig a tablettdk a gyomorba
Lutnak elészér, a Voltaren Emulgel Forte
dzvetleniil az iziileteknél hat.

S Ny e gy

Zirjm rividre a Thjdalmat s &hverre a mozgalmas napok minden ot

[ S——
Valtaren Emulgel Forbe: hosszan tartd Fipdalomesillapitis, akdr 12 drin &t S e
Mem csak aroknak, akik & npugis napokat kedwel ik
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A kockdzatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosdt, gyogyszerészét!



A nehéz-lab érzés
enyhitéséert

A keszitmény hatdanyagai hozzajarulhatnak:
«a megfieleld vénds keringéshez
-a"nehéz-lah" érzés enyhitéseéhez (csaldnlevel kivonat),
- az egészséges émendszer fenntartisihoz,
A BioCo Diozmin + Heszperidin terméke mikronizalt eljdrdssal
kesziil, narancshdl szammard természetes flavonoidokat tartalmaz.

Mlmmzﬂ]t -,
Diozmin + 50009
Heszperidin

Keresse a patikakban és a www.bioco.hu webshopban!

Proend-rpiotd
{: Magyar feflesstésil é grirtisi termék
Gydrtja s foegal mazra: Biolo Magymeerizig Kft,

hirdetés
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A mozgas lételemiink, fontos szerepet Jat52|k szamos betegség, koztik a
mozgasszervi panaszok megel6zésében és kezelésében is. Ha kihagyjuk a
bemelegitést vagy tulzasba visszik a sportolast, megné az esélylink a sé-
rllésre, és igy hosszu tavon a porcszévetet is karosithatjuk — magyarazta
lapunknak dr. Tallér Gabriella haziorvos, a téma szakértdje. A porcsejtek
egészséges anyagcseréjéhez az iziletek rendszeres terhelésére és mozga-
tasara van sziikség. A tulzott vagy nem megfelelé terhelés azonban
megvaltoztathatja a porc szerkezetét, és kiindulépontja lehet a porc-
sz6vet anyagcserezavaranak. Mar fiatalkorban is kialakulhat a porcko-
pas. llyenkor az izileteket parnazd kemény, de rugalmas szévet sériil,
begyullad és fajdalom, merevség illetve mozgasi nehézség jelentkezik

- magyarazta a szakért6. Ha ez a folyamat nagyon elérehalad, nem lehet
visszaforditani, de a betegség lassithato.

View Lell, hogyy gdjjond

Statisztikak szerint minden nyolcadik-tizedik ember szenved valamilyen
mozgasszervi problématol. Az iziileti panaszok a mozgésszervi beteg-
ségek kozott az egyik leggyakoribb panaszkért jelentik. Gyakran nem
kénny( eldonteni, hogy a fajdalom pontosan mitél alakul ki, és célzottan
mit is kell kezelni. A doktorné tapasztalatai szerint a legtébben csak

Egy haszvos tipp
A balesetek megel6zése céljabdl végezziink
egyensuly-gyakorlatokat! Csukjuk be a szemiin-
ket, és probaljunk minél tovabb fél labon &lini.
lgy nem csak a bokaszalagokat erdsithetjiik, de
az agynak azt a képességét is, hogy kontrollalja
a test helyzetvaltozasait.

Sokan tavasszal kez-
dunk el djra sportolni,
de ha hosszu kihagyas
utan hirtelen kezajtk
az intenziv mozgast,
izlleteink kénnyen
megsérulhetnek.
Nehézlab-érzeés, feszu-
lés, viszketés, labszar-
gdrcsdk, faradékony-
sdg, ,nyugtalan lab”
szindroma: a kronikus
vénds elégtelenség
Jellegzetes panaszai -
ezekre is figyelni kell.

I s NS ST

akkor kérnek szakszer( segftséget, ha mar jelent6s fajdalmaik van-

nak, azaz éjszakai labszargoresot tapasztalnak, vagy egy révidebb séta
kozben is labszarfajdalom, nehézlab-érzés alakul ki. A betegek altalaban
izomlazhoz hasonlitjak ez utdbbi allapotot, aminek az is jellemz&je, hogy
mozgas soran mérséklddik. A krénikus vénas elégtelenség leggyakoribb
megjelenési formaja a visszérbetegség.

{zuletek és a sport

A j6léti tarsadalmak lakossaganak korében a porckopés szamit az elsé
szamu degenerativ megbetegedésnek — magyarazta a szakember,
hozzatéve, hogy ez ismer6s lehet annak, aki reggel csak egy kis beme-
legités utan tudja kezdeni a napot. Az izlileti gyulladasos elvaltozasok
megjelenhetnek a csip6-, a hatgerinc-, a véll-, a térd-, a kdnyék-, a
csuklé-, a kéz- és labujjiziletekben. A boka méretét tekintve apro iziilet,
mégis nagy terhelésnek van kitéve, hiszen egész testsulyunkat hordozza.
Sokan ismerhetik egyik leggyakoribb sériilését, a randulast, amelyhez
akar egyetlen rossz 1épés is elegendd. llyenkor az oldalsé inszalag hizo-
dik meg, s6t stlyosabb esetben akar el is szakadhat. A boka izileteire
kilondsen focizas, kosarlabdazas és roplabdazas, valamint sfelés kdzben
ajanlatos vigyazni. A térdizllet sokkal érzékenyebb, mint gondolnénk.
Leggyakrabban a sipcsont és a combcsont kdzotti terilet séril. Gydgy-
tornaszok szerint a kerékparozas az egyik legjobb mozgasforma, ugyanis
aerob és a ciklikus mozgasformak kozé tartozik. Ez azt jelenti, hogy
amikor bicikliziink, ugyanazokat a mozdulatsorokat végezzik, raadasul
dinamikusan. Az er6s, edzett izomzat, a megfeleld testsuly tartasa, az
idedlis cip6 viselése késébbre tolja a mozgasszervi panaszok jelentkezé-
sét. A test karbantartésara, sérilések elkerllésére vagy éppen az abbol
valo felépulésre a funkcionalis edzések a legmegfelelébbek, tanacsoljak
a gyogytornaszok. A funkciondlis tréning felkésziti a szervezetet és az
izomzatot a folyamatos igénybevételre, a mindennapi mozgasokra.

A csoportos edzések véltozatos eszkdzhasznalata, a gyakorlatok kombi-
nalhatésaga erdsiti a torzsizmokat, a hat- és hasizmokat, és jelentsen
fejleszti az alloképességet.

NP’
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|ziileti betegségben
szenved?

Ha sokat sportol, ha izomzata, iziiletei fokozott
terhelésnek vannak kitéve, akkor javasolt

a kalcium, ghitkozamin, D-vitamin patlasa.

A BioCo Porc & lzom Csont Kemplex gondosan
dsszevilogatott hatdanyagal hozzajdrulnak
anomnal csontozat fenntartisdhoz, a megfeleld
izommiikboeshez iziileti betegsagben
szenvedk szamara.

Keresse a patikakban és a www.bioco.hu webshopban!

Spetiiin - uqrlatat s wrisl - S

,i- Magyar Fejlesztési & gylating termek
Gadrtja s forgadmazza; Bioln Magyarrzig Kit
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,Nyugodt, csendes, béketrd szemelyiseg. A kdrnyezettudatossag jegyeben ha
teheti, kerékparral megy gyogyitani Halasztelekrdl a VI kerdleti Szentkiralyi utcaba,
a klinikdra. 44 éves. Gyerekeit klizddsporttal késziti fel arra, hogy testben és lélekben
Is dlljak a kihivasokat. Otthonaban tekndsok, kutyak, macskak, sinck €s kaméleonok
szinesitik a hétkéznapokat. Nagyszer tarsa van. Ez a csalad békében probal élni a

vilaggal.” Mindezt kollégai meseéltek dr. Miheller Pal gasztroenterologusrol, a Magyar
Gasztroenterologiai Tarsasag Colon Szekciojanak elnokérdl.

Nagyon fontosnak tartja a vastagbélrak elleni harcot. Miért
éppen ez a teriilet all az érdeklédésének kozéppontjaban?
— Tarsadalmi szempontbdl ez a legfontosabb. En gyulladasos
bélbetegségekkel foglalkozom, de a kérdésre azt mondanam,
hogy nagyon rossz érzés, ha emberek olyasmiben halnak meg,
amiben egészen biztosan nem kellene. Evente kb. 9000 embert
diagnosztizalnak vastagbélrakkal és 5000 f6 hal meg benne. A
rak kialakulasat csaknem mindig vastagbélpolip el6zi meg, a po-
lipbdl a rak kialakulaséig legalabb 5 év telik el. Ennyi id6nk lenne,
hogy megel6zziik a rékot. A poliplevétel egy 20 perces, jarébe-
teg-ellatas keretében elvégezhetd vizsgalat része. Az utébbi 1-2
évben van haladas allami szinten is a sz(irés bevezetése kordl, de
legaldbb 20 éve varunk mar az el6relépésre. Leginkabb az embe-
rek szemléletében volna szilkség nagy attorésre. A sz{iréstél nem
kell félni, a vizsgalat soran biztositott a fajdalomcsillapitas és az
intimitds meg&rzése is. Azt szoktuk mondani ,biztatasképpen”,
hogy egy négydgyaszati vizsgalat sokkal inkabb hozza kiszolgalta-
tottnak tind helyzetbe a holgyeket. Ha tébben tudjak, hogy egy-
altaldn nem olyan kellemetlen a sz(irés, mint a hire, akkor egyre
kevesebb életet veszitiink el értelmetlendl.

On egy beszélgetéshen azt mondta, hogy a magyar bete-
geknek nagyon jé dolguk van. Gondolja, hogy ezzel sokan
értenek egyet?

— A magyar orvoslas nincsen lemaradva a kalfolditdl. Sok nyuga-
ti korhdz munkajaba tekinthettem be. A magyar betegek sokkal
személyesebb kapcsolatban vannak az orvosukkal, mint egy nyu-
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gati ,egészséggyarban”, erre nagyon szemléletes példakat tudnék
mondani. Ugyanakkor az elmult 50 év elrontotta a rendszert. Ez is
egy szakma, vannak benne szakmailag jok és kevésbé jok, er6s és
kevéshé erds személyiségek. Ezek a kvalitdsok olyan aranyban for-
dulnak el6 koztlink, mint a tarsadalomban magaban, tehét széza-
lékosan ugyanannyi remek és gyengébb minéség(i orvos van, mint
ahany remek vagy rossz taxisofér, bir¢, hentes vagy tanar. Ez ram
is igaz természetesen, én is hibdztam mar — és biztosan tobbszor,
mint amennyir6l tudok. Nos, ez a szakmai és erkdlcsi kvalitasokkal
biré orvostarsadalom szolgal ki egy ugyanolyan kevert betegpopu-
laciét — amely rdadasul hozzészokott ahhoz, hogy minden azonnal
jér, lehet6leg ingyen, és gy, hogy cserébe semmit ne kelljen tennie
az egészségéért. A legjobb példa erre az a beteg, aki sziv- vagy
érsebészeti beavatkozas utdn amint labra all, megy a kavé-automa-
tahoz, és persze ra is gy(jt a fekete mellé. Ez nem megy.
Jo adag ,érted haragszom, nem ellened” - életérzés van
Onben. Honnan ez a harciassag?
- Ez inkabb kitartés. Az egyetem utolsé éveiben egy peremvarosi
kérhazba jartam péntekenként ingyen dolgozni, hogy legyen al-
lasom, illetve az utolsé egy évben mentéztem — ennek készon-
hettem, hogy az akkor még nagy presztizsnek szamité klinikai
alldst megszerezhettem, és azota is a Il. Belklinikan gyogyitok. It
j6 mestereim voltak, jo alapokat és a szakmai szemléletet kap-
tam. Meggy6z6désem azonban, hogy az erkélcsi lényegemet a
szlileimtdl hoztam — ezért (is) maig halas vagyok nekik.

Vincze Kingo, B

A minimalis
egeszségtu-
datossagot is
leggyakrabban
nelk(iloz6
tarsadalmat
kellene egész-
ségesként
fenntartanunk
ugy, hogy
kézben nem
vagyunk min-

denhatoak. Na,
€z nem megy.”

A kowntaltlencse

A kontaktlencsék nagyon kényelmesek, ha helyesen hasznaljak
Oket, viseldje icealis esetben alig vesz rola tudomast. Az apo-
lasukra azonban oda kell figyelni, mar csak azért is, mert az
egyre melegebbeé valo iddvel Uj problemak jelentkezhetnek.

a allergiatol szenved, tudja, hogy a tavasz nem kénny( idészak. A
szem kuildndsen érzékeny és amugy is kellemetlen, amikor vérds, dagadt és
viszket, a kontaktlencsét viselék pedig még jobban szenvednek. Ha az orvo-
sa is egyetért, hasznaljon eldobhaté kontaktlencsét, ezzel megel6zi, hogy az
allergiat kivaltd apré részecskék felhalmozodjanak alatta. Ha nem ezt a fajta
kontaktlencsét valasztotta, akkor természetesen be kell tartania az dpolasara
vonatkozo szabalyokat, ilyenkor ez az allergids panaszok enyhitésében is

segft.

dypoldsa

— e

kell azzal, hogy szaruhartya-gyul-

el6irasszer(ien megtisztitja.

A legfontosabb, hogy mindig tisztitsa és ferttlenitse az eszkozt
behelyezés eltt, és ne felejtse el, hogy esetenként enzimes tisztitasra és

fehérjeoldasra is szilkség lehet. Alapszabaly, hogy a lencséket mindig nedve-
sen kell tarolni, és koszos kézzel nem szabad hozzajuk nyulni. Ne hasznélja
a kontaktlencséket 12 6ranal hosszabb ideig, még akkor sem, ha semmiféle
panasza nincsen. Lefekvés el6tt legalabb egy draval vegye ki 6ket, hogy biz-
tositsa szaruhartyaja szamara a megfelel6 oxigénellatast. Figyelem: azonnal
el kell tavolitani a lencséket, ha a szeme vords lesz, f4j vagy homalyosan Iat.
Ha a probléma nem sz(inik meg, keresse fel szemorvosat.

Ne hasznaljon kontaktlencsét, ha Uszik, zuhanyozik, s6t lehetéleg akkor

sem, ha furdik vagy arcot mos. Ha mégis megszegi ezt a szabalyt, szamolnia

ladast kaphat. Ez a szemnek egy ritka, de komoly

fert6zése, amely maradando kéarosodast, vagy akar vaksagot is kivalthat. A
friss vizben €16, mikroszkopikus méret(i Acanthamoeba bacilusok okozzak,
amelyek megtelepednek a kontaktlencse és a szem kozétti kis részben. A
nagy fajdalommal és lataszavarral jaro betegség megelézhetd, ha az elébb
emlitett esetekben kiveszi a kontaktlencsét, és minden hasznalat el6tt

VER
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Nagyon komoly fert6zéseket kockaztatunk,
ha szimpla séoldatban tartjuk lagy kontaktlencsénket —
mondia Dr. Ori Zsolt szemész.
Hasznalja okostelefonja QR-kdd-leolvasd applikaciojat!
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H O Ia boldogsag

Hogy régtén megvalaszoljuk a cimben feltett kérdést: annyi bizonyos hogy nem hazankban - leg-
alabbis ez derdl ki egy nemrég elvégzett globalis felmérésbdl. Pedig ha hihetink a boldogsag pszi-
choldgidjaval foglalkozo szakértéknek, néhany egyszerd lépéssel is sokat tehetiink jo kbzérzetinkeért.

Ot tipp avva, hogyan javitsa latasat

Egyetlen érzékszerviink mdkddése sem befolyasolja Ugy az életmindséglinket, > .
mint a latasé. Oda kell ra figyelni, ime néhany tipp arra, hogyan kimélheti. \4 ™.
| Egypn a ib ldtdsért 2. el vaypszemiveget

Nézzik el6szor a kidbrandito tényeket: az
Egyestlt Nemzetek Szervezete (ENSZ) idén
negyedjére is elkészitette a Vilagboldogsagi
Jelentést (World Happiness Report — 2016.)
a Gallup World Poll kdzvéleménykutatd cég
kézrem(ikodéseével. A marcius kdzepén publi-
kalt, 70 oldalas dokumentum 6sszeallitoi egy-
részt olyan, szamokkal jol kifejezhetd adatokat
vettek alapul, mint a brutté nemzeti termék
(GDP), a vérhaté élettartam vagy a szocidlis
kiadasok 6sszege, masrészt a szempontok ké-
z6tt szerepelt az is, hogy az adott orszag lakoi
mennyire tartjdk korruptnak hazajukat, meny-
nyire szivesen adakoznak, vagy mit gondolnak
személyes szabadsagukrol. Az talan kevésbé
meglepd, hogy a dobogds helyeket Dania,
Svajc, valamint Izland szerezték meg. Annal
elgondolkodtatobb, hogy a 157 vizsgalt or-
szagbol hazanknak a 91. hely jutott. Harminc
helyet vert rank példaul Fehéroroszorszag (Eu-

répa utolsd diktataraja), tizen6tot a mar évtize-
dek 6ta polgarhaborutol szenvedd Szomalia, és
szomszédaink is mind magasabb pontszamot
értek el nalunk.

A j6 hir viszont, hogy a boldogsag lélekta-
naval foglalkozd tuddsok (koztik is els6sorban
a vilaghir( Csikszentmihalyi Mihély professzor)
szerint jorészt a fejlnkben dél el, mennyire
vagyunk elégedettek az életlinkkel. Abban is
sokan egyetértenek, hogy apro lépésekkel,
mindennapjaink,  hozzaalldsunk  fokozatos
megvaltoztatasaval sokat tehetlink azért, hogy
jobban érezzik magunkat a bérinkben.
Nemrég érdekes osszeallitast kozolt a témarol
a népszer( internetes egészségmagazin, a He-
alth. A cikkben sikeres, elégedett embereket
szolaltattak meg a szupermodell Heidi Klumtdl
globalis cégek alapftdiig, népszer(i bestsellerek
szerzGiig. Az aldbbiakban (a teljesség igénye
nélkl) az 6 tippjeikbdl kozlink egy valogatast.

3. Szevessik o wunkdnkat akkor is, amikor épp vew az dlomdlidst kaptulk weg|

Az ébrenlét els6 6rai dontd hatést gyakorolnak
a nap hatralévo részére. Ha mondjuk rendsze-
resen kapkodva indulunk el otthonrél, gondol-
juk végig, mi okozza az id6hianyt. Kidertlhet
példaul, hogy egyszerlien csak soha nem talal-
juk a lakés/autd kulcsat, és ezért vesztlink érté-
kes perceket. A példaul hozott helyzet megol-
désa pofonegyszeri: szoktassuk ra magunkat,
hogy mindig ugyanott taroljuk a kulcsokat.

D. .

A szem védelme a tanyéron kezdédik. Egyes tapanyagok,

példaul az omega-3 zsirsavak, lutein, cink, C- és E-vitamin se-

gitenek megel6zni az olyan, dregedés okozta betegségeket,

mint a makula degeneracié vagy a sziirkehélyog. Fogyassza

rendszeresen a kovetkezo ételeket:

« z0ld leveles zoldségek, pl. spendt, kaposzta és kelképoszta

+ lazac, tonhal és mas tengeri halak

« tojas, magvak, hivelyesek és egyéb nem éllati fehérjefor-
rasok

* narancs és mas citrusfélék

« fekete afonya

A megfelel§ diéta segft fenntartani az optimalis teststlyt, igy

nem alakulnak ki az olyan, elhizassal 6sszefliggd betegségek,

mint a ll-es tipust cukorbetegség. Utdbbi a felnbttkori vaksag

leggyakoribb oka.

2. Hogyjio. ddoa. a. codwypast

Aki dohanyzik, annal nagyobb eséllyel alakul ki szirkehalyog,
idegkérosodas vagy makula degeneracié. Ha mar korabban
is megprobalt leszokni, folytassa a probalkozast! Egyre
nagyobb az esélye a sikerre.

A megfelelé napszemiiveg segit megvédeni szemét a nap ult-
raviola sugaraitdl, és igy kisebb az esélye, hogy szlrkehalyogtél
vagy makula degeneraciotol fog szenvedni. Olyan napszem-
(veget valasszon, amely az UVA és az UVB 99 szazalékat blok-
kolja. A nagy lencsék oldalrol is védenek, a polarizalt lencsék
pedig csokkentik a ragyogast, amikor vezet. A kontaktlencsék
kozétt is van olyan, amely rendelkezik UV-védelemmel, de
ezek mellett is érdemes napszemiveget hordani.

4 Egyre to\doen tittevel sok ordt a digitdlis

eszl G20, elGtt naponta, ami nagyon meguiseli a szemet.

Néhany egyszer( triikkel segithettink latészerviinknek.

+ Allitsa Ugy a képernysjét, hogy a teteje egy vonalban legyen
a szemével, igy kicsit le kell néznie ra, ami jot tesz a szemnek.

« Vélasszon kényelmes széket. Allitsa be tgy, hogy combija par-
huzamos legyen a padidval, talpa pedig a féldon nyugodjon.

* Pihentesse a szemét Ugy, hogy hisz percenként husz
masodpercre messzebbre néz, nem a monitorra. Legalabb
kétoranként alljon fel a géptdl, és tartson 15 perc sziinetet.

* Ha szaraznak érzi a szemét, pislogjon gyakrabban.

VE m

5. Rendszeresen
kevesce £l
szemonosdt!

Mindenkinek rendsze-
resen ellendriztetnie
kellene latasat, mert

a vizsgalat olyan be-
tegségeket is felfedhet,
amely nem okoz tiinete-
ket, példaul a zéld halyog
(glaukéma). Nagyobb az
esély a gyogyulasra, ha
a betegséget korai sza-
kaszaban fedezik fel.

hirdetés ——
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SzemeD MEGERDEML A Szuper Mup
| SEGITHETIOK A LATASELESSEGUNKET:

Tetszik vagy nem, az idonk jelentds részét arra forditjuk, hogy megkeressiik a megélhetésiikhoz sziiksé-
ges javakat. Az viszont rajtunk malik, hogy Gsszeszoritott foggal tesszik a dolgunkat, vagy megpréba-
lunk 6rémot lelni a munkéaban. Akérmilyen pozicidban is vagyunk éppen, érdemes minden nap végén
keresni par olyan munkahelyi pillanatot, amiért tulajdonképpen halasak lehetiink.

Kutatésok igazoljék, hogy ha szert teszlink valamennyi extra
pénzre, nagyobb 6romet okoz akkor, ha masvalakire forditjuk, mint ha magunkra koltenénk. Nem kell
nagy dolgokra gondolni — csak olyasmikre, hogy a talorapénzink egy részét arra is fordithatjuk, hogy
meghivjuk a kollégankat kavézni. Es végil, de nem utols6 sorban:

5. Hogujunk helyet wela
a Yosszkzd\l\'lv\k%\ek isl

A banat, a szomorusag ugyanugy része a teljes életnek, mint a po-
zitiv érzések. Egy nehéz nap utan vagy egy keményebb sorsfordulé !
idején esetleg kisértést érzlink arra, hogy felszines, semmitmondé !
valaszt adjunk, ha megkérdezik télink, hogy vagyunk. Nincs is ezzel
semmi baj: csak éppen magunkkal szemben nem érdemes soha
felszinesnek vagy semmitmondénak lenni.

Informacios vided
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Mindenki tehet valamit azért, hogy mas perspektivabol
l4sson ra a dolgaira?
Dr. Csernus Imre pszichiater véleménye szerint igen.
Hasznalja okostelefonja QR-kdd-leolvasé applikaciojat!
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Rendelhetd telefonon 06-30-2100-155, WWW. D ]
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Higenia-hipotézis
- tegyak felve a tulzott tisztasdgot?

Kétszer annyi az asztmas, mint husz evvel ezeldtt, €s az uj, egyre hatasosabb gyogyszerek
alkalmazasa ellenére még mindig komoly gondot okoz ez a betegség. Senki nem tudja ponto-
san, mi all a hatterében, van azonban egy, a gyakorlati tapasztalatokon alapuld feltételezés:
a higiénia-hipotézis, amelyet ma mar az immunologusok is komolyan vesznek.

Allergia és asztma. Szinte mindennap halljuk és hasznaljuk ezeket a fo-

galmakat. De tisztaban vagyunk-e pontos jelentésiikkel? Az allergia az
immunrendszer fokozott, koros reakcioja szerves vagy szervetlen anya-
gokra, az allergénekre. Allergének példaul a pollenek, a hazipor atka,
az allati szér tobbnyire fehérje-alkotérészei, melyek a tulérzékenységet
okozzdk — magyarazta lapunknak dr. Balogh Katalin. A Budai Allergia
Kozpont féorvosa azt is elmondta, hogy a Iéguti allergia érintheti az
egész horgérendszert, ekkor allergias asztmarol beszéliink, vagy az
orrnyalkahartya gyulladasaval jar, és szénanatha formajaban jelent-
kezik. Az allergia az immunrendszer ,tIm(kddésnek"kovetkeztében
jon létre, az érintettek szervezete olyan anyag ellen védekezik, amely
valéjaban ra nézve teljesen artalmatlan.

A hazidllatok ¢s az allergia

A kozhiedelem Ugy tartja, hogy a lakésban tartott macskak és kutyak
gyermekkori allergiat valthatnak ki. Egyre tébb a bizonyiték azonban
arra, hogy ennek éppen az ellenkez6je igaz. Svéd kutatasok szerint
minél korabban ker(l hazidllat a gyermek kozelébe, annal kisebb az
esélye, hogy késdbb szérallergiat kapjon. Egy tanulmany arra is ramu-
tatott, hogy azok a gyerekek, akiknek csaladjaban hézillatok éltek,
kevésbé voltak allergiasak az allati sz8rre, és kevesebb volt kdztik a
poratka- és a parlagf(i allergias is. Az igynevezett mikro fert6zések
a kisgyerekeknél allergia ellen hatnak — magyarazta az allergolégus
szakember.
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Viem j6 a tulzott Wigiewia

A higiénia-hipotézis altalanosan elfogadott tudoményos korokben: ha
tul tiszta a kornyezetlink, nem alakul ki eléggé immunrendszeriink,
ami allergias vagy autoimmun betegséghez vezethet. Tudoményosan is
igazolodni latszik, hogy az artalmatlan, veliink é16 baktériumok hianya
kronikus betegségek forrasa lehet. Az allergia, az asztma és az autoim-
mun betegségek, s6t még a gyerekkori cukorbetegség is dsszefliggés-
ben éllhat az immunrendszer csokkent miikodésével, a betegségeknek
ugyanis ez az egyik kozos gyokere. Immunrendszertink a baktériumok-
t6l valo fokozodo elszigetel6désiink miatt rossz irdnyba fejlodik.

Ezekye ajelelare gi%lgege\)\!

Az allergias asztma figyelmeztetd jelei: nyélkahartya-duz-
zanat, kdhdgés, horgégdres. A betegség rohamokban je-
lentkezik, és az ezt kisér6 sipolas gyakran szabad fillel
is hallhat6. Sulyosabb esetben nemcsak a kilégzés, de a
belégzés is nehezitett. A beteg mellkasi nyoméast érez és
fizikai teljesit6képessége is jelentdsen csdkken, példaul a
lépcsBzés nehézkes, a megszokottnal joval tovabb tart. Az
asztmas tlinetek er6sddését tébb tényezd is befolyasolhat-
ja, példaul a légszennyezettség, a dohanyfiist, erds illatok,
vegyszerek belégzése vagy a stresszes életmadd.

20106 az elhizas

elleni harc eve

,Magyarorszagon minden 6tddik gyermek
tulsulyosnak mondhato, ezzel vezetjik az
europai statisztikat. A gyermekkori elhizas
nyoman a sziv- €s eérrendszeri betegsegex,
illetve az izlleti betegségek joval elébb, mar
a harmincas éveikben jaroknal is jelentkez-
hetnek.” Pota Gydrgy, a Hazi Gyermekorvo-
sok Orszagos Egyeslletének elndke

7? Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt, a NETFIT is hasonlé
eredményre jutott, mint Péta doktor, bar szerintlk rosszabb a helyzet.
A Magyar Diaksport Szévetség, az MDSZ és a Cooper Intézet elészor
mérte fel tbb mint 623 ezer diak egészségi allapotat. A kilenc fittségi
paraméter eredményei szerint a didkok a leggyengébben a térzsemelés és
az ingafutas tesztben, legjobban pedig a kézi szorftderé mérésében és a
hasizomtesztben teljesitettek. Allképesség szempontjabdl a fioknal 63,6, a
lanyoknal 51,7 szazalék szamit egészségesnek, negyediik tulstlyos.

Hosszu tavon a gyermekkori megel6zés lehet igazan eredményes.
A gyermekeket és a szlil6ket is egy sokkal egészségesebb taplalkozas felé
kell terelni a szénhidratok és az édességek visszaszoritasaval — hangsulyozta
Pota Gyorgy. Az elsd |épés ezen az Uton, ha Antal Emese dietetikus tana-
csait megfogadva gyermekeink szaméara bevezetjik az aranyos napi Gtszori
étkezést. Nem szabad példaul reggeli nélkil évodaba, iskoldba indulni.
A reggeli kihagyasa, a nem elegendd szénhidrat fogyasztasa alacsony
vércukorszintet eredményezhet, ami miatt csdkken a koncentralo- és a
feladatmegoldo képesség.

A napot gabonafélével, tojassal, tejel, joghurttal, narancslével kezdjik -
persze ezeket naponta valtogatva. Tizéraira csomagoljunk izesftett korpas
kekszet és gylimdlcsot. Az ebéd mindig tartalmazzon valami zletes levest,
amely megtolti a gyomrot, felmelegiti a testet, folyadékot pétol, de meg-
akadalyozza a tulzott energiahabzsolast. Legyen benne zéldség, hus, salata.
Persze, hogy ez valdban igy legyen, abban nagy a feleléssége a gyermek-
étkeztetésnek. A negyedik étkezés valasztéka megegyezik a tizdraiéval.
Vacsorara kevés, konny( étel ker(iljon az asztalra! A hétvégén probaljunk

Csaldadi ugy

,ozeretnénk, ha a testnevelékon kivil minden szl meg-
ismemé és fel is hasznalnd a NETFIT eredményeit, hiszen
gyermekeink egészsége, rendszeres mozgasra 6szton-

zése tulmutat az iskolan, ez csaladi Ugy. Es ha a diakok
felelésséget vallainak egészségukért és fittséguk fejleszté-
seért, akkor életmindsegik, kdzvetve pedig tovabbtanulasi,
munkaerdé-piaci lehetbségeik is javulnak.” (Molndr LaszIo,
Magyar Diaksport Szdvetség szakmai igazgatdja)

L)
1

mind véltozatosabban étkezni, és lehet6leg halat csempészni az asztalra,
hiszen igen fontos taplalék, és mi magyarok a kelleténél sokkal kevesebbet
fogyasztunk beléle. Erdemes étkezési naplét vezetniink, melyet elemezhe-
tlink a gyermekorvosunkkal, vagy dietetikussal. A naplét nyilvan nem 6rokké
kell imunk, de egy kivalasztott id6szak étkezésének dokumentalasa, mond-

juk egy havi minta, segit abban, hogy a tudatossag és a véltozatossagra valo

torekvés id6vel életlink természetes velejardja legyen.
Vincze Kingo B

hirdetés —
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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 alagit végén, megbizhaté potenciat, harmonikus
nemi életet, a parkapcsolat stabilitésat a VEP késziilék jelenthetil
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 szexualis életet élhetink!
A VEP KESZULEKET TERAPIASAN IS ALKALMAZHATJUK,
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 - gydgyszerek vagy mas ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajanljak, és mar tébb mint husz 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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GYOGYSZERADAGOLAS FELSOFOKON

Pontos gyogyszeradagolas a mindennapok soran és utazaskor egyarant. Praktikus, biztonsagos, attekinthet6. . . . .
A feliratok jol elkiiloniilnek, konnyen nyithatok és zarhaték, mosogatégépben is moshatok. kls VW'V\ 6
Kis helyen, taskaban, zsebben is elférnek. ]

Heti adagolé Heti adagolé Napi adagolé
7 db tarold doboz koz6s éllvanyon, Tarol6 doboz 7 rekesszel, rekeszenként a Térol6 doboz 5 rekesszel, rekeszenként
tarolonként 5 rekesszel, ,Reggel, hét napjainak kezddbet(ijével. Kék és zold ,Reggel, Délben, Este, Ejjel, Sziikség szerint”

Délben, Este, Ejjel, Sziikség ese- szinben kérhets. feliratokkal. Pink és fehér szinben kérhetd. Sok ember azt hiszi, hOQy minél tébb vitamint

tén” feliratokkal. Tarol6 doboz méretei: 135x50x18 mm Térol6 doboz méretei: 112x41x22 mm

Térol6 doboz méretei: 112x41x22 mm Kéd kék: 002, zéld: 003 Kod fehér: 004, pink: 005 visz be a szervezetebe, annal egéSZSég esebb
TartGalvany mérete 188x120x47 Ar: 1780 Ft Ar: 865 Ft lesz. Ez tévedés: helyes taplalkozassal bizto-

o oo ¢ sithato a megfeleld mennyiség, pétidsra csak
nehany esetben van szikség. Nem ez azon-
ban az egyetlen tévhit, amely a vitaminokkal

vagy feleslegessé valt
gyogyszereit!

o _i " kapcsolatos.
MELEGITO PLUSS ALLATOK GYERMEKEKNEK L & Crvitamin seqjt wegeldzwi a ndthit. Magyarorszag
Elterjedt vélemény, de nincs ra bizonyiték, pedig nagyon sokat gyogyszertaraban
Mikrohulldmu suitébe téve atmelegszik, és mintegy 90 percig megtartja a hémérsékletét, mikozben kutattak vilagszerte. Néhany tanulmany szerint annél, aki folyamato- viss FavesFik
kellemes,nyugtato levendula illatot araszt. Egyszeriien kezelhetd, gyors és biztonsagos. Izomhuzodas, hasfajas, san, vagy az els6 tiinetek megjelenése utan nagy dozisi — napi 1000 OntSi
fiilfajas, iziileti fajdalmak enyhitésére kivalo, nyugtatjak a kis betegeket. Korszerii helyettesitéi a hajdan volt milligrammnal tobb — C-vitamint szed, gyorsabb volt a natha lefolyasa, a hullacsicdks val
soparnaknak. Nem toxikus anyagbol késziilt. Gyogynévény és levendula-érzékenyeknek nem ajanljuk. vagy egyes tiinetek enyhebbek voltak. A betegségtél azonban nem ov

gy ogysrerekel,

meg.
; C O i ; N e e A lejart, Neleslegesse
Barany Gary kutya Katica 2. —P(ko\vmev:vugl Crvitamint szedhetek, ugyis kiural a a g ‘* o
Mérete: 25 cm Mérete: 30 cm Mérete: 28 cm szevvezethodl VY OOy R
Kod: 001 : Kod: 007 Kod: 008 Sajnos nem. A nagy dézisu C-vitamin-bevitel hanyingert, gyomorgér- vesralpes lehetl o kdrmyezetre!
Ar: 5590 Ft Ar: 6985 Ft Ar: 6985 Ft csot, fejfajast, kimeriltséget, vesekdvet vagy hasmenést is okozhat. T"
Befolyasolhatja a szervezetnek azt a képességét, hogy feldolgozzon -' ,ﬂs
més tapanyagokat, példaul a vas veszélyesen magas szintjének kialaku- a gydjtSdobozba ternni:
lasahoz vezethet. Annal, aki tul sok C-vitamint szed, az is elképzelhetd, td=z- &= robbanasveszélyes
hogy a diabaIéLt;sz—teszt haIanis eredményt a(l.‘i. 8 O o anyagokat,
3. ta. sokat vagok a napon, elegendd D-vitamin jut higanytartalmuo termeékekel.
Q szeyvezetewbe. ,
Szervezetiinknek tobb D-vitaminra van sziiksége, mint amennyit évtize- Kerje gyogyszeresze
B | dekig gondoltunk. Tizenkét orvosi szakmai tarsasag allasfoglalasa a seqgitsegeaet!
agoly Siini Tedd = 5 korabbi 200 nemzetkozi egység (NE) helyett (1) feln6tt embernek 2000 =
g y maci ;
Mer:(t‘:;ﬁ o Mérete: 31 cm Mérete: 31 cm o - NE bevitelét javasolja taplalék-kiegészitd formajaban a téli honapok- 'ﬂe dﬂbj =,
. Kéd: 011 Kéd: 012 . R ban. Egy friss kutatas szerint tél végére tiz magyarbol kilenc D-vitamin- he r
piros: 009 L Ar: 6985 Ft Ar: 6985 Ft s T hianyban szenved, ami int jel. Cx & ’ye.

kék: 010 ‘ r y - | 7 o

Ar: 7875 Ft ‘ ] AL R 4. A seloguoguuldst legfelielo kendestkke! tudom
; A - ] me%téovsifavu.
J6 tudni, hogy egyes vitaminok (C-, A-, E-, D-, K-vitamin) és egyes
nyomelemek (réz, cink) meggyorsitjdk a sebek gyogyulasat. Ha ez
a cél, akkor érdemes tobbet fogyasztani bel6ltk, akar taplalék-
kiegészitdk formajaban is.
ven

MEGRENDELOSZELVENY

Név: A megrendelt termékek arat plusz 1305 Ft postakoltséget az alabbi médokon E H i

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri): juttathatja el szamunkra: Ydemes W%%QZN
¢ A postan kaphato postai csekken cimtinkre: Press GT Kft., 1139 Budapest, » A vitaminok nem gy6gyszerek és nem csodaszerek

Tel.: E-mail-cim: Uteg u. 49. L ” P
« Banki tutalssal, bankszamlaszam: 11991102-02144285-10000025 *A vitaminpotids nem helyettesiti az egészséges tap-

Megrendelt termék és db-szam: * A www.patikapack.hu webéruhézon keresztil bankkartyas fizetéssel lalkozast, de a a multivitaminok segithetnek, ha nem
A postazésra a pontos osszeg atutaldsat, vagy a webéruhazas vésarlast megfeleld diétat folytat.
kovetSen kerdl sor. « Az atlagosnal nagyobb vitaminbevitelre van szikségik
Személyes atvétel esetén a megvasarolt termékek arahoz nem szamolunk fel a terhes és szoptatd nknek, idésebbeknek és azoknak
postakoltséget. } . o f ’
Cim: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 6raig. Tel.: 239-0347 ak':: az ajanlottnal tébb alkoholt vagy drogot fogyaszta-

nak.

Datum: ... AlGIraS: ..o
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bio hus és tej mintegy 50 szazalékkal t6bb
omega-3 zsirsavat tartalmaz a hagyomanyos mo-
don eléallitott termékeknél, sét ez az olyan feldol-
gozott termékeknél is megfigyelhetd, mint a vaj, a
sajt és a joghurt — allitja egy friss kutatas. Kilenc

Hosszu ideje folyik a vita arrdl, a bio-
termékek egészségesebbek-e a ha-
gyomanyosaknal. Ha nem is tett pon-
tot a vita vegére, egy nagy volumend
kutatas most a biotermékek javara
billentette a mérleg nyelvét.

mellett nem egyszer(i megfelel6 mennyiséget ma-
gunkhoz venni. A biotermékek nagyobb aranyu
fogyasztasa segitene megoldani ezt a problémat.”

Azok az allatok, amelyek a bio tejet illetve
hast adtak, nagyrészt bio fuvet legeltek. A vég-

- Taypldlkozdsi

szokasaink

Magyarorszagon egyelére

Magyarorszaq elsd és egyetlen német csicstechnolagiaja SCHWIND Amaris 5 Dimenzids
szemkovetd lézere mar érintés nélkil elvégzi Onnek a lézeres szemmiitétet, Csak kérje a

orszag kutatoi 196 tejrél sz0lo és 67 a hasokat — eredmény attol is fugg, milyen a termelés inten- i nem nyert teret a biotermé- Sasszem NO-Touch PRK kezelést!
vizsgalo tanulmany adatait vetették dssze. zitdsa, mennyit vannak az éllatok a mezén. Egy i kek fogyasztasa, de a GfK ¥ -
A bio tej 40 szazalékkal t6bb vasat, E-vita-  masik szakért6, a brit Helen Browning azt jegyez- : friss felmérése szerint né az Tovabhbi informacickat Mtul&L__;u:n;_nid______

mint és linolsavat tartalmaz, mint a hagyomanyos
tej. A linolsav alacsonyabb szintje 6sszefligg a
kardovaszkularis betegségek, bizonyos daganat-
tipusok és az elhizas alacsonyabb kockazataval.
Kiderlt az is, hogy a bio husban alacsonyabb a
szivbetegségeket okozd telitett zsirsavak aranya.
Az egyik kutatd, Chris Seal, a Newcastle-i
Egyetem professzora igy kommentalta az ered-
ményeket: ,Ha valaki tobbet fogyaszt omega-3
zsirsavakbol, annal csokken a kardiovaszkularis
betegségek valdszinlsége, er6sodik az immun- és
az idegrendszer. Jelenlegi taplalkozasi szokasaink

te meg: ,A kutatds megerGsitette, amit eddig is
sejtettlink: kihat az étel minségére, ahogyan az
allatokkal banunk.”

Ugyanez a kutatdcsapat 2014-ben végzett
egy masik nagy kutatast is, amely arra vilagitott
rd, hogy a biogazdalkodasban termelt zoldségek
és gyimolcsok 60 szazalékkal tébb antioxidanst
tartalmaznak, mint a hagyomanyos gazdalkodas-
bdl szarmazok. ,Hatarozottan kijelenthetjik, hogy
a bio élelmiszer mds, mint a hagyomanyos modon
elédllitott.” - tette hozza Helen Browning.

V.E B

i egeszsegesnek tartott élelmi-
i szerek fogyasztasa. A sz(ikds

anyagi lehetéségek a tudatos
taplalkozasra valo térekvés

i ellen hatnak ugyan, az egész-

ségesnek tartott élelmiszerek
irénti igény mégis folyamatosan
ndvekszik. A tdbbség étkezési

i szokasait ,normalisnak” nevezi,
i Ujra el6térbe ker(lt az otthoni

f6zés, és a tobbség egyre tébb
alkalommal eszik egy nap.

— hirdetés

Mottink: ou%yank eqészséy— és kﬁrnyezctwdatasak.
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mert igy 46 lesz az embereknek, és a tarsadalomnak is.  Termékeinkrdl
Fogyasszon Hriss, eqésasiges, a sajdt kertiében eliallitott zoldseqhelsket, | | e it
és a WEB aruhazunkban: . AT i
e , o ) www.szentesimaghu | : —
Bl - e e | A Szentesi- l\/lag Kft ’[Obb mint 400 fele Szakmai kérdésekben keresse
- & z0ldség, diszndvény, flszer- és illéolajos Kis-Hajdu Sandort,

a belkereskedelem vezetjét.
Tel.: +36-63-401-001

E-mail: m

névény, valamint gazdasagi névény
vetémagjat forgalmazza, kistasakos, 50 -
100 grammos és zsakos csomagolasban.
A vetdmagokon kivil a vélasztékunkban
talalhatok bioldgiai hatéanyag tartalmi
készitmények, amelyekbé! kiemelkednek
a baktériumtragyak és az él6 zold algakat
tartalmazo AlgaSanBa készitmény.

-

15.000 Ft ertekd
iIngyenes vizsgalati kartya

kishajdu.sandor@szentesimag.hu
Elérhetdségeink:
6600 Szentes, Alsorét 154.
Tel: 63/401-001

SASITEMELINIKA _ - _
E kirtya bemutatdjdnak dij nentesen végezzik

el a 15000 Ft értékl, bMrenes litasjavitd kezelést
megelied szemészeti vizsgalatot Kingkiankon,

MAGYARORSZAG LEGNAGYOBD LEZERKLINIKAJA
85,000 LEZERKEZELES TAPASZTALATAVAL

My

IdGpontegyeztetés: 06 1 f 2 505 505 -3

wenysasszemklinkabu Optik-Med Sassrambkiinika ‘;"
infodsassremblinika hu 1032 Budapest, Bécsi it 183, &
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ORIMAG-gal napi nehany perc alatt

MERJEN FOGYNI
a fi

Ha mindent megprobuilt, és

sosem sikeriilt lefogynin vagy

alakjit megdriznie, ne adja fel a remém. ..
Tegven még egy, talin uiolso probat!

vagy erdl probils gyakorlatra. Bz lesz az ulolsd
harea, hogy megsmbaduljon fols kilital és
epiltal djra meglelje jo kizérzetén és
Eletiromet!

ORIMAG - A 0 nelkeli akvpunkiora hatalmal

e a monbszer & filkogybn mldlhasd reflooponiok stmualdlisival én cl
hanksdr. A fulkagylon a test minden pomginak megalilham a megs
lebelige. mely jih cpésedéy esepén nyombsn nem érackemy, oak beeg
BTV LD

B Lbhen NOSGIER professeor, ool orvos eludkénn végeae el o fl
pomtjaink felrkdpenisd, ez denfien eyt a il és o ember e kidin.
btk renibeteinek aposolacbm A filler ey fejjel lefolé elbeheckedd
muagzar képdhwe hasonlibna és feliederre, hogy a Rilkageld oz egdse
pewsinick megfelcliethend

Ar Eptsrsipinnd Yilkgseorvezer 1koll ellsmenl &5 erebell a ol
[l i o prosnioni

hugrphadyog

halak
raiil
eqrehad pag
Frnarpoimirigr
ErErm

ST

ORIMAG o lopos hasari!

A belek renyhestge, o pulficdas gyakran maphoeben Sordo ebd, dio-
liban énkewis undn. Kz 2 jelenséga ndbet pbhan drencl. Alakjuk himeden
vil ik e Wiy, Beopy e sl seedinek fel, haneim a keplidenik sk
srik meg crfsen Hasson a feliindddsofora, fs ha a hasa médr nem
i, gy fogndinnd, mamal nule lesdoan volna s kil

|k

Egyenesen o gyakerénél orvesoljo a bajt!

A Chriwniagg Bl felen H kis focssbamenies a0csokot telalhsi, mecdyck
eivvhie evormudsg gakomdicik i Gasecs hieksen febelils poaira

A Owisnag felsealadings ar encrgidl & stimmmilbiljs belad wieeecie. Tulaj-
akiakd e madern climoilaink a2 ik andiak [kioas iegils, Mcaag,
romss Rhplilkosks), bogy @ fermcsories khvilasens o mcregic lenin
Tl s midkoslnck i belien, o o fisil Pk Bl e
repmilked. Fancl kinvtkeamdnye a silvlebesleg 8 fdranlckonysay fosas
e, Selfji las®

le segitségével

TARTOSAN HATEKONY

\\ MODSZER
k|

Ehhez nincs sriiksége erds akaratra, sem szigori diétira

EGYSZERU,
TUDOMANYOS ES

RENDELJE MEG!

9990 Ft

Hogyan hosznaljo ox ORIMAG-o4?

Emyhién mussoiroea belidnd] o kit fler minden afkalommal ks
percig & wenmik segiseptrel A termikkel resceleres hasanblan wasdosg
i Feliériotpesen fil shedr kuldink

A iénvihdl kiindubva, hogy az emberi falkagyiok belstd nisee nagyon
ey vir el egvmidsood, ae vl mug bk foléhes | heoiedik

Ax Onimag koobieieen allaimas, ha fonmsnak mr@ o lapos hasat
ot b bytre Febedda poc rpge b Kbt dsdy, oz drvigy konaro i

Az Chimag egy cleien dr aflaimoeshaed, thkékecsen elnyihereten &
minden mag djm hacndlbaad, akér ohbb seemély Glid js Tisenn
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Az ORIMAG ke fneiee f4 OO 3 oy sl A Idfedrertem
i, frmetiom A kg, el et o Atrvigerr, o elalinr = obimaine
et Ko miocgok, mzeicti cfipadrradivn myumona | ozl tak &
it lrziddik @ fopeis! Bl son beind eouboons Jecnilatdl meerf
ik “Todul i sSmivaet” fal - Seeeed|

KULONLEGES AJANLAT!
2 ORIMAG-ot kop, hogy infenziven,

szimultan moden hosznalhassa
mindkét filben!
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