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K,-vitamin Forte 100 g és D,-vitamin
2000 NE
Napi 700mg kalcium van az ételeinkben,
NE VESSZEN EL!
- | -AD,-vitamin a felszivédasat, a K,-vitamin
I acsontokba épiilését biztositja.
- AK, megakadalyozza a vérrogképzddést.

@ e F Ara 29 Ft/nap
i K =vitenin. |

g-w:nm % 3 Kz-vitamin 30db +

| 2" Fonte 100 g B
i: : i |/ == & D -vitamin 60db
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Kaphatd patikakban, bioboltokban,
a www.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészseges
életmddot!

BioCo Hialuronsav Forte

A BioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy
mennyiségben tartalmaz hialuronsavat
(100 mg/tabletta), ezzel jarulva hozza a szer-
vezetben 1év6 hialuronsav

Rendelje meg februarban

E‘___ﬁ- . 15% darkedvezménnyel a
= amsisen 37/388-318-as telefonon,
£ ., @,  vagyawww.bioco.hu

k s, pa oldalon.

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

»
K,-vitamin 60db/2 ho ¢

életmddot!
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ﬁwﬁm Magyarorszagon elsG-
ként bevezetett, sikeres
TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény. Sok ezer ng
kiprobalta és alkalmaz-
za. Hatdanyaga géatolja a
¥ hugyutban a baktériumok
;‘_- megtapadasat. A kapszula
= pora kisgyermekeknek

w joghurtba keverve adhato.

Kaphat6 patikékban, bioboltokban,
a www.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

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

TOZEGAFONYA:
15 EVES A CRAN-C!
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AZ iZULETEK RUGALMASSAGAERT
BioCo Kurkuma kivonat 7500
tomjénfa kivonattal

A kurkuma és tdmjénfa kivonat hozzdjarulhat
az izilletek rugalmasséaganak, komfort-
» €érzetének fenntartédsahoz.

Rendelje meg februarban
15% érkedvezménnyel a
37/388-318-as telefonon,
vagy a www.bioco.hu
oldalon.

a vegyes étrendet €s az egészséges

g,

életmddot!
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CalciTrio
mar pezsgdtablettaban is

Jo hir a pezsg6tablettak
kedvel6inek, hogy mar
finom, narancs iz(i pezs-
gbtablettaként is kaphat6
a CalciTrio 3 az 1-ben kal-
cium komplex.

4 ACalciTrio kalcium mellett
D- és K,-vitamint is tar-
talmaz. Ezek a vitaminok
sziikségesek ahhoz, hogy
a kalcium beépiilhessen
csontjainkba. A D-vitamin
segiti a kalcium felszivo-
dasdt, a K,-vitamin pedig
a beépiilését a csontokba.
A CalciTrio étrend-kiegészit6 pezsgétabletta
ajanlott ara: 1499Ft (75Ft/db)
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BioCo Narancs iz(i C-vitamin
500 mg ragaétabletta

Fogyasztasat elsdsorban idds korban léviknek és

gyermekeknek ajanljuk, akik a vizzel lenyelhetd

tabletta helyett inkabb finom, narancs iz(i ragé-

e tablettaval szeretnék  bizto-

B ‘**‘; sitani szervezetilk C-vitamin
AL ellatottsagat.

_ Rendelje meg februarban
15% drkedvezménnyel a

37/388-318-as telefonon,

vagy a www.bioco.hu

a t 'ﬂﬂml,_l oldalon.

Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges

életmddot!

LOLLILAND KEZFERTOTLENITOK ES SZILIKON TOKOK
nagy valasztékban a patikapack.hu-n!

v" A zseléhez szilikon tok is rendelhetd, ami egyedi méretre késziilt.
v’ Barmilyen taskara, évre akaszthatd, igy mindig kéznél van.

v A célcsoport 3 éves kortol.

v Kisgyermekek, férfiak és n6k egyarant hasznalhatjak.

v Nincs ragacsos utdérzet.
v Pézsmat nem tartalmaz.
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itkan adddik alkalom arra, hogy olyan terjedelemben foglalkozzunk

érdekes egészségligyi témakkal, mint a Gydgyhir magazin februari

szamaban. Eliink a lehetéséggel: nemcsak a megszokott téli beteg-

ségekrdl irunk — kdhdgés, torokfajas, lazcsillapitas —, hanem érde-
kesebb témakkat is korbejarunk. On példaul taldlkozott azzal a videdval,
amelyben évodds gyerekek jarkaltak a hdban? Erdekes kérdés, mivel te-
szlink inkabb jét az immunrendszeriinknek: ha melegen fel6ltézink, vagy
ha nem? Nem tudom, On azok kézé tartozik-e, akik megtartjak vjévi fo-
gadalmukat, vagy azok kozé, akik nem? Ha az utébbiba, olvassa el pszi-
cholégusunk cikkét, amely ravilagit a halogatas lélektanara. Természetesen
a taplalkozas sem maradt ki ebbdl a szambdl: sok mindent megtudhat a
gyogynovényekrdl és a téli szupergylimolcsokrol.
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Vamos Eva

J6 szorakozast!

GYOGYSZERESZETTORTENET

Feheér Kigyd Patika
Miskolce

évtized vége felé Barack
Gyula volt a Fehér Kigyé
Patika gyégyszerésze,
de mar a Kazinczy és a
Széchenyi utca sarkan.
A masodik vilaghaboru
utan, 1948-ban kolt6zott
mai helyére, a Széchenyi
utca 33-ba. Révid id§
mulva allamositottak, és
1995-ig 19/40. szamu
gyogyszertar volt a
neve. Berendezése érté-
kes, szecesszios stilsu,
a mai napig hasznalat-
ban van. A Kigyé Patikat
jelenleg Dr. Rajna Eva
személyi jogos gyogy-
szerész vezeti.

A gyogyszertarat eredetileg Tallyan
alapitottak, s onnan koltdztették a mis-
kolci féutcara 1803-ban. Szabd Gyula
gyogyszerész 1876-ban vasarolta meg
a mai Széchenyi utca 31. szam alatti
telket, a Hitelintézeti palota mellett,
ahol egy 1 emeletes éplletet épittetett,
amit késébb még bdvitettek. 1898-ban
Popovics Antal volt a tulajdonosa, majd
1911-16l ,Kellner és Fodor”. Az 1920-as



égota tudjuk, hogy az allandé stressz kulcs-
szerepet jatszik a szivinfarktus megnodveke-
dett kockazatdban (is), am eddig kevésbé
volt ismert, hogy ez milyen Uton megy vég-
be. A Harvard Egyetem Orvostudomanyi Karanak
kutatécsoportja azonban most a The Lancet cimd
orvostudomanyi folydiratban kodzzétett tanulmany
szerint feltarta az érzelmek feldolgozasaban el-
sédleges szerepet jatszé agyrégid, az amigdala
fokozott tevékenységét, ami segit megmagyarazni
a kapcsolatot a sziv- és érrendszeri betegségekkel.
Ugy vélik, az amigdala jelzi a csontvelének, hogy
tobb fehérvérsejtet termeljen, ami gyulladast okoz
az artériakban. Ez okozhat szivinfarktust, az angi-
na pectorisnak nevezett mellkasi fajdalmat vagy
stroke-ot. Stresszes allapotban az agy ezen terule-
te jol jelezheti sziv- és érrendszeri események be-
kovetkezését — szamol be az MTI. Ahmed Tawakol,
a kutatas vezet6éje elmondta: ,Eredményeink pa-
ratlan betekintést nyujtanak abba, miként vezet el
a stressz sziv- és érrendszeri betegségekhez. En-
nek alapjan a stresszoldas olyan elénydkkel jarhat,
amelyek tulmutatnak a lelki egészség javitasan.”

L...hh -
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Javul
az élelmiszerbiztonsag

elentds mértékben javultak a 2016-o0s téli szezonalis
élelmiszerlanc-ellenérzés eredményei a megelézé
évek adataihoz viszonyitva. December 1-31. kézott
mintegy 4800 létesitményt ellendriztek a szakem-
berek, ebbdl 550 élelmiszer-eléallitd helyen, 1809 élel-
miszer-forgalmazasban, 688 pedig vendéglatdhelyen
tortént. Az egy hdnapig tartd ellenérzés alatt tébb mint
20 ezer hazai és kulfoldi élelmiszertétel kerllt gorcsé ala.
A megvizsgalt termékek 7,5 szazalékat, 1 529 tételt, 6sz-
szesen 19 223 kg élelmiszert kellett kivonni a forgalombdl,
melynek értéke csaknem elérte a 4,9 millié forintot. Az ak-
ci6 soran feltart szabalytalansagok miatt 61 alkalommal
figyelmeztetést, 124 esetben birsag kiszabasat alkal-
maztak szankcioként a szakemberek, 6sszesen 11,8 mil-
lio forint értékben- irja a portal.nebih.gov.hu, a Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonsagi hivatal (NEBIH) honlapja. A ko-
rabban tapasztaltakhoz képest jelentésen csékkentek a
higiéniai hianyossagok. Evrél-évre javulds tapasztalhaté
a termékek minéségével és Osszetételével, nyomon ko-
vethet6ségével és a dolgozdk képzettségével, valamint
alkalmassagaval kapcsolatos szabalytalansagok terén.
A megyei kormanyhivatalok és a jarasi hivatalok szak-
emberei — koordinalasaval — az év végi téli akcié soran a
friss hust; a haltermékeket; a pacolt, fistolt nyers vagy
fétt huskészitményeket, az édesipari termékeket és a
szezonalis z6ldségeket és gyimolcsoket ellendrizték ki-
emelten. A szezonalis ellen6rzés elsédleges célja, hogy
hozzajaruljon az élelmiszerbiztonsagi és minéségi kdve-
telmények maradéktalan teljesitéséhez az innepek miatt
megnovekedett forgalom mellett.

Miert ringatjak baloldalt
ujszulottjuket az anyak?

Megvan a magyarazat arra, az anyak miért in-
kabb baloldalt ringatjak az ujsziil6ttjeiket. A ku-
taték szerint ez a pozicié aktivalja a gyermek
jobb agyféltekéjét, aminek nagy szerep jut a
kommunikaciot és a kétédést segit6 agyi funk-
ciokban. Amikor az anya baljan, szemtdl szembe
ringatja a babajat, akkor a bal szemik kézvetle-
nil egymas felé néz. Ebben a helyzetben a vizua-
lis informacié nagy része a jobb agyféltekéjikbe
jut, amely a figyelemmel, a memdriaval, a gon-
dolkoddképességgel és a problémamegoldassal
all 6sszefliggésben, ezek pedig mind sziiksége-
sek a hatékony kommunikacidhoz. A Szentpéter-
vari Allami Egyetemen dolgozé Jegor Malasicsev
amerikai és ausztral kollégaival azt vizsgalta,
hogy tizenegy fajnal - vadld, rozmar, rénszar-
vas, antilop, pézsmatulok, juh, balna, kardszar-
nyu delfin, kenguru - is megfigyelheté volt-e ez
az ,oldaliranyu tartas - irja az MTl a BBC News
alapjan. ,,Ugy sejtjiik, hogy ez a pozicié nagyon
elterjedt, s6t néhany kivételt leszamitva talan az
eml8sok kézbs jellegzetessége” — tette hozza.

www.gyogyhir.hu

Figyelem!
Csokoladés kekszet vontak ki a forgalombal

em jelolt tehéntej tartalom miatt Lenny

& Larry’s markajelzésl csokoladés keksze-

ket vontak ki a forgalombdl Eurépa tobb

tagallamaban. A Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatal felhivia a tejallergiaban, illetve
-intoleranciaban szenveddk figyelmét, hogy aki
— akar Uzletben, akar webaruhazban - vasarolt a
7/11/2017 és 30/11/2017 koz6tti minéségmegdrzeési
idével jel6lt termékekbdl, az ne fogyassza el.

A riasztas az Eurdpai Unio élelmiszer- és takar-
manybiztonsagi riasztasi rendszerén (RASFF) érke-
zett. A terméket az Egyesiilt Allamokban allitottak
elé, magas novényi eredetli proteintartalma miatt
fogyasztasat elsésorban sportolasnal, fokozott fizi-
kai igénybevétel esetén részesitik elényben.

A termék azonosito adatai:

e Termék megnevezése: Lenny & Larry’s The
Complete Cookie Chocolate Chip (csokoladés
keksz)

e Vonalkdd: 7 87692-83461 7

¢ Min6ségmegdrzési id6: a termékvisz-
szahivas a 7/11/2017 és 30/11/2017 kozotti
minéségmegdrzési idével ellatott tételek érinti

e Kiszerelés: 113 g

Eléallité: Lenny and Larrys Panorama City, CA

United States

Védooltas
baranyhimlé ellen

Tavaly tébb mint 36 ezer baranyhimlés megbetege-
dést jelentettek orszagosan, azokban a varosok-
ban azonban jelentésen csdkkent a baranyhimlés
megbetegedések szama, ahol az dnkormanyzat
ugy dontoétt, a varos finanszirozza a véddéoltast a
helyi gyerekek szamara. A Hazi Gyermekorvosok
Egyesilete (HGYE) ezért (dvozli Hodmezbvasar-
hely kezdeményezését, hogy a Megyei Jogu Va-
rosok Szbévetsége a baranyhimlé elleni oltas fel-
vételét kérje a kormanytdl a kotelezd véddoltasi
rendbe. Az MTI-nek eljuttatott kézleményben Péta
Gyorgy, a HGYE elndke kifejtette, a magas eset-
szam miatt népegészségligyi hozadéka lenne, ha
az orszagban minden kisgyerek még a kozésségbe
kerilés el6tt megkaphatna a baranyhimlé elleni ol-
tast. Koltséghatékonysagi elemzések szerint, ha a
vakcina bekerlilne a nemzeti véddoltasi rendbe, évi
1,5 milliard forint lenne megtakarithaté. A hasonlé
betegségek, mint a rézsahimlé, a mumpsz és a ka-
nyaré elleni véddoltas mar tobb mint 25 éve része
a kotelezd oltasi rendnek.

www.gyogyhir.hu

4 ° s
A szep embrio
nem a jo embrio
mesterséges megtermékenyités sikeressé-

gét befolyasolé markert azonositott a Pécsi
Tudomanyegyetem és a Semmelweis Egyetem

ko6zos kutatdcsoportja — jelentette be Szekeres

Julia immunolégus. Ma egynél tdbb embriot ltetnek
be az anya méhébe, sokszor azonban két vagy az
Osszes embrid is beagyazodik. Ez azért baj, mert az
iker- és a tobbes terhesség a csecsemok fejlédési
visszamaradasat is eredményezheti, és a koraszulés
egyik leggyakoribb oka. A cél ezért annak az emb-
ridnak a belltetése, amely a legjobb beagyazddasi
képességgel rendelkezik — irja az MTI. Ma morfol6-
giai megjelenésik alapjan valasztjak ki a belltetésre
szant embridkat, ,,bebizonyosodott azonban, hogy

a ,szép’ embrié nem feltétlendl jo is egyben, ezért
szamos probalkozas iranyul olyan jellemzék, marke-
rek azonositasara, amelyekkel a beagyazédni képes
embri6 felismerhetd” — magyarazta a szakember. Ugy
tlnik, a magyar kutatok talaltak egyet: a 90 szazalé-
kos eséllyel beagyazédo embrid tenyésztéfolyadéka-
ban Iényegesen kevesebb a nukleinsavat tartalmazo
extracellularis vesiculum, mint a beagyazodni képte-
len embriééban.

hirdetés

MEGBIZHATO FERFIASSAG

VE P ® potencianovelo
késziilék

Napjaink jelentds parkapcsolati problémdja a férfiak merevedési zavaraibol
eredd szexualis diszharmonia. Silyos véltozata az impotencia, enyhébb esetei
a miikodési problémék. Megoldast, megbizhato potenciét, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitdsat a VEP® késziilék jelentheti. Alkalmazésaval rovid idd alatt,
akar fél ordig is megtarthatd merevedés érhetd el karos mellékhatdsok nélkiil. Oldédik
a szorongas, nd az onbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexudlis éle-
tet. Terdpids alkalmazasaval fiatal potens férfiaknal MERETNOVELES, id6sebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
tobb, mint hiisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a férfiak onbecsiilésének, életkedvének
helyredllitdsaban és fenntartasaban. A

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre, pl.: alkal- N\ :

mazhat6 infarktuson stesett és cukorbeteg

férfiaknal. v Szakovosok altal igazolt

hatékonysaga 97% folott v Javasolt alkal-

mazasaval a merevedés eléréséhez kb. fél perc elegendé

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd
v Prosztataeltavolitison atesett férfiak szimara segitséget jelent

RENDELJE MEG, elkiildjiik teljes diszkrécio mellett!
Forgalmazé cime: 1094 Budapest, Tompa utca 15/b
E-mail: vep68@gmail.hu, vepdava@freemail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621, +36 30 600 4030

Részletes ismertetés a VEP® hasznélatardl és elényeirdl:
www.vep-keszulek.hu

A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.
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GYEREKGONDOZAS

Héemberkék:

hogyan dltéztessiik hidegben a gyereket?

Taldn a rekordhideget hozo télnek kdszénhetd, hogy ismét
,meleg” téma lett a régi kerdés: milyen déltézékkel védjik
gyermekeinket az idgjardsi szélsdségek ellen. A legnépsze-
rlibb kozosséegi oldalt példdul eldrasztottdk a videdk, ame-
lyek pdr éves, hoftird6zé kicsiket dbrazolnak. A kommenteldk
eqy része szerint a gyerekek ily médon edzettek, egészse-
gesek lesznek, mig mdsok felelGtlennek tartjak a porontya-
ikat ridegen tartd sztléket. Kinek adjunk igazat?

iel6tt megprébaljuk meg-
valaszolni a kérdést, érde-
mes tisztazni, miként képes
szervezetlink (bizonyos ha-
tarokon belul) a kérnyezet hémér-
sékletének valtozasai dacara meg-
6rizni a sajat h6mérsékletét — vagyis
hogyan m(ikédik h6szabalyozasunk.
A meleg ellen testiink elsésor-
ban az erek tagulasaval és verejté-
kezéssel védekezik, vagyis egyrészt
az artériadkban megndvekszik a
véraram, a vér igy eljut a bérfelszin
hajszélereibe, és az igy keletkez6
héveszteség hliti a szervezetiinket.
Masrészt tulzott melegben a bér
alatti mirigyek verejtéket termelnek,
ami az izzadsagvezetéken és a po-
rusokon keresztll a bérre kerll, és
elpéarolgasaval héveszteséget okoz.
Harmadrészt melegben ellazulnak a
bérfelszin alatt azok az apré izmok,
amelyek a szértisz6k mozgasaért
felelnek. igy a szérszalak a testiin-
kon lelapulnak, vagyis nem akada-
lyozzak a légmozgast a bér felett,
ami szintén héveszteséghez vezet.
Es hogy mi torténik olyankor,
amikor a hideg ellen kell védekez-
nink? A bér alatti mirigyek nem va-
lasztanak ki verejtéket, a bér alatti
kapillarisok 6sszehluzédnak, hogy a
szervezetben tartsak a hét. A sz6r-
tisz6khoz kapcsolddd izmocskak
pedig megfeszilnek, igy a hozzajuk
tartozé szérszalak felemelkednek,
a kozéjik rekedt levegd pedig egy-
fajta szigetel6rétegként szolgal tes-
tlnk koérll. Az izmaink pedig remeg-
ni kezdenek, ami h6termeléssel jar.
Bar egyszerlinek tlinnek, a fenti
folyamatok vezérlése meglehetésen
bonyolult, az izmok példaul agyunk
hipotalamusznak nevezett részétél
kapjak a parancsot aremegésre. Osz-
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szességében elmondhatjuk, hogy
az ideg- és a keringési rendszer, a
mirigyek és mas szervek Osszetett
egyuttmikddése kell ahhoz, hogy
testiink meg&rizze az optimalis mu-
kodéséhez szilkséges hémérsékle-
tét — és ezzel a képességgel a cse-
csemOk szervezete az elsd 6 hétben
nem rendelkezik.

Ovatosan a kisbabikkal!
Ezzel a kérdés egyik felét mar meg is
valaszoltuk: a kisbabak nem edzet-
té valnak a hlvos kornyezetben,
hanem meghtinek. Ez nem jelenti,
hogy hidegben nem vihetjik Gket
leveg6zni a szabadba. Ha az ar-
cuk, kezlk lehtl, az mindaddig nem
probléma, amig a takar6 és a kabat
alatt kellemesen meleg marad a tes-
tik. Barmilyen alaposan is bugyolal-
juk be azonban &ket, érdemes meg-
fogadni a kévetkezé 6kdlszabalyt: a
nyaron sziletett babakat 2 hetes, a
télieket 6 hetes koruk koril kezdjik
levegbztetni a szabadban.

Még mindig az Ujszllotteknél
maradva még egy tandacsot hallha-
tunk gyakran a védénéktdl: ugyan-
csak a kicsik kialakulatlan hésza-
balyozasa miatt célszerd mindig
egy réteggel tobb ruhat adni a
babakra, mint amiben mi magunk
kényelmesen érezzik magunkat.
A gyerekszoba hémérséklete a
szakértdék szerint akkor idedlis, ha
napkdzben 22-25, éjszakara pedig
21-22 fokos. Az eszményi hémér-
sékletet persze nem mindig lehet
biztositani, a nyari melegben, vagy
télen a tavfltéses lakasokban ak-
kor érzik magukat komfortosabban
a kicsik a halészobaban, ha véko-
nyabb takarét, kdnnyebb ruhazatot
adunk nekik.

Eghajlat- és kultorafiggs
Ahogy cseperedik a gyerek, ugy
alkalmazkodik hészabdlyozasa,
hétermelése és héleadasa a kulsé
kérnyezeti kortlményekhez. A bol-
cs6dékben, o6vodakban sokszor
hiivésebb id6ben is a szabadban al-
tatjak a gyerekeket, persze alaposan
bebugyoldlva, és sokan otthon is a
balkont, teraszt, kertet valasztjak a
flitott lakas helyett.

Természetesen éghajlattol és kul-
taratdl is fiigg, milyen hémérsékletet
érziink komfortmosnak. Eszak-eurd-
pai orszagokban nem ritka, hogy a
gondosan feldltoztetett aprosagokat
olyankor is 6rakig hagyjak a szabad-
ban, amikor répkédnek a minuszok
— ezzel szemben itthon a védénék
azt javasoljdk, minusz 5 fok alatt
inkabb bent altassuk a kicsiket, és
inkabb gyakori szell6ztetéssel bizto-
sitsunk nekik friss leveg6t. De hogy
a felnéttek vildgabdl is mondjunk
egy példat: sok Anglidban, Német-
orszagban dolgozé fiatal panaszko-
dik arra, hogy a briteknél a hazakat
sokszor csak egyrétegl ablakkal |at-
jak el, a német kozépuleteket pedig
jellemz6en soha nem flitik 18 foknal
melegebbre — hogy aztan hazajéve
az elviselhetetlendl tulfitétt magyar
lakasokra panaszkodjanak...

PB.

A svéd bolcsédések és
dvodasok télen ugyan-
ugy a szabadban alsza-
nak napkdzben, mint

nyaron. Csak -10 °C fok
alatt viszik be oket a
fitott szobaba, vagy ha
nagy a szél.

www.gyogyhir.hu

szponzoralt cikk

K,-vitamin, a hianyzo lancszem

Eqy bizonyos kor utdan a nék nagy része tudja milyen fontos a kalciumrdl gon-
doskodni. De vajon elég, ha a kalciumot énmagaban vagy esetleg D-vitaminnal
eqyutt potoljuk? Eljut-e oda, ahova szdnjuk: a csontokhoz? Ennek jdrt utdna cik-

kink szerzdje.

Azt mindenki tudja, hogy miért van szikségink
kalciumra. Azt is sokan tudjak, hogy a kalcium
mellett D-vitamint is fontos szedni, mert ez a vi-
tamin segiti a kalcium felszivodasat. Ha a kalcium
felszivodott, akkor vajon minden rendben van?
Ezzel el is lattuk csontjainkat kalciummal? Sajnos
nem. A kalcium felszivoddsa azt jelenti, hogy be-
kertlt a vériinkbe, azaz az ereinkbe. De a kalcium-
nak elssorban a csontokban van a helye, és nem
az erekben. Ahhoz, hogy a kalcium az erekbdl
eljusson a csontokhoz és hatékonyan beépiiljon
oda, sziikség van K,-vitaminra is.

A K,-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépités-
ben a kdvetkez8képpen. A kalciumot egy
specidlis fehérje szallitja vérinkbdl a
\ csontokhoz. Ennek a fehérjének
a muikddéséhez K-vitaminra van
sziksége. Ezt ugy lehet elképzel-
ni, hogy a fehérje az autd, ami a
kalciumot az ereinkbdl a csontok-
hoz szallitja. Ahhoz, hogy az auté
elinduljon, szikség van a slussz-
kulcsra, azaz a K,-vitaminra. A K,-vita-
min beinditja az autét, mely a kalciumot elszallitja
a megfeleld helyre, a csontokhoz.
Ezért ajanlott a kalciumot D-vitaminnal és K,-vi-
taminnal egytt pétolni. Erre a harom tapanyagra
szilkség van a kalcium hatékony csontba épiilé-
séhez, ezaltal az egészséges csontokhoz.

Etrendiink régebben elegendd K, vitamint tartal-
mazott. A haziallatok szervezete képes volt a le-
legelt z6ld ndvényekbdl elballitani ezt a vitamint,
amikor kint a szabadban tartottak 6ket. A nagy-
Uzemi allattartas elterjedésével ez megvaltozott.
Ma mar ahhoz, hogy a sziikséges mennyiségl
K,-vitaminnal lassuk el szervezetiinket, napon-
ta meg kéne enniink pl. 4 kg marhahust, vagy
5 liter tejet, vagy 5 liter joghurtot. Mivel a mos-
tani taplalkozasi szokasokkal nehéz biztositani a

www.gyogyhir.hu

szervezetnek szilkséges K -vitamint, tanacsos ezt
potolni. Az egészséges csontokhoz tehat kalcium
és D-vitamin mellett K,-vitaminra is szlikség van.
A patikakban mar kaphaté olyan készitmény, amely
egyutt tartalmazza ezt a harom hatéanyagot.

dr. Piri Las20é
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TAPLALKOZAS

Calci

Még mindig ,.teriteken™
Cukor vagy édesitdszer vs. Edesitdszer vagy cukor ? i

Atvitt értelemben és sz6 szerint is folyamatosan teritéken van, hogy a két lehetdség kozil valtozatoar
melyik a jobb. Egy valamit minden szakember elére leszdgezett: a kérdés csak egészséges,
cukorbetegségben nem szenvedd emberek viszonylatdban értelmezhetd. Es ezzel a lendii-
lettel szdgezi le a szakemberek egy része, hogy az egészséges embernek nem sziikséges

pezsgdtabletta

kalcium

mesterséges édesitét hasznaini.

e nézzlk, mi okozza a véleménykililénbségeket, a
két taborra szakadast. Azt kell eldonteni, hogy mi
a cél: hogy gyors energiaforrashoz jusson a szer-
vezet, vagy tartésabb ideig tarolja az energiat.

Mikor van szlikségink gyors energiapétlasra? Ha a
sportolé éhes, nem tud teljesiteni, ahogyan példaul egy
vizsgazo didk sem. Igaz lenne az ismert reklam, ami azt
mondja, ha ,éhes vagy, egyél csokit”? — tettem fel a kér-
dést a szakembereknek, és igen: tényleg igy van. Vagyis az
torténik, hogy a vércukorszint felugrik, a teljesitéképesség
magas, az éhségérzet elmult — de ez csak rovid ideig tart.

Azt is meg kell vizsgalni, hogy melyik cukor milyen
gyorsan bomlik. Ezt a glikémids index mutatja meg. Ez
pedig nem mas, mint a szénhidrat tartalmu élelmisze-
reknek a szél6cukorhoz viszonyitott vércukoremelé ké-
pessége a glikézhoz képest. Azt mutatja meg, hogy a
cukor vagy az adott élelmiszer milyen szinten emeli meg
a vércukrot, de sajnos nem mindegyik terméken van
rajta. Az egyszer(i cukor az a gliikdz, amivel a legtdbb
ember izesit, édesit. Az 6sszetett cukor tébb szénhidrat
egységbdl éplil fel és elnyujtott hatasa van.

Az édesit6szereket pedig két csoportra osztjuk:
mesterséges édesitészer és cukorhelyettesité. A mes-
terséges édesitészer csak a cukor édesité erejének a
pétlasara vald, de ezek nem szénhidratok, nem eme-
lik meg a vércukrot. llyen az aszpartam, a sztivia, az
aceszulfam-kalium, a szacharin.

A cukorhelyettesiték vagy -pétiok a siités-fé6zés-
nél cukor helyett szerepelnek, de mivel alacsony a
glikémias indexuk, ezek nem hirtelen emelik a vércu-
korszintet, hanem tartos energiaforrasok. Kevesen tud-
jak, pedig a cukorbetegek szamara ezek kilds kiszere-

Iésben, receptre kaphatdak, ilyen a xilitol, az eritritol,
a mannitol, a fruktéz. Sajnos van egy hatulitéjik: na-
gyobb mennyiségben hasmenést okoznak.

Az egészséges ember szamara a péksiitemény, a csoki
mind-mind egyszerd szénhidrat, és valdban nem egészsé-
ges, ha az éhségérzetet ezekkel csokkentjik, mert hamar
megéheziink. Ezektdl révid tavon Ujra csak éhesebbek le-
szlink, és ez azt eredményezi, hogy egyre tébbet esziink.

Es ekkor jon az dtlet: legyen hosszitott a felszivodas,
tartson tovabb az energia. Mi a megoldas? Az egyen-
sulyt kell megtaldlni, fel kell mérni, hogy a szervezet
milyen terhelésnek van kitéve, mikodéséhez milyen
mennyiségl szénhidratra van sziikség, ahhoz megfelel6
mennyiségl energiank legyen. A szénhidrat haszno-
suldsa ugy a legjobb, ha rostban, keményitében gazda-
gabb ételek kiséretében visszik be a szervezetbe.

Az Osszetett szénhidratok hosszantarté energiat
biztositanak, nem emelik meg drasztikusan a vércukor-
szintet, kedvez6 hatdsuak az éhség szabalyozasaban.
Mindemellett gatoljak a zsirok felszivddasat, teltségér-
zetet okoznak és késleltetik a gyomor kiliriilését. Ossze-
tett szénhidratot tartalmaznak példaul a keményitében
gazdag zo6ldségek, gyimolcsok.

Ha valaki atesik a |16 masik oldalara, és ha csak cu-
korpétlot fogyaszt, akkor nincs gyors energiaforrasa.
Az illetd hidba eszik szénhidratot, nincs energidja az
adott fizikai vagy szellemi munkahoz. Mint mindenben,
itt is az arany kdzéputat kell valasztani: mérjuk fel, mire
van szukséglnk. Az egyszerl és az Osszetett szénhidrat
is hasznos, csak mas funkciot lat el — ezért kell a dontés-
hez szakember segitségét kérni.

Vincze Kéwga.

Egyes élelmiszerek gliikémids indexe szénhidrattartalmukkal egyezé mennyiségi gliikoz altal okozott vércukor emelkedése

szdzalékban (forrds: Magyar Diabetes Tdrsasdg honlapja)

GLIKEMIAS INDEX ELELMISZER

90-100%

kekszek ,tésztak, sz6lo,
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malatacukor, normal cukros tdit6k, méz, burgonya, rizs, kukoricapehely, gabona

kalacs, fFehér és félbarna kenyér, kifli, Abonett, kétszersiilt, fehér liszt, sos siitik,
gorogdinnye, tejberizs, édes, mizli, silt krumpli, szacharéz

fekete kenyér, fott rizs, zabpehely, kukorica, banan, ananasz, cukrozatlan

gyimadlcslevek, étcsoki

tej, joghurt, kefir, hazai gyiimalcsdk, durumtészta, makaréni, spagetti, tejszi-

nes fagylalt, tejcsokoladé

www.gyogyhir.hu

www.calcitrio.hu

Az eros, egéeszséges csontokeért!




A felsé légutak hurutos megbe-
tegedéseinek egyik kiséré tunete
a kohogés, ami lehet szaraz vagy
hurutos. A hurutos kéhogést a lég-
utakban lerakédott, felgyllemlett
nyak feloldasaval, annak felkého-
gésével, eltavolitasaval lehet meg-
szlintetni. Els6sorban az alapbeteg-
séget kell meggydgyitani, ez pedig
az orvos feladata. A téli hidegben,
a nathads, influenzas id&szakban
gyakori a baktérium- vagy virus-
fertézés kivaltotta kéhodgés, de al-
lergia, dohanyzas, porbelégzés,
gyogyszermellékhatas vagy asztma
is eredményezheti. A kdhogés ténye
még nem hatdrozza meg egyértel-
muen, hogy milyen gydgyszerhez
kell nyudlni. Ha recept nélkil vasa-
rolunk koéhogéscsillapitét, mindig
kérjlk a gyogyszerész tanacsat! A
hurutos kéhogésnél tapadds, zol-
dessarga vagy fehéres szin(i nyak,

gyogynévenyek

Virusok, allergia, megfdzds vagy egyszertien a szaraz levegd - télen sokunkat kinoz a ké-
hogés. A kohdgeés csillapitasa ,csak” tineti kezelés, ami nem minden esetben sziinteti meg
az alapbetegseget. A kézérzetiinkén azonban sokat javithatunk otthoni modszerekkel is.

kopet jelenik meg, ahogy a betegek
mondani szoktak ,felszakad a ko-
hégés”. Az un. produktiv kdhdgést
nem szabad csillapitani, a lerakédott
nyakot kell eltavolitani, kdptetSkre
vagy hurutolddkra van sziikség.

A kohogés elsé szamu ellenszere a
méz, ami citrommal segiti a letapadt
valadék felszakadasat, kilrilését.
Hagymahéjbdl f6zott tedba keverve
feler6sodik a méz gyulladascsokken-
t6 hatasa. Fokhagymaval fogyasztva
révid idén belll képes megszinteti
az iritaciot, a kohdgési ingert. A feke-
te retek szintén segitség. Vagjuk le a
tetejét, szedjik ki a belsejét és kana-
lazunk bele mézet. Hagyjuk allni né-
hany 6ran, akar egy éjszakan at, és
a lébdl egyilink egy-egy ev6kanallal
szlikség szerint. Az édeskdménybdl
készllt mézes szirup szintén nyakol-

do. A harsfavirdg tea kivalé izzasz-
tészer, kdhdgéscsillapitasra is alkal-
mas. A landzsas utifli, és a kakukkf(
kifejezetten j6 nyakoldék. Kohogés
esetén fontos lemondanunk a koffe-
inrél és az alkoholrél, mert mindkettdé
vizhajté hatasu.

D.-k.D.

hirdetés
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A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszet!

Vessen véget

Sokat evett és fdj a hasa, netdn égets, maro érzés jelentkezik a gyomortdjékatol egészen
a nyeldcsovéig? Ennek dltalaban az az oka, hogy a nyeldcsébe visszadramlé gyomorsav
marja a nydlkahdrtydt a megndvekedett hasdri nyomds miatt.

fenti jelenség teljesen ter-

mészetes egy nagy lakoma

utan, vagy éppen Unnepi

idészakban, farsangi mu-
latozasok alkalmaval. Ha azonban
allandosulnak a problémak, nem
art orvoshoz menni, el6fordulhat
ugyanis, hogy reflux betegségtdl
szenvediink. Ennek lényege, hogy
a visszasz(ir6d6 gyomornedv nem
kizarélag kiadds étkezések utan je-
lentkezik, hanem maskor is. Ha he-
tente t6bbszér vagy akar naponta
tapasztaljuk, hogy ,,sok a savunk”,
jo eséllyel refluxunk van — magya-
rézta lapunknak dr. Szényi Mihaly
gasztroenterolégus. Az ok féleg tes-
ti adottsdgokban keresend@, hiszen
nem mindenkinél egyforma eréssé-
gli az az izommozgas, amely a nye-
I6cs6bél a gyomorba juttatja a fala-
tokat, és természetesen a termel6d6
gyomorsav mennyisége sem azonos

hirdetés

mindenkinél. Figyelemfelkelté jel a
szegycsont mogotti égé érzés, vagy
szur6 fajdalom jellemzéen étkezés
utan vagy ha el6rehajolunk.

A ,fojtogaté betegség”, a reflux
korképét el6szor dr. A. Wilkenstein
irta le 1935-ben. Az orvosok szerint
az allergia és az IBS utan a reflux
is bedllt a népbetegségek soraba.
Tobb gydégyszer (példaul szteroid
tartalmu szivgydégyszer, nyugtato),
valamint a feldolgozott élelmiszerek
is felel6sek a gyomor bélflérajanak
valtozasaért és azért, hogy egyre
tébb embert érint a betegség. A sa-
vas gyomortartalom nemcsak égeti
és marja a nyalkahartyat, de gyul-
ladast is okozhat a garatban, ezért
kénnyebben telepedhetnek meg a
gyomorban a kérokozok. A Magyar
Gasztroenterolégiai Tarsasag né-

hany évvel ezel6tti felmérésének
eredményei egyértelm( Osszefiig-
gést mutatnak a reflux betegek és
karos szenvedélyeik k6z6tt. A meg-
kérdezett érintettek egydtdde sajat
bevallasa szerint gyakran iszik alko-
holt, egyharmada dohanyzik, t6bb,
mint 50 szdzalékuk pedig tulsulyos
vagy elhizott. A felmérés résztvevéi
azt is elarultak, hogy a stressz jelen
van a mindennapjaikban a rendszer-
telen étkezés mellett. Ha refluxos
panaszaink vannak, magas parnan
aludjunk - tandacsolja a szakorvos.
Erdemes napi 6tszér, egyszerre ki-
sebb adagokat enni. Csokoladébdl,
citrusfélékbdl, zsiros, fliszeres éte-
lekbdl egylink a szokasosnal joval
kevesebbet és lehetéség szerint ne
fogyasszunk hagymat, paprikat, pa-
radicsomot, alkoholt, kavét és szén-
savas italokat!

Dézsa-kadar Déra

morsav erds hatasaval szemben.
Hatdanyagal kedvezdek

D20 res o
" gy rlasg termak

SAvAas, EGO ERZES?
NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

P GASTRO-BON

ragotabletta
A Gash'n-ﬂvun ragotabletta kettés hatdanyagkom- Osszetevik:
bindciojl  étrend-kiegészitd. Edesgybkér-kivonat
(DGL) komponensének flavonoidjal bevonjak, erGsitik
a nyelécso és a gyomor nyalkahartyait, dviak a gyo-

prebiatikumak

® anyeldcsd- és gyomornyalkahartyak védelmére,
® a nyalkahartyat irritald szerek, pl. aszpirin szedéséhez,

® az emésrtorendszer segitésére, nehéz vagy megvaltozott
éthezésekhez, a tejcukorlebontas tamogatasara. '

Alkalmazas: 1db tablettat 20 perccel étkerés eldtt
kell viz nélkiil elrégni.

USA-ban sikerrel alkalmazott
edesgytkér-kivonat (DGL)
5 tejsav-baktériummal
Lacto- és E-Iﬁdﬂb&i‘l‘én‘umﬁ'
(5x%10° cfu=2lg csiraszam),

MEGERKEZETT,
I.IJRA KAPHATO!

EAETR{J BOM

Kaphato étrend-kiegészitékent gyogyszertarakban és bioboltokban,
Hianya esetén kérje gydgyszerészét, hogy rendelje a nagykereskedstdl.
Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu
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SAJGO

iZULETEK?

ORDOGCSAKLYA

\ krém

8% ordogcsaklya kivonat

Elhuzado iziileti gyulla-
dasok és iziileti kopasok
idoszakaban, frissito helyi

masszirozasra.

- AMOZGAS SZABADSAGA -

'] biomed.kft

www.biomed.hu

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynavény szakiizletekben,
Bijo, Herbahaz, Herbaria,
MediLine és Rossmann lzletekben.

hirdetés

MOZGAS

A porckopas
tinetei és gyogymadija

Vannak gyulladdassal nem jaro izileti bantalmak, ilyen
példdul a porckopds. Ezt sem szabad félvallrél venni, mi-
el6bb tennink ellene - komfortosabb hétkéznapjainkert.

Az izlleteket alkoté csontvégek
felszinét nagyon ellendlld, erés
Uivegporcréteg boritja, ez a fell-
let biztositja a sima mozgast. Az
Uivegporc azonban igen kevés sej-
tet tartalmaz, emiatt regeneracios
képessége igen csekély — allitja dr.
Gergely Zsolt ortopéd szakorvos.
Az izuleti porc kopdasa gyakori,
altalaban a nagy terhelésnek ki-
tett l1abak izlileteiben és az agyéki
gerincen alakul ki. A kényok, a vall
izliletei is atélhetik ezt.

Az orvostudomany kialakula-
sanak okat még nem ismeri pon-
tosan, de azt mar tudjuk, hogy mi
minden idézhet eld. llyen példaul
a tulsuly vagy a mozgasszervi tul-
terhelés illetve a sériilések. Hogyan
ismerhetjik fel, hogy valéban ez
problémank? A legkisebb megter-
helésnél is fajdalmat érziink, illetve
pihenés utan nagyon nehéz felkel-
ni, recseg-ropog mindentink, nem
is tudjuk, de kisebb porcdarabok le
is valhatnak. Ez persze hosszu fo-
lyamat eredménye. Testunk jelzései
alkalmasak arra, hogy belelendil-
jink a folyamat megallitdsaba, az
ellentdmadasba. Els6 kérben —mint
mindig — legfontosabb a fajdalom
csillapitasa. Erre vannak példaul
gyulladascsokkent6 gyogyszerek,
krémek. A kdvetkez6 lépcsé a gyul-
ladascsokkent6 injekcid, aztan a
tablettds porckészitmény. Ordk
szabdly: ne 6nmagunkat diagnosz-
tizaljuk, kérjunk szakembertél, or-
vostdl segitséget, véleményt!

A mozgas a kulcs

A porcproblématél azonban azok
is szenvednek, akiknek izlletei
fokozott igénybevételnek vannak
kitéve, 6k a sportoldk, a tulsulyos
emberek és a nehéz fizikai mun-
kat végzok. Természetes, hogy az
izlletek tulterhelése miatt tdmoga-
tasra van sziikség akar az elébbi,
akar az utébbi esetben. A sulyo-
sabb porckopas esetében a fajda-
lom fokozédik, sét allanddsulhat,
igy az izlilet mozgastartomanya is
csOkken. Aki ilyen gondokkal kiizd,
egyre kevesebbet mozog, mert

a fajdalom visszatartja. A kevés
mozgas pedig egyenes Ut ahhoz a
lejtéhdz, amin mar nincs visszaut:
a fajdalommal egyitt vagy annak
ellenére is mozogni kell, és nem
elhagyni magunkat. Megoldas itt
is van: lehet olyan kezelés, ami a
tablettas porckészitmény szedé-
sében merdl ki, de ha éppen arrdl
van sz6, a m(tét lehetéségén is el
kell gondolkodni.

Az izlleti fajdalmat okozd be-
tegségek egyik jellegzetes, kilén-
leges csoportjat képezik a reu-
mas izlleti gyulladasos panaszok.
A porcfelszin széli részein a tulbur-
janzott izlileti belhartya rakuszik az
Uvegporc felszinére, és tdnkrete-
szi. Ennek eredménye a porcfelszin
gyors kopasa. Gyanus és tartos,
vagy alkalmanként jelentkezé ilyen
jellegl fajdalmaknak mindig men-
junk utana! Keressulk az okokat, és
kérjunk szakért6tdl segitséget!

V. K.

Tu.éam.é.va

glikozamin, a kon-
droitin-szulfat és a
hia-luronsav a porcok
épitdanyaga. A kolla-
gén az izmok, iziletek,
inak, porcok, szalagok
és a csontozat természe-
tes osszetevéje. A C-vi-
tamin részt vesz a
kollagénképzddésben és
ezen keresztil a porcok
normal allapotanak és
mikodésének fenntar-
tasaban. Az indiai tém-
jénfa (Boswellia serrata)
hozzajarul az iziletek
rugalmassaganak meg-
drzéséhez, hatdanyaga a
Boswellin-sav.

www.gyogyhir.hu

lgtod a vilagot...

»A szurkehalyog (latinul cataracta) a
szemlencse elsdsorban idds korban je-
lentkezd elsziirkilését jelenti, aminek
kovetkeztében a latas jelentdsen romlik.”

»A szemlnk fénye ...” — a szamunkra legkedvesebb
emberekre, hozzatartozéinkra, szeretteinkre mondjuk
ezt. A magyar nyelv annyira szép, olyan kifejez6, hogy
érdemes komolyan venni, mert az anyanyelviink izen.
Ezzel a mondassal azt, hogy érzékszerveink teljesitmé-
nyei kozll talan valéban a legdragabb kincs az, hogy la-
tunk. Ezért mindig, minden életkorban nagyon oda kell
figyelnlink arra, hogy ezt a képességlinket minél tovabb
megtartsuk. Az egyik nagy ellenség, a nagy ,mumus” a
sziirkehdlyog. Altaldban valdban idéskorban alakul ki,
am sajnos egyre tébb a tapasztalat arrél, hogy korab-
ban is fenyegethet. Ritkan fordul el6, mégis tény, hogy
egészen fiatal korban is diagnosztizaljak.

Az eddig ismert kockazati tényez6k kozott szerepel a
csaladi hajlam, a cukorbetegség, a dohanyzas és a tul-
zott napsugarzas is. Egyébként egyes amerikai felmé-
rések szerint 80 éves korara a lakossag fele szenved
szlrkehalyogtdl. Sajnos az emberek nem veszik komo-
lyan a szlirkehalyog miatti latasromlast, mert az nem jar
fajdalommal, nem fert6z8, nem okoz kiilonosebb kelle-
metlenséget. Es éppen ebben van a veszélye! Az em-
berek idével inkabb hozzaszoknak a csokkent latashoz,
mintsem orvoshoz fordulnanak, mikézben a szemnek
opalosan szilrke szint adé sziirkehalyogrol tudni kell,
hogy akar vaksagot is okozhat. Megéri? Biztos, hogy
nem. Tehat figyeljink! Ha a tiszta latas mértéke csok-
ken, és a szemiiveg sem t(inik megoldasnak, akkor félé,
hogy szlrkehalyog vagy valamilyen mas szemészeti
probléma van. Természetesen a megoldast csak az or-
vos tudja. Pontos diagnézist kell szereznilink, és utana
johetnek a tervek, hogy miként oldjuk meg a problémat.

A legujabb kutatasok biztatéak, hiszen az mar kide-
rilt, hogy az antioxidans anyagok képesek késleltetni a
szlirkehalyog kialakulasat. A dohanyzas és az alkohol-
fogyasztas elhagyasa, valamint a megfelelé fényvédel-
met nyUjté napszemiiveg viselése mellett a luteinben és
zeaxanthinban gazdag taplalkozas is segithet, az anti-
oxidans fekete afonya kivonat pedig kivaléan tamogat-
hatja a szervezetet az oxidativ folyamatok elleni védeke-
zésben. A tudomany mai allasa szerint a sziirkehalyog

sem lézerrel, sem gydgyszerrel nem sziintethetd meg,
kezelés nélkil vaksaghoz vezet. Jelenleg egyetlen mod- :

szer a m(téti beavatkozas, azonban ez ma mar nagyon
modern eszkdzokkel, helyi érzéstelenitéssel, és ugy old-
haté meg, hogy a beavatkozas utan otthon labadozzunk.
Ne varjuk meg a nagyobb baijt, évjuk ,,szemiink fényét”.

V. K.
www.gyogyhir.hu

focus @ medical

Lézeres Latas|avitd Kdzpont

v~ Korszer( eljaras
v Fajdalommentes
v/ Bennfekvés, altatds és injekcid nélkiil
+ Vardlista nélkiil

" Prémium lencsék széles valasztéka

V3 Akar olvasdszemivegre sem lesz
tdbbet sziiksége

6 00 'Ft-lu végezziik el a szlirkehalyog
nﬁtétatmeqeﬁzﬁ alkalmassagi vizsgalatot.

Tovabbi informacidk és bejelentkezés: Focus Medical
Margitsziget (06 1) 450 3333/info@focusmed.hu
www.locusmed.hu
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solution

LERAZOS - VEDO Ecoplus
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* u-lim-n

« Lerazoval, és nagyitds tokkal
- EU szabvanynak megfelelé
+ Mérési ido: 4 perc

DIGITALIS - Vedo Family

= ° GZID

+ Mérési idé: 1-3 perc
+ Pontos mérés
+ 1000 mérésre elegendd kapacitas

INFRA - ThermoEasy
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Klinikailag validalt

- 25 memoria - S
» Mérés végén :
hangjelzés Q |

"

Mérési id6é: kb 5 mp

AKCIO =

ThermoEasy+ &
Chicco babafurdeto
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A termékek kizardlag patikiban kaphatdak!
Tovabbi informacid a termeékrdl: www.aim-medical.lhu

Az M.

hirdetés
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A laz és csillapitasa
A ldz nem betegség, hanem testink jelzése
arrol, hogy valamilyen gyulladds, fertézes
vagy mds betegség van jelen. Elsésorban az
alapbetegséget kell kezelni!

laz maga nem betegség, csak tiinet, valojaban a

szervezet Onvédelmireakcidjanak része — magya-

razta lapunknak dr. Kadar Janos belgyogyasz,

immunologus. A laz hasznos is lehet: erdsiti az
antibiotikumok hatasat, és csdkkenti a fert6zésveszélyt.
Ezeket a hatasokat kell 6sszevetni a kellemetlenséggel,
amit okoz. A 1az sok esetben egyszerl fert6zéshez tar-
sul, példaul enyhe tlinetekkel jaré nathahoz.

A test héjét legtdbbszor honaljban vagy fiilben mérjik
hagyomanyos, lerazhato, digitalis vagy akar infra hémé-
rével. Csecsemdknél, kisgyerekeknél végbélben szoktak
mérni a hémérsékletet, de ebbdl az értékbél 0,5°C-ot
le kell vonni, mivel ilyenkor az ugynevezett maghémér-
sékletet mérjik, ami tdbb mint a test felszinén mérhetd
kdpenyhémérséklet. A normalis testhémérséklet honalj-
ban mérve 36,5 C° koriili, de 0,5-0,7 C°-kal e felett és ez
alatt is normalisnak tekinthetd. Lazrdél akkor beszéllink,
ha ez az érték tébb 38 C°-nal. A normalis testhémérsék-
let hajnalban a legalacsonyabb és a délutani 6rakban a
legmagasabb - alakulasat tébb tényezd is befolyasolja.
A laz elsé tinete a hidegrazas, a bérpir illetve a veriték,
valamint az izomfajdalom és a faradtsag.

Sok folyadék, pihenés

A lazcsillapitasra ma mar sok gydgyszer van. A h(itéfiir-
dék, hutéborogatasok kivilrél hitik a testet, elvezetik
a termel6dd hét. A beteget testhémérsékletl vizbe kell
bediltetni, amelyet néhany perc elteltével fokozatosan el
kell kezdeni hiteni 25-26°C-ra. Koérilbelll 5-10 percet
kell t6lteni ebben a leh(itétt vizben, hogy ne csak a bér,
hanem a mélyebb szdvetek hémérséklete is csdkkenjen
—tanacsolja a szakorvos. A h(itéborogatas (priznic) soran
a beteg mellkasara, fejére, végtagjaira tegytink vizes t6-
rolkdzot, és rogton cseréljik, amint felmelegszik. Lehet
akar az egész testet borogatni, példaul vizes lepedd se-
gitségével. Fontos, hogy ne csak a csuklot vagy a bokat
borogassuk, mert ez nem vezet megfelel§ eredményhez.

D.-k. D.

Lézcsillapits teakeveréik

Orvosi zsalya (gyulladascsokkentd és
lazcsillapité, a torokgyulladassal jard
betegségeket is kivaléan gyogyitja), fe-
kete bodza (er6siti az immunrendszert,
kéhogéscsillapitd és nyakoldo, izzaszté
hatasa van) és harsfa (eldsegiti az iz-
zadast) azonos aranyu keveréket forraz-
zuk le, és miutan langyosra hiilt, izesit-
stk citrommal. A sok C-vitamin segit a
betegség lekiizdésében.

ELETMOD

A vashiany tiinetei

Kézépiskolai tandrok szdmolnak be arrol, hogy egy-két

gyerek még a legizgalmasabb ora alatt is képes el-

aludni. Egyszerten lebillen a fejik, de vannak ezzel igy

felnéttek is. Valasz lehet a fenti problémara: vashiany.

z egyéves gyerekek fele
vas- és D-vitamin-hia-
nyos, ami komoly egész-
ségligyi problémakhoz
vezethet. Ez egy olyan taplalko-
zast vizsgald kutatasbol derdlt
ki, amelybdl az latszik, hogy az
Ujszllétt kortol 3 éves korig a
korosztaly kdzel felének magas
a koleszterinszintje, és tul sok
sot fogyaszt, tiz szazalékat pedig
az elhizas is fenyegeti. Kevés
vasban gazdag élelmet vesznek
magukhoz, amely segitene meg-
talalni a szervezet egyensulyat.
Ezért a szilil6k a felel6sek, hiszen
6k taplaljak a gyermekeket.
Azonban a fiatalok és a feln6ttek
esetében mar magunk dontjik el,
mit esziink. Fontos tudni, hogy
vas nélkill nincs oxigénfelvétel
a tidében, megakad az oxigén-
szallitas a szervezetben és az
oxidacioé a sejtekben. A vashiany
az egész szervezet szamara
megerdltetd, ezért kell feltétlen
megel6zni azt! Azonban azt is
tudni kell, hogy a szervezeten
belil a vas Ujrahasznosul: amikor
a vOrdsvérsejt elpusztul — atlagos
élettartama 120 nap -, akkor a
benne 1évd vasat a szervezet
felhasznalja az uj hemoglobin-
molekula felépitéséhez.

A vashiany tiinetei

A vashianyos allapot ered-
ményként a kévetkezd tlinetek
jelennek meg: faradékonysag,
gyengeség, aluszékonysag,
fejfajas, levertség, gyomor - és
bélpanaszok és akar szivtaji
fajdalom. Annak, ha a szervezet-
ben jelentésebben csdkken a vas
mennyisége, hasonldk a tinetei,
mint a vashianyos vérszegény-
ségnek, nehéz attdl elvalaszta-
ni. llyen a faradékonysag és a
gyengeség, a fejfajas, a szédilés
és a sapadtsag, a fokozott sziv-
dobogas érzete. A torokszoritas,
a torokban lévé gombdc ugyan-
csak jellemzd panasz, ahogyan
idénként a nyelési zavarok is.
Emellett rendkivil jellemzé a

www.gyogyhir.hu

terhelhet6ség csdkkenése.

A hasonl¢ tiinetek oka, hogy a
vas a hemoglobinban van jelen
legnagyobb mennyiségben, igy
a hiany is arra nyomja ra legin-
kabb a bélyegét.

Lehetséges tlinet még a haj-
hullas, de ha pétoljuk a vasat,
a tlinetek megsziinnek, egy-
re jobb lesz a koncentraciés
képesség, enyhil a faradé-
konysag, egyre jobban tudunk
koncentralni, a vérszegénység
azonban csak tobb hét alatt
kezd oldodni.

V. K.

Vashan §62d64

a bab, a borso, a lencse
a spenadt, a brokkoli,

a nyers cékla, a fok-
hagyma,

a dié, mak, mogyoro,

a maj és a voros huasok,
vords bogyods gyumeél-
csok és a vordsbor
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T®szirup
65 vitaminokkal

AFLORADIX KRAUTERBLUT sziru p

tulajdonsdgai:

= A benne lévi vas, valamint
aB, ésa B -vitarninok hezzafarulhatnak
a normal vardsvérsejl-képzidéshez

= A természetes, vas(lll-glikenatbol
szarmaza vas(ill,
= EH Bi éﬁ E"‘Wtam Inﬂk }ﬁtéhﬂﬁy‘
halassal lehetnek a fAradtsdg és
kifaradas csokkentésére, valamnt
A narmal energiatermeld anyagcsere-
folyamatokra

« & C-vitamin fokozza a vas felszivedasat

= A laparyagokat mér oldolt formaban
tartalmazza, exért a felszivédasuk az
emisziirendszerben gyorsabban megy végbe

= Nem tartalmaz alkoholt, lartésitészert,
szinezd- vagy meslerseges
aromaanyagokat és laktazt

+Vegetiridnusok szdmdra is alkalmas

+ Killondsen elinyis noknek,
peleérive a virandis és szoplato
anyakat, gyermekeknek,
serdilikoriaknak, iddsebbeknek,
belegséghil libadezdknak,
sportoloknak és aktiv életmbdot
folytatoknak

Kaphalé gyogyszertirakban
&5 gyogynbvény-srakdzieiekben,

vagymegrendelheti hanlapunkon,
Mz dtrend kiegds it
nem hilyetiesilia
kiegyensulyozelt,
wegyes elrinidit
5 ar mpduasdges
letmbdal

OET srame
TSE00

.mert partnerdnk a természei!
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Az ép csontokert

Az emberi test 206 csontja alkotja a csontvazat,
amely egyrészt alakot ad az emberi testnek, mds-
részt védi a fizikai behatdsoktol. Osszesen testtéme-
glinknek mintegy 6todet teszi ki. Fejlddése és épen

maraddsa tobb tényezén mdulik, és mi is tehetiink -
érte, eqyebek mellett a tdpldlkozasunkkal. Hogyan?

csontszdvetek mintegy 40%

vizet tartalmaznak. A mara-

dék korilbelll egyharmada

szerves anyag (pl. kollagén),
kétharmada szervetlen. Utdbbi don-
16 tobbsége (mintegy 80%-a) a tob-
bek koz6tt kalciumot is tartalmazo,
hidroxilapatit nevi vegyllet, kisebb
mennyiségben pedig kalcium- és
magnézium-karbonat, alkali sok,
kova stb. Talan mar ebbdl is érthe-
16, miért elengedhetetleniil fontos
a csontok felépliléséhez, hogy tap-
lalékunkkal megfeleld mennyiségu
kalcium ker(ljon a szervezetiinkbe.
Legfontosabb forrasa a tej és a
tejtermékek: 1 dl tej atlagosan 120
milligrammot tartalmaz beléle, mig
pl. 10 dkg ementali sajt nagyjabol
fedezi egy felnétt atlagos kalcium-
sziikségletét.

A D-vitamin nélkiilozhetetlen
Fontos azonban tudni, hogy a
megfelel kalciumbevitel 5Gnmaga-
ban nem elegendd az egészséges
csontozathoz, mert mas vegyuletek
jelenléte is kell ahhoz, hogy ez az
elem beéplilhessen a szdvetekbe.
igy példaul a D-vitaminé, amely

a citromsav és a foszfat mellett a
kalcium anyagcseréjét is szabalyoz-
za a szervezetlinkben. A természe-
tes D-vitamin a bériinkben alakul

ki a napfény UV-B spektrumanak
hatasara; hianybetegsége akkor jon
létre, ha egyrészt nem éri elegendd
napfény a bériinket, masrészt nem

(Napi mintegy negyedodras tartézko-
das intenziv napsultésben egyéb-
ként a szakemberek szerint mar
elegendd.) Marpedig ha szerveze-
tlnk nem jut elegendé D-vitamin-
hoz, akkor sulyos hianybetegség
alakulhat ki: a kalciumegyensuly
felborul, ami egyebek mellett csont-
vesztéshez vezethet, illetve ndveli a
csonttorés kockazatat.

A C-vitamin is fontos

A sokak altal alapvitaminként is
emlegetett C-vitamin (vagyis asz-
korbinsav) kedvezé élettani hata-
sainak felsorolasa itt nem célunk:
témank szempontjabdél most az az
érdekes, hogy sok egyéb funkcidja
mellett csontozatunk és izileteink
egészségeéhez is nélkildzhetetlen.
Ez a vizben jol oldédo, erésen
antioxidans hatasu vegytulet egyik
funkcidja ugyanis a kollagént eléalli-
t6 enzimek muikddtetése — mint mar
sz6 volt réla, kollagénbdl all csont-
jaink szervesanyag-tartalmanak
egy része, de megtalalhaté ezen
kivll az 6sszes kotészovetben,
vagyis az inakban, porcokban, és

a bérben is. Ha valaki kiegyensu-
lyozottan étkezik, akkor rendszerint
elegendd mennyiségl C-vitaminhoz
jut a z6ldség- és gyimolcsfélék-
bdl; kdzismerten kiilondsen sok
aszkorbinsavat tartalmaz példaul

a z6ldpaprika vagy a csipkebogyd.
Ugyanakkor az atlagosnal maga-
sabb lehet a C-vitamin-igénye a va-
randés néknek, a dohanyosoknak,
illetve a beteg, legyengllt szerveze-
t(G embereknek.

Kinek kell a potlas?

Mint emlitettiik, D-vitaminhoz is
elegendd mennyiséghez juthatunk
taplalékunkkal, illetve ha kell6 id6ét
tartézkodunk a szabadban. E Iét-
fontossagu vitaminok pétlasardl a
mar emlitetteken kivil mégis érde-
mes elgondolkodni azoknak, akik-
nek csontozatat, izlileteit fokozott
terhelés éri, igy példaul azoknak,
akik sulyfelesleggel kiiszkédnek.
Szintén jo Otlet lehet a potlas azok
esetében, akik rendszeresen edzik
a testliket, tovabbé a nehéz fizikai
munkat végzéknek, illetve akik
jellemzdéen sokat allnak munka koz-
ben. Az idésebbeknek a csontrit-
kulas évekkel emelked6 kockazata
miatt lehet hasznos a potlas. Ezek
a csontrendszeriink szempontjabdl
fontos vitaminok kilon-kilon és
kombindlva is széles valasztékban
is hozzaférheték, és léteznek olyan
készitmények is, amelyek tovabbi, a
csontokra és az izliletekre hasz-
nos Osszetevéket tartalmaznak — a
kinalatbdl mindenki megtalalhatja
az igényeinek és a pénztarcajanak
leginkabb megfelelét.

P.B.

BioCo

iziileti betegség,
nehézkes mozgas?
Van megoldas!

kar tyara

Ha izomzata, iziiletei fokozott terhelésnek vannak
kitéve, ha sokat sportol, javasolt a kalcium, gliikdzamin,
D-vitamin potlasa. A BioCo Porc & lzom Csont
Komplex 9 gondosan valogatott hatéanyagot tartal-
maz. Legnagyobb mennyiségben
glikozamint, amely a porcszovet
természetes alkotoeleme. Tovabbi
OsszetevOi hozzajarulnak a normal
csontozat' eés  porcok? fenn-
tartdasdhoz, a megfelelé izom-
mukodéshez®.

glitkozamin

D-vitamin

kollagén

TANUSITOTT
MINOSEG

A szakemberek a napi kalciumadag ajanlasanal a kort,
illetve egyes élethelyzeteket is figyelembe vesznek:
6 hdonapos korig kb. 200 milligram a naponta ajanlott
dozis, 9 és 18 év kozott (vagyis az intenziv csontfej-
l6dés idészakaban) 1300, feln6tteknél 50 éves korig
1000, 50 felett pedig (amikor egyre inkabb kell szamol-
ni a csontritkulas lehetéségével) 1200. A kismamaknak
viszont a szokasosnal 500 milligrammal tébb kalcium
fogyasztasat javasoljak.

taplalkozunk megfelelen. (Erde-
mes megjegyezni, hogy a szolarium
dontéen UV-A-t tartalmaz, ami
ezért nem alkalmas a természetes
fény potlasara.) A mi éghajlatunkon
az UV-sugarzas szintje nagyjabal
oktdébertdl marciusig alacsonyabb
a kelleténél, de aki egyébként is
keveset tartézkodik a napon, annak
az év barmely szakaban szamolnia
kell a D-vitamin-hiany kockazataval.

A “TANUSITOTT MINGSEGU" terméket, keresse a patikakban és bioboltokban!

' A kalcium, a Dwitamin és a mangdn hozzéjarul a normal csontozat fenntartdsdhoz.
A Cvitamin hozzajdrul a normd! kollagén képzddéshez, és ezen keresztil a porcok normal dllapotanak fenntartasahoz,
1A kalcium €5 a D-vitamin hozzdjarul a normal izommidkodés fenntartdsdhoz.

BN \agyar fejlesztésii és gydrtasi specidlis - gydgydszati célra szdnt tipszer

GMP
~'| MM Gyértjaés forgalmazza: BioCo Magyarorszdg Kft., www.bioco.hu
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szponzoralt cikk

Hogyan segitheti a fogyasztot a MEKISZ a kivalo mindségii étrend-kiegészitd

készitmények kivalasztasaban?
Az étrend-kiegészito készitmények hatasossaga

Hatdéanyagok és hatasossag

Bar az étrend-kiegészitd termékek az élel-
miszerek kozé tartoznak, mégsem az iziik,
illatuk vagy tetszetds kiillemiik alapjan va-
logat a fogyasztd a készitmények kozott.
Akik ilyen terméket véasérolnak, azok ezt
egészségmeglrzési céllal teszik, ezért el-
s@sorban az a fontos szdmukra, hogy a
készitményben milyen hatdanyagok, milyen
mennyiségben taldlhatéak meg. Ez igy is
van rendjén, hiszen a hatéanyagok azok,
amelyek a kivant egészségiigyi cél elérését
biztositjak. A jogszabalyok értelmében az
egészségiigyi cél a hatéanyagok kedvezd
tulajdonsdgaihoz kothet6é egészségmegdr-
zést, esetenként betegség kockazatanak
csokkentését biztositd hatds lehet. A fo-
gyasztdi elképzelések sokszor ezen tilmu-
tatnak, betegség megel6z6 vagy gydgyitd
hatast is elvarva a termékekt6l. Mindez
egyrészt abbol adddhat, hogy fokozott igény
van olyan termékek irant, amelyek pozitiv
hatdssal vannak az egészségi dllapotra.
Masrészt abbdl, hogy az étrend-kiegészi-
t6 készitmények hatdanyagai - vitaminok,
nyomelemek, asvanyi anyagok és egyéb
élettani hatassal rendelkez6 anyagok (pl.

gyogynovények) kozott szamosan vannak
olyanok, amelyek koézismerten kedvez
tulajdonsagokkal birnak és melyek koziil
jonéhany gydgyszerekben is eléfordul.
Fontos tehat a korrekt tajékoztatas, amely
pontosan meghatarozza, hogy mely 6sz-
szetevOk tekinthetok hatdanyagnak, azok
milyen mennyiségben vannak jelen a ter-
mékben és azt is egyértelmiien megfo-
galmazza, hogy milyen 0Osszefiiggés van
a készitmény hatéanyagai és az egészség
kozott. A termék csomagolasan feltlintetett
egészségre vonatkozd allitasok leirjak, hogy
a hatéanyag miként jarul hozza a szervezet
normal miikodéséhez. Ezen tdlmutatnak a
betegségek kockazatanak csokkentésével
kapcsolatos allitasok, melyek arrdl tajékoz-
tatjak a fogyasztot, hogy az adott hatéanyag
alkalmas egy betegség (példaul szivkoszo-
riér-betegség vagy csontritkulds) kockazati
tényezéjének (mint példaul magas vérnyo-
mas, emelkedett koleszterinszint vagy ala-
csony csontsiirliség) csokkentésére.

Az étrend-kiegészitbkben taldlhaté ha-
téanyagok hatdsanak megitélése soran
nyugodtan tdmaszkodhatunk a termékek
csomagolasan feltiintetett egészségre vo-

natkozd allitdsokra, mivel azok hasznalatara
csak tudomanyos értékelésen nyugvo enge-
délyeztetést kovetden keriilhet sor.

A hatéanyagok jelenléte onmagaban nem
elegendd, azoknak kelld mennyiségét és
hasznosuldsat is garantalni kell. Eppen
ezért a tudatos termékvalasztas fontos ele-
me a hatéanyagok sziikséges mennyiségé-
nek atgondolasa, melyben a gydgyszerészi
ajanlas hasznos segitséget tud nyujtani.

A hatdsos termékek kivalasztasara a bi-
zalmi elv is alkalmas lehet, mely szerint
valasszuk az igazoltan megbizhatd gyartok
és forgalmazok, példaul MEKISZ tagvallala-
tok , Tanusitott Mindség” védjeggyel ellatott
termékét a bizalmunkat élvezé gyogysze-
rész ajanlasaval.

TANUSITOTT MINOSEG

A MEKISZ ,Tan(isitott Mindség”
védjeggyel ellétott termékek

) mindsége és meghizhatdsaga

M E“l [y 4 azazonosvagy hasonlo termékek
i kindlatdhan a megszokottndl
TAN'I\:H(S)I; ?g T Iényegesen jobban garantalt!

TAPLALKOZAS

Ami télen nem hianyozhat

Télen kicsit bevdsdrolni a piacon, mint nydron, de szerencsére elmult mdr az az idd, ami-
kor alma, bandn és narancs volt kindlat. Ha szétnéz, szuperételeket is taldlhat, amelyek
segitségével harcolhat a betegségek ellen, energidra tehet szert, és még a fogyadst is

meggyorsitjdk.

aléban léteznek szupergylimolcsok, persze az-

zal tisztaban kell lenni, hogy ezek fogyasztasa

énmagaban nem elég. A legfontosabb az, hogy

egészségesen taplalkozzon. Ha a mediterran
diétat alkalmazza, nem hibazhat: elsésorban névényi
alapu étrend sok friss z6ldséggel és gyimdlccsel, teljes
kiériési gabonaval, magvakkal, hallal, hivelyesekkel.
Jo, ha kevés hust fogyaszt, a telitett zsirokat, finomitott,
gyari termékeket és édességeket pedig elfelejti. Persze
a szupergylmolcsok akkor sem artanak, ha az étrendje
t6kéletes. Nézzik meg néhanyat kozulik!

1. Granatalma

Gazdag C-vitaminban és tele van antioxidanssal.
Rendszeres fogyasztasa vérnyomascsokkentd és
vérrogképzodést gatlé hatasu, ndveli a vérhigitok és
koleszterincsdkkent6k hatasat.

2.5iitotok és édesburgonya

Mindenféle siit6tOk egészséges, de kiindulhat abbdl,
hogy minél élénkebb a szine, annal jobb. Kéretként
felvalthatja a krumplit, csakigy mint az édesburgonya,

amelynek raadasul kaldriatartalma is alacsonyabb a
koézdnséges burgonyanal, és tébb hasznos tapanyagot
is tartalmaz.

Fahéj, szegfliszeg, kdomény, koriander, chili, kurkuma
— ezeknek a fliszereknek szamos kedvezé élettani
hatasuk van, de fogyasztasuk télen kiiléndsen jot tesz
a szervezetnek. Hasznalja 6ket, persze nem mindet
egyszerre.

@ INFORMACIOS VIDE

Veresné Dr. Balint Marta, a Semmelweis Egyetem
dietetikusa arrdl beszél, hogyan érdemes folyadékot
fogyasztani télen.

o
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A fogyasztok
bizalmaert

MEKISZ
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A MEKISZ . Tanusitott mindség” vedjeggyel ellatott termékek mindsége
es megbizhatosdga az azonos vagy hasonld termékek kinalataban
a megszokotindl lényegesen jobban garantalt

A termekeket keresse a patikakban, bioboltokban
é5 a www. bioco.hu webshopban!

EPAGTHA )}
Lanalem

n fnem] Magyar fejlesztest és gyartasy etrend-kiegészitd termeékek és specialis - gyogyaszati célra szant - tapszerek.
e Gyirtja és forgalmazza: BioCo Magyarorszdg Kit., www.bioco.hu
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BioCo" — A CEG, AKIT
PEGAZUS DiJJAL ISMERTEK EL

A  vitaminkeszitmeények, etrend-kiegeszitok &5
gyogyaszati célra szant termékek fejlesztésére és
gyartéasdara specializalodott, 100%-ban magyar
tulajdond BioCo Magyarorszdg Kft. sikerét a tavalyl
évben tobb mddon is elismerték. A cég nem csupdn a
Bisnode legmagasabb mindsitesét tudhatja magaenak,
de alnyerte a dinamikusan Tejléds vallalkozdsok egyik
legjelentdsebb dijét, a Pegazus Dijat is.

A BioCo Magyarorszag Kft. tobb mint 100 féle sajat markas
termékeével fontos szerepldjéve valt a hazal vitamingyartasnak. A
vallalat kizel 2 éviizedes szakmai tapasztalatial,  kiemel
kiirliitekintéssel végzi termekiejlesziési és teljes kind gyartasi
tevékenyseget, melyet flggetlen, akkreditalt ellencrzd szervezetek
folvamatos kontrollja igazol.

A BI._'F‘;N_DI_]E A I.E_l'.ill'-'l._EI.IE.EI.SJﬂLEH-J .ﬂ_l.A-ﬁ.
MINOSITESSEL ERTEKELTE A CEGET
m A Bisnode nemzetkizl cégmindsitd a vallalkozasok
Uzleti megbizhatdsdgal men  egy flggetlen,
nemzetkizi szakértdk dltal kialakitott rendszer alapjan.

A BioCo Magyarorszag Kft. a penzigyileg legstabilabb cégeknek
Jaro Bisnode AAA (tripla A) tanlsitvényat kapta meg mellvel
Magyarorszagon csupan a cégek 0,63%-a  rendelkezic
A Bisnode prémium mindsitése nemzetkdzi viszonylatban is
példaértékdnek szamit, mindez azonban csak a kezdet volt a
BioCo szamdra, Sikereire mds szakmai  sTorvezetek S
felfigyeltek, mely végll a Pegazus dij elnyeréséhez vezetett.

PEGAZUS DIJ A BIOCO-NAK

A Pegazus Dijat az Enterprise investors magan- €3

kockazati Gkealap-kezeld véllalat, a Dentons, a

vildg legnagyobb lgyvédi iroddja, valamint Eurdpa 2016 L
eqyik vezetd nemzetkizi cégmindsitd szolgaltatdja, 'm:
a Bisnode itéll oda. Azokat & vallalkozasokat

dijazzak, akik egy-egy jo dGtlettel az ezt kiveld I'r

T

eredményes termék- és éridkesitési siratégidval
rvid idén belldl kiemelkedd és példaertékd fejlGdést
ernek el a hazai piacon,

¥ o o
hangsulyozta a cég dgyvezeld

i hizmiom efnyerdssher” -
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PSZICHOLOGIA

Az u."'oa.56
pillanatban?

Adva van egy feladat.
El6szér persze tervet ko-
vdcsolunk, hogyan fogjuk
megcsinalni szép nyugod-
tan, beosztva a rendelkezés-
re allo idét. Aztan elmulnak
az utolsé hetek is, és azon
kapjuk magunkat, hogy
még hozzd se fogtunk.

Mdr csak néhdny napunk
van hdtra. Es akkor észbe
kapunk, és megcsinaljuk ro-
hamtempdban. De mi van,
ha nincs hataridénk?

annak néhanyan, akik jéban

vannak a hataridékkel, és

nem halasztanak mindent

az utolsé percre. De sokunk
szamara nagyon ismerés lehet a
fenti forgatékdnyv: mindig talalunk
kifogast, érdekesebb és ,fonto-
sabb” teendét, és csak a vészesen
kozelg6 hataridé tud munkara fogni
bennunket.

Miért van ez igy, mi térténik veliink?
Mindannyiunk elméjében ott van

a Komoly és Raciondlis Dontés-
hozé. O segit nekiink hosszu tavu
jovéképet alkotni, az ehhez a jov6-
hodz vezetd utat megtervezni és a
sziikséges Iépéseket végrehajtani.
Az am, de sokunkban nagyon erés
és aktiv az Elvhajhasz Kismajom
is, aki csak a jelenben él, jatszani
és szbrakozni szeret, és mindig az
azonnali 6romet és megelégedést
keresi. El6fordul, hogy lelklink e
két szerepl6je egyltt tud miikodni,
hiszen van olyan feladat, tevékeny-
ség, amelyik nagyon érdekes, és
még a hosszu tavu jovénk szem-
pontjabdl is hasznos. De a céljaink
elérése érdekében sokszor meg kell
csindlni olyasmit is, ami az adott
pillanatban nem annyira élvezetes.
A halogatok esetében ilyenkor
gyakran az torténik, hogy mihelyt
a Racionalis Déntéshozé mun-
kahoz fogna, a Kismajom atveszi

20 gyogyhir magazin

A cikk az alabbi el6adas nyoman készult:
https://www.youtube.com/watch?v=arj70StGLkU

az iranyitast, keres és talal olyan
tevékenységet, ami pillanatnyilag
sokkal érdekesebb, mint megcsi-
nalni a dolgunkat. Es elmegy az idd,
telnek-mulnak a napok, és megint
nem jutottunk el6bbre.

De mi hozza el a fordulatot a
hataridé kozeledtével? Ahogy telik
az idé, egyre élesebb és fenye-
getébb lesz benniink a kép, hogy
megszégyenulink, vagy elveszitlink
valamit, ami fontos nektlink, ha nem
csindljuk meg a dolgunkat. Ez az,
ami felébreszt benniink egy harma-
dik szerepl6t — a Panikszornyet. O
az egyetlen, akitél a Kismajom fél.
O az egyetlen, aki ra tudja venni

a Kismajmot, hogy adja vissza a
kormanykereket. Végre hozzafogha-
tunk a munkahoz.

Jo, de mi a baj ezzel? Ha szenve-
dink is téle egy kicsit, de végll is a
rendszer mUikodik. A hataridé rabir
minket a teljesitésre.

A kovetkezmények jéval sulyo-
sabbak akkor, ha nincsen hatar-
idénk.

Képzeljiuk el, hogy valami fontosat
meg kellene tennlink. Le kellene
szokni a cigarettarodl. Le kellene
fogyni. El kellene kezdeni mozog-
ni. Bele kellene fogni valamibe,
ami révgoéta érdekel. Javitani kel-
lene a parkapcsolatunkon. Vagy
éppen tovabb kellene 1épni végre.
Uj, jobb munkahelyet kellene
keresni. Vagy éppen Uj hivatast.
De nincsen hataridénk — nincsen

Panik, nincsen semmi, ami a
Kismajmot elzavarna. Mindig lehet
talalni valamit, amivel eliitjik ezt a
mai napot is, ami segit elfelejteni,
hogy valamit meg kellene tenni,
valami fontosat el kellene kezdeni.
Persze nap mint nap jol szérako-
zunk (illetve taldn nem érezzik
magunkat annyira rosszul), de
folyamatosan vellink van a sulyos
feszlltség és blntudat, hiszen ugy
érezzlik, egyre inkabb csak nézéi,
nem pedig résztvevéi vagyunk a
sajat életlinknek.

Alljunk csak meg egy kicsit! Ha a
halogatas rendszere szempontja-
bdl nézzlik a dolgot, végiil is van

egy naptarunk, és van egy végsé
hataridénk.

90 évnél tobb nem sokunknak
adatik. 90 év az 4680 hét. Belat-
hatd, atlathaté idé. Egy része mar
eltelt — kinek t6bb, kinek keve-
sebb.

Fogjunk neki ma.

Na jo, talan nem ma. De hamaro-
san!

N. Virédg Edina
pszicholégus

www.gyogyhir.hu

Mint

4 mesében

Hatdrozott, tudja, mit akar,

és azt is, hogy kinek mit
készonhet. Ez utobbi nem
dltaldnosan jellemzé a pd-
lyakezddkre. Megnyerd a
lelkesedése és irigylésre mélto
az elszdntsdga, ami a jovd
terveinek beteljesitéset illeti.

- Tulajdonképpen mit csinal a Szent
Margit Kérhazban?

- Kérhazi szakgyogyszerész-jeldlt
vagyok, és klinikai gyégyszerész le-
szek a szakvizsga utan. Régéta tu-
dom, hogy az akarok lenni.

- Régota? De meég csak 24 éves!

— Tudom, hogy hihetetlen, de mar
az dltalanos iskolaban, a kémiaora-
kon éreztem, hogy nekem ez lesz
az utam. Firké Istvanné, Ica néni
nagyon jol kozelitette meg a targy
tanitasat. Imadtam.

- Kezdjitk az elején. Mit csinal egy
klinikai gydgyszerész?

— Részt vesz az osztalyos munka-
ban. Koézvetlen kapcsolata van a
betegekkel, akiknek atnézi a gyégy-
szerelését, megvizsgdlja, hogy
nincs-e két gyoégyszer kdzott Osz-
szeférhetetlenség, és tapasztalt-e a
paciens mellékhatast.

- Az ember azt hinné, ez az orvos
dolga ...

— Nem egyszer kapom meg a cso-
dalkozé kérdést, amikor a munkamrdl
beszélek, hogy ,miért, a kérhazban
van gyogyszerész?” - hat persze,
hogy van. Kiadagolom a beteg gyogy-
szerét, és ha lehetséges, ajanlok neki
hasonlét, ami személyre szabott, és
amit ott készitlink el a kérhaz labora-
tériumaban. Egy cukorbeteglinknek
meglattam a laban a betegség okozta
bértlinetet, lementem a patikaba, be-

»A tudas
mindig kincs. Manapsag
aki a gyogyszerekhez ért,
az olyan tudas birtokaban van,
amellyel korrektiil tud segiteni
eligazodni az embereknek a

taplalékkiegészitok, a vitaminok,

a gyogyszerek kozdtt, hogy
feleslegeket ne, viszont a
sziikségeseket szedjék,
alkalmazzak.”

kevertem a krémet és felvittem neki.
Nagyon nagy dolog az, hogy latom a
beteget az agynal, egyltt vizitellink
az orvossal. A klinikai gyogyszerész
Osszekotd kapocs az apoldk és az or-
vos, a betegek és az dpoldk kdzott. Itt
a kérhazban az orvosok és az apoldk
is nagyon segit6készek velem, latjak
a szandékaimat, tudjak, hogy jot aka-
rok. Osszeadjuk a tudasunkat. Csa-
patban van az er6.

- A betegeknek nem Ffurcsa, hogy
ilyen Fiatal?

— Azt érzem, hogy éppen ezért
mernek kérdezni, nyitottak velem,
megfogadjak a tanacsaimat. A
gyogyszertarban is szivesen adunk
tandcsot a pacienseinknek, de ott
nincs sok id6é beszélgetésre. A kor-
hazban nem rohan senki, itt van id6é
és lehetéség arra, hogy a beteggel
alaposan atbeszéliem a gyogysze-
rezésével kapcsolatos tennivaldkat.
Testkozelbdl 1atom a mindennapos
problémakat. A betegektél sokat
tanulok. Szegeden, az ortopédian
kezdtem azt kutatni, hogy a betegek
mennyire ismerik a gyogyszereiket.
Tobb szaz emberrel készitettem
interjut, hogy tudjak-e mire mit és
midta szednek, mire vald, milyen
mellékhatast tapasztalnak. Ebben a
kutatasban az a szegedi professzor,
dr. Soés Gydngyvér tamogatott, aki
az elsé klinikai gyogyszerész volt az

dr. Szabo Alexandra

Bonyhadon sziiletett. A Szegedi Tudomanyegyetem
Gydgyszerésztudomanyi Karan most nyaron végzett,
utana azonnal Budapest egyik vezetd kérhazaba hiv-
tak, és tamogatjak a kutatasat - dr. Szabé Alexandra

meég csak 24 éves.

INTERJU

orszagban. Es amikor végeztem, &
ajanlott a Szent Margit Kérhaz f6-
gyogyszerészének, dr. Cseh Ibolya-
nak a figyelmébe. Amilyen tdmoga-
tast t6le és a kérhaz vezetéségétd|
kapok, felbecsilhetetlen érték és
kivételes lehetéség szamomra.

- Sziilei nyomdokaiba lépett?

— A csaladban eddig nem volt
egészséglgyis: anyukam mérnok,
apukam edzé, ezért is jartunk a
testvéremmel sportiskolaba. Min-
dent a szlileimnek kdszdnhetek,
azon kivll persze, hogy helyettem
tanulni nem tudtak. Mindenben ta-
mogatnak, mindenkinek ilyen csa-
ladot kivanok. Az 6csém fogorvos-
nak készil, j6 kidllasu, tehetséges
srac. Latta, mit tanulok, és kedvet
kapott az egészségligyhdz. Jé ta-
nuld, nyitott ember, j6 orvos lesz
belble. Biztos igy lesz, mert a szl-
leinktél olyan szemléletet kaptunk,
amivel nem lehet masképp.

- Mi a hosszu tava terve?

— Szeretném, ha minél tébb szak-
ember és laikus is tudnd, hogy a
klinikai gyégyszerész mennyire fon-
tos lancszeme a gyodgyitasi folya-
matnak, hogy milyen sokat segit a
kommunikacidban, hogyan olyan
tudassal rendelkezik, ami nagy ta-
mogatast jelent a gyogyitd munka-
ban. Ha én a munkammal, a kutatasi
eredményeimmel ezt bizonyitani
tudom, akkor a szakmam nemcsak
ismertebb, de elismertebb is lesz, és
mas fiatal palyakezd6 gyégyszerész
is keresni fogja a lehetéséget, hogy
ilyen munkakoérben dolgozhasson.

Vincze Kinga

Foté: Deak Szabolcs




DAGANATOK

Prosztatasztires:
életet mentiet!

Ami a néknek oktdberben a ruhdra tdzétt rézsaszin szala-
gocska, az a férfiaknak novemberben a frissen névesztett
bajusz: elébbi a mellrdk-, utobbi a prosztatardk szdrés fon-
tossdgdra hivja fel a figyelmet. Pontosabban hivnd, mert
mig a mellrdkmegeldzés gyakori téma a médidban, a fer-
fias problémdk jellemezéen a hdttérbe szorulnak — taldn
szemeérembdl, taldn tudatlansagbdl, talan érdektelenségbdl,
de mindenképpen tévesen. Miért nem érnek célt az egész-
séget vedd lzenetek? Kiilfaldon madr sikerdilt, itthon is egyre

tébben és tobbet tesznek érte.

»A munka csak most kezd6dik,
hiszen a férfiak hozzaallasat az
egészséges életvitelhez és a sz(i-
révizsgalatokon vald részvételhez
nem lehet elégszer targyalni. Szinte
egy generacio gondolkodasat kell
megvaltoztatni arrdl, hogy az igazi
férfi az, aki nem megy el az orvos-

hoz.” — hangzott el a Movember
Magyarorszag Egyestlet tavalyi
sajtotajékoztatdjan, amikor atja-

ra inditottak az egy hénapon at
tarté nagy ko6z6s bajuszndvesztési
kampanyt. A néhany éve Ausztrali-
abdl indult, azéta nemzetkozivé valt
mozgalom lényege, hogy a csat-

lakoz6 férfiak novemberben nem
borotvalkoznak, és ezzel hivjak

fel a figyelmet a férfiegészség-

re. A prosztatarak a férfiak egyik
leggyakoribb tumoros megbetege-
dése, de ha idében felismerik, jol
gyogyithatd, ezért nagyon fontosak
a célzott szlrbvizsgdlatok — hang-
sulyozta lapunknak dr. Szlcs
Miklés, a Semmelweis Egyetem
Urologiai Klinikajanak féorvosa, az
Onkoldgiai Centrum vezetdje. A kor
elérehaladtaval nemcsak a nék,
hanem a férfiak hormonhaztarta-
sa is atalakul, ami gyakran egyuitt
jar a dulmirigy, vagyis a prosztata
méretének névekedésével. Noha az
elvaltozas gyogyithatd, komoly kel-
lemetlenségeket okozhat. Kiemelt
figyelmet érdemel az alattomosan
kifejl6édé, rosszindulatu prosztata-
rak, amely mar korai, j6l kezelhetd
stadiumban kimutathat6. A prosz-
tata gesztenye alaku és nagysagu,
simaizombdl és mirigyszovetbdl fel-
épllé szerv, amely a hugycsé felsé
két-harom centiméteres szakaszat
veszi korbe. A sziletéskor borsonyi
méret(d dilmirigy a pubertas idején
indul névekedésnek — magyarazta
a szakember.
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Gyégyulj veliink!

A 75 éves Balogh Pal az urolégiai
tagozat vezet6je a Gyogyulj veliink!
egyesuletben. A civil szervezetet
azért hoztak létre, hogy felhivjak

a figyelmet a daganatos betegsé-
gekre és az érintetteket minden
élethelyzetben tamogatni tudjak.

A nyugdijas kdzlekedési mérnok
maga is egy komoly m(téten esett
at hat évvel ezel6tt. Mint lapunk-
nak elmondta, kezdetben enyhe
vizelési problémai voltak, ezért
hosszu ideig gyogyszeres kezelést
kapott, végll egy vérvételbdl deriilt
ki, hogy baj van. “Az évrél-évre

névekvé PSA tumormarker szintje
2010-ben ért el olyan kritikus
értéket, ami mar szemet szurt egy
szakorvosnak, és mintavételre
kildoétt, ami jelezte: rosszindulatu
daganat indult el a prosztataban.”
A diagnozis utan tébb kezelési
maod is széba kerdilt, végil egy
tébb 6ras laparoszképos miitéttel
eltavolitottak a beteg teljes prosz-
tatajat. Mivel attét nem igazolo-
dott, mas onkoldgiai kezelésre
nem volt sziikség. Komoly panasza
nem maradt vissza, a rendszeres
kontrollokon a PSA szintje évek 6ta
megfeleld.

A Movember mozgalom idén a Semmelweis Egyetem
Antal Géza Alapitvanyanak segit az adomanygydjtés-
ben egy koriilbelll 8-9 milli6 forint értékd, specialis
biopszias készilék megvasarlasahoz. A PSA (prosztata
specifikus antigén) egy olyan fehérje, mely kizarélag

a prosztataban termelédik - cél az is, hogy 2017-ben
még tobb PSA sziirést lehessen ingyen, orszagos szin-

ten végezni.

DAGANATOK

Rendellenességre utalé jelek
A prosztatanak jellemz6en harom-
féle betegsége lehet: a gyulladas, a
jéindulati megnagyobbodas és a
daganat. A prosztatarak az urolé-
giai vizsgalatkor mar tapintassal is
azonosithato, ezért fontos, hogy a
45. életévilket betodltott férfiak rend-
szeresen, legalabb haromévenként
menjenek el uroldgiai vizsgalatra
hangsulyozta dr. Sz(ics Miklos. A ta-
pintasos vizsgalat kellemetlen ugyan,
de semmiképpen nem fajdalmas, és
rovid ideig tart. Az un. PSA szlrés
segitségével mar egyetlen vércsepp-
bél nagy valészinliséggel kbvetkez-
tethetnek az orvosok a prosztata
pillanatnyi allapotara, az esetleges
gyulladasos és egyéb folyamatokra.
A prosztata elvaltozasai nem minden
esetben jarnak fizikai tinetekkel.
Amikor azonban mar fajdalom vagy
egyéb tinet jelentkezik, lehet, hogy
mar késé. A Magyar Rakellenes Liga
adatai szerint Magyarorszagon éven-
te korulbelll 4000 friss esetet diag-
nosztizalnak, és évente 1400-1600 férfi
hal meg a betegségben.

D.-k. D.

22  gyogyhir magazin

www.gyogyhir.hu

hirdetés

Sepetoticl,

Varga'Gyogvagombatermekek

- az idotlenség titka

www.vargagyogygomba.hu
06 70 423 1127 - 06 30 391 8080



TAPLALKOZAS

Termeészetes .. tfioxidinsok

Mindannyiunk szervezetében folyamatosan jelen vannak a
szabad gydkdk és az antioxiddnsok, és mind a kettének
megvan a maga szerepe. Akkor van baj, ha az egyensuly

felborul.

z antioxidansok kozlil néhanyat a szervezet dllit elé,
masokat klilsé forrasbdl kell pétolni. A szervezetben
végbemend reakcidk eredményeként szabad gyo-
kok is folyamatosan keletkeznek — ezeket hasznalja
példaul méregtelenitésre a maj, és a szabad gyokdket kiildik
harcba a fehérvérsejtek, hogy elpusztitsak a baktériumokat
és a virusokat. Ha az antioxidansok szintje alacsonyabb a
szervezetben, mint a szabad gyokdké — a nem megfeleld
taplalkozas, mérgezés vagy egyéb hatasok miatt — oxidativ
stressz kdvetkezik be. Az eredmény? Gyorsabb 6regedés,
sériilt vagy mutans sejtek és szbvetek, a karos gének aktivi-
zalédasa a DNS-en belll és tulterhelt immunrendszer.

@ INFORMACIOS VIDEQ

Prof. Dr. Balazs Csaba belgydgyasz,
immunoldgus, endokrinoldgus elmondja,
mennyi antioxidanst kell fogyasztani.

Ujitermékeink!

- . - - T T
Kamarar fvan ssinmuvész ﬂmufnmmrr

hirdetés

Sajnos az életformank olyan, hogy nagyon gyakori az egyen-
suly felborulasa. Sok feldolgozott, gyari ételt fogyasztunk,
és mar fiatal korunktdl kezdve ki vagyunk téve a kornye-
zetszennyezésnek és a vegyi anyagoknak. Ha jét akarunk
magunknak, érdemes odafigyelni arra, hogy megprébaljuk
novelni az antioxidansok aranyat a szervezetiinkben.

Mik az antioxidénsok?

Tobb definicid létezik, az egyik legszemléletesebb szerint
az ,olyan anyagok, amelyek meggatoljak az oxidaciot,
els6sorban azt, amely az élelmiszerek romlasat okozza,
illetve eltavolitidk a szervezetbdl a potencidlisan karos
oxidalé faktorokat”. Ez mar azt is megmagyarazza, miért
adjak hozza szamos élelmiszerhez. Antioxidansnak sza-
mit sok olyan élelmiszernek szamité anyag, amelyekrél
mar biztosan hallott: a karotinok (ezek adjak a sargaré-
pa, a narancs és sok mas zoldség és gyimolcs szinét),
a likopin (a paradicsomban fordul eld), a flavonoidok és
példaul a C-vitamin. Nagyon sok tanulmany igazolta,
hogy szamos kedvezé élettani hatasa van annak, ha va-
laki rendszeresen sok antioxidansban gazdag élelmiszert
fogyaszt. Egészen pontosan arrdl van szé, hogy lelassul
az 6regedés folyamata (szebb marad a bér, jobb a latas,
egészségesebbek a szovetek, az iziiletek és az agy), és
csOkken a rak és a demencia kialakulasanak az esélye, és
hosszabb lesz a varhato élettartam. Kell még tébb érv?

v.E.
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Torokfajas ellen

termiészetesen

A torokfdjas legtobbszor nem bakteridlis, hanem virusos
fertézés eredménye. Eppen ezért antibiotikum ritkdn vet-
hetd be ellene, viszont sok hdzi gyoégymad segithet. Ossze-
gyujtéttink néhdny bevalt praktikat.

A megfazas egyik elsé tiinete a kapard
vagy éget6 érzés a torokban, és sajnos
a torokfdjas gyakran az egyéb pana-
szok enyhUlése utan is makacsul fenn-
all. Amikor elkezd kaparni a torkunk, a
legfontosabb, hogy azonnal kezdjik
névelni a folyadékbevitelt. A legjobb,
ha meleg — de nem forrd — (gyogy)teat
iszunk, amelybe egy kandl mézet és
frissen facsart citromlevet is teszink.
A méz baktériumold és gyulladas-
csokkenté hatasu, de arra tgyeljink,
hogy egyéves kor alatt nem szabad
a babaknak mézet adni, mert botuliz-
must okozhat — mondta lapunknak dr.
Kéadar Janos belgyégyasz, immunol6-
gus. A mézet ne tegyuk kdzvetlenil a
forré tedba, mert a 40°C-ndl nagyobb
héhatds nem tesz jot neki. A legegy-
szerlbb megoldas torokfdjas esetén
a sos vizes gargalizalas. Tegylnk egy-

hirdetés

két tedskanal sét egy pohar meleg viz-
be, keverjuk fel, és ezzel gargalizaljunk
lefekvés el6tt. A sos viz a torokba jutva
csOkkenti a gyulladast, segit helyreal-
litani a természetes pH-értéket, igy a
nydlkahartya irritacioja csokken, és az
ég0 érzés is tompul.

A teak segitenek

A mezei zsurl6 tedjat gyulladascsok-
kentd hatasa miatt elsésorban szintén
gargalizalasra ajanljak. Egy csésze te-
ahoz forrdzzunk le egy pupozott teas-
kanal szaritott mezei zsurlét, hagyjuk
allni par percig, majd oOblitsiik at vele
a szdjlreget és a torkot. A hars viraga
izzaszté hatdsa miatt tea formajaban
kivaloan alkalmazhaté natha és meg-
hiilés ellen. Csillapitia a kdhogést,
fokozza a valadékképzddést és er6-
siti az immunrendszert. A szaritott

ELETMOD

kakukkfl csodakra képes. Forrazzuk
le és 25 perc utan ontsik a flrdéviz-
hez! Horghurut, megfazas, kdhdgés
esetén gyors javulast hozhat nyalka-
oldd, kopteté hatasa miatt. Teaként
fogyasztva a benne 1évé timol kozvet-
lenlll aktivalja a horgéket, pusztitja a
baktériumokat és a gombakat. Ki ne
ismerné a ,mindenrej6” kamillateat?
Talan annyit érdemes megjegyezni,
hogy ha lehet, hasznaljunk inkabb ka-
millaviragot a filteres valtozat helyett.

Elszzuk meg!

Kozhely, de igaz: a natha legjobb el-
lenszere, ha megelézzilk! Ugyeljiink
ra, hogy mindig kellemesen paras le-
gyen a leveg6 a lakasban, a kiszaradt
nyalkahartyan ugyanis konnyebben
tapadnak meg a kérokozék. Ha nincs
parasitd készilékiink, tegylnk vizzel
teli edényt a radiatorra. Ha eukaliptusz
vagy teafa olajat csepegtetiink bele,
mar felvehettlik a harcot a kérokozok-
kal. Igyunk minél tébb folyadékot és
pihenjlink, amennyit csak tudunk. Ha a
tlnetek nem enyhlilnek par nap utan,
menjlnk orvoshoz, mert ha a szerve-
zetlink védekezdképessége gyengll,
szovédmeények alakulhatnak ki.

D.-k. D.
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KOMBINALT SEGITSEG
A FAJO TOROKNAK!

tartalimazé élelmmiszerek

A legtobb antioxidanst a goji bogyo
tartalmazza és az erdei bogydk (kék
afonya, malna, szeder) kévetik a
sorban. Sok van az étcsokoladéban
(minél magasabb a kakaétartalma,

Csillapitja a fajdalmat

KETTOS
HATAS J ‘

A -
mm?‘;‘ Wény nélkll kaphatd gyégyszer. = Sandog Hungdria Kit. = 114 Budapest, Bartdk Béla Ut 435-47, »

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!

annal jobb) és a pekandidoban. Mar
nalunk is lehet antioxidansban

gazdag articsokat kapni, nyaron pedig
szedjenek bodzat, a beldle késziilt
ital nagyon egészséges. A vesebabot
is csak ajanlani lehet, mint a
t6zegafonyat, a fekete szedret és a
koriandert. Nagyon j6 a granatalma
és a fekete ribizli is.
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Keresseja patikakban
€sja gyogynoveny boltokban!
Tovabbi informécié és webdruhdz: www.drsteinberger.hu

Fel: #35-1-420-2890 * www.sandozhu
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A téli hidegben egyre tob-
ben szenvednek kiilonbozé
meghdiléses betegségektdl.
Ismerjenek meg néhdny
névényt, melyek immuneré-
sité tulajdonsdgaik mellett a
fertézések elleni védelemben
is hatékonyak lehetnek.

z echinacea, vagy kézismer-
tebb nevén bibor kasvirag
Eszak-Amerikabdl szarma-
zik, de nalunk, a mérsékelt
égovon is sok kertet diszit, anélkil,
hogy a kerttulajdonosok tudnanak
védelemfokozé gydgyhatasardl,
plane arrdl, hogy azt hogyan is
hasznalhatnak. Az antibiotikumok
felfedezésével haszndlata kissé hat-
térbe szorult ugyan, de napjainkban
kezdi visszanyerni népszerliségét
— mondta lapunknak Cseh Livia
fitoterapeuta. A névény a gorog
echinos (stindisznd) szo6rdél kapta a
nevét, ami talalé elnevezés, hiszen
a virag kbzepe egy 6sszegdémbolyo-
dott slindisznéra emlékeztet. A siin-
disznd tiskéihez hasonléan védi
szervezetlinket, ugyanis a kasvirag
hatdéanyagai természetes immun-
er@siték. Nem kifejezetten bizonyos
betegségek ellen hatnak, hanem a
fert6zések lekiizdésében segitenek
azaltal, hogy névelik az immunsej-
tek aktivitasat. Hatékonyabba teszik
az immunsejteket, felerdsitik azok
mukodését a baktériumokkal és a
virusokkal szemben. Csokkentik a
fajdalmat, a gyulladast, ezért b6ér-
betegségek, példaul ekcéma keze-
Iésére is hasznalhatjuk. A névénybdl
készult kivonat kiils6leg enyhitheti
a panaszokat, belséleg alkalmazva
pedig képes normalizalni a szerve-
zet fokozott immunvalaszat. Ezek a
tények alatamasztjak hagyomanyos
felhasznalasat a sebgyogyitasban
és szamos fert6z6 betegség: meg-
fazas, influenza, mandulagyulladas,
hoérghurut kezelésében — magya-
razta a szakért6. A névény gyokerét
oktobertdl aprilisig lehet gydjteni (a
legalabb négyéves, erés névénybdl
egy darabot dvatosan levalasztva),
a fold feletti részek (virag, levél és
szar) gydjtési ideje pedig a viragzasi
id6 alatt, juliustol szeptemberig tart.
Az echinacea szamos formaban
kaphato: szaritva, csepp-kivonat-
ként, por, kapszula, tabletta, krém
és gél kivonatban is.

Kéhogésre, torokfajasra
Gydgyhatasu névény a kakukkf(
is, melybdl nagyon jo fert6tlenité
gyoégytea készithet6. Ez meghosz-
szabbitja a sejtek életét, erdsiti
szervezetlink védekez6képessé-
gét. Segit a kbhdgés — a horgé- és
szdjlregi gyulladasok megsziin-
tetésében, orrdugulas esetén
érdemes inhaldlni vele. Nyalkaoldd,
koptet6 hatasa is van. A torokfajas
kezdetekor ajanlott azonnal torok-
fertétlenité teat inni, erre a legjobb
a landzsas utifl és a kakukkf(
keverékébdl készilt tea, 1-1 arany-
ban. Ugyanerre a célra szolgal a
zsdlya és az aprébojtorjan 1-1 ara-
nyu keveréke is. Ezekbdl a tedkbol
napi egy litert is meg lehet inni. Az
aprobojtorjan hasmenésre, gyo-
mor- és bélhurutra, krénikus maj-
gyulladasra antibakteridlis hatasa
miatt alkalmas. Cukorbetegeknél
mérsékeli a vizelet mennyiségét, és
csOkkenti a szomjusagot is, stimu-
lalja az emésztérendszert. Legis-
mertebb felhasznalasi teriilete a
maj és az epe mukoddésének sza-
balyozasa. A kelleténél magasabb
hidgysavszint, reuma és kdszvény
esetén ajanlott a tedja. J6 vizhaj-
16, fogyasztasaval megelézhetd a
vesekd és vesehomok képz6dés.
Téli fényeremény a csipkebogyd,
melyben nagyon sok C-vitamin
van. Forralni nem szabad, csak
hideg vizben aztatni — legjobb egy
éjszakan at.

A népi gybgyaszat aszai

A népi gyogyaszat a citromflvet
szinte minden betegségre hasznal-
ja. Rossz kozérzet esetén, gyo-
mor- és bélpanaszoknal, epe- vagy
majbantalmaknal, szivpanaszoknal,
menstrudcio alatt, és megfazasnal
is segit a citromfd, ami idegesség,
almatlansag ellen is j6. A tudomany
is elismeri a citromf( kilonds hata-
sossagat, 1988-ban az év gyogy-
névényének valasztottak. llléolaja
baktérium-, virus-, sét gombadlé
hatasu, herpesz ellen hatdsos
teaként vagy kilséleg. A menta
levelébdl f6z6tt tea j6 megfazas, inf-
luenza, emésztési zavarok, valamint
fejfajas, izom- és izlleti fajdalmak
ellen. Ebben a ndvényben tébb mint
negyven gyogyito vegyllet rejtézik.
Kivalé immunerdsité névény a
macskakarom, melyet az éserdék
lakdi elsésorban gyulladascsok-
kent6ként, fert6zések kezelésére,
daganatos elvaltozasok gyogyi-
tasara és izlileti panaszok enyhi-
tésére hasznaltak. Fliben-faban
talalhatunk gyogyszert, szlrhetjuk,
forrazhatjuk, reszelhetjlk, aztathat-
juk vagy éppen parologtathatjuk a
természet kincseit. Ha még nem
érziink betegséget, akkor is fontos
erdsiteni az immunrendszeriinket —
tanacsolja a szakember.

Dézsa-kKadéar Déra

E49 kis érdekesség

Az echinaceat egészségre gyakorolt szamtalan kedve-
z6 hatasa miatt mar az indianok is alkalmaztak sebek
gyogyitasara illetve a kigyomaras ellenszereként. Ké-
s6bb eurdpai telepesek terjesztették el szerte a vilagon.
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Gyogyvizeknek azokat az
asvanyvizeket nevezzik,
amelyek kémiai Gsszetétellik-
nek vagy valamilyen fizikai
Jjellemzdjliknek készénhetd-
en gyogyito hatdsuak (az
elnevezés haszndlata enge-
délyhez katott). Az alabbi-
akban azt foglaljuk Gssze

a teljesseg igenye nélkdil,
hogy a gydgyvizek milyen
fébb fajtdit hasznaljdk a
hazai flrddkben, és az egyes
valtozatok mire haszndlhatok
egeszseqgligyi szempontbal.

azank kozismerten gyogy-

viz-nagyhatalom - hévizkész-

letink vilagviszonylatban is

figyelemremélto, a féldrészen
pedig egyedilallé. Néhany adat
mindezek alatamasztasara: Ma-
gyarorszagon ezernél toébb kut ad
30 °C-nal melegebb vizet, és ezek
jelent6és része egyuttal gyogyviz is.
Gydgyvizek szinte az orszag minden
tajegységén fakadnak, ugyanakkor a
kutak haromnegyede az Alféldon ta-
lalhat6. Osszességében az orszag-
ban mintegy 150 meleg vizes gyogy-
firdé mdikodik, amelyek nagyjabdl
o6téde kuldnleges — tobbek kdzott
radioaktiv, kénes, brémos-jédos -
vizzel vérja a flirdévendégeket.

A radioaktiv vizek

Talan leghiresebb fiirdénk, a Hévizi-
16, a foldrész legnépszerlibb meleg
gyogyvizes tava (a viz hémérséklete
tébb mint 30 °C) példaul nemcsak
azért kilonleges, mert a vilag leg-
nagyobb termaltava, hanem azért
is, mert vize a magnéziumon, kalciu-

-
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mon, kénen kiviil radont is tartalmaz.
A radioaktiv (vagyis radiumiont vagy
radongdzt tartalmazd) vizek kdzds
jellegzetessége, hogy fajdalomcsil-
lapité hatasuak, illetve befolyasol-
jak a belsé elvalasztasu mirigyek,
tovabba az anyagcsere mikodését.
A hévizi furd6ézést nagyon ajanljak a
reumatikus és mozgasszervi beteg-
ségek kivaltotta fajdalom enyhitésé-
re. Hévizen kivll szintén radioaktiv
gyoégyvizet taldlunk Budan a Rudas-
ban és a Gellért fiird6ben, tovabba
Eurépa egyetlen barlangfirdéjében,
Miskolctapolcan.

A féldes, meszes vizek

A gyogyvizek masik csoportjat al-
kotjak a foldes, meszes vizek, ezek
kalcium-, magnézium-, és hidrogén-
karbonat-ionokat tartalmaznak. A na-
gyobb févarosi firdék kozil ilyen a
vize példaul a Lukacsnak, a Csa-
szarnak és a Racznak. Bar témank
szempontjabdl most a furdévizek a
fontosabbak, érdemes megjegyez-
ni, hogy sok gyogyvizet ivokurara is
javasolnak, kiléndsen a szénsavat
is tartalmazokat. igy példaul a fol-
des, meszes vizeket gyakran ajanl-
jak gyomorpanaszok enyhitésére
— ilyet mérnek ki tébbek kozott a
Lukacs furdéhoz tartozo ivopavilon-
ban is. (Szintén gyomorpanaszok,
tovabba bélhurut, gyomorsavtulten-
gés, illetve léguti hurut kezelésére
alkalmasak kuraszertien az alkalikus
gyogyvizek, amelyek natrium- és
hidrogén-karbonat-ionokaz tartal-
maznak nagy mennyiségben.)

Peldiaunl Hnjé Gaszoboszls

A kénes vizek

A kénes vizekben a névado elem igen
gyakran kén-hidrogén vagy karbonil-
szulfid, ritkdbban natrium- vagy kal-
cium-szulfid formajaban van jelen.
Az ilyen vizek nemcsak ivokuraban,
hanem flrdéként is megsziintethetik
a szervezet kénhianyat, tovabba al-
kalmazzak ezeket reumatikus beteg-
ségek, illetve egyes bdrproblémak
kezelésére. Kénes viz tor fel a féva-
rosban a Lukacs és a Rudas egyes
forrasaibol, vagy példaul a vidéki
fird6helyek kozil Mezbékdvesden és
Harkanyon tobb furt katbal.

A kloridos vizek
A kloridos vagy konyhasos vizek gaz-
dagok natrium- és kloridionokban;
hasznosak a reuma és a néi szervek
betegségei ellen, tovabba a nyalka-
hartyak hurutos megbetegedése
esetén is szoktak javasolni ezeket
ivokurara. Konyhasés forrasok tor-
nek fel tdbbek kdzott Debrecenben
és Egerben, és hasonlé hatasuak a
sziksos alfoldi tavak is, igy példaul
Gyoparos vagy Nyiregyhaza-Sdésté.
A jédos-brémos vizeknek tobb-
nyire a konyhasé-tartalma is jelen-
18s, ezért is hasznaljak ezeket egyes
bérbetegségek kezelésére, a ndi
szervek betegségének terapidjara,
illetve reumatikus panaszok ellen. A
jédos vizeket ivokurara csak orvosi
javaslatra (és a szakember altal el&-
irt dozisban) alkalmazzak, mivel a
j6d nagyon komolyan befolyasolhat-
ja a pajzsmirigy mikodését.

J6 példa az egyszerre jodos-bromos, illetve konyhasds vizekre a nem csupan a hazai, hanem a
kilfoldrél érkezok korében is rendkiviil népszeri hajdiszoboszléi fiirdd vize, amely lassan 100 éve
(1925-ben) tort Felszinre egy meélyfuras soran, tébb mint 1 kilométer mélységbdl. A tébb mint
70 °C-os viz asvanyianyag-tartalmanak készonhetden foként reumatikus betegségek kezeléséhez
hasznos, ugyanakkor az idilt mozgasszervi betegségekben, kopasos, degenerativ betegségekben
szenveddknél is komoly javulast eredményez. A szoboszldi gyogyviz eredményes borgydgyaszati
problémak, igy példaul ekcéma és pikkelysomor kezelése, de jo hatasu négyogyaszati gyulladasok
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A HAJDUSZOBOSZLOI
GYOGYFURDOBEN!
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A gyogykezeléseket és a firdGbelépdt kedvezményes csomagaron vehetik igénybe az érvényes
biztositasi kartyaval rendelkez6 betegek.

TORZSVENDEG AKCIO
2017. JANUAR 16. ES MARCIUS 14 KOZOTT

Torzsvendégeinknek (a 3. karatol) rendkivilli 20%-0s kedvezményt
biztositunk az OEP altal tamogatott gyogykezelések
1300 Fi/nap (hétkoznapokon) csomagarabol!

Legkedvezobb csomag ajanlatunk: napi 4 kezelés + fiirdobelépd

A rendkiviil kedveszményes csomagaron kiviil az alabbi kedvezményeket nyljtjuk
minden gyogykurat igénybe vevd vendégiinknek:

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasdrlasa esetén vasarnap ajandeékba adjuk a flrdobelépot
- Kezelési napokon a csomagar tartalmaz 1 pohar gyoayteat, vagy Pavai asvanyvizet

- Kezel6lappal 20% kedvezménnyel vehetd igénybe az Aqua-Palace Eiményfirdd,
valamint ingyenesen latogathato az Arpad Uszoda kezelési napokon

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

i laskiizvetités: Thermal Tourist
Tel.: 52/558-551, E-mail: thermaltoruist@hungarospa.hu

WWW.HUNGAROSPA.HU



A BETEGEK JOGAIROL

»Nem a betegséget, hanem a beteget kell gyogyitani”

(Hippokratész)

A tajékoztatashoz

valo jog

A januari szamban be-
mutatott betegjogok kazl
elészor a tdjékoztatdshoz
valo joggal szeretném
megismertetni részlete-
sebben Onéket, mivel az
egeészeglgyi ellatassal
kapcsolatos vitds helyzetek
Jjelentds része ehhez kapcso-
l6déan alakul ki.

beteg jogosult a szamara
egyéniesitett formaban —
értheté médon — megadott
teljes koru tajékoztatasra,
melynek ki kell terjednie (1) a beteg
egészségi allapotara, (2) a javasolt
vizsgalatokra, beavatkozasokra,
ezek elvégzésének, illetve elma-
radasanak kockazataira, a (3)
vizsgalatokhoz, beavatkozasokhoz
sziikséges dontési jogokra, (4) a
lehetséges alternativ eljarasok-
ra, (5) az ellatas folyamatara és
varhaté kimenetelére, valamint (6)
a javasolt életmddra, gydgyszerek
szedésére. A beteget megille-
ti a tovabbi kérdezés joga is. A
tajékoztatas térténhet széban és/
vagy irasban, azonban, ha egy be-
avatkozashoz sziikséges a beteg
hozzajarulasa, az csak irdsban
kérhetd. Az ellatas soran a beteg
részére atadott altalanos ismertetd
anyagok nem valtjak ki a szobeli
felvilagositast, ilyen esetben is
lehetéség van tovabbi informacié
kérésére. Az érintettnek joga van
megismerni az egyes vizsgalatok
eredményét, esetleges sikertelen-
ségét, ennek okait, az ellatasban
kozvetlenil k6zremiikdédé szemé-
lyek nevét, szakképesitését és
beosztasat.
A tajékoztatas a kezel6orvos
kotelezettsége, aki adott eset-
ben lehet a haziorvos, jarébeteg
szakellatas orvosa vagy fekvébeteg
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gyoégyintézet erre kijelolt orvosa.
Az egészséglgyi ellatas soran a
szakapolotdl, a gydgytornasztol
és mas egészégligyi dolgozo6tdl az
6 tevékenységiikhoz kapcsol6dé
informacidkat kérhetlink.

Kiskoru gyermek kezelése soran a
szllének/térvényes képvisel6nek
van joga a teljes koru tajékoztatas-
ra. Fontos, hogy magat az érintett
gyermeket szintén informaini kell
allapotanak, életkoranak megfelels-
en, ilyenkor mindez a szilé jelenlé-
tében zajlik.

A lakossagi gyégyszerellatas soran
is érvényesll ez a jogosultsag, a
kezel6orvos vagy a gyogyszerész
altal a mellékhatasokrol, a készit-
mények tamogatott vagy tamoga-
tas nélkuli arardl, a gyogyszerek
kélcsdnhatasarol adott informaciok
keretében.

Az érintett a megfeleld tajékozta-
tas birtokaban valik képessé arra,
hogy ellatasa soran megalapozott
dontést tudjon hozni kezelésébe
valé beleegyezésérdl vagy annak
visszautasitasarol. Kikliszébdlhe-
tévé vélnak a ,,Ha tudtam volna,
hogy...” szituaciok.

Dr. Tiszavarc kléira
egészséglgyi szakjogasz

Kivételek
G +é.jékoz+n+é.5i,
ké‘r#euze“séq alsl

Nem kell tajékoztatni a
magatehetetlen beteget
(helyette hozzatartozéjat
kell), valamint a siirgds
sziikség keretében ellatott
személyeket, tekintettel
arra, hogy az azonnali or-
vosi beavatkozas kozvetlen
életveszélyt harit el vagy
maradandé egészségkaro-
sodast el6z meg.

A beteg tajékoztatashoz
vald jogaral lemondhat.
Lemondas ellenére is
megfeleld ismeretekkel
kell ellatni azokat, akik-
nek allapota masok életét,
egészséget veszélyezteti.
A kovetkez6 lapszamban
az egeszsegligyi ellatashoz
vald jogrol és az emberi
meéltésaghoz vald jogral
szolok részletesebben.

TUDOMANY

Biztatd eredmeények
Nagy-Britanniabaél
Allatkisérletek sordn 75 szdzalékkal sike-
riilt csékkentenilik a rak haldlos terjedését
a szervezetben a cambridge-i Sanger In-
tézet tuddsainak. Uj gyogymadok kidol-
gozds is szoba johet.

daganatok mindenfelé képesek terjeszkedni a

testben, ez a folyamat okozza a rakbetegsé-

gek okozta elhaldlozasok 90 szazalékat. Brit

kutatok a Nature tudomanyos folydiratban
megjelent tanulmanyukban leirtak, hogy az immun-
rendszer mikddésének megvaltoztatasaval lelas-
sitottak a bérrak atterjedését a tlidére. A daganat
terjedésérdl szerzett Uj ismeretek elvezethetnek Uj
gyégymaédok kidolgozasahoz — olvashaté a BBC hon-
lapjan az MTI beszamoldja szerint.

A kisérlet

A Sanger Intézet szakemberei azt kutattak, mi hat a
daganat terjedésére a testben. 810 genetikailag mo-
dositott egércsoportot hoztak létre, hogy tanulma-
nyozzak, a DNS mely szakaszai jatszanak szerepet
abban, hogy a szervezet ellenallhasson a rak terjedé-
sének. Az dllatokba melanoma (b6rrak) sejtjeit fecs-
kendezték be, és medfigyelték, mennyi daganat for-
malddik a tiidén. 23 DNS-szakaszt vagy gént talaltak,
amelyek vagy megkdnnyitették, vagy megnehezitet-
ték a daganat terjedést. Egyetlen gén —a Spns2 jelli —
megcélzasaval sikerilt a haromnegyedével csdkken-
teni a daganatok terjedését a tlid6re. Ez szabalyozza
az immunsejtek egyensulyat a tidében.

A biinds geén

»,Ez megvaltoztatja azon sejtek egyensulyat, amelyek
szerepet jatszanak a daganatos sejtek megdlésében,
és azokét, amelyek kikapcsoljak az immunrendszert”
— magyarazta David Adams, a kutatdcsoport egyik
tagja a BBC-nek. Immunterdpia soran néhany végsta-
diumban Iévé betegnél a daganat dsszes jele eltlint a
szervezetlkbdl, masokndl azonban nem miikodott a
modszer. Az Uj kutatas biztaté eredményeket hozott.
»Megtudtunk néhany érdekes Uj dolgot a bioldgiaban,
amelyet képesek lehetiink hasznalni, a kutatas meg-
mutatta nekiink, hogy ez a gén szerepet jatszik a da-
ganat novekedésében” — hangsulyozta Adams.

V.E.

@ INFORMACIOS VIDEG f;

Dr. Mucsi Janos tiid6gyogyasztol
megtudhatja, miért hajlamosabbak a
tlidérakra a n6k.

www.gyogyhir.hu

hirdetés

avermar

Specialis — gyogyaszati célra szant —
tapszer daganatos betegek részére

Mindseg. Hitelesseg. Megbizhatosag.

Vilagszerte elismert marka,
magyar szabadalom alapjan.

Mér 18 éve tars a kiizdelemben.
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FOGAPOLAS

A verzo iny mir a 5:4(4.@0.&(.‘&5 jele!

A magyarok igen ,el6kelé”
helyet foglalnak el abban a
statisztikaban, ahol azt rang-
soroljdk, hogy Eurépa orszd-
gaiban mennyire gyelnek
az emberek a szdjhigiéniara.
Az els tehetségkutato ver-
senyek idejen az operat6rok
igen keményen kizdottek
azzal, hogy gy mutassak az
énekeseket, hogy ne latszod-
Jjék a foghiany...
agyarorszag fiataljainak tul-
nyomd tobbsége nem tulaj-
donit nagyobb figyelmet a
fogak elvesztésének, pedig
egyetlen egy elvesztése is kihat egy
életre. Nem kell idésnek lenni ahhoz,
hogy fogakat veszitslink — de ezt meg
tudjuk elézni. A fiatalok azt nem gon-

doljdk at, hogy idésebb korban na-
gyon nagy sziikség lesz arra, hogy

legyenek olyan ,bazis” fogak, ame-
lyekre tdmaszkodhatunk, ha pétlasra,
hidakra lesz szlikség. Mert a hianyzé
fogat pétolni kelll Ha nem tudjuk jol
megragni az ételt, az tovabbi problé-
mahoz, emésztési zavarokhoz vezet.
Ezért kell nagy figyelmet forditani a
fogak és a sz3j tisztitasara, a higiénia-
ra. Testi egészséglink fenntartasanak
egyik legfontosabb kiindulé pontja
szank egészségének és fogaink ép-
ségének megbrzése. A szajhigiénia
fenntartasaban nagy szerepet jatszik
a megfelelé fogkefe, és az hogy mi-
néségi fogkrémet vagy gélt hasznal-
junk — ha erre figyeliink, maris sokat
tettlink a fogagy betegségek és fog-
inygyulladas megel6zése érdekében.

A kovetkezmények sulyosak lehetnek
Ha fogainkat nem apoljuk megfele-
I6en, akkor nem csak a leheletlink
valik kellemetlenné, de olyan gécok
és gyulladasok alakulhatnak ki a
szajban, melyek a testlink tobbi te-
riletére is kihathatnak. A gyulladas
kovetkeztében felborul az egészsé-
ges baktériumfléra a szankban, és

az elszaporodd koérokozdék a szer-
vezetbe jutva hozzdjarulnak olyan
betegségek kialakulasahoz, mint
a magas vérnyomas, cukorbeteg-
ség, infarktus, stroke vagy akar ko-
rasziulés. Raadasul, ha barmilyen
gyulladas van a szervezetlinkben,
akkor az kihat az erdnlétlinkre is.
Hamarabb elfaradunk, egyre gyen-
gébbnek és erbtlenebbnek érezziik
magunkat nem csupan aktiv sporto-
laskor, de az olyan mindennapi tevé-
kenységek soran is, mint a munkaba
jaras, bevasarlas, hazimunka vagy
akar a kodzos jaték gyermekeinkkel.

Vv.k.

»A legfontosabb a rend-
szeres fogmosas, amivel
eltavolitjuk a fogak Ffel-

szinén megtapadd bakte-
riumréteget, a lepedéket
vagy mas néven bakteri-
alis plakkot.”

CURASEPT
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BENTAL Telelon: «356 1 324

CURASEPT ADS® FOGKREM GELEK
Az irritalt iny védelmére

A Curasept ADS* fogkrem gélekben talélhato klorhexidin {CHX) a ma 1smert leghatasesabb szajureqi fertGtlenitd szer, mely gatolja a
bakteralis plakk képztidését és hatasat B-12 oran at fejti ki. Minden Curasepl ADS™ fogkrém gél SLS [natrium-lauril-szulfat) mentes.

CURASEPT ADS® 705 fogkrém gél 75 m
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L SWISS PREMIUM ORAL CARE

z afta lényegében egyfajta
fekély; a fajdalmas, be-
gyulladt terilettel korilvett
hamhiany valamelyik nyal-
kahartyan jelentkezik, tébbnyire a
szajlregben. Hogy pontosan miként
alakul ki, az még nem tisztazott,
de annyi bizonyos, hogy az afta
valamilyen médon szervezetiink
védekezbrendszerének hibas ma-
kodésével hozhatd Osszefiiggésbe:
immunrendszerink ugyanis ilyenkor
a szervezet sajat szovetei ellen indit
tamadast. A kivalto okok egyénen-
ként valtozhatnak a vitaminhianytol,
hormonalis behatasoktdl a stresszes
életmddon at az allergiaig. Sokszor
a nyalkahartyat érd fizikai behatassal
all 6sszefliggésben az afta megjele-
nése, példaul ha a paciens kemény
fogkefével mos fogat. Nemegyszer
pedig erésen fliszeres, savanyu
vagy csipés ételek, savas italok (pl.
narancslé, limonadé) fogyasztasat
kévetéen alakul ki a hamhiany.

Az esetek tObbségében az afta
okozta fajdalom par napon belill
enyhiil, a sebek pedig 1-2 hét alatt
begydgyulnak. A kezelés tébbnyire
csupan a fajdalom csokkentésé-

hirdetés

a kellevnetlen vendés

Nem virus vagy baktérium okozza, éppen ezért nem is fer-
tézé elvdltozds az afta, amely nagyjabol minden o6tédik
embert érint élete soran. Mit lehet tenni ellene, és mikor
kell szakemberhez fordulni a panaszokkal?

re, illetve a sebgydgyulas idejé-

nek lerdviditésére iranyul. Ehhez
tébbnyire nincs sziikség specialis
terapidra, hiszen jol bevalt hazi
modszerek, illetve vény nélkil kap-
haté készitmények is rendelkezésre
allnak erre a célra. Segithetnek

a szajoblogetdk és a szopogatd
tablettak; a szédabikarbénas viz
mellett gyégyndévény-fézetek is
alkalmasak 6blogetésre. (A kamilla
példaul kézismerten gyulladascsok-
kent6 hatasu.) A paciens azzal is
segitheti a gyogyulast, ha az aftak
megjelenése utan figyel arra, hogy
szdja nyalkahartyajat minél keve-
sebb irritacio érje, vagyis kerlli a
flszeres-savas fogasokat-italokat,
puhabb fogkefére valt, nem ragozik
stb. A rendszeresen és ugyanott
keletkezd fekély arra utalhat, hogy
valamilyen fogdszati probléma (sza-
balytalan fogazat, nem megfeleléen
rogzitett protézis) miatt alakul ki

az afta. A megel6zésért tehetlink
azzal, ha lemondunk azokrdl az éte-
lekrél, amelyek fogyasztast kdvets-
en jelentkezik az elvaltozas.

Bar, mint sz6 volt rdla, az afta
kuralasahoz a legtdébbszor nem

sziikséges orvoshoz fordulni,
bizonyos esetekben mindenképpen
szakember segitségét kell kérni. igy
példaul olyankor, ha az elvaltozas
nagyméretl, vagy nagy szamban
jelentkezik, illetve ha jelentkezése
lazzal vagy a nyirokcsomok meg-
nagyobbodasaval jar egyltt, illetve
ha a sebek gyogyulasa elhizédik.
Az immunihianyos betegségben
szenved6knek kuléndsen komolyan
kell vennillk még az artalmatlannak
tind aftakat is, akiknél pedig feltling
gyakorisaggal jelentkezik a problé-
ma, azokon célszerd( allergiatesztet
végeztetni. A gyerekek esetében
pedig kiléndsen Ugyeljink arra,
hogy a fekély miatt fajdalmassa
valo evés-ivas naluk hamar vezethet
koros testsulycsdkkenéshez vagy
kiszaradashoz. Ha ezek jeleit észlel-
juk, azonnal menjlnk orvoshoz.

P.B.

HERPESZ -

AFTA » AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gel ajakfajdalmak — pl. laz,
herpeszvirus, er6s napsugarzas okozia
gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tinetek — enyhitésére, kezele-

sére szolgalé gyogyszer. Gyorsan csok- ﬁ
kenti a fajdalmat, segiti a természetes ;ﬂ
L

gyogyulast.

z ; D
VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 4‘
A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!

t Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: {+36-1) 371-0531 .«:’.. ROWR"
S CO E-mail: satco@satco.t-online.hu « www.satco.hu » www.carbosan.hu <] e
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GYOGYNOVENYTAR

(Ginkgo
[ A7 &

A Gyogyhir Magazin dj so-
rozataban olyan  gyogy-
névényeket mutatunk be,
melyek a rendelkezésre dllo
tapasztalatok és vizsgala-
ti eredmeények alapjan va-
[oban hatdsosak lehetnek
egyes betegséegtinetek ke-
zeléseben. Az ezekbdl készlilt
gyogyaszati céld termekek
megtaldlhatok a patikdkban.

Ginkgo biloba Kelet-Kina-
bél szarmazd, napjainkban
vilagszerte elterjedt gyoégy-
és diszndvény. Gydgyaszati
céllal jellegzetes alaku leveleit hasz-
naljak. A levelek kivonata harom
f6 mechanizmussal fejti ki hatasat:
fokozza a vérkeringést, antioxidans
és véralvadasgatlé aktivitasa is van.
Hatasai jorészt a ginkgolidokhoz
kothetdk, ezeket tartjak a névény 6
hatéanyagainak.

Figyelmeztetések

Rendszeresen véralva-
dasgatlot szedd betegek
esetében nem tanacsos

Szamos klinikai vizsgalatban meg-
allapitottak, hogy a Ginkgo biloba
javitjia a periférias (végtagi) és agyi
vérataramlast, fokozza az agy oxi-
génhiannyal szembeni toleranciajat,
csOkkenti a vér viszkozitasat, gatolja
a vérlemezkék Osszetapadasat. Te-
rapias hatasai ezen aktivitasokbol
vezethetbek le.

A pafranyfenyé kivonatat szelle-
mi teljesitménye fokoz6 hatasa miatt
alkalmazzak az elbutulas (demencia)
kezelésében, ezért a human vizsga-
latokban a kivonatnak a demencia 6
(@ memodria, az elvont gondolkodas, a
beszédkészség romlasa) és kisérd tii-
neteire (a személyiség megvaltozasa,
hangulatromlas, depressziv tiinetek,
a szocialis mikddés zavarai) kifejtett
hatasat vizsgaltak. Tobb vizsgalatban
a placeboénal hatasosabban csok-
kentette a tlineteket. Mas vizsgalatok
szerint egészségesek szellemi teljesi-
t6képességeének, terhelhetéségének
fokozasara is alkalmazhato.

alkalmazni, vagy a véralvadasgatlok dozisat (a kélcson-
hatasbadl ad6do hataserdsodés miatt) orvosi kontroll alatt
csokkenteni kell. Miitét eldtt gondolni kell arra, hogy az
eldzéleg szedett Gingko biloba készitmény fokozhatja
a vérzés kialakulasanak veszélyét, ami elkeriilhetd, ha

afranyfenyd al-

a mitét elétt 2 héttel Felfiiggesztik a pa
kalmazasat. Tekintettel arra, hogy a pafranyfenydlevél
allergizaldé hatasu ginkgoésavat tartalmaz, a ginkgdsavtol
megtisztitott gyari készitmények alkalmazasa elonyd-
sebb a nyers kivonatoknal (pl. teanal).
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A pafranyfenyének az Alzheimer-
kor tuneteinek enyhitésére kifejtett
hatasat tébb human vizsgalatban
tanulmanyoztak. A ndvény kivonatat
tartalmazé készitmények a szinteti-
kus szerekhez hasonlé mértékben
javitottak a mentalis teljesitményt.
A novényi szerek alkalmazéasa ese-
tén kevesebb mellékhatast és a be-
tegek jobb egylttmikoédd készsé-
gét tapasztaltak.

Szamos vizsgalat igazolta, hogy
a Ginkgo biloba kivonata szignifi-
kansan csokkenti a betegek szédui-
Iését a kontrollcsoporthoz viszonyit-
va, amennyiben a szédulés oka agyi
keringési zavar. Fllzugas csokken-
tésére csak enyhe esetekben alkal-
mazhatod hatésosan.

A rossz vérkeringés miatt kiala-
kult atmeneti santitas kezelésében
a pafranyfeny6-kivonat placebdval
ellenérzott, kettds vak klinikai vizs-
galatokban hatasosnak bizonyult.
A fajdalommentesen megtehetd ta-
volsag nétt a kezeltek kdrében. A ja-
vulas a szintetikus szerekkel 6ssze-
mérhetd volt.

Dr. C.Su.Por Dezss
elnok,

Magyar Gydgyszerésztudomanyi
Tarsasag,

N Gydgyndveny Szakosztaly

www.gyogyhir.hu

Megrendeloszelveny

HETI ADAGOLO

HETI 1X DELUXE BARNA
Cikkszam: 12233

6095,- Ft

Az ANABOX deluxe a pontossag

Név:

Postézési cim (ahova a szallitast kéri):

és a luxus Btvzete. Szamlazasi cim:
rendkiviil elegans, valddi b6rbdl késziilt
= tokban foglal helyet.
Ajanlhatd azoknak, akiknek a pontossag mellett o
Tel: e E-mail Cim: ..o

HETI ADAGOLG 1X barna TNAPOS/4X hordo
12233 ... db 11887 ......... db

az elegancia is fontos.

A megrendelt termékek drat, plusz 1305 Ft postakéltséget az

aldbbi mddokon juttathatja el szamunkra:

A postan kaphatd postai csekken cimiinkre:
Press GT Kift., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
* Banki atutalassal, bankszamlaszam:
11991102-02144285-10000025
o A www.patikapack.hu webdruhdzon keresztiil bankkdrtyds
fizetéssel
A postazasra a pontos dsszeg dtutaldsat, vagy a webaruhdzas
vasarlast kovetden ker(il sor. Személyes étvétel esetén a
megvasarolt termékek drdhoz nem szamolunk fel postakdltséget.
Cim: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 ¢réig.
Tel.: (06-1) 450-0897
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TNAPOS /4X

DELUXE BORDO
Cikkszam: 11887

10415,- Ft

Az ANABOX deluxe szett
7+1 db napi adagol6dobozt tartalmaz
elegans, kivalé min6ség, valodi bortaskaban.
Utazashoz vagy otthoni hasznalatra _

egyarant ajanihato. ACTS 7 s IS oo

tartsa otthon
N E ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegesse valt

® GYOGYSZEREIT

TR e
VESZELYES LEHET A KORNYEZETRE!

RECYCLOMED



GYOGYKONYHA

KORPADI PETER

mesterszakacs

Az dltalam megismert
konyhdk és stilusok vi-
lagat igyekszem a sajat
izlésemre dtformalni, a
régi jo zamatokat ugy
atmenteni, hogy azok

a korszer( taplalkozadsi
elvdrdsainknak is eleget
tegyenek. Kalandozza-
nak Onék is velem!

Hozzdvalsk

» 20 dkg sargaborso

» 1 nagy fej lilahagyma
» 1 nagyobb paradicsom
» 2 gerezd fokhagyma

» 1 csokor petrezselyemzold
» 4 szelet bacon

» 8 dl husleves (kockabol)
» 3 ev6kanal olaj

» 2 dl tejszin

» 2 evikanal liszt

» Grolt fehér bors

» soO

Az el6z6 este atvalogatott és beaz-
tatott sargaborsét leszlrjik, és jol
lecsepegtetjiik. Feldntjik husleves-
sel, kevés soéval, borssal izesitjiik, és
puhara fézzik.

Amikor a borsé megpuhult, a felhe-
vitett olajon el6szér ropogds pirosra
sitjik a szalonnaszeleteket. A silt
szalonnat tdlalasig félretesszik. a
visszamaradt zsiradékban megfuttat-
juk a zuzott fokhagymat, hozzaadjuk
a lisztet, majd zsemleszindre piritjuk.
A fokhagymas, zsemleszin( rantas-
sal beslUritjik a levest, tejszinnel du-
sitjuk, és jol kiforraljuk.

A levest a tlzrél levesszik, majd
botmixer segitségével simara tur-
mixoljuk. Ezutan ujra visszatesszik,
és még egyszer felforraljuk.

& &
Felliivas!
Kildie be On is sajat receptjét, és az elkésziilt étel fotojat
Gyogykonyha rovatunkba, az info@gyogyhirhu e-mail cimre!
Szakmai zsirink biralatat kévetéen lapunkban is kdzzétessziik.

A megjelent receptek beklddi kézott havonta értékes ajandéko-
kat sorsolunk ki!

Talalis
A sargaborsoé krémlevest
tdlkakba szedjiik, majd kisebb
kockakra vagott lilahagymaval,
paradicsommal, finomra vagott
petrezselyemzolddel és siilt

szalonnaszelettel dusitva
adjuk az asztalra.

W

Viltozat

Szintén sargaborsobdl késziil
az indiai dahl. Masfél deci
mosott feles sargaborsot foni
tesziink, megsozzuk és fél
kiskanal kurkumaval flisze-
rezziik. Egy burgonyat kiilén
edényben, kockara vagva
megfdziink. Serpenydben,
vajon megpiritunk fél teas-
kanal romai kdmenyt, két
csip6s paprikat, majd a leves-
hez adjuk. Egy paradicsomot

lehamozunk, felszeleteliink és
a burgonyaval egyiitt a meg-
puhult borséhoz vegyitjik.
A levest a tiizrél levessziik, és
elkeverjik 1 dl joghurttal.

Biztos tippek

kilok ellen

Telente rendszerint a meg-
szokottnal béségesebben
6tkeziink, és kevesebbet
mozqunk - az eredmeény-
nyel el6bb-utdbb a sziikke
valo ruhdk és a meérleg is
szembesitenek. Es hogy mit
tehetiink a pluszsuly ellen?
A népszer( amerikai egész-
ségligy portdl, a health.com
nemrég 6sszegydjtatt kozel
hatvan olyan fogydsi tip-
pet, amelyek hatékonysdga
tudomanyosan bizonyitott
- ezekbdl kozlink néhdnyat
az alabbiakban.

ezdjuk a legelején, vagyis a

reggelivel! Régi bolcsesség,

hogy ez a nap legfonto-

sabb étkezése, néhany éve
pedig be is bizonyitottak, hogy aki
kihagyja, az kénnyebben elhizik. Az
Imperial College London munka-
tarsai ugyanis par éve ugy talaltak,
hogy akik reggeli nélkil vagnak neki
a napnak, azok agyanak jutalom-
kdzpontja aktiv lesz, amikor magas
kaldriatartalmu ételekrdél készlilt
fotokat mutatnak nekik. Vagyis ha
reggel nem eszlink, akkor napkdz-
ben nagyobb eséllyel fogyasztunk
nehéz ételeket.
Az American Hearth Association
(AHA; Amerikai Sziv Szovetség)
egyik tanulmanya arra mutat ra, hogy
napi 30 gramm rost elfogyasztasa
ugyanolyan eredménnyel jar, mint
egy szigorubb fogydkura. Az AHA
munkatdarsai mindezt egy harom hé-
napig tarto vizsgalattal bizonyitottak
be. Ennek soran a kisérletben részt
vevok egyik fele szigoru, alacsony
kaldriatartalmu diétat tartott, ami kor-
latozta napi kalériaadagjukat, illetve
az elfogyaszthato cukor és telitett
zsir mennyiségét. A masik csoporttdl
csak annyit kértek, hogy fogyassza-
nak naponta 30 grammnyi rostot — az
id6szak végeére igy is ugyanannyit
fogytak, mint fogyokurazé tarsaik.

www.gyogyhir.hu

Fogyasszon kevesebb hust!
A husfogyasztas mérséklése is se-
git az optimalis testsuly — és igy az
egészség — megbrzésében, allapitja
meg egy masik tanulmany, amely
2013-ban jelent meg az American
Journal of Nutrition and Dietetics
cimU szaklapban, legalabbis erre
utal, hogy a vegetarianus étrendet
kovetbk 6sszességében egészsé-
gesebbek és karcsubbak, mint a
hdsevék. Aki tul drasztikus l1épés-
nek gondolna egy ilyen étrendi
valtast, annak a szakemberek

azt javasoljak: legalabb probalja
csokkenteni az elfogyasztott hus
mennyiségét. A husok helyett j6
proteinforrasnak szamitanak példa-
ul a babfélék, a marha jellegzetes

(a glutaminsav altal kivaltott) ize
pedig a gombafélékben is meg-
talalhato, igy a két alapanyagot
fele-fele aranyban is hasznalhatjuk
a marhahussal készulé fogasokban.
(Mondjuk a porkéltben vagy gu-
lydsban, hogy magyaros példakat
hozzunk.)

A szin is szamit

Jo hir a kavérajongdknak, hogy
kedvencik segit karban tartani a
testsulyt — erre a kdvetkeztetésre ju-
tott az American Journal of Clinical
Nutrition nevl tudomanyos lap. Az
itt k6zOlt tanulmany szerint a fekete
f6zet nem csupan az agymikodést
serkenti, hanem fogyasztasatol
szervezetlink anyagcseréje is 12%-
kal élénkebb lesz a megivasat ko-
veté mintegy 3 6raban. A szakérték
persze arra is figyelmeztetnek, hogy
a kavézast (tobbek kozott az ital
koffeintartalma miatt) nem célszer(
tulzasba vinni — felnétt nék eseté-
ben példaul a napi ajanlott mennyi-
ség legfeljebb harom csésze.
Barmilyen furcsa, a teriték szine is
meglepbéen komolyan befolyasolja

a testsulyunkat — egészen ponto-
san azt, hogy mennyit eszink. A
Cornell Univesity kutatéi néhany
évvel ezel6tt ugyanis igazoltak, hogy
otodével tobb fogy az ételbél, ha

a fogast a szinével egyezd tanyér-
ban teszik elénk. Vagyis ha példaul
egy paradicsomos spagetti piros
tanyérban keril az asztalra, akkor
20%-al tdbbet eszlink belble, mint
ha fehérben.

A csipds iz segit

A legvégére még egy érdekes
Osszefliggés: a magyar konyha
legjellegzetesebb kelléke, a piros-
paprika rendszeres fogyasztasa
segit karcsunak maradni — leg-
alabbis az erds valtozat. Ennek
jellegzetes, csipds ize a kapszaicin
nevl vegylletnek kdszdnhetd. Mint
egy a Physiology & Behavior cimi
szaklapban publikalt tanulmany be-
bizonyitotta, a kapszaicin aktivalja
a szimpatikus idegrendszert, ennek
koészénhetéen pedig felgyorsul
anyagcserénk — a hatas étkezés
utan négy o6raig is kitarthat. Annyit
azért még hozza kell tenni, hogy a
kapszaicin 6nmagaban valészinlileg
nem elég a karcsusaghoz — hiszen
akkor val6dszin(leg a legkarcsubb
nemzetek kdzé tartoznank.

P B
Az energiamiérle

Az energiamérleg azt
mutatja meg, hogy a
szervezetbe bevitt tap-
anyag tapértéke fedezi-e
a hd és munka formaja-
ban leadott energiameny-
nyiséget. Akkor negativ,
ha a bevitt tapanyag
tapértéke nem fedezi a
leadott energiamennyisé-
get, ezért a szervezet tar-
taléktapanyagai elhasz-
nalédnak. Ez a szervezet
testtomegveszteségét
(Fogyasat) okozza. Sokak
szerint ennek az allapot-
nak a fenntartasa képezi
a sikeres diéta alapjat.
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Nagyon valdszinii tehat, hogy kedves Ba-
ratja esetében is ilyen tipust depressziorol
van sz6, ami ugyanolyan jél gydgyithato a

»A baratom depressziés, pedig teljesen rendben
van az élete, van lakasa, munkaja, baratai. Nem

ertem, miert nem tudja 0sszeszedni magat - mit  betegségre célzottan haté gydgyszeres ill. 2 -4
kezdiek vele?“ pszichoterapias kezelésekkel, mint azok a < 4 N - ] Y
) depressziok, amelyeket negativ életesemé- = b\fﬁ mp—Y L

nyek (stresszorok) véltottak ki. " . B 71

Vil - Prof. Dr. Rih Zolt3 A depresszios beteg nem tudja ,6sszeszed- L - L
Valasol: Prof. O Ritmer Zotn o gt amit g e i e, z —mn CLEOPATRA BEAUTY BOX
zechenyi-dijas cimzetes egyetemi tanar hogy elfogadja a szakszer(i segitséget. A ke- 4 “g 990 Ft o Ry = 4
Semmelweis Egyetem és Orszagos Pszichiatriai és Zeletlen depresszio hosszu honapokig, st = 14 Cleopatra szemkomyék dpold gél =

néha évekig is eltarthat, és szamos negativ
kovetkezménnyel jar a beteg, csaladtagjai és
végsd soron a tarsadalom szadmdra is. A de-

» Cleopatra borfeszesits testapolé

Addiktologiai Intézet, Budapest :
s Cleopatra holt-tengeri iszap szappan I

A depresszid nem azonos a mindennapi
életben gyakran tapasztalhaté kedvezétlen
tarsadalmi, munkahelyi, csaladi koriiimé-
nyek daltal magyarazhatd szomoruséggal,
elkeseredettséggel. A depresszié orvosi
értelemben vett betegség, és nem feltét-
leniil akkor Iép fel, ha valakinek rosszul
alakul az élete, (ha pl. sulyos, negativ kiil-
s6 behatasok érik, pl. csaladi, munkahelyi
konfliktusok, munkahely elvesztése, szerel-
mi csalédas sth). Ugyanakkor kétségtelen,
hogy ezek az Un. negativ életesemények,
tartdsan fenndllo vagy akutan jelentkezd
stresszorok provokalhatnak depressziot,
féleg azon személyeknél, akiknek erre haj-

A hajlam annyit jelent, hogy a depresz-
szi0 — akarcsak a cukorbetegség és a
magasvérnyomas betegség — csaladokon
beliil halmozodik, és a depresszids betegek
megkozelitleg felénél a depresszid mas
vérrokonnal (sziil§, nagysziild, testvér, gyer-
mek) is eldfordult.

Sok depressziés beteg esetében az elsd
depresszios epizdd indulasa el6tt kimu-
tathaték a fentebb részletezett negativ
életesemények, de ugyanilyen gyako-
ri az, hogy a depresszid minden kiilsd
provokald tényezd nélkiil, mintegy ,ma-
gatol” indul. Ezt nevezték régen a pszi-
chiaterek endoogén (,beliilrél jové“) de-

presszids panaszok okozta sok szenvedésen
tul a kezeletlen depresszid rontja az életmi-
ndséget, munkateljesitményt, gyakran elhd-
z6dd betegallomanyhoz, munkaképtelenség-
hez s6t néha a munka elvesztéséhez vagy
tulzott alkoholhasznalathoz, ritkdn masodla-
gos alkoholizmushoz vagy egyéb 6npusztitd
magatartasformakhoz is vezethet.
Feltétlentil javasolom, hogy forduljon pszichi-
aterhez, és amennyiben valoban depresszi-
orol van sz, a betegség a jarobeteg-ellatas
keretein beliil szakszerii kezeléssel hetek
alatt tiinetmentes dllapotba hozhatd. De-
presszid esetén ugyanis csak a legstlyosabb
esetekben van sziikség korhazi kezelésre, de
az sem szokott 2-3 hétnél tovabb tartani.

ESITEE s T R A

* Cleopatra z&ld didlevél tea
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Oregedésgatls, hidratald és feszesitd Cleopatra termeékcsalad
csiganyalkivonattal és aktiv osszetevdk egyedi kombinacisia-
val. Gyorsan felszivadik a bdr falsd rétegeibe és visszaallitia a
bér termeszetes nedvességtartalmal. Nyugtatja az arcbdrt és
revitalizal, A csiganyalkivonat egyedilalidan tartalmaz prote-
int, AHA-savat, elasztant és kollagént.

Mem tartaimaz: parabént, mesterséges szinezéket, asvanyi
clajat, SL5-t, kéolajszdrmazékot.

RENDELJEN MOST: 06 96/826-100

lama van. presszionak.

Probléma: Relax Maister Mesterbalzsam:
-Reumds fi|dalmak
=l ziileti problémak >

-lzomfajdalom

-Mozgasi nehézségek

12 gydgyndvénykivonatot tartalmaz, mely kivonatok alkalma-
sak lehatnak reurmnids fajdalmak, iIzomitajdalmak, izom huzodasok,
sport sérlilések, izUleti panaszok, fejfaias. ekeéma, plkkedysomar
és kilbnboed nepbategsdoek korelécdra, anyhitid-

- - -::;ck?:;ﬁ mie sere. Folyamatos alkalmagzasa soran megszn-
C - g tetheti a fajdalmakat &5 enyhitheti a toneteket! |
P )
alciTrio Ked ves OQV&LS'O k!

filmtabletta <5 - e

pezsgétabletta ® = Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:
= . . . | -Visszérbantalmak T . e
_L-‘u_ u Az Innovelle Pharma Kft. jovoltjabol eqy CalciTrio ajaéndékcso- -Hajszdlerek > ErSsiti a2 Ef"allla?t- ﬂ'“f‘_':ﬂfj aﬁ‘?'fft “_EZE';EE*H; _‘GFEEQ?"W

. .. .. . d . - t.

§ ! magot sorsolunk ki azok kizétt, akik 2017. februdr 17-ig REragt it 7 isrr uinenst A s HaE as  fromhens
Q0 -Libszdr fekély

bekuldik a helyes valaszokat a lenti kérdésekre. A megfejtése-
ket e-mailben (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai level-
ben vdrjuk (1139 Budapest, Uteg u. 49.).

-Wérkeringési zavarok

ENDELJEN MOST: 06 96/826-100

{ MEGRENMDELESKOR HIVATHKOZZON A HIRDETESRE ES A STALLITASI KOLTSEG ]

CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szallitis ingyenes!)

Miben jatszik fontos szerepet a Minek a Felépiiléséhez nélkii-
K, vitamin? lozhetetlen a kalcium?

Sziikség van-e a D-vitamin pét-
lasara télen?

J&7 eves vagyok, 8s nehany éve észrevettern, hogy nehezemre esik a mozgas, probléemak
vannak az izdleteimmel, Ez a hdz kérdl teenddkben éppugy visszavetett, mint a bevasdr-
lasnal vagy az unokammal a kdzds jatékban, ezt sajnaltam leginkabb...

a) Azimmunrendszer erésitésében. ) Fogak és csontok. ) Igen, mindenképp.
b.) A csontképzd folyamatokban. b.) Bor és haj. b.) Nem.
c.) A latas javitasaban. c.) Koérém. c.) Csak a betegeknek sziikséges.

A Relax Mesterbalzsamot a szomszedom ajanldsara prabaltam ki, Mem tulzas azt allitani,
hogy visszakaptam a korabbi életemet! Mindennap hasznalom és azéta minimalisra csdk-
kentette a fajdalmamat és kitagitotta a mozgasteremet!
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Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamot!”

Dr. Krem

Ly civpD & lermelEatiall > | [=1 _"'i"' I 06‘95'825'100
MEGRENDELES: Web: www.drkrem.hu

A januari Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok:1/b, 2/b, 3/b.

A nyertes: Morvai Imre, Gyongydshalasz
Gratulalunk!

Gyar, Gydrgy Ferencné Magay
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DR.THEISS

Muceplant

DOr. Theiss
Borostyan
kithiigés ellenl szimp

MUCOPLANT

Dr. Theiss Borostyan kohogeés elleni szirup y
Novényi gyogyszer, amely kdptetdként alkalmazhato ""' *
hurutos kohogés esetén felndtteknél, serdlléknél és '
gyermekeknél 2 éves életkor felett,

Kizardlag patikaban kaphato.
Tovabbi infarmacio: www.naturprodukt.hu

Borostyanlevél szaraz kivonataval

* Csokkenti a kohogési ingert
* Feloldja a nyakot
* Felszabaditja a légutakat

« 2 éves kortdl alkalmazhatd Forgalmazza: Naturprodukt Kit.
2046 Tarokbalint, (Depo) Pf, &
* Egészségpénztari kartyara is kaphaté Tel: 0623511337

A termékeket keresse a gyogyszertarakban!




