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44 ER(OS, RUGALMAS CSONTOKAT!

Elegendd a kalcium (napi 700 mg) az ételeinkben
(Orsz. Gydgysz. Int.), de segiteni kell beépiilését!
- A K,-vitamin segitségével jut a kalcium a
vérbdl a csontokba.

- Az erekben csokken a kalciumszint.

AKCIO: -50%!
K -VITAMIN 60 db/2 ho
Ara: 865Ft
.-_, Kaphato patikakban,
P bioboltokban,
ke 108} g a www.pharmaforte.hu

webaruhazban és telefonon:
TeI 06/30-2100-155

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

A BioCo szerves KROM kizdrolag szerves
kotés(, jol hasznosuld krém(lll)-pikolindt for-
mdban tartalmazza a normal vércukorszint
fenntartdsdhoz szilkséges kromot, magas,
250 pg-os hatéanyag-
mennyiségben.

Rendelie meg marcius-
ban 15% arkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as te-

o)

lefonon, vagy a
3 www.bioco.hu oldalon.
szerves KROM
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Az étrend-Kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet s az egeszseges Eletmddot!

LOLLILAND

VEGRE EGY FERFIVITAMIN! o
MAXIMUS kapszula Phamalris
A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést
segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo bilobat
tartalmaz a férfiszervezet fittségéért, roboralds
céljdra.

Tamogatja

- a szellemi, fizikai erdnlétet,
- a fittséget, vitalitast, n 4R

- a teljesit6képességet, b
a keringést,
- a szexudlis egészséget. [EENS—_G—
gy
Kaphat6 patikdkban,
bioboltokban.

Tel: 06/30-2100-155
www.pharmaforte.hu

Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti a
vegyes étrendet €s az egészseges életmaddot!

A BioCo szerves VAS kizarélag szerves koté-
s(i gliikondt forméaban tartalmazza a normél
vOrosvérsejt-  és  hemoglobin-képzGdéshez
szlikséges vasat jelentds, tablettdnként
14 mg-os hatdanyag-
mennyiségben.

Rendelie meg marcius-
ban 15% arkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as te-
lefonon, vagy a
www.bioco.hu oldalon.

P
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
gtrendet €s az egészséges életmaodot!

nagy valasztékban a patikapack.hu-n!

v A zseléhez szilikontok is rendelhetd, ami egyedi méretre késziilt.

v Barmilyen taskara, dvre akaszthaté, igy mindig kéznél van.

v Célcsoport 3 éves kortal.

v Kisgyermekek, férfiak és nék egyarant hasznalhatjak.

v Nincs ragacsos utdérzet.
v Pézsmat nem tartalmaz.

www.patikapack.hu

TOZEGAFONYA: m—
"-‘-“i‘" 16 éve sikeres ————

a CRAN-C! Moot
Magyarorszagon elséként bevezetett, sikeres
TOZEGAFONYA-kivonatos  készitmény. Sok
ezer n@ kiprobalta és alkalmazza. Hatdanya-
ga gatolja a higyutban a baktériumok meg-
tapadasat. A kapszula pora kisgyermekeknek
joghurtba keverve adhato.

Téli AKCIO -20%! @
Kaphat6 patikakban,

bioboltokban,

a www.pharmaforte.hu [

webdruhazban és telefonon: B

Tel: 06/30-2100-155 w
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes

étrendet s az egeszseges Eletmddot!
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A BioCo szerves SZELEN kizar6lag szerves
kotésd, jol hasznosuld L-szeleno-metionin
formaban tartalmazza az immunrendszer és
pajzsmirigy normdl mUikédéséhez szliksé-
ges szelént, magas,
100 pg-os hatdanyag-
mennyiségben.

Rendelie meg marci-
ushan 15% drkedvez-
ménnyel a 37/388-318-as

=
E F telefonon, vagy
S crerves SEI.BI a www.bioco.hu oldalon.
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Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet s az egeszseges Eletmddot!
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|ések finanszirozasaba. Mire varnak?

agyon szeretek gyogyfirdébe jarni, de még soha nem jutott eszem-
be, hogy nemcsak a szallodat és a programokat kell kivalasztanom,
hanem azt a gyodgyvizet is, ami a legjobban illik hozzam. A szak-
érté szerint ebben az értelemben a gydgyviz a parfimhéz hason-
lit. Hat rajta, bongésszenek, és talaljak meg a kedvenciiket! Magyarorszag
gyogyviz-nagyhatalom, az orszag 80 szdzaléka alatt talalhatéak kuldnféle
gyogyvizek, melyek nagyon hatdsosak lehetnek mozgasszervi, bérgydgy-
aszati vagy n6gyogyaszati problémak esetén. Egészséges embereknek is
érdemes kiprébalni éket, hiszen relaxalds, stresszoldds mindenkire rafér.
Ha pedig mar gydgyviz, akkor nemcsak flirdés, hanem gydgykezelések,
gyogykurak is. Evi két alkalommal a TB is beszall a fiird6belépé és a keze-
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Vamos Eva

Eddig is tudtuk, hogy kismamanak
nem szabad dohanyoznia, és eddig
is el6fordult, hogy lattunk olyan va-
randds nét, aki nem t6rédott a tiltas-
sal. A legujabb kutatasi eredmények
szerint azonban az eddig feltétele-
zettnél sulyosabb kovetkezményei
vannak annak, ha egy kismama do-
hanyzik vagy a kérnyezetében ciga-
rettdznak. A dohanyzas hatraltatja
az emésztésért felel6s szervek, a
sziv- és érrendszer valamint a tid6k
egészséges fejl6dését, raadasul
tudomanyos bizonyitékok vannak
arra, hogy ez nemcsak kdzvetlenil a
magzatban mutathaté ki, hanem az
6 gyermekeiben is. Vagyis egy do-
hanyzg, illetve dohanyflstot elszen-
vedd né unokai is ,,0roklik” a karos
hatasokat, még akkor is, ha a kdztes
generacid, tehat a megsziletendé
gyermek késébb egyaltalan nem
dohanyzik.

gyogyhir magazin 3



GYOGYHIREK

Egészséges teriiletre
Lhelyezi &t” a beszédkész-
ségeket a stroke-on atesett
babdk agya - allapitottak
meg képalkoto eljaras
segitségével a Georgetowni
Egyetem tudésai. A kuta-
tashan 12 olyan, 12-25 év
kozotti fiatal agyi felvételeit
vizsgaltak meg, akik nem
sokkal sziiletésiik el6tt vagy
Ujsziilottként stroke-on
estek at. A kutatok azt
remélik, munkajuk segithet
a stroke-ot szenvedett
felnGttek rehabilitaciéjaban
is — irta a BBC hirportdlja.

Francia tuddsok szerint
létezhet kapcsolat a tulsa-
gosan feldolgozott ételek —
stitemények, csirkefalatok,
csomagolt kenyérfélék —
fogyasztasa és a rak
kialakuldsénak kockazata
kozott. A 105 ezer résztvevd
bevonasaval végzett kutatas
eredményei arra utalnak,
hogy minél t6bb ilyen ételt
fogyaszt valaki, annal
nagyobb a daganatos beteg-
ség kialakulasanak rizikdja
— ismertette a tanulmanyt

a BBC News. Figyelmez-
tettek arra is, hogy tovabbi
kutatasokkal kell vizsgalni
és igazolni a felfedezett
lehetséges kapcsolatot.

J— ql

Nemcsak a labizmokat erésiti a Iépcsdzés, hanem
a vérnyomast is csokkenti, kiilbndsen az dsztro-
génhormon hianyaban szenvedd klimaxos néknél,
akik hajlamosak a sziv- és érrendszeri valamint
izomproblémékra — deritette ki az Eszak-Amerikai
Menopauza Tarsasag Menopause cim( folydira-
taban kozzétett Uj tanulmany. A menopauza uta-
ni n6k szamara nehéz a megfeleld mozgasformat
kivalasztani, mivel egyes sportok egészségi prob-
Iémakat okozhatnak. A Iépcsézés azonban kombi-
nalja az aerobik és a rezisztencia edzés fent em-
litett elényeit, ezen kivll segit a zsirégetésben és
csOkkenti a csontritkulds kockazatat is.

Meg kell szlintetni a barokban és kavézékban
kialakitott dohanyzé helyiségeket Hollandia-
ban — mondta ki a hagai fellebbviteli birésag.
2008-ban sok barban és kavézoban alakitot-
tak ki elzart dohanyzésarkot, a biréi férum
azonban arra jutott, hogy a tulajdonosoknak
ezeket is be kell zarniuk. Az indoklas szerint
a nemdohanyzék nagy tarsadalmi nyomast
érezhetnek, hogy cigarettazzanak, raadasul
a fust 6hatatlanul kiszokik a vendéglatdhe-
lyek tobbi részébe is, az alkalmazottak pedig
a helyiség takaritasakor is a passziv dohany-
z3as artalmainak vannak kitéve.

Azok, akik lassan esznek, kisebb valdszinliséggel
hiznak el — allapitottak meg japan kutatdk, akik sze-
rint a vacsora utani ragcsalnivaldk elhagyasa segit az
egészséges testsuly elérésében és megdrzésében,
és az is, ha az ember mar nem eszik lefekvés el6tt
két 6raval — irta a The Daily Telegraph. Ez nem szamit
Uj informacionak, de most tudomanyos vizsgalattal
is bizonyitottak. A tanulmany készitéi 60 ezer olyan
ember egészségbiztositasi adatait elemezték Japan-
ban, akik rendszeresen jartak orvosi kivizsgalasokra
2008 és 2013 kozo6tt, és ez id6 alatt 2-es tipusu cukor-
betegséget diagnosztizaltak naluk.

Agytornaval lehet edzeni az id6s kutyakat

Segithet az id6s kutyak szellemi képességeinek szinten tartasaban a
rendszeres mentalis stimulacid, amit egy érintéképernyés tréning segit-
ségével végeztek magyar és osztrak kutatdk. Az élethosszig tarté tanu-
las nemcsak az emberek, hanem a kutyak szamara is hasznos és fontos.
Az allatok idés korukban is képesek a tanulasra, raadasul a probléma-
megoldé gondolkodast fejleszt6 feladatok lassitjak a szellemi leépiilés
természetes folyamatat. Viszont az idés kutyak mozgasszervi és egyéb
egészségugyi problémai gyakran gatat szabnak a hagyomanyos, fizikai
alléképességet igénylé tréningeknek. Az érintéképernyés edzés a kutya-
kat is kizokkenti az id6s korra oly sokszor jellemzé apatikus allapotbél
annak készénhetéen, hogy néveli a motivacioét, és igy még tébb alkalmat
teremt a tanulasra.

www.gyogyhir.hu

Szerkesztette: Vamos Eva | Forras: MTI

A jovében minden allampolgar automati-
kusan szervdonor lesz Hollandidban egy Uj
térvénymddositas értelmében, hacsak kife-
jezetten nem tiltakozik ellene. Hollandidban
eddig kulén fel kellett iratkozni a szervdo-
norok listdjara, és helyi sajtohirek szerint ezt
minddssze a lakossag 40 szazaléka tette
meg. Az err8l nem rendelkez6 emberek ese-
tében pedig tizbdl kdzel hét esetben nem ja-
rultak hozza a rokonok az elhunyt szerveinek
atliltetéséhez. A mddositas 2020 juliusaban
lép életbe egy nagyszabasu tajékoztatasi
kampanyt kdvetéen.

Mindenki szervdonorra valik Hollandiaban

El6szér nodvesztettek emberi petesejtet laborato-
riumban, petefészekszdvetben a legkorabbi fazis-
16l egészen a teljes érésig brit és amerikai tuddsok.
A Molecular Human Reproduction cimd szaklapban
k6zolt tanulmany szerz6i szerint eredményeik segitsé-
gével a jébvében a medddség uj gydgymaodjait, valamint
regenerativ, vagyis sajat dssejtet felhasznal6 terapia-
kat fejleszthetnek ki, valamint még pontosabban meg-
érthetik az emberi élet legkorabbi szakaszanak biolo-
gigjat. Az edinburgh-i kutatékorhazban és a New York-i
Human Reprodukciés Kdzpontban végzett Uj kutatas
az els6, amelyben az emberi testen kivil ndéveltek pe-
tesejtet a legkorabbi fazistdl a teljes érésig.

GYOGYHIREK

A FruitVeb
kampanyol

Az idén is folytatodnak a
Magyar Zoldség-Gyiimalcs
Szakmakozi Szervezet és
Terméktandcs (FruitVeb)
z0ldség- és gylimélcsfo-
gyasztast népszerisité
marketingkampéanyai.

A ,,Naponta 3x3” program
iizenete: ,,Fogyassz napon-
ta haromszor haromféle
zoldséget és gyiimolcsot az
egészségért. A masodik pil-
Iér keretében a zoldség- és
gylimdlcsfogyasztast sport-
programokon népszer(sitik.
A harmadik pillér részvétel
killitasokon, a negyedik
pedig a termékspecifikus
termékmarketing program.

Autizmus
kimutatasa
teszttel

Az autizmust vér- vagy
vizeletvizsgalattal kimu-
tato tesztet fejlesztettek
ki brit kutatdok a Warwicki

Az Eurdpai Parlament képviseldi allasfoglalasukban az
évente kétszer esedékes oOraatdllitas szilkségességé-
nek felllvizsgalatat kezdeményezték. Szamos tanul-
many sikertelenll prébalkozott meggy6z6 eredményt
elérni a szabalyozas elényeit illetéen, negativ hataso-
kat azonban rendre kimutattak az emberi egészségre
nézve. Az EP-képvisel6k allasfoglalasukban felszoli-
tottak az Eurdpai Bizottsagot, hogy végezzen alapos
értékelést a nyari idészamitasrol szold iranyelvrél, és
szlkség esetén tegyen javaslatot annak felllvizsga-
latara. Az draatallitas kérdésének napirendre tlizését
Finnorszag kezdeményezte.

Elelmiszereink és a rak

A spargaban, a szarnyasokban és egyéb élelmi-
szerekben is megtalalhatd, aszparagin nevii ami-
nosav cstkkentése, illetve blokkolasa jelentésen
megnehezitette a melldaganatok attétképzédé-
sét egereken végzett kisérletekben — szamoltak
be a kutaték a Nature cimii tudomanyos foly6-
iratban k6z6lt tanulmanyukban. A Breast Cancer
Now nevii szervezet vezet6je, Delyth Morgan
6va int mindenkit attél, hogy drasztikus valtoz-
tatasokat hajtson végre az étrendjében anélkiil,
hogy el6tte konzultalna az orvosaval.

www.gyogyhir.hu

Meddig marad még az éraatallitas?

Egyetemen — adta hiriil a
BBC hirportalja. Az autiz-
mus spektrumzavar (ASD)
fejl6dési rendellenesség,
ami a viselkedésben és

a tarsas kapcsolatokban
okoz problémakat. Altala-
ban kétéves kor eldtt nem
diagnosztizaljak, gyakran
csak sokkal késdhb. Je-
lenleg nincs olyan bioldgiai
teszt, amely kimutatna a
betegséget, azt viselkedés
alapjan, tébbszori vizsga-
lattal diagnosztizaljak.

lirdetés
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szponzoralt cikk

TERMESZETES,
vény nélkul kaphaté gyoégyszer

az izom- és iziileti fajdalmak csokkentésére

R télen

Felmeérések szerint tél végére hazankban az emberek 90%-
anak mar elmarad a D-vitamin-szintje az idealistol, nagyja-

D-vitaminnak 0&sszefoglald néven
tébb zsirban oldddé vitamint neve-
zlink. Alapvet6 feladatai kdzé tartozik,
hogy a vérben szabdlyozza a kalci-
um mennyiségét, illetve elGsegitse
a csontosodas folyamatat. Erdsiti
tovabba az immunrendszert, és a tu-
morok egyes fajtainal segit megaka-
dalyozni a sejtburjanzést. Alacsony
szintje kedvezétlenul hat tdbb be-
tegség lefolyasara, ilyenek a sclero-
sis multiplex, a diabétesz, a reumas
izlleti gyulladas, a vastagbél- és az
emlérak, hajlamosit tovabba a csont-
torésre.

Nagy mennyiségben tartalmazzak
egyes élelmiszerek, igy példaul a tojas
sargaja, a maj, a tékehalmajolaj, illetve
az ugynevezett olajos husu halak — ké-
zéjlk tartoznak tdbbek kdz6tt a tonhal,
a makréla, a szardinia, a hering, a la-
zac és a pisztrang. Fontos azonban

bol minden harmadiknal pedig sulyos hidnydllapot tapasz-
talhato. Miért létfontossdgu a D-vitamin, és mit tehetiink

pétlasara?

tudni, hogy a D-vitaminhiany tébbnyire
nem étrendi okokra vezethetd vissza,
hanem arra, hogy nem éri testiinket
elegendd napfény — a napsiités hata-
sdra ugyanis szervezetlink képes el6-
dllitani a vitamint. Egész pontosan a
napfényben lévé, 270-290 nm hullam-
hosszi UV-B sugarzas kell a vitamin
eléallitasahoz — igy mar érthets, miért
nem pétolja ennek hatasat a szolarium
dontéen UV-A sugarakat tartalmazo
mesterséges fénye. Azt sem art tudni,
hogy az lveg is kiszUri az UV-B suga-
rakat, igy ebbdl a szempontbdl nincs
jelentésége, ha az ablakon beesé
fényben slitkéreziink.

Az optimalis az lenne, ha egészsé-
glink érdekében eleget tartézkod-
nank a szabadban, amikor siit a nap.

Ezt azonban nemcsak az iddéjaras
akaddlyozhatja meg — a vilagosabb
bérl, leégésre hajlamos emberek
okkal védik magukat a kozvetlen
napsutéstdl. Az is ismert, hogy minél
id6sebbek vagyunk, annal kevésbé
alkalmas szervezetiink a D-vitamin
elédllitasara. Ha a mesterséges pot-
last valasztjuk, kérjlk kezeléorvosunk
tanacsat a megfelelé készitmény ki-
vélasztasahoz. Erdemes lehet olyan
taplalék-kiegészit6t valasztani, amely-
lyel mas vitaminok megfelel6 szintjét
is biztosithatjuk — példaul a szintén
létfontossagu C-vitaminét, amelyhez
friss z6ldségek, gyiimdlcsok hijan a
téli hénapokban szintén nehezebben
jutunk hozza.

D.B.

hirdetés
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Dr. Csonka Endre,
ortopéd- és
traumatoldgiai
szakorvos

.Olyan természetes ter-
méket kerestem, ami
gyoégyszer is egyuttal.

A Rosacta® (j hagyoma-
nyos orvossagként meg-
feleld elvarasaimnak haté-
konysaga és alkalmazasi
tertlete szempontjabdl is.
€z minden bizonnyal olyan
gyogyszer, amit minden or-
vosnak érdemes szem eldtt
tartania betegei napi szintd
fajdalmanak kezelésénél.”

Ortopéd és traumatoldgiai szakorvos-
ként, illetve a Szegedi Vizilabda Egylet
sportorvosaként is, a fajdalomkezelés
gyakori feladat szdmomra. Mindenki, a
lehetd leghamarabb akar megszabadul-
ni a fajdalomtdl, hogy elkezdhessék az
edzést és Ujra jatszhassanak. A fajdalom
azonban azt jelzi, hogy a testnek szlk-
sége van a pihenésre és regeneraciora.

Barmely sporttevékenység vezethet
sérllésekhez, amelynél az elsé valasz-
tds dltaldban helyi fajdalomcsillapito
gyogyszer. Hasznalata segit csokkente-
ni a duzzanatot és felgyorsitani a mobi-
litds helyredllitasat, ami kllénosen fon-
tos a sportolék szamara. A mindennapi
életben azonban nemcsak a sportsé-
rilésekkel, hanem a helytelen testtar-
tadssal, a mozgds hianyabdl stb. fakado
fajdalommal is taldlkozunk. Izom- vagy
izUleti fajdalmakkal kiizd6 betegeimnek

hatékony, helyi gyégyszerkészitmé-
nyeket ajanlok-, ha lehetséges, ndvényi
eredet(it-, ami folyamatosan hasznal-
hato, hosszy id6tartamon keresztul,

Tavaly taldlkoztam az Uj, természetes
hatéanyag tartalmd, helyileg alkal-
mazhatd készitménnyel, a Rosacta®-
val. A Rosacta® hatdanyaga 10 %
rozmaringolaj, mely az izmokban és az
{zUletekben fellépd enyhébb fajdalom
csokkentésére ajanlott. A Rosacta®
kettds a hatadssal rendelkezik: csokkenti
a fajdalmat és javitja a periférids kerin-
gést, ami kulcsfontossagu a gyorsabb
regeneracié és gyogyulasi folyamat
szempontjabdl.

Sok hires el6démh6z hasonldan, mint
Sigmund Freud és Konrad Wilhem Rént-
gen, el6szor az Ujdonsagot (Rosacta®)
én is a feleségemen probaltam ki, aki
hatifajdalmara haszndlta a Rosacta®-t.
A krémet naponta csupan egyszer, le-
fekvés elétt haszndlta, panaszai par
nap utan elmultak. Latva a Rosacta®
nagyszer(i és gyors hatékonysagat,
elkezdtem ajanlani a betegem-
nek és a vizilabdasoknak is.
Az eredmények nagyon
jok.

A legfontosabb el6-
nye a betegeim sza-
mara, hogy ez egy
hatékony,  még-
is természetes
termék.  Szamos
embernek van kro-
nikus izom- vagy
{zlleti fajdalma,
ami azt jelenti, hogy
olyan  fajdalomcsilla-
pitéra van szikséglk,
amely biztonsdgosan és
hosszabb ideig hasznalhatd.

F.K., a Szegedi Vizilabda

Forras:

A Rosacta® hatdrozottan az a gyogy-
szer, ami erre képes. A nagyszer(
fajdalomcsillapitd hatdsa mellett, a
Rosacta®-nak kellemes illata és kré-
mes dllaga van. Az alkalmazdsa utan
a bér lagy, puha tapintasu, nem raga-
csos allagul, a krém jol felszivadik és
nem hagy zsiros foltot az alkalmazasi
terlleten. Ez nagyon fontos a betegek
szamara, mert nem kell odafigyelnilik,
hogy a ruhdjuk esetleg foltos lesz.

Ahogy Hippokratész mondta: ,A termé-
szet maga a legjobb orvos” A termé-
szetes termékek hosszU évek dta haté-
konysagrél tesznek tanubizonysagot,
és ha a természet olyan csodalatos al-
koto, akkor elészér miért ne hasznaljuk
ki az onnan szarmazo orvossagokat?

Dr. Csonka Endre
Ortopéd- és traumatolégiai szakorvos
A Szegedi Vizilabda Egylet sportorvosa

.Konyoksértilésemre
haszndltam a Rosacta®
krémet. Az elsé egy héten "
elmultak a panaszaim, amig a
krémet rendszeresen hasznaltam,
nem is tértek vissza.”

I.M., a Szegedi Vizilabda Egylet m E }T
csapattagja b
rarteeiz QRS
~Combizomhlzo6dasra hasznaltam a u L
Rosacta®-t. A csapat gydgytornaszanak |~ 1 !
segitségével ultrahangos kezeléssel m o
egylitt, a fejjel bemasszirozva hasznaltuk "-::J_
a krémet egy hétig, majd a panaszok m 1
megsz(inése utan még egy hétig | ¢ :
kenegettem vele. Teljesen megsziint Q -y }
a féjdalmam, tudtam edzeni, sét a t i 1
mérkdzésen jatszani is.” I

Egylet csapattagja

Andrés Jara-Oseguera,l Sidney A, Simon,2 and Tamara Rosenbaum1 TRPV1: On the road to pain relief
Winter Zoltan PhD dissertation: Examination of the tranziens receptor potencial vanilloid 1 (TRPV-1) ioncsatorna
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husvéthoz ugyanugy, mint a karacsonyhoz, hoz-

zatartoznak az Unnepi finomsagok, a vendég-

jaras. Azonban a husvéti innepek alatt éppugy

fontos odafigyelni a mértékletes, valtozatos tap-
lalkozasra, mint az év végi hajraban. Husvét vasarnap
véget ér a nagybdjt, a hustol valé tartézkodas, talan
ilyenkor a legnehezebb mértéket tartani, pedig a j6 kdz-
érzet szempontjabdl ez nagyon fontos — mondja Keviczki
Viktoria dietetikus. Legyen Unnep vagy hétkdznap, a
szakember szerint a magyarorszagi étkezési szokasok
nem tul szerencsések. Sokak problémaja a rendszerte-
lenség, pedig fontos tudatositani, hogy az emésztérend-
szer és altalaban a szervezet szempontjabdl Iényegesen
jobb a tdbbszori, kis mennyiségu étkezés. Az energiafel-
hasznalas ugyanis folyamatos, a bevitel ezzel szemben
szakaszos. A taplalkozasunkban sokkal nagyobb hang-

hirdetés

az asztalnal

Az Unnepi ételek a hagyomadnyokrol és a
szokasokrol szolnak. A nagybgjtét ma mar
kevesen tartjak be szigoruan, a husvéti al-
koholfogyasztds és a bdseges, nagy lako-
madk ellenben maig szokdsban maradtak.
Hangolodjunk a husvétra és engedjik sza-

badon a fantaziankat!
sulyt kellene kapniuk a névényi rostoknak, a vitaminok-
nak, a nyomelemeknek — véli a szakember.

Sonka, torma, tojas, foszlés kalacs — aki teheti, meg-
adja a modjat az Unnepi készil6désnek. Ugyanak-
kor érdemes ezuttal nemcsak a minéségre, hanem a
mennyiségre is figyelni, hogy egy gyomorfajas, vagy
hasi panasz ne arnyékolja be az Unnepet — tanacsolja
Keviczki Viktdria. A sonkanak nagy az energia- és zsir-
tartalma és a benne |évé koleszterin mennyisége sem
elhanyagolhaté. Figyeljink arra is, hogy a sonka a j6
izét sok esetben csak adalékanyagoknak (aromaknak,
sbés paclének) koszonheti. Erdemes tehat koriltekin-
t6en valasztani. Akar hidegen, akar melegen esszik a
sonkat, a népi gyogyaszatban is kedvelt friss torma fel-

tétlendl jar mellé, ahogyan akar a retek, salata, ujhagy-
ma, paprika, paradicsom is. Még kilénlegesebb oGtlet
a sonkahoz valamilyen gyimolcsot, kortét, almat, vagy
akar ananaszt felszolgalni. Friss zoldségekbdl készit-
hetlink salatakat, koretet, s6t akar turmixot is. Majonéz
helyett valasszunk joghurtot vagy reszelt tormat. A Dél-
kelet-Eurépabdl szarmazd névény emésztést serkentd
hatasu, és alkalmazzak vizelethajtéként, meghtilés ke-
zelésére, vagy pakolasokban reumas fajdalmak enyhi-
tésére. Elkészitése egyszerl: a megtisztitott gyokeret
lereszeljik, egy pillanatra felforrésitjuk, majd felontjik
ecetes vizzel. Fél nap allas utan fogyaszthato.

A husvéti menu sokszor hidegtalakbdl all, amihez alta-
laban kenyér, pékaru tartozik. Ezek kozll érdemes a tel-
jes 6rlésl lisztbdl készilt, kulonféle magvas, korpas ke-
nyeret, illetve kiflit, zsemlét valasztani. Fonott kalacsot
is készithetlink graham- vagy t6nkolylisztbdl. A chilis és
borsos vagy éppen mustaros ételek sokkal jobban ser-
kentik a savtermelédést, mint példaul a zold flszeresek,
valasszuk tehat az utébbiakat. Bizonyos fliszereknek
éppen az a céljuk, hogy segitsék az emésztést: ilyen a
majoranna, a babérlevél, a kakukkfl, a bazsalikom és
az oregand is. Rantas helyett habarjunk durum vagy tel-
jes ki6rlés liszttel, barna rizsliszttel, kefirrel, joghurttal,
alacsony zsirtartalmu tejfollel. A rakott-toltott ételeket
dusithatjuk zabkorpaval, hajdinapehellyel, fehér rizs
helyett pedig hasznaljunk barna rizst. A tojas a husvéti
Unnep talan legjellegzetesebb jelképe. Gyakorlatilag az
Osszes létfontossagu vitamin megtalalhato benne, igy a
szem, a haj, a bér és a korom legjobb taplaldja. A benne

levé kolin megakadalyozza a zsirok lerakodasat, bizto-
sitja az idegrendszer megfeleld mikddését. Egy darab
fedezi napi fehérjeszlikségletlink 12 szazalékat. Nagyon
finom toltott tojast készithetlink, ha a sargajat 6sszeke-
verjuk tonhallal, citrommal, mustarral és fliszerekkel, és
ezt toltjik a fehérjébe. Az asztalon legyen a gyimolcs-
talnak is fontos szerepe, hogy a nassolasok egy részét
gylimolcsfogyasztassal ki lehessen valtani. Ha édesség-
re vagyunk, érdemes fagyasztott gyimolcsékbdl turmi-
xokat, présleveket késziteni. Utdbbiak elénye, hogy az
Uzletekben kaphaté dobozos gyiimdlcslevekkel ellentét-
ben nincs bennik tartositdszer és hozzaadott cukor.

Déesa-kédéar Déva

Az igazan izletes, hagyomanyos husvéti
sonka elkészitése kiilon tudomany. Fozés
eldtt annyi draig kell hideg vizben aztatni,
ahany kilé a sonka, majd lassu tiizon szin-
tén annyi oran keresztiil kell fozni, uta-
na pedig a sajat fozdlevében kell hagyni
kihdlni.

. , [=1:9[=]
@ INFORMACIOS VIDEO =
[=]
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Dr. Héczey Andras haziorvos elmondja, hogyan ka-
rositja az elhizas a majat.
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SEGITSEG KET FALAT KOZOTT HUSVETKOR IS!
DIPANKRIN® OPTIMUM A RICHTERTOL

« Emésztést elGseqitd gydgyszer
« A filmtablettiakat étkezés kGzben bevive

megalizhetd a puffadas, teltségérzet.
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EMESZTES

Taplalkozas megfazas alatt

A sok pihenésen és kell6 mennyiségul folyadékfogyasztdson tul vajon miképpen segithet-

»A leves gyogyit.” Marion Girillpar-
zer ezzel a cimmel jelentetett meg
egy tanulmanyt, mely egycsapasra
bestseller lett, és a vilag legtébb
nyelvére leforditottak — talan éppen
azért, mert ezzel Marion dédanyaink,
nagymamaink emlékmdvét allitotta
fel. Korabban az asszonyoknak nem
volt tudomanyos magyarazatuk arra,
hogy a meleg, klasszikus tyuk- vagy
csirkehusleves miért tesz j6t, egy-
szerlen lattak az eredményt. Ma mar
bizonyitott, hogy a husleves kortili
felhajtdas nem egyszerlden ,marke-
ting”: a soés Ié segiti a szervezet hid-
ratalasat, és egyben lehet6ség az
elveszett natrium visszaszerzésére,
mig a z6ldségek vitaminokat és as-
vanyi anyagokat tartalmaznak, maga
a szarnyas pedig biztositja a fehérjét,
ami ugyancsak fontos a gyogyulas-
hoz. A forré, zamatos csirkeleves
aromdja nyugtatja a nyalkahartyat
és tisztitja az orrjaratokat. Kell ennél
t6bb? Igen, a marhahusleves. Ugyan-

JUk a gyogyulds folyamatat?

is egy masik fontos tapanyag abban
talalhaté meg. Az asvanyi anyagok
segitik a fertézés elleni kizdelmet,
méghozza ugy, hogy szabalyozzak
az immunrendszert. Az asvanyok ko-
zUl fontos a cink, ehhez természetes
uton példaul a marhahusbdl is hoz-
zajutunk: 7 dekagramm marhahus
korulbelll 7 milligramm cinket tar-
talmaz, azaz a felnétteknek javasolt
napi értéknek éppen a felét. A marha
is gazdag fehérjében és B-vitamin-
ban is, ami szintén segithet a beteg-
ség elleni kiizdelemben.

»Kovesse a boldog szineket!”

Ez Jessica Crandall dietetikus,
taplalkozasi szakember hires mon-
dasa, aki szerint a megfazasos
betegségek legybzésében is se-
gitséglinkre vannak az élénk szind
gyuimolcsok és zéldségek, a maguk
gazdag antioxidans tartalmaval.
Egészségesen is szikséges, de
betegen kiléndsen ajanlott, hogy

olyan ,boldog szinekkel” ajandé-
kozzuk meg a szervezetiinket, mint
amilyen a paradicsomnak, a pap-
rikanak, a bogyos gyimélcsdknek
van. Az egészség meglrzésében
és az immunrendszer miikédé-
sének helyredllitdsaban egyarant
nagy szerepik van. De igazi nagy
,oumm?” lehet a szervezet szamara
a ,legboldogabb” szind narancs, a
maga rostjaival és gazdag C-vita-
min tartalmaval. Crandall meg van
gy6z8édve arrdl, hogy megfeleld
mennyiségl narancslé fogyasz-
tasa hatédsosan roviditi le az influ-
enza és a megfazas id6tartamat.
Bar ezt sem szabad tulzasba vinni,
hiszen a szervezetink csak annyi
C-vitamint képes egyszerre felven-
ni, amennyire valdban sziksége
van. A legjobb, ha a narancslevet
vizzel higitjuk, és reszelt gyémbért
teszink bele.

v kK
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Vasaroljon egy 50db-os
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20db-osat kap
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Bdrmennyire odafigyeliink étrendiinkre, mindannyiunk életében adédhatnak olyan helyze-

tek, amikor emeésztésiink nem megfelelé - példdul az idéleges munkahelyi vagy magdn-
életi stressz, vagy egyszertien csak a tulzott kaldriabevitel miatt. Mit tehetink ilyenkor?

A szervezetiinkbe vitt tapanyagok megfeleld feldolgo-
zasaért, energiava alakitasaért emésztérendszeriink
szerveinek (igy a szajireg, a nyel6cs6, a gyomor, maj,
hasnyalmirigy, vastag- és végbél), valamint a fehérjék,
zsirok, nukleinsavak, keményiték és cukrok lebontasat
végz8 enzimek bonyolult 6sszjatéka felelés. Persze sok-
szor nem tudjuk pontosan, mi okozza a zavart ebben a
komplex rendszerben — csak savas kaparast, mellkasi
szoritast érzink, illetve a reflux jellegzetes tiineteit. Ref-
luxrdl akkor beszéliink, amikor a gyomor savas tartalma
valamilyen mértékben visszakeril a nyel6csébe. Egész-
séges embereknél is el6fordul, ugyanakkor a fejlett alla-
mok lakéinak 10-20%-a esetében kéros allapotot okoz.

A ,j6” baktériumok

Az emésztéssel kapcsolatos idéleges gondok orvos-
lasara a népi gyogyaszatbol is ismerlink ajanlasokat.
Régota hatasosnak tartjak példaul (és a mai napig al-
kalmazzak) a pillangdsviraguak csaladjaba tartozé no-
vényfajt, az édesgydkeret (Glycyrrhiza glabra). Drog-
féleségei (igy szaraz vagy folyékony kivonata) a VIII.
Magyar Gyodgyszerkdnyvben is szerepelnek; egyes
Osszetevlinek kedvezd gyulladascstkkentd hatast tu-
lajdonitanak gyomornyalkahartya-gyulladasra, valamint
gyomorsavtultengés okozta nyalkahartya-sérilésekre.

Joval Ujabb kutatasok pedig azt bizonyitottak, milyen fon-
tos szerepet jatszanak a normal bélfléra ugynevezett ,jo”
baktériumai az egészséges emésztés fenntartasaban.
A jo baktériumok kdzoétt tartjak szamon tdbbek kozott
a Bifidobacterium t6rzs tagjait, valamint a Lactobacillus
t6rzsbdl egyebek mellett az acidophilus és a rhamnosus
alfajokat. Ma mar kaphatdk olyan emésztést segitd ké-
szitmények, amelyek egyarant tartalmaznak jo baktériu-
mokat, illetve az édesgydkérbdl szarmazoé dsszeteviket.

DB

Ha tiineteink az alkalmi segitség ellenére
fennmaradnak, ha az emésztési problémak
rendszeresek, akkor mindenképpen szak-
emberhez kell fordulnunk.

INFORMACIOS VIDEO 3

Hallgassa meg Dadda Noémi dietetikus el6adasat
az egészséggel kapcsolatos tévhitekrdl és tényekrdl!
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A Gastro-Bon ragdtablsita kettds hatdanyagkombindGajl

SAVAS, EGO ERZES?
NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

e$. GASTRO-BON

ragotabletta

étrend-kisgésztl. Edesgybkér-kivonat (DGL) kampo- Osszetevil:
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étrend-kieg tabletta 20x, 50x szerben. Tajsavbaktériumai az emisctdshez kedvezbek. ;i o it ok GASTRO-BON
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* anyeddesi- és gyomornyalkaharty ik egészsbgire, prebimtkumik = """'_‘=,=r,=—'::.-:-~,
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Az étrend-kiegészivd haszndlata nem helyettesiti
& kiegyensdlyozom, viliozatos érendet s az
egészsiges eletmddot!
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*Akcid: mdrcius 31-ig

Haphatd étrend-kiegészitGkdént gydgyszertirakban és blobalokban,
Hianya es eroszel, hogy rondelje a I'|.'l'|]_"l"ur|:¢h.d:ltnl ., Ajdnlon dra: 1850FU30db
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MOZGASSZERVEK

A moz4a5
szabadsaga

Hamarosan itt a tavasz, a szabadtéri sportok ideje. Ha
hosszu kihagyds utdn hirtelen kezdjiik az intenziv mozgdst,
izlileteink kénnyen megsertlhetnek. A gyulladads dltaldban
eléjelek nélkil jelentkezik, ezért legylink eldvigydzatosak!
Statisztikdk szerint minden nyolcadik-tizedik ember szenved
valamilyen mozgasszervi problématol.

z izlleti problémak szinte

menetrendszerlien  jelent-

keznek életink masodik

felében: nehezen mozog,
ropog a térd, faj a derék, merev a
konyok, csipéprotézisre van szik-
ség. Nem csoda, hogy az izileteink
ilyen sériilékenyek, hiszen szinte fo-
lyamatosan hasznalatban vannak.
De ha nemcsak hasznaljuk, hanem
ovjuk is 6ket, sok kellemetlenséget
megelézhetlink.

A mozgasszervi betegségek
tlnetei rendkivll valtozatosak le-
hetnek és harom nagy csoportba
oszthatok: gyulladasos eredet( izi-
leti, porc elhasznalédasaval jaré ko-
pasos és csontritkulas-betegségek.
Sokszor eléfordulhat, hogy valakinél
egyidejlleg csontritkulast és izlleti
kopast diagnosztizalnak — magya-
razta lapunknak a téma szakértdje,
dr. Taller Gabriella. A gyulladasos
megbetegedéseket tovabbi csopor-
tokra bonthatjuk: az egy, a tébb és a
sok- izlileti gyulladasos betegségti-
pusokra. A reumatolégiai megbete-
gedéseket tébbnyire fajdalom, moz-
gasszervi korlatozottsag, vagy akar
mindkettd is jellemezheti. Eredetét
tekintve lehet csonti és lagyrész
eredetl. Az utébbi esetben a fajdal-
masan feszilé csomodk okozhatnak
problémat.

A csip6 esetén a nem megfeleld
modon végzett testépités, verseny-
szerl torna, tenisz, a térd esetében
a tdl intenziv labdarugas, sielés,
kosarlabda egyarant problémat
okozhat. Az izlleteket nem terhe-
I6 sportok, igy a rendszeres Uszas,
szobakerékparozas, napi néhany
kilométer séta életkortdl fliggetle-
nll mindenkinek jét tesz — mondja a
doktornd.

Hogyan eldzhetjiik meg?
A megelbzést segitik a kondroitin-
szulfat és a glikézamin tartalmu

készitmények, melyek a porc Uj-
jaépullésében és felépitésben jat-
szanak szerepet. Az izlleti gyul-
ladasoknal szamos gyoégyndvényt
hivhatunk segitségil. Az arnika
kivalé gyulladas- és fajdalomcsdk-
kent6 gyogyndvény. Kiilséleg vér-
Omlenyek felszivédasanak gyoégyi-
tasara, zUzoédasok és randulasok,
tovabba a reumatikus izom- és izU-
leti fajdalmak, gyulladt rovarcsipé-
sek ellen hatasos. A fekete nadaly-
t6 belséleg mérgezd, ezért csak
kuls6leg alkalmazzuk! Reumatikus
panaszok, izlleti fajdalmak esetén
nagyon intenziv hatasu, latvanyos
javulast idéz elé. Gyulladascsok-
kent6, csontregenerald hatasu.
Hatdsos izomfdjdalmakra, derék-,
térd-, konyok izileti gyulladasa-
ra, fajdalmaira, izlleti tuleréltetés
(példaul sportolds, nehéz fizikai
munka miatti tulterhelés) esetén.
Ha gyogyszeres kezelést igénylé
izUleti betegséglink van, folytas-
sunk a gyoégyndvényekkel kiegé-
szité terapiat, és mindenképpen
konzultaljunk elétte orvosunkkal! A
mozgasszervi betegségek karban-
tarthatok, gyogyszeres kezeléssel
és mozgasszervi gyogytorna gya-
korlataival valamint a panaszoktdl
figgdéen alkalmazott fizikoterapia-
val eredményesen befolyasolhaték.

Déesa-kédér Déra

A ndk esetében a térd-
iziileti kopas gyako-
risaga négyszerese a
férfiakénak. Ennek az
az oka, hogy a ndi nemi
hormonok befolyasol-
jak az iziileti szalagok
rugalmassagat.
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Korunk betegseége

El6szdr csak egyre tavolabbra kell
tartani az Ujsagot, késébb j6n a
szirkehalyog, majd egyre zavardb-
bak lesznek a tikrozédések, rom-
lik a szinlatas, és a periférias latas
is jelentésen lecsdkken. A szaraz
szem szindroma tiinetei kdzé tarto-
zik a fajdalom, a homalyos latas, a
szUro vagy €90 érzés, sét a kdnnye-
z6 szemek is, mivel a szervezet igy
probdlja kompenzalni a szarazsa-
got. Az orvosok szerint, ha a tliinetek
megjelennek, egy egyszerli szem-
fenék vizsgalattal megallapithato,
hogy allergiarél vagy szemszaraz-
sagrol van-e szé. Mint dr. Késa Tun-
de szakorvos lapunknak korabban
magyarazta: a szaraz szem nevl
betegség valdjaban azokat érinti,
akik 6rakig végeznek olyan feszi-
tett koncentraciét igényld munkat,
amihez elsésorban a szemukre van
sziikséglik. gy aztan a szaraz szem
problémajaval tdbbségében azok
fordulnak orvoshoz, akiket munka-
juk a szamitogéphez kot, vagy akik
hosszu id6t toltenek példaul auto-
vezetéssel. A baj f6 oka az, hogy a
panaszosok egyszerien elfelejtenek
pislogni.

aQ szaraz szem

A szakertdk arra figyelmeztetnek, hogy a téli idészak-
ban sokkal gyakrabban fordul elé a szdraz szem
szindréma, mint mdskor, mivel ilyenkor hideq és [B&
szaraz a levegd, ugyanakkor jellemzéen kicsi a para-
tartalom a szabadban és a lakdsban is.

A menopauza ront a helyzeten
A n6knél gyakoribb a szemszarazsag
kialakulasa az olyan hormonalis valto-
zasok hatasara, ami a fogamzasgatlo
tabletta szedésével hozhato dsszefiig-
gésbe, valamint menopauza (vagyis a
valtozokor) idején is erésddhetnek
ezek a panaszok. A tiineteket okoz-
hatja az idGjarasi kdrilményeken kivil
olyan betegség, ami gatolja a kénny-
képzbdést; egyes gyogyszerek; illetve
szemhéjzarddasi problémak. Hogy
elkerlljik a kellemetlenségeket, ér-
demes mUkdnnyekkel, egyéb gyogy-
szertari készitményekkel probalkozni,
illetve figyelni a szoba parasitasara.
Ha a panaszok nem mulnak, minden-
képpen menjiink szakorvoshoz! A kor-
ral mindkét nemnél fokozatosan né a
szlrkehdlyog, a zdldhalyog és a ma-
kula degeneracié (sargafolt-elfajulas)
kockazata is.

Mit tehetiink a szemiink egészségéért?
Az Oregedéssel jard6 szembetegsé-
gek megel6zésében a legfontosabb
a rendszeres szemészeti vizsga-
lat. Mint a szakemberek mondjak,
a szembetegségek kockazatanak
csOkkentésében kulcsfontossagu a

hirdetés

Tudta?
Ahhoz, hogy
a szem optimalis
ziolégias feltételek
mellett miikddjon,
percenként legalabb
15 pislogas lenne
sziikkséges.

ronikus betegségek (cukor-

betegség, magas vérnyomas,
érrendszeri betegségek) kezelése,
karbantartasa. A szem egészségé-
hez hozzéjarulhat a gylimdolcsdkben,
zOldségekben és halban gazdag ét-
rend is. Kiléndsen a sarga, narancs-
szinl (répa, citrusfélék), a piros-kék
(szeder, afonya) és a zold leveles
(fodros kel, spendt, kelbimbd) zdld-
ségekben, gyimolcsdkben talalhatd
antioxidansok tamogatjak a szemet.
A vitaminok kézll az A- (béta-karo-
tin), C- és E-vitaminok, az asvanyi
anyagok kozul pedig a cink jétékony
hatasu a szemre. A szem feszilt-
ségének csokkentése érdekében,
negyeddranként nézzink fel a sza-
mitdgép, kényv mellél, és 10-20 ma-
sodpercig nézzlink tavolba. Tévéné-
zésnél is érdemes 20-30 percenként
elnézni a képernydérél. Ha pedig olyan
helyre megyink, ahol tudjuk, hogy
szemiUnk kdnnyen kiszaradhat (pél-
daul repllégépen, biciklizés kdzben),
tartsunk magunknal szemcseppet,
vagy szemspray-t, ami kiméletes, ha-
tékony és gyors segitség.

Déesa-kédar Déva
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A kockazatekrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kerdezze meg kezeloorvosat!
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Azt mdr nagyon régota
tudjuk, hogy a testmoz-
gds jo hatdssal van nem-
csak a testi, de a lelki
allapotunkra is, mégis
egészen a lequtobbi idé-
kig viszonylag keveés tu-
domanyos bizonyitek allt
rendelkezéstinkre ennek a
megfigyelésnek az aldta-
masztasara.

gy 8000 fés, 16 és 65 év ko-

z6tti holland ember kdrében

végzett vizsgalat 2007-ben

kozzétett eredményei azt mu-
tattak, hogy a rendszeres testmoz-
gast végzok elégedettebbek voltak
az életiikkel, és 6sszességében bol-
dogabbnak érezték magukat, mint
azok, akik nem mozogtak rendsze-
resen. Ez az eredmény jo bizonyiték
arra, hogy a rendszeres mozgas
kovetkeztében javul az Aaltalanos
hangulatunk. A fizikai igénybevétel-
lel jard testmozgas kuldndsen olyan
hangulati zavarban szenved6 embe-
reknek okoz érezhet6 pozitiv valto-
zast, akik depressziésak vagy szo-
rongok. Depresszio esetén nemcsak
az aktualisan meglévd allapotnak jo
ellenszere a mozgas, de a sajnos oly
gyakori visszaesés megel6zésében
is hasznos. A depresszidéban szen-
veddk egyik lényegi tlnete, hogy
nem latjak a jévét, sét azt is ,elfelej-
tik”, hogy a multban térténtek velik
j6 dolgok is. A rendszeres testgya-
korlassal a depresszids életébe visz-
szatér az (értelmes) tevékenység és
a teljesitmény érzete, ami hozzajarul
a sajat életével kapcsolatos poziti-
vabb kilatasok ismételt megjelené-
séhez.

A cukorbetegek koérében pl. az at-
lagosnal magasabb a depresszidban
is szenved®k aranya. A két rendelle-
nesség kozotti dsszefliggésrdl kimu-
tattak, hogy oda-vissza igaz: a cukor-
betegség nagyobb valdszintséggel
vezet depresszidhoz, de a depresszi-
0s is nagyobb valdszintiséggel valhat
cukorbeteggé. A testmozgas mindkét
betegségre pozitiv hatasu, igy hozza-
jarul ennek az 6rddgi 6sszefliggésnek
a megtoréséhez.
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pszichologiai hatasai

A szorongasra fogékonyabb em-
berek terapiajaban is j6 hatasu a
testmozgas. A mozgas csokkenti a
szorongasnak vald kiszolgaltatott-
sagot, ennek kdvetkeztében kisebb
valészinlséggel alakul ki példaul
panikbetegség.

A rendszeres testmozgas egyi-
ke a jelenleg ismert legjobb esz-
kézdknek a stressz elleni kizde-
lemben is. Csbdkkenti az altalanos
stressz szintjét, egyuttal javitja a
megkilizdési képességet. A rend-
szeres mozgas alakitja testet, ami
mindenképpen elégedettebbé tesz
bennlinket, a testlinkrél pozitivabb
képet alkotunk. Az ilyen moddon
megndvekedett ©nbizalmunk erd-
sebbé tesz bennlnket a stresszel
folytatott folyamatos harcunkban,
masrészt tarsas kapcsolatainkra
pozitiv hatdssal van.

Egyes feltevések szerint a test-
mozgasnak a mentalis allapotunkra
gyakorolt pozitiv hatasa az alvasunk
mennyigének és mindségének ja-
vulasan keresztil érvényesil leg-
inkabb. Kétségtelen, a megfeleld
idében végzett (lehetéleg napkdz-
ben, de mindenképpen orakkal a
tervezett lefekvés el6tt) és megfe-
lel6 mennyiségld (nem extrém sok)
testmozgas segit a cirkadian ritmus
helyreadllitasaban, ami pihentet6bb
alvast eredményezhet. Ennek hata-
sara kiegyensulyozottabba valunk,
lelki ellenallo képességtink nd.

A testmozgasrol kimutattak, hogy
jétékony hatasu a figgdsegek elleni
klzdelemben. A mozgas hatasara

ugyanugy dopamin (,boldogsag-
hormon”) termel6dik, mint példaul
alkoholfogyasztas vagy drog ha-
tédsara, ami enyhitheti a sévargast,
hozzdjarulhat ahhoz, hogy a jo érzés
inkabb a testmozgashoz koétédjon,
és kevésbé a szenvedélybetegség
targyahoz, az alkoholhoz vagy a ka-
bitészerhez.

Gyerekeknél 06sszefliggést ta-
laltak a testi fittség szintje és az
agy kifejlettségének foka kozott.
Ugy tdnik, hogy a testmozgés ko-
vetkeztében fokozdédik az agy
hippocampalis terlletén a sejtallo-
many névekedése. Ez a terllet felel
— egyebek mellett — a memdria és a
tanulasi képesség megfelelé miko-
déséért. Ez a felismerés ismételten
rairanyitja a figyelmet az 6regkori
testgyakorlas fontossagara: az em-
litett folyamat lassitja a mentalis ké-
pességek romlasat.

A kutatasok ma mar abba az
irdnyba haladnak, hogy melyik men-
talis betegség esetében, milyen
mennyiségl és tipusu testmozgas
lenne a leginkabb hasznos. Lehet,
hogy nemsokara a haziorvos nem
csak gyogyszert ir fel nekink, ha-
nem napi 30 perc kételezd testgya-
korlast is?

Fébldn Tamis

pszicholégus
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Harom

- Feltételezem, hogy az On Felmenéi
is orvosok.

- Edesapam kézgazdasz doktor,
édesanyam kodnyveld volt.

- Akkor honnan jott az otlet, hogy
gyogyitson?

- Hamar rajéttem: masra nem va-
gyok alkalmas. A csaladban sok ké-
mikus volt, elészor az akartam lenni,
de a kdzépiskolaban kiderilt, hogy
nem ez lesz az utam. Egyik bara-
tommal — a késébb professzorra lett
Kiss Janossal egyutt — kezdtiink el
foglalkozni a bioldgiaval, Fritz Kahn-
16l Az emberi test csodajat olvastuk,
elintéztiik, hogy boncolasokon is
részt vehesslnk. Jartunk a Joézsef
Attila Szabadegyetem eléadasaira.
- A kozépiskola utan tehat egyenes
ut vezetett az egyetemre...

- Eppen, hogy nem. A rendszer-
valtozas utani els6 magyar mi-
niszterelnok, Antall Jozsef volt az
osztalyfénokiink. Erettségi  utan
mindannyiunkat elutasitottak mond-
vacsinalt triggyel. Nem estink két-
ségbe, egy évre mitéssegédnek
szegddtlink, aztan lassan felvettek
valamennyilinket az egyetemre.

- Milyen osztalyfonok volt Antall
Jozsef?

— 1957 tavaszan fiatal tanarként ke-
rilt a Toldy Ferenc Gimnaziumba.
Hamar kider(lt rdla, hogy rendkivili
miveltségli, nagyszer( tanar. Tor-
ténelmet és miivészettdrténetet ta-
nitott, de ,,nem ko&zépiskolas fokon”.
Azt mondta, hogy ami a kényvben
van, tanuljuk meg, de az 6rak sokkal
érdekesebbek voltak. Ugyanugy kel-
lett nala felelni, dolgozatot irni, mint
mashol, de olyan is volt, hogy lehe-
t6séget adott arra, hogy valaki év
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INTERJU

Doleviczényi Péter
ful-orr-gégész és

fej-, nyak-, valamint
plasztikai sebész. Fia,
Zoltan szinten ezen

a tertleten dolgozik,
unokaja, Levente pedig
masodéves az orvosi
egyetemen.

generacios gyogyitok

végén az egész anyagbdl szamoljon
be. Ha az jél ment, megadta az 6t6st,
nem érdekelte, hogy év kdzben az il-
let6 egyeseket is kapott. Orvosként
kezeltem &t, Kiss Janos professzor
baratommal - aki sajnos mar szintén
nincs kézottlink — mi diagnosztizaltuk
a betegségét. Sokat klizdétt, és nem
kimélte magat: az orvosi tanacs elle-
nére is bejart dolgozni a Parlamentbe.
- A torténetben ott tartottunk, hogy
mégiscsak Felvették Ont az egyetemre.
— Az a bizonyos egy év kihagyas, és
a munka a mUtében meggydzétt ar-
rél, hogy az orvosi hivatas manualis
szakteriilete érdekel. Az egyetem
alatt is végig a Tétényi uti kérhazba
jartunk, az 6sszes ml(itétet végig se-
gédkeztik dr. Lippan Imre osztalyve-
zeté mellett, aki partolta a fiatalokat.
Akkor még gyerekcipében jart az
anesztezioldgia, a gépi altatas. Meg-
tanultuk. Mire a szigorl6 idészak ko-
vetkezett, t0bb szaz altatas volt mo-
gottiink. Ugy volt, hogy diploma utan
azonnal lesz allasom, mert az egyik
segédorvost fliggetlenitik, de ez csu-
szott, igy én sem kerllhettem a helyé-
re. Egerben kezdtem dolgozni, ahol
nagy hasznat vettem a sebészeti mul-
tamnak. Asszisztaltam, de a masodik
mitétet mar megkaptam: mandula-,
utana orrsévénym(tét kovetkezett.
A negyediktdl pedig rendesen beosz-
tottak. Aztan szajsebészeti és szemé-
szeti Ugyeletet is el kellett latnom, és a
baleseti sebészeten is kellett segiteni,
alkartoérést is helyre tudtam tenni -
nagy hasznomat vették.

- Ott ismerkedett meg a feleségével is...
— Igen, 48 éve vagyunk egytitt. Eger-
ben nem volt lakdsom, orvosszallason
laktam, igy amikor megkaptam a

nagymamam lakasat Budapesten,
visszajottlink. A Tétényiben folytat-
tam, majd 1971 &szén hivott a Pé-
terfybe Naké Andras professzor, ott
voltam 20 évig. 1991-ben a BM kor-
haz igazgatdja lettem. A 2007-es évet
fajdalmasan éltik meg: valddi indok
nélkul zartak be a kdérhazat. A remek
szakember garda szétszéledt: egy
torténelmi stresszt éltlink at.

- Bar egyaltalan nem latszik, de
tény, hogy 77 éves, és ugy tudom,
még mindig dolgozik.

- Igen, t6bb helyen is. Példaul min-
den hénapban egy hétvégét Szek-
szardon Ugyelek, Budapesten a
Péterfy Sandor Utcai Kérhazban és
maganrendeléseken. Erdekes fogla-
latossag, amikor a MUPA Filharmo-
nikusok énekkaranak, mivészeinek
gégészeti szakrendelést tartok.

- Nem unalmas napirend! Nem érzi
megterheldonek?

— Nyugdij utan ,szabadabb” az em-
ber, mindig megkérnek, menjek ki-
segiteni, ahol szakemberhiany van,
aztan itt-ott bizony ott ragadok.
Szeretem, amit csinalok, és arra na-
gyon biszke vagyok, hogy a fiam és
az Levente unokam a rabeszélésem
nélkil az én szakterileteimet va-
lasztottak.

- Nem unatkozik. Szabadideje akkor
nincs is?

— Harom gyermekemtél kilenc uno-
kam van, a legkisebb 6 hoénapos,
a legnagyobb 24 éves. Van egy kis
sz8l6nk a Balaton mellett, olykor ke-
véske bor is készil. Ha a seregélyek
leeszik a nagy részét, akkor nem sok
a munka vele. De a sz6l6 nekem a
jaték, a teljes kikapcsolodas.

Vincze kin.qa.
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MOZGASSZERVEK

Ne hagyjuk, hogy berozsdasodjanak iziileteink!

Erzett mdr szdré fdjdalmat valamelyik iziiletében? Megfdjdul a térde, amikor sétdini indul,
felmegy a lépcsén? Nem fdj a nyaka a sok képernydnézestdl? Volt-e mar olyan csaladtag-
ja, aki izileti gyulladastal, csontritkuldstol, mozgasszervi panaszoktol szenvedett?

Talan nem tulzas az izlleti problémakat népbetegségnek
nevezni. Egy felmérés szerint (lasd: utolsé bekezdés!)
Magyarorszagon majdem minden masodik felnéttet érin-
ti, de vilagszerte is a mozgaskorlatozott allapot negyedik
vezetd kivaltd oka. De kik veszélyeztetettek elsGsorban?
Mindenki, aki nem mozog eleget (pl. irodai munka), meg-
eréltetd, monoton mozgast végez (egy helyben allas, ha-
jolgatas, emelgetés, kényszertartas) vagy épp tulsulyos.

Aki észreveszi magan az izlleti kopasok, gyulladasok
fajdalmas tlneteit legjobban teszi, ha el6sz6r megmé-
ri, nincsenek-e rajta felesleges kilok. Ez kétféle modon
is hozzéajarulhat a porcpusztulas kialakuldsahoz: a na-
gyobb suly 6nmagéban nagyobb feladatot r6 a terhet
visel§ izlletekre (pl. térd), illetve az elhizashoz kapcsol-
hatdo egyéb gyulladaskelt§ tényez8k mas izlleteknél
(pl. kéz) okozhatnak problémakat.

A térdnek minden lépésnél sajat sulyunk masfélszeresét
kell elbirnia, vagyis egy nyolcvan kilogrammos ember tér-
dei egyszer( séta kdzben 120 kilogrammnyi sullyal kell
hogy megkiizdjenek minden Iépésnél. Es akkor még nem
is beszéltlink a lépcsdzésrél, amikor két- haromszoros,
vagy a guggolasrol, amikor négy- 6tszérds szorzéval
szamolhatunk. Szdéval ha le tudunk adni par kilogramm
félosleget (természetesen csakis fokozatosan), maris je-
lentésen csékkenthetjik a térd (derék, csipd) terhelését,
ily médon sokat tehetlink az ellen, hogy ezek az izlileteink
id6 elétt tdnkremenjenek.

Ha nincs rajtunk foélosleg, akkor viszont mozgasra van
szlikséglnk. A sportos mozgéas a kdzhiedelemmel ellen-
tétben nem jelent extra kockazatot izlileteinkre nézve, per-
sze a fokozatossag elvét itt is be kell tartani: sport el6tt
bemelegités, utana nyujtas, évatos terhelés, és az sem art
—ha mar esetleg van valamilyen panaszunk —, hogy izllet-
kimél6 testedzést (izzlink: uszas, kerékparozas, kocogas,
illetve ha szilkséges, gyogytorna jéhet széba elsésorban.
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A mozgas iziileteinkre gyakorolt pozitiv hatasara auszt-
ral kutatdk is szolgaltattak bizonyitékot: a lendiletes
sportot (iz6, emberek térdizlleteiben talalhatd porcait
erésebbnek, vastagabbnak talaltak MRI-vizsgalatokon,
mint a mozgasszegény életmodot folytatokeit.

Mozgas és taplalkozas

Apropdé mozgasszegény életméd. Ami biztos, hogy ez ha-
zavagja az izlleteket. A porcokat ugyanis nem halézzak
be erek, amik tapanyagokat szallitananak. Ezekhez csakis
pumpalva tud hozzajutni az izlilet: amint suly nehezedik ra
vagy erokifejtést végez, a porcok kipréselik maguk kozil az
izlleti folyadékot, ami ellazulaskor visszaaramlik és hozza
magaval a tapanyagokat. Vagyis kell a mozgas.

Persze gondoskodnuk kell arrdl is, hogy ezek a
tapanyagok rendelkezésre dlljanak. Az egészséges
izlletekhez szlkséges tapanyagok kozll sokat friss
z6ldségekkel, gyimolcsdkkel, olajos magvakkal, teljes
kiérlésli gabonafélékkel is magunkhoz tudunk venni.
A porcok fontos épitéanyagai a glikdzamin-szulfat és
a kondroitin-szulfat, utébbi csékkenti a porcbonté en-
zimek aktivitasat, egy(tt lassitjdk a porckopast. Ezeket
tébbnyire kilénbdzé készitményekkel tudjuk a szerve-
zetlinkbe juttatni. A legjobbak azok, amik tébbféle tap-
anyagot is tartalmaznak, és nem csak az izliletek, de
vazszerkezetiink tovabbi elemei - csontok, izmok - sza-
mara is fontos tapanyagokat is tartalmaznak.

Milyen allapotban vannak a magyar iziiletek?

Szinte minden masodik magyar kiizd valamilyen mozgas-
szervi fajdalommal, és ez dsszefligg azzal, milyen mun-
kat végez. Az irodai munkat végzdék 34, a fizikai munkat
végzOk 54 szazaléka panaszkodik izileti fajdalomra, a
Magyar Gyogytornasz-Fizioterapeutak Tarsasaganak
2015-0s felmérése szerint. A 600 felndtt megkérdezésé-
vel készlilt reprezentativ kutatas eredményei azt mutat-
jak, hogy a folyamatosan allé munkat végzék 65 szaza-
Iéka, a hajlongdk fele, a folyamatosan U6k 70 szazaléka,
a folyamatosan mozgasban lévéknek pedig 54 szazalé-
ka végzi tiz éve ugyanazt a munkatipust, ami jelentésen
noveli a mozgasszervi panaszok kialakulasanak esélyét.
Az irodai munkat végzdék inhivelygyulladastol, nyak- és
vallfajdalomtdl, az apoldndk gerincsérvidl, az allé munkat
végzd pincérek és eladok térdfajdalomtdl, a fogorvosok
tartashibatol, a hidegben dolgozok izileti gyulladastol
szenvednek a leggyakrabban a tarsasag szerint.

Ballai Vince

. C
@ INFORMACIOS VIDEO :
ORCY

'ﬁ Dr. Boross Gyorgy ortopéd-, kéz- és baleseti sebész
az izliletek felépitését és miikodését mutatja be.
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forrasbol!”

A szanddlos idészak ugyan meég varat magdra, de a testi-lelki megdjuldsra, komfortérze-
tink javitdsara mar most is szikség van. Nem rossz kezdet, ha nagyobb figyelmet fordi-
tunk a bdrapoldsra, kilondsen azokra a tertiletekre, amik télen rejtve maradtak.

A pediklrésok gyakran panaszkod- a kdrémviragot a bdér gyulladasos

VISSZEREK
Szem elott a lab

A zart cipék igénybe veszik labfejiinket, emiatt a téli hdnapok
alatt bérkemeényedeések, kéromproblémak, akdr tyukszemek
is kialakulhatnak a labunkon. El6zzik meg a problémdkat
és kesziljink mdr most a jo idére. A visszér problémadk
nemcsak esztétikai szempontbdl jelentenek bosszusagot, de

nak, hogy az emberek csak akkor
érzik fontosnak, hogy apolt legyen
a labfejik, ha az latszik. Pedig 6n-
magunk miatt is fontos, hogy Ugyel-
junk ezekre a télen talan elha-
nyagoltabb terlletekre.
Arra is figyelni kell,
hogy olyan kréme-
ket hasznaljunk,
melyek tiszta,
karos adalék-
anyagoktél
mentesek,
hogy ne-
hogy tbb-
bet artsunk,
mint hasznal-
junk. A legkézen-
fekvébb megoldas
— és ezt érthetjik szo
szerint is — a kérdmvirag tartalmu
krém, melynek hasznalatat keziink
is ,meghalalja”. S6t manapsag mar
bizhatunk abban is, hogy az ujabb
fejlesztések, az dsszetettebb, gaz-
dagabb hatdéanyagok révén labunk
sbelsé frissességre” is lel.

A mediterran eredetl koérémvirag
jotékony hatasait mar a Xll. szazad-
ban ismerték. A népgyodgyaszatban

hirdetés

folyamatainak csokkentésére, se-
bek gyodgyulasanak el6segitésére
hasznaltak. A ,felkel6 nap szinében
ragyogd” viragrol a gérogok azt hit-
ték, hogy védelmezd erdvel bir, sét
elég rapillantani a ndvényre, és az
kiliz minden rossz gondolatot az em-
berbdl, és jokedvre derit. Ez is igaz
lehet, de tény az, hogy kivalé rege-
neralé és bdrnyugtaté tulajdonsagai
vannak. A kdromvirag jeleskedik a
sebgyogyulas el6segitésében, még
a rovarcsipés okozta bérgyulladas
esetén is. A kdrémvirag viragfész-
keinek olajos kivonatainak k&szdn-
hetéen antimikrobialis, gyulladas-
csokkentd, antioxidans, hamositd
hatésa van. A kérémvirag igazi jolly
joker, ilyenkor tavasszal kiprébalhat-
juk sajgo, igénybevett labunkra is, ta-
pasztalni fogjuk nemcsak a fajdalom
csokkenését, de frissité hatasat is.

Még szerencsésebb, ha a ko-
rémvirag olyan anyagokkal egészil
ki, mint a hegyi arnika, ami fertétle-
nit, vagy az oérddgcsaklya, a fekete
nadalyté és az aloe verabdl szar-
mazé kivonatok, melyek hatékony
gyulladascsokkentdk, illetve fajda-
lomcsillapitdk. Ezek egyutt fokozot-
tan serkentik a szdvetek Ujraképz6-
dését.

Ha mar id6ét, energiat forditunk a
tavaszi bdrapolasra, kildéndsen
Ugyeljink arra, hogy tartsuk be, a
sok mindenre értendd felszodlitast:
csak tiszta forrasbol! Ezeket a kré-
meket csak olyan helyen szerezzik
be, ahol biztosak lehetlink abban,
hogy nem valamilyen olcsd, karos
anyagokkal teli utanzatot kapunk.
A krémek, gydégyndvények hatasat
fokozhatjuk gondos el6készités-
sel: tegylk rendbe labunkat, akar
otthon, hagyomanyos eszkdzdk-
kel, szabaduljunk meg a sarkak
bérkeményedéseitdl, de kezlinkre,
egész testiinkre is alkalmazhatunk
valamilyen tiszta bdérradirt, vagy
egyszerlien csak erésebb, durvabb
szivaccsal, j6 alaposan dérzséljik at
magunkat, igy készitsik el§ a bért
arra, hogy a krémeket minél hatéko-
nyabban tudja hasznositani. Egy j6
alapos, ,atdorzs6lés” zuhanyozast
kdvethet egy nyugtatatd, nem tul-
sagosan meleg vizes flird6, az ezt
kovetben alkalmazott, tiszta krémek
megteszik a hatdsukat! Amennyiben
sebekre kell alkalmaznunk 8ket, ugy
természetesen az erds dorzséléstd|
és a kadfurdétél el kell tekintetlink.

Vincze Kimga.
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egészsequigyi kockazattal is jarhatnak.

yaron, a tartés melegben

nemcsak a visszérbetegek,

hanem az egészséges em-

berek is tapasztalhatjak,
hogy kitagulnak a labukon az erek.
A szervezet igy prébalja a héhaz-
tartasat rendben tartani — mikdzben
hét adunk le, fokozdédik a vérkerin-
gés — magyarazta korabban lapunk-
nak dr. Sandor Ferenc érsebész.
A bér felszine alatt futd visszerek
is kitagulnak, és kékes szinik miatt
feltinévé valnak. A kezd6dd beteg-
ségnek eleinte csak annyi jele van,
hogy este hazaérve jolesik ledobni
a cip6t. Egy-egy faraszté nap utan a
boka megvastagszik, a bér viszket,
a lab kissé megdagadhat. Késébb
mindez egyre erlsebben jelentke-
zik, a dagadas nemcsak estére lesz
zavaro, és mar minimalis megterhe-
Iés is el6idézheti. Int6 jelek, ha éj-
szaka izomgorcsoket tapasztalunk,
illetve a bér vordses-barnas szinlvé
valik és hamlani kezd.

A néket jobban sujtja

Sajnos, a visszérbetegségre valo
hajlam genetikailag meghatarozott.
A néket jobban sujtjak a pa-
naszok, kilénodsen azokat,

akik mar sziiltek és elmdl- | ﬂl

tak 40 évesek. A szakem-

ber azt tanacsolja, hogy
igyunk naponta minimum

2 liter folyadékot, mert ez segit

a megelézésben. A rendszeres
mozgdas nagyon fontos, kilénd-
sen jot tesz a séta, a kocogas, a
biciklizés, a futas. Hasznos a val-
tézuhany, hiszen a valtozé6 hémér-
séklet hatasara az erek kitagulnak,
majd dsszehuzédnak, ez kivalo
értorna és vérkeringés-serkentd
is egyben. Utazaskor tervez-
ziink be révidebb sziineteket,
par perc is segit, hogy a lab
vérkeringése helyredlljon. A
kiulénféle vény nélkil kaphato
krémek, tablettak enyhithetik

a tlneteket, a feszitd, kelle-

metlen érzést, a vizesedést. A sep-
rdvéna igen gyakori elvaltozas, a
magyar nék kétharmadat érinti.
A seprlivéna, azaz hajszalértagulat
alapvetéen genetikailag kédolt ko-
t6szdvet-, érfalgyengeségen alapul,
amit bizonyos gyoégyszerek, (példa-
ul a fogamzasgatlok), a napozas,
szolarium, szauna hasznalata, és
hormonalis valtozasok (gyermekval-
lalas) is el6idézhetnek. Sokak életét
nehezitik meg a hajszalerek, vagy a
kisebb erek gyengesége miatt kiala-
kulé panaszok: gyakori orrvérzeés,
seprlivénak a béron.

Még néhany hasznos tipp
Ejszakai labgorcsot tobbek kdzott
a vashiany is okozhat, ezért is fon-
tos a helyes étrend, az optimalis
testsuly kialakitasa. A C-vitamin
kiléndsen fontos az érfalak épsé-
gének fenntartasaban. Gyodgysze-
résziink segithet a megfeleld vas-
potlo készitmény kivalasztasaban
és adagolasanak Utemezésében.
A nap barmely szakaban végezhe-
tink néhany gyakorlatot, melyek
hasznosak lehetnek. Ha tehetjlk,
keruljuk el a liftet, és lépcsézzink!
A Iépcséjaras izmositja a vadlit, for-
malja a combot, a feneket és a csi-
pét. Ha allé munkat végzink, akar
otthon a konyhaban vagy buszra
varunk, alljunk kis ter-
peszbe és emelkedjlink
labujjra, majd vissza. Jot
tesz a talpboltozatnak,
' megakadalyozza a labujjak
eldeformalédasat, élénkiti a
vérkeringést, megeldzi a visz-
szerek kialakuldsat, ha mun-
ka koézben kis gumilabdat
gorgetiink a talpunk alatt.
Amikor csak lehet&séglink
van ra, sétaljunk mezitlab,
minél egyenetlenebb tala-

jon, annal jobb.
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ayogyaszati célra szant — tépszer
daganatos betegek részére

Speciahs

| Avemar
Bizalom Program

Az Avemar rendszeres és
hosszil tavon torténd
fogyasztasanak
elosegitésére.

abp@bex.hu
+361 301 0142
+361 202 0290

@ Biropharma

4 www.avemarhu .
4 www. avemar hi/abp-avemar-bizalom-program

Vilagszerte elismert marka,
magyar szabadalom alapjan.
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Higézzink!
Kulcs a boldogsaghoz
és az egészséghez

A napokban kezembe akadt egy konyy,
ami a dan életérzésrdl szol, melynek elsa-
jatitdsa boldogga tesz. A ddnoknak ugyan-
IS - akiket jelenleg a legboldogabb népek
kozt tartanak szamon - sajat szavuk van
erre a kilonleges életérzésre: hygge.

em tul egészséges, éppen ezért nem is tul bol-

dog, leginkabb depresszidés nemzet hirében

allunk, ezért érdemes koérbejarni ezt a hygge

(ejtsd: hiuige) dolgot, hatha mi magunk is tu-
dunk tenni a boldogsagunkért, ezaltal az egészsé-
glinkért is. A dan szo6t elég nehéz egy az egyben lefor-
ditani, de korulbelll ezeket jelenti egylttesen: a Iélek
otthonossaga, meghittségteremtés, egytitt szerette-
inkkel, kbézdsen vidamkodni, és még sorolhatnank, de
ugye, kezdik mar érteni a Iényeget? Van valami abban
a szolasban, hogy a pénz nem boldogit. Legalabbis a
boldog emberek sosem a pénzt nevezik meg boldog-
saguk elsédleges forrasaként.

Nézzlik hat, hogyan is tehetnénk szert rovid id6
alatt lelkiink meghittségére? A kodnyv iréjanak egyik
legkedvesebb hygge-pillanata a kakadzas gyertya-
fénynél. Akkor is higéziink, ha kedvenc kdnyvink-
kel és italunkkal egy hatalmas fotelbe kuporodunk a
szoba egyik sarkaba, és az is néveli a hligeérzetet,
ha kdzben halkan szdél kedvenc zenénk. Tulajdonkép-
pen barmi lehet hligézés, ha éromiinket leljik benne,
feltdltédiink altala, mosolygdssa tesz bennlinket. Van
egy olyan szdlas, hogy minden napunk elvesztegetett,
amelyiken nem tudunk szivbdl kacagni valamin. Hat
nem a hiigézésrdl van ezuttal is sz6? A lényeg, hogy
— egyedll, parban vagy sokadmagunkkal — élvezziik
és szaz szazalékosan éljik meg a pillanatot, akar egy
jo ételt eszlink, akar a tliz ropogasat hallgatjuk, akar
a természetben sétalunk, akar a gyermekiinkkel vagy
unokankkal jatszunk.

S ha egyre magasabb fokra jutunk a meghittség-
teremtés gyakorlasaban, azt vesszik észre, hogy
még akar a munkahelylnkén is hiigézhetink, példaul
amikor megkinaljuk kollégankat csokival, vagy meg-
kérdezzlk téle, milyen volt a hétvégéje. Elvégre vele
vagyunk a nap legnagyobb részében 6sszezarva.

Higézni persze mas népek is tudnak, csak nincs
ra kilon szavuk. VegyUk példaul a gérogoket. Van egy
szigetlk, Ikaria, amelynek Amerikaba is eljutott a hire,
annyi szaz évnél idésebb ember lakja. A sziget lakoi
egy riporter szerint egyszerdien elfelejtettek meghalni.
Hosszu és boldog életlik titka valdszin(lleg a hiigézés
g6rég maédra.

Dania és Gorogorszag kozott féluton talan nekink,
magyaroknak is sikerilhet.

Jérdnyi GiHa

www.gyogyhir.hu

a higiéniaert és a hallasert
A hallast és az egyensuly-érzékelést szolgadlja pdros érzékszerviink a fil. Nem csupdn esz-
tétikai keérdeés tisztantartdsa - ha elhanyagoljuk, akkor a kéztink és a kérnyezetiink kézti

egyik legfontosabb kommunikdciés csatorna mlkadését veszélyeztetjiik. Mit tehetiink a
megfeleld fulhigiéné érdekeben?

Kezdjik az alapokkal: fllink anatémiai szempontbdl
harom részre oszthatd, mégpedig a kiilsé filre, a kdzép-
és a belsé filre. Témank szempontjabdl most az els6 az
érdekes: a kilsé fil (auris externa) része a csontos és
porcos halléjarat, valamint a porcos, bérrel boritott fiil-
kagylé. A hallojarat felnétteknél nagyjabdl 3-4 cm hosz-
szu, kiilsé — a testtdl tavolabbi — kétharmadan talalhatok
azok a specialis faggyumirigyek, amelyek a fllzsirt, mas
néven flilviaszt (ennek orvosi neve cerumen) termelik.

Ez az emberen kiviil szamos allatfajta filében is terme-
|6d6 barna, ken6csszerli massza a szervezet védelmét
szolgalja. A zsiros anyagban nemcsak a levalt ham-
sejtek, szérdarabok talalhatok meg, hanem a fiiliinkbe
besodrédd port, a kiléonb6zé szennyez&anyagokat is
megkoti. Ezt kdvetéen pedig a hamsejtek vandorlasa-
nak kovetkeztében a cerumen a benne megkoétott, a fill
egészségére potencialisan karos anyagokkal egyitt a
kilvilag fel tavozik. Ha nem all fenn kéros allapot, akkor
a flulzsir el6bb-utdbb beszarad, majd kipereg a halléja-
ratbol, kdszonhetben a ragassal vagy az evéssel egylitt
jaré mozgasnak. A fllzsir egészségvédd feladata nem
merUl ki ennyiben: a kilsé ful érzékeny bérét bevonva
védelmet biztosit a fizikai behatasok ellen, tovabba sa-
vas kémhatasanak kdszdénhetéen meggatolja, hogy a
korokozék megtelepedjenek, majd elszaporodjanak a
kényes fellleten. Azt is segiti, hogy a kdrnyezeti hata-
soknak kitett szerv szaraz maradjon.

Egyénileg valtozé azonban, mennyi fllzsir termelédik a
kilsé fllben. Tulzott felszaporodasa nem csupan eszté-

tikai problémat jelenthet, hanem a kérokozoék elszaporo-
dasahoz, hallaskarosulashoz is vezethet. Eltavolitasara
sokféle hazi médszer ismert — ezek kdzil jo6 néhanyrol
viszont a flil-orr-gégészek igyekeznek lebeszélni paci-
enseiket. A kiilénb6zd flltisztitd palcikak j6 eszkdzok
lehetnek a fllkagyld apolasara, azonban a halldjarat
tisztantartasara ne ezeket valasszuk, mivel esetleg — ké-
s6bb csak jarébeteg-rendelésen eltavolithaté — fllzsir-
dugot alakitunk ki hasznalatukkal. A szakemberek sze-
rint jobb megoldas a fultisztitd, fllzsir-eltavolité spray-k
hasznalata. Ezeket ugy fejlesztették ki, hogy nemcsak
meglagyitjak a cerument — megkdnnyitve igy szerveze-
tinknek az eltavolitasat —, hanem oOsszetevéiknek ko-
szbnhetben antibakteridlis, gyulladascsdkkentd hatas-
sal is rendelkeznek.

Kuldndsen hasznos lehet azilyen készitmények haszna-
lata azoknak, akiknek flilb6re szarazabb az atlagosnal,
illetve akik életmodjuk miatt nagyobb valészintliséggel
klizdenek a tulzott fllzsir okozta problémakkal. Utob-
biak kozé tartoznak példaul a rendszeres Uszék, a vizi
sportot (Giz8k, a hallékészllékkel élék, illetve azok, akik
munkajuk miatt zajvédé dugét hasznalnak, tovabba
aki telefonjukra vagy mas szamitastechnikai eszkozre
csatlakozva rendszeresen hallgatnak zenét filhallga-
ton. Télen a levegd a hideg hatasara eleve szarazabb, a
fltott tér pedig tobbnyire kérosan szaraz. A szarazabb
levegd pikkelyesen szaritja a filjarat, filkagylé hamijat.
Ez beleragad a fllviaszba, megkeményiti, kdnnyebben
képzdédik fuldugo.
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] I:‘-E -,;' = E-mnil: satoo@saico.t-onlng ho L
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GYOGYFURDOINK
Fiirdogyogyaszat - itt a tavaszi foszezon!

A furdégyogyaszat az orvosi rehabilitacios eljdrdsok kozé tartozé gyo-
gydszati ellatas, amit féként a kronikus reumatoldgiai, ortopédiai, ne-
urologiai, illetve érbetegségek kezelésenél alkalmaznak. Koziiliik t6bb is
igénybe vehetd TB tdmogatadssal, melyet a Nemzeti Egészségbiztostasi
Alapkezeld (NEAK) nyujt a haziorvosi beutaloval rendelkezd betegek
szamdra. Dr. Mandoé Zsuzsanna, a Heévizgyogyflrdd és Szent Andrds
Reumakérhaz orvos-igazgatdja szerint a tavasz kézeledtével az érdek-

Szponzoralt oldal

\HEVIiZ]

Tradicionalis Kdra

hogy tovabbra is része legyen
az egészséges mozgas 6romeében!

A Hévizi t6 a vilag legnagyobb, természetes gyogytava, melyben egész éven at a

- Ugy latom, hogy a tavasz és az 8sz a ,,csucsszezon”,
ami persze orvosilag és élettanilag is indokolt azon be-
tegségek esetén, amelyek gydgyitasara a firdégyogyke-
zelések szolgalnak. Evente 2 alkalommal — alkalmanként
maximum 15 kezelés erejéig — irhato fel tarsadalombizto-
sitasi (TB) tamogatassal ez az ellatasi forma.

- Viszont a gyoégyfiirdéi kapacitasok végesek, csucsido-
ben is mindenki hozzajut a szamara eldirt kezeléshez?

- Egy-egy gyogyfirdébe tébb kilénbdzd ,betegutrdl” is
érkeznek beutaltak. A jarobetegek az otthonuk kdzelében
Iévé gyogyflurdSbe jarnak be a kezelésekre. Sok helyitt —
pl. a mi esetlinkben is — egy-egy gyogyfirdd szolgaltata-
sait a helyben lévé kérhaz fekvbbetegei is igénybe veszik,
s vannak azok, akik tavolabbrol érkeznek egy-egy kurara,
kornyékbeli szallaslehet6séget — szallodat, panziét, ma-
ganszallast — igénybe véve. Ez utébbi esetben nem art,
ha el6re tajékozddnak a kiszemelt gyogyfurdd furdégyo-
gyaszati kapacitasait illetéen, hiszen nem biztos, hogy a
beteg altal tervezett id6szakban minden kezelésre — pl. a
sulyflirdére — van szabad idépont. Sokan 1-2 hénappal
korébban elutaznak a kiszemelt helyszinre, elvégeztetik
a vizsgalatokat — ami alapjan megtorténik a gyogyfurdé-
ellatas indikacioja és a kezelések idépont-meghataroza-
sa — majd ezek birtokaban gondoskodnak a sziikséges
szallasrol. Ugy is mondhatnank, hogy a , kabathoz varrjak
a gombot”, és nem forditva.

- Van-e aremelkedés a fiirdogyogyaszati ellatasoknal?
- Sajnos a TB tamogatas évek ota valtozatlan, mikdz-
ben a gyogyfirdék kéltségei folyamatosan emelkednek.

- l6dés is ,szdrba szokik™ a furdégyogydszati ellatasok irant.

Ennek ellenére az ellatdsban nem latok jelentés aremel-
kedéseket, ami mogott bizony a gydgyfirdék, kérhazak
gazdasagi vezetSinek komoly munkaja és fejtdrése all,
akik mindenképpen szeretnék a lehet6 legkedvezébb
aron gyoégyitani a betegeket. Bar a flird6gydgyaszat egy
»Szelid gydgymaod”, ami minimalis mellékhatassal bir, de
Iényegében ugyanolyan terapia, mint egy gydgyszeres —
példaul antibiotikumos - kezelés, és ugye senki nem
szeretné, ha ezekrél egy beteg anyagi okokbdl marad-
na le. Ezért a szakma a végsokig igyekszik elodazni az
aremelést, és a raszoruldk leheté legszélesebb kdrének
biztositani ezt a gydgyulasi lehetéséget.

HT

TB tamogatott fiirdogyogyaszati ellatasok

Atlagos idétartamokkal és a betegek altal fizetendd hozzajarulas szokasos dsszegével

Ellatas neve

Gyogyvizes gyogymedence (beleértve a hévizi tofiirddt is)

Komplex filirdogyégyaszati ellatas

Idétartam Ar
500-1100 Ft

300-600 Ft
500-900 Ft
350-600 Ft
350-500 Ft
400-900 Ft

18 éves kor alatti csoportos gyogylszas mint egyéb rehabilitacios céld gyogyaszati ellatas

szabadban flrdézhetlink. Homérséklete télen sem csokken 24 fok ald, nyaron pedig
elérheti a 36 fokot is.

A Hévizi Tradicionalis Kura alapja a kén, magnézium,- és hidrogén karbonatos gyogyviz,
mely kUlondsen hatékony mozgasszervi megbetegedések kezelésében és azok
megelézésében. A 38,5 méter mélységli t6 medrét a vildgon egyedulalld anyagokbdl alld
sotét szinliiszapréteg borftja.

Az iszapflirdd vagy az iszappakolas szintén a Hévizi Tradiciondlis Kdra alapeleme,
csaklgy, mint a hires hévizi orvos, Dr. Moll Kéroly taldlmanya a sulyfirdé. A gydgykurat a
hévizi szakemberek professziondlis kiegészité elemekkel teszik még hatékonyabbd, mint a
klonb6z6 mozgasterapidk, fizikoterdpia vagy az ivékira. A kezelések nem csak pillanatnyi
javulast eredményeznek, hanem hénapokra megakadalyozzak a fajdalmak kidjulasat.

Hévizi Tradiciondlis Kdra évente két alakommal egészségbiztositas altal
finanszirozottanis igénybe vehetd, akezeléseket minden esetben szakorvosi vizsgalat elézi
meg. A kura idétartama idedlis esetben 2 hét.

B6vebb informacio aktudlis programokrdl és szallasajanlatokrol:

www.heviz.hu | heviz@tourinform.hu
Tourinform Iroda Héviz

Tel: +36 83540131

8380 HEVIZ, Rakdczi u. 2.

Wy Heviz

-

Tarsadalombiztositassal tamogatott
gyogykezelések sorban allas, orvosi
beutalé6 nélkiil?

Tavaszkdszontés testet-lelket megujité programmal
b, A Hévizi-té szallodajaban!

A Toflrdd szallodajaként elsésorban a tradicionalis hévizi
gyogykurat alkalmazzuk, de a hagyomanyos értékek mellett
most az Uj trendekre helyezz(ik a hangsulyt.

A Hotel Spa Héviz****/*** nem csak az egyeddli szallashely a
Probalia ki az egyhetes kdracsomagjainkat, ahol a hévizi BYOgYtO és a reumakorhaz parkjaban, ,Tavaszkdszontd napok”

gyogyvizre alapozott kezelések hangsulyt kapnak, melyek a
mozgasszervibetegségek kezeléséhez, illetveimmunerdsitéshez
hatékonyan jarulnak hozza.

A klracsomag tartalmaz 7 éjszaka szallast, napi haromszori
étkezést, gyogyaszati és wellness részleg hasznalatat.

Foglalas mar 12 370 Ft-tol/ f& / €j. életérzést!

keretében ajandék éjszakat és korlatlan tébelépdt is biztosit!

+ wellness programok: nordic walking, 5 tibeti gyakorlat
+ méregtelenitd masszazs kopolyozéssel

Elje at vellink a természet adta

Hotel Spa Héviz****/***

¢vsceiir won Informécié / Szobafoglalas: Z HOTEL 8380 Héviz, Dr. Schulhof V. sétany 1.
HELIOS  (+36-83)341-074/(+36-83) 342-895 Lz (06-83) 501-708
www.hotelhelios. hunguesthotels.hu ———"  hotel@spaheviz.hu | www.hotelspaheviz.hu
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DAGANATOK

Mindenkinek van tennivaldja

1 ® ! 1 Riaszto infografika ldtott napvilagot a napokban arrdl, hogyan alakult a daganatos meg-
SunACtlve Fe . betegedesek szama Magyarorszagon 2005 és 2016 kazétt. Erdemes mindenkinek megallni
Magas biohasznosulasu, 1 eqy pillanatra és megkérdezni magéttél: EN ’l/.aj)oz 71?9% teszek azért, hogy megelézzem a

. . etegség kialakuldsat:
mikrokapszulas vastabletta e
Erqlemes osszegyultem,lmwol is van
A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos - : e 2 vosk s | Daganatos megbetegedések okozia halsozasck
vasterdapiara kis mértékben reagald paciensek ta. El6sz0r is rendszeresen részt kell mm&uwmu

venni a szlrévizsgalatokon. Magyar-

igényeinek.

v Iztelen és nincs kellemetlen
utodize

v/ Kivdléan emészthetd,

orszadgon mindenfajta szlrés elér-
hetd, és minél elébb felismerik a be-
tegséget, anndl nagyobb az esély a
gyogyuldsra. Ehhez képest pl. a nék
atszlirtsége eml6- és méhnyakrakra
csak 30 szazalék kordli. A rak meg-
el6zésében és gyogyitdsaban nagy

nem irritélja a gyomor- és ' - szerepe van a mozgasnak, a rakel-
, , L. p - lenes liga 2018-ra nem véletlend! hir-
bélnyalkahartyat i e dette meg a Mozgas évét. Az Egész-

ségligyi Vilagszervezet (WHO) napi
; 3 fél 6ra mozgast javasol. Végul és
Adagolas: F nem utolsé sorban () a taplalkozas:
: sok friss z6ldség és gyiimdlcs, nem
Napi 1 tabletta 9 s 9y

feldolgozott ételek fogyasztasa és
Tablettankénti tartalom: sok folyadék, elsésorban viz.
30 mg vas

v, é h+n_—r46tg|_—“
Csomagolas:
30 tablettas buborékcsomagolas

A MOSOly

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapidja:
et

Forras: MTI

OETI; 18857/2017

.-

hirdetés

S R B B
s g o v e

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, id6s kor, aktiv sportolas)
v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozas, a Z

vegetarianus/vegan étrend, gyégyszerkdlcsénhatasok)

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (er6s menstruacio, vérzés, miitét utani allapot)

A
L

KERESSE A PATIKAKBAN! i b
—

Magyarorszagon forgalmazza: www ferrocento hu

Hungaropharma Zrt. Press GT Kft. E QE
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. 4p [ a
(06-1) 327-6700 (06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse-

www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories E i

A7 ETREND-KIEGESZITG NEM HELYETTESITI A VEGYES | Y |
ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT! gt ks il 3 (s |




ELETMOD

Egeszseg és jo k6zerzet

gyogyvizzel

Egészséges vagy beteg ember, sportolo vagy Glémunkat
végzd, idds vagy fiatal, férfi vagy nd, a gyogyviz eqyforman
hasznos és ajdnlott mindenkinek. Elettani hatdsait szerve-
zetlink kivdléan tudja hasznositani, féleg, ha tudatossdgot
is visziink a gyogyflrdézésbe. Dr. Szerb Janos reumatolo-
gus fdorvos avat be a gyogyviz dlddsos hatdsainak titkaiba.

- Batran mondhatjuk, hogy hazank
gyoégyviznagyhatalom. De mit is ne-
veziink gyégyviznek?

- Valéban, Magyarorszag szinte
egész terlletén hatalmas gyogyviz-
készlet taldlhatd a felszin alatt, ami
- a hajdani Pannon-tenger marad-
vanyaként — rendkivil kulénleges és
véltozatos asvanyi anyag-készlettel
rendelkezik. Ha definialni szeret-
nénk, akkor az 1000 mg/l oldott as-
vanytartalom feletti, illetve a 35 °C
feletti vizeket nevezzik termalviz-
nek, melyek gyégyvizmindsitést
kapnak, amennyiben az egészség-
Ugyi toérvényrendeletben szabalyo-
zott fizikai tulajdonsagaik és kémiai
Osszetétellk szerint gyogyhatasu-
nak mindsilnek. Gydgyvizeink attdl
fuggden, hogy milyen oldott asvanyi
anyagokat tartalmaznak rendkivdl
valtozatosak, igy kulénféle betegsé-
gek (mozgasszervi, idegrendszeri,
négyégyaszati, bdr stb.) gyogyitasa-
ra vagy éppen mutétek utani rehabi-
litaciora is sikerrel alkalmazhatéak.
- Ajanlja-e a gyodgyvizet probléma-
mentes, egészséges embernek?

— Természetesen, hiszen az egész-
séges embert is éri stressz, melynek
kévetkezményeként bizonyitottan a
nyaki és hati izmok rovidlinek, s ezek
okozhatnak masodlagos gerincpa-

i ol WOEL .

naszt, fejfajast, nyakfajdalmat, hat-
fajast. Amennyiben ilyenkor a meg-
feleld gyodgyvizet vesszik igénybe,
ezek az izmok lazulnak, visszanyerik
eredeti hosszukat, és nem okoznak
majd masodlagos tlineteket.

Eppen ezért sportoldknak is ki-
valé izomlazitasra, izomfajdalmak
enyhitésére, pihenésre.

- Milyen gyégyvizhez kotddé kezelé-
seket tudunk igénybe venni a gyogy-
firdokben?

— A gyodgyvizben t6rténé sulyfirds-
zés nagyon hatdsos kezelésforma,
a viz alatti nyujtas olyan kullénleges
technikaja, mely kiméletesen Aallitjia
helyre a nyaki, hati agyéki gerincet,
és a csigolyak kozoétti porckorongo-
kat regenerélja. Egy masik hidrotera-
pias modszer a vizi gydgytorna, ami a
berozsdasodott izlleteket segiti joval
kdnnyebb mozgasra, mint szaraz-
fé6ldon. Ugyancsak ajanlott és egyre
népszerlbb a gyogyiszap élettani
hatasainak kiaknazasa iszappakolas
formajaban. Foélmelegitve az iszap
hé- és az asvanyianyag-tartalma
egylttesen fejti ki hatasat, egy 20
perces kezelést kdvetéen megndvek-
szik az izilet korlatozott mozgastar-
tomanya, valamint enyhulnek az izi-
leti duzzanatok és az izomfeszllés.
Az iszappakolas képes megerdsiteni

a szervezet immunfolyamatait is, to-
vabba gyulladascsékkentd hatasai
is ismertek. Bizonyos gyogyvizeket
belséleg ivokura-szerlen is hasznal-
hatunk, s ezaltal sikeresen gyogyitha-
tok t6bbek kodzt kiildnféle gyomor- és
bélbetegségek, a vegetativ idegrend-
szer zavarai, vagy akar — inhalava - a
Iégzési rendellenességek is.

- Kinek ellenjavallott a gyogyvizkara?
— Gyermekeknek nem javasol-
juk, csak 14 kortél megengedett a
gyogyviz hasznalata. Vannak olyan
betegségek is, amelyek kizarjak a
gyogyvizes kezelést, ilyenek a da-
ganatos és a gyulladdsos beteg-
ségek, a sziv és keringési rendszer
rendellenességei, de nem javasoljuk
sulyos visszeres panaszok, valamint
bdérsérilés esetén sem. Ugyancsak
tilos gyogyvizbe menni lazasan vagy
fert6z6 betegség esetén.

- Lehet-e ugymond ,tdladagolni” a
gyogyviz hasznalatat?

— Bar ,tuladagolni” nem lehet, mégis
a gyogyvizben fiirdés napi 3x20 perc
id6tartamra ajanlott, pihenésekkel
koézbeiktatva. Aki ezt tullépi, alta-
lanos faradtsagra vagy a keringés
megterhelésére, egyes izlleti pana-
szok feler6sddésére panaszkodhat.
- S veégiil: létezik-e egyénre szabott
gyogyviz?

- Ugy gondolom, igen. A gyégyvi-
zet batran hasonlithatjuk a parfim-
héz olyan értelemben, hogy ki kell
probalnunk, melyik illik hozzank.
Ahogy a parfim egy-egy emberen
mas-mas illathatast produkal, az
adott gyogyviz is személyiségti-
pustol, szervezettdl figgben valthat
ki mas-mas reakciot. Ezért minden-
kinek meg kell talalnia, hogy a szer-
vezete karakteréhez, netan beteg-
ségéhez milyen gyodgyviz passzol,
miben érzi j6l magat, hiszen a szer-
vezet jelzi, hogy szamara melyik az
idealis viz.

Jérdnyi GHa

www.gyogyhir.hu
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PIHENTETO GYOGYULAS
GYOGYITO PIHENES

BEUTALO NELKUL

TERMESZETESEN SARVARON

Gondoltak mar ra, hogy egy néhany napos kiruccanas
vagy egy egyhetes iidiilés alatt nem csak kikapcsolod-
hatunk, feltoltodhetiink, hanem ha megfelelo helyet
valasztunk, akkor iziileti panaszainktol, derék- és hat-
fajasunktol, a mindennapi stressz okozta vall- és nyaki
problémaktol is megszabadulhatunk? Ha pedig szeren-
csések vagyunk, és nincsen mozgasszervi panaszunk, a
prevencionak nagy jelentdsége van abban, hogy ezt az
allapotot megérizziik.

A sarvari gybgyviz méltan ismert és elismert, kivaléan
alkalmas reumatikus megbetegedések gydgyitasara,
sportsérilések utani rehabilitaciéra, izlleti fajdalmakra
vagy csak egy stresszoldd, lazité fiird6zésre. A g6zolgé
meleg vizben ilve elfelejthetjiik egy kicsit a mindennapo-
kat. A fiirdének komplex gydgyéaszata van, ahol reumato-
logus orvosok rendelnek, a terapeutak, massz6rok pedig
egyt6l-egyig kivalé szakértelemmel rendelkeznek, nem
utolsd sorban pedig hiresek a kedves vendégszeretetrél.
A hagyomanyos terapidkon kiviil a modern gydgyaszat
kezelései is megtalalhatok itt, Ugy, mint a lokéshullam-
terapia, Papimi kezelés vagy a lézerterapia, melyek ki-
valéan alkalmasak fajdalom-és gyulladdscsokkentésre.

AMIT SOKAN NEM TUDNAK:
MINDENKINEK EVENTE KETSZER JAR!

Az QEP altal finanszirozott kira évente 2 alkalommal
vehet6 igénybe. Ehhez még beutaldt sem kell hoznia, a

fiird§ orvosai megfeleld indikacié esetén felirjak Onnek a
kezeléseket és a flird6kurat, az orvosi vizsgalat dijtalan.
A TB tdmogatott kezelések és a fiirdébelép6 minimalis
onrész megfizetése mellett vehet6ek igénybe.

CSALADI FURDO, AMELY TERBEN ELKULONUL.

Sarvaron kilon pihenhetnek a gydgyulni, relaxalni vagyd
vendégek és az élményekre, onfeledt szérakozasra vagyo
gyermekes csaladok, fiatalok: az izgalmas medencékkel
és csUszdakkal teli csaladi fiirdészarny és a csendesebb
gyogyfirdd rész elkilonilnek egymastol, am a két szarny
kozott szabad az atjaras, kilon belépdt sem kell valtani.

WWW.SARVARFURDO.HU
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Keresslik a varatlanul rank
tamado betegségek okat,
tisztelettel vegyes félelem-
mel dllunk a sziletés és

a haldl misztériuma el6tt,
és szeretnénk tudni valami
kézzelfoghataot arrdl, mi is
térténhet vellink életiink
utolso pillanata utan. De
legaldbb ilyen bonyolult
keérdés az, hogy képesek
vagyunk-e a hétkéznapok
gyakorlatdban felfogni azt,
hogy nekiink mindig csak a
,mai nap” létezik.

Ezekre a kérdésekre a tudomany
keresi, a tudomanyos-fantasztikus
irodalom és filmgyartas pedig meg
is adja a valaszokat. Elvezziik a tor-
téneteket a moziban, példaul arrdl,
hogy egy emberpar miként éli az
életét, ha tudja, hogy nincs jové...
Errél szél az Utazd cimd film, amely-
ben a tavoli jovében egy szaz évre
hibernalt, (rhajés utazadson részt
vevd férfi és né a technika meghi-
basodasa révén felébred és azzal
szembesllnek, hogy a hosszu uta-
zadsnak 6k sosem érnek a végére...
mi a logikus 1épés? Van igy barmi-
nek értelme? Az ember 6sztonds
élet utani vagyanak gyoényori meg-
fogalmazasa a film. De ott van egy
masik nagy klasszikus, a Hegylakd
(persze az eredeti), ahol a mese sze-
rint a kézépkortdl éli végig az éle-
tét Connor MaclLeod (Christopher
Lambert alakitdsaban), egészen a
XX. szadzad végéig. Halhatatlan és
nem 6regszik, felesége viszont igen,
igy 6 orok fiatalon nézi végig, aho-
gyan az asszony megéli az emberi
utat és annak a végére is ér... A kér-
dés adott és benne is van a film ze-
néjében: ki akar 6rokké élni?

A vélasz erre a kérdésre mar meg-

lemi tudatossaggal. A rendelkezésre
allé adatok szerint eddig a legtovabb
egy Jeanne Calment nev( francia
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- a hosszu élet titka

holgy élt, 122 évet és 164 napot.
Az atlagos élettartam vilagviszony-
latban 71,4 év, ennél azonban tébbre
vagyunk és azt is tudjuk, hogy van
ra esélylink. Az Egyesiilt Allamok-
ban ez az adat meghaladja a globalis
atlagot, és éppen 79 évnél tartanak,
mikdzben ugyanez a szam 1900-ban
még csak 47 volt. Az azéta eltelt id6-
ben javultak a korilmények, ame-
lyek kordbban a fertézések és igy
a haldlozas okai is voltak. Mdkodik
a szennyvizelvezetés, vakcindkat,
antibiotikumokat fedeztlink fel és
alkalmazunk, sok betegséget felis-
merilink és mar kezelni tudunk. Nagy
lépéseket tettlink a genetika tudo-
manyaban és a demencia megérté-
sében. A Yale Egyetem egy egészen
friss tanulmanyaban arrdl olvasha-
tunk, hogy a vizsgdlatban résztvevé,
azon hetven év koriliek csoportja,
akik a demencidval kapcsolatos
génvaltozatot ugyan hordozzak ma-
gukban, de pozitiv hozzadllassal is
rendelkeznek az oregedéssel kap-
csolatban, éppen 50%-kal kisebb
valészinliséggel alakultak ki naluk a
rendellenesség tlinetei, mint a kont-
rollcsoportnal, amelynek tagjai pesz-
szimizmussal vagy félelemmel szem-
besultek az 6regedéssel.

Az O6regedés folyamata két uton
halad: a test véltozik, elfarad, ener-
giatartalékai kimerllnek — ha ezt

csendes belenyugvéassal vesszik
tudomasul, akkor a helyzet nem
lesz jobb. Ha azonban meghata-
rozzuk, hogy ,fejben” hany évesek
akarunk lenni, akkor van esély egy
min&ségibb, sokkal méltésagtel-
jesebb 6regedésre. Barmennyire
is nehezek a korlilményeink, nem
szabad a kifogasok mogé bujni. Val-
tozé testiink elfogadasa mellett a
szemunkben (lélek tiikre nem 6reg-
szik) ugyanugy csilloghat az 6rém, a
boldogsag megélésének lehetésége
iranti nyitottsag. Fontos, hogy min-
dig csinaljunk valamit, ami 6rémet
okozhat: hasonl6é koru baratokkal
kirandulasok, kozos sétak, az élet-
kornak megfeleld kézds testedzé-
sek, a tudatos étkezés - rengeteget
segitenek abban, hogy a mentadlis
funkcidinkat fenntarthassuk. A gon-
dolkodas serkentése, a beszélgeté-
sek, az agy tornasztatasa, sajat mo-
tivacioink és egy Uj, aktudlis jovékép
megtalaldasa - csak néhany otlet,
amit magunknak kell tovabb bévite-
nunk, megel6zve a befelé fordulast,
fizikai és szellemi energiatartaléka-
ink gyors kilrllését. Ahhoz képest,
hogy az Utazék cimi filmben a ki-
latastalan jovét mégis tartalommal
toltétte meg az az emberpar, nekiink
— barhol és barhogy éljink is — sok-
kal tobb esélylink van a hosszabb,
tartalmasabb életre. De akarni — ne-
kink kell.

Vincze Kl:nﬁﬁ.
www.gyogyhir.hu

Forgalmazza: MEDAQUA KFT 3200 Gyéingyds, Keleti Karacsondi ké2™
Tel.; 37/316-480 Fax: 37/502-151
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Néhany hete fogmosaskor vérzik az inyem. Mit
tanacsol? Forduljak azonnal orvoshoz? Van olyan
gyogyszer vagy vitamin, ami ezt megsziinteti?
Lehet, hogy nem jol mosok fogat?

Valaszol:

A foginyvérzés mindig inygyulladast
jelez, ennek kivaltd okat kell pontosan
kideriteni, és azt megsziintetni. Altald-
ban a helytelen fogmosas miatt alakul
ki. Az iny és a fog hataran megmaradd
lepedékben felszaporodd baktériumok
okozzak a kezdetleges inygyulladast,
amennyiben ezt tokéletesen sikeriil
eltavolitani megfeleld fogmosasi tech-
nikaval és fogkrémmel, néhany napon
beliil a gyulladds megsz(inik, az inyvér-
zés elmulik.

Az inyvérzést okozhatja megkdve-
sedett lepedék (fogkd) is, amit mar fog-
kefével nem tudunk eltavolitani, ehhez

¥ dr. Vagvélgyi Rita fogszakorvos
o

mindenképpen orvosi segitség sziiksé-
ges. A fogkdvesedés egyrészt hajlam,
masrészt életkor fliggvénye, de ez is
a nem megfeleld fogtisztitds kovetkez-
ménye.

Bizonyos esetekben vitaminhiany
(féként a kevés C-vitamin-bevitel) is
okozhat foginyvérzést, példaul a téli
id6szakban, ha kevés vitamint és gyii-
molcsot fogyasztunk, vagy akkor is, ha
legyengiil az immunrendszeriink.

Megsérthetjiik az inylinket, ha nem
megfeleld a fogmosasi eszkoziink, pél-
daul elkopott a fogkefe, vagy nem elég
puha. Az inyvérzésnél mindig puha fog-

Kedves OLvassink!

-

kefe haszndlata ajanlott. Az elektromos
fogkefét is javaslom, hiszen — ha megfe-
lel6 technikaval hasznaljuk — egyszeriibb
vele a tokéletes fogtisztitas. Sziikséges-
sé valhat szdjviz hasznalata is, érdemes
fogorvosunkkal konzultalni.

Javaslom még — szintén a megfeleld
technikaval — a fogselyem hasznalatat
(naponta egyszer), valamint az olyan
specidlis fogkoztisztitd eszkozoket is,
melyeket egyénre szabottan a fogorvo-
sunk ajanlhat nekiink.

Ha pedig a megfelel6 fogtisztitas mel-
lett is fennmarad az inyvérzés, akkor fel-
tétlentil keressiik fel fogorvosunkat. Féleg
azért is, mert el6fordulhat, hogy nemcsak
a helytelen fogapolas, hanem fogszuva-
sodas, illetve nem megfeleld fogpotlas,
vagy a szervezet egyéb betegsége is
okozhatja a tiineteket. A tejfogvaltasnak
természetes velgjardja az inyvérzés. Kii-
I6n figyelmet igényel a hormonadlis valto-
zasok (pubertas, terhesség), illetve egyes
gyogyszerek hatdsara kialakuld inygyul-
ladds. Ezekben az esetekben se feled-
kezziink meg fogorvosunkat felkeresni.
A beteg foginy kihat egész szervezetiink
egészségeére is. A kronikus inygyulladas
jelentdsen emeli a szivinfarktus és az
agyverzes rizikojat is.

A Gyodgyhir Patika webdruhdza, a gyogyline.hu jovoltabol a képen
lathato ajandékcsomagot sorsoljuk ki azok kézott, akik helyes vdlaszokat
adnak a lenti kérdésekre. A csomag tartalma: 2 db Vichy feketedfonya
nektar, 1 db Vichy grdndtalma nektdr. 2018. marcius 22-ig kiildjek a
megfejtést e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben a
kévetkezd cimre: Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

1. Milyen betegségek esetén hata- 2.
sos a granatalma?

Milyen szini a granatalma leve? 3. Hol lehet személyesen atvenni a
gyogyline.hu webaruhazbél ren-

delt termékeket?

a.) érrendszeri és rakos megbetege- a.) piros
dések esetén b.) fehér a.) Forras Gyogyszertar,
b.) mozgasszervi betegségek esetén c.) kék Mez6kbvesd
c.) fajdalomcsillapitasra b.) Platan Gyégyszertar, Eger
c.) Gyodgyhir Patika, Budapest

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

A nyertes: Czinkné Ronyecz lldiké, Legyesbénye
Gratulalunk!

HOTEL SILYERINE
LAKE RESORT
BALATOMNFONED
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Kihagyhatatlan tavaszi ajanlat az Euro Traveltol
E v

e S

79.990.- Ft, 2 16, 3 éjszaka, 4 csillag,
félpanzids ellatassal, marcius 15-t6l 18-ig*

A Hotel Silverine Lake Resortban, ahol kiléphet a rohand
etkoznapokbol, hogy a test és a lélek ismét harmdniaba keruljon.
Az ar tartalmazza a félpanzids ellatast (reggeli és vacsora), a
furdékopenyek és a fitness terem korlatlan hasznalatat.

Sokamra, gozfiirdok, pezsgofiirdo, aromazuhany, tepidarium,
caldarium, frigidarium, Kneipp taposé, kdozvetlen vizparti finn
szauna biztositja az igazi feltoltodést.

; An‘dréssy uti Iroda Pélus Center Iroda Esztergomi Iroda

i— 1062 Budapest, Andrassy Ut 61, 1152 Budapest, Szentmihdlyi Gt 131. 2500 Esztergom, Kossuth u. 5

b (+36) 1 413-06-52 h Sunset Boulvard 186. (+36) 33 501-055
info@euro-travel.hu (+36) 1 410-14-99 (+36) 33 501-056

Nyitva tartas: (+36) 1 410-15-97
H-P: 9:00-18:00, (+36) 30 333-58-40

! lus@euro-travel.hu
‘ vitva tartas:
- H-Sz: 10:00-20:00 V:10:00-19:00

*A megadott ar kizardlag 2018 marcius 15 és 18.-a kdzott vagy az ajanlat visszavondasaig érvényes.

(+36) 30 758-93-08
esztergom@euro-travel.hu
Nyitva tartas:

H-P: 9:00-17:00, Szo: 9:00-12:00

-.'?"r‘?..r-lllr-;f".'h
HOTELSTARS.EL

EURO Travel



- SZERETNE TOBBET
TENNI LATASAERT?

A srem egisrséges mikodésdben fontos
srerepeal jstszanak olyan mikrotdpanyagak,
melyekel @ szervezet nem képes
eldallitani. Ezért ajanlott ligyelmet
forditani a megle-!ehir n'rznn',-ﬁ-e'gben
tarténd napl bevilelre

Ocuvite.

Lutein forte

A Bausch + Lomb szakértelmével kitejlesztett;
a szem szamdra fontos mikrotapanyagokat
tartalmazé komplex Gsszetétel.

MERT LATASA IS MEGERDEMLI A TORODEST.

Kaphats a gyogyizertirakbanl

Ftrmnd-k wgdrrid kanpindry. Flam FalaSeat o beqyam yoocll vegyey dtrendiel gy 2z e g ge sletmadct Cirk lartabrs Porpiueul 4 normal Lilda

Eenrtartaiibe: 8 O wdarton, B v taitos fi ook Eirhaiualbe @ wllee Seilitic dlisaitel ueilers eedebTt

Tewkbbil mlormicit: Banch + Lornbd Vidnanl Phorma Mo K, 1026 B gaped, Cotdrba o 52-54

BAUSCH + LOMB
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