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A LUTEIN-Plusz kapszula dvja a szemet
az er6s nyari napsugarak kdros hatésatol.
Lutein és zeaxantin tartalma a szem belsé
,hapszemiivege”. Svéd feketedfonya-kivo-
nat, vitamin- és nyomelem-tartalma késlel-
teti a szem Oregedési folyamatat, segiti az
gleslatas megdrzéseét.

(.Phﬂrma t;rf.'

Kaphat6 patikakban,
bioboltokban,

a www.pharmaforte.hu
webdruhdzban és telefonon:
Tel: 06/30-2100-155

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

E

TOZEGAFONYA:
16 éve sikeres

L ]
a CRAN-C! %

Magyarorszagon elséként bevezetett, sikeres
TOZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok
ezer n6 kiprobalta és alkalmazza. Hatdanya-
ga gatolja a hagyutban a baktériumok meg-
tapaddsat. A kapszula pora kisgyermekeknek
joghurtba keverve adhato.

Nyari

strandolasokhoz!

Kaphat6 patikakban,

bioboltokban,

a www.pharmaforte.hu

webdruhazban és telefonon: &

Tel: 06/30-2100-155

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

FERROCENTO +

SunActiver® Fe

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomdnyos vasterapiara kis

Lioton® 1000 NE/g gél
- a labai szépségéért és egészségéeért
Labdagadds? Visszérgyulladas? Egé, fesziilg ér-
z6s? A Lioton® gél csokkenti a visszérbetegség
okozta panaszokat és alkalmas a visszérbeteg-
ség szovGdmeényeinek, baleseti sériilések kovet-
keztében kialakult véralafutds, zUzédas és duz-
zanat kezelésére. Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer.

Hatéanyag: heparin (1000 NE/g)

Forgaimazza: A. Menarini Industrie Farmaceutiche Riunite S.R.L.
(Via Sette Santi 3, 50131 Firenze, Olaszorszdg)
A kockdzatokrdl és mellékhatésokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelGorvosat, gydgyszerészét!

mértékben reagdlé paciensek igényeinek.

OETI: 18857/2017

v ztelen és nincs kellemetlen utdize
v Kivaléan emészthetd, nem irritalja a gyomor- és :al'd biod sporibdild
bélnyélkahartyat b

JAVALLATOK
Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterdpidja:
v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (ndvekedési életszakasz, idds kor,
aktiv sportolas)
v/ CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyenstlyozott
taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyégyszerkélcsénhatasok)
v/ FOKOZOTT VERVESZTESEG (erds menstrucio, vérzés, miitét utani allapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza:

Press GT Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49.

(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347
www.patikapack.hu

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettds buborékcsomagolas

www.ferrocento.hu

e

PharmaSuisse"
Laboratories

Hungaropharma Zrt.
1438 Budapest, Pf.: 425.
(06-1) 327-6700
www.hungaropharma.hu
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Szerkesatsi Levél

rodtam valamitél. Egy szalloda lobbyjaban vartam a kavémat, bamul-

tam a gyonyorl Fekete-tengert és a kordz6 siralyokat. Egyediil voltam
ezzel, a kozelben Ul6 négyfés csalad minden tagja a mobiltelefonjaba mé-
lyedt. Sem a kdrnyezettel, sem egymassal nem foglalkoztak. Jépar négy-ot
éves gyerek reggeli és vacsora kdzben is mesefilmet nézett tableten. El-
mondhatatlanul romboldnak, 6nzének és felelétlennek tartom ezt a szUl6i
magatartast. Ez persze lehetne csak az én véleményem, miért vagyok ilyen
finnyas, hatha nekik van igazuk. De nem. Egy nagyszabdasu tanulmanyban
kimutattak, hogy csdkken az atlag 1Q a hetvenes évek 6ta, aminek egyik oka
a szamitdgépes jatékok terjedése. Es ez még mindig nem a legnagyobb baj,
régen se volt mindenki atomfizikus. De milyen tarsas kapcsolatai lesznek
annak a gyereknek, aki igy né fel? Megéri?

(

Szerencsés vagyok, mar nyaraltam az idén. Jé volt, persze, de elszomo-

Csokken az atlagos intelligencia

egyre rosszabb eredmények sziiletnek az intelligenciateszteken az

1970-es évek ota. Az amerikai tudomanyos akadémia folyoirataban
(PNAS) bemutatott eredményeik szerint nemzedékenként atlag hét ponttal
rosszabbak az eredmények, ami nyilvanvald iranyvaltast jelent az 1930-as
évektdl tapasztalt névekvd tendenciatdl. Az IQ-csdkkenés lehetséges okai
kozott kdrnyezeti tényezbket talaltak, és ugy vélik, hogy szerepet jatszot-
tak az oktatasi rendszerben bekdvetkezett valtozasok, tovabba az, hogy a
gyermekek egyre kevesebbet olvasnak, és egyre tobbet jatszanak szami-
togépes jatékokat. (MTI)

N orvég kutatdk egy nagyszabdasu tanulmanyban kimutattak, hogy

gyogyhir magazin 3



SZERKESZETTE: VAMOS EVA FORRAS: MTI

Egészségesebbek lesznek az lditok

A Magyar Asvanyviz, Gyiimélcslé és Uditéital Szovetség
vallalta, hogy 2020-ra felére csdkkenti az alkoholmen-
tes italok cukor- és kaldriatartalmat Magyarorszagon.
2008 ota 23-rol 55 szazalékra nétt az alacsony kaldria-
tartalmu termékek forgalmanak aranya. Bikfalvi Istvan-
né, a szbvetség elndke szerint az Gditdital-gyartok fel-
ismerték az egészséges taplalkozas iranti igényt, ezért
folyamatosan csokkentik termékeik cukortartalmat.
A gyartok Uj recepteken dolgoznak, és a kristalycukrot
édesitészerrel helyettesitik italaikban.

A Fiatal Csaladosok Klubja és a KidsOasis Nonprofit Kft.
Egészségfalok - Egyutt fézni jo! elnevezésl kampanyt
indit a nyari idészakban a f6zést és az egészséges ét-
kezést el6térbe helyezd csaladoknak. A kampany egy
internetes jaték, amelynek keretében augusztus 15-ig
varjak a csaladoktol a recepteket. Ezek kodzul szakmai
zslri valasztja ki az egészségeseket, kreativakat és
gyermekbaratakat. Szeptember 1-t6l 23-ig lehet szavaz-
ni rajuk, majd a zsUiri meghatarozza, hogy a tizenét leg-
tébb voksot elért jatékos kozll melyik 6t kiizdhet meg
oktoéberben egy budapesti f6z6iskolaban a fédijért, az
Egészségfalok cimért és egy hétvégéért egy mindsitett
csaladbarat szallashelyen.

Depresszidt okozhat néhany gyogyszer

A gyakorta felirt gyogyszerek, példaul fogamzasgatlok,
fajdalomcsillapitok és szivgyodgyszerek egy része no-
velheti a depresszid kockazatat — derilt ki egy Uj ame-
rikai tanulmanybdl. A Journal of the American Medical
Association c¢iml folydiratban publikalt tanulmany
26 ezer olyan amerikai feln6tt bevonasaval készilt, aki
legalabb egyfajta receptre kaphatd gyoégyszert szedett
2005 és 2014 kozott. Az eredmények szerint a vizsgalt
gyogyszerek kdzll csupan egyet szed6k kérében 7 sza-
zalék, a kett6t szed6knél 9 szazalék, mig a harmat, vagy
tébbet szed6knél 15 szazalék volt a depresszidsok ara-
nya. Brit szakért6k ugyanakkor figyelmeztetnek, hogy az
amerikai tanulmany csupan 6sszefliggést, és nem ok-
okozati kapcsolatot mutat az érintett gyogyszerek sze-
dése és a depresszid megndvekedett kockazata kdzott.
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Drénokat vetne be a mentdszolgalat

A jov6ben akar dronokkal is segitené a kdzterlleten rosz-
szul lett emberek ellatasat az Orszagos Ment6szolgalat.
Csatd Gabor, a szervezet f6igazgatodja elmondta, kulfol-
di példak alapjan elindult a Fépolgarmesteri Hivatallal a
gondolkodas arrol, hogy Budapesten is legyen lehet6ség
félautomata defibrillatort eljuttatni drénnal az utcai rosz-
szullétekhez. Az elképzelés szerint az utcai rosszullétnél
segédkezd laikus életmentét segitené a drdn altal szal-
litott defibrillator, hiszen ezek a replilé eszkozok egyes
esetekben gyorsabban a helyszinre érkezhetnek, mint a
mentbautd. Jelenleg a szabalyozasi kdrnyezet hianyzik a
drénok mikodtetéséhez, a technoldgia adott.

Ment6dv program
a balatoni vizi balesetek megeldzésére

Menté6v néven Uj balatoni vizbiztonsagi programot
dolgoztak ki, amelynek tesztelése idén 6t teleplilés —
Siofok, Keszthely, Balatonflired, Balatonfenyves és
Révfulép — strandjain zajlik majd. Tablakkal latjak el
a strandi bejardkat, figyelmeztetve egyebek kozott a
mederviszonyokra, valamint mentéeszkozt kapnak a
vizibiciklik és mentémellényekkel latjak el a kdlcsodn-
z6ket. Az emlitett strandokon lesznek szérdéanyagok,
rendeznek vizbiztonsagi eseményeket, flashmobokat.
A Ment86v program részeként a vizi menték megkezd-
ték az 6évodas és kisiskolds, valamint a sportold, vitor-
lazé gyerekek oktatasat.

Sulyos problémak
a gyermekpszichiatriai kezeléseknél

Sulyos, az alapjogokat érinté problémak sora merdl fel
a kotelezd és 6nkéntes gyermekpszichiatriai kezelések-
kel kapcsolatban — kozolte Székely Laszlo, az alapvetd
jogok biztosa Szegeden. Konkrétumok egyelére nem
ismertek, de azt bejelentették, hogy az lgazsaglgyi
Minisztérium, az egészséglgyi allamtitkarsag és az or-
vostarsadalom képviselSinek bevonasaval még az idén
szakmai konferenciat szerveznek.

www.gyogyhir.hu



NE HAGYJA, hogy a reflux
tonkre tegye a nyaralasat!

Nyaraldskor kiengedtink, hajlamosak vagyunk keveset pihenni, sok és
szokatlan ételeket enni, ami mind kivdlthatja, vagy sulyosbithatja a
refluxos tiineteket. Pedig ezek nemcsak a pihenés napjait keserithetik
meg, de sulyos problémdkat is okozhatnak - viszont elkertlhetdk.

A magyarok fele tapasztalt mar gyo-
morégést idénként, ami a reflux jele
is lehet. Aki dohanyzik, tdlsulyos,
keveset mozog, keveset pihen, rosz-
szul étkezik, az mind azt kockaztat-
ja, hogy refluxos lesz. Ezek kdzul a
kivalté okok kozil kettd pedig nagy
valdszinlséggel fenndll anndl is, aki
nyaralni megy.

Mivel nyaraldskor megvaltozik szo-
kott napi- és étrendlink, akar ugy is
kialakulhat nalunk a tapcsatorna fel-
s6 szakaszat érintd6 mikodési zavar,
hogy addig nem voltak ilyen pana-
szaink. Ha pedig voltak, akar sulyos-
bodhatnak is a tinetek. Nyaralaskor
ugyanis kiengediink, és hajlamosak
vagyunk kevesebbet aludni, rend-
szertelenll étkezni, tul sokat fogyasz-
tani a szokatlan ételekbdl. De mit te-
hetiink a tlinetek elkeriilése ellen?

Etkezzlink koriiltekintéen: keriljik
a tul zsiros ételeket, és csak 6vato-
san az alkohollal és a citrusféléket
is tartalmazo italokkal! Ne varjuk
meg amig megéheziink, egyunk
t6bbszdr keveset, kertljuk, hogy
hirtelen faljunk be sok ételt. OlI-
t6zzlink kényelmesen: legyen laza
a ruhazatunk, a szoros 0Olt6zék is
kivalthatja a tlneteket; pihenjink
eleget, de ne heverjiink egész nap:
a refluxot nem csak az éjszakai ti-
vornyazas valthatja ki, de a sok
fekvés is lehetévé teszi a tultengd
gyomorsavnak, hogy felkisszon a
nyel6csévon. Ne hagyjuk otthon a
gyoégyszereinket, és készuljink fel
arra, hogy ha nagy étkezés van kila-
tasban, akkor még a tlinetek meg-
jelenése el6tt vegylink be tablettat!

Ballai Vince

EMESZTES

-

5
%3
&

L2Ugyan, mit szamit egy kis gyomor-
égés, bedobunk egy kandl szodabi-
karbonat és kész!” — ha minket nem
érint a probléma, kénnyen elintézziik
egy ilyen legyintéssel. Csakhogy a
visszatérg tiinetektdl szenveddk élet-
mindségét olyan mértékben rontja,
mint masoknal a depresszid vagy a
szivproblémak (példaul az angina
pectoris, a szivizom oxigénhianya).
Az ég6 gyomor miatti dlmatlan éjsza-
kak kimeriiltséghez vezetnek, a gara-
tig feljutd gyomorsav a hangszalakat
roncsolva a beszédképesség romlasat
okozza, raadasul a kronikus reflux a
vezeté helyen all a nyelécsérakot ki-
valto okok kozott.

hirdetés_

Pro

® atejcukorlebontas timogatasara.

£

Savas, ég0 érzés ronthatfa el az étkezés, Udllés dromét.
Az Edesgybkér-kivonat (DGL) komponensének flavono-
idjai bevonjak, erdsitik a nyeldcsd és a gyomor nyalkahar-
tyait, segitik a gyomorsav erés hatdsaval szemben, A
Gastro-Bon tejsavbaktériumai kedvezdk az emésztéshez.

Nyaralaskor a megvaltozott étrendnel kedvezo

® anyelocso- és gyomornyalkahartyak egészségére,
® az emésztd rendszer segitésére, nehéz étkezésekhez,

Alkalmazas: 1db tablettat 20 perccel étkezés elitt

ETKEZESI GONDOK NYARALASKOR?
EL6zze MEG!

" GASTRO-BON

ragotabletta

prebiotikumok

A Gastro-Bon nem gydgyitia a refluot,
célja a tlinetek megsziintetése,

i - e
Yartae g tormak

Kaphato étrend-kiegészitbként gydgyszertarakban és bioboltokban, —
Hianya esetén kérje gydgyszerészét, hogy rendelje a nagykereskedditdl.'.

Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu
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Osszetevik:

USA-ban sikerrel alkalmazott m \
édesgytikér-kivonat (DGL)

5 tejsav-baktériummal GASTRO-BON

Lacto- &5 Bifidobaktériumak ﬂm
(5%10° cfu=¢l3 csiraszam),

Alsbrring jramch;
- mm

L MWM

., Ajanlott ara: 2180Ft/30db
3590Ft/60db

gyogyhir magazin
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Fajos lab es
KANIKULA

Errendszeriinket harom f6 értipus alkotja: ezek a szivbdl

a vért elszallitd artéridk, a vér és a szovetek kozott a viz és
a vegyi anyagok cseréjét biztositd hajszalerek, valamint

a hajszalerekbdl a vért a szivhez visszaszallitd vénak.
Utébbiak nem megfeleld mikddése is allhat az agynevezett

nehézlab-érzés mogott.

HOGYAN ENYHITSUK A TUNETEKET?

nak és nehéznek érezziik - felte-

hetéen sokaknak ismerés ez az
érzés. Oka sokszor egyszerlien az,
hogy tulterheltik amugy alapvetéen
egészséges szervezetlinket, példa-
ul egy kimerité kirandulassal, alapos
kocogassal, vagy egyszerlien csak
munka kozben. Masrészt viszont a
tinetek utalhatnak a vénas keringés
elégtelenségére is — ha gyakran jelent-
keznek a szimptémak, mindenkép-
pen szakemberhez kell fordulnunk.

Lébunk viszket, feldagad, faradt-

Kismamak is tapasztaljak
A nehézldb-érzés gyakori példaul a
varandossag idején - ennek egyik
oka, hogy a hormonrendszer az ere-
ket a szokasosnal nagyobb tagulasra
serkenti. A kismamak érrendszeré-
ben a szokdsosnal mintegy 6todével
tébb vér aramlik, aminek kovetkezté-
ben a vénak nem képesek megaka-
dalyozni a vér visszadaramlasat, igy
az pangani kezd. Arrél nem is beszél-
ve, hogy a testsuly névekedése szin-
tén nagyobb terhelésnek teszi ki az
ereket, igy visszértagulatok alakul-
hatnak ki, amelyek komoly fajdalmat
is okozhatnak.

A tlnetek enyhitésére a kismamak-
nak ajanlott kerulnitk a huzamo-
sabb Ulést-allast — ha ez valamiért
(példaul a munkajukbdl addéddan)
nem megoldhatd, akkor célszerd
minél gyakrabban megmozgatni
a labaikat. Szintén érdemes minél
tébbszor felpolcolt labbal fekid-
nidk, akar éjszaka is, ha valaki tud
ilyen poziciéban pihenni. A nem tul
intenziv sport is segithet — a rend-
szeres séta, a terhességi torna, az
Uszas és a biciklizés egyarant széba

6 gyogyhir magazin

johet —, de a megfelel6 mozgasfor-
ma kivalasztdasahoz mindenképpen
érdemes szakemberrel egyeztetni.

Utazasok soran is
megjelenik

Egyeseknél olyankor jelentkeznek
a tlnetek, amikor hosszabb utat
kell megtennitk. Nekik érdemes
megfogadniuk néhany tanacsot,
ha — példaul vakaciora utazva — sok
id6t kell eltdltenitk, vonaton, repi-
I6n vagy kocsiban Ulve. Célszeri
példaul oéranként néhany percet
sétalni, akar a vonat folyoséjan
(ha repllink, lehetéleg elére tajé-
koztassuk az utaskisér6t a szan-
dékunkrol). Ha busszal megylnk,
jegyfoglalas el6tt mindenképpen
érdeklédjlink, hany megalléra/pi-
henére szamithatunk Utkdzben.
Labainkat ne vessik keresztbe,
és Ultinkben minitorna gyanant
igyekezzink tobbszdr megérinteni

TERMESZETES MEGOLDASOK

Az erdei malna levele C-vitamint,
aromds anyagokat, cseranyagot,
szerves savakat tartalmaz. Er-
0sszehlzo, illetve antibakterialis

hatasd. Leggyakrabban f6zetként

hasznaljak fel.

A vords sz0lo a flavonoidok mellett
sokféle vitamint és asvanyi anyagot
tartalmaz. Serkenti a vérkeringést,
antioxidans-tartalma révén gyulla-
dascsokkentd hatasd, és mérsekeli
a nehézlab-érzést, a labdagadast.

"/ 4

abokankat. Igyunkkelld mennyiségd
folyadékot, az utazas alatt viseljink
gumirozott zoknit vagy harisnyat.

A kanikula nem tesz jot neki
Végul kanikula idején a nehézlab-ér-
zés a szokottnal tébbszor jelentkezik
az erre hajlamosaknal. Hogy miért?
Ha né kornyezetiink hémérsékle-
te, akkor szervezetiink automatikus
reakciojaként vénadink kitagulnak,
mégpedig azért, hogy bériink tébb
vérhez jusson, igy testink minél
gyorsabban tébb hét tudjon leadni.
Ez - az egyébként Iétfontossagu -
mechanizmus viszont kellemetlen
mellékhatast okozhat azoknal, akik
mar tapasztaljak a tlineteket. Ese-
tikben ugyanis mar esetleg nem
zarnak megfelel6en az ugynevezett
vénabillentylk. Ezek az egészséges
véndban folyamatosan kinyilva és
Osszezarulva aramoltatjak a vért. Ha
nem mikddnek megfeleléen, a vér
visszafelé mozoghat, igy néhol fel-
szaporodik — ezért érezzlik nehéz-
nek a labunkat.
Ezenkivil a h8ségben szervezetiink
a szokottnal tobb folyadékot veszit,
igy vérink beslrlsodik, aramla-
sa lelassul, ezért pang a labunk-
ban. Eppen ezért kanikula idején
fokozottan figyelni kell arra, hogy
elegendd folyadékot fogyasszunk,
példaul szénsavmentes asvanyviz,
gyogynovényfézet vagy 100%-os
gyumolcslé formajaban. Az alko-
holtartalmu italok kifejezetten el-
lenjavalltak ilyenkor. Tartézkodjunk
tovabba sokat hlivds, arnyékos he-
lyen, és ha lehetséges, napkdzben is
pihenjink néha felpolcolt labakkal.
Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu
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Emésztesiink védelmeben - a vakaci

koéznyelv a gyomor nyalkahar-
Atyéjénak heveny gyulladasat

nevezi gyomorrontasnak; jele
legtdbbszor a gyomorfajdalom és
a hanyinger, okozhatja tébbek k&-
z6tt virus vagy romlott étel. Bar
tébbnyire spontan maddon gyo-
gyul, kllénésen bosszantd, ha a
j6l megérdemelt szabadsag napjait
rabolja el, érdemes ezért figyelmet
és energiat forditani megel&zésére.
Sok kellemetlenségnek vehetjik
elejét példaul pusztan azzal, ha
kulféldre készlilve mar indulas elbtt

(34

on is

naprakész, rendszeresen frissitett
informaciokhoz juthatunk. Talan
meglepd, de eurdpai orszagok ese-
tében is eléfordul, hogy nem ajanlott
a vezetékes viz vagy a belble készi-
tett jégkocka fogyasztasa, de még a
fogmosashoz is csak palackozott vi-
zet javasolnak, ahogy a gyimalcsok,
fé6zelékfélék és salatak lemosasahoz
is. Ugyanezen az oldalon tajékozdd-
hatunk arrdl, hogy egy adott orszag-
ban véasarolhatunk-e biztonsagosan
az utcai arusoktol, bédékbdl nyers
hus- és tejtermékeket, illetve arrol

STRESSZ IS OKOZHATJA
Talan kevesen vannak vele tisz-
taban, de gyomorrontast az arra
hajlamosaknal az utazassal egyiitt
jaro stressz is okozhat, vagy gyen-

gébb gyomruaknal egyszerlien az
is, ha nem az otthon megszokott
ételek keriilnek az asztalukra. igy
akkor is célszerl felkésziilniink a

problémara,
nyaralunk.

ha Magyarorszagon

is felvilagositast kapunk, hogy hol
szerezhetlink be megfeleld gyogy-
szereket, ha mégis megtortént a
baj, illetve milyen egészségligyi in-
tézményekhez fordulhatunk biza-
lommal, milyen biztositast érdemes
el6zetesen kotnlink stb.

Pap Gyorgy

alaposan tajékozédunk a célorszag
higiéniai és kozegészséglgyi vi- .
szonyairol. E E
| |
Mindig tajékozédjon! .
Ehhez nagyon j6 kiindulépont lehet
a kormany Konzuli Szolgalatanak
honlapja (konzuliszolgalat.kormany.
hu), ahol a helyszinen dolgozé
munkatarsaknak koészonhetben
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DAGANATOS MEGBETEGEDESEK

A rak megeldzéseét talaltak a legjobb indoknak
A HPV-OLTAS MELLETT

Azt vizsgaltdk eqy amerikai kutatdsban, hogy mivel lehet leghatékonyab-
ban meggydzni a sziil6ket a HPV-oltds beadatdsdrol. A tobb rakbetegségért
felelds virusfertézés ellen Magyarorszdgon is létezik ingyenes véddoltds,
amit azonban sokan mégsem igenyelnek a gyerekiknek.

késébbi, bizonyos fajta rak-
Abetegségek kialakulasanak

elkerllését tartjak a legjobb in-
doknak az amerikai szil6k amellett,
hogy beoltassak serdlilé koru gyer-
mekiket a human papillomavirus
ellen, mig az oltdas mellett szdlo6
mas érvek kevésbé mozgatjak meg
6ket — derll ki egy friss kutatasbol.
Melissa B. Gilkey, a Eszak-Karolinai
Egyetem kutatéja és munkatarsai
azt vizsgaltak, hogy mennyire haté-
kony a HPV-ellenes véddoltasokkal
kapcsolatos orvosi tajékoztatas.
Ennek jelent6sége, hogy a virus-
sal megfert6z6dott embereknél
nagy valdszinlséggel alakul ki
méhnyakrak, de a vagina, a vulva,
a pénisz, a végbélnyilds és a garat
rakbetegségeiért is felelés a kor-
okozé. Ezek az esetek a védboltas

hirdetés

beadasaval j6 eséllyel megelézhetdk
— kozolte Gilkey. Az USA-ban évente
40 ezer olyan rakos megbetegedést
diagnosztizalnak, aminek kialakula-
sa HPV-fert6zésnek tulajdonithatd.
Az amerikai kutaték dsszesen 1177
kamaszt nevel6 szil6ét kérdeztek
meg arrél, hogy szerintik milyen
érvek szélhatnak az oltas mellett,
és mik azok, ami miatt nem adat-
nak be a gyerekiknek. A tdbbség

a HPV okozta rakbetegségek meg-
el6zésének lehet6ségét tartja a
legjobb indoknak, de sokan talaltak
mellette sz6lé6 meggy6z6 érvnek
még, hogy az oltassal ,elkerilhe-
t6k egyes fert6zések”, hogy ,,hosz-
szan tarté elényei vannak”, illetve
hogy ,az oltéanyag biztonsagos”.
Az olyan érvek, mint hogy az or-
vos is ,beadatta sajat gyerekének?”,
hogy a ,,gyermek megérdemli, hogy
megkaphassa” vagy ,az oltéanyag
tudomanyos szempontbdl érté-
kes”, kevésbé voltak hatasosak.
A felmérés eredményei arra mu-
tatnak ra, hogy az orvosok milyen
érvekkel tudjak hatékonyan meg-
gyézni a szlléket az oltas beada-
sanak fontossagarol.
Forras: https://www.eurekalert.org/pub
Ballai Vince

Magyarorszagon évente 1200-1300 ndnél diagnosztizalnak méhnyakrakot, ahol
az esetek 99 szazalékaban kimutathaté a HPV, és minden mdsodikuk halalat a
daganatos betegség okozza. Magyarorszagon 2014 6ta van lehet6ség a 12. élet-
éviiket betoltdtt, az dltaldnos iskola 7. osztalyaba jaré lanyok téritésmentes HPV

elleni oltasara. A fertézés jelentette nyilvanvalé kockazatok ellenére azonban a
2017-18-as tanévben példaul 10 ezer lany sziilei gy nyilatkoztak, hogy nem kérik
a véddoltast gyerekiiknek. Idén a jogosultak 74,7 szazaléka igényelte az oltast, ami

enyhe csokkenés az el6zd évekhez képest.

A MOSOlY
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A ROVARCSIPESEKRE!

ANTIVAKARIN krém

o jol alkalmazhato barmilyen
fajdalmas viszketés csillapitasara

© kivald a sz(nyog,- rovarcsipések, csalan
érintése altal kivaltott, valamint allergias
eredetii vagy le@gés utani viszketésre

¢ kiilondsen javasolt gyermekeknél, hogy
megakadalyozzuk a csipések,
kilitések elvakarasat

KIRANDULASKOR OTTHON NE HAGYJA!

Kaphatdak a patikakban, bioboltokban és
az invitro.hu WEBSHOPBAN!

IN VITRO Kutatd-Fejleszt8 Kft., 2120 Dunakeszi, Repul&téri Gt 1.
Webshop: www.invitro.hu, E-mail: info@invitro.hu,
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A kockazatokrol és mellékhatasokral
olvassa el a betegtajékoztatot vagy

kérdezze meg kezelSorvosat,
gyogyszerészét!
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BIOLOGIA

HOGYAN TUDNAK ,CSIPNI”

a novenyek?

Mi okozza, hogy ugyanolyan érzésiink van csalan ,csipésekor”, mint
ha egy szunyog csipne meg? Mi a mechanizmus? Milyen ,titkaik”
vannak a novényeknek? llyen és ehhez hasonldé kérdések meriil-
tek fel olvasdinkban a korabbi lapszamunkban megjelent cikkiink
utan, ahol arrél irtunk, hogy a viszketést ugyanugy hiisité kreé-
mekkel lehet enyhiteni, akar rovar, akar névény okozta a ,csipést”.

A specidlis gyogynovénykivonato-
kat és novényi foszfolipideket tar-
talmazoé krémek hamar semlegesi-
tik a viszketd, égd érzést, azonnal
htik a bért, hiszen minden csipés
felsérti és gyulladasba hozhatja
bériinket. Guba Lilla, a Forrai Gim-
nazium vezet6 bioldgia tanara azt
mondja, a ndvényi szérdk korll ke-
resendd a megoldas: ezek okozzak
a galibat, ugyanakkor ezek miatt
érziink selymes, puha érzést, ha
6vatosan megtapintunk egy ar-
vacskat.

A novényi szérok bérszoveti sejtek
nyulvanyai, egyik tipusa példaul
a keskenylevelli ezlstfan talalha-
16 csillagszér. A feddsz6rok a ko-
korcsinféléknél védik a novényt a
hideg, illetve a ndvényevd dllatok
ellen, a mirigyszér pedig letérve
az ember bérébe furodik, igy ke-
ril a hatdéanyaga a szervezetbe.
A csalan esetén a mirigyszérben ta-
lalhaté hangyasav és gyanta okoz-
za a viszketést, csip6 érzést, és a
benne Iévé hisztamin és szerotonin
pedig bdérgyulladast okoz. A rovar-
emésztd novények mirigyszérei, a
tentakulumok emészténedvet ter-
melnek, mellyel a rovarokat meg-
emésztik, igy pétolva a nitrogént,
ugyanis ezen ndvények nitrogénhi-

Es hogyan lehetséges, hogy a
csalan, ami ,csip” egyben joté-
kony gyégynovény is? Erdemes
a csalant kiszaritani, hiszen a
fajdalmat okozé hangyasav igy

elparolog a novénybdl, viszont
megmarad a levél, amelybdl
teat fozve idedlis segitséget
kaphatunk példaul iziileti faj-
dalmainkra is.

anyos kornyezetben, tébbnyire la-
pokban élnek. A magvak, termések
repitészérei a terjesztést segitik.
A bogancs, a bojtorjan, az aproé lu-
cerna magvainak repitészérei bele-
tapadnak az allatok bundajaba, ve-
Uk ,utaztatjak” magukat. A komld,
a ragados galaj kapaszkodd szérei
a napfényért vald versengés kovet-
keztében alakultak ki.

Az allergia
Az allergén anyag, mely Kkivalt-
ja a reakciot, bejut a szervezet-
be, és az immunrendszer tagjai, a
B limfocitak, ellenanyag-termelésbe
fognak. llyen ellenanyagok az im-
munglobulinok, allergia esetén Ig-E/
immunglobulin-E csoport. Az Ig-E
hizésejtekhez kapcsolédva nagy
mennyiségU hisztamintermelést
valt ki, mikdzben csékken a kal-
ciumszint, ezért alakulnak ki a tu-
neteket. Kezelésére krémek ajan-
lottak, amelyek hidrataljak a bért,
ami ilyen esetben nem tudja a vizet
megtartani, illetve az antihisztamint
tartalmazé gyogyszerek, amelyek
csOkkentik a hisztaminszintet, igy
az immunrendszer tulzott reak-
ciojat. A kortikoszteroidok, me-
lyeket a mellékvesénk termel,
immunszupressziv hatasuak, azaz
gatoljak az allergids reakciot.
Novényi allergének a pollenek; a
mogyorofélék, az éger, a fliz bar-
kai, melyek a lakasban is veszélyt
jelenthetnek. A gyomndvények,
igy a vadsoska, a libatop, a disz-
néparéj, a gyermeklancfl virag-
pora nagy mennyiségben a bor-
re kerllve gyulladast okozhat.
A mezei iringd vagy mezei 6rddg-
szekér szurds tlskéi szintén gyul-
ladast okozhatnak, annak ellenére,
hogy gyégyndvényként is hasznaljak
(hatéanyagai nagy mennyiségben
mérgezbek lehetnek).

Vincze Kinga

www.gyogyhir.hu



A napfénytdl is kijohet

a herpesz

Minden, ami gyengiti az immunrendszert, z6ld utat adhat a herpesz
tamadasanak. A nyari nap sugarai ,felébreszthetik” a virust, ha pedig
mar megjelentek a fajdalmas holyagok, kellemetlen lehet a napozas.

nyari ajakherpesz a leggyak-
Arabban (a szokasos kivalté tu-

neteken tul) a napsiités, illetve
a napégés hatdsara jon el6. Ezt a
legkdnnyebben ugy elézhetjiik meg,
ha erés, nagy faktorszamu fényvédé
krémet hasznalunk az arcunkra, és
természetesen ajkunk bérétis védjiik.
Ma mar az ajakapoldkbdl is valaszt-
hatunk olyat, melyben van fényvédé,
de vigydzzunk ra, hogy ne hasznaljuk

senkivel kdzdsen, ugyanis igy rog-
ton tovabbadhatjuk a fertézést.
Tavoli, egzotikus orszagokban ér-
demes 6vatosan koéstolgatni az is-
meretlen ételeket: a herpeszt idén-
ként valamilyen étel vagy fliszer
is kivalthatia — mondta lapunknak
dr. Csernus Krisztina b&rgyogyasz.
Legyunk 6vatosak a nyilvdnos mos-
dokkal, poharakkal, s6t az idegen
allatokkal is, mert nem tudhatjuk,

Hidba az alapos fogmosds, a gondos tisztitds, olykor elég egy rossz étel, uj fi-
szer, egy utazds a tomegkozlekedésen vagy egy csok, és mdris kész a baj.
Egyes szdjfertézések egyszerden ,csak” csinydk, de némelyik olyan fdjda-
lommal is jar, ami mdr a beszédet, étkezést is neheziti. Leggyakoribb fertd-

zések, a herpesz, az afta és a szdjpenész. Akik régdta kiizdenek herpesszel,
mdr eldz6 nap megérzik a tineteket, ilyenkor megeldzd szerekkel tudjak gdtol-
ni vagy csokkenteni a tinetek megjelenését. A hélyagokat kezelhetjik krémek-
kel, tapaszokkal, tablettdkkal. Az immunrendszer erdsitésére és a szdj baktéri-
um flérajdnak egyensulyban tartdsdra egyardnt alkalmas a cink rdgétabletta.

hirdetés
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BORAPOLAS

melyik hordoz olyan fert6zést, mely
legyengitheti a szervezetet. A virus
akkor is fertéz, ha a seb mar hege-
sedik — magyarazta a szakorvos -,
s6t még akkor is tovabb lehet adni
a betegséget, ha az éppen lappan-
g6 fazisban van, vagyis nincsenek
lathato jelei.

A taborozas és a felfazas

is kockazat

A gyerekek gyakran kapjak el tabo-
rozaskor, kirdndulaskor a herpeszt
és nem csak étkezés soran, hanem
akkor is, ha-extrém esetben —kozos
fogkefét, szivoszalat, vagy — gyak-
rabban —, kdzos torolkéz6t hasznal-
nak. A nyari hdnapokban is gyakori a
megfazas, elég példaul, ha egy lég-
kondicionalt helyiségbdl kimegyiink
a szabadba. llyenkor is csokken
a szervezet védekezbképessége.
A vizsgak vagy éppen a nyaraldsok
okozta izgalmak is megterhel6ek
lehetnek és néhany napra a kelle-
metlen betegség is tarsulhat hoz-
zajuk. Az ajakherpesz egyébként
onmagatdl is elmulik, de kezelés-
sel meggyorsithatjuk a gyogyulast.
A megel6zést segitheti, ha megeré-
sitjik az immunrendszert: szedjlink
vitaminokat, taplalkozzunk egész-
ségesen, mozogjunk rendszeresen!
Az Utipatikdban mindig legyen ve-
link a herpesz kezelésére szolgald
krém, a gydgyulas ideje (altalaban
7-10 nap) lerdviditheté, ha mar a
hoélyagok megjelenése el6tt, a bi-
zsergés, viszketés vagy mas ,,josld”
tinetek észlelésekor elkezdjik ke-
negetni az érintett bérfellletet.
Dézsa-Kadar Dora

HERPESZ « AFTA * AJAKFAJDALMAK

A Carbosan gél ajakfajdalmak — pl. laz,

herpeszvirus, er6s napsugarzas okozta

gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tiinetek — enyhitésére, kezele-
sére szolgald gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes

gyogyulast.
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égre itt van az egész évben vart vakacid, kar lenne, ha egy va-
ratlan betegség elrontana. Csak néhany dologra kell figyelnie,
hogy ezt megel6zze. Ha utmutaténknak megfeleléen viselkedik

szabadsagan, szinte biztos, hogy a vakacio alatt is egészséges

marad.

NYUJTSON ES VEGEZZEN LEGZOGYAKORLATOT!

Amikor tud, szanjon néhany percet arra, hogy megnydujtja a gerincét, nya-
kat, karjat, labat. Kilénésen hasznos ez utazas kézben, hiszen valdszinileg
elgémberedtek a tagjai. Ha repulével utazik, mozogjon a gépben, amennyit
csak tud, kiildnésen ha hosszu ut all 6n el6tt, igy megel6zheti a trombdzist.
llyenkor egyébként érdemes meleg zoknit is vinni ugyanebbdl a célbdl, és
sok vizet fogyasztani. Egy egyszerU légz6égyakorlat is barhol végezhetd: ve-
gyen egy mély levegét, tartsa benn 10 masodpercig, majd fujja ki. Ismételje
néhanyszor! A gyakorlatnak nyugtaté hatasa van, és az utazasi stresszt is
csokkenti.

Ha van, akkor fedezze fel a hotel fitnesstermét. Ha nincs, akkor is végezhet a
szobajaban feluléseket, fekvétamaszokat — legyen kreativ! —, vagy ha amugy
is szokott, akkor kocogjon. Szerencsés, ha kialakit egy napi rutint, és ahhoz
ragaszkodik. Napkozben pedig kisebb tavokat batran tegyen meg gyalog,
és hasznadlja a Iépcsét a lift helyett.

NE EROLTESSE TUL MAGAT!

Ne akarjon mindent egy nap alatt megnézni, ossza inkabb kisebb szaka-
szokra a programot. Hagyjon maganak mindig elég idét a pihenésre, ami
lehet Ulddgeélés egy kellemes kavézdban, de tervezheti Ugy is napot, hogy
ebéd utan beférjen egy negyeddras szundikalas.

Valéban ez a nap legfontosabb étkezése, ami meghatarozza a tovabbia-
kat. A legtobb szallodaban eleve van reggeli, de ha nem félpanziéra fizetett
be, kdnnyl venni egy péksitemeényt egy pékségben és egy gyimoélcsoét a
z6ldségesnél. Ha olyan orszagban nyaral, ahol nem ihaté a csapviz, legyen
Ovatos: az érzékeny gyomruaknal az is gondot okozhat, ha azzal mostak
meg a gylimolcsot. A banannal, a naranccsal, az ananasszal nem lehet baj,
valassza azokat. A tébbit inkdbb mossa meg a szallodaban asvanyvizzel.

KERULJE EL A KISZARADAST!

Probléma lehet, ha nem tudja, mikor milyen mosdét talal, de az megoldodik,
ha muszaj. A lényeg, hogy elég vizet fogyasszon, ez az egészség alapja. Azt
tanacsoljuk, mindig hordjon magaval egy fél literes asvanyvizes palackot, és
kortyoljon bele gyakran. Napi 2 liter a minimum! Az alkohollal és az édesitett
Udit6kkel viszont legyen ovatos. Vilagos, hogy most akar lazitani, egy-két
pohar borral, egy sorrel, egy koktéllal nincs is semmi baj, de tartson mérté-
ket, igy raadasul a bevitt kaldriakat is csokkenteni tudja.

Vélassza az egészségesebb valtozatokat a svédasztalréll A melegben
amugy sem esnek jol a zsiros husok, részesitse elényben a halat, a tenger
gyumolcseit, a csirkemellet. Iit a remek alkalom, hogy kiprébaljon olyan Uj
salatakat vagy z6ldséges fogasokat, amik esetleg majd az otthoni étrend-
ben is helyet kaphatnak.

MINDIG LEGYEN A TASKAJABAN GEL FORMAJU
FERTOTLENITO VAGY NEDVES TORLOKENDGO.
Utkdézben nem biztos, hogy mindig lesz lehetéség a kézmosasra, jobb, ha
felkésziil. Rengeteg baktériummal talalkozik — kilincsen, vagy ha megfog egy
ajandéktargyat a bazarban -, étkezés elétt érdemes megszabadulni t6lik.
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Etrend-kiegészits nyaléka

gyombérrel [
A nyaldka 3 év felett a kiilonféle jarmdi-
veken torténd utazas kozben fellépd
diszkomfort érzés (émelygés, hanyinger)
lekiizdésének tamogatasara alkalmazhato.

).

Kaphat6 a patikakban, gydgyndvényboltokban, ‘_
megrendelhetd webaruhazunkban.

DOLORgit med t

fulcsepp 10 ml
Csokkenti a fajdalmat, a kiilsé halldjarat ki-
pirosodasat és viszketését. A kiilsd hallojarat
gyulladéasainal,

révén  csokkenti
a duzzanatot és a
fajdalmat, filmré-
teget képez.
Kaphato a patikékban, gyogynovényboltokban,
megrendelhetd webaruhazunkban.
www.naturprodukt.hu

.

OOLORGE valamint  Uszas-
o nal, flird6zésnél
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N megel6zésként
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B . 2 A
; [yt t6 1 éves kortdl.
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GYOGYSZERADAGOLOK

A PATIKA PACK-TOL! E

www.patikapack.hu
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\ LOPEDIUM

EXODERIL
10 mg/g krém, 30g |

A*)

. SANDOT i

Lopediu

1 ey ey sl

OEX01226/0418 |
3-as csapas bérgombara: gyorsan enyhiti a
viszketést, mar napi 1x-i hasznalat mellett
képes elpusztitani a bdrgombak széles ko- |
rét és szamos baktérium ellen is hatasos.
Vény nélkiil kaphato, I
naftifin tartalma gyogyszer.
Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

Lopedium megsziintetheti a panaszokat.
Most gazdasagos kiszereléshen!

Sandoz Hungaria Kift.
1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.

2 mg kemény kapszula 30x

Heveny, hirtelen kialakuld hasmenés tiinete-
inek (beleértve a hasi diszkomfortérzés, puf-
fadas, gorcsok) kezelésére. Mar az elsd adag

Vény nélkiil kaphatd, loperamid tartalmd gyégyszer.

Akockdzatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

A kockdzatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajé-
koztatct, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

D Ny
Calcium-D- LINEX FORTE
SANDOZ P HI élﬁflérét tartalmazé kapszula 28x
600 mg/400 NE 5;:
pezsgdtabletta | ===
20x .’L|NEX 3l

FDHTE

| )5

persgEs
fatletta
ld6sek kalcium és D3-vitamin
hidnyanak megel6zésére és
kezelésére, csontritkuldsban
szenvedd betegek kalcium és
D3-vitamin sziikségletének
biztositasara.
Vény nélkiil kaphaté gyégyszer.
Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, * Mmmox
Bartok Béla ut 43-47.
A kockdzatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

A Linex Forte tobb milliardnyi él6flora
sejtet tartalmaz, melyre a bélfléranak a

0SDZ724/07.16

biotikum kezelés soran sziiksége lehet.
Specidlis — gy6gyészati célra szant — tapszer.

Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartdk Béla ut 43-47.
e

LOLLILAND KEZFERTOTLENITOK ES SZILIKONTOKOK
nagy valasztéekban a patikapack.hu-n!

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

¥ Barmilyen taskara, dvre akaszthato, igy mindig kéznél van.
v Célcsoport 3 éves kortol.

v Kisgyermekek, férfiak és nok egyarankt hasznalhatjak.
v Nincs ragacsos utdérzet,
¥ Pézsmat nem tartalmaz.

gyomor-bélrendszeri fert6zés vagy anti-

0SDZ724/07.16

EXO MEDIBRUSH §

0LOP921/03.17

1 fert6zés esetén javasolt.

2in1 kéromecseteld

&=
2AZ1-BEN HATASSAL g
| KOROMGOMBARA:
| Kezeli a koromgombét és
fényesiti a kormot. o
Nincs sziikség '

a korom reszeléseére.
Kb. 300 alkalmazasra
elegendd.

Enyhébb kéromgomba

Gyogyaszati segédeszkdznek is mindsiilé
orvostechnikai eszkoz.

Sandoz Hungaria Kft.

1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati
Utmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

0EX0970/05.17

DERMAZIN
10 mg/g krém 50 g ¥

20 g

Mg krdim

Egési sebek és egyéb borsériilések (horzso-
lasok, kisebb sériilések, vagasok) fert6zése-
inek megeldzésére és kezelésére.
Vény nélkiil kaphato eziist-szulfadiazin
tartalma gyogyszer.

Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.

Akockdzatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!

0SDZ724/07.16




PSZICHOLOGIA

A jo nyaralas titka? ALKALMAZKODJ!

Vegre itt a nydr, végre itt a nyaralas ideje! Egész nap egyutt lesz a csaldd, jokat jatszunk majd
a gyerekkel, flrédni megyunk, kerékpdarozunk, kirandulunk, sétdlunk, jokat esziink, jokat iszunk.
Viddmsdg, moka, kacagas - erre vagyunk egész évben! Azutan gyakran minden masképpen alakul...

I

apasztalatbdl tudjuk, hogy a nyaralas — el6tte,

alatta és utana is — rengeteg fesziltséggel jar.

Néhany életkép az ,el6tte” szakaszbdl: ,kindt-

tik” a furdéruhankat meg ki is ment a divat-
bdl, venniink kell egy masikat, de éppen nem kaphaté
semmi, ami jol allna, j6het az utanajaras. A gyereknek
ereszt az Uszégumija, és ha mar vesziink neki, vegylink
mindjart kettét, hogy legyen egy tartalék. A kocsiban
éppen most, nem sokkal az indulas elétt, hibasodott
meg valami, irdny a szerviz. (Ennek a koltsége persze
nem volt belekalkuldlva az utazasi koltségvetésbe.)
A bdérdnd zarja eltdrétt, az utazétaska cipzarja kisza-
kadt. Mibe fogunk becsomagolni? A munkat is at kéne
adni a kolléganak, de hirtelen megbetegedett, a f6ndk
meg napokig nem lesz bent, hogy kijeldlje a helyettest.
Mindannyian atéltink mar ilyen és ezekhez hasonld
idegesit6é dolgokat a nyaralas elétt, igy gyakran feszil-
ten vagunk neki az utnak.

Amikor ott vagyunk, kideril, hogy a szallas nem pont
olyan, mint amilyennek leirtak, az agy tulsagosan puha/
kemény/keskeny/széles (a megfelel6 kivalasztando), a
firdészoba nem szellézik rendesen, a szoba tul zajos/
tul cséndes, tul meleg/tul hideg, nincsen elég hely a
holmiknak. A gyerek nem taldlja a kedvenc mesecsa-
tornajat a TV-ben és ezért azonnal unatkozni kezd, és
nyaggatni kezdi az anyjat/apjat, hogy ,csinaljanak mar
valamit”. Apa, aki év kdzben hétkdznapokon j6 eset-
ben csak este latja a gyereket, tiirelmetlen, miért nem
tudja elfoglalni magat a gyerek. Vita kerekedik anya és
apa koézoétt, hogy hogyan is kellene ,helyesen” nevel-
ni a gyereket. A szomszédok tulsagosan zajosak, igy
nem lehet pihenni! A gyereket nem lehet kiparancsolni
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a vizbdl, pedig mar indulna a koévetkezd program.
Ezek csak példak, de nem kizart, hogy mi is igy ja-
runk: bosszankodunk, panaszkodunk, megsértédiink,
makacskodunk, vitatkozunk, befeszllliink, csakazértis
megmutatjuk, elkeserediink, aggodalmaskodunk — vé-
gul alig varjuk, hogy végre hazamenjink, és jol kipi-
henjik magunkat!

Mit tehetlink, hogy mindez lehetbleg ne igy alakuljon,
hogy a nyaralas valéban pihenés, feltoltédés legyen?
Természetesen sok problémat megelézhetlink, ha idé-
ben megtesszik a szilkséges el6készlleteket, ha egy-
szerd, vilagos és attekinthetd tervvel rendelkeziink, ha
a koltségekben csak addig nyujtézkodunk, ameddig
a takardnk ér, ha hatranyosan érint bennilinket valami,
képesek vagyunk hatarozottan, de nem erészakosan
képviselni az érdekeinket. Mindezek ellenére mégis
el6fordulhat, hogy feszliltséget generadlé kihivasokkal
kell szembe nézniink. A legjobb, amit ilyen esetekben
tehetiink, hogy rugalmasan alkalmazkodunk a kor-
nyezetlinkh6z, a nyaralds soran kialakul6é szituaciok-
hoz, legféképpen pedig egymashoz! Az alkalmazko-
das nem 6nmagunk feladasat, &nmagunk masoknak
valé alavetését jelenti, sokkal inkabb az alternativak
keresését, és az azok kozotti valasztds képességét.
Alternativa mindig van. Ahhoz, hogy megleljik, el kell
engedniink a régit, és nyitottnak kell lenniink az ujra.
Vagyis ne ragaszkodjunk mindenaron a sajat elképzelé-
slinkhéz, lassuk meg a csalad tdbbi tagja javaslatainak
erényeit, és engedjlnk, alkalmazkodjunk. Jutalmunk
a nyugalom, az elégedettség és a belsé béke lesz!
Fabian Tamas

pszicholdgus

www.gyogyhir.hu



A ,vilagmegvaltd 6tletek
tarhazanak embere”

Kellemes hangja és bardtsagos egyénisége is ,atjén” a képernydn. Akik

mar taldlkoztak vele hétvégi rendezvényeken, egészségnapokon dllit-
Jak: éppen olyan az életben is, mint amilyennek megismertek. Barabas
Evi azok kozé a szakemberek kézé tartozik, akik aldzattal viseltetnek a

televizios szakma és a néz6k irant is. Megkapta a Mosolyrendet, azt
a nemzetkozi kitiintetést, melyet maguk a gyerekek adomanyoznak

olyan felnétteknek, akik kiemelkedden sokat segitenek a gyerekeknek.

Honnan, hova és merre tartasz? Annyi

mindent csindltal mar, és mindig hallok
fel6led valami djabbat.
» Szoktam mondani, hogy a vilag-
megvaltd Otletek tarhazanak em-
bere vagyok, csak mindig kell mel-
Iém valaki, aki addig unszol, amig
a terveket valdra is valtom. Van egy
nagyszer( baratném, Piros. A Reg-
gelibe j6tt egyszer vendégnek, és
csodalattal hallgattam, hogy hogyan
valésitja meg almait. Vele nincs ko-
z0s multunk, de van hosszantarto,
kozos jelenlink. Piros egy lerobbant
lakotelepi parthaz éplletébe almod-
ta bele mindazt, amit most mar a
3K-ban, a Kaszasd(léi Kulturdlis
Kozpontban megvaldsit. Nyaranta
szinpad lesz a lefedett szokékutbol
a tizemeletes lakotelep kell6s ko-
zepén, és Shakespeare-darabokat
lathatunk. Szerepeltem én is a Sok
hdhéban a kikapos Margit voltam.
Nagyszeru volt atélni, hogyan szile-
tik meg egy el6adas.

Sosem allt ez tavol téled...

» Emlékszem a nagy udvarra, ahol
11 csalad lakott egyiitt, és diéfak,
harsfak vettek koril minket, és
ahogy anyu mesél neklink. Csi-
naltunk egy garazsszinhazat is, de
aztan nem volt annyi batorsagom,
mint példaul Jézan Lacinak, vagy
Borbély Alexandranak, aki a Felvi-
dékrdl elindult: azt hittem, Bonyha-
don tul messze vagyok Budapesttdl.
Késébb viszont szinhaztudomany
szakra jartam, imadtam a régi go-
régok dramait, 6gorogul is tanultam
a nagyszerl Karsai Gyoérgy tanar
urtoél. Amikor pedig Bonyhadon el-
indult a tévé, ott ragadtam. Az éle-
temben a leghasznosabbnak akkor
éreztem magam, amikor majdnem
100 gyereknek Uszast oktattam.
Aztan Paksra hivtak tévézni, donte-
nem kellett. Fajdalmas és felemel6

www.gyogyhir.hu

érzés volt az elvalas a kicsiktél,
féleg amikor a szll6k kdszdnték,
hogy annyit dicsértem a gyereke-
iket, hogy ugy érezhették, nekik is
jutott a j6 szobdl béven.

Hallom, most mdr a kutyad is dolgozik...
> Egy tancold kutyakrdl széld ri-
port felkonferalasanal szerepeltiink
egyltt, addig vendégként fogadtak
el 6t a kollégaim, ma mar a munka-
tarsat is latjak benne. Nem szere-
tem sokaig egyedul hagyni Hugdt,
és egyébként is csak olyan helyekre

jarok, ahova beengedik a kutyaso-
kat. Azt hiszem, nagy attérés van
készll6ében ebben a kérdésben.
A kutyasok koézdssége tudja, hogy
az allat nem kevesebb az embernél,
hanem egy masfajta intelligencia.
Elindult a Kutyabarat Balaton prog-
ram is, ugyanis tobben felismerték,
hogy van fizet6képes kereslet arra,
hogy egy nyilvanos helyen legyen
lehet6ség egyltt lenni a kutyaval.
A programban résztvevé helyeken
jutalomfalattal, vizes tallal, chiple-
olvasoval varjak a négy labu ven-
dégeket.

Joékedvd vagy, latszik rajtad, hogy sze-

reted az életet, pedig sok a banatod. Két
éven belill vesztetted el a szileidet, és
most a nagymamad is elment.
» Edesanyam csak hatvan éves
volt, akkor értettem meg, mit jelent
versenyt futni az idével. A legnehe-
zebb az volt, amikor 6 mar csak a
kezemet akarta fogni, én pedig la-
zadtam, még tenni akartam, nem
értettem, hogy neki mar nincs tébb
ereje. Elkezdtem foglalkozni az élet
és haldl kérdésével, elvégeztem egy
hospice-6nkéntes tanfolyamot -
meg akartam érteni, mi tortént ve-
lem, a csalddunkkal, mi tortént
anyuval. A gyasz feldolgozasanak
a folyamata, a sulyos beteg elkisé-
rése az utolsé pillanatig nagyon ko-
moly kihivas. Arra is radébbentem,
hogy aki a halal kozelében van, job-
ban érti az életet. és jobban is tudja
becsitilni. Singer Magdi Mindhalalig
ciml kdnyve visszaigazolta ezt: az
abban szereplé sikeres férj elkezd
segité munkat is végezni, és a hal-
doklok és csaladtagjaik viszonyat
latva, torténeteiket hallgatva egyre
tébbet tud meg sajat kapcsolatardl,
megvaltozik az élettel és az él6kkel
valé viszonya.

A Facebook-oldaladra feltetted azt a
fotot, ahogyan a Mamad keze és a te ke-
zed egymdsba fonddik a betegagyan.
> Nagyon sokat jelentettink egy-
masnak. Az Osszes életlizenetét
magamban 8rzém, az utolso hetekig
tart6 humorabdl toltekezem. Hal-
lom a hangjat, ahogy gyerekkorom-
ban reggelenként kérdezte télem,
hogy mit almodtam. Halas vagyok
a sorsnak a veszteségek mellett is -
hiszen nagyszer( szlleim voltak, és
Mamammal, azt hiszem, ajandék
voltunk egymas életében.

Vincze Kinga

gyogyhir magazin 15

INTERJU



DAGANATOK

hirdetés
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avermar

Specidlis gydgyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

Uj Avemar termék
mostantol
D-vitaminnal!

A termék a daganatos betegség és annak
klinikai kezelései soran fellépd D-vitamin
hianyos allapothoz igazitott 6sszetétellel

készilt.

a

A D-vitamin bizonyitottan hozzajarul
az immunrendszer normal miikodésének
fenntartasahoz.

www.avemar.hu
www.avemarshop.hu

aik@avemar.hu .
06 1 202 0290 = 06 1 301 0142 BIF[I[]hEIFmH
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Hasznos és egyéb
tumortesztek

Ahhoz, hogy sikerrel kikezeljenek valakit a rdakbetegségbdl,
vagy megelézzék annak kialakuldsdt, elengedhetetlen, hogy
korai stddiumban észleljek a betegséget. Ehhez kiilénbozd
teszteket, szlrdvizsgdlatokat folytatnak le azokndl, akik-
nél fokozott a betegség kialakuldsdnak kockdzata, vagy
akiknél annak megjelenésére utald tiineteket észlelnek.

egyik ugyanolyan hatékony. Vannak, amik elvég-

zése ténylegesen csokkenti a rakbetegség miatti
haldlozasok szamat, illetve vannak, amik nem hoznak
hasonl6é eredményeket, sét alkalmanként tuldiagnosz-
tizadlashoz, felesleges kezeléshez vezethetnek, ugyan-
akkor egyes rakfajtak kimutatasahoz, fejlédésik nyo-
mon kovetéséhez hasznalhatok.

B tesztekbdl nagyon sok fajta létezik, de nem mind-

Az el6bbi csoportba
négy tumorteszt tartozik:

m TELJES ES RESZLEGES VAKBELTUKROZES, ES
SZEKLETBELI REJTETT-VERTESZT - az emészt6-
rendszer als6 szakaszanak vizsgalata, aminek soran
idében fel lehet fedezni a végbél falan megjelend
gyulladasokat, polipokat, amik rakbetegség kifejlé-
désének kockazatat hordozzak. Az ajanlasok szerint
50 éves kor felett érdemes rendszeresen elvégezni;

B ALACSONY SUGARDOZISU CT - a tiidérak sziré-
sére alkalmazzak, 55-75 év koz6tti er6s dohanyosok
korében alkalmazva csokkenti a haldlos kimenetel(
rakbetegség kialakulasanak kockazatat;

B MAMMOGRAFIA - a haldlos kimenetel( mellrak ki-
alakuldsanak megel6zésére, 40 és 74 éves kor ko-
z6tti n6k esetében;

B PAP-TESZT, HPV-TESZT - a méhnyakrak, illetve az
annak kialakulasaért felelés human papillomavirus
jelenlétének ellenérzésére szolgal, minden 21 év fe-
letti n6nek ajanlott elvégezni.

A masodik csoportba tartozd tesztek:

B AFP (ALPHA-FETOPROTEIN) -TESZT - az eredetileg
terhesgondozas soran (nyitott gerinc, Down-szind-
réma azonositdsa) hasznalt tesztet néha ultrahan-
gos vizsgalattal 0sszekotve kezdeti stadiumban 1évé
majrak azonositasara alkalmazzak;

B MELL-MRI - egyes kartékony génmutacidval rendel-
kez6 néket szlirik vele;

B CA-125 TESZT - petefészek-rak azonositasara, szl-
résére azoknal, akiknél erre utalé tlineteket észleltek;

B PSA (PROSZTATA SPECIFIKUS ANTIGEN) -TESZT -

prosztatarak szlirésére, de egyre kevésbé javasoljak

az alkalmazasat;

BORVIZSGALATOK - bérrak kialakuldsanak korai

azonositasa;

B HUVELYULTRAHANG - petefészek-rak azonositasara.

Via: Cancer.gov https://www.cancer.gov/about-cancer/
screening/screening-tests

Ballai Vince
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Majmeéregtelenités és fogyas

A mdj elsédleges feladata a szervezet méregtelenitése, a bélbél felszivott
anyagok lebontasa és kivalasztdsa. A madj az anyagcsere egyik legfon-
tosabb szerve, melynek mdlkddése fogyokura idején kildndsen fontos,
hiszen a zsirbontds folyamataiban is nagy szerepet jdtszik.

madj annyira nélkulézhetetlen az
Aegészségijnkhéz, hogy paratlan

és példatlan moédon képes 6n-
maga meguijitadsara. Szamtalan kuil6-
nds funkcidja mellett majunk bonyo-
litia le a zsirbontads oroszlanrészét.
Teszi ezt Ugy, hogy olyan enzimeket
és vegylleteket termel, amelyek el-
égetik a zsirt. Az epe termelésével
az emésztésben is donté szerepet
véllal. A napi 1-1,5 liter epe az epe-
hélyagban raktarozoédik el, majd a vé-
konybelekbe jutva lebontja és meg-
emészti a zsirsavakat. Emellett részt
vesz a zsirban oldédé vitaminok — az
A-,D-, E-ésK-vitamin — felszivasaban
is, amelyek igy a véraramba jutnak.

Ragyogo egészség

Ha a majunk zavartalanul miko-
dik, a kozérzetlinkre is hatassal van.
Akadalyozza a magas koleszterin-
szint és a tulsuly kialakulasat, felel

hirdetés

azért, hogy a megemésztett ételek-
bél kivalasztott anyagokbdl fehér-
jék, szénhidratok és zsirok legyenek.
A mdj tulajdonképpen a szervezet
természetes szlréapparatusa, amely
minden percben méregtelenit. A ma-
riatdvis az egyik legismertebb majm-
kddést segité ndvény, de vannak még
olyan gyégynévények, melyeknek le-
vét vagy tedjat érdemes fogyasztani.
A mdj a glikoz f6 taroloszerve, és ha
ez ,megtelik” méreganyagokkal, az
anyagcsere nem mikddik megfelel-
en. A zsirban oldéd6 méreganyagok
nem tudnak a vesén keresztul meg-
semmisllni, ezért tarolddnak zsirpar-
naként a testlinkon. Ez magyardzza
meg azt, hogy nagyon sok embernek
nehéz a fogyas, fliggetlendl attol,
hogy keveset eszik. A méreganyagtol
tultoltott szervezet lehetetlenné teszi,
hogy kénnyen valjunk meg a makacs
zsirtol.

Dézsa-Kadar Dora

A nem megfeleléen miikodd
m4;j tlinetei tobbek kozott: puf-
fadas és gazok, savas reflux
és gyomorégeés, székrekedes,
sargas bor vagy szem, sotét
vizelet, rossz étvagy sulycsok-
kenés nélkil, talzott izzadas,

konnyen szerzett zizédasok -
olvashaté abban a kozlemény-
ben,

melyet majusban, az el-
hizas vilagnapjan adtak ki
gasztroenterologusok.

az egészséges

majért &

2 0PTIHEPA

MINDEN NAP, KONNYEDEN

Az epészseges majmikodésért, és a

testtomegcsokkentd étrend eredményességeédért.

* Etrend-kiegészit6 kapszula
krémmal, kolinnal és
gyogynovényekkel.

Kaphato a gyogyszertarakban és a gyogynovényboltokban, valamint webaruhazunkban.

@ www.naturprodukt.hu




OVJA BORET A GOMBAKTOL!

Tobb szazezer gombafajt ismer a tu-
domany, de ezek kozil csupan né-
hany képes megfertézni az embert.
Az egészséges bdron véddréteget
képez a savkopeny, ami bizonyos
mirigyek valadékaibol képzddik, és
kémhatasanal fogva véd. Ezt a lat-
hatatlan savkdpenyt érdemes 6vni,
mert gyengithetik a tulzott tisztalko-
daskor bizonyos lugos szappanok,
kozmetikumok.

Az immunrendszer természetesen
védekezik fertézés esetén, ennek el-
lenére nem ritka, hogy gombas bér-
fertézés alakul ki, leggyakrabban a
bérhajlatokban, a kézen és a labon
— kllénésen a labujjkozokben és a
talpon.

A tiinetek gombas bérfert6zés ese-
tén elég jellemzdek: viszketés, apréd
fehér holyagok vagy voéréses hamlo
foltok, berepedt bér, a hajlatok be-
pirosodasa.

A gombas fertézések kezelésére
érdemes nagy gondot forditani, hi-
szen viszonylag gyorsan terjednek,
és bar a gombak leggyakrabban a
bér felsé rétegét fertézik meg, de
sulyos esetben akar a bér mélyebb
rétegeibe is atterjedhetnek. Eléfor-
dulhat, hogy a gombas bdérrésznél
akadnak apro bérsériilések, melye-
ken at még baktériumok is bejut-
hatnak és tovabbi problémat idéz-
hetnek eld.

10 my'E krgm :
GOMBAELLE WES HATAS

Tudta?
Hogy zart kdzdsségekben, kdzds
t6rilkdzd, vagy labbeli hasznala-
takor sokkal gyakoribbak a gom-
bas fert6zések?
Hogy bizonyos betegségek, pél-
daul a cukorbetegség, hajlamo-
sitd tényez6k lehetnek gombas
bérbetegségek kialakulasara?
Hogy a mUiszéalas anyagu, rosszul
szell6z6 ruhazat ugyancsak ked-
vezhet a fert6zést okozé gombak
megtelepedésének?
Szerencsére napjainkban ma mar
széles kdrben elérhetéek vény nélkul
kaphaté gombaellenes gyégyszerek.
Ha gombas bérfertézés jeleit tapasz-
taljuk magunkon, érdemes olyan kré-
met valasztani a gyogyszertarban,
melynek hatéanyaga tébbféle gom-
bafaj (pl. a bérgombak, az éleszt6-
gombak, a penészgombak) ellen is
hatdsos, tovabba véd az esetlege-
sen bekerllé baktériumok ellen is.
A hasznalt gombaellenes szer eseté-

ben fontos, hogy a bdrén [évé gyul-
ladas, és az annak kovetkeztében
kialakuldo egyik legkellemetlenebb
érzeés, a viszketés is megszlinjon.

A bérgombas tlnetek altalaban par
hét vény nélklli gyégyszeres krém-
mel valé kezelés utan enyhiilnek, de
ha hosszabb kezelés hatasara sem
mulnak el, vagy nagy bérfellletet
érintenek, ajanlatos felkeresni egy
bérgydgyasz szakorvost.

Miért ajanljuk az Exoderil®
bérgomba elleni krémet?
Mert az Exoderil® krémet elég napi
egyszer hasznalni, és egyedi* hato-
anyaga harmas hatasu:

1) elpusztitja a b6rgombak széles
korét,

2) gyulladascsokkentd hatasan
keresztil gyorsan enyhiti a visz-
ketést,

3) és antibakterialis hatasa révén
véd a felllfert6zéstol.

Exoderil® Harmas csapas bérgombaral

* Azonos hatéanyaggal rendelkez6é termék magyarorszégi kereskedelmi forgalomban nem hozzaférhetd. Forrds: IQVIA Sell-in Dataview, 2017. teljes év, ill. 2018. 01-02. havi eladott

dobozszdm adatok alapjén.

A Novartis
Division
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Vény nélkiil kaphatd, naftifin tartalma, gyogyszer. ¢ www.hu.exoderil.com
Sandoz Hungadria Kft. e 1114 Budapest, Bartok Béla Ut. 43-47. e Tel.: 06 1 430 2890 e www.sandoz.hu

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL

~ OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY
KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




A nyari napsitéstdl mindig érzékenyebb a szemem,
rdadasul napi 8-10 érdt ulok szdmitogép eldtt,
s a véddszemdliveq ellenére estére csunydn bevéragsadik

Mit tegyek, hogy tjra szép és egészséges szemem legyen? @

A fényérzékenység mértéke egyé-
nileg igen eltérd lehet. Jellemz&en
a vildgosabb szemleknél jelentke-
zik gyakrabban, de mas tényezék
is befolyasolhatjak, minél tagabb
a szembogar, annal zavardbb
lehet, és id6sebb korban is fo-
kozottabban jellemzé lehet érzé-
kenységlnk a fényre. Mivel egyes
szembetegségek is okozhatjak,
érdemes szemorvosi vizsgalattal
kizarni ezeket.

Az er6s — féleg nyari — fény ellen
védekezni leginkdbb arnyékolassal

v

Kedves Olvasoink!

Vélaszol: dr. Balazs Krisztina

szemész szakorvos, adjunktus,
Honvéd kérhdz

érdemes (kalap, sapka), valamint
napszemiveggel. Ez utébbinal
fontos, hogy az UV-sugarzassal
szemben is védelmet nyujtson.
Sok optikaban all rendelkezésre
mérékészilék, mellyel megallapit-
haté, hogy napszemiivegink va-
I6ban rendelkezik-e UV-sz(iré ré-
teggel. Amennyiben nem, azonnal
cseréljiuk le, mert a szlré nélkdli
szemiveg tObbet art, mint hasznal.
A tartdés, monitoros munkavégzés
meglehetésen igénybe veszi lata-
sunkat. Az egyik probléma, ami

A BIOMEDIX PHARMA HUNGARY KFT. jovoltabal
a képen lathatd Polisorb hasmenés elleni uti csomagot sorsoljuk ki
azok kozott, akik helyes valaszt adnak a lenti kérdésekre.

A megfejtéseket 2018. julius 20-ig jutassa el

a Gyégyhir Magazin részére.

I 1.M| A TEENDO HASMENES ESETEN?

a. lepiheniink aludni
b. sétalunk

c. enteroszorbenst haszndlunk a tiinetek enyhitésére

I 2. MILYEN KOMOLYABB T'UNETEI VANNAK
A GLUTENERZEKENYSEGNEK?

a. kdhoges
b. aluszékonysag
c. heveny hasmenés
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I 3.HOGYAN LEHET MEGELOZNI AZ ETELALLERGIAT?
a. nem szabad fogyasztani az intoleranciat okozo ételt

b. keriilni kell a stresszt

c. a megfelel6 gyogyszereket kell szedni

MEGKERDEZTUK, KViz

ilyen jellegl tevékenység kozben
jelentkezik, hogy koncentralas koz-
ben erételjesen lecsdkken a pislo-
gasok szama, ez, valamint a sok
munkahelyre jellemzé Iégkondici-
onalas ugynevezett ,szaraz szem”
tineteket okoz: estére a szem elfa-
rad, kipirosodik, idegentest-érzés
jelentkezhet. Erdemes tdbb, révid
szlinetet beiktatni a munkavégzés
soran, ha van ra moéd, parasitani,
valamint sok folyadékot fogyasz-
tani. A mar kialakult tlineteket
pedig mulkonny-készitményekkel,
szemészeti gélekkel kezelhetjiik,
amik nagy szdmban hozzaférhe-
téek a patikakban. Viszont érde-
mes elkerllni azon szemcseppek
tartdés hasznalatat, melyek érész-
szehlzé hatasu (,szemfehéritd”)
hatéanyagokat tartalmaznak.
Problémat okozhatnak még, és a
faradasos szemtlinetek mogott
allhatnak a szemuveggel, kontakt-
lencsével korrigalhato, kijavitatlan
latashibak. Ezek felderitésére fel-
tétlenlil sziikséges az alapos sze-
mészeti vizsgalat, amit szemor-
vos vagy optometrista szakember
végezhet el.
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtdjékoztatdt, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat, gyégyszerészét!

GYOGYHIR MAGAZIN - 1139 Budapest, Uteg u. 49. - info@gyogyhirmagazin.hu
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24 6ras komplex rendszer

nappali és éjszakai tabletta
egy dobozban

A 2 5 kdzerzet

¢ a vgl’rozo korban

-

L - 20l Etrend-kiegészité tabletta vitaminokkal,
“,% asvanyi anyagokkal és gyogyndvényekkel

Duofemin

LIETE L éfszaka

LAV AT LT W]

A j& kibzérzetért a menopauzs idején 28 nappali tabletta
\sargal s 18 éprakal tabletta (kik] - 24 dris rendizer:

® A kot #n wintnhere wgit ehvmelsi o hhulldmakat.
* Ao harrhieal a netmdl sbvkihor

A mugrdTus s o 35 vitamin hegziging ax idegrendre vermal etk ey
® A magrektigm, kalorn &2 0 LM R e el sl oran Serrtartindog.,

.

Kaphaté a gyogyszertarakban és gyogynovényboltokban.

= www.naturprodukt.hu



