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pollenidészakban is!
Hatdanyagai az immunrendszer és a felsd
- |égut tamogatdi, az orriireg, a horgok tiszta- “'
. sagat segitik. Kedvez6 pollenidészakban.

(Osszetevok:

C- és D,-vitamin, cink,
fokhagyma, torma,
gyombér, gorogszéna és
citrus kivonatai, hisztidin.
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Kaphat6 patikakban,
bioboltokban.

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

|
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hazai gyartasu

termék

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

Rangosﬁ Katalin:
a képzett beteg

Interjukotet
26 neves
magyar
orvos-
specialistaval
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850 - Ftpostakoltseg

Rendelje me8
most!

Megrendelhetd az alabbi e-mail cimen:

info@gyogyhir.hu
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. 6SZRE TELRE!
. Kaphat6 patikékban,

8 gyermekeknek,

TOZEGAFONYA
16 éve sikeres
a CRAN-C!

- Magyarorszdgon els6ként bevezetett, sikeres |

i:, TOZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok

‘ ezer n@ kiprobalta és alkalmazza. Hatoanya- |

- ga gdtolja a higyutban a baktériumok meg-

' tapaddsdt. A kapszula pora kisgyermekeknek
. joghurtba keverve adhato.

bioboltokban, a
- www.pharmaforte.hu &
J webdruhazban és telefonon: E . S— -
i Tel.: 06/30-2100-155
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!
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Smecta Go
12x

bevételre kész
szuszpenzid

Akut hasmenés
kezelésére felndttek-
nek és 8 éven felilli

oralis rehidrald :
oldattal egyiitt adva. K
Dioszmektit hatoanyagu,
vény nélkill kaphato orvostechnikai eszkoz.
EP-kdrtydra megvasarolhatd.
Forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft.,
1025 Budapest, Csatdrka (it 82-84.

A kockézatokrol olvassa el a haszndlati Gtmutatot
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

FERROCENTO+ @

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasq,
mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!
AZ ETREND-KIEGESZ{TO NEM HELYETTESITI

e
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A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!
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| i Edesgyokér-kivonat (DGL) tartalmanak hat6-

anyagai

| o szlintethetik a gyomorégés tlinetét,

,J e segitik a nyakképzddést, a nyeldcsé és
gyomor dnvédelmét.

Tartalmaz 5x109 cfu €16 Lacto- és Bifido-

|| baktériumot. Javasolt az emésztGrendszer

'. .,1 karbantartdsara.

Kaphato patikékban, bioboltokban,
a www.pharmaforte webdruhdzban
és telefonon: 09/30-2100-155

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

év Terméké dfjat
nyert a CalciTrio ‘

Komoly elismerésben
részesiilt a CalciTrio
pezsgtabletta:

elnyerte az ,,Ev Terméke Dij
2017” cimet.

A készitmény kiilonleges-
sége, hogy kalcium mellett
D- és K,-vitamint is tartal-
maz. A D-vitamin segiti

a kalcium felszivodasat, o i
aK,-vitamin pedig a kalci- [R5 ?‘.’

um beépiilését a csontokba. ? e
Ajanlott ara: e il -
1499 Ft . o
Etrend-kiegészitd. 75 Ft/db o .

1 *A CalciTrio a kalciumos pezsgdtabletta kategdria gyéztese.
A A Gfk Hungdria 2000 fds kizvélemény-kutatdsa alapjan.
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tanulmany, az egyik azt allitjia, hogy a szénhidratban gazdag étrend jobb,
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keresztesviragu zoldségekrdl régen kimutattak, hogy jotékony ha-
tassal vannak a belekre, az azonban eddig nem volt egyértelmd,

hogy ezt pontosan milyen médon fejtik ki. A londoni Francis Crick
"'F“"t"-"i"""" Intézet kutatoi azonban most kimutattak, hogy a zéldségek emésztése
e soran rakellenes vegytletek termeldédnek. ,1dérél idére rengeteg taplal-

EB ' E Rv E R kozasi tandcsot kapunk, és altaldban nagyon zavarosak az ok-okozati
oy . Osszefliggések. Ebben a tanulmanyban azonban mi molekularis szinten
LT { megmutattuk, hogy miként is m(ikddik ez a rendszer” — mondta Gitta

Stockinger, a kutatas egyik résztvevdje, aki maga is csdkkentette ét-
rendjében a husok, és ndvelte a z6ldségek mennyiségét. (MTI)
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SZERKESZETTE: VAMOS EVA FORRAS: MTI

Az osztrak févaros hét év utan taszitotta le az ausztraliai
Melbourne-t az elsé helyrdl a listan. Oszaka 97,7 pont-
tal rogton a harmadik helyre ugrott, és Calgary, Sydney,
Vancouver és Toronto koveti. A nyolcadik helyen Tokid
szerepel, a japan févaros szintén el6szor szerepel az
elsé tizben, amelybdl tavalyhoz képest Hamburg és
Helsinki szorult ki. Az élmezényt pedig Koppenhaga és
Adelaide teszi teljessé 2018-ban. Budapest a 34. A tér-
ségbdl Praga a 60., Pozsony a 64., Varsé a 65., Belgrad
Bukaresttel holtversenyben a 82., Kijev a 118. helyen
végzett. Az Economist Intelligence Unit (EIU), a vilag
egyik legnagyobb nem befektetési banki jellegl elem-
z6 és elbrejelzd intézete idén is 140 nagyvaros életmi-
néségét vizsgalta a politikai €s tarsadalmi stabilitas és
a kozbiztonsag, az egészségligyi ellatas, az oktatas, a
kultdra és a kérnyezet, valamint az infrastruktira szem-
pontjabadl.

A kevés alkohol is art?

Nincs olyan alkoholmennyiség, ami biztonsaggal fo-
gyaszthat6 — 6sszegezte a BBC hirportalja egy vilagmé-
retl kutatds eredményét, melynek sordn 195 orszagban
vizsgadltak az alkoholfogyasztds és az egészség 0Osz-
szefliggéseit 1990 és 2016 kozott. A Lancet brit orvo-
si hetilapban megjelent tanulmany szerzdi elismerték,
hogy a mérsékelt fogyasztas talan véd a szivbetegsé-
gekkel szemben, am ez az elény nem akkora jelentésé-
gl, mint a rak és mas betegségek kockazatanak emel-
kedése. David Spiegelhalter, a Cambridge-i Egyetem

hirdetés
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professzora szerint ugyan nincs ,,biztonsaggal fogyaszt-
haté” alkoholmennyiség, ez mégsem ok arra, hogy az
egészségligyi kormanyzat az absztinenciat javasolja.
Ehelyettaztajanljak,seaférfiak, seanékneigyanaktobbet
heti 14 egységnyi alkoholnal. (Egy egység alkohol 1 dl bor,
1 pohar sér vagy 2 cl égetett szesz.)

Vastagbélsziirési program indul

Vastag- és végbélszlirési program indul &szt6l.
Az egészségligyi kormanyzat varakozdsai szerint a
kovetkezd két évben mintegy 2,4 millié - 50 és 70 év
kozotti - férfi és né vesz majd részt az unids és hazai
forrasu programban. A haziorvosok bevonasaval induld
onkéntes szlir6program két Iépcsébdl all majd. Az elsé
szlirésnél székletmintat kell kiildeni a vizsgalatot végz6
laboratériumba, ezt kdvetéen mar csak azokat hivjak be
a végbéltikrozéses vizsgalatra, akiknél a minta alapjan
gyanu merdl fel arra, hogy polipjuk vagy daganatuk van.
A vizsgalandodk elsé csoportja varhatéan szeptember-
ben kapja meg a meghivolevelet. Felhivtak a figyelmet,
hogy évente mintegy Otezer beteg hal meg ilyen beteg-
ségben, pedig megel6zhet6 és gyogyithatd, ha idében
felismerik.

Lezarult a konzultacié az draatallitasrol

1%

Az Eurdpai Bizottsag lezarta az évente kétszer esedékes
oraatallitas sziikségességérdl inditott eurdpai konzulta-
ciot, amelyrél az uniés tagallamokbol tobb mint 4,6 millié
ember nyilvanitotta ki véleményét. A nyilvanos konzul-
tacio lezarultat kovetéen az Eurdpai Bizottsag megkez-
di a kérd6ivek feldolgozasat és annak eredményérdl
jelentést tesz kozzé a koévetkezé hetekben — mondta
Christian Spahr. Az éraatallitas kérdésének napirendre
tlizését Finnorszag kezdeményezte azt kdvetéen, hogy
allampolgarok tizezrei kérték a finn kormanyt, a jévében
tekintsen el az évi kétszeri éraatallitastol, €és maradjon a
nyari idészamitas.

A tul kevés szénhidrat sem jo

A szénhidratban tul gazdag és tul szegény étrend is
megemeli a korai haldlozads kockazatat a Lancet cimi
folydiratban megjelent Uj tanulmany szerint. A kutaték
nyolc nagyszabasu tanulmany eredményeit gyUjtot-
ték Ossze, és arra a megallapitasra jutottak, hogy aki
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egészségesen akar élni, annak étrendjében mérsékelt
mennyiségl szénhidratnak is kell lennie. Az étrend tel-
jes kalériamennyiségébdl a 40 szazaléknyi szénhidrat-
nal kevesebb vagy a 70 szazaléknyinal tébb az id6 eldtti
haldlozas magasabb kockdazataval jar. Az Eszak-Ame-
rikdban és Eurdpdban is elterjedt, husokban gazdag,
szénhidratban szegény étrend megroviditheti az élet-
tartamot, ezért kerlilendd. Ehelyett ha valaki a szénhid-
ratban szegény étrendet akarja koévetni, és a szénhidra-
tokat novényi alapu zsirokra és fehérjékre — avokado, a
diofélék és a hiivelyesek — cseréli, az hosszu, egészsé-
ges oOregkorra szamithat.

Az e-cigarettazas gatolja az immunsejtek mikddését
a tidében, és fokozza a gyulladast. A tuddsok dvatos-
sagra intettek a széles korben elterjedt nézettel kap-
csolatban, hogy az e-cigaretta hasznalata biztonsagos.
A brit kozegészségligyi hivatal ugyanakkor tovabbra is
azt tanacsolja, hogy amennyiben valakinek a dohany-
zasrol valo leszokashoz van szilksége az e-cigarettara,
inkabb hasznalja azt, mintsem ragyujtson, mivel a do-
hanyzas sokkal karosabb az egészségre.

Vizsgaljak a valsartan-iigyet

Az Eurdpai Gyogyszeriigyndkség (EMA) vizsgalja,
milyen hatdsokat fejthet, fejthetett ki a szennyezett
valsartan hatéanyaggal eléallitott készitmények szedé-
se. Az EMA azt feltételezi, hogy azok korében, akik hét
éven at a legnagyobb napi adagban (320 mg) szedhet-
ték a forgalombdl kivont valsartan hatéanyag-tartalmu
készitményeket, 5000 betegenként egynél alakulhatott
ki feltételezhetéen daganatos elvaltozas a gydgysze-
rekben 1évé N-nitrézo-dimetilamin (NDMA) szennye-
z6anyag miatt. A magyar és az eurdpai hatésag junius
végén fliggesztette fel huszonhét vérnyomascsokkentd
gyogyszer forgalmazasat, mert az egyik, egy kinai gyar-
t6 altal eléallitott valsartan nevl hatéanyagban szennye-
z6 anyagot talaltak.

»Patkanyriadé” van tobb német nagyvarosban

A veszélyes ragcséalék Berlin néhany negyedében mar
napkdzben is gyakran feltlinnek, és tet6téri lakasok-
ban is megjelennek. Hamburgban csak az év els6 hat

www.gyogyhir.hu

honapjaban 634 esetben tettek bejelentést patkanyok
miatt. Becslések szerint egy hamburgira mar 6t patkany
jut, ami azt jelenti, hogy nyolcmilliénal is tébb egyed-
bél all a populacié. A mérgekkel és antibiotikumokkal
szemben rendkivil ellenalld, és 120 kilonb6zé betegség
terjesztésére képes allatok azért szaporodtak el, mert
tobb a taplalék, ami féleg annak tulajdonithatd, hogy a
lakossag és a turistdk szamanak ndvekedésével tobb
a kidobott élelmiszer. A helyzet azért bonyolult, mert a
patkanyok irtdsahoz egy sor intézménynek és gazdasa-
gi szereplének kellene egylttmikodnie, a csatornazasi
muvektél kezdve a kozterilet-fenntarté vallalatokon at a
hazkezel6ségekig.

Kartéritest fizet a vegyipari oriascég

A kozelmultban a Bayer tulajdondba keriilt Monsanto
vegyipari oridascég koteles csaknem 290 millié dolla-
ros kartéritést fizetni rakkelté gyomirtéi egyik aldoza-
tanak — igy dontott az egyik San Francisco-i birdsag.
A 46 éves, kétgyermekes DeWayne Johnson limfémaban
szenved, és betegségét szerinte a Monsanto altal gyar-
tott gyomirték okoztak. Johnson kertészként dolgozik
egy San Francisco koérnyéki tankeriletben, és 2012 6ta a
Roundup és a szintén glifozatot tartalmazé Ranger Pro
szerrel permetezett. A juniusban kezdédott per a maga
nemében az elsé volt: el6szér mondtak ki birésagon,
hogy a glifozatot tartalmazd Roundup gyomirtd rakkeltd,
és elészor nyert pert ez ligyben az egyik aldozat. Ameri-
kai sajtéjelentések szerint maris ezernyi hasonlé per van
folyamatban orszagszerte.

MEGBIZHATO FERFIASSAG

MD V E P ® potencianodveld

késziilék

Napjaink jelentds parkapcsolati problémaja a férfiak merevedési zavaraibol
eredo szexualis diszharmonia. Stlyos valtozata az impotencia, enyhébb esetei
a mikodési problémak. Megoldést, megbizhatd potencit, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitdsat az mDVEP® késziilék jelentheti. Alkalmazasaval rovid id6
alatt, akdr fél 6rdig is megtarthatd merevedés érhetd el karos mellékhatasok nélkiil.
Oldadik a szorongds, nd az dnbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexudlis
életet. Terdpids alkalmazésaval fiatal potens férfiaknal MERETNOVELES, iddsebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
t6bb, mint htisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a férfiak Gnbecsiilésének, életkedvének
helyredllitdsaban és fenntartdsaban. o :

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Hatékonysaga szakovosok altal igazolt

v’ Alkalmazéasaval a merevedés eléréséhez rovid id6 elegendd

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd

v Leghatékonyabb segédeszkoz a vagykelto szerekkel szemben

v Prosztatamdtéten, infarktuson atesett és pészmékeres férfiak
szamara segitséget jelent

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarolag az alabbi elérhetéségeken lehetséges!
Cim: 1026 Budapest, Herman Otté qt 38.

E-mail: vep68@gmail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621
Részletes ismertetés az mp VEP® hasznélatarol és elonyeirdl:
www.vep-keszulek.hu

A késziilék megfelel az EU el6frdsainak | EN ISO 13485 kivetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.
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ELETMOD

Mozgas az egeszsegert -

OSSZEL IS

A nydri szabadsdgot sokan téltétték vizparton, esetleg turdzassal
vagy valamilyen wellnessprogrammal - a vakdcié alatt nemegyszer
azok is megtapasztaljdék a rendszeres mozgds érémét, akik egyéb-
ként a hétkéznapokon hajlamosak elkényelmesedni. Az aldbbiakban
ahhoz adunk dtleteket, milyen és mennyi testgyakorldst érdemes
szokdsunkka tenni egészségiink megdrzéséhez.

z Egészségugyi Vilagszerve-
Azet (World Health Organiza-

tion; WHO) az évtized elején
kiadott egy 60 oldalas dokumentu-
mot arrdl, milyen és mennyi mozgast
ajanlanak az egyes korosztalyoknak
azért, hogy meg6rizzék keringési és
légzérendszeriik egészségét, csont-
jaik és izomzatuk megfelelé allapo-
tat, tovabba elkeriljék a nem fert6zé
betegségeket. A 18-64 év kdzottiek-
nek példaul hetilegalabb 150 percnyi
mérsékelten intenziv, vagy 75 perc
intenziv aerob testmozgast javasol-
nak, illetve a kett§ kombinaciojat.
(Az aerob/anaerob jelentésérdl lasd
lentebb.) Ehhez még hozzateszik,
a hetente javallott id6émennyiséget
legalabb 10 perces adagokban kell
elvégezni. A tanulmany iréi azt is
megjegyzik: a fentebb megadott
id6tartamu testmozgds csak a mini-
mumot jelenti, sokkal jobbat teszlink
egészségiinknek, ha 300, illetve 150
percet szanunk hetente a mérsékelt,
illetve er6teljes aerob mozgasra.
A WHO szerint az is fontos, hogy he-
tente két vagy tobb alkalmat szen-
teljink a nagy izomcsoportok (igy
a mell-, a hat-, az combfeszit§ és a
combhajlité izom) edzésére.

65 év felett heti ket alkalom

A WHO szakemberei a 65 évnél id6-
sebbek esetében hasonlé mennyisé-
gl intenziv, illetve mérsékelten inten-
ziv aerob testgyakorlast ajanlanak,
de azt is hozzateszik: esetikben a
mar emlitett egészségligyi elényo-
kon kivil az edzés a depresszid,
illetve a szellemi hanyatlas elkerilé-
se miatt is fontos. Szintén felhivjak
rd a figyelmet, hogy e korosztdly
tagjainak esetében a fizikai aktivi-
tas (egész pontosan heti legaldabb
3 edzés) azértislényeges, hogy meg-
6rizzék egyensulyérzékiket, és igy
elkerliljek az elesés miatt bekovet-
kez6 baleseteket. A nagy izomcso-
portok erésitésére 65 év felett heti
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két alkalmat célszer(i szanni a do-
kumentum szerint, illetve a szerzék
azt is megjegyzik: ha fizikai allapota
miatt valaki nem tudja megfogadni
a fenti tanacsokat, akkor egysze-
rden csak mozogjon olyan sokat,
amennyit kondiciéja lehetévé tesz.

Ha a kritikus elsé hénapokat kibir-
juk, akkor a lotydgdssé valé ruhak, a
jobb kozérzet, a mozgas kdzben fel-
szabadulo endorfin (az dgynevezett

boldogsaghormon), a megnoveke-
dett onértékelés mar dnmagukban
meggy6znek arrél, hogy érdemes
volt valtoztatni életmédunkon.

A kétféle edzes

Es hogy mi az aerob/anaerob edzés-
tipusok kozotti kiilonbség? Némileg
leegyszerUsitve annyi, hogy az ae-
rob edzéstipusok esetén szerveze-
tlink oxigén felhasznalasaval fedezi
a megndvekedett energiaszikség-
letet: az oxigén révén bomlik le a
gliikdz, aminek révén energidhoz ju-
tunk. Anaerobnak pedig azon moz-
gasformakat nevezik, amikor tes-
tlink a sajat belsé forrasaibdl fedezi
a mozgashoz szilkséges energiat.
Talan érthet6bb, ha hozunk néhany
példat: aerob mozgasformak tébbek
kozott a futds, kocogas, kerékparo-
z3s, sétalas, korcsolyazas, anaerob
tipusuak a sulyz6zas, hizédzkodas,
fekvétamaszozas stb.

Egy masik megkdzelités a két edzés-
fajta kdzott a szivritmus alapjan tesz

kildbnbséget. Eszerint az anaerob
mozgds kozben pulzusunk maga-
sabb, mint az elméleti maximum
70%-a, aerob edzés esetén alacso-
nyabb. Ez az elméleti érték néknél
225, férfiaknal 220/perc minusz az
életkor években. (Vagyis egy 45 éves
nd esetében 180; ennek 70%-a 126.)

A kitartas fontos!
A legnagyobb nehézséget persze
altaldban nem az jelenti, hogy ra-
szanjuk magunkat a rendszeres moz-
gasra, hanem hogy meg is &rizziik a
kezdeti lelkesedést - errél szdmos
Orok Ujrakezdd sportolé tudna me-
sélni. Nincs egyetemes, mindenkinek
beval6 szabdly arra, hogyan tartsunk
ki elhatarozasunk mellett, apro triik-
kok viszont igenis léteznek. Komoly
motivalé erd példaul, ha tarsasagban
edziink — nemcsak azért, mert kony-
nyebb egyiitt szenvedni, hanem azért
is, mert altalaban nem szeretlink ma-
sok el6tt lustanak mutatkozni. Keres-
hetiink partnert mondjuk a futashoz,
Uszéashoz a csaladi/munkahelyi/barati
koérunkbél de némi internetes keres-
géléssel csatlakozhatunk egy koco-
g6- vagy gyalogturaklubhoz is. Jé
megoldas lehet az is, ha bérletet val-
tunk az uszoddba, tancklubba vagy
edz6terembe, és utana egyszer(en a
hétkdznapi kbézgazdasagi ©sztonin-
ket kdvetve nem hagyjuk, hogy befek-
tetett pénziink ellsszon. Esetleg ju-
talommal is serkenthetjik magunkat:
egy bizonyos mennyiségl edzés utan
példaul jobb felszerelésre valthatunk.
Pap Gyorgy

@ INFORMACIOS VIDEO E E

Dr. Zolnay Péter
reumatoldgus elmondja, hogy lehet
megel6zni illetve kezelni az izomlazat.

www.gyogyhir.hu
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Egészseges csontok
50 év felett is

K,-vitamin, az dtiité felfedezés

Sok kalciumot fogyasztunk tejtermékek és tdplalék-kiegé-
sziték formajaban. Hogyan lehetséges, hogy mégis nagyon
magas a csontritkulds ardnya, kilénésen az 50 év feletti
néknél? Atiité felfedezés a K,-vitamin, mely a szervezetbe
kertilé kalciumot a megfelelé helyre, a csontokba ,irdnyitja”

kalciumra van szikséguk, hogy

er6sek legyenek. De ez csak
részigazsag. Vannak mas vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek
sziikségesek ahhoz, hogy a kalci-
um a csontokba kertiljén. Ezek k6-
z6tt kiemelten fontos a K,-vitamin
és a D-vitamin.

A D-vitamin segiti a kalcium
felszivodasat, de ez még nem elég.
A felszivodas Iényegében csak any-
nyit jelent, hogy a kalcium bekerdlt a
vériinkbe. Ha azt szeretnénk, hogy
innen tovabb jusson a csontokba,
akkor arra is oda kell figyelnlnk,
hogy a szervezetben megfelel6
mennyiségben legyen K, -vitamin.
A K,-vitaminnak fontos szerepe
van abban, hogy a kalciumot el-
juttassa a vérbdl a csontokhoz és
beépitse oda.

Etrendiink régebben elegendd
K,-vitamint tartalmazott. A hazialla-
tok szervezete képes volt az altaluk
legelt zdld novényekbdl eldallitani
ezt a vitamint, amikor kint a szabad-
ban tartottak éket. A nagylzemi al-
lattartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy
a szlkséges mennyiségl K,-vita-
minnal lassuk el szervezetiinket,
naponta el kéne fogyasztanunk
pl. 4 kg marhahust, vagy 5 liter tejet.
Mivel a mostani taplalkozasi szoka-

Eddig ugy tudtuk, a csontoknak

www.gyogyhir.hu

sokkal nehéz biztositani a szerve-
zetnek sziikséges K -vitamint, tana-
csos ezt potolni.

A csontok az élet soran folyama-
tosan éplinek és bomlanak, azaz
atépllnek. A ndéknél menopauza-
ban, mely altalaban 45-50 éves kor-
ban kezddédik, a csontvesztés fel-
gyorsul. Ezért kell 45 éves kor utan
fokozottan vigyaznunk csontjaink
egészségére.

Az egészséges csontokhoz te-
hat kalcium mellett K,-vitaminra
és D-vitaminra is szilkség van. Ma
mar Magyarorszagon is kaphatdk
a patikakban olyan készitmények,
amelyek egyutt tartalmazzak ezt a
harom hatéanyagot.

A KALCIUM
CSONTBA EPULESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a kalci-
um felszivodasat a vérbe.

2. A K -vitamin segit, hogy
a kalcium eljusson a veér-
bél a csontokhoz és be-
éplljon oda.

hirdetés

Vjy ¥

A fogyasztok dontése alapjan

kalcium

Kz

vitamin

D

vitamin

Az eros,
egeészseges
csontokert!

A CalciTrio a kalciumos pezsgétabletta kategoria
gy6ztese. A GFK HUNGARIA 2000 f6s kdzvélemény-
kutatasa alapjan. Kaphato a patikakban. Etrend-kie-
gészit6, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az
egészséges életmddot. Amennyiben On véralvadast
befolydsolé gyogyszert szed, a készitmény alkalmaza-
sa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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.De nehéz az iskolataska...”

Ki ne ismerné a cimben idézett dalt? A torténetben Peti els6-
sorban egy ldny miatt érzi nehéznek a tdskdt, de manapsdg
valéban nehezek a sok tanszer miatt. Az dszi szezonban taldn
a legjobban fogyd termék - a fiizetek utdan persze - az iskola-
taska, hiszen még a legjobb mindségd is kopik, elhaszndlédik.

napsag kezelik értékeiket: foldre dobjak, railnek,

rendesen meggyotrik a taskat, ami ma mar kinéze-
tében és funkcidiban is messze van a hetvenes-nyolc-
vanas években ismert, klasszikus iskolataskatél. De ho-
gyan valasszunk? Milyen szempontok szerint? Guba Lilla
bioldgia tanar elséként arra hivja fel a figyelmet, hogy a
hat, a gerincoszlop terhelése nem gyerekjaték, meghata-
rozhatja a feln6tt éveket. A késébbi vall- , derék- és hat-
fajasok, gerincbetegségek, felnétt kori panaszok hatte-
rében nem egy esetben az éveken at helytelendl hordott
iskolataskak okozta deformitasok huzédnak meg. Ma
mar specidlisan fejlesztett iskolataskakat lehet kap-
ni, amelyek figyelembe veszik ezeket a szempontokat.

Féleg olyan hasznalat mellett, ahogyan a fiatalok ma-

A hatizsak egészséges

»A hatizsdk horddsa egészséges, mert a suly egyenle-
tesen oszlik el a vallakon, haton. Az egyik oldalon viselt
taska horddsa az egyoldalu terhelés miatt gerincferdi-
Iés kialakuldasahoz vezet a gyermekeknél. Egészségte-
len a most divatos ,huzés taska”, amit a gyerek maga
utan vonszol. Lehet, hogy levesszik a terhet a vallrdl,
de a taska huzasa miatt a gerinc kifordul. A szivacso-
zott, ergondmiailag tesztelt hatrész és vallpant mellett
legyen szempont a vizhatlansag, mert egy kiadds esé
utan nemcsak a kényvek aznak el, de maga az iskola-
taska is megszivja magat vizzel, igy még nehezebb lesz.
A vasarlaskor az elsédleges szempont a gyerekek biz-
tonsagos fejlédése legyen. A helyes testtartdas a na-
gyobbaknal éppugy fontos, mint a kicsiknél. Egy vala-
mirevalé hatizsak rendelkezik ergondmiailag formalt
hatsoérésszel és parnazott vallpantokkal, szerencsés, ha
van hozz3 dllithaté csatos mellkasi Ov és esetleg kivehet6
aluminiummerevités. Ez utobbi azért fontos, mert itt nyi-
lik lehet6ség a sporolasra. Ha olyan taskat valasztunk,
ami egyarant alkalmas az iskoldba jarasra és az isko-
lai, vagy az iskolan kivdili kiranduldsokra, mar jol jarunk.

hirdetés

Béta-Karotin

tabletta 40 db -

Egyik legfontosabb anti-
oxidansunk, mely el6se-
giti a bér védelmét a nap
és az UV-sugarzas karo-
sitd hatasaval szemben. Hozzajarul a nyalkahartyak (gyo-
mor-, bélnyalkahartya), a bér normal allapotanak, valamint
a normal latas fenntartasahoz.

Szilkséges az immunrendszer megfelelé mikédéséhez,
részt vesz a vas-anyagcsere szabalyozasaban. C

8 gyogyhir magazin

Amikor a gyerekek az okostelefonokat, tableteket nézege-
tik, kissé eldrenyujtott nyakkal, kb. 60 fokos szogben tartjak
a fejiiket. Ez a nyaki gerinccsigolyakra olyan terhelést ro,
mintha az egyébkent 3,5-4 kg-os fej 60 kg lenne! Emiatt saj-
nos mar a fiatalok korében is gyakori a nyaki-gerincoszlop,
vagyis a cervicobranchialis szindréma.

Allithaté pantokban gondolkodjunk

Az ugynevezett ergondmiailag vagy anatomiailag fej-
lesztett taskak hozzaidomulnak a gyerek hatahoz,
~€gyuttmikoédnek” az izmokkal. Ha nemcsak a gyerek
egészségének, de értékeinek védelmét is szem el6tt
tartjuk, akkor - féleg a nagyobbaknal -, olyan taskat va-
lasszunk, amelyben t6bb, jol elkilonithetd rekesz talal-
hatd, nemcsak az uzsonnanak, de a belll parnazott ré-
szekbe betehet§ a szamoldgép vagy egy kisebb laptop
is. Az anatémiat is tanité Guba Lilla azt javasolja, hogy
allithatd pantokban gondolkodjunk, hogy mindig az ak-
tudlis terhelési sulynak megfeleléen tudjuk beallitani a
gyerek gerincéhez, hatahoz az iskolataskat. Féként a
kisebb gyermekeket tudjuk még hatékonyan befolya-
solni, igy tanitsuk meg neki, hogyan kell ,bepakolni”.
Ne vigyen mindig mindent az iskoldba, csak azt, ami
feltétlen sziikséges, illetve bizonyos tanszereket, kiegé-
szitéket, atlaszokat — hagyjon bent az iskolai szekrény-
ben, és csak dolgozatra valé készliléskor hozza haza.

A taska mérete is fontos
Lehetdség szerint keriilni kell a nehéz taska cipeltetését.
A vall — és hatizmok terhelhetésége azt jelenti, hogy a
taska sulya nem haladhatja meg a gyerek testtomegé-
nek 20 szazalékat. A szakemberek azt mondjak, hogy
a taska anyaga mindenképpen jol szell6z6, és kdnny(l
legyen. Ugyeljiink arra, hogy a taska mérete ne halad-
ja meg a gyerekét. Nem szabad nagyobb taskat venni,
mint, ami a gyermek hatara illeszkedik, alja mindenképp
a derék felett kell, hogy, legyen, teteje nem érhet tul a
lapockan. Vasarlaskor gyézédjink meg, hogy a gyerek
tényleg komfortosan, j6l érzi magat a taskajaval! A na-
gyobbakat pedig igyekezziink meggyézni arrdél, fontos
az egészségligyi szempontokat figyelembe venni nem-
csak a taska mintajat vagy markajat.

Vincze Kinga

www.gyogyhir.hu
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SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK

SZIVUNK
B AJAI

a vezeto halalok a vilagban

Haboruk, rak, HIV-fert6zés? Nem, a legtébb em-
ber idé elé6tti haldlat nem ezek okozzdk, hanem
olyan tényezék amiket életmédunk egészen
apré megvaltoztatasaval is el tudunk kerdilni.

amikre évente tobb, mint 17 millié ember halala ve-

zethetd vissza vilagszerte. Globalis szinten az el-
halédlozasok 31 szazalékat okozzak, és a nék kdrében is
ez a vezetd haldlok: minden harmadikuk sziv- és érrend-
szeri betegségek miatt veszti el az életét. Vagyis ha egy
egygyermekes csaladot vesziink, akkor varhatdéan vagy
az anya, vagy az apa vagy a gyermek majdani halalat
sziv- és érrendszeri megbetegedés okozhatja majd, de
akar az 6n édesanyja vagy valamelyik nagymamaja is
emiatt hunyhat el id6 el6tt.

a sziv- és érrendszeri megbetegedésekrdl van szo,

Elhunytak szama évente

e vilagszerte (f0)
sziv- és érrendszeri I
megbetegedések gL
cukorbetegség 15,0 millié
rak 8,2 millié
16gz6szervi megbetegedések 4,0 millié

Forrds: World Heart Federation, 2016

A keringéssel 6sszefliggé betegségeknek kildndsen
sulyos hatasa van azokban az orszagokban, ahol 6re-
gedik a tarsadalom, magasfoku az urbanizacio és nem
megfelel§ a megeldzés. Itt nem tulzas a sziv- és érrend-
szeri betegségek jarvanyszeri el6fordulasarol beszélni.
A kdzepes vagy alacsony jovedelm( allamok adjak az
Osszes sziv- és érrendszeri betegség miatti halalesetek
80 szazalékat. A betegségcsoporttal kapcsolatos kiada-
sok és veszteségek (a kezelések koltségei, amit gyakran
a pacienseknek kell kifizetnilk, a kiesé termel6erd miatti
bevételcsokkenés stb.) hatalmas terhet jelent a gazda-
sagra, aminek mértékét 863 milliard dollarra becsilik,
ami 60 milliard dollarral magasabb mint az USA 2018-ra
tervezett kéltségvetési hianya.

Eurdpa sereghajtoi

Magyarorszag a keringési betegségek szempontjabdl
nem all j6l: az ezekre visszavezethet6 haldlozas, és ki-
alakulasukat el6segité kockazati tényezéket nézve is
az eurdpai orszagok sereghajtéi kdzé tartozik. Noha az
ilyen megbetegedések az Eurdpai Unidn belll is veze-
t6 haldloknak szamitanak: szdzezer eurdpai lakosbdl
majdnem 374-en keringési, és 126-an szivbetegségben
vesztik életiket, Magyarorszagon ugyanezek az értékek
szazezer lakosra vetitve 761 és 390 haldlozas, vagyis
tébb mint kétszer olyan gyakorisaggal halnak meg sziv-
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és érrendszeri megbetegedésekben honfitarsaink, mint
az eurdpai atlag. (Az Eurostat 2014-es adatai szerint.)

A legsulyosabb kockazati tényez6

A magas vérnyomas elsésorban a szivinfarktus koc-
kazatat noveli. Magyarorszagon a nék 24, a férfiak
34 szazalékanak korosan magas a vérnyomasa. A ma-
gas koleszterinszint — pontosabban a részben a vérfa-
lakba beéplilé LDL-koleszterin magas szintje — hizdédik
a szivkoszoruér-meszesedés, a illetve a szivelégtelen-
ség hatterében.

A legsulyosabb kockazati tényez§ a dohanyzas.
Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint a
dohanyosok korében 2-4-szer nagyobb a szivkoszoruér-
megbetegedések (és az agyvérzés) kialakulasanak valo-
szinlsége, mint a nemdohanyzéknal, mig a passziv doha-
nyos felnéttek esetében is 25-30 szazalékkal magasabb
ez az érték. Az 6sszes sziv- és érrendszeri megbetegedés
10 szazaléka a dohanyzassal fligg 0ssze, ezek évente 6
millié aktivan és passzivan dohanyzé ember halalat okoz-
z3k vilagszerte. Csak a passziv dohanyzas 600 ezer em-
ber haldlahoz jarul hozza, akiknek 28 szazaléka gyerek.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) Europai Régid-
jaban a feln6ttek 28 szazaléka dohanyzik, 2015-ben pél-
daul jéforman minden masodik dohanyos — az elhunyt
4,2 millié6 dohanyos 46 szazaléka — sziv- és érrendszeri
betegség miatt vesztette életét.

Magyarorszagon is a dohanyzas a szivbetegségek és a
stroke vezetd oka. Itt a dohanyosok aranya megegyezik
az eurdpai atlaggal, de az altala okozott sziv- és érrend-
szeri betegségek évente 62 ezer ember halalat okozzak.

A keringési megbetegedések kialakulasanak
kockazati tényezdi:
¥ magas vérnyomas,
@® magas koleszterinszint

(ami 6sszefligg az egeszsegtelen etkezessel),
@ dohanyzas,
@ tulsulyossag és mozgasszegény életmaod,
@ tulzott alkoholfogyasztas.

Ballai Vince

Forrasok:
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/kardiovaszkularis_kockazati_tenyezok _
az_eurostat_es_az_esc_adatainak_tukreben

http://www.szivunknapja.hu/
https://www.world-heart-federation.org/world-heart-day/
http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Causes_of_
death_statistics/hu

http://www.mnsza.hu/

www.gyogyhir.hu
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A BioCo Omega Cardio kiemelkedden magas,
kapszulanként 1100 mg EPA és DHA tartalommal
rendelkezik, ezért ajanlott napi adagja megfeleld
hatdanyagtartalmat biztosit:

m anormal vérnyomas és
m aveér normal trigliceridszintjének
fenntartasahoz,

m asziv megfelelo miikddéséhez. 0 m ega .
Cardio

A NORMAL VERNYOMAS
FENMTARTASAERT*

1500 mig halols]
KIEMELKEDOEM MAGAS 1100 mig EPA+DHA

1sO| [EP [Hm

22000 KARTYARA CERTIFIED

Specidlis - gydgyaszati célra szant - tapszer, sziv - és érrendszeri betegségekben szenveddk étrendi ellatésara.
A készitmény nem alkalmas betegségek kezelésére, gydgyitasara! Forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. B I 0 C 0 . H U




SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK

A sziv- és érrendszeri megbetegedés

MEGELOZHETO!

J6 hir, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak kocka-
zata jelentds mértékben csékkenthetd, és ehhez madr apré életmaédbeli

vdltoztatasok is elegendék.

Sziv  Vilagszovetség (World
AHeart Federation) ajanlasai

szerint példaul mar napi fél
oranyi rendszeres aktiv mozgas is
jelentésen csokkenti a betegség-
csoport kialakulasanak kockazatat,
de sokat segit, ha kevesebb zsiros,
cukros és sos ételt fogyasztunk, il-
letve alkoholt csak mértékkel iszunk,
és persze ha letesszlk a cigarettat.
Kozépkoru felnbttek esetében pél-
daul a koleszterinszint 10 szazalékos
csOkkentése 5 év alatt felére csok-
kenti a szivbetegség el6fordulasat.

Aki pedig abbahagyja a dohanyzast,
az mar két éven belll jelentésen
csokkenti annak esélyét, hogy sziv-
koszoruér-betegség alakul ki ndla,
és 15 éven belil a nem dohanyzokkal
egyez6 szintre esik a keringési be-
tegség - példaul szivroham/stroke —
kialakuldsanak kockazata.

A szivemeért, a szivedért,
mindenki szivéért

A sziv- és érrendszeri megbetege-
dések elleni kiizdelem és kampany

@ INFORMACIOS VIDEO

Dr, Nyolczas Noémi
kardiologus arrdl beszél, szivelégtelenség
estén van-e esély a gyogyuldsra.

hirdetés

ELETE

LEGFONTOSABB

TARSA.
VISELJE
GONDJAT!

A Panangin® Forte hatdanyagai, a magnézium

és a kalium, segitik a szivizom m(kodését.

RICHTER GEDEON

A kezel6orvos jovahagyasaval.

Gyarto: Richter Gedeon NyRt. 1103 Budapest, Gyomrai Gt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1505 70 32, drugsafety@richter.hu A Panangin® Forte recept nélkil kaphato gyogyszer. www.panangin.hu

PANANGIN

globadlis élharcosa a Sziv Vilagszo6-
vetség (World Heart Federation),
ami a tavalyi sziv napjan azt kérte,
hogy mindenki tegyen egy igéretet,
“a szivemért, a szivedért, mindenki
szivéért”: igérie meg, hogy egészsé-
gesebben f6z, és étkezik, gyakrab-
ban mozog, és gyerekeit is erre biz-
tatja, aktivabban lép fel a dohanyzas
ellen, és dohanyzé csaladtagjainak
is segit a leszokasban.
Vilagszerte tobb ezer eseményt
szerveznek a sziv- és érrendszeri
betegségek elleni fellépés jegyé-
ben. Magyarorszagon a kozponti
esemény Budapesten lesz, a Mil-
lendrison, ahol ingyenes sz(ré-
vizsgalatokon vehetnek részt az
odalatogatok. Lesz vércukorszint-,
koleszterin-, érszlkdlet-, vérnyo-
mas-, és testzsirmérés. Emellett
WIWE EKG-vizsgalat soran lehet6-
ség nyilik a pitvarfibrillacié gyakori-
saganak vizsgalatara, és végeznek
SCORE-meghatarozast is. A részt-
vevék tehat nemcsak az értéke-
ket kapjak majd meg, de egy teljes
szakvéleményt is, amibdl kiderdl:
mekkora kockdzata van esetlikben
a szivinfarktusnak.

Ballai Vince
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A KOCKAZATOKROL ESA MELLEKHATASOKROL OLVASSAEL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Hosszabb élet -

SZURKEHALYOG NELKUL

A kezeletlen sziirke hdlyog szerte a vildgon az elsé szamu kockdzati tényezéje
a megvakuldsnak: statisztikak szerint a vilagtalanok t6bb mint harmada e
betegség kdvetkezményekeént vesztette el latasat. Egy nemrég publikalt tanul-
manybdl az is kidertiil, hogy a sziirkehdlyog miitéti kezelése néveli a betegség-

gel él6 nék varhaté élettartamat.

vildg egyik legnagyobb hir-
Aﬁgyn'dksége, a londoni szék-

helyli Reuters tavaly novem-
berben szamolt be egy érdekes
kutatasrél, amely azt bizonyitja:
tovabb élnek azok az idés nék, akik
szlrkehdlyog-mutéten estek 4at,
mint azok a tarsaik, akik nem vallal-
jék a beavatkozast.
A Los Angeles-i Kaliforniai Egye-
tem kutatéi tobb mint 74 ezer
szlrkehalyogban szenvedd, atlago-
san 71 éves né adatait dolgoztak fel,
akik kozul kozel 42 ezren szabadul-
tak meg orvosi beavatkozas révén a
szembetegségtdl. A szakemberek
azt talaltak, hogy a mutéten ateset-
tek k6zUl 60%-kal kevesebben haltak
barmilyen okbdl a vizsgalt idészak
alatt, mint a tovabbra is halyoggal
él6 nék. A kutatas vezet6je igy fo-

hirdetés

galmazott: az eredmények azt su-
galljak, hogy a latas javitasa mellett
a szlrkehdlyog-mUitét mas egészsé-
gi elényodkkel is jarhat, még az idés
vagy beteg paciensek esetében is.

Fel nem tart tényezdk

Annyit meg kell jegyezni, hogy az
eredmények statisztikai adatok fel-
dolgozasan alapulnak, vagyis a ku-

A kutatok meggy6zddése, hogy a
halyogtél megszabadulék kony-
nyebben végeznek olyan tevékeny-
ségeket, amelyek meghosszabbit-

jak élettartamukat. llyen mondjuk
a rendszeres testmozgds, a tarsas
kapcsolatok apolasa, vagy éppen a
szlirdvizsgalatok latogatasa.

SZEMBETEGSEGEK

tatok nem egy ellenérzott kisérletet
folytattak annak bizonyitasara, hogy
a szlrkehalyog-m(itét megnodveli-e
a paciensek varhato élettartamat.
igy elképzelhets, hogy kiilonbozs,
fel nem tart tényez6k befolyasol-
hatjak mind a haldlozas kockazatat,
mind pedig azt, hogy minek hatasa-
ra veti ala magat valaki a sebészeti
beavatkozasnak. A vizsgalatban
részt vevé egyik szakember hang-
sulyozta: a puszta szamokbdl le-
hetetlen megmondani, okozhatta-e
egyes szlrkehdlyogban szenveddé
betegek halalat olyan koéridlmény,
amely kifejezetten a latasvesztés-
nek tudhaté be. llyen lehet példaul,
ha valaki megromlott latadsa miatt
szenved végzetes autdbalesetet.
Pap Gyorgy
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PSZICHOLOGIA

Stvessz az iskolaban

Az dltaldanos iskola 5. osztalyaba kesziilo kisfii meselte nekem még a tanévkezdés el6tti napokban, hogy fél
egy kicsit az uj tanévtdl, mert az dj osztalyfonok szigord ember hirében adll, sok dj tantdrgy is lesz és a szobeli
feleletek is nehezebbnek igérkeznek. Jol lathatéan kitilt az arcdra, hogy tart az elétte dll6 sanévtél. ,Anyukdd mit
mondott ezekre?” - kérdeztem. ,,.Semmit.” - vdlaszolta, kissé lehorgasztott fejjel. {

y

tél (lehet, hogy tébbtdl is), tart a

ndvekvé munkaterheléstdl, tart
attél, hogy hogyan fog megfelelni,
amikor majd az osztaly és a tanar
szine el6tt meg kell szolalnia. Nem
az 6rdm, a varakozas a dominans ér-
zés benne, hanem a félelem. Ennek
a kisfitnak a fejében felnagyitottak a
szorongast generdld lehetséges té-
nyez6k, nem tanulta még meg, mit is
kezdjen velik. Az iskoldban eltoltott
eddigi négy éve alatt nem fejl6dott ki
benne az énbizalomnak az a mérté-
ke, amire szliksége lenne, hogy bat-
ran szembenézzen az ismeretlen is-
kolai kihivasokkal. Ennek tobb oka is
lehet, de a felnétt tamogatas és min-
taadas hianyossagai biztosan szere-
pelnek kozottik. A szlilb(k)nek nem
szabad magara hagyni gyermekiiket
a félelmeivel, mert a félelem okozta
beszikult tudatallapotban egyediil,
segitség nélkll nem fog tudni meg-
oldast talalni a problémaira, nem fog
j6 mintakat kapni a stressz okozta
negativ hatasok ellensulyozasara.
Kulénb6z6 életkord gyerekek k-
16nb6z6 stresszt okozd hatasoknak
vannak kitéve. A kdzépiskolas sza-
mara példaul a felvételire felkészii-
Iés, az édllandé és véget nem éré
felmérék és témazardk jelentenek
komoly stresszforrast. Amikor a
gyerek ugy érzi, hogy nem illik bele
az osztalykozdsségbe, esetleg az
osztdlytarsai zaklatjak, er6s negativ
nyomas alatt all.

Ez a 11 éves kisfiu tart a tanara-
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Kisebb gyerek esetében a sziil6k és
a tanarok feladata, hogy megértsék
a gyereknek fesziiltséget okozé té-
nyez8k természetét, és megtanit-
sak neki, hogyan tud védekezni a
stressz hatasaival szemben. A fel-
sés és/vagy kodzépiskolds gyereke-
ket mar be lehet vonni a megfeleld
megkuzdési technikak megtalalasa-
ba és begyakorlasaba.

Fontos, hogy a gyerek rendezett
kérnyezetben tudjon tanulni és pi-
henni, legyen allandé napirendje,
amit kdvethet. A rend és az allandoé-
sag hatékony tamasztékot jelente-
nek a stresszes helyzetekben. Meg
kell tanitani a gyereket tanulni, hogy
képes legyen nagyobb mennyiségl
tananyagot is kezelni. Meg kell mu-
tatni neki, hogyan tudja a feladata-
it kisebb, kdnnyebben teljesithetd

részfeladatokra bontani. Ra kell ve-
zetni, hogyan tudja jol beosztani az
idejét, hogy abban legyen munka,
testedzés és szoérakozas is. A szl-
I6nek nem szabad hagynia, hogy a
gyerek késé éjszakaig fentmaradijon,
még akkor sem, ha a tanulas miatt
teszi ezt. A megfelel6 mennyiségl
alvas és pihenés elemi fontossagu.
A stressz hatasara sok gyerek za-
varba jon, panikba esik. A szlil6k és
a tanarok feleléssége, hogy ha ez
esetleg bekovetkezik, segitsék visz-
sza a gyereket a valésagba. A zavar
és a panik ugyanis a legtdbbszor
nem redlis helyzetértékelésbdl fa-
kad. Ha a szlil§ azt veszi észre, hogy
a maskor kiegyensulyozott gyerek
rosszkedvl, nem szivesen megy az
iskolaba, esetleg varatlanul megbe-
tegszik — hogy sulyosabb tiineteket
most ne is emlitstink —, akkor elsé
dolga az legyen, hogy megprébalja
megérteni, valéjaban mi a baj, ma-
sodszor pedig beszélgessen a gye-
rekkel a problémardl addig, amig az
értékelését meg nem valtoztattak a
gyerek fejében.
Szivesen tandcsolom minden szl-
I6nek és minden tandrnak, hogy ta-
nitsdk meg a gyereket hatékonyan
relaxalni. Ez egyike a legnagyobb
életre sz6l6 ajandékoknak, amit egy
ember kaphat, mert a relaxacioé ké-
pessége a stresszel valé megkliz-
dés egyik leghatékonyabb fegyvere.
Fabian Tamas
pszicholdgus
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Zelinka Ildiké ujsagird, sportripor-
ter, kommunikaciés szakember,
valasztasi szakérté, szupervisor,
sport coach. Fiatalon élsportolé
volt, majd testneveld, kosarlabda
és uszds edzd. A tévében éveken
at mdkorcsolya- és jégtanc-kom-
mentadtor volt. A legnagyobbaktél
tanult, akik kollégaként is elfo-
gadtadk: a 2000-es Sydney-i olim-
piai Gsszefoglalé mdsorat Vass
Istvdn Zolténnal, az En olimpi-
dm cimd sorozatot pedig Vitray
Tamadssal egyiitt vezette. Két gyo-
nyérd lany anyukdja, és két nyu-
szi gazdija.

» Hogy vagy most?

> A leheté legjobban. Olyasmivel
foglalkozom, amihez minden eddigi
tudasom és tapasztalatom sziiksé-
ges.

» 2016-ig meghatarozo arca voltal a
Magyar Televizionak. Ot nyari és négy
téli olimpian dolgoztal, és akkor még
nem beszéltem a valasztasi mdsorokrol,
ehhez pedig még a Corvinus Egyetemen
megszerezted a valasztdsi szakértdi ké-
pesitést is. Vagy ott van a Lottésorsolas —
éveken 3t vezetted. Ezeket csak ugy hat-
rahagyni nem lehetett konnyd.

» Aki a szavannaban szlletik,
annak tudnia kell, hogy egyszer
egy oroszlan gyomraban végzi.
2016-ban egy Uj koncepcié alapjan
kezdett m(kodni a Magyar Tele-
vizio, ennek estem daldozatul én is,
csakigy mint sokan masok. Volt
egy féléves csend, aztan jott az M4
sport: nagyon j6 volt, remek vezet6-
séggel, j6 elképzelésekkel, rovid idé
utan ott is beindultak a valtozasok.
Most a Digi Sport Reggeli Startjat
vezetem szerdanként: lubickolok
benne. Mar korabban elkezdtem ké-
pezni magam egy masik iranyba, és
végll is a Magyar Televizié dontése
+hozzasegitett”, hogy Uj utra lépjek,
és hogy végre én osszam be az id6-
met, hogy annyit legyek a gyereke-
immel, amennyit csak tudok.

» A sport coach tevékenység és az 6
képzésiik az 0j utad. Ugy latom, ebben
teljesedsz ki.

» A Karolin szerzett supervisor
diplomam azt jelenti, hogy szakmai

www.gyogyhir.hu

szempontl személyiségfejlesztés-
sel foglalkozom, segitek a munka-
helyi problémak tudatositasaban és
feldolgozasaban. A coach lényegé-
ben egy specidlis, mentalis ,,szemé-
lyi edz8”, akinek az a feladata, hogy
A pontbdl B pontba juttassa el az
embereket azt felismertetve, tudato-
sitva, hogy melyek azok az értékek,
amelyek megvannak egy emberben,
amikre épitkezhet. A sportolék akkor
is szivesen beszélgettek velem, ami-
kor egy-egy verseny kozvetitése vé-
get ért. Sok mindent megosztottak
velem. Ez torténik most is, csak én
mar sokkal tudatosabban segitem
6ket. Volt egy sérllt focistam: két-
ségbe volt esve, hogy a rehabilitacio
alatt lemarad. Azt kérdeztem téle,
mire adott lehetéséget ez a sérlilés,
mit csinalt most, amit eddig nem -
ezzel kezdtlink dolgozni. Raébredt,
hogy mig egy normal edzésen har-
mincszor rugott kapura, addig a sé-
rilés miatt a kilon edzével dolgoz-
va 90-szer. Ez id6 alatt joval tébbet
foglalkoztak az ,ligyetlenebb” Iaba-
val is, amivel nem szokott gélt rugni
— a sérllés lehetéséget adott sza-
mara, hogy ezt az oldalat is fejlesz-
sze. Amikor visszatért a csapatba,
magabiztos volt, tele dnbizalommal
és bizonyitasi vaggyal. A felismerés
a fontos, és ami abbdl kévetkezik.
A jelmondatom: a legjobbat hozd ki
magadbdl!

» Nem ezt csindlja a sportpszichologus?
> A pszicholégus altaldban a je-
len problémait a multbdl igyekszik

»A legjobbat hozd ki magadboll”

levezetni, el nem varrott szalakat be-
csomoOzni, valamint segit rutinokat
kialakitani. A cél hasonlé, az odaig
vezetd Ut szakmailag kiildnbz6. Mi
egészséges, teljesitményorientalt
sportoldk aktudlis, mentalis nehéz-
ségeivel foglalkozunk. Fontos, hogy
a sportolé minden rizikéfaktort ki
tudjon zarni verseny elétt, de fontos
az is, hogy pontosan tudja, hogy mit
ér, és az Onbizalmat sajat maga épit-
se fel a segitségemmel, a kérdéseim
megvalaszolasaval.
» Mig beszélgetiink, ott figyel két nyuszi
a teraszon. Hogy keriiltek ide?
» Van némi lelkiismeret-furdala-
som miattuk. A gyerekek vagya
volt, de gy gondoltam fontos lehet,
hogy megtanuljanak gondoskodni,
felelésséget vallalni. Gyerekkorom-
ban neklnk is rengeteg allatunk
volt, de mi vidéken éltlink, kertes
hazban és a kisallatok mind kint
voltak az udvaron, nem a hazban.
Most tarsashdzban élek a gyereke-
immel, a kutya nekem elképzelhe-
tetlen a lakasban, neki sem lenne
j6. Diszhalaink az elsé pillanattol
voltak, de azok ugye nem ,beszél-
nek”, nem lehet vellk jatszani, igy
jott a hoércsdg, akit rendszeresen
vittink sétalni. Egy ilyen alka-
lommal azonban hori meglogott.
A nyuszik j6 6tletnek tlintek, de ne-
kik is sokkal tdbb térédésre, szeret-
getésre, simogatdsra van sziiksé-
glk. Persze a tisztitasuk, etetésik
is sokszor ram marad...

Vincze Kinga
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MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

Megel6zni a mozgasszervi bajokat

A vilagon szinte mindeniitt n6 az emberek dtlagéletkora, készénhetden
az orvostudomadny haladdsanak. Ezzel parhuzamosan azonban egyre
nagyobb figyelmet kell forditani azon kronikus betegségekre, amelyek
megjelenése az életkor elérehaladtdval egyre valésziniibb. Ezek kozé
tartoznak a mozgdsszervi betegségek is - mit tehetiink azért, hogy
idds korunkban is aktivak maradhassunk?

Kezdjlk néhany ténnyel: a nemzet-
koézi adatok azt mutatjdk, hogy a
mozgasszervi betegségek valamivel
tébb mint 10, a daganatos betegsé-
gek pedig mintegy 11,5%-kal szere-
pelnek az 6sszes betegségcsoport
kozott, vagyis nagyjabdl hasonlé
egészségligyi-gazdasagi terhet ro-
nak a tarsadalmakra. A mozgds-
szervi bajok szintén dobogods helyen
szerepelnek a keres6é- és munka-
képtelenséget okozé egészségigyi
problémak listdjan: csak a heveny
felsé léguti, valamint a sziv- és ér-
rendszeri betegségek el6zik meg
ezeket. A szakért6k a mult évtized
kozepe tajan példaul ugy becsiilték,
hogy hazankban évi kb. 10 millié ()
munkanap kieséséért felelt a beteg-
ségcsoport mintegy 300 ezer érin-
tett révén.

hirdetés

Az izlletek tulterhelése
veszélyes

A mozgasszervi megbetegedések
idésebbeknél nagyobb valdszind-
séggel alakulnak ki. Ugyanakkor az
egyik leggyakoribb ilyen elvaltozas,
a kopasos izlleti megbetegedés
(oszteoarthritisz; OA), mikézben je-
leit a 60 év felettiek 10%-anal ki le-
het mutatni, egyre fiatalabb korosz-
talyoknadl is jelentkezik. Kulondsen

Kérjik szakérté tanacsat

olyan testmozgas kivalasz-
tasahoz,

amely megfelel
eronlétiinknek és testalka-
tunknak, igy nem terheli tul
az iziileteinket.

azok valhatnak int Ui s
terhelik izlleteiket — ak juk
miatt, akar sportolassal —, tovabba
a tulsulyosak. Az is bizonyitott, hogy
a korabban elszenvedett porcséri-
Iések is hajlamositanak az OA kiala-
kulasara.
A fentiekbdl az is kovetkezik, hogy
a megel6zést is érdemes minél fia-
talabb korban megkezdeni. Ahogy
mas egészségligyi problémak pre-
venciojaban, Ugy a mozgdasszervi
bajok esetében is alapvetd, hogy
igyekezziink megdrizni  optimalis
testsulyunkat, akar dietetikus se-
gitségét kérve. Sokan fogyasztanak
rendszeresen olyan tapszereket,
melyeket specidlisan a mozgasszer-
vi bajok enyhitésére, illetve preven-
cidjara fejlesztettek ki.

Pap Gyorgy

BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

MINDEN PORCIKAM
ELVEZI A MOZGAST

m tulsulyos személyeknek m nehéz fizikai munkat végzéknek
m id6sebb korban lév6k szamara = sportoloknak
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Honnan tudjuk, hogy baj van a sziviinkkel?

A sziv- és érrendszeri megbetegedések kozeé tartoznak tobbek kézott a koszoruér-betegséeg, az agyi érbetegse-

gek és a szivbillentyl-rendellenességek. Ime a leggyakoribbak, jellemzd tiineteik, és mit érdemes/lehet tenni:

SZIVINFARTKUS Mellkas kézépsd részének fajdalma, ami akar Azonnal helyezkedjen nyugalomba és hivjon segit-
15-30 percen &t is tarthat, nyomasérzet, szoritd faj-  séget! Ha a mellkasi fajdalom mellett mas tlinetek
dalom formdjaban. Zsibbadds jelentkezhet a bal vagy s jelentkeznek, 6t percen bellil hivia a ment6ket! Ha

mindkét karban, hatban. Emellett Iégszomj, hideg infarktusgyanus esettel taldlkozik nagyon fontos a
veriték, hanyinger, szédiilés jellemezheti. A tiinetek gyors segitség: menték értesitése, szilkség esetén
egylitt vagy kiildn kiilon is jelentkezhetnek. Ujraélesztés, lélegeztetés.
SZIVELEGTELENSEG Az ember hamar kiférad, csokken a terhelhetdsége.  Orvosi vizsgdlat. A betegség megéllapitasa esetén

Fizikai terheléskor és lefekvéskor Iégszomjérzet gydgyszeres kezeléssel stabilizalhatd, ami megaka-
Iéphet fel. Etvagytalansag, puffadas, has megda- dalyozhatja a tovabbi llapotromldst, tlinetmentessé
gadésa, kéhécselés, nydlka felkdhdgése, duzzadt teheti a pacienst. Erdemes életmddot valtoztatni:
|abak, bokak. odafigyelni az étkezésre (kevés s6, cukor, viz), a

folyadékbevitelre, rendszeresen ellendrizni a testslyt.
Sllyosabb esetben agynyugalom, enyhe esetekben a
mérsekelt, de rendszeres testmozgas sok elénnyel jdr.

AN GOI® Van alig érzékelhetd tinet, és van olyan is, ami Orvosi vizsgdlat. Egyes enyhe tlinetek nem igényel-
(aritmia) életveszélyes allapotot jelez. A szivdobogésérzet, nek beavatkozast. Szamos aritmiét gydgyszeresen le-
a légszomj, a mellkasi fajdalom, a szédiilés, az het kezelni, sokat kozillik més betegség valt ki, ezek
eszméletvesztés a normalisnal gyorsabb ritmus- kezelése révén meggyogyithatd a szivritmuszavar is.
zavart (tachikardiat) jelez. A faradtsag, szédiilés, Stlyosabb esetekben szivritmusszabalyzd eszkozt,
ajuldsérzet, zavartsag pedig a normalisnal lassabb automata defibrillatort (ltethetnek be a paciensbe.
szivritmuszavart (barikardidt) jelez.

Ballai Vince

hirdetés

Asivvignaia: ssptember - \@je szive egeszseget!
e GRALMA

elrend-kiegészith kapszula

A GRAMATALMA- és szdldmag-kivonatot tartalmazd GRALMA kapszula
rezveratrol, polifencl- és vitamin-komponensei kedvezd hatassal
lehetnek egészséglinkre.

& A granitakna habdanyagai kedvezdek a
&2, A7 arériik & 3 wénak episzsépin. 5

® A szddimag és rexverabiol a sziv 63 emk
sajtjeit dvjak az oxldativ hatieokial, =

A folsav fonlos a werkepresben ¢5 a kardio i |
vatrkuliris rendszer mikddésében.

GRAMATALMA-kivonat,
srdidmag és -héj kivonatal,
rarvaratral, Balsay, lecitin,
#% C-vitamin

Kaphatd gydgyszertdrakban és biobollokban.
Futarszolgalattal: 06-30-2100-155, WW'W;]]"IE rmaforte.hu [10% jovairassal)
"Akeid decamber 31-ig
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DAGANATOS MEGBETEGEDESEK

ZOLDSEGEK

a daganatos megbetegedeések ellen

Egyes zéldségek, igy a kdposzta, a kelkdposzta, és a brokkoli olyan vegyiileteket

tartalmaznak, melyek segitik a bélrendszer egészségének megdrzését, és a vas-
tagbélrak megeldzésében is hasznosnak mutatkoznak - olvashaté egy londoni
kutatdintézet frissen megjelent, annak kisérleteit ismerteté tanulmanydban.”

tekintélyes Francis Crick Ins-
Atitute (FCI) alig par hete tette

k6zzé vizsgalatanak eredmé-
nyeit az Immunity cimd szaklapban.
Az intézet munkatarsai egereken
végeztek kisérletet, melynek [é-
nyege az volt, hogy a ragcsalokat
olyan étrenden tartottak, amely sok
indol-3-karbinolt tartalmazott. Ez a
vegyulet kilénésen nagy mennyi-
ségben képzddik szervezetiinkben a
kdposzta nemzetséghez (Brassica)
tartozé névények emésztésekor.
Az  indol-3-karbinol  egészségre
elényds voltarél eddig is tudtunk,
am eddig nem sikeriilt azonosita-
ni az 6sszes folyamatot, amelyeken
keresztll kifejti jotékony hatasat.
Az FCl eredményeinek Ujdonsaga ép-
pen abban all, hogy bizonyitékot talal-
tak arra: az indol-3-karbinol annak ré-

vénsegitibélrendszeriink egészségét,
hogy aktivalja az ugynevezett aromas
szénhidrogén receptorokat (AhR).

Batran egyenek
KAPOSZTAFELEKET!

Az eddig elért eredményeken fel-
lelkesulve a kutaték most abban
reménykednek, hogy vizsgalataikat
embereken is folytathatjak. Vélemé-
nyik szerint ugyanis azt mar korab-
ban sikerllt igazolni, hogy bizonyos
zOldségek fogyasztdsa csokkenti
egyes daganatos betegségek ki-
alakulasanak kockazatat. Azonban
nagyon kevés tudomanyos cikk
szlletett eddig arrél, hogy melyik
z0ldségek a legkedvezdbb hatasuak
ebbdl a szempontbdl, és f8leg miért.
Eppen ezért az FCl tuddsai most

Az indol-3-karbinol egyfajta érzé-
keloként miikédve folyamatosan el-
lendrzi a kérnyezetét, és ha példaul

gyulladdst érzékel a belekben, fi-
gyelmeztetd jeleket kiild az immun-
sejteknek és a bél hamsejtjeinek.

arra készilnek, hogy az egerek utan
az emberi sejtekben miikoéds, ha-
sonlé mechanizmusokat is feltarjak.
Egy dolog viszont egészen biztos:
addig is nyugodtan (és joizlen) fo-
gyaszthatunk kaposztaféléket, amig
nem tisztazédik pontosan, hogyan
segitenek ezek a béldaganatok el-
kerllésében. (Az eredeti cikk bejarta
az egészséglgyi vilagsajtot; egyik
Osszefoglaldja itt olvashaté angolul:
https://goo.gl/zZTAHz9

Pap Gyorgy

hirdetés

A MOSOly

d/

et

- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu

06 70 423 1127
06 30 391 8080



EMESZTOSZERVI BETEGSEGEK

LegFontosabb teendé: A FOLYADEKPOTLAS

Nagyon kellemetlen, és mindig a legrosszabbkor jén a hasmenés. Sokszor

ugy érezziik, tehetetlenek vagyunk és, bar tudjuk, hogy a szervezet igy
prébal megszabadulni valamilyen méreganyagtél, ez mégsem vigasztal.

molcs, egy kis figyelmetlenség,

a kézmosas hianya, egy korty
szennyezett viz, vagy taladlkozas egy
olyan emberrel, aki még maga sem
tudja, hogy beteg — maris jelentkez-
het a hasmenés. A gyomor- és bél-
rendszer, mint egy érzékeny m(szer,
a kulonb6zé karositd hatasokra a
széklet allaganak, mennyiségének,
gyakorisdganak, minéségének a
megvaltozasaval reagdl. Hasmenés-
rél akkor beszélink, ha a széklet-
szam mellett a széklet tdmege, viz-
tartalma is megnd. Hasmenés esetén
elsédleges feladat potolni az elveszi-
tett folyadékot. Egyre tobb szakmai
szervezet és szakember tandcsolja,
hogy nem csupan arra kell figyelni,
hogy folyadék jusson a szervezetbe,
hanem Iényeges annak az Osszeté-
tele is, azaz a s6- és cukortartalom.
Hogy a hasmenés okozta kiszara-
dast megeldzzik, hasznalhatunk

Csak egy kevés mosatlan gyU-

hirdetés

ugynevezett rehidraciés oldatokat,
melyeket korulbelll érankénti gya-
korisdggal, apré kortyonként kell
meginni. Ezeknek az oldatoknak

a készitéséhez alkalmas porok a
gyogyszertarakban vény nélkil is
kaphatdk, csupan kiforralt és leh(-
tott vizzel kell Osszekeverni Gket.
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Szerencsére a legtdbb érintett
esetében a hasmenés akut, drtal-
matlan, 6nszabdlyzo, vagyis hd-
rom nap utdn elmulik. A krénikus
hasmenést azonban komolyan
kell venni! llyenkor a bélnyal-

kahdrtya olyannyira begyullad,
hogy mar nem tudja elldtni fel-
adatdt, akaddlyozza a tdpanyag

felszivodasdt. A folyadék- és
elektrolitvesztés kiildndsen a cse-
csemdk és kisgyermekek eseté-
ben vdlhat gyorsan veszélyesse.

Az aktiv szén megkdti a hasme-
nést kivalté baktériumokat, viru-
sokat és egyéb toxikus anyagokat.
A dioszmektit a nyalkahartya bevo-
nasaval segit megvédeni a bélfalat.
A loperamid készitmények a bélfal
mozgasat gatoljak.
Hosszan tartd vagy visszatéré has-
menés kivizsgalasa és kezelése a
gasztroenterolégus feladata. Fogyas,
anémia, bélmdlkodési zavar esetén is
organikus okot kell feltételezni, ezért
fontos szakembert felkeresni.
Dézsa-Kadar Déra

Valeant Pharma Magyarorszdg Kft. 1025 Budapest, Csatarka ot 82-84., Tel.: +36 1 345 5900 o Dioszmekiit tartalm vény nélkil kaphato, orvostechnikai eszkdz.

Dioszmektit 3 g

smectaGo

Segit megsziintetni és kezelni a hasmenést!’

*Krénikus hasmenés kezelésére csak felngtteknek javasolt. SMG-TA-HU1808-03, Lezdrds datuma: 2018. 08. 14.

A Smecta Go bevételre kész szuszpenzié,
8 éven felili gyerekeknek és felndtteknek:
* Egyenesen a probléma gydkerénél hat, segit eltdvolitani a toxinokat és a kérokozdkat.

* Természetes bevoné tulajdonségdnak készoénhetden segit helyrehozni a
bélnydlkahértya kérosoddsat.

SIPSEN

A kockdzatokrél olvassa el a haszndlati dtmutatét vagy kérdezze meg kezelSorvosét!



GYOGYFURDOK, STRANDOK

TB-tamogatassal a Hévizi Téfirdobe

SZPONZORALT CIKK

A magyarok és a kilféldiek kérében egyardnt
népszer( Hévizi Toftrdét a nydri hénapokban
naponta mintegy 5000 vendég keresi fel, s a
t6 és a firdd szolgaltatdsainak népszerisége
az Gsz kozeledtével sem csikken. Sokan taldn

nem tudjdk, hogy a tavat és a tofiirdé szol-
gadltatdsait a tdrsadalombiztositds terhére is
igénybe lehet venni. Ezekrdl a lehetdségekrdl
kérdezziik Horvath-Czene Alexandrat, a T6-
flrdé vezetgjet.

» Kik vehetnek a TB d&ltal tdmogatott
belépét a fiirdd teriletére?

» Minden, érvényes magyar TAJ-
kartyaval rendelkezé személy a be-
tegségének jellegétdl flggetlendl
naptari évenként dsszesen két kurat
vehet igénybe a tarsadalombizto-
sitas terhére. A kura keretén belll
a gyogyaszati ellatasok t6bbsége
kombinaltan is, mig a komplex flr-
dégyogyaszati ellatas 6nalléan ve-
hetd igénybe.

» Milyen szolgdltatasokra jar a tamoga-
tas?

» A tamogatott szolgaltatasok
skaldja igen széles, tételesen az
aldabbiak: gydgyvizes gyogyme-
dence, illetve Tofurdé hasznélata,
gyogyvizes kadflirdd, iszappakolas,
sulyfurdd, szénsavas furdd, orvosi
gyégymasszazs, viz alatti vizsu-
garmasszazs, viz alatti csoportos
gyogytorna, komplex flrdégyogy-
aszati ellatas.

» Panaszmentes, teljesen egészséges
latogatoknak is jar a kedvezményes be-
lépd / kira?

» Ugy gondolom, hogy panasz-
mentes vendég nagyon kevés érke-
zik a Téflrdére, de valdjaban barkit
beutalhat haziorvosa. Nem gy6zzik
hangsulyozni, hogy a flurdészolgal-
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tatasokat mar preventiv (megel6zd)
céllal érdemes igénybe venni, amig
nem alakul ki konkrét betegség.
A fiatal korosztaly nagyon sok idét
t6lt szamitogép el6tt gornyedve, il-
letve az Glémunka is produkalhat par
hoénap alatt mozgasszervi tiineteket.
» Hany belépd, illetve kezelés vehetd
igénybe évente a TB terhére?

» Komplex flrdégydgyaszati ella-
tas alapesetben legfeljebb 15 alka-
lomra, baleseti vagy mitéti utdkeze-
lés esetén legfeljebb 20 alkalomra
rendelhetd (60, illetve 80 kezelés-
bél allhat 6sszesen). A tdbbi flirdé-
gyogyaszati ellatas kozil legfeljebb
négy kilénbodzéféle rendelhetd, el-
latasfajtakként 15 alkalomra (a kura
az azt alkoto ellatasfajtak szamanak
megfeleléen 15, 30, 45 vagy 60 ke-
zelés lehet).

» Milyen jegytipusok vannak? Mind-
egyikre szol a tdmogatas?

> A gyogyfirdé szolgaltatasokért
csak a kiegészité dijat kell fizetnie
a betegnek az érvényben lév6 arak
szerint. A Téfurdére 2 éras OEP-ta-
mogatott belépdjegy vehetd igénybe.
» Mi a médja a tdmogatott szolgaltatas
elérésének? Mi tehat az elsd lépés annak,
aki igénybe szeretné venni a firdé szol-
galtatasait?

b Haziorvosunktol kell beutaldt kér-
niink reumatoldgia szakvizsgalatra.
Szakorvosaink egyénre szabott te-
rapiatervet allitanak fel, amely alap-
jan komplex kurat kinalunk vendé-
geinknek.
» Aki csaladdal jon Hévizre, az hogyan
tudja a TB-tamogatast kiaknazni (csa-
ladtagjait is érinti a kedvezmény)?
b Altalaban a csaladokat tekintve a
nagyszulék veszik igénybe az OEP-
tamogatott flirdébelépdket. A szlil6k
meég kevésbé érzik sziikségességét
a gyogykezeléseknek, 6k jellemzéen
a wellness-szolgaltatasokat veszik
igénybe. Csaladi jegytipusunknal
gondoltunk mindharom generacio-
ra, igy lehet6ség van kedvezményes
aron furdézni a tavon.
» Kiknek (milyen panaszokra) ajanlja a
varos sajat védjegyét, a Hévizi Tradicio-
nalis Karat? Mibdl all a kara?
» A Hévizi Tradicionalis Kura 3 alap-
pillére a kdvetkezd: fird6zés mind-
sitett gydégyvizben, a hévizi gyégy-
iszappakolas és a sulyfiurd6. Ehhez
tarsulnak a kiegészité elemek, mint
példaul a gyégymasszazsok, egye-
ni- és csoportos mozgasterapiak,
fizikoterapias kezelések, hidrotera-
pia, illetve az ivokura. Ez egy olyan
mindségi védjegy, amely a legjobb
gyogymoédokat foglalja magaban.
Jo szivvel ajanlom megel6zésként
is, illetve mar kialakult mozgasszervi
problémak esetén is.
» Milyen évszakban ajanlja a gyogyfir-
dd szolgdltatasainak igénybevételét?
» Azoknak a hozzank latogato
vendégeinknek, akik jarobeteg-el-
latasban veszik igénybe a furdd-
szolgaltatasokat mindenképpen azt
tanacsolnam, hogy ne a majustdl
szeptemberig tarté fészezonra idé-
zitsék kurajukat. Osztél tavaszig
joval nyugodtabb  kdrnyezetben
nemcsak testileg, hanem lelkileg is
feltdltédhetnek Hévizen.
» Bizonydra On is szeret a toban fi-
rodni, ezt milyen s(rln teszi és milyen
egyeb kurakat szeret igénybe venni Hévi-
zen?
» Azt hiszem a munkatarsaim ne-
vében is elmondhatom, hogy sajnos
nekiink jut a legkevesebb idénk a ta-
vat és a flrd6 szolgaltatasait élvezni.
De természetesen, ahogy idém en-
gedi, szivesen martézom gyonyorU
tavunkban, kedvenc idészakom az
6sz, amikor mar kevesebb a flirdé-
vendég, igy tobb id6 jut szamomra
is a pihenésre. A klasszikus hévi-
zi terapiakat részesitem elényben,
mert rovid id6 alatt érezhet6 a joté-
kony hatasuk.

Jaranyi Gitta

www.gyogyhir.hu
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izUleti problémaitdl Hévizen, és kdzben pihenje ki  Hévizi Tradicionalis Kiran részt venni szinte nincs
magat a vilag legnagyobb gydégytavanak partjan! varakozasiid6, barmikor elkezdheti a kurajat.
Mindezt a magyar egészségbiztositasi rendszer is ta-
mogatja, hasznalja ki a lehetéséget! Evente két alkalommal minden magyar allampolgarnak
jar a tamogatott Hévizi Tradicionalis Kura.

Szabaduljon meg hat, derék vagy nyak fajdalmatdl, Amennyiben jaré betegként szeretne

HQVlZI Hasznalja ki ezt On is, felejtse el a fajdalmakat Hévizen.
HP.- 20 ‘ B6vebb informacio kezelésekrdl, aktualis programokrol
Trad|C|0na||S Kura és szallasajanlatokrol:

Kérje haziorvosa beutalojat www.heviz.hu ¢ heviz@tourinform.hu

Hévizre, amennyiben moz-

gasszervi panaszai vannak, Tourinform Iroda Héviz
idult izUleti gyulladassal kiizd, Telefon: +36 83 540 131
torések, baleseti sériilések . Héwiz b 8380 HEVIZ, Rakéczi u. 2.
utokezelésére van sziiksége v facebook.com/heviz.info
vagy épp porckorong mi- instagram.com/iloveheviz

tétje volt. Hévizen szakorvo-
si vizsgalat utan személyre
szabott kuraprogramot kap, . T ”
ami 15-35 kezelésbél 4ll. 220 ~Azegészseg élmenye

éves gyogyaszati tapasztalat A HEV|Z|
és gyogyult vendégek ezrei

grflra,ntéljék a kura hatékony- GY(:)GYTO o
sagat. SZALLODAJABAN!

A kura alapelemei az Ggr incproblémaval
egyéni kezelési terv szerint kiizd?
a kovetkezdk lehetnek: HEViz

Flrd&zés mindsitett
gyogyvizben

Hévizi gyégyiszappakolas
vagy gyogyiszapfirdé
Sulyfirdé — Dr. Moll Karoly
hévizi reumatolégus
taldlmanya alapjan

A MEGOLDAS!

A Hotel Spa Héviz****/*** nem csak az egyediili szallashely a
gydgytd és a reumakorhaz parkjaban, ,,Egészséges gerincért”
programja EGYENRE SZABOTT GERINC SPECIFIKUS KEZE-
LESEKET tartalmaz!
ElsGsorban a hévizi gyogykurat alkalmazzuk, de a hagyomanyos
értékek mellett a gydgykezeléseket, az eddig ismert és kedvelt
kurdkat kiegészitettiik specialis gyogyprogramokkal is.

A kura kiegészité elemei:
Hévizi gydgyviz fogyasztasa
ivokutbol
Gydgymasszazsok
Egyéni és csoportos
mozgasterapiak
Fizikoterapias kezelések
(elektro-magneto-
mechano-fény stb.)
Hidroterapia: CO, kad, viz
alatti vizsugar masszazs,
galvan fird6

Legyen a Vendégiink On is, érezze a természet adta ener-
gidt és adja dt magdt a gyogyito hévizi életérzésnek!

/// ’i:IB—II-*E*Ij 3 Hotel spa HéViZ****/***

O

_SPA HEVIZ 8380 Héviz,
¥\_f4/_.// Dr. Schulhof Vilmos sétény 1.
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a jo kozérzethez.

icsit ég a gyomrom, néha
Kpuffadok, olykor zuborog
a hasam és székrekedé-
sem van.” Talan nincs is olyan em-
ber, akinek a székrekedés ne oko-
zott volna mar gondot életében. A
kellemetlen szorulds hatterében
tobbféle ok is allhat, lelki prob-
Iémak, szorongds éppugy, mint
helytelen étkezés vagy éppen
rossz székelési pozicié. ,Minden
betegség a belekben kezdédik.”
Sok tekintetben ma is helytallé ez
a megallapitas, melyet az orvos-
tudomany o6kori megalapitéjanak,
Hippokratésznak tulajdonitanak.
Mar a nagy okori orvos feljegyez-
te, hogy a belekben él6 baktériu-
moknak létfontossagu feladatuk
van. ,Lebontjdk a cellulézt, nél-
kuldzhetetlen vitaminokat termel-
nek, és folyamatos edzésben tart-
jak az immunrendszerlinket — az
immunanyagok 70% a belekben
termelédik —, ezért olyan fontos,
hogy a bélfléra, vagyis a szerve-
zetlinkben ¢él6 mikroorganizmu-
sok Osszessége ne karosodjon”
— magyarazta lapunknak Dr. Berki
Emilia haziorvos.

Nehéz megemészteni

Hasféjas, székrekedés, hasmenés,
gazképzddés, puffadas, telitettség-
és diszkomfortérzet —, ilyen emész-
tési zavarok életkortdl, nemtél és
egészségi allapottdl flggetlendl
mindenkinél eléfordulhatnak. Ezek
a panaszok ugyan komoly beteg-
ségek (példaul epekd, fekély, da-
ganatos megbetegedések, anyag-
cserezavarok) tlnetei is lehetnek,
ha hosszabb ideig fenndllnak,
az esetek tdbbségében azonban
artalmatlanok és jol kezelheték.
Ugyanakkor fontos megjegyezni,
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Tabu é's titok: .
A SZEKREKEDES

Manapsdg alig van ember, aki ne szenvedne idélegesen
vagy tartésan valamilyen emésztési zavarban, koztiik
székrekedésben. Pedig bélrendszeriink egészséges
mikddése nélkiilézhetetlen az erés immunrendszerhez és

hogy az elhiz6d6 emésztési pana-
szokat nem szabad elbagatellizalni,
érdemes orvoshoz menni — figyel-
meztetett a szakember. A makacs
székrekedés még manapsag is a
tabutémak kozé tartozik. Millidk,
els6sorban nék szenvednek tdle,
am ez a civilizaciés betegség nem
legy6zhetetlen.

Még ma is érvényes a gyogyitas
atyjanak bdlcs felismerése: ,A be-
tegségek nem derilt égbdl villam-
csapasként érnek minket, hanem
a természet ellenében elkdvetett
mindennapos kis blnokbdl fejléd-
nek ki. Ha ezeket gyakran kévetjik
el, a betegségek latszélag hirtelen
tornek eld.” A gorég Hippokratész,
aki ezeket az orvosi alapigazsago-
kat tdbb mint 2400 éve megfogal-
mazta, 83 évet élt, ami abban az
idében szinte csodanak szamitott.
Azt is gondolhatnank, hogy ez a
tétele pontosan a népbetegségnek
szamité ,makacs székrekedést”
akarta leirni. A virus vagy baktéri-
um okozta fert6zések féként a gye-
rekeknél jelenthetnek veszélyt, az

Szamos vizsgalatbal kideril,
hogy valdéban sokan szen-
vednek kronikus szorulastol,
és az is, hogy a noéknél ez
négyszer gyakoribb, mint a
férfiaknal. A panaszok - ami
meglehetdsen
zavara-

a vastagbél
kiterjedt mdukddési
bél erednek - jelentdsek, és
bizonyos koriilmények kozott
drasztikusan rombolhatjak az
életmindséget.

ilyenkor fellépd és sokaig fennalld
hasmenés ugyanis kiszaradashoz
vezethet. A varandds nék esetében
jellemzé a renyhe bélmozgas és az
emiatt fellépd székrekedés nehezi-
tett székelés.

Tisztitanak a rostok
Sokszor az okozza az emésztési
problémakat, hogy helytelenll ét-
keziink: tul zsirosat, tul fliszereset,
tdl sokat és tul gyorsan eszlnk.
A tulzasba vitt kavé- és alkoholfo-
gyasztas is okozhat problémakat,
illetve egyes gyégyszerek mellék-
hatéasaként is jelentkezhetnek has-
taji zavarok. Az antibiotikumok a
jotékony hatasu baktériumokat is
elpusztitjak, emiatt csdkken a bél-
flora védekez6 képessége, és a vas
poétlasara szolgald készitmények is
okozhatnak székrekedést - magya-
rdzta a szakember.

Az emésztési zavarok legtdbbszor
szerencsére kdnnyen megszulntet-
heték. Sportoljunk rendszeresen,
ne feledkezziink meg a pihenésrél
sem, és keriljik a stresszt! Fo-
gyasszunk egészséges ételeket,
tobb zoldséget és gylmolcsot.
A joghurt és az aludttej egyarant
pozitivan hat a bélflérara, mert a
bennik 1évé tejsav enyhe hashajté
hatasu. Ugyanigy a savanyu ka-
poszta is, f6leg nyersen. Egylnk
rostban gazdag élelmiszereket,
példaul zabpelyhet, lenmagot, fu-
gét, szilvat. Ha keveset iszunk,
a bél tébb nedvességet von ki a
tapanyagmasszabdl, ezért kemé-
nyebb lesz a széklet. Tébb folya-
dékra van sziikséguink akkor is, ha
lazasak vagyunk, vagy rostosabb
ételeket eszlink.

Dézsa-Kédar Déra

www.gyogyhir.hu



NAGY DOLGOK
konnyedeén...

Minden korosztaly szdmara®
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Prebiotikus
hatasu hashajté
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Vény nélkil kaphato gydgyszer. EX
*1hdénapos kortdl adhatd, terhesség sordn csak sziikség E--
esetén szabad laktuldzt alkalmazni, szoptatds alatt
alkalmazhaté. Hashajték gyermekeknek torténd adasa csak
kivételes esetben és orvosi felligyelet mellett térténhet.
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el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
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FUL-ORR-GEGESZET

HALLOTTA?

A hallasveszteség dltalaban lassan alakul ki az évek soradn, igy
csak fokozatosan valik nyilvanvalévd. Az érintettek sokszor
nem is ismerik fel, rokonaik, bardtaik figyelmeztetik dket a

problémara.

ilagszerte kb. 500 millié em-
Vber él hallascsokkenéssel és

ez a szam a civilizaciés artal-
mak miatt egyre névekszik. Egy fel-
mérés szerint az eurdpai felnGttek
16 szazalékanak — tébb mint 71 millio
embernek — van 25 dB-nél nagyobb
hallasvesztesége. Az Amerikai Hal-
laskarosultak Szdvetsége szerint az
USA-ban 20 szazalék ez az arany,
Magyarorszagon egyes becslések
szerint 1 millié (tdbb mint 10 szaza-
Iék!) a szamuk, kozlllik 60 ezer si-
ket, 300 ezer sulyosan nagyothallé.

Hallasvesztés Hallassériilés
mértéke megnevezése

24-40 dB Enyhe nagyothallas
40-60 dB Kozepes nagyothallas
60-90 dB Sllyos nagyothallas
90-110 dB Gyakorlatilag siketség
100-110 dB Siketség
Gyogypedagogiai  értelemben  ak-

kor beszélink hallassérulésrél, ha a
hallas szerve, az idegpalyak vagy a
kézponti idegrendszer hallasért fele-
I6s terilete velesziletett vagy szer-
zett okok miatt kdrosodast szenved.

A hallasveszteség gyakran a korral
jar, és rendszerint egy fokozatos fo-
lyamat, ami évekig eltarthat — annyi-
ra fokozatos, hogy nem is vesszik
rogton észre az életlinkre gyakorolt
negativ hatasait, pedig a kommuni-
kacids problémak a csaladdal, bara-
tokkal és kollégakkal ingerlékenység-
hez, stresszhez, elszigeteltséghez, a
munkahelyi teljesitmény romlasa-
hoz, az elismerések elmaradasa-
hoz, sét depresszidhoz vezethetnek.

Mi az, ami segit?

A hallaskarosodas oka lehet veze-
téses vagy idegi eredetd, illetve a
ketté kombinacioja. Az elsé a kiils6-
vagy kozépfll problémaja, az idegi
esetében pedig a szdrsejtek vagy
az idegrostok karosoddsa miatt ko-
vetkezik be a hallasvesztés. El6bbi
esetben megoldasként széba johet
a gyogyszeres kezelés, a m(itét vagy
a hallékészulék alkalmazasa, utdbbi
esetben pedig nagy eséllyel csak
a hallokészilék jelent segitséget.
Ha a hallasvesztés csecsemd- vagy
fiatalkorban kovetkezik be, még
sulyosabb a probléma. A gyerek
fejl6édésébdl kimaradnak a kdilvilag
hangi ingerei, ami nem ,csak”

Tobb mint ezerféle halloke-
sziilék létezik, altalaban mi-
niatlr mikrofont, erdsitot és
hangszorot, illetve elemeket
tartalmaz. Van, amelyiket
a fiilre téve lehet hasznal-
ni, és van, amelyiket md-
tét soran iltetnek be a Fil
mogotti csontba. Indokolt

esetben a TB is tamogatja a

megvasarlasat. Fontos tud-
ni, hogy a késziilékek arait
jogszabaly hatarozza meg,

amitdl nem lehet eltérni.
Ezért barmely ellatdhelyen
vasarol tamogatott halls-
késziiléket, ugyanannyit fog
fizetni érte. A megfeleld keé-
sziilek kivalasztashoz min-
dig kérje audiologus szak-
ember segitségét!

annyit jelent, hogy nem tanul meg
beszélni, hanem azt is, hogy az
agyanak az érintett része nem fej-
I6dik megfeleléen, nem lesz képes
tarsas kapcsolatok kialakitasara,
és az egyensulyérzék zavarai mi-
att problémaja lesz a mozgassal is.
llyenkor minél hamarabb ajanlatos
megkezdeni az egyéni, specidlis
fejlesztést szurdopedagdgus segit-
ségével. A zene- és tancterapiak, a
sport eredményesen alkalmazhato,
sok esetben a hallokészilék is segit.

Vamos Eva

hirdetés

Természetes hallas
erofeszités nélkul

Signia hallékésziilékek: élvonalbeli
technolégia és min6ség elérhet6 aron

1026 Budapest, Hiivosvolgyi ut 33. Tel.: (1) 505-0501
1053 Budapest, Mizeum krt. 11.Tel.: (1) 226-2665
Vidéken keresi az Onhéz legkdzelebbi partneriinket?
Hivja a (1) 226-2665 telefonszamot!

www.signia.hu

A Sivantos Kft. a Siemens AG engedélyezett védjegyhasznaléja.
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Life sounds brilliant.

Hallas-
rendszerek

SIEMENS




VEGYUK KOMOLYAN A FELFAZAST!

Az dszi-téli iddszakban gyakori betegség a felfdzds, mas
néven hélyaghurut. Azért érinti elsdsorban a néket, mert
a nék hugycséve révidebb, mint a férfiaké, igy kénnyeb-
ben juthatnak fel rajta a gyulladdst okozé baktériumok.
A hiivésebb hénapokban az immunrendszeriink gyen-
glilhet, ezért ilyenkor sokkal fogékonyabbak lehetiink a
kiilonbézé betegségekre, koztiik a felfdzdsra is!

nek valéban kdze van. Hidegben a vérerek 6sszehu-

zodnak, a keringés lelassul, a szervezet nem tudja
sikeresen felvenni a kiizdelmet a baktériumok tamadasa-
val szemben. A felfazas valéjaban a hugyuti fert6zések
hétkdznapi neve, legtdbbszor higyhdlyag-gyulladas all
a hattérben. A hugyholyag-gyulladas vagy holyaghurut
bakteridlis eredet(, okozdja legtdébbszor az E.coli bakté-
rium. A n6ék nagyobb sérulékenységének anatomiai okai
vannak: egyrészt hugycsovik egyenes, és joval révidebb,
mint a férfiaké, igy a kérokozok kdnnyebben elhatolhat-
nak a hdlyagig, masrészt a végbélnyilas és a hlivelybe-
menet kdzelsége miatt e két terllet korokozdi is szinte
akadalytalanul bejuthatnak a hugycs6be. Mindemellett
idésebb korban, a prosztatanagyobbodas okozta vizelet-
Uritési nehézségek és a pango vizelet miatt, a férfiaknal is
novekszik a holyaghurut kialakulasanak kockazata — ma-
gyarazta lapunknak dr. Varga Imre urolégus.

B betegség kialakulasahoz a megfazasnak, ath(ilés-

Megfelelé higiénia

A felfazas tlinetei jellegzetesek, igy nem nehéz felismerni a
problémat. Figyelmeztetd jel a sUird, slirgetd vizelési inger,
mikodzben vizelet szinte egyaltaldan nem tavozik. Vizelés-
nél szuro, égé érzés, alhasi, kismedencei fajdalom, mely
sulyos esetben akar a deréktdjra is terjedhet. Rossz sza-
gu, esetleg zavaros vizelet, hanyinger, hidegrazas, sulyos
esetben 1az - sorolta a szakember. Jé, ha tudjuk, hogy ez
a betegség nagyrészt megel6zheté kell6 korlltekintéssel.
A legfontosabb a higiéniai szabalyok betartasa. Mindig
legyen nalunk intim torl6kendd és lehetéség szerint ne

A vizelet szokdsostdl eltéré szine, mennyisége, az eset-
leges iiledék, illetve a laborvizsgdlati eredmények és a
panaszok jellege alapjan a kezeldorvos itéli meg, hogy
a tiinetek a hélyag vagy a vese, esetleg mindketté meg-
betegedésébdl erednek. A szakorvosok azt tandcsoljdk,
hogy ne vegyiik félvallrél ezt a betegséget, ha ugyanis
nem foglalkozunk vele, akkor a fertézés kénnyen terjed-
het és vesemedence- illetve vesegyulladdshoz vezethet.
A kezelést minden esetben bizzuk szakemberre, mert a
félrekezelt felfdzas is elfajulhat. Fontos tudni, hogy né-
hany tényezé hajlamosithat a betegségre. llyen példaul a
cukorbetegség, vagy a hiively gyakori dblitése. A tilzasba
vitt irrigdlds felboritja az egészséges hiivelyflorat, és ez
az ott él6 baktériumok szaporoddsanak kedvez.

Uljink idegen helyen a WC-re. Igyunk sokat! A megfelel
mennyiségl folyadékra amugy is sziksége van a szer-
vezetnek és a bdrnek, rdadasul atmossa a hugyutakat,
és nincs idejik a baktériumoknak megtelepedni. Kertl-
juk az atazott labbelit, a vizes flrdéruhat, a hideg kévon
valé acsorgast mezitlab. Oltézkddjiink rétegesen, mindig
az id6jarasnak megfeleléen. Valasszunk megfelel fe-
hérnem(it! A mlszéalas alsénemikbe kénnyen beleizzad-
hatsz, ami a baktériumok elszaporodasahoz vezethet.

Dézsa-Kadar Dora
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ROWATINEX® lagy kapszula ®

« Vese- és higyvezetékben 1évé ké- Baktericid,
és kapcsolodo tiinetek kezelésére,
ujboli kéképzddés gatlasara
¢ Enyhe hugyuti fert6zésre
« Klinikai vizsgalatokkal igazolt hatas - .
* Biztonsagos, 1954 6ta forgalomban giitg:jcédg :;’ur;li'gi -
« (Jelenleg) 70 orszagban hasznaljak gétlo, szélhajté

Hatdanyagok:
természetes, tiszta

. . Fajdalomcsillapito, epe-
monoterpének kombinacidja

és hugyuti panaszokra, <—
irritaciot csokkentd

A kapszula kuraszer(i kezelésre,

a cseppek akut panaszok kezelésére

Forrds: ROWA PHARMACEUTICALS LTD.:
GENERAL INFORMATION | Rowatinex®

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!

belsGleges oldatos cseppek éé

fungicid, fajdalomcsillapito, gyulladasgatlo, vizelethajtd
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Alfa és béta
pinén

Baktericid, fertétlenitd,

Gl —  fajdalomcsillapito,
izomlazité

Baktericid, gorcs-
—> oldd, epe- és hugyuti
panaszokra

v

Baktericid, gorcsoldd, szélhajtd, vese- és epekdvességre

VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK
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DR.THEISS

Ahogy a kdrnyezet,
ugy a gyermek

Oromteli vdrakozds és szomort bicsd. Altaldban ez a ket-
tésség jellemzi az dszt, az dvoddba vagy iskoldba indulé
gyermekek szempontjdabél. A tanévkezdés a sziiléknek is
kihivas, érdemes tehdt testben és lélekben réhangolédni.

bélcsi, és néhany napon bellil mar tlisszdg, kéhdg

a gyerek, faj a torka. Rdgton orvos, betegallomany,
antibiotikum. Persze a szabadsdg mar rég elfogyott, és
nincs, aki otthon maradjon. Ismerds a helyzet? Legyen ez
idén masképp! A nyari lazulas utan jon a reggeli rohanas,
amikor az egész csalad ingerliltebb. A szil6knek tana-
csos figyelni ilyenkor az iskolakezdési nehézségek jelei-
re, hiszen a gyerekek altaldban nem szavakkal fejezik ki,
ha stresszesnek érzik magukat. Ehelyett fizikai tineteket
produkalnak, ami lehet fej- vagy hasféjas, faradtsagérzet,
altalanos rosszullét, koncentraciézavar. A régi-Uj — de min-
denképpen zart — koz0sségben a tipikus 6szi-téli betegsé-
gek is hamar jelentkezhetnek.
A pszicholégusok szerint a nyugodt alvas a stressz leg-
hatékonyabb ellenszere, valamint a fizikai és mentalis
egészség egyik alapkdve. Ha a gyerek nem kap minéségi
alvasidét, annak rovid idén belll tulzott éberség, ingerlé-
kenység lehet az eredménye. A j6 étrend, a minéségi reg-
geli, a megfeleld vizfogyasztas és az elegend6é mozgas is

B hogy bekdszont a szeptember, elkezdddik az ovi,

hirdetés

jelentésen csokkenti a stresszt. Fontos, hogy a kicsik Ujra
megszokjak a rendszerességet, és nemcsak a reggeli ru-
tinban, hanem az étkezésben is, hiszen az immunerdsités
egyik alapkdve a helyes taplalkozas — magyarazta lapunk-
nak Lopes-Szabd Zsuzsa természetgydgyasz. A bélrend-
szerlinkben dél el ugyanis, hogy a szervezetlink meny-
nyi vitamint, asvanyi anyagot képes majd hasznositani.
A C-vitamin erés antioxidans hatasu vitamin, és tébbek ko-
z6tt abban is segit, hogy a vas a bélrendszerbdl felszivod-
hasson. Ha a nyari sziinetben nem volt tudatos a tervezés,
célszer( idében Ujra bevezetni a valtozatos, vitamindus
ételeket, a szezondlis zOldségeket, gyiimdlcsoket, és sokat
segithetnek a kiilénbdzé immunerdsitd készitmények is.

Dézsa-Kadar Déra

~Szeresd egészségedet, mert ez a jelen! Védd a kis-
gyermeket, mert 6 a jovo! Orizd sziileid egészségét,

mert a multban épiil fel a jelen és a jovo!”
Barczi Gusztav
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V Hozzajarul az immunrendszer normal
mUikodéséhez

GYERMEKEK SZAMARA

Bodza és homoktdvis terméskivonataval

Ertékes C-vitaminnal

Naturprodukt

Dr. Theiss
Aktiv Immun

Homoktovis, bodza és C-vitamin tartalmu folyékony étrend-kiegészité

TAMOGATJA A SZERVEZET ELLENALLO KEPESSEGET
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Forgalmazza: Naturprodukt Kft., 2046 Térokbalint, DEPO, Pf. 8 (&) www.naturprodukt.hu
Made in Germany

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.



Az adalékanyag-allergiarol

Az élelmiszeripar fejlédése nagyban kénnyitett a hdztar-
tasok, leginkdbb a hdziasszonyok terhein azzal, hogy a
félkész termékekbdl pillanatok alatt lehet ebédet, vacsordt
dsszelitni. Azzal viszont senki sem szdmolt, hogy a termeék
eldallitdésahoz sziikséges adalékanyagok sok embernél al-
lergids tinetek okozdi is lehetnek.
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apjainkban mind gyakrabban Uti fel a fejét a gyer-
Nmekeknél és felnétteknél egyarant eléforduld, a

tartésitészerekre, adalékanyagokra, mestersé-
ges ételszinezékekre adott allergids reakcidé. Az ameri-
kai Food Allergy Research and Education statisztikaja
szerint 2015-ben az USA-ban a 18 évesnél id6sebbek
4 szazaléka - 9 millio ember — élt ételallergiaval. A gyere-
kek kdzott egy 2010-ben lezarult kutatasban mar 8 sza-
zalék volt ez az arany; korilbelll 13-bodl egy volt érintett.
Aggasztd szam, hogy 1999 és 2008 kozott a gyerekek-
nél el6forduld ételallergia 50 szazalékkal nétt. Az USA-
ban 1700 élelmiszerrel kapcsolatban jelentették, hogy
allergias reakcidt valtott ki; ezek kdzil a nyolc leggyako-
ribb a tej, tojas, mogyord, csonthéjasok, blza, szdja, hal
és egyfajta rak.
Az ételadalékok kozll a legtobb problémat a tartésito-
szerek — a szalicilatok, a natrium-benzoat, a natrium-
glutamat, a szorbinsav — okozzak, de az izfokozok is
kivaltanak sokszor sulyos, az anafilaxiaig is elmend al-
lergias reakciot.

Mar a legenyhébb allergias tiinet jelentkezésekor

forduljunk szakorvoshoz!

Az E-szdmozasi rendszert — nyelvi megkotottség nél-
kil - minden gyarténak kotelessége feltlintetni a ter-
mékeken, ezzel azt jeldlve, hogy az adott termék mely
adalékanyago(ka)t tartalmazza. Példaul E211 a natrium-
benzoatot, az E621 a natrium-glutamatot jeldli, és igy
tovabb. Fontos tudni azonban, hogy sok adalékanyag
természetes alkotdelemként is jelen van szamos élelmi-
szerben, ahogy példaul a tejtermékek, a gylimolcsék vagy
a méz tartalmazhat nyomokban-natrium benzoatot, igy
ezek fogyasztasakor is el6johetnek a kellemetlen tline-
tek. A szorbinsav példaul a természetben is megtalalhato
szerves vegyllet, mely gatolja az éleszték, a penészgom-
bak és néhany baktérium névekedését. Fogyasztasa ér-
zékeny embereknél irritdlhatja a nyalkahartyat és a bort.

Jarényi Gitta

www.gyogyhir.hu
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avermnar

Specidlis — gyogyaszati célra szant — élelmiszer
daganatos betegek részére

A "Fogadj orokbe egy helyiséget!”
program keretében
felajitottuk a Szent Margit
Korhaz Onkologiai Osztalyanak
vizsgalojat!
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KORHAZ 4

www.szentmargitkorhaz.hu

©Biropharma '

www.avemar.hu

Az Avemar, fermentalt blzacsira-kivonatot tartalmazo, specialis —
gyo6gyaszati célra szant — élelmiszer daganatos betegek részére.
Szedése ajanlott rosszindulat daganatos megbetegedésben szenveddk
klinikai onkoldgiai kezelésének (miditét, kemoterapia, sugarkezelés,
immunterapia stb.) kiegészitésére.

Az Avemart folyamatosan, megszakitas nélkiil ajanlott alkalmazni
(mind az onkoldgiai kezelések eldtt és alatt, mind azok befejezddése
utan).

Informécid: +361202 0290, +3613010142 = E-mail: aik@avemarhu
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HAJ-BAJOK

HAJUNK MEGOVASA

az 0szi hdnapokban

Nyaranta az UV-sugdrzads, az intenzivebb izzadds, esetleg a tengerviz
sdja, a strandok vizének klor- és egyéb vegyianyag-tartalma megvisel-
heti a hajunkat. Az 6sz kezdetével madsfajta drtalmak érhetik frizuran-
kat, ezért apolni is masként kell, mint a forré6 honapokban. HOGYAN?

fajta mechanikai védelmet nyujt koponyacsontunk-

nak. Hajzatunk ezen kivil is tobbféle élettani fel-
adatot lat el: dvja fejbbrinket a hidegtél és a melegtdl,
valamint az ultraibolya-sugarzas artalmas hatdsaitdl,
ilyen médon pedig segiti szervezetiink megfelel§ hé-
haztartasat. Bar ez a funkciéja ma mar tobbféle médon
kivalthatd, néhany tizezer évvel ezelbtt élt &seinket a
hajkorona megovta az es6tdl, és szerepet jatszott hol
a test nedvességtartalmanak megérzésében, hol pedig
a folosleges folyadék eltavolitidsaban. Es persze amidta
létezik civilizacid, azéta jut komoly esztétikai és szocia-
lis szerep a hajkoronanak: gondoljunk csak arra példa-
ul, hogy a bortonre itéltek kopaszra nyirt feje sokszor a
szOkott blindzék azonositasat segitette.

| I ajnak a fejlinkon lévé szbrzetet nevezzik, ami egy-

Mennyit tud a hajrél?

A haj 3%-ban vizbdl all, a tobbi 97%-ot pedig a kera-
tin nevd, magas kéntartalmu vegydulet alkotja, amely az
emberi kérémben és az allatok patajaban is jelentds
mértékben megtaldlhaté. Mas megkozelitésben a haj
az élettelen hajszalbdl, valamint az él6 hajgydkérbdl all
Ossze. Utdbbi alsd, kiszélesedd részét hajhagymanak
nevezzik; ebben foglal helyet az ugynevezett a haj-
szemolcs, folotte pedig a hajszalat termeld sejtek. Mint
barmely mas szerviinknek, hajunknak is megvannak a
maga betegségei és kérokozoi az él6skddéktdl kezdve a
kiilbnbdz6 gombakon at az érokletes kérokig. Altalanos-
sagban elmondhatd, hogy a hajzat apolasanak a nemtél,
életkortdl, alapbetegségektdl stb. fliggéen mas és mas
maodon kell torténnie — rdadasul a szezonalis hatasokat
is figyelembe kell venni.

Az 6szi hajapolas titkai

Nézzink par szempontot az észi hajapolashoz! El6szor
is érdemes idépontot foglalni a fodrasznal, hogy meg-
szabaduljunk a nyari, intenziv UV-sugarzastél megron-
galodott hajvégektdl. Ha levagatjuk ezeket, azzal j6t
teszlink a hajhagymaknak, igy hajszalaink hamarabb
regeneralddnak, és gyorsabban nének. A kanikula ide-
jén nyilvan gyakrabban elblicceltik a hajszaritast, a hi-
vosebb hénapokban viszont célszerli minden hajmosas
utan elévenni a hajszaritot, és elegend6 idét szanni a
miveletre. Es ha mar széba j6tt a hajmosas: sok fodrasz
azt tanacsolja klienseinek, hogy ésszel ritkdbban mos-
sanak hajat, ilyenkor ugyanis a frizurankat a kornyezeti
hatasoktdl védé faggyuréteget is eltavolitjuk.

A hajhullas jelezheti a pajzsmirigy miiko-

dési zavarat, valamint bekovetkezhet egyes
gyogyszerek mellékhatasakeént is.
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Osszel és télen az is hozzatartozik a hajapolashoz,
hogy védjuk fejinket a hidegtdl és az es6t6l. Barmeny-
nyire nem szeretlink sapkat (kalapot, kendét, kapucnit)
hordani, ilyenkor a divat és a kényelem szempontjanal
fontosabb az egészségligyi megfontolds. A hidegben
karosodhatnak a hajhagymak, ami hajhullast okozhat.
A hidegen kivil mas oka is lehet, ha &sszel azt tapasz-
taljuk, hogy a szokottnal tébb hajszalunk marad a fé-
sliben, igy példaul a taplalkozasi szokasaink megval-
tozadsa. Ahogy hlivosebbre fordul az id6, kevesebbet
iszunk, marpedig szervezetlink megfelelé hidrataltsaga
nem csupan altaldban hat elénydsen egészséglinkre,
hanem hajunk megfelel§ allapotanak meg6rzéséhez is
szlkséges — éppen ezért ilyenkor is igyunk megfelelé
mennyiségl folyadékot, lehetdleg csapviz, szénsav-
mentes dsvanyviz, gyogynovénytea, illetve cukrozatlan
gyumolcslé formajaban.

Pétoljuk a vitaminokat!
A nyar elmultaval kevesebb friss, nyers gylimdlcsot,
z6ldséget eszlink, igy hajszalaink kevesebbhez jutnak
az egészségikhoz fontos vitaminokbdl. Kis odafigye-
Iéssel azonban gondoskodhatunk a természetes vita-
minforrasokrdl, hiszen példaul alma, citrusfélék, sarga-
répa, cékla, kdposzta ilyenkor is kaphaté. Kilonb6z6
kiszerelésben léteznek olyan készitmények is, amelyek
a problémas haj egészségének helyredllitasat segitik —
a hajtipusunknak megfelel6 termék kivalasztasahoz
nyugodtan kérjik fodraszunk segitségét. Fontos azon-
ban tisztaban lenni vele, hogy az intenziv hajhullas hatte-
rében komoly egészségligyi elvaltozas is allhat. Komoly
hajvesztést okozhatnak példaul egyes hormonzavarok,
négydgyaszati problémak, tovabba a vashiany, illetve a
szervezetiinkben 1évé, esetleg felderitetlen gyulladasos
gocok. Ezért ha a tlnet tartéan fennall, mindenképpen
szamoljunk be réla kezeléorvosunknak.

Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu



Ne legyen CSIPOS az dsz!

Hiivés a reggel, csipds az este - lassan djra bekdszént az 6sz, és
vele egyiitt a tipikus dszi betegségek szezonja. De vajon valéban
tipikus tiinetekkel jelentkezik az esetleg legyengdilt immunrendszer
és egy aktiv kdrokozo csatdaja? Az ismétlédé felfdzas jeleit észlelve
tandcstalanok lehetiink, hogy panaszaink hdatterében az elégtelen

folyadékfogyasztas, egy ujabb fertdzés, valamilyen krénikus betegség

vagy ,.egyszer(” megfazds all.

milyen lassan dobjak le a fak
Aészi leveleiket, olyan fokoza-

tosan, szomoru szivvel valunk
meg mi is a lenge nyari ruhainktol.
Nem beszélve a szezondlis labbe-
likr6l, melyek az egyre kedvezdt-
lenebb iddjaras ellenére is tartjak
magukat. Persze nem ,igazsagos”
csak a balerinacipék és a papu-
csok szamlajara irni a nék tipikus
betegségét, de tény, hogy a vaka-
cidnak bucsut mondva kdnnyebb
felfazni, mint a nyari hénapokban.
Az immunrendszer a hlivos idében
legyengtilhet, ugyanis, amikor a
vérerek Osszehuzédnak, a kerin-
gés lelassul. A szervezet ilyenkor
nehezebben tud ellendllni a kilon-
b6z6 kérokozok tamadasanak, igy
6sszel konnyebben alakulnak ki
hagyuti fertézések, koztik a felfa-
zas is. Ennek hatterében legtdbb-
szOr a hugyholyag-gyulladas vagy
a holyaghurut all, amelyek bakteri-
alis eredetl betegségek.
Tuneteként tapasztalhaté a gyakori
vizelési inger. llyenkor a beteg ugy
érzi, hogy nagyon sokszor kell WC-
re mennie. Az Urités legtdbbszor
csip6, égo érzéssel, a végén pedig
gorcsos alhasi fajdalommal jarhat.
Ebben az esetben mindenképpen

hirdetés

VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK

orvoshoz kell menni, hiszen a ke-
zeletlen felfazas akar komolyabb
problémakat is okozhat. Bar a fel-
fazas mindkét nemet érintheti, a
néi nemi szervek és a hugyutak
sérllékenyebb rendszert alkotnak,
mint a férfiaké, igy ez a betegség a
holgyeket nagyobb szamban érinti.
Gorcsos felhasi fajdalom esetén
epeholyag-gyulladasra is gondol-
hatunk, melynek tlinete még a laz
és esetleg a hanyas. Hasi fajdal-
mat okozhat az epekdvesség, ami
a felfazashoz hasonléan szintén
gyakoribb a nék koérében, tobbek
kozott azért mert a terhesség is
hajlamosit a kialakulasara. Ha arra
gyanakszik, hogy ez lehet panaszai
oka, forduljon orvoshoz! Ne diag-
nosztizalja magat, hiszen hasonlé
tlneteket okozhat a hasnyalmirigy-
gyulladas, a vakbélgyulladas és a
fekély.

Emlitsiink meg még egy néi prob-
Iémat:  korllbelil minden ne-
gyedik nét érint a goércsokkel és
gyengeséggel jaré menstruacio
(dysmenorrhoea). Ha az organikus
okok kizarhatéak, akkor ezt a pszi-
choszomatikus zavarok koézé kell
sorolni, és a ,gyogyitast” is ennek
megfeleléen kell megkezdeni.

Amit az epéjével kapcsolatban
on tehet, az az, hogy megeldzi az
epekdképzddést. J6, ha csokkenti

a tidlzott zsirbevitelt és sok ros-
tot - zdldséget, gyiimdlcsat, tel-
jes kidrlésii gabondt - fogyaszt.

Mit tehetiink?
A felfazasnak nehéz elébe menni,
hiszen akar a tulzasba vitt hiivelydb-
litéstél, a szappanhasznalattél vagy
éppen a méhen bellli fogamzas-
gatld eszkdzdk hasznalatatdl is ki-
alakulhat. Fontos figyelni arra, hogy
sportolas utan ne maradjunk sokaig
atnedvesedett ruhaban, és uszoda
utan is alaposan t6rolkdzzink meg.
A vesék és a hugyutak tisztitasanak
legjobb és legegyszerliibb mdédja a
béséges folyadékpodtlas. Napi 2-2,5
liter viz a hidegben is elengedhetet-
len az egészséges szervezet szama-
ra. Emellett egylink rendszeresen
pro- és prebiotikumot tartalmazoé
élelmiszereket — natur joghurtot, lagy
sajtokat, hagymat, diét — és C-vi-
taminnal is toltstik fel raktarainkat.
Dézsa-Kéadar Déra

Gorcsoldo
gyogyszer

DrotavEP

drotaverin-hidroklorid

b hataserdsségben is erdsebp f5;
' fajda)
Makrgq

Hagyja meg
a gorcsot
a fanak!

A forgalombahozatal engedély jogosulta:

@ Epekd, epegorcs,
@ vesekd, hélyaghurut,
@ gyomor-, bélgorcs,

@ menstruacios fajdalom
csokkentésére.

fl MAGYAR
W GYOGYSZER

A kockazatokroél és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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MEGKERDEZTUK, KViz

Két honapja érzek a bal ldbfejemben, a két kizépsé ujjamban fdjdalmat,
fdleg a reggeli ébredéskor. A fdjdalom az ujjaim alatti hdsos részben is
érezhetd, masszirozasra ergsodik. Nincs a labam feldagadva, nem dtéttem

meg. Szeretek sétdlni, gyorsan menni, néha futni is szoktam, de eddig
ilyenfajta fdjdalom nem jelentkezett. (55 éves, dtlagos testalkatd nd vagyok)

Mit tegyek, hogy elmuljon?

Valaszol:

panaszok hatterében nagy val6-
Aszfn(jséggel tdlterheléses szind-

réma all. Ez azt jelenti, hogy a
II-11l. 1abkoézépcsont fejecse tulterhe-
16dik, és kialakul egy védekezés, ami
az izmok gorcsds 0sszehlzodasat is
jelentheti. Javaslom az ortopéd szak-
orvosi vizsgalatot, mert mas is lehet a
hatterében.
llyenkor rontgenfelvétellel ellendriz-
zUk, hogy nincs csontszerkezeti el-
térés, ami lehet veleszlletett vagy
szerzett, és ki kell zarnunk mas

KViz

nyertes

Dr. Moravcsik Bence Balazs

ortopéd szakorvos,
Budapesti Mozgdsszervi Magdnrendeld

betegséget is. Erdemes készittetni
egy talpnyomds-mérést, ami meg-
mutatja, hol vannak tulterhelések a
talpi felszinen. A 1ab terhelésének van
ugyanis egy idedlis dllapota, ehhez
szlikséges kozelitenlink.

Nagyon Iényeges, hogy milyen labbe-
lit hord, fontos a kényelem, de rezgés-
csillapitd hatasa is legyen! Egy egye-
dileg kialakitott talpbetét jol kezeli
a tulterhelésbdl adddé panaszokat.
Nyaron szandal vagy papucs viselé-
sekor gondoljunk az aldtdmasztasra,

harantemeld pelotta viselése javasolt.
Sportcipénk valasztasakor - f6leg, ha
futdsra hasznaljuk - szintén érdemes
méréseket végezni, mennyire legyen
a talp kialakitasa puha vagy inkabb
keményebb.
Nagyon fontos az On esetében is,
hogy labtorna-gyakorlatokat végez-
zen, erre adnék egy rovid gyakorlat-
sort:
1. Hajlitsa be labuijjait, karmolas-
szer(ien, majd lazitsa el.
2. Alljon a sarkara, majd vissza
a teljes talpra.
3. Alljon a kiilsé labélre, majd vissza.
Kozben a térde maradjon zarva.
Ismételje a gyakorlatokat 20-szor.
Ezzel a néhany perces mini-tornaval —
amit érdemes mezitlab végezni, el6bb
16 helyzetben, majd ha jél megy, ak-
kor allva - talpizmai ellazulnak, oldéd-
nak a gorcsok és elmulik a merevség
okozta fajdalom.
Az izmok megfelel6 mikddéséhez
alapvet6 feltétel a folyamatos folya-
dékfogyasztds, valamint az dasvanyi
anyagok: magnézium és a kalcium
potlasa is.
Makacs panaszok, vagy nem muld
fajdalom esetén keressen fel ortopéd
szakorvost vagy gyogytornaszt.

Az augusztusi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/b, 3/c
A hiit6taskat és a konyvet VALY! GABOR nyerte Olaszliszkarol.

KVIZ - szeptember

Kedves Olvasoink!
A PATIKA PACK KFT. jovoltabol a képeken lathaté melegithetd plissfigurakat &-

sorsoljuk ki azok kozott, akik helyes valaszt adnak a lenti kérdésekre.

A megfejtéseket 2018. szeptember 18-ig vdrjuk a Gydgyhir Magazin cimére postdn vagy e-mailben.
[ 1.ELS6SORBAN MILYEN TESTRESZEK MELEGITESERE HASZNALHATOAK

A MELEGITHETO PLUSSFIGURAK?
a. has, mellkas, fil, orr- és arciiregek

b. kéz, lab
c. hat

2.SEGIT-E A MELEGITES ORMELLEKUREG-GYULLADAS ESETEN?

a.igen
b. nem

(e

c. csak placebo-hatdsa van

3.LEHET-E MOSNI A MELEGITO PLUSSFIGURAKAT?
a. nem, egyszer hasznalatosak
b. lehet, de nem sziikséges
c. lehet, s6t betegségek utdn tanacsos is e
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FERROCENTO®+:

SunActive’ Fe

Magas biohasznosuldsu, mikrokapszulas vastabletta
v iztelen és nincs kellemetlen utoize

v/ Kivaléan emészthetd, nem irritdlja a gyomor- ésbélnyalkahartyat
JAVALLATOK
Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:
MEGNOVEKEDETT VASIGENY
(n6vekedési életszakasz, id6s kor, aktiv sportolas)
CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS
(nem kiegyensulyozott taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsdnhatasok)
FOKOZOTT VERVESZTESEG
(er6s menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)
Adagolas: Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom: 30 mg vas
Csomagolas: 30 tablettas buborékcsomagolas

KERESSE A PATIKAKBAN!

www.ferrocento.hu

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES ETRENDET
ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

hirdetés

tarktsa otthon
N Ei:intae K
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

Vi i,
ez a helye!

A lejdrt.,felusl‘egessé valt gydgy_s_zer
VESZELYES LEHET A KORNYEZETRE!




SZERETNE TOBBET
TENNI LATASAERT?

A szem egészséges miikddésében fontos
szerepet jatszanak olyan mikrotapanyagok,
melyeket a szervezet nem képes
eldallitani. Ezért ajanlott figyelmet
forditani a megfelel mennyiségben
térténd napi bevitelre.

Ocuvite.

Lutein forte

A Bausch + Lomb szakértelmével kifejlesztett,
a szem szamara fontos mikrotapanyagokat
tartalmazé komplex osszetétel.

MERT LATASA IS MEGERDEMLI A TORODEST.

Kaphaté a gyégyszertarakban!
Etrend-kiegészité készitmény. Nem helyettesiti a kiegyenstlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmédot. Cink tartalma hozzajarul a normal latas
fenntartasahoz, a C-vitamin, E-vitamin és cink timogatjak a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelmét.

Tovabbi informacié: Bausch + Lomb/Valeant Pharma Mo. Kft., 1025 Budapest, Csatarka at 82-84.
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