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AJ, FEJBOR,

TENGER

Hogyan hat a tengeri nyaralas
hajunkra és fejboriinkre?

A nyari kanikula el6l sokan vizpartokra
menekultink 1-2 hetes nyaralasra.
llyenkor végre kiszakadhatunk a min-
dennapi munkahelyi stressz mokus-
kerekébdl, és boldogan engedjik at
faradt, kimerdlt testlinket a napozas és
lubickolas 6rémének. Megnyugszunk,
jobb az étvagyunk, jobban alszunk, par
nap alatt feltoltédunk energiaval.

A szabadsdg leteltével szinte kivétel
nélkul mindenki sajnalkozva tér vissza a
szokasos rohano életbe. Hajunk és
fejbériink szempontjabdl pozitiv és
negativ valtozasokat is észrevesziink. A
tengernél szinte nyom nélkdl eltlinik a
korpa, az er6s zsirosodas is csokken. Ez
annak  koszon-
het6, hogy a le-

[ ]
vegd tiszta, a viz H alr
nem klérozott, és

tengerviz és a nap egyuttes jelenléte. A
hajszin kifakul, a haj felszine érdessé
valik, toredezik, és kénnyebben koéco-
l6dik. Ennek oka a napsugarzas karos
hatdsa a kutikulara (hajfelszini védé
pikkelyréteg), aminek roncsolodasa
miatt értékes aminosavak tdvozhatnak a
hajrostokbdl, ill. a pigmentek is
oxidalodnak — igy fakobba valik a haj
szine.

A Hair Loss System PH 5 sampon
visszapotolja az elvesztett aminosavakat
a hajszerkezetbe, a Hair Loss System PH
3 szuperhidratalé hajkrém pedig az elsd
olyan hajutdkezel6, amely felszivodik a
hajrostokig, mivel tengeri hatéanya-

gokat tartalmaz
(atlanti alga, bar-

I 0 S S na moszat, tropusi
alga, halpikkely

fo- én).
s & SYSTEM  mgsar i

sziltek. A psori-

asisban (pikkelysomor) szenvedék 2
hétig ugy érzik, csoda tortént,
gyonyorlien halvanyodnak a voroslo,
szaraz, hamlo foltok. A tengervizben
talalhaté asvanyi sok hidrataljak és nyug-
tatjadk boérinket, a szerves anyagok
pedig csokkentik a faggyutermelést.
Régi tuneteink a nyaralast kovetéen
Gjult er6vel jonnek vissza, mivel Ujra
aktivaljuk a f6 kivaltd okot, a stresszt, ill.
a fejbdértél megvonddik a jotékony mi-
neralok (asvanyi sék) és szerves anyagok
hatdsa. A hajunk felszinén viszont
inkdbb elénytelen hatdsokat okoz a
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Hair Loss

Halr Loss

A Hair Loss System hajgyogyaszati termékek kizarolag gyogyszertarakban kaphatok. Bévebb informacio: 06-30-552-6974
www.hair-loss.hu, www.dermahair.hu

sO- €és szerves-
anyag-tartalma, ezért az itthoni, minden-
napi rohanasban is megkaphatja t6ltk a
hajunk a jotékony tengeri hatast.
Alland6 hasznalatuk karbantartja a
fejb6rinket, erésiti, rugalmasitja és
hidratdlia a hajunkat. Amennyiben
komolyabb roncsolédas érte a hajunkat,
ugy haszndljuk el a Hair Loss System
erésitd kezelédobozt, ami 5-6 honapra
elegend6 tapanyagot ad kozvetlendl a
fejbérnek,  hogy  egészségesebb,
er6ésebb haj néjon beléle.

Hosszu Orsolya tricholégus

Hpdr Loss
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TARTALOM

SZERKESZTOI LEVEL

Olyan magazint szeretnénk ho-
naprol hénapra szerkeszteni, amely
valéban az Onnek fontos egész-
séggel, megel6zéssel kapcsolatos
kérdésekkel foglalkozik — irtuk el6-
z6 szamunkban, amikor arra

EVFORDULO EP LELEK o hy A
Anyatej - a legjobb a babanak 4 Gyogyitd nevetés 15 k?'?.wk olvasoinkat, egy keérdGiv
kitoltésével tdmogassdk munkan-

kat. Nagyon sokan kildték vissza a kérdGivet, és

Jobb félni, mint megijedni Veszélyes testdiszek 16 srommel tapasztaltuk, hogy a vélaszadok tobbsége
Az emlddaganat 3 BABAKROL elégedett munkankkal. Szamos otlet, kérés is érkezett
GYOGYMIX Ismerkedés a vilaggal 17 azzal kapcsolatban, milyen témakrol olvasnanak
Kishirek a gyogyvilagbél 6 szivesen a Gyégyhir Magazinban: ezeket a javaslatokat

a késébbiekben fel is hasznaljuk. A vélaszaddk segit-

e Balneoterépia 18 ségét még egyszer koszonjuk!

Szivigyeink 18 At VR 2 b A

L ] GYOGYITO KONYHA, Az értékes ajandékcsomagok nyertesei: Csiszar
BESZELJUNK ROLA! — A DIETETIKUS TANACSAI Judit, Budapest; Martus Palné, Tiszaalpar; Molnar
Csalfa 6romok forrasa Szivbarat f6zés - fél egészség 19 Istvan, Kiskunhalas.
- a cannabis 10
Nem kabit, csak ugy tesz 1 UNK: Q

Torna nyak- és hatfajasra 20 4_..,’ ({’7 bt

Tamad a parlagfii! 12 REJTVENY 21

KERJE OTTHOHﬂBﬂ A GYOGYHIR F’IﬂGﬁZIHT'

Bar a Gydgyhir Magazinhoz olvaséink ingyen hoz-
zéjuthatnak a gydgyszertarakban, sokan kérdezik
télink, van-e lehet6ség az el6fizetésre. Most mar azt
mondhatjuk, igen, augusztustdl kezdve a Gydgyhir
Magazint barki eléfizetheti az itt taldlhatd eldfizetési
szelvény kitoltésével és a kiaddhoz vald visszajut-
tatasaval. Ezt kdvetben tisztelt el6fizeténk otthondba,
postai Uton kapja meg havonta a magazin aktualis
szamat.

%

GYOGYHIR MAGAZIN ELOFIZETESI SZELVENY

N V. e
Postazasi cim (ahova a magazint kéri):

Az el6fizetés id6tartama:
O fél év (6 szam): 936 Ft
O egy év (12 szam): 1.872 Ft
Az el6fizetési dijat az alabbiak szerint fizetheti be:
O Postai atutalasi csekken az alabbi cimre:

Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
O Banki 4tutalassal

Bankszamlaszam: 11991102-02144285

(Kérjiik a megfelel6 négyzeteket beikszelni!)

Az el6fizetési szelvényt az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

e Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

e Faxon: 06-1-452-0270 :

(Az eltfizetett lapszamokat az el6fizetési dij befizetését kovetéen kezdjik el \ o
postazni.) :

Alairas

A fenti megrendel6szelvény nem gyogyszertarak részére szol!
A gyogyszertarak eléfizetési igényeiket kérjiik, jelezzék a kiadonal az alabbi elérhetéségeken:

Tel: 349-6135, fax: 452-0270
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NYRLS] b & babanak

Az anyatejben mindaz megtalal-
hato, ami a baba egészséges fej-
|6désehez szukséges, se mele-
giteni, se hiteni, se sterilizalni
nem kell, akar Utkdzben is kéznél
van, €s azonnal fogyaszthato.
Napjainkban mégis kampanyolni
kell mellette: a WHO 199¢ 6ta
augusztus I5-¢t a szoptatas
vilagnapjaként tartja szamon.

z anyatej a legGsibb és legtokéletesebb
taplalék a csecsemdnek. Nem véletlen,
hogy régen szoptatés dadat fogadtak az
Ujszulott mellé, ha az anyanak elapadt a
teje, netdn meghalt szllés kozben. Az
emberiség torténetének kezdete ota az
anyatej a jelképe az életet jelentd taplalék-
nak. Manapsag viszont a szoptatast nép-
szerUsiteni kell, mert a modern korban — egyfajta civilizaciés
artalomként — folyamatosan csokkent azon anyak aranya, akik anya-
tejjel taplaljak gyermekiket. Tarsadalmi &talakulds, emancipacio,
divat, kényelem, mas, helyettesitt lehetéségek megjelenése: talan

A szoptatas nemcsak benséséges kapcsolat anya és gyermeke kozott, hanem komoly
fizikai igénybevétel is mindkettdjiiknek.

A HAMIPARNA eredeti magyar szabadalom! 20 éves sziilészorvosi tapasztalat
alapjan fejlesztették ki, és kivalo segitséget nyujt
minden szoptaté anyukanak.

ey Hasznalata: a mama az 6lébe helyezett parnan
tartja a csecsemét. igy kényelmesen iilhet a szoptatas
A ‘. egész ideje alatt, nem kell a babat végig kezében tar-
‘ﬁ . g tania. A baba feje kissé magasabbra keril a
pocakjanal, igy kevesebb levegét nyel, és a hasara

g™

sem nehezedik nyomas.
Y pa-

Klinikailag tesztelt.

A Szoptatasért Magyar Egyesiilet ajanlasaval

Szivacstoltettel: 5000 Ft

Mikrogyongy toltettel: 5700 Ft

e Ikerparna mikrogyongy toltettel: 7000 Ft

Megrendelhetd és tovabbi informaciok:
www.hamiparna.hu
Fax: 06-29-379-256

magazin

Jb a mamanak is

A szoptatds segfti a szllés utdn a méh Gsszehuzé6dasat,
védelmet nyljt a mellrak kialakuldsa ellen, valamint
csokkenti a csontritkulds kockazatat. A szoptaté né
konnyebben megszabadul a terhesség alatt felszedett
folosleges kiloktol.

Tovébbi informaciok: www.szoptatasert.hu

ezek a legfébb okok, amelyek miatt a szoptatas hattérbe szorult, s
amelyek miatt ma az Egészségugyi Vildgszervezet szakmai és civil
szervezetekkel kardltve kénytelen eréfeszitéseket tenni azért, hogy
minél tobb csecsem& minél hosszabb ideig kapjon anyatejet.

A természet vegykonyhdjaban készilt anyatej az Ujszulottet
varo, ellenanyagokban és fehérvérsejtekben gazdag el6tejtol
(kolosztrum) az érett tejen at az apado tejig mindig éppen annyi
zsirt, szénhidratot, nyomelemet és immunanyagot tartalmaz,
amennyire a gyereknek a fejl6dés adott szakaszaban sziksége van.
Raadasul nemcsak az anyatej dsszetételét szabalyozza tokéletesen a
természet, hanem a tdpanyagok felszivédasat is. Az anyatej nem
pusztan étel és ital, véddszer is bizonyos megbetegedésekkel szem-
ben, s6t hosszu tavon csokkenti néhany mai népbetegség kockaza-
tat, példaul a felnSttkori sziv- és érrendszeri betegségét, az elhizasét
vagy a gyermekkori cukorbetegségét. Kutatdsok szerint az anyatej-
jel taplalt gyerekek korében kisebb az allergidsok aranya, s egyes
vizsgalatok 6sszefliggést mutattak ki az anyatejes taplalas és az
intelligenciaszint alakulasa kozott. Rozgonyi Sarolta

www.gyogyhir.hu

Jobb félni, mint megjjedni
Az emlédaganat

A mellrak ma mar 90%-ban gyogyithato, ha idében

fedezik fel és kezdik meg gyogykezeléset. Ehhez

azonban elengedhetetlen, hogy az érintettek is rend-

Sszeresen végezzenek dnvizsgalatot.

A diagnosztizalt emlédaganat gyo-
gyitasara tobbféle modszer alkalmazhatd —
tajékoztat dr. Kammerer Kinga onkoldgus.
— A m(itéti eltavolitas mellett a kemoterapia,
a hormonterapia, a sugarkezelés vagy ezek
kombinacidja az esetek nagy részében
hatékonynak bizonyul a kér lektizdésében —
mondja a szakember. — Az igazan sulyos
esetek azok az el6érehaladott stadiumban
|évé daganatok, amelyekrél a betegek sok-
szor 5-6 éve is tudnak, de arra varnak, hogy
a baj magatol elmuljon.

A mellrdk elleni kUzdelemben leg-
fontosabb a baj korai felismerése. Ennek
érdekében tanacsos mar 18 éves kortdl
havonta, kéthavonta tapintassal énvizsgala-
tot végezni: ennek pontos, helyes modjarél
sz&mos egészséguigyi felvildagositod kiadvany
tajékoztat, de a haziorvost is megkérdezhet-
juk. Ez fiatal korban azért is fontos, mivel

ilyenkor gyakran jelennek meg cisztak, join-
dulaty daganatok az emlkben, amelyeket
szintén nem szabad elhanyagolni. Fontos,
hogy az évente esedékes ndgydgyaszati
sz(révizsgalatokon is részt vegyenek a nok,
hiszen az orvos ilyenkor az emltket is
megvizsgdlja.

A 40. életév folott, és kulondsen a
menopauzat kovetden, 50-55 éves korban
mar tanacsos az emlitett sz(irévizsgalatok
mellett kétévente mammografias vizsgala-
ton is részt venni, mivel ilyenkor megné a
mellrék kialakulasanak kockazata.

Kulonos figyelmet kell forditania a
sz(irésre annak, akinek a csaladjaban el6for-
dult mar daganatos betegség, foként eml6-,
petefészek- vagy vastagbélrak. Ha tobb
daganatos beteg volt a csaladban, a hajlam
megallapitasdra genetikai szrést is kell
végezni. (KA)

PROTEZIS

Az eml6daganatot eltavolité miitét
utan akar azonnal is belltethet6
implantdtum az eltavolitott részek
poétlasara, am az onkolégus szerint
ezzel legalabb két évig tanacsos
varni az egyéb kezelések és a szebb
sebgyogyulds miatt. A beavatkozast
a tb finanszirozza, ahogyan az ilyen
mtéten atesett n6knek évente két
specialis melltartét biztositanak,
illetve a megfelelé méreti protézist
is. A protézissel az esetleges aranyta-
lansagot lehet elkendézni, mig a
klénleges melltartét mindenkinek
javasoljak, akik ezen a beavatkoza-
son atestek.

. ® 7
CULEVIT tabletta és krém %%/

Szakirodalmi adatok &s a gyakorlati lapaszialatok alagian a CULEVIT” tablettét: mitétek,
sulyos sériiések, belegségek eselén, és [dbadozas alapotaban a szervezel regenerdlddasdra
jo eredménnyel lehet alkaimazni. A CULEVIT krém kivaloan alkalmazhald a szdraz és
érzékeny, fellletén irritalt bor dpolasara, nyugtatasara.

ACULEVIT készitmények kaphaldak a gydgyszerarakban és gydgyndvényszakizletekben,
Kérdezze gydgyszerészét, vagy hivja informaciés vonalunkat!

CULEVIT %zt

1074 Budapest, Klauzal utca 4. Nyitva hétfotdl péntekig 9-17oraig.
Gy IMUUNAL Kt Fae (06-1) 4700641 Exmait mmunai@émesnal b INfOrmacio: [ﬂ'ﬁ-ﬂ 321-211

v ak Ll o
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ENNI VAGQY NEM ENNIP

Bioboltokban, néhany gyoégyszertarban, valamint
taplalékallergia-boltokban immar orszagszerte kaphaté
egy hianypétlé kiadvany. iréja, Ambrus Krisztina a
tejcukorra érzékenyeken akart segiteni, amikor a prak-
tikus tanacsokat, kiprobalt és megorokolt recepteket
tartalmazé kotetet sajat kiadasaban megjelentette. A
szerz6 maga is érintett, hiszen laktézérzékeny, s az
ezzel jaré kellemetlenségekkel gyerekkora é6ta kell

TEQY:

TOBB MINT OT ES FEL MILLIO

A 100 000 kézlenyomattal, 1800 négyzetméteres
nagysagban, 5 varos 3500 lakosanak bevonasaval
elkészllt, Guinness-rekorder kézzel festett kép
utan a Danone Kft. altal inditott , Tegylnk egyutt
a gyermekekért” program most Ujabb eredménnyel

buszkélkedhet. Az év végéig tarté TEGY program
majus 4-i indulasa 6ta eddig ugyanis tébb mint 6t
és fél millié forint gyllt mar 6ssze a daganatos
beteg gyermekek rehabilitaciéjara. A Danone Kft.
Magyarorszdg a TEGY Rudi aranak teljes profit-
hdnyadat, minden termék utan 3 forintot ajanlott
fel a tobb mint 2000 daganatos kisgyermeket
kezel6 Magyar Gyermekonkolégiai Hal6zat
szamara. A TEGY program révén Osszegy(lt tamo-
gatast a halézat 10 gyermekonkoldgiai és reha-
bilitacios kézpontja életmentd orvosi beren-
dezések, infuziés pumpak, betegfigyelé moni-
torok és rehabilitacids infrastrukturajuk
fejlesztésére forditja.

szembenéznie. Az Enni vagy nem enni? cimi kényv
receptjeit dietetikus lektoralta, magat a kotetet pedig
Bardos Gyorgy, a Laktozérzékenyek Tarsasaganak
elndke.

FENN ES LENN

A Sotét Nappalok Fényes Ejszakak bipolaris betegegyesiilet és a Vidam
Park Rt. 200 6ras Guinness-vilagrekord-kisérletet szervezett.

A Sotét Nappalok Fényes Ejszakak (SNFE) elnoke, Kevin Jackson tar-
saival egyiitt 10 nap alatt, julius 19. és 28. kdzott Gsszesen 200 orat
toltétt a hullamvasiton. Az SNFE ezzel az akciéval akarta felhivni a
figyelmet a bipolaris betegség okozta egyéni és tarsadalmi problémakra.

A bipolaris zavar soran periédusonként valtakozik az aradé jokedv a
mély depresszioval vagy a normal kedélyallapottal. Nem véletlen, hogy
a betegséget sokszor hasonlitjak egyfajta érzelmi hullamvasuthoz.

Aeadelje meg lefjes '

06-1-476-04-87
Tekintse meg filmunket a VEP 1094 Budapest, Pava uica 26. 15
hasznalatarol és annak elonyeirol: www.vep-keszulek.hu

magazin www.gyogyhir.hu
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Sikeres félévet zart a HILD Csoport: az életjaradékot
kinalé intézmények hazai vezet6 cége bejelentette,
hogy Ugyfeleinek szama 2006 els6 félévében jelen-
tosen ndvekedett, és mar tobb szazan vesznek részt
Orokjaradék Programjaban. A tarsasag ingatlanal-
lomanyanak értéke meghaladja a 4 milliard forintot.
A kézelmultban a csoport megvasarolta a Honpark
nev(, hasonlé profilu céget.

A HILD Csoport az életjaradék-szerz6dés
keretében a lakas tulajdonjogaért cserébe — életre
sz6l6 hasznalati jog mellett — a szerz6d6 fél szamara

PR | egyszeri nagyobb
Osszeget, élete
végéig pedig
havi jaradékot
folyosit. A HILD
életjaradék-
szerz6déseket
100%-ban a
Deutsche Bank
AG finanszirozza.
A csoport -
amely a
tevékenységét
2005 jaliusa-ban
inditotta — a
tavalyi évet
néhany tucat
megkotott
szerz6déssel
zarta. Az idei
dinamikus
fejlodés ered-
ményeként 2006
augusztusara
megtiz-
szerez6dott a
szerz6dott
ugyfelek szama.

2006. augusztus
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mar arra, hogy...

Gondolt-e

ha On megbetegszik...

v ..majd felirja Onnek a szikséges pydgy-
szereket, rendszerint azt mondja:

< Viltsa ki okel a leghGzelebbi patikaban!”

De gondolt-e mar arra,
hogy vajon hogyan keriilnek oda
az On gyogyszerei?

Nézziik esak...

Magyarorszagon mintegy 230 gyogyszer-
gyartd évente korilbeldl 300,000,000
(haromszazmillio) doboz gyogyszert kell,
hogy eljuttasson a betegekhez.

Erre csak a gyogyszer-nagykereskeddk
segitségével képes. A Gyogyszer-nagy-
kereskedok Szovetségének tagviallalatai
|5 kereskedelmi kbzponttal rendelkeznek
orszagsierte,

E kereskedohazak végzik a pyartoktol
beérkezé milliényi doboz gpyogyszer szak-
szerl tarolasat, s teljesitik a tobb mint
2000 gydgyszertar rendeléseit. Maponta
tobbszar is szillitanak gyogyszert a szd-
mukra.

A Gyogyszer-nagykereskeddk Szovetsege-
nek tagszervezeteiné! kozel 2000 szakem-
ber dolgozik éjjel-nappal azért, hogy On
biztosan kivalthassa receptjeit a legkoze-
lebbi gyogyszertarban!

Gyogyszer-nagykereskedok Szovetsége.
Azért dolgozunk, hogy On egészségesen élhessen!

f_...-—-———--...\\
6 GYOGYSZERNAGYKERESKEDOK M
PassosMeniciva \,,. o /|
“Fcs MEDIMPEX

PHOENIX W HUNGAROPHARMA
\‘_'/ FESVLIE EERRLENEE T T I T Tl I
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A sziv- €s érrendszeri betegségekben
szenveddknek nehéz idészak a nyar:
a melegben az erek tonusa megval-
tozik, igy a gyogyszerek szedése

mellett is lemegy a vérnyomas.

GRALMA .
GRANATALMA KIVONAT. %/

A GRANATALMA és a SZOLOMAG antioxi- Fi

dans hatdanyagai gatoljdk a szervezet
kéros oxidativ folyamatait, melyek kroni- =4 "
kus betegségekhez vezethetnek. e

Hatdanyagai: i
ELLAGSAV, REZVERATROL,
LECITIN, FOLSAV, C-VITAMIN
kedvezd hatassal vannak
- a sziv és érrendszer egeszségere, tisztitjak az ereket,
- a vér jo és rossz koleszterinjeinek aranyara,
- a vérlemezkék Gsszetapadasanak elkerlilésére.

A lecitin és a folsav cstkkentik az éral-
maszesedést és a koleszterin szintet,
és ezaltal az infarktus kialakulasanak
valdszinliségét.

A granatalma ellagsav-tartalma a legujabb
kutatasok szerint gatolja a rakos sejtek ke-
letkezését és szaporodasat. A

GRALMA
60 kapszula / doboz

Kaphatd gyogyszertarakban, gyogynbvenr-s:akﬂxletakhan.
telefonon 06-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hu
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z amugy is szlk, egyenetlen
erek miatt feler6sodik a trom-
bézisra valé hajlam. llyenkor
gyakrabban kell ellenérizni a
vérnyomast, és Ugyelni kell a
megfelel6 folyadékfogyasztasra
— hivja fel a figyelmet a dr.
Tuzson Ildiké kardiolégus. A
szakért6 azt dllitja, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek
leginkdbb azon 50 év feletti férfiakat veszélyeztetik, akik tulsu-
lyosak, dohanyoznak, és magas a vérnyomasuk. Koérikben nem
ritka a cukorbetegség el&fordulasa sem. A nok kozul a klimaxot
kovetd idészakban Iévek, illetve a fiatalabb, de fogamzasgatlot
szedd és dohdnyzd nok is a rizikdcsoportba sorolhatok.

A sziv- és érrendszeri panaszok kialakulasaért leginkabb a helyte-
len életvitel a felel®s, igy ezek a betegségek megel6zhettk, ha
id6ben véltoztatnak az emberek a rossz étkezési és egyéb szoka-
saikon — hivja fel a figyelmet a szakember. — A magas vérnyomas
és a cukorbetegség esetében — mivel mindkét betegség ossze-
flggésben van a tulsullyal — elengedhetetlen a megfelel® diéta és
a rendszeres mozgds. A betegeknek természetesen nem azt
tanacsolom, hogy kezdjenek el aktivan sportolni, hanem azt,
hogy képességeik, allapotuk szerint naponta fél 6rat intenziven
sétaljanak, Usszanak. A diétdzassal kapcsolatban meg kell
emlitenem, hogy nemcsak az alacsony kalériabevitelre kell Ggyel-
nie, hanem arra is, hogy az elfogyasztott ételek megfeleld
mindséglek legyenek. A pékaruk kozul a teljes kiérlésa lisztbdl
készllteket fogyasszak, fézéshez olivaolajat hasznéljanak, a
csokkentett zsirtartalmu fehérjéket és a grillezett, parolt husokat
részesitsék elényben. A koretekbél mell6zzék a magas kaloria-
tartalma krumplit, helyette egyenek zoldségeket, kevés tojast
tartalmazé tésztakat.

— A valtozo korban lévé néknek még azt tanacsolom, hogy mel-
|6zzék a dohanyzast, és gyakran ellendriztessék a vérnyoma-
sukat, vérképlket. Azok a nok, akik fogamzasgatlét szednek, és
nem tudnak lemondani a dohanyzasrél, nézzenek utana, hogy a
csaladjukban el6fordult-e infarktus, tid6- vagy agyembdlia. Ha
igen, valasszanak mas modszert a fogamzasgatlasra, vagy
genetikai vizsgélattal gy6z&édjenek meg réla, hogy nem hajla-
mosak ezekre a betegségekre.

A magas vérnyomas, az érelmeszesedés és a trombozis
kialakulasaban oriasi szerepet jatszik a stressz. Az idegi
tulfeszitettségnek ugyanis biolégiai kdvetkezményei is vannak:
emelkedik a vérnyomas, gyorsul a szivverés, az erek begorcsol-
nek. Az érgorcs és a mar meglévé érelmeszesedés pedig egyltte-
sen infarktushoz vezet. Nyugodtabb életvitellel elérhetnénk,
hogy ne a sziv- és érrendszeri betegségek legyenek hazankban a
vezetd halélokok! Kacsur A.

www.gyogyhir.hu
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gyermekeink €s sgjat egészségunk védelmeében
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Mit tehetiink a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, a szivinfarktus és a
hirtelen szivhalal rizikéjanak csékken-
tése érdekében?

Nagyon fontos a telitetlen zsirsavak (EPA,
DHA) folyamatos biztositasa szervezetlink
részére!

Kutatasok bebizonyitottdk, hogy a
rendszeres EPA- és DHA-tartalmu halzsir-
vagy halolajkészitmény fogyasztasa poziti-
van befolyasolja a véralvadasi faktorokat,
jotékony hatdsu szivritmuszavar esetén,
és csokkenti a koronaridk meszesedését.
Az Eskimo-3 fogyasztasaval megel6zhet6
az érelmeszesedés, és a mar merev
érfalakat is rugalmasabba teszi.

Az Eskimo-3 természetes, stabil halolaj
féléves szedése az aldbbi jotékony val-
tozasokat eredményezi:

A triglicerid kb. 64 %-kal, a fibrinogén
23 %-kal, a koleszterin 8 %-kal, mig a
diasztolés vérnyomas 9 %-kal csokken.

Omega-3 és az asztma
Kutatok feltételezték, hogy az omega-3
rendszeres bevitele megel&z-

heti az asztma

kialakulasat,

illetve mérsékli

| a mar kialakult
betegség tu-
neteit.

Ezt tdmasztja ald az a vizsgalatsorozat,
amely kimutatta, hogy az asztmas
gyerekek vérében nagyon alacsony volt az
omega-3 tartalom.

A kozelmultban megjelent tanulmany
arrél  tudositott, hogy azoknal a
gyerekeknél, akik napi rendszerességgel
kaptak természetes, stabil halolajat, 6
hénap utan allapotukban hatarozott
javulas allt be!

Cukorbetegeknek is javasolt!

Az Eskimo-3 rendszeres szedése kedvezd
hatassal van szervezetink inzulinhaz-
tartdsara, és csokkenti a cukor-
betegséggel jaré mellékhatasokat is.

Varandoésok figyelmébe is ajanljuk
Tobb vizsgalat eredménye utal arra, hogy
a telitetlen zsirsavak csokkentik a ter-
hességi magas vérnyomast, a preeclamp-
sia (terhességi gorcsos allapot) és a
koraszllések gyakorisagat.

DHA-ra szikség van az agy és a szem
ideghartyajanak normalis fejlédéséhez. Ez
a magyardzata a kutatdsi ered-
ményeknek, amelyek szerint azoknak a
gyerekeknek volt kiemelkedd a bolcsédei
és 6vodai mentdlis fejlédése, akiknek az
édesanyja a terhesség alatt rendszeresen
fogyasztott halat vagy halolajkészitményt!

Gyermekeink egészségének védel-
mében

& Az Eskimo Kids tutti-frutti izd,
gyerekeknek készult halolaj, amely
természetes omega-3 és omega-6
zsirsavakat, valamint E- és D-vitamint
tartalmaz.

Ismert, hogy az
alacsony omega-3
zsirsavfogyasztas han-
gulati és viselkedési zava-
rokat, tanulasi nehézséget, disz-
lexiat, valamint hiperaktivitast okozhat. E
zsirsavak segitenek az immunrendszer
er6sitésében, az allergia megel6zésében,
valamint szaraz bér és ekcéma esetén is.

Az Eskimo-3 készitmények el6nyei
Teljesen természetes:
Az Eskimo-3 teljesen természetes, min-
denféle kémiai beavatkozastol mentes.
Tiszta:
A svédek egy specidlis eljards soran
eltavolitjak a halak husaban esetlegesen
fellelhet® karos anyagokat.
Stabil:
A halolajok egyik minéségi fokmérdje és
hatékonysagi mutatdja az oxigénnel
szembeni stabilitas.
Egy amerikai fuggetlen laboratériumi
felmérés szerint az Eskimo-3 tizszer na-
gyobb stabilitdst mutatott, mint a vele
egyUtt vizsgalt 13 készitmény barmelyike.
Az Eskimo-3 termékcsalad beszerezhetd a
patikdkban és a gyégynovényszaklz-
letekben.

Dr. Székely Eva fiil-orr-gégész féorvos

Tovabbi informaciok, tudomanyos
cikkek, hazai tapasztalatok,
visszajelzések, vélemények

a www.eskimo3.hu weboldalon.
Egyéb elérhetSségek,
Tel.: 223-1500, Fax: 223-1501

A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!



Gyogyhr
Csalfa

Az emberek mar az &s-
korban, a primitiv tar-
sadalmakban prébalkoz-
tak kolénboz¢ kabitd ha-
tasu anyagok hasznala-
taval, gombakbol, n6-
vényekbdl, esetleg alla-
tok nedveibél vontak ki
az eksztazis elidézgjét.

eginkabb a torzsi varazs-
|6k éltek rendszeresen
azokkal az anyagokkal,
amelyek moédosult tudat-
allapotba segitették 6-
ket. Késébb a kozodsség
tagjain gyogyitd szerként
is hasznéltdk ezeket.
Erdekes, hogy példaul Freud, a hires pszi-
cholégus is alkalmazott kokaint gyo-
gyitadsra — egészen pontosan arra, hogy
morfinistakat szoktasson le kedvenc
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ULDOZENDO KABULAT rokona a cannabisnak — és igazabol nem
tartalmaz THC-t.

Napjainkban a civilizalt orszagok tébb-
ségében, igy nalunk is térvény tiltja a
drogfogyasztast, és a zérd tolerancia
elve érvényesul — ez azt jelenti, hogy
mindenfajta illegalis drognak mindsilé
tudatmdédosité anyag fogyasztasa, ter-
jesztése torvénybe Utk6z6 cse-
lekedet. Az egyik
legrégebben hasz-
nélt és ma legaltalanosabban
elterjedt tiltott drogfajta a cannabis,
melybdl tébbféle tudatmodositot (mari-
huéana, hasis) is el6allitanak. Becslések
szerint a vilagon legalabb félmilliar-
dan fustélnek marihudnas ci-
garettat, vizipipat; egye-
sek teat féznek be- -
16le, vagy

ARULKODO TUNETEK
Kovacs Marta Blanka igazsaglgyi orvos
szakérté egyik tanul-

alkohollal  vonjak ki >
bel6le a drogot. A hatéanyagot, a - AL ey '
THC-t (delta-tetrahidrocannabinol) az i - o f
indiai kender szaritott felsé leveleibél és o g P
viragabol nyerik — a hasis pedig nem -
mas, mint az 4agvégekbdl vagy a

gyokerekbdl kinyert gyanta. Sokan a

névényt helytelentl vadkendernek

manyaban a cannabis-
fogyasztas tlneteiként
emliti a pupillatdgulatot, a kénnyezést, a

szertkrél.

10

hivjak, pedig az valéjaban csak tavoli

TESTI-LELKI KOVETKEZMENYE

A marihudnaélvez6ék tobbsége altalaban csak alkalmi fogyasztoé, és a
hétvégi szérakozaskor nyul a kénnyl droghoz, masok viszont
kréonikus felhasznalékka valnak. Noha fizikai fuggdség naluk sem
alakul ki, lelkileg erésen kétédnek a szerhez. Ez tébbek k6zott
személyiségtorzulasban, koncentraciés és memériazavarban, a
munkaképesség csokkenésében nyilvdnul meg. Az id6 elérehaladta-
val pedig er6s léguti és emésztészervi problémaék jelentkeznek. Mivel
a marihudnas cigaretta katranytartalma magasabb a normal cigaret-
taéndl, igy valészinilleg rakkelté kockazata is joval nagyobb. A
leszoktaté terapia alatt elvonasi tinetek Iéphetnek fel, igy példaul
szorongas, ingerlékenység, étvagytalansag, a testhémérséklet
ingadozasa, remegés.

magazin

fokozott szomjusagérzetet, a felgyorsult
pulzust és csokkend vérnyomast; némely-
kor pedig hanyinger, fejfajas, szédulés is
jelentkezik. Lelki tlnetként jellemzé a
kezdeti kisebbfajta szorongas, ezt kdveti a
felfokozott boldogsagérzés, mely erés
beszédkényszerrel jarhat — a géatlasok
feloldédnak, és rendkivili mozgékonysag
lép fel. Karakterisztikus tlnet a hirtelen
hangulatvaltozas, az id6érzék elvesztése,
néha az agresszivitds is megjelenik. A
drog hatasara némelyeken panikhangulat
lesz arra, vagy kulénbozé hangok, fan-
taziaképek formajaban hallucinalnak. A
felsorolt tunetek altaldban 4-8 ¢éran
keresztul tartanak.

L1
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Noha a cannabist tiltott drogként Gldézik, mégis vi-

lagszerte akadnak gyartok, akik ilyen tartalmo

készitményeket dobnak piacra cukorka, csokoladg,

nyaloka, ragogumi vagy udité alakjaban.

A fenti készitmények hatdanyagtartalma
ugyanakkor nagyon csekély, ezért
arusitasuk legalis. Tobb gydgyszergyartd
is kisérletezik, illetve forgalmaz THC-tar-
talmu szereket.

UDITO GYEREKEKNEK
Magyarorszagon is kaphatok a cso-
magolasukon kenderlevelet visel6 Gditok
és kulonféle édességek. Forgalmazéjuk
képvisel6je, Herczeg Ferenc szerint ezek
a gyartmanyok teljesen drtalmatlanok,
mert szinte egyaltaldan nincs bennik
THC, vagyis nincs kabité hatasuk,
csupan a kender aromajat, illatat hordoz-
zak. Az Uniébol szarmazo termékek mind-
egyikének hazai forgalmazasa legalis.
Ezeket a termékeket leginkdbb a
fiatalok vasaroljak, 4&m
azokbol a cég éves forgal-
ma nem szamottev®, mert
a kenderlevéllel fémijelzett
gyartmanyok ara megle-
het6sen magas.

A HIVATAL ELLENZI
Az Orszagos Elelmezéstu-
domanyi Intézet (OETI) két
szakembere is ugy véle-
kedik, hogy noha aggalyos
lehet e termékek hazai
arusitasa, hatésagilag
nincs indok annak meg-
akadalyozaséra. Igaz, hogy
nincs benntk THC, illetve
csak nyomokban talalhato,
am a szakemberek szerint
az édességek, uditok alkal-
masak a fiatalok ,beete-
tésére”; el6bb a kender
izét, illatat kedvelik meg,

és majd éppen ennek hatasara késébb
talan a drogot is kiprébaljak. Kontraszty
Mariann, az intézet munkatarsa szerint
a forgalmazd kulon kérésére az altala
benyujtott mintakat két alkalommal is
blnugyi droglaboratériumban vizs-
galtak. THC-tartalmuk valéban minima-
lis, éppen a kimutathatésag hataran
volt. A forgalmazasra OETl-engedélyt
nem adtak ki, mivel a termékek az uniés
szabalyok szerint normal élelmiszernek
min&sulnek, fgy nem engedélykote-
lesek.

MEGTEVESZTO LEVELEK
Az intézet kifogasolta a kenderlevelek
feltintetését a csomagolason. A forgal-

mazd szerint azonban az a gyartd
védett emblémdja, igy
hasznalata az Uniéban
megengedett.

i Zacher Gébor toxiko-
| légus szerint a cso-
magolasokon lathaté can-
' nabis felirat és a kenderle-
velek megtévesztik a fia-
tal vasarldkat, mert bur-
koltan ugyan, de drogfo-
gyasztasra szolitjgk fel
Oket. A vasarlé valészind-
leg nincs tisztaban az
engedélyezett hatdarérté-
kekkel, a készitmények
| hatoéanyagtartalmaval, és
el¢fordulhat, hogy azt hiszi,
kabitoszert fogyasztott —
utdna pedig batrabban nyul
a mar valéban drognak
| min6sulé marihuanas ciga-
retta utan.

Loranth Ida

TELJES VEDELEM
KULSO PARAZITAK ELLEN

DUOWIN CONTACT
A legujabb KULLANCS ES
BOLHAIRTO line-on készitmény

«©

Verszivas eltt elpusztitia a
kutyan lévé kullancsokat, és
Tavoltartja a kutya

kérnyezetében léviket 1 hdnapos
idotartamra. Megel6zi a kullancsok altal
terjesztelt sulyos fertGz6 betegsegekel.

Azonnal elpusztitia a kutyan
‘ lévd bolhakat, és tavol tartja a
kutya kdrnyezetében leviket

1 hoénapos iddtartamra. Meggatolja a
bolhacsipést, igy megelbzi az allergias
bérgyulladas kialakulasat.

Kontakl moédon azonnal
. elpusztitia a bolha peteket,
larvakat 2 hénapos

idotartamra. Megtisztitja a komyezetet
és megelbzi az Ojrafertézodést.

DH‘U“’HJ
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Nirbac

AMIMAL HEALTH

Keresse allatorvosanal.

PREVENTIC KULLANCSIRTO
MENTA ILLATU NYAKORYV

Kullancsok es tetvek ellen 4 hénapig,
demodicosis ellen 1 hénapig hatasos.
Kulonosen ajanlott fokozottan kullancs
fertdzott tertletekkel kapcsolatban lévd
kutyaknal.

Info: 06/T0/365-T5-48




A vilagszerte egyre gyakoribb allergias betegségek kézul a szénanatha az egyik

leggyakoribb. Hazankban a lakossag kézel negyede érintett. A pollenérzekenyek

tobbségenek panaszait a juliustol oktoberig viragzé parlagfu okozza.

parlagfli fészekvirdgzati gyomnovény.
Leginkdbb az enyhén savanyq,
homokos talajt kedveli, de minden
mas terlleten is j6l megél. Nevének
megfeleléen a molvelésbdl kivont,
feltért foldtertleteken fordul eld
tomegesen. Mivel konnyen alkal-
mazkodik szinte barmilyen talajhoz,
igen gyorsan szaporodik. Pollenszéréasa julius kézepétdl az
elsé fagyokig tart. Egyetlen példanyabol nyolc-kilencmilliard

Természetesen véd!

Kullancs- és
szunyogriaszto
aeroszolok

Csecsemdok és kismamak

borén is hasznalhato

Kizarolag természetes
anyagokat tartalmaz

4-5 dris viédelem

Bordpold hatas

Kaplati a poatikikban, Hebarikhan, dm-droséridkban & Woboliokban,

Forgalmard: Galaktiv Kit. 1139 Budapest, Forgich 1 998, Telelon 450-1351
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virdgporszem is a leveg6be kerulhet. Szeles id6ben akar szaz
kilométeres tavolsagra is eljuthatnak a pollenek.

A veszélyes gyomndvény a XX. szazad elsé felében, Eszak-
Amerikdbol szdrmazd gabonaszallitmanyokkal — érkezett
Eurépaba. Az eredeti él6helyéhez hasonlé éghajlati viszonyok
kozott gyorsan elszaporodott. Magyarorszagon az 1920-as évek-
t6l honosodott meg, elséként a Balaton partjan fedezték fel. A
nyaralni vagyok korében népszerli térség ma is az orszag
leginkdbb fert6zott tertletei kozé tartozik — ahogyan az Alfold
déli része és a févaros is.

QYULLAD, VISZKET

A parlagf( pollenje a légutakon keresztll jut a szervezetbe, s valt
ki allergids reakciot az érzékenyeknél. ElsGsorban szénanathas
tlneteket: vizes orrfolydst, tlsszogésrohamokat, orrdugulést,
konnyezést, szem- és szajpadlasviszketést. A tlnetek — a betegek
mindennapjait megkeseritve — a parlagfiszezonban végig kitartanak.

Az allergidsok egy részénél asztma is jelentkezhet. Az
allergén hatdsdra a horgék faldnak simaizomzata gorcsos
allapotba kertl, a légutak nyalkahartydja megduzzad, és akada-
lyozza a leveg® dramlésat. Emiatt nehéz, zihalod légzés Iép fel. A
légutak beszlkilése mellett a valadék beslrlisodése is neheziti a
légzést. A nyak féleg alvaskor, éjszaka vagy a kora hajnali 6rak-
ban szaporodik fel, és fulladasos rohamokat is okozhat.

Ritkabban ekcéma is kialakulhat a parlagfti-érzékenység
kovetkeztében. llyenkor gyulladas jelentkezik a bér feltletén, a
hamrétegben, hoélyagos, nedvedz® vagy szaraz, hamlo, erésen
viszketd formaban.

INVEKCIO, LEBOJT

A leghatasosabb védekezés természetesen az lenne, ha elkerul-
hetnénk az allergént. Am kevesen engedhetik meg maguknak,
hogy a parlagfiszezont valamelyik tengerparton vagy
hegyvidéken vészeljék at. Ezért minden allergidsnak a
gyomnovény virdgzasa elétt kordlbeltl egy honappal tanacsos
felkeresnie szakorvosat.

A betegség ugyan nem gyogyithat6 — hiszen a tulérzékenysé-
gi reakcié az immunrendszer tulmUkddésének kovetkezménye —,
am tlnetei hatékonyan enyhithetéek. Leggyakrabban orrba

www.gyogyhir.hu

fujhatd vagy tabletta forméajaban kaphaté antihisztaminokkal (a
hisztamin az allergias tlnetek kialakuldsaért kdzvetlentl felelés
anyag, amely akkor szabadul fel, mikor a szervezet az allergén-
nel taldlkozik) és orrnydlkahartyat lohaszté spray-kkel.
Szteroidtablettat vagy -injekciot csak sulyosabb esetekben frnak
fel, f6leg asztmasoknak. Az & gondjaikat enyhitik a hérg&tagitd
spray-k is.

Az immunterdpia is csillapithatja, s6t el is mulaszthatja az
allergias panaszokat. Ebben az esetben az orvosok fokozatosan hoz-
zészoktatjak a beteg szervezetét az allergénhez. A kezelést id6ben,
joval a parlagfli szezonja el6tt meg kell kezdeni.

A legujabb ellenszerek kozé tartozik a fényterdpia. A lathato,
infravoros tartomanyba esé fénysugarak csokkentik vagy meg is
szlintethetik az orrfolyasos, orrdugulasos tineteket.

Alternativ terdpidkkal — példaul akupunkturaval és méregtelenité
|ébojtkuraval — szintén mérsékelhettk az allergidsok panaszai.

Vajon teljesen tehetetlenek vagyunk az allergia kellemetlen, kinzé

Gyogyhir

A betegséghez tarsulhatnak pszichés zavarok, példaul
depresszid, szorongasos vagy alkalmazkodasi  zavar,
panikbetegség. Esetleg enyhébb, atmeneti jellegl lelki prob-
lémak jelentkezhetnek, példaul ingerlékenység, faradékonysag,
hangulatingadozasok, koncentraciés zavar, alvaszavarok.
llyenkor — az elsédleges allergias tlnetek mellett — a pszichés
gondok kezelésére is sziikség lehet. A lélekgondozas megakada-
lyozhatja a betegség sulyosbodasat, és segithet abban, hogy a
panaszosok kdnnyebben megbirkézzanak a bajukbdl addédéd
mindennapos nehézségekkel.

VESZELYES ETELEK
A parlagftre allergidsokndl nemcsak a gyomnoévény pollenje
okoz szénanathds, asztmds vagy ekcémas tlneteket, hanem a
hasonléd kémiai szerkezetl egyéb novényi és allati eredetd
anyagok is. (Ezt nevezzik keresztallergidnak.) A Budai
Allergiakdzpont munkatarsai ezért specialis étrendi ajanlast dol-
goztak ki az érintetteknek.

A szakemberek a gorég- és sargadinnye, a paradicsom, az
uborka, a banan, a tok, a cukkini, a napraforgbmag és a kamil-
la, illetve ezekbdl készult zoldség- és gylmolcskészitmények
fogyasztasat sem ajanljak azoknak, akik allergidsak a parlagfd
pollenjére. Ugyancsak kerllendéek a magas hisztamintartalmu
ételek, példaul az alkoholos italok, az olajos magvak, a
csokoladé, a citrusfélék, az érett sajtok és érlelt huskészit-
mények. A zoldségek kozul a bab, a borso, a savanyu kaposzta,

Antipoll, magyarul: pollen ellen. Az Antipoll forte cseppek megol-

tlneteivel szemben? Sorscsapasnak kell tekintentink, ha valaki kozi-  dast kindlnak a pollendzisban szenvedtk legkinzobb problémaira, a

link egyik évrél a mésikra érzékennyé vélik pl. a virdgporokra, és ettél

kezdve rettegve varja a kovetkez6 tavaszt, és megkénnyebbl, ha
vége a nyarnak? Valéban ennyire kiszolgéltatottak va-
gyunk? Tényleg nincs semmilyen segitség?

A valasz az Antipoll forte csepp tizéves siker- g
sztorija, ami azokrol szol, akik mér tudjék a hatasos, termé-
szetes alapu kezelés harmas titkat: szakértelem, techno-
|6gia és gydgynovények egyedi kombinacioja.

Gydgyndvényterdpia a pollenallergia kezelésében,
avagy: ,Természetes anyagokkal az egészség szolgélata-
ban.” Az elmult id6szakban igen elényds hatést tapasz-
taltak fitoterdpias készitmények belséleges alkalmazasa
soran a kellemetlen fels6 léguti tunetek enyhitésére. A
legujabb kutatasok szerint a gydgynévények kozil joté-
kony hatést véltanak ki tobbek kézott az angyalgyokér
(Angelicae radix et rhizoma), az orvosi pemetefli (Marru-
bii herba), az okorfarkkoré virdg (Verbasci flos), az 6rvény-
gyokér (Inulae radix), a vasfl (Verbenae herba), a bordka-
bogyd (Juniperi galbulus) és a citromf(i (Melissae folium)
specidlis, standardizalt kivonatai az allergias szindréma ke-
zelése soran. Ertékes hatéanyagaik egyittes alkalmazasaval
mellékhatasmentesen mérséklik a nyalkahartya-duzzanatot,
a koénnyezést, a valadék képz&dését. Ebbdl a kutaté munka-
bol sziletett meg az Antipoll forte csepp.

2006. augusztus

szénanatha tlneteinek mérséklésére, illetve megsziintetésére. Norma-

lis kozérzetet teremt az Antipoll azok szamara is, akik évek ota
csak gyogyszeres kezeléssel tudtdk atvészelni a virag-
porszezont.

Az Antipoll forte csepp gydgyszernek nem
min6silé gydgyhatasu készitmény, tiz gydgynévény al-
koholos kivonata, kizarélag természetes anyagokat tar-
talmaz. Az Antipoll alkalmazasénak nincsenek mellék-
- hatasai. Az Antipoll kuraszer( alkalmazasa révén vé-
ALLERGIAS, dettség alakul ki a szervezetben, amely az alkalmazas
HURUTOS abbahagyasat kovetden is révidebb-hosszabb ideig
fennmarad. A készitményt a szezon id6tartama alatt
megszakftds nélkul kell alkalmazni altalaban minimum 4
hétig, maximum 3 honapig az adagolasi Utmutatd sze-
rinti dozisban.

Az Antipoll forte csepp évezredek tudasanak és a
21. szdzad technoldgiajanak eredményeként sziletett
meg, tizezrek dontenek mellette évrél évre, mert sokan
vannak, akik szdmara az Antipoll forte jelenti az egyet-
- len megoldast. rElvezze a nyarat! A szénandtha ugyanis
== .4 ma mar gyégyfthato!

‘ﬂmtﬁ" Az Antipoll forte csepp gygyszertdrakban, gy6gy-
novényboltokban és a Rossmann Uzleteiben kaphato.
Tovébbi informéacio: www.antipoll.hu
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a lencse, a htsok kozul a halak, elsésorban a hering, a szardinia,
a tonhal és a kagylo, a tejtermékek kozul pedig a fustolt és
penészes sajtok fogyasztasa nem ajanlott ugyanezen
okbdl.

KAszZAVAL, VEGYSZEREKKEL

A kontinensen — az éghajlati adottsdgoknak koszon-
het6en — Olaszorszag és Franciaorszag mellett hazank |7
terUlete a leginkabb fert6zétt parlagfivel. Olyannyira, |
hogy a probléma kezelésére mar tarcakodzi bizottsag
alakult, a gyomnovény kotelezé irtasardl pedig torvény
rendelkezik. Ez el6irja: junius 30-ig a magan- és kozuleti
féldhasznaloknak, foldtulajdonosoknak gondoskodniuk
kell a tertletukon talalhato parlagf kiirtdsarél. Ha ennek
nem tesznek eleget, a ndvényvédelmi szakszolgalat elrendeli
a kozérdek( védekezést, melynek koltsége ©ket terheli.
Ezenkivul — terlletik nagysagatol figgéen — 200 000-t6 két-
milli6 forintig terjed® pénzbirsaggal sujthatok. (Tavaly 218 millids
blntetést rottak ki.)

A parlagf(i irtdsanak két hatékony lehetésége ismert: a fizikai
és a vegyszeres. A kaszélast a pollenszérast megel6zéen kell
elvégezni (és a szezon alatt még legaldbb kétszer szikséges ra
sort kerfteni). A novényeket a gyokérnyaki részt elvagva kell
elpusztitani, nehogy a visszamaradt fold feletti részbdl Gj hajta-
sok jelenjenek meg. A vegyszeres irtasnal fontos szempont, hogy
csak olyan helyen szabad alkalmazni, ahol nem veszélyeztetiink

ssza a megfelelt!

’.
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Az G Calcium 500 mg és a Calcium 500 mg + D3-vitamin InnoPharm
cukormentes pezsgétablettak korszerd, joizli, konnyen fogyaszthatd formaban

tartalmazzak a kalciumot.
e gyors felszivodas
o kellemes citromiz
e kedvezo, 500 Ft alatti ar*

"t

Drirginknio ey i E ==

14 magazin

kalciumot

oPharm — az elérhetd egészség

vele embereket. Névényvédelemmel foglalkoz6 szakemberek a
biolégiai védekezés lehetdségére hivjak fel a figyelmet: szerintik
a természetes védekezés eszkdzeként szoba johetnek bizonyos
rozsdagombafajok. Masok a génmanipulaciéval a gyomirtékra
érzéketlenné tett napraforgéra eskiisznek, amely a parlagfives
terlletekre telepitve elveszi az éltet6 napot a parlagftitol.

T A

Orvosa
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00 mg
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ajanlott
Onnek?
UJDONSAG!
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www.gyogyhir.hu

A nevetés nem tréfa. Mivel kedvezéen
hat kedélyallapotunkra, a testunkben
lezq)l6 folyamatokat is €lénydsen
befolyasolja. Gyogyito erejet kulon
tudomanyag, a gelotolégia elemzi.

statisztikak szerint egy kisgyerek naponta
atlagosan haromszazszor-négyszazszor
kacagja el magat. Nem azért, mert vicces
dolgok torténnek vele, hanem mert jol érzi
magat a bérében, és a nevetés is Gromet
okoz neki. A feln6ttek viszont lényegesen
komorabbak: alig tizenotszor-huszszor
nevetik el magukat egy nap.

Laboratériumi kisérletek igazoljak, hogy a nevetés — akar szivbdl
jove, akar erdltetett — adrenalin, noradrenalin és endorfin
kivélasztasat inditja el a szervezetben. Az ¢rémhormonok hoz-
zdjarulnak a jo kedélyallapothoz, a harmadik hormon pedig f4j-
dalomcsillapité hatasu. Kacagas kozben csokken a stresszhor-
monok: a kortizol és a dopamin szintje. Vagyis egy kiados
hahotdzas a stressz természetes és hatdsos ellenszere. A
betegségek jelentds része (példaul a magas vérnyomds, a gyomor-
és nyombélfekély, az idegdsszeroppanas, a depresszio, a kilonbdzé
tipusu allergidk, gyakori fejfajas, daganatos betegségek) dsszeflig-
gésbe hozhat6 a stresszel. A nevetés amellett, hogy véd a stressz
karos hatasai ellen, ellazitja az izmokat, tagitja az ereket, igy javitja
a szervezet vérellatasat. Mivel elGsegiti a védekezd anyagok, igy
példaul a t-limfocitak képzodését, erésiti az immunrendszert. Segit
az alvaszavarok, a szorongasos betegségek, a depresszid
leklizdésében. Krénikus horghurut és asztma esetén a hahotézas az
egyik legjobb légzégyakorlat: hdromszorosara-négyszeresére noveli
az oxigénfelvételt. Az emésztési panaszokat is enyhiti — minthogy
eléseqiti a bélrendszer megfelel® mozgasat —, és segit a vérnyomas
normalizélasaban. Kihat a tarsas kapcsolatokra is, hiszen oldja a
gatlasossagot, és noveli az Gnbizalmat.

A nevetést egy amerikai orvos, dr. Hunter Adams alkalmazta
el6szor terapiaként 1986-ban. Koérhazban fekvo, sulyos betegség-
ben szenved® gyerekek szorongdsat igyekezett oldani mokazassal,
nevettetéssel. A kicsik elfeledkeztek félelmeikrél, visszanyerték az
életkedviket, gyorsabban gydgyultak. Médszere gyorsan elterjedt.

2006. augusztus

Ma mar tébb kontinensen latogatjak bohocdoktorok a klinikak
gyermekosztalyait.

A vilagot behalézé Hahota-klubok is terapias célbdl alkalmaz-
zak a nevetést (az els6 csoportot egy indiai orvos, dr. Madan Kataria
hivta életre Bombayben, 1995-ben). A tarsas kacagasi foglalkoza-
sok résztvevéi nem tréfalkozassal, viccmeséléssel probaljak jo kedv-
re hangolni magukat, hanem hasya yogaval — azaz jéganevetéssel.
Az ,edzések” félorasak, negyvenpercesek. Kilonféle, mestersége-
sen gerjesztett nevetésfajtakbol allnak. Ezek kodzé tartozik a néma
nevetés, amelyet tatott szdjjal kell elvégezni; a zimmdgé kacaj,
amelyet 6sszeszoritott ajkakkal; a vitatkozé hahota; a bocsanatkérd
nevetés vagy az oroszlanréhogés. Utdbbinal a foglalkozas résztvevdi
tagra nyitjak a szemuket, kitatjak szajukat, kinydjtjak nyelviket, és
az oroszlan morgasat utdnozva kezdenek nevetni. E feladatok kozé
idonként 16gz6- és nyujtdzéd gyakorlatokat iktatnak. Térék Andrea
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VESZéE

Egy divatkoveté fiatal ma mar nem
engedheti meg maganak, hogy lega-
labb egy testrészén ne viseljen teto-
valast - ahogyan a piercinget sem
nélkolozheti ajkabol, koldokebsl.

Az Eurdpai Bizottsdg a kozelmultban kozleményben hivta fel a
figyelmet a tetovalas és a piercing egészséguigyi kockazataira. Olyan
sulyos fert6z6 betegségeket is okozhatnak e szépészeti eljarasok —
hangsulyoztdk —, mint a lepra, a hepatitisz, a tbc vagy a HIV-fer-
t6zés.

Dr. Nagy Katalin b&rgyogyasz szerint ezektél a fertézésektél nem
kell tartaniuk azoknak, akik engedéllyel rendelkezd hazai tetovalo-,
illetve piercingszalonokban ékitik magukat. Az ilyen helyeken dolgo-
26 szakemberek gumikeszty(ikben, sterilizalt eszkézokkel, az ANTSZ
altal ellen6rzott anyagokkal végzik a beavatkozasokat. Inkabb azok a
veszélyeztetettek, akik dnjeldlt hozzaértékre bizzak a testékszerek fel-
helyezését vagy a testfestést. El6fordulhat ugyanis, hogy az enge-
déllyel nem rendelkezd iparosok autdfestékkel vagy nyomtatdgépbe
valé szinezbéanyaggal dolgoznak.

AZ OVON ALULI TISZTASAG ERZESERE!

BIDET
j A":ALA_.K"'AS
NELKUL! <
TOILETTE NETT
Megoldas

minden esetre!

www.interex.hu

KERESSE A FURDOSZOBA SZAKUZLETEKBEN!
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De teljes biztonsagban egyetlen tetovalas-, illetve piercingtu-
lajdonos sem érezheti magat. A festékek ugyanis gyakorta val-
tanak ki allergids reakciot. Legtdbbjik tartalmaz valamilyen
fémet. A voros szinG higany-, a zold krém-, a sarga kadmium-, a
kék kobalttartalma miatt okozhat problémat. A fekete festék vi-
szont gyakran szénszarmazék, sokan erre is érzékenyek.

Az allergia nemcsak a tetovalt bérfelleten és kornyékén
jelentkezhet, hanem tavolabbi helyeken is. A viszketd, gyulladt,
voros foltok, holyagok gyakorta nedveznek, ami gombésodast
okozhat. Ezenkivul hegesedéssel jaré immunolégiai folyamatot is
elindithat a beavatkozas. A fémallergia a piercingek felhelyezése
utan szintén kialakulhat — még akkor is, ha védéréteggel vontak
be 6ket. Ez ugyanis egy id6 utan lekophat. Miel6tt valaki elszan-
ja magat az efféle testszépitésre, nem art allergiavizsgdlaton részt
vennie.

Am nem csupan a fémallergiasoknak kell lemondaniuk a
tetovalasrol és a testékszerekrodl, hanem azoknak is, akiknek hajla-
muk van a fokozott hegképzodésre, keloid kialakulasara — hivja
fel a figyelmet a doktorn6. Ez koénnyen kidertl abbol, hogy
gyerekkorban hogyan gyégyult a baranyhimld, maradtak-e utana
hegek a testen.

Nem mindegy az sem, hova festetnek vagy helyeztetik a kis
karikéakat, illetve gyongyoket a vallalkozé szellemiek. A szem- és
széjtetovalasok gyakrabban okoznak hegesedéssel jar6 allergiat,
mint az egyéb helyekre felvitt testképek. A keloidos hegek viszont
inkdbb a mellkason jelentkeznek.

Dr. Nagy Katalin figyelmeztet: a nyelvben elhelyezett piercing
kulonosen veszélyes: az allandd nyomas, dorzsolés miatt ham-
megvastagodas alakulhat ki, ami elrdkosodhat.

Fogorvosok megfigyelték, hogy az ajakpiercing, illetve az alsoé
ajak és az all kozott elhelyezett ékszerek viselése kdvetkeztében
az alsé fogsorrél gyakorta visszahuzodik az iny. A foggydkerek
egy része szabadda valik, s igy nagyobb eséllyel kezdenek szuva-
sodni. Ha az ékszer és a tdmések vagy fogpdétlasok kilénbozd
fémekbol készlltek, elektromos fesziiltség keletkezhet a szajban,
ami inygyulladashoz, inysorvadashoz vezethet.

A fllet ékit6 piercingek viszont porcgyulladast okozhatnak,
aminek kovetkezménye az Ugynevezett karfiolfdl.

Térék Andrea

www.gyogyhir.hu

Ismerkeadés
a vildggal

Akinek gyermeke van, sosem felejti €l
az €lsé napok izgalmait. Amikor a pici,
torekeny lénnyel kettesben maradva
a legfelkészultebb kismama is €lbi-
zonytalanodik, €s mar nem tudja, kinek
higgyen inkabb: a szakirodalomnak
vagy a nagymamanak...

szUl6k feladata nem csupdn a baba
ellatdsdban merdl ki. Mind a kicsi
egészségének szempontjabdl, mind a
csaladba, tarsadalomba valo beillesz-
kedése érdekében fontos, hogy ne
tartsdk bura alatt, hanem ahova és
amikor lehet, vigyék magukkal. Dr.
Fekete Judit gyermekorvos tobb mint
két évtizede praktizal, és azt vallja, az aggddast nem szabad
tulzasba vinni, a kis jovevényt nem kell elzarni a kulvilagtol:
jarvanyos id6szakban témegbe azonban lehetéleg ne men-
junk vele.

— Az UjszUlott levegbztetésének idGpontja az évszaktdl, az
id6jarastol figg. Télen az elsd 1-2 hétben csak feloltdoztetve, nyi-
tott ablaknal szabad a babanak érintkeznie a kilvildggal. A
tavasszal, nyaron szlletettek szerencsésebbek, 6k fokozatosan
elébb hozzaszoktathatdk a szabad levegdhdz, bar a szélséséges
id6jarast, a forrosagot, szélvihart ekkor is kertlni kell. Elviselhet®
melegben, tehat nem a déli, legforrébb érakban, és arnyékban
batran kinn lehet az UjszUl6tt, arra azonban Ggyelni kell, hogy ne
legyen huzatban! Szélben, léghuzatban ugyanis nem tud leveg6t
venni a baba, ezért a kozelukbél szamlzni kell a feln6ttek
hisitésére vald ventilldtort és az egyszer(ibb klimaberen-
dezéseket is. Nem szabad tuldltdztetni az Ujszulottet, és a
folyadékpotlasra naluk is fokozottan kell Ugyelni: legjobb a
gyakori szoptatds, hiszen igy utazas kézben sem kell fertézéstél
tartani a nem megfelel higiénia miatt.

K. A.
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tartsa otthon, éntse ki, dobja el lejart

vagy feleslegessé valt gyogyszereit!
Magy._al'mrszég valamennyi gyogyszertaraban

1

visszaveszZik Ontol a hulladexkka va

A lejart, |..I'.Ill;._'-_l.:.,,\.‘.l;l_.;-\'..'-. .-I._I_I.l :.-.-..'.:-_,-:r'.'=.."-f.". veszelvi

a gyidjtédobozba tenni: tiz- és robbanasveszélyes anyagokat,
higanytartalmu termékeket.
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# Balneoterdpia

A gyogyvizek a természet legértékesebb kincsei kozé

tartoznak Sokféle betegség gyogyitasat segttik; ivo- és

anyagoktol. A magas héfoku (34-37 fokos)
vizben valo furd6zéstél az erek kitagulnak,
szaporabb lesz a légzés és a sziverés. A
mintegy tiz fokkal hvosebb viz viszont
megnyugtatjia az idegrendszert. Sziv- és
érrendszeri betegségeknél az elébbi kurat
tébbnyire nem ajanljak.

Gyoégyvizes furd6ézéskor a meleg
hatasara kitagulnak a bér poérusai, igy a
vizben talalhatd asvanyi anyagok kénnyen
bekertlhetnek a vérkeringésbe. Erdsitik az

1t inhalalassal, illetve masszazshoz alkal-

immunrendszert, fokozzdk a nyirokke-
ringést, ezaltal gyégyitd folyamatokat indi-
tanak be a szervezetben. A meleg viz oldja
a fajdalmas izomgorcsoket, csokkenti az
fzUleti fajdalmakat, gyorsitja a salakanyagok
kivélasztodasat. A kevés oldott szilard
anyagot tartalmazd, egyszer(i hévizek
féként a reumas panaszokra hatésosak —
akarcsak a kalciumban, magnéziumban,
hidrokarbonatban gazdag foldes-meszes
vizek. A kénes furd6 ugyancsak gyogyitja a
reumat, emellett bizonyos bérbetegségek
kezelésében is nagy a jelentésége. A klori-

£

-

-

K

-

dos gyogyvizeknek a noéi szervek
betegségeinek gydgyitasaban is fontos
szerep jut. Ivokaraként a natrium- és
hidrokarbonat-ionokat tartalmazé alkalikus
vizek a gyomor- és bélhurut, a gyomorsavtul-
tengés és a léguti hurutos betegségekre ajan-
lottak. A keserlvizek — ugyanebben a for-
maban — a gyomor-, a bél-, a maj- és az epe-
betegek panaszait orvosoljdk. A radiumban
gazdag vizek inhalacios formaban remek faj-
dalomcsillapftok.

A masszazst a fennallé panaszokra
hatékony gyogyvizzel kell végezni. A
kezelés specidlis orvosi kadban torténik,
szabdlyozhatd er6sségd, iranyithatd vizsu-
gdrral. Ez a gyogyaszati eljaras amellett,
hogy felfrissit és oldja a stresszt, javitia a
kotészovetek rugalmassagat, lazitja az
izmokat. Fajdalomcsillapité hatasu, serkenti
a Vvér- és a nyirokkeringést, fokozza az
anyagcserét. T. A

Ismertek olyan gydgynovény eredet(i alkotdelemek, amelyek az in-
zulinhatés er6sitésén keresztll vagy a koézbllsé anyagcsere-folya-
matokba avatkozva segitik a fenti tényezdk hatasanak érvényesuilé-
sét. llyen U] lehetéség a Geranium dielsianumot tartalmazd perui
gyodgyhatasu készitmény, amely a cukorbetegségre valé hajlam ese-
tén tdmogatja a cukorhdztartas egyensulyi allapotat. A Pasuchaca-t
az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet vette nyilvantartasba, a termék
min&ségének, relativ artalmatlansaganak és hatékonysaganak gon-
dos elemzése utan. A terapia eredményességi és dvatossagi szem-
pontjai szerint is indokolt az idénkénti vércukor-ellenérzés, hiszen
ezen novényi hatdanyag a human vizsgalatok szerint fokozza a sej-
tek inzulinérzékenységét, noveli a periferidlis cukorfelhasznalast az
izmokban, ami meger6siti a fizikai aktivitas fontossagat is.

Mivel a cukorbetegség komplex anyagcsere-betegség is, jelen-
t6s Osszefliggés van a vér koleszterin- és lipidszintjével is. A maga-
sabb vérzsirértékkel rendelkezok szintén hajlamosak lehetnek cukor-
betegség kialakulasara, igy kedvez6 az a megfigyelés, hogy a Gera-
nium dielsianum (Pasuchaca) gyogynévényt tartalmazéd készitmény
ezen vérzsirértékeket is csokkentette.

A perul Pasuchaca megoldas

Megkérdeztiik dr. Bakanek Gy6rgy orvosszakértét:

LEddig is ismertek voltak kilonb&z6 gydgyndvények, illetve teak,
azonban kevés olyan vércukorszint-csékkentd készitménnyel volt al-
kalmunk megismerkedni, amelyek més foldrészek népeinek kultura-
Jjabdl kerliltek at hozzank. Ezt a hidnyt latszik pdtolni most a perui né-
pi gydgydszatban évszézadok ota sikerrel alkalmazott Pasuchaca,
mely — a szigoru diéta és a testmozgas gyakorlasa mellett — hatéko-
nyan csdkkenti a vércukor-, illetve a vérzsirszintet, elésegitve ezzel a
diabétesz késéi sz6védmeényeinek
megakadalyozasat. Nagyszamu
beteganyagon végzett megfigye-
lések arrdl tanuskodnak, hogy a
Pasuchaca a valéban j6 minéségli
és hatékony gydgyhatasu, termé-
szetes alapanyagqu készitmények-
hez tartozik. Ismét igazolodott
az, hogy az indidnok rit-

kan tévednek.”

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Szivbarat f6z&
Magyarorszagon évente kdzel hetvenezren halnak
meg sziv- €s érrendszeri betegségekben. Az id6

elotti hirtelen halalesetek tobbsége aktiv élet-

moddal, helyes taplalkozassal megelézhets

volna.

z emberi test kétféle koleszterinjének
donto részét maga a szervezet dllitja eld,
vagyis jorészt genetikai adottsagok szab-
jak meg, hogy mennyi dartalmas LDL-
koleszterin és jétékony hatasu HDL-
koleszterin termel6dik. A magas kolesz-
terinszint tobb mas tényezd mellett
(dohdnyzas, italozds, mozgashiany,
magas vérnyomas stb.) jelentés kockdazati faktor a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasaban.

A koleszterinszint csokkentheté megfelel¢ életvitel és
taplalkozas mellett. Az arra hajlamosaknak pedig ajanlott a
koleszterinszint rendszeres orvosi ellenérzése és sziikség szerint a
gyogyszeres kezelés.

A magas koleszterinérték megfeleld étrenddel csokkenthetd
— magyardzza Koltai Virag téplélkozasi tanacsadd. Az ilyen
panaszokkal kUzd6k étkezésénél elsédleges szempont a
telitetlen zsirsavak, vagyis az allati eredet( zsirok fogyasztasanak
teljes mell6zése. F&zéshez hasznéljanak névényi olajokat, mar-
garinokat, melyek hazai kinalatdnak mindegyike koleszterin-
szegény/mentes, vagyis alkalmas a szivbarat étrend meg-

} _
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Gyogyhir

valésitasahoz.
Fontos tovabba a
teljes kidrlést lisztekbo!
készllt pékaruk, tésztak
fogyasztasa, mert a korpas
kenyér, a barna rizs, a zabkasa
csokkenti az  art6  koleszterin
mennyiségét. Tejtermékekbdl a csdkkentett zsir-
tartalmuak, illetve az ugynevezett nulla szaza-
lékosak ajanlottak. Hetente egy-két adag szo-
jatartalmd joghurt vagy szoéjatej is jotékony

szerepet jatszhat a szivbetegségek megel6zésében. L

A zsirszbvetekben gazdag sertés- és marhahus helyett a
baromfi és a hal fogyasztasa ajanlott. Az utébbi kulénésen hata-
sos védelem lehet a koleszterin ellen, mert gazdagon tartalmaz-
za az Ugynevezett omega-3 zsirsavakat. A f6zési technikak kozul
legegészségesebb a zsirmentes parolas, a grillezés.

Kulonboz6 vizsgalatok igazoltdk, hogy a mediterran orsza-
gokban él6k kozott sokkal kevesebb a szivbeteg, éppen ezért ott
az emberek &ltaldban hosszabb életliek, mint masutt. A kutatok
szerint ez egyrészt az étrendjukben szerepld sok olivaolajnak, a
friss zoldségeknek és gyimolcsdknek, a halhds rendszeres
fogyasztasanak koszonhet6. Egyesek szerint e kedvezé jelen-
séghez hozzajarul a j6 min6ségl vorésbor mértékkel torténd
fogyasztasa is. Loranth Ida

A gyogyito konyhaban megjelent irasok:
Januar: Téli harc a kilok ellen

Februér: Aldas vagy atok a koleszterin?

Marcius: Tavasz — a bojt ideje

Aprilis: Epebetegek diétsja

Majus: Vesediéta

JUnius: Cukor nélkil a gombék ellen

Jalius: Diéta lisztérzékenyeknek

A cikkek honlapunkon (www.gyogyhir.hu) olvashaték
Szeptemberi szamunk téméja:

Tejérzékenyek diétéja
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Torna nyar- es hatfajasra

z ember az egyeddli faj, amely két labon,
fliggobleges gerinccel jar. A csigolyak gy
allaskor, jaraskor nagy terhelésnek van-
nak kitéve. Ezt a terhet csokkentik
valamelyest a gerinc fiziologias gor-
buletei, illetve a porckorongok. A gerinc
degenerativ elvaltozasai viszonylag korai
életszakaszban jelentkeznek (a negyven
év felettiek 50%-aban kimutathatok), féként a nyaki és az agyé-
ki szakaszon. A kor el6rehaladtaval ezen elvaltozasok gyakorisa-
ga nd, sajnos lehetséges szovddmény a gerincsérv. Rendszeresen
végzett torndval a gerinc mozgasai javithatok.
Ha kelloképpen meger6sitjik a mély hatizmokat, azok
Ugy tartjgk a gerincet, mint egy f(iz6, levéve ezzel a 3
t'

csigolyakrol a teher egy részét. =
Az alabbi gyakorlatok megel6zésre és gyo- pe

gyitasra egyarant alkalmasak. All6 helyzetben
végezzlk &ket. Kis terpeszben helyezkedjink el, £«
térdek kissé hajlitva, farizmok megfeszitve, has ﬂ
behuzva, lapockdk zarva legyenek. Lényeges, hogy lassan, kon-
centralva dolgozzunk.

4

Nehezen kap
z orran levegot?
Probdlja ki a

- E ;
Bl"ﬂ{l theRight: o, Ttapassi.

.

Giydgysser batdanyagot
nem tarialez!
Kinnyii légzés

kellemes kizerzer!

Porguimaszs Puss OF B9, | L35 Budapes!, g v 48
Tl F38 fd P, add-pedf, P 440 (0
goman padlapecs Jpaniegaes

=
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1.

8.

Mindehhez j6 gyakorlast kivan:

Hajtsuk el6re a fejunket, megérintve kdzépen a mellkast,

majd emeljik fel, de ne szegezzlk héatra (10x).

Haijlitsuk bal oldalra a fejet, probaljuk elérni a vallat a ful-

lel, majd vigylk a masik oldalra (véltva 10x).

Forditsuk a fejet balra, nézziink a vall mégé, majd jobbra

(valtva 10x).

Nézzink a szoba bal sarkaba, majd allunkat a mellkason

atgorditve nézzink a jobb sarokba, igy a fej egy ,U”

alakot fog lefrni (valtva 10x).

Tegytk az allat a bal vallgédoérbe, majd emelve (nem
hatraszegezve) a fejet forditsuk &t a jobb vallgddoérbe —
forditott U” (véltva 10x).

Fejkorzés. Ennél a gyakorlatnal viszont engedjik hétra jél a

fejet, hogy minél nagyobb legyen a kor (valtva 10x).

7. Tegytk keresztbe a kezeket a csipén, allunkkal

érintstk a mellkast. CsUsztassuk a kezeket a labakon
lefelé egészen a bokdkig hajolva, 5 masodpercig
hagyjuk l6gni a torzset és a fejet, majd induljunk

visszafelé. Amikor kiegyenesitettik a

gerincet, hlazzuk hatra

a vallakat (lapocka-

Bal  kéz
csipén, jobb kar
fal mellett. Haijlit-
suk a torzset bal
oldalra, amilyen ¥’
mélyen tudjuk, tart- \
suk igy 5 méasodper- '
cig, és hozzuk vissza {‘
korzésen at ugy a .
toérzset, hogy rafordulva N; ..'f
szemb6l a bal labra g
a jobb kézzel megérin- w
tjuk a bal bokat, a jobb 4|
bokat, majd csusztatva Ve
a kezet a jobb labon visz-
szajovink kiindulasi hely- |
zetbe (5x egyik iranyba, °
majd forditva).

Bal kéz csip6n, jobb

kézzel megérintjik a bal ; <
kulbokat, majd a g
térzset egyenesitve, jobb kart fil mellé htzva torzs- és
fejforditast végzink ugy, hogy belenéziink a szoba jobb
sarkaba. Fontos, hogy sem a bal bokahoz fordulasnal,
sem a sarokba fordulasnal ne mozduljon a medence (5x
egyik iranyba, majd forditva).

B

Kerti Maria gyégytorndsz

www.gyogyhir.hu

Gyogyhir

Juliusi szamunk helyes megfejtései a kovetkezok voltak: Barnuljon természetesen Hawaiian
Tropic napozoszerekkel (skandinav); [ 9 | (sudoku). A Hawaiian Tropic ajandékcsomagjait
nyerték: Raczné Binder Irén, Budapest ¢s Olah Miklos, Baja. Gratulalunk!

Ivecrro-] w—]TrROMBI- w—nemHoz |  w—] VAGY w—{ GOROG W NAPSZAK —v ] v
, 1 BALTA- TAHANG ZAERTO uey! BETU Usz6. |TULKOL- TANUL JRONTGEN, Py
KORHAZ [TASOKAT AKADEMI- GLASGOW| DATUM- Gumi | TEKEZIK 5L ] ROVIDEN FRISS
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— -
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L MERTEK ELREJT JELE *
GYU- HALOBAN . .
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ABBA TOROTT ENEKLG
TOVABBA| MUTATO! > L SZOCSKA‘
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EDENYT 5 HELYEN TETELEK MINDEN
Y ROVID ekl )
TISZTIT MORZE- NEMAN REND- $20
HANG TUZI! SZERE VEGE!
v . ,
JFERFINEV]D A HAR-
— MADIK
TOROTT SZEMELY
Si!
CSEPP-
FOLYO- 3
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E havi skandinav rejtvényiink fésoraibol a OXY termékeirél tudhatunk meg valamit.
Augusztusi megfejtéink kozott egy értékes OXY ajandékot sorsolunk ki.

Kérjuk, a megfejtéseket 2006. augusztus 28-ig kuldjék el szerkesztéséglinkbe nyilt postai
levelezélapon vagy e-mailen. Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49. E-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

SUDOKU

Toltse ki a halézatot ugy,
hogy minden sorban és
oszlopban, valamint a 3x3-
as mezékben az 1 és 9 ko-
z6tti szamok csak egyszer
szerepeljenek! Megfejtés-
2 4 ként a szinnel jel6lt négy-
zetekben levé szamokat —
oszloponként balrél jobbra
haladva — kell bekuldeni.
Augusztusi - megfejtdink
kozott a OXY ajandékat
sorsoljuk ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2006. augusztus 28-ig kuldjék el
szerkeszt6ségiinkbe nyilt postai levelezélapon vagy e-mailen.
7 1 3 8 Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49. E-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

STOP A PATTANASOKNAK......
OXY arcapol6 csalad - Arctisztito tonik,
Arclemosoé gél, Arctisztito parna,
Antibakterialis arctisztité kendé
Tisztitja az arcot, az eltom6dott porusokat,
segit megakadalyozni a pattanasok,
mitesszerek kialakulasat.

2006. augusztus 21 magazin



TEJBEN-VAJBAMN

Minden tizedik ember gondja a
tejérzékenység, azaz laktozintolerancia.
Ok egyfajta enzim-
hiannyal  szilet-
tek, ezért szer-
vezetlk képtelen
feldolgozni a tej-
cukrot - a
kellemetlen beteg-
ség naluk tej
fogyasztasakor puf-
fadast, hasgorcsot
okozhat. Néhany
szabdly betartasaval
azonban a tejérzéke-
nyek is hozzajuthatnak
a fontos kalciumforrast
jelentd tejtermékekhez.

1
~L

Betegnek len-
ni semmi-
képp nem
| j6, de ha
| valaszt-
hatunk,
akkor tobb-
nyire meg-
szokott kornye-
zetlinkben szeretnénk tolteni a
labadozas napjait. Onkormanyza-
tok, helyi szocialis intézmények,
tizleti alapon szervez6dé tarsasa-
gok egyarant kinalnak megoldast
azoknak, akik maguknak vagy
csaladtagjuknak igénylik a hazi
betegapolok szolgaltatasait.

-

Hasznilhaté mind a korpisodas megeldzesére, mind a koppis
A Novozoral ketoconazolt tartalmaz (2%) akriv Imt}u agké

hatékonyan:

MIKROKAMERAS HA]J- ES FEJBORVIZSGALATOT NYERHET!

Ydasaroljon 1 doboz Novozoral sampont, o dobozdrdl kivagott vonalkddot kiildje vissza
cimiinkre 2006, oktdber 31-ig! A bekiild6k kozott 30 db mikrokamerds haj- és fejbdr-

vizsgdlatot sorsolunk ki! Bekiildési eim: Valeant Pharma Me. Kft. Marketing osztaly 1025
Budapest, Csatdrko v, 82-84,

(Kérjiik, o boritékra irjo rd: ,Novezoral") Bekiildési hatdrids: 2006, oktéber 31.

A nyerteseket postdn értesitjiik.

v

A, N

ORVOS A KERTBOL

Mar VIII. szazadi forrasok is megem-
litik a klasszikus tibeti orvoslas kellékei
kozott a homoktovist. A jellegzetes,
narancssarga bogydkat termé cserje
szazkilencvennél toébb bioldgiailag
aktiv Osszetevdt tartalmaz, tdobbek
kozott karotinoidokat, flavonoidokat,
nyomelemeket és zsirsavat — a névényt
nem véletlentl emlegetik az egészség
tarhazaként.

L egyen kéznél a Betadine”!

A nyari szOnet, a szabadsag, a vizpart a
kellemes pihenést jelenti, de ezer veszélyt
Is tartogat a gyerekek €s a felndttek
Szaméara is.

A gyakori horzsolasok, kisebb biciklibalesetekb6l eredé
sériilések kivalo fertétlenitészere a Betadine®.

A hazipatika hasznos tagjai a fert6tlenité Betadine®
oldat - Jod, ami nem csip -, a Betadine® szappan és a
Betadine® sampon.

A vény nélkiil kaphaté készitmények sora tovabb
béviilt a Betadine® hiivelykuppal.

Intim testrészeink fokozott higiéniajara kiilonésen
nyaron, a strandidészakban a megszokottnal is nagyobb
figyelmet kell forditani. A strandok, uszodak, néha a ter-
mészetes vizek is megtamadhatjak a hiively természetes
florajat.

Jid, ams wem cacp !

Betadine

A toljeskérd fertdtlenitd caalad

-
¥ s egy kénnyd égési sériilés esetén

A hiivelyben talalhaté tejsavbaktériumok egy
védoréteget alakitanak ki, enyhén savas pH-t tartanak
fenn a hiivelyben.

A lugos tisztito-, fert6tlenitészerek hatasara a hiively
pH-ja megvaltozik, a baktériumfléra karosodik, elpusztul,
védoéfunkciéjat nem tudja betolteni, hiivelyi fert6zések
keletkeznek.

A fert6zés kellemetlen viszketést, hiivelyi folyast
okoz. Ha a viszketés megjelenik, a hiivelyi valadék
mennyisége nd, szine megvaltozik, biizossé valik,
valassza a recept nélkiil is kaphaté Betadine® hiively-
kapot. Alkalmazasa: naponta egyszer, este, sziikség
esetén naponta kétszer.

A gyogyszerészt tajékoztassa egyéb betegségeirdl,
gyogyszereirdl, kérje tanacsat a Betadine® hiivelykap
alkalmazasaval kapcsolatban!

Ha tiinetei 2-3 nap elmultaval nem sziinnek, keresse
fel n6gyogyaszat! Ne feledje, a Betadine® hasznos utitars
a nyari vakacioé alatt is! Dr. Marosi Déra

X

* egy elvagott ujj,

¥/ Novo
e ZOOI‘E’AI\"-— ﬁ

folyekony i g & : ;
i beierpasiy Minden aérnilés fokozolt fentozésveszeliyet jar !
120 ml é= 1000 mi Hyenkor a seb lassabban gyogyul, és kedvezdtien esetben nem van szbvidményak is fellépheinek.
a kallormotlan
likh- &3 testazng edlen
pannndsos mchdme 1 3

= Az ellité személy Steril sebkotozés

Betadine” szappannal A megtisziitolf sebre sterl géziapot helyeaink,
- lehetGség szerint mosson  majd ext régzitsik (kis sebnél seblapasszal,

kezel, majd vegyilk el
az elsfsagdly kiszletet!'

P Megeaguis. aseear, Aoy My
T e

A seb megtisztitdsa és fertdtienitése:

& seb ledbiitése Betadine™ oldattal {mem esipl),
majd a fertdtienitdvel atitatott stenl gézlappal
kdrkrds mozdulatokkal finoman letoroliok

A Betadine” oldat a legiébb cairit,

oldat l “’ 1 A

30 ml, 120 mi I i - a seb kamyokét (ballirdl kifeld).

és 1000 ml ‘q ‘! ' il e
fortdzés megeliniss ?,. e "Uiﬂ‘f

ferideitt subak koralése

hilvelykdap 14300 mg

virust és baktériumot elpusziitia a sebben.
Megfegyzés: a legtdbb fertdilenitd mem hat

iyan merékben a kdrokozdkral

A

nagyobbndl kdiszarrel).

a

Orvosl sebellatis:

Az otthon nydjlolt elsdsegélyt kdvelden,a sérilés
felfagétdl fiiggden keresse fel ar onost.

A nagy és mély sebet esetleg dssze kel varmi,
&5 egyéb ellatasra is szikség lehet

Még helyes seblartdtienités esetén is aldfordulhal,
15leg, ha a sebal rozsdas s20g okozta,
vagy foiddel, tregyaval erinthezik,

HLDE 4B TN Do, Licwmew L

hogy tefanuszoitdsra van szikség,

4

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTA-
JEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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A KAPSZULA

FERFIAK RESZERE

ETREND-KIEGESZITO
KAPSZULA
TERMESZETES OSSZETEVOKKEL

Maximadlis diszkrécid mellett megrendelhetd
informdcids vonalunkon: 20 / 945-3332
vagy Keresse a patikGban, vény nélkil kaphaté!

www.potencianovelo.hu

Forgalmazo: Biovit Pharma Kift. www.biovitpharma.hu




