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vagy a vendégek kozstt, aki elsbb
séz, csak azutén késtol. Megizlelné

az ételt, miel6tt sot kér?

Mi, magyarok étlagosan tizszer annyi sét fogyasztunk,
mint amennyire szikségink lenne. Pedig a kelleténél tsbb
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zetben a nétrium visszatartja a vizet, mindez kérositja a
szivizmot, a keringési rendszert, az érfalakat. Ha napi 3
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Orrfolyas, kénnyes szem,

felmérések szerint pedig kortkben mér mintegy 20 szazalékra
tehet6 a pollenallergiasok aranya, akik emiatt hosszabb-révidebb
ideig tarté szénanathatol szenvednek. A tlnetek erssége fiigg a névény
allergenitasatol és a pollenkoncentraciotol. A szervezet tulérzékenységi
reakciéjat kivalto virdgpor irritalé hatésat fokozzak a levegében lebegé
korom és egyéb szennyezéanyagok. De kénnyebb elviselni a megprobal-

‘ \ azankban 200 ezer embert érint, a gyermekek korében végzett

kohogeés

Mér februér elején elkezdédstt a pollen-
szezon hazankban. Amikor enyhébbre
fordult az id8, szélnek eresztette viragpo-
radt a mogyord, az éger, majd a ciprus- és
tiszafafélék. A pollenallergiasok szaméra
a tavasz beksszontével kezdsdik

az igazdn nehéz id8szak.

tatdsokat, ha az allergidsok idejében felkészilhetnek a tiineteket kivalto
pollen megjelenésére.

ElSrejelzés

2011-ben Uj szolgaltatast vezet be az Orszagos Kdmyezetegészségugyi Inté-
zet (OKI): a korabbi évek pollen- és hémérséklet adatai, valamint a meteoroldgi-

ai el6rejelzések alapjan mintegy két héttel elébb tajékoztatjak a lakossagot a
monitorozott allergén névények virdgzasanak varhaté megindulasardl, amelyet
természetesen az id6jarasi tényezék — els6sorban a csapadék — bizonyos fokig
madosithatnak. Az informécié a www.antsz.hu, valamint az OKI honlapjan -
http://oki.antsz.hu - lesz elérhetd a friss hirek kozott.

— Az orszagban 20 méréallomés van, az idén megkezdddik a pollenmonitoro-
zé4s Fejér megyében, Székesfehérvarott is, ugyanis fontos, hogy a Velencei-td komyé-
kének pollenterhelésérdl is tajékoztassuk a lakossagot — mondta dr. Paldy Anna, az
ANTSZ Orszagos Kémyezetegészséquigyi Intézet féigazgatd-helyettes féorvosa.

Ha a pollenallergias tudja, mikor varhaté a szémara veszélyes viragpor megje-
lenése, id6ben elkezdheti szedni a gyogyszerét, amivel megelézhetd a stlyosabb
panaszok kialakuldsa. Az ANTSZ Aerobiolégiai Halézata 32 névény és 2 gom-
baspdra monitorozasat végzi, igy évrél évre kdvethetd a pollennaptar alakulasa.

Koréabban kezdédik

Az ANTSZ Aerobiolégiai Hal6zatanak mérései szerint a pollenszezon idén a révid
ideig tarto tavaszias idében mar februar els6 hetében elkezd6dott. A tapaszta-
latok egyébként azt mutattak, hogy a pollenszezon a 2000-es évek kdzepéig
februar kozepétol oktdber végéig tartott. 2007-ben a szokatlanul enyhe idé mi-
att mar januar kézepén, 2008-ban pedig januar végén kezdddott — a sokéves
atlaghoz képest mintegy két héttel korabban.

ldén a februar elejéen monitorozott pollenszemek azt mutattdk, hogy
elséként a Dél-Dunantulon, majd a Nyugat-Dunantulon jelentkezett a legkorab-
bi allergén névény, a mogyord pollenszoréasa. Bar a februdri havazas visszavetet-
te a pollentermelést, mihelyt a h6mérd higanyszala emelkedni kezdett, és nem
hullott csapadék, fokozddott a pollenszoras.

Naptar szerint

Elssként a mogyoré és égerfa pollenjére allergias be-
tegeknek kell figyelnitk arra, hogy elkezdiék a terépi-
&s megeldzést finefeik mérséklésére. Majd hamarosan
indul a ciprus- és tiszafafélék virdgzasa, azt kdveti a
nyér, a kéris, a nyir, maijd fokozatosan a juhar, a fiz,
a platan, majus végen, illetve joniusban a harsfa zéria
a sort. Altaléban méjus kézepén kezdenek viragozni a
futelek, uténa az 0fifG, a csalénfélék, ezeket kovetik a li-
batopfélék, végil pedig az irém és parlagfi. Ez utébbi
két ndvény egészen a szezon végéig virdgzik, pollenjik
egészen oktdber-novemberig megtaldlhaté a levegdben.

J6, ha tudjuk, hogy a levegd pollenterhelése napszakonként is véltozik. A monitor
pollencsapdajardl kétérankénti bontasban leolvashaté, mikor mekkora pollenkoncentra-
ciéra lehet szamitani. Az enyhe hajnali csticspont utan reggel csdkken a pollenkoncent-
racio, majd 10 és 16 6ra kdzott n6, és késd délutanig magas a pollenterhelés. Késd este
azonban csokken, és éjiel alacsony a pollenkibocsatas egészen hajnalig. Ezért kora reggel
és kést este érdemes alaposan atszelléztetni a lakast, majd jol bezarni az ajtét, ablakot,
igy a belsd térben kisebb lesz a pollenkoncentracio. Az esé is aldés a szénanathas bete-
geknek, a csapadék ugyanis megtisztitia a levegét a lebegd szennyez6désektdl, ezért az
allergiasok fellélegezhetnek. Az sem mindegy, hol sétalnak a pollenszoras idészakaban.
llyenkor a szénanathaval kiiszkédéknek hasznosabb elhalasztani a kirandulast, és elke-
rlilni a nagy vérosi parkokat, Budapesten példaul a Tabanban, a Vérmezén, a Margitszi-
geten, a Varosligetben kiugréan magas lehet a pollenterhelés.

KOUMAR EVA m

SZPONZORALT CIKK

ALLERGIA: A RAKELLENES CIVILIZACIOS BETEGSEG

(Gydgygombakivonatok és az ,8si”,

Orriireg:
J reg

hartya-gyulladas

z allergia a szervezet egy anyaggal szembeni
Atﬂlérzékenységét jeloli. Az immunrendszer tdl-

reagal akkor, amikor idegen anyagokat, Ugy-
nevezett allergéneket érzékel. Allergének lehetnek pél-
daul f-, gyom-, fapollenek, hézi poratka, élelmiszerek.
A tUlreagalé immunrendszernek azonban lehetnek po-
zitiv hatasai is. Egy 18 évig tartd Ugynevezett prospektiv
tanulmanyban kimutattak, hogy az asztma és a szé-
nandtha jelenléte a rakhaldlozasok valészinliségét
tobb mint 10 szazalékkal csdkkentette. Az allergia
vastagbélrakellenes hatasét tobb prospektiv tanulmany
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Allergias ormyalka-

is megerdsitette: 25 szazalékkal csdkkentheti a vastag-
bélrak rizikéjat.

Az allergids megbetegedések modem betegségnek
szamitanak. Ez felveti azt a kérdést, mi vezetett tome-
ges megjelenéstikhdz korunkban. 1989-ben Strachan
inditotta Utjdra az azéta tobbszor médositott Ugyne-
vezett ,higiéniahipotézist”. A mai modosftott elmélet
alapjan az allergia tdmeges elterjedéséhez a megval-
tozott kornyezet vezetett, a hagyomanyos, allergé-
nekben, mikrobakban, toxinokban gazdag kérnyezet,
amelyben Gseink felnéttek, megyaltozott, ,tisztabb”
lett. A higiéniahipotézissel Gsszhangban immunrend-
szerlink természetes fejlddéséhez a fert6z6 anyagok is
hozzajarultak elédeinknél. Olyan hatéanyagok alkal-
mazdsa lehet eredményes az allergia lekiizdésében,
amelyek az immunrendszer aktivitasanak, illetve rak-
ellenes  védekezképességének fenntartdsa mellett
képesek az allergiés, illetve autoimmun betegségek
kialakulasat csokkenteni, és a mar kialakult betegsé-
gek tlneteit enyhiteni vagy megsziintetni. Szamos
gybgygombakivonatrdl kimutattak, hogy azok névelték
az immunrendszer sejtieinek raksejtellenes aktivitasat,
amellett, hogy allergiaellenes (példaul hisztaminszintet

allergiamentes immunrendszer helyredllitdsa)

csokkent6) hatast is kifejtettek. A nép- és természet-
gybgyaszat nyilvan ebbdl az okbdl hasznélja Gket az
autoimmun betegségek kezelése mellett az allergids
betegségek tlineteinek enyhitésére. Figyelemre métto,
hogy a gyulladasgatlé apigeninrél nemrég dllatkisérlet-
ben kimutattak ekcémaellenes hatasat is.

Szerz6: Varga Gabor, Dipl.-Kfm.

Tovabbi informacio:
www.apigenin.hu, www.vargadiet.hu
Tovabbi informacidért keresse fel Gyogygomba
Informacios K6zpontjainkat,
vagy hivja informacios vonalainkat:
06-70/423-1123, 06-70/423-1127, 06-30/698-2083

l 2 s

www.gyogyhir.hu

BioCo’

..oy
e Normalis vernyomas
egészséges szivmiikodes.. "\

... amire mindenkinek
szuksege van!

BioCo Q10 20 mg 60db QIR Nomm

+ AJANDEK!

Innovita Omega-3 30db

Q10 AKCIO ajandék OMEGA-3-mal!

A BioCo @10 kapszula vizzel elegyedd Q10 koenzimet, és tovabbi 4 file értikes Gsszetovt
tartalmaz; C- és E-vitamint, béta-karotint, szelént.

+ elésegitheti a normilis vémyomas megtartasat,
= hozzajarulhal a sziv egészségének &5 a szerversl erdniéténel megdrzesehez,
= lassithatja az Sregedesi folyamatokat, nélkillGzhetetien a szervezet energiatermelésthez.

A szervezel cstkkend Q10 termelése mialt, fogyasztisa 40 év felett kismelten ajinloti!

Gyégyhir 4prilis

Az ajandék Innovita Omega-3 lermékkel dsszecsomagolt BioCo Q10 20 mg 60db és
80db kapszuldt megvasaralhalja a Herbéria szakizletekben, bioboltokban, nagyobb
gyogyszertarakban, a www.bioco.hu webshopban eés telefonon: 37-388-318.

Az akcid 2011, marcius 1-461 aprilis 30-ig, vagy a készlet erejéig tan

Gyartja: BioCo Magyarorszag Kft., 3021 Lérinci, Arpad it 92.
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Novodomszky Eva
J6 érzés oromet szerezni

2010-ben a legnépszeribb hiradésnak valasztotiak
Novodomszky Evét, aki tavaly nyér elején egy

kis id&re eltint a képernydrél, mert megsziiletett

a masodik kisfia. Januérban visszatért a Magyar
Televizi6 képerny&ijére, a déluténi hiradét vezeti,
aztén siet haza a gyerekeihez.

A kicsi hogyan viseli, hogy az anyukaja Ujra dolgozik?

—Atelevizioban egyelére részmunkaidében dolgozom, Marco, a kicsi ilyenkor otthon alszik, Cristiano
pedig 6vodaban van. Ezt a néhany drés tavollétet szinte észre sem veszik. A televizioban olyan szép
feladatok vartak ram, mint a marciusi 15-i msor, ismét részt vehetek az Euroviziés Dalfesztival
kozvetitésében, és Ujra lesz Aranyag. Emellett segitek a férjem éttermében.

Nemrégiben részt vallalt egy jétékony akciéban is.

— A Lea Otthonba vittlink ajandékokat Balassy Bettivel és Gaal Noémivel. Probaltuk figyelembe
venni, hogy mi okozhat 6romet az ott él6knek. Az magaté| értet6do volt, hogy a gyerekek szivéhez
a jatékokon és az édes falatokon keresztll vezet a legrévidebb Ut, édesanyaként viszont abban is
biztos voltam, hogy egy sziil§ annak 6r(il a legjobban, ha a gyermeke szamara hasznos és egészséges
ajandékokat kap. lgy a bébiételek mellett gydgyteakat és olyan probiotikumokat vittiink, amelyeket
pici babak ételébe, italdba is bele lehet Gnteni, és tdmogatja az immunrendszeriiket.

Hogyan keriilt kapcsolatba a Lea Otthonnal?

- Ok kerestek meg, és én Srommel vallaltam, hogy segitek megszervezni az adomanyok
sszegy(ijtését, dtadasat. Azéta is folyamatosan azon agyalok, hogyan tudnék nekik segiteni, de az
igazi adomany az lenne, ha 6nallo életre kapnanak lehetéséget. A Lea Otthonban olyan édesanyak
élnek, akik hajléktalanok, vagy a csalddjuk magukra hagyta ket, és nem volt hova mennitk,
mégsem akartak lemondani a gyermekkrél. Ezért nagyon becstlom Gket.

A két kisfia érzékenyebbé tette a nehéz sorban é16 csaladok irant?

- Ezt a fajta érzékenységet a gyerekek hozték ki bel6lem. Még hatvanyozottabban érzem Marco
sziletése utan, aki olyan kicsi és védtelen. Nem értem, hogy tudnak ilyen picit bantalmazni, elhagyni
vagy ellene fordulni. Otthon arrol beszélgettlink a férjemmel, mit lehetne tenni azokért a babakért,
akik szerencsétlenebb kériimények kozott éinek. Ugy is mondhatnam, elébb szilletett meg a
gondolat, a tenni vagyas, és kész voltam segiteni, amikor j6tt a telefon. Ez j6 alkalom arra, hogy
elinduljunk egy Gton, mert néhany ajandékcsomagon tal mast is szeretnék tenni értik.

Meglepett, milyen ersek ezek a lanyok. Optimistak, és tudjak, hogy ezt a gyermekuikkel egyttt
fogjak végigcsinalni, és egy(tt fognak kikeveredni ebbdl a helyzetbdl. Vannak almaik, és vannak
terveik. Hiszek benne, hogy ezek a kis Iépések is segitenek. Babaételt és egy évre elegendd
probiotikumot siker(lt dsszegy(ijteni. Ez nekem nem faradsag, hanem egyfajta kényszer, mert nem
birom nézni, ha egy gyerek szenved. Vagy egy anya szenved attol, hogy nem tud mindent megadni
annak, akit a vilagon a legjobban szeret.

A Lea Otthonban mésfél évig maradhatnak az anyak a gyermekeikkel, ahol vannak pszichologusok,
csecsemdgondozok, akik segitenek nekik, mint ahogy nekem is segitett az édesanyam, a
nagymamam, az anyésom, a szomszédasszony. Most adomanyokat gy(ijtok azoknak, akik elhagyjak

NEVJEGY

Novodomszky Eva televiziés misorvezeto

Ahol lathatjuk: m1 Televizié Hirads, 6 érai tea,
Aranyéag, EUROVIZIOS dalfesztival
Férje, Salvo Sgroi olasz szarmazast, két kisfiuk van: Cristiano 6 éves,
Marco 10 hénapos.
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az otthont. Szamitok a ,majd csak j6 lesz valamire” jelszéval
félretett, de mar nem hasznalt kis ruhakra, jatékokra, kisagyra.
Mikézben otthon harom ,fiu" varja.

- Salvo, a fériem nagyon jo apa, mindent megtesz a gyerekeiért.
O akiegyenstlyozott nyugalom a csalddban. Amikor elsé gyermekes
kismamaként panikoltam, hogy mit kell csinalni a kdldokcsonkkal,
a fériem megoldotta.

Erdekes megtapasztalni, mennyire mas a két gyerek. Cristianét
mindenhova vittik magunkkal, és képes volt elaludni két dsszetolt
széken is. Marco, a kicsi ragaszkodik a sajét 4gyahoz, ezért inkabb
mi latjuk vendégul a baratainkat.

A két kisfit mellett jut ideje, energiaja a haztartasra?

—Apa szeret fézni, és nagyon jokat eszlink, csupa egészséges dolgot,
rengeteg z6ldséget, sok halat és hust zoldségkorettel. Nyugodt,
egészséges kdmyezetet szerettlink volna biztositani a gyerekeknek,
ezért koltoztlnk Szentendrére. Mindketten kisvarosban néttiink
fel, én Szarvason, Salvo Szicflidban, és Ugy éreztiik, a budapesti
nylizsgés nehezen fér Gssze a gyerekneveléssel. Szentendrén van
eqy kis kerttink, de itt a gyerekek inkdbb az utcan jatszanak, és a
szomszédok is figyelnek az 6sszes aprésagra.

Hamarosan ismét lesz Aranyag.

- Komoly hagyoménya van mar, régéta jol méikodik. Nagy munka,
de 6rommel készuliink ra, és mindig meghat, hogy az 6sszegyjtott
sok kicsi adomany csodakra képes.

KOLIMAR EVA m

www.gyogyhir.hu
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Hatdsos
foginyvédelem
Az inyproblémdkat, mint a duzzadt, piros, fajdalmas,

vérz8 iny, nem szabad elhanyagolni. Mar létezik
egy olyan 0] médszer, mely segiti az iny természetes

’

gyogyulasat.

e
; ‘5

zéssel, rossz lehelettel és gyakran kellemetlen

szdjizzel jard inyproblémak. Az emberek t6bb-
sége sajnos nem kezeli ezt a problémat mindaddig,
amig csak enyhék a tlnetek. Lehet, hogy eleinte
nem tlnik stlyosnak a baj, mégis fontos, hogy
tor6djunk vele. Ugyanis az ,iny nem felejt”: a
fogagyat karosité hatasok 6sszeadddnak, és
ez a fogak meglazulasahoz és kihullasahoz
vezethet. Egyes forrasok szerint negyven év felett
a fogak elvesztéséért mar t6bbségében nem a fog-
szuvasodas, hanem a fogagyproblémak a felel6sek!
Ezen fellil az inyben elszaporodott baktériumok go-
cot hozhatnak létre, mely a szervezet mas részein is
kellemetlen tiineteket okozhat.

Kulénbozé lehet6ségek léteztek eddig is az
inyproblémék enyhitésére, mint példaul ecsetelé-
sek, szajvizek, fogké-eltavolitss. Ujdonsagként
egy teljesen mas megkozelités keriilt a figye-
lem kozéppontjaba. Ez a modszer segiti az
iny természetes gyogyulasat és egészségének
meg6rzését. Az (j modszer lényege, hogy a fog-
iny mikodéséhez sziikséges tapanyagokkal latja el
annak szoveteit. Ezeket a tapanyagokat kapszula
formaban kell lenyelni, és a véraramon keresztil

Sokaknak okoznak gondot a fajdalommal, vér-
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jutnak el az iny kérdéses terlleteire. Ezaltal a prob-
Iémat igen hatékony médon, annak gydke-
rénél éri el. Az inyproblémak egy részét ugyanis
egyes tapanyagok hianya okozza. Ez tébbek kozétt
a rossz étkezési szokasok kovetkezménye, valamint
az életkor el6rehaladtaval bizonyos anyagok (pl.
Q10 koenzim) mennyisége csokken a szervezetben.

Afent leirt 0 megkozelitésen alapszik a Vitinne
iny egészség nevll készitmény hatdsmechanizmu-
sa. A Vitinne kapszuldk olyan hatéanyagokat tar-
talmaznak, melyek az iny egészséges miikodéséhez
szlikségesek. A benne levd vitaminok kozil a C-vi-
tamin és ennek felszivodasat segité P-vitamin
(rutin) javitjak az inyben levé hajszalerek al-
lapotat, igy el6segitik a vérzés csokkenését.
A Vitinne kapszulaban levé gyogyndvénykivonatok
(kamilla és koromvirag) nyugtatélag hatnak az iny-
szévetekre. Rendkivil fontos még a Q10 koenzim
is, ugyanis semlegesiti a karos szabadgyokék egy
részét, melyek inyirritaciot okozhatnak. Ezek a sza-
badgyokok étkezések utan keletkeznek, amikor a
szajlregben maradt élelmiszer bomlasnak indul,
és ezen korokozoék szaporodnak el. Klinikai ered-
mények szerint a vérz6 vagy gyulladt foginyben
kevesebb Q10 koenzim taldlhato, mint az egész-
ségesben.

A Vitinne kudra alkalmazasaval latvanyos ered-
mények szilettek. Eqy kézépkord hélgynek példaul
az évek 6ta visszatéré inyproblémai annyira kelle-
metlen panaszokat okoztak, hogy még az evés
is nehezére esett. Hidba probalkozott tobbféle
mddszerrel, egyik sem jelentett tartés megoldast.
A Vitinne szedése mellett méar napok utan érezte
a javulast, néhany hét alatt pedig megszlintek a
panaszai. Es ami a legfontosabb: a javasolt kira
befejezése 6ta egészséges az inye. Sokan nem
is sejtik, hogy gyakran a fogak meglazulasaért
és kihullasaért is a fogagy rossz dllapota tehetd
feleléssé. Eqy id6s férfi arrél szamolt be, hogy a
Vitinne szedése segitett meglazult fogai allapota-
nak rendezédésében.

Az inyproblémak hatékony megoldasaval a
fogagy Ujra egészséges és szép rozsaszinii lesz, ra-
adasul ezaltal fogainkat is dvjuk.

Vitlnne

iny egészség

Az egészséges foginyért

A készitmény hatoanyagai segitik a
foginy természetes gyogyulasat.
Rendszeres szedése hozzdjarul az iny
egészségének megorzéséhez.

\/ vitaminok

v gyoégynovény
kivonatok

/" koenzim Q10
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GRANATALMA AZ ELETELIXIR

A granatalmat (Punica granatum) Azsiaban és a Kozel-
Kelelen évezredeken at nagy becaben lartotlak spiritua-
lis &5 egészséglgyl szempontbdl egyarant. Az elmill
évek klinlkai kutatésai alapjan egyre nagyobb nép-
szerliségel nyer a sejlosztddas és a sziv egészségének
védelmében. A GRALMA magas hatbanyaglartalmu
granatalma-kivonatot tartalmaz.

beagepanny '-.‘h}m-‘.‘-!!i'-'“"

-

etrend-kiegeszito

A sejtosztodas vedelmeben
A GRALMA hatdanyagai

# Eidzegilhetik az egészseges sejlosziodast. a sejlak
normal szaporodasat.

® Vedhetik & sejtek ONS-6t az oxidativ szabadgydkok
ellen,

® Erfsithetik a szerveze! ellenalloképesseget, az
immunrandszert.

® Szuper antioxidans; hatekony a szly és az erek
egeszsegének vedelméaben

Osszetevik:

GRANATALMA és 5ZOLOHEI+MAG kivonatal,
a szivnek kedverd REZVERATROL,
FOLSAV, LECITIN és C-vitamin

ertarakban & it
PHARMA fORTE.HU
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Elkerulheto

Bér egyre tobb daganatos beteget sikeril
meggyogyitani, a rak tovébbra is a vezets
halélozési okok egyike a fejlett vilagban.
Hazdankban évente tsbb mint 30000 em-
beréletet kovetelnek a daganatos meg-
betegedések. Simon Tamés professzor,

a Magyar Rakellenes Liga elndke szerint
fontos felhivni a figyelmet arra, hogy fel-
vil&gositassal és szirévizsgalatokkal az
esetek egyharmada megelézheté lenne.

z egészséges taplalkozés, a megelézést szem el6tt tartd életmadd sza-

mos betegség, kézottik a rak kialakuldsanak kockazatat is csokken-

ti. J6, ha tudjuk, hogy a taplalék maga is tartalmazhat rakkeltd anya-
gokat, példaul gombatoxinokat, ezért a penészes élelmiszert inkabb dobjuk
ki. Etelkészités soran is keletkezhetnek egészségre artalmas vegyiiletek, ezért
ritkdbban egylnk grillezett, flistolt ételeket. Az élelmiszer-adalékanyagok ki-
vanatosabba teszik a terméket, de szervezetlink szamara folosleges kocka-
zatot jelenthetnek a mesterséges édesitdszerek, izfokozdk, allomanyjavitok,
térfogatnoveltk, konzervald anyagok.

/

E

A tulzott energiabevitel, illetve a mozgasszegény életmdd és az emiatt ki-
alakulé elhizas ndveli a méh-, a vese-, a vastagbélrak veszélyét, a valtozékor
utan kialakulé testtomeg-névekedés fokozhatja az emlédaganat kockazatat.
Ezzel szemben a rendszeres mozgas, a sport csokkentheti a tidé-, a vas-
tagbél- és a mellrak keletkezésének rizikojat. Ezért ajanlott odafigyelni arra,
hogy mit és mennyit eszlink-iszunk, 8sszességében a taplalkozasunk arany-

etméd

2x Keriljok a napozést 11 és 15 éra kdzsét, mert ebben
az id8szakban legerésebb a karos UVA és UVB su-

garzésl
2x A napvéds krémek hasznélatét 2-3 éranként meg kell
ismételni!

23 Fird6zés elétt és utan is kenjilk be magunkat napvéds
termékkel, mert a vizfeliiletrd| visszaver8ds fény meg-
ndveli az UV sugarzés hatését!

22 Felh8s id8ben is magas lehet az UV sugérzés szintje,
ezért ilyenkor is hasznéljunk fényvédsket!

2 A gyerekek érzékeny bdre rovid id8 dlatt leéghet,
ezért nem lehet kitenni Sket kozvetlen napsugérzés-
nak, és amyékben is be kell kenni a b&riket magas
foktorszam0 napvédével.

www.gyogyhir.hu
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Rosszindulato betegségre kell gondolni a kévetkezé ti-
netek esefén:

® fokozodé sépadtsag

e fokozodé faradékonység

® &ivagytalansag, fogyas

* bizonytalan lézas llapot

e szokatlan vérzések (orr, emls, végbél)
® duzzadt nyirokcsomék

o fejfajas, szédulés

* makacs rekedtség

* nem gyogyulé sebek, bérelvéltozasok

ban élljon a fizikai aktivitasunkkal. Az optimalis testtémeg megtartasahoz,
illetve visszaszerzéséhez a megfelel étrend mellett a rendszeres mozgas is
fontos.

Az egészség megdrzését szolgalja a lelki jol-Iét, a stresszkezelés, a fe-
szilltségoldas technikdjanak elsajtitasa, az dnpusztitd szenvedélyek kont-
rollja: az alkoholfogyasztas mérséklése, a dohanyzas és a drog elutasitasa.

Etrend

Aki fogyni szeretne, annak elsdsorban a zsiradék- és cukorbevitelt kell eré-
lyesen csokkentenie, viszont érdemes minél tdbb — vitaminokban és anti-
oxidansokban gazdag - zoldséget és gylimolcsot, tovabba teljes kidrlési
gabonafélékbdl készult, értékes rostokat tartalmazo élelmiszert fogyaszta-
nia. Az ajanlott étrend nemcsak az optimalis testsuly elérésében és megtar-
tésaban segit, hanem egészségvédd hatasu is, csokkenti szamos daganat
kockazatat. Példaul a zoldfézelékek a szajureg, garat, nyelécsé, tid6 daga-
natai ellen védenek, a nyersen fogyaszthato zéldségfélék, mint a hagyma,
sargarépa, paradicsom, citrusfélék a gyomorrak kialakulasat gatoljak, és a
z6ldségek, gyimdlcsok altalaban mérséklik a vastagbél-, illetve végbéldaga-
nat veszélyét. Ezért hasznos lenne, ha naponta 400-800 gramm zéldség és
gylmolcs kerline az asztalunkra.

Gyégyhir 4prilis

Daganatprevencid
- deutérium-
megvonassal

parhuzamosan né. A veszélyeztetettséget fokozd tényezék

a dohényzés, a tulzott alkoholfogyasztas, egyes foglalkoza-
si és kornyezeti artalmak, az ionizalo és egyéb sugarzasok, a szeny-
nyezett levegGjl lakokornyezet, bizonyos virusok és fertézések stb.
Azonkivil, hogy életmodbeli valtoztatasokkal igyeksziink minimélisra
csokkenteni a daganatos megbetegedések kialakulasanak a kocka-
zatat, illetve igénybe vesszilk a betegség korai felfedezését szolgald
sz(r6vizsgalatokat, U] lehetéséget kindlhat egy magyar szabadalom
alapjan kifejlesztett médszer is.

Az elmult évek soran a vilag tébb laboratoriumaban végeztek kisér-
leteket csokkentett deutériumtartalmu vizzel (DDW); e vizsgalatok sok-
oldaltan igazoltdk, hogy a deutériummegvonas kévetkeztében szamos
biolégiai folyamat masként zajlik le, az él6 szervezetek ugyanis érzékelik
a deutérium hidnyat. Ha valaki naprél napra a természetesnél alacso-
nyabb deutériumtartalmt folyadékot fogyaszt, akkor a szervezetében
folyamatosan csokken a deutériumszint, ami megzavarja a daganatos
sejtek anyagcseréjét, akadalyozva osztodasukat — az egészséges sejtekre
gyakorolt karos hatasok kivéltasa nélkul.

Az eljdrasnak a megel6zés terilletén betoltott szerepét molekularis
biolégiai vizsgalatok és hosszu tava allatkisérletek is igazolték. Egy mo-
dellkisérletoen 44 egéren siker(lt igazolni a DDW preventiv hatasét; az
allatokat rosszindulatt daganat kialakulasat el6idézé anyaggal (DMBC)
kezelték. A kisérlet soran a rékkeltd anyaggal vald kezelést kovetGen 22
egér normal vizet fogyasztott, mig a masik 22 egér DDW-t. A dagana-
tok fél évvel a kezelést kovetéen kezdtek megjelenni a normél vizet fo-
gyasztd egerekben, és egy éven belll 18 allat pusztulasat okoztak. Ezzel
szemben a DDW-t fogyaszto egerek kozil minddssze 2 éllat pusztult el
daganatban (a kisérleti egerek atlagos élettartama 1,5-3 év; egy egér-
életév kortlbelul husz emberi életévnek feleltethetd meg).

Ahogyan a fenti kisérlet is példazza, jelent6sen csokkenthetd lenne a
daganatos betegségek kialakulasanak az esélye, ha a magas rizikéfaktord
csoportba tartozék évente 2-3 hénapos kura keretében fogyasztanak a
DDW-t. A mddszer alkalmazasa kedvez esetben elpusztithatja azokat a
mikroszkopikus méret(i tumorkezdeményeket, amelyek évekkel késébb mar
diagnosztizalhatd méret(i daganatként rosszabb kildtasokkal lennének gyo-
gyfthatdak.

Az éllatgyogyaszat terlletén, valamint a csokkentett deutériumtar-
talmU viz emberi alkalmazasa soran szerzett tapasztalatok és az elvégzett

vizsgalatok is azt erésitik meg, hogy ez az eljaras Uj te-
répias lehet6séget kinal a hagyomanyos kezelések
mellett, azokat kiegészitve a daganatos megbe-
tegedések hatékonyabb kezelésére, és
szerepe lehet a megelézéshen is.
Tovabbi informacio:
HYD Rakkutato és
Gyogyszerfejlesztd Kft.
+36 1365 1660

,-\ rak el6fordulasanak kockazata az életkor elérehaladtaval

Gyégyhir magazin
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Az egyutt toltott holnapokeért

Megbizhato onellendrzéssel a lappangd problémak ellen

Mire nydjt megoldast
a Detego Székletver Onellenorzo teszt?
A i reteiskc H

Kiknek ajanlhato?
A Detego FOB 5

Hogyan kell alkalmazni
a Detego Szekletvér Onellendrzo Tesztet?

Detego FOB

Székletvér Onellendrzd Teszt

roirrslcriRris
LARTYERA H
e R R T

ARG L HATO

Onellendrzes '
atthon, BOysSTETUED www.detego.hu

A kockazatokrol
olvassa el a hasznalati
utmutatoét, vagy kérdezze
meg kezeldorvosat!
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A teljes ki6rliésti gabonafélékbdl késziilt termékek élelmi rostokban
gazdagok, ami segit karbantartani az emésztést, és csokkenti a vastagbél-,
végbél-, mell- és hasnyalmirigy-daganat kockazatat. Ugyancsak hasznos, ha
a voros husok (marha, sertés, birka) helyett elényben részesitjik a fehér ha-
sokat (csirke, pulyka, kacsa), és minél tébb halat esziink.

Napozdas

A leghatasosabb modszer a napsugarak (UV sugarak) okozta bérkarosodas és
béroregedés megelézésére az volna, ha nem mennénk a napra. De napfényre
szlikségiink van, nemcsak kedélyallapotunkra, a szervezetiinkre is j6 hatassal
van, egyben fontos D-vitamin-forrést jelent, amely kulcsfontossagu szerepet jat-
szik immunrendszeriink megerésitésében. Ehhez azonban elég, ha 30 percen
at éri napfény a bérinket. A vagyott barnasagrol mégsem kell lemondani, csak
ajanlott sokkal 6vatosabban napozni, és magas minéségi fényvéds termékeket
hasznalni. Vigyazzunk a gyermekekre, mert a bér ,,nem felejt”, az évek soran el-
szenvedett artalmak 6sszeadddnak, és a kisgyermekkorban elszenvedett leégés
a tobbszorosére noveli a felnttkorra kialakuld bérrak kockazatat!

Védéoltasok

Ajanlott védekezni az igazoltan rakokozd fertdzések ellen, mint példaul
a fert6z6 majgyulladast (hepatitis) okozé virusok vagy a méhnyakrak kialaku-
lasaval kapcsolatba hozhatd huméan papillomavirus egyes fajtai.

A sajat egészségéért feleldsséget érz6 ember nem mulasztja el
a szlir6vizsgalatok lehet8ségét, és ha szokatlan tlinetet észlel magan, or-
voshoz fordul.

KE m

A sajét szervezetét mindenki maga ismeri a legjobban.
Ha valami megvdliozik, zavar témad az addig olajozott
m{kadésben, érdemes a dolog végére jarni. Ma mar az
orvosok is javasoljgk az dnvizsgélatot bizonyos esetek-
ben. Példaul hasznos az emld éttapintasa — lehetdleg
havonta, két ciklus kézstt, félidsben — ilyenkor kénnyen
észrevehetd a legaprébb gob is. J6 eredménnyel jér, ha
a férfiack havonta a heréjiket vizsgéligk meg zuhanyo-
zas kézben, és arra figyelnek, hogy éreznek-e valami-
lyen szokatlant, megvastagodott képletet, rendhagyéd
dolgot. Ha igen, akkor érdemes urolégus/androlégus
szakorvoshoz fordulni.

A napi fisztalkodés j6 alkalom arra, hogy rutinszer(en
ellenérizzik a bériinket, szamba vegyiik az anyajegye-
ket, figyelmesen megnézzik, trtént-e raijtuk, illetve
kdrnyezetilkben valamilyen véltozés. Kisérjik figyelem-
mel, ha valamilyen seb, felmarodés, horzsolédas jelenik
meg a bérinkén. Ha létszélag ok nélkil kialakuls, ne-
hezen gyogyuld elvéltozast latunk, a biztonség kedvéért
mutassuk meg b8rgydgydsznak!

A széjiireg vizsgélata is kdnnyen megvalésithatd, egy
erés lémpa és nagyito tikor kell hozza. Erdemes szem-
iigyre venni a nyelvet és a nyelv alatti teriletet, az inyt
kiviil-beliil, majd az orcék nyélkahértyéijét. Ha szokatlan
fehér vagy vorss foltot, illetve gsbst talélunk, hasznos
nyomban felkeresni a fogorvost.

www.gyogyhir.hu
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Szolgalunk és torink

Az Egészségigyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint

vilagszerte 200 millié n8t érint a csontritkulés (oszteo-
pordzis); szakérték a kovetkezd 50 évben az esetszam
megkétszerez8désére szamitanak az eléregedés miatt.
A hazai helyzet sem vigasztalébb, becslések szerint
900 000 érintettje lehet a betegségnek — holott meg-
elézéssel sokat tehetnénk ellene.

WHO  statisztikéi  szerint a  csontto-
Arés kockézata meredeken n6 az életkor
el6rehaladtaval: az 50 éves ndk kdrében mar
40 szézalékra emelkedik. Mig 1990-ben példaul 1,7
millio csipGtorésért felelt a csontritkulds szerte a vila-

gon, addig a kordsszetétel valtozasa miatt ugyanezt
a szamot 2050-re mar 6 milliéra becslik.

SzUrés

Csontritkulasrél akkor beszélink, amikor a csontot bon-
16 és épitd folyamatok kdzott [évd sszhang felbomlik,
igy a csontokat alkotd szerves és szervetlen alkotdrészek
azonos aranyban csokkennek. A csontok &svanyianyag-
tartalma és rugalmassaga ilyenkor kisebb lesz.

- Alapvet6 fogalom a csontmindség — magya-
rézza dr. Puskas Réka, a Szent Imre Kdrhaz reu-
matologus féorvosa. Lényegében egy statisztikai
fogalomrél van sz6, magyaran oriasi minta felvé-
telével vizsgaltdk meg az étlagos csontsiirliséget.
A legrosszabb eredményt mutaté 5 szazalék szolgal
viszonyitasi alapul. (Magyarorszagon a szakemberek
Németorszagban felvett adatok alapjan dolgoznak.)

— A csontmin6ség mérhet6 — mondja dr. Pus-
kas Réka. — Az erre szolgdld eljaras, a denzitometria
lényege, hogy réntgensugarat eresztenek at a cson-
ton. A csont slr(iségére az elnyelt sugarmennyiség
alapjan kovetkeztetnek.

Hazankban elvileg tobbféle sz(irprogram se-
giti a betegség korai felismerését. Mint a reumato-
l6gus elmondija, vizsgaljak példaul azon paciensek
csonts(r(iségét, akik az oszteoporézisra hajlamositd
betegségben szenvednek, ilyenek tobbek kozétt a
pajzsmirigy-rendellenességek, a daganatos meg-
betegedések, a cukorbetegség. Masrészt sz(irk a
leginkabb veszélyeztetett csoportot, vagyis a 65.
életévilket betoltott néket. Még par éwvel ezel6tt a
héziorvos kildhette kivizsgalasra a rizikdcsoportba
tartozékat, ma mar csak szakorvos rendelheti el a
sz{irést a finanszirozassal kapcsolatos érdekiitkozé-
sek miatt. Dr. Puskas Réka szerint a valtoztatas ered-
ményeként a korabbindl lényegesen kevesebben
esnek at a vizsgalaton.
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—Azis gond, hogy nem kiizdiink szervezett fel-
vilagositassal a kor ellen. A végleges csontmindség
20-25 éves korra alakul ki. Megérné raszanni az
id6t, hogy idében elmondjuk az iskolasoknak,
mit tehetnek a csontritkulds megel6zéséért. Hogy
megfelel6 kalcium- és D-vitamin-bevitellel, illetve
rendszeres testmozgassal sokat tehetnének csont-
jaik épségéért.

Pétlas

Kalciumot a szervezetink nem termel, azt a tap-
lalékkal kell magunkhoz venniink. A szakemberek
— testtdmegtdl fliggéen — napi 1000-1500 milli-
gramm kalcium fogyasztasat tartjak eszményinek,
ennek mintegy haromnegyedét biztosithatnank,
ha naponta meginnank példaul 5-6 dl tejet. A tej
és a tejtermékek ugyanis remek kalciumforrasok.
Ezzel szemben felmérések szerint atlagosan nem
egészen 2 dl tejet fogyasztunk egy nap.

Nem jobb a helyzet a D-vitaminnal kapcsolat-
ban sem.

— A D-vitamin szintje mérhet6 a szervezetben
- mondja a féorvos asszony. — Ezért jelenthetjik
ki, hogy a magyarok D-vitamin-szintje alacsony.
Talalkoztam mar olyan pacienssel, akiben gyakor-
latilag nem lehetett kimutatni a jelenlétét.

Ennek oka, hogy ételeink nem tartalmaznak
elegendé mennyiséget ebbél a létfontossagu
anyagbdl. D-vitamin-forras lehetne, ha tobb halat,
maéjat, tojassargajat, gombat fogyasztanank.

— Makacs tévhit, hogy a napozas 6nmagaban
elegendd lenne — magyardzza dr. Puskds Réka.
— A napfény valéban aktivélja ezt a vitamint, de an-
nak elébb be kell jutnia valahogyan a szervezetbe.

Marad hat a mesterséges potlas, amivel vi-
szont nagyon szép eredményeket lehet elérni.
A f6orvos asszony szerint, ha kidertl, hogy vala-
kinek alacsony a csonttémege, akkor a folyamat
D-vitamin és kalcium segitségével még visszafor-
dithatd, még akkor is, ha mar enyhe csontritkulds-
rél beszélhetiink.
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KOSMODISK®
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—
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TOBE MINT

2 000 000

ELEGEDETT VASARLOD

& CLASSIC SZETTEL!®

Munkim sordn dllanddan hajoini és térdelni kel
vy nehéz targyakat emelni, felakasrtani. A csals-
domidl kaptam a Kosmodisket két éve. Nem jonnek
b azok a sourd fdjdalmak, amik ehotte kimoztak, Na-
gyon sokat hordom a Kosmodisket, egyertelmien
dszrevehetd a kiikinbseg.”

Csibrdk Ceaba, épiietgeépész

* A hdt- és derékfijdalmak enyhitésére
vagy akar megsziintetésére
* Biztonsagos és hatékony
» Egyszerlien haszndlhatd
® Klinikai tesztek alapjan az esetek
B0%-dban hatdsos
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A KOSMODISK

wellness |4
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Mok (urysic seett
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»

ww.kosmodisk.hu
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et meghendeld wisialok veornel
zat a honlapunkon és.a Tap Shop uzletekbeni

A kockazatokrdl olvassa el
hasznalati utmutatoét, vagy

kérdezze meg kezeldorvosat!
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Veszelyes

kullancsok a pokszabastak kozé tartozé, 1-6 mm-es nagysagu,
gerinceseken él6skodé, vérszivo izeltlabuak. A kullancsfélék csa-
ladjaba vilagszerte mintegy 700 ismert fajt sorolnak. Hazankban
mintegy kéttucat fajuk honos, amelyek koz{l human szempontbdl legfon-
tosabb a kdzonséges kullancs (Ixodes ricinus). Nevét onnan kapta, hogy az
embert ér6 csipések tulnyomo tobbségéért felelés ndstények vérrel teleszi-
vott dllapotban eredeti méretiiknek mintegy 10-szeresére, a ricinus mag-
jahoz hasonlé méretre duzzadnak meg. Eletciklusuk jellemzéen harom
fejlodési alakon keresztil zajlik: a petébdl kikeld larva vérszivast és vedlést

A
A
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e

Az enyhe, napsiitéses id6 beksszontével ohg
varjuk, hogy kibdjjunk a négy fal k&ziil, és

a kinyilé természetet kdzelrél is megtapasz-
taljuk. Kirandulasok, torézésok alkalmaval
azonban nem kivant dtitérsak, kullancsok is
hozzank szeg&dhetnek. A parényi vérszivok
tamadasara érdemes alaposan felkésziilni,
hiszen tcbb stlyos betegséget terjeszthetnek,
melyek kézil legismertebb az agyhartya- és
agyvelégyulladés, valamint a Lyme-kér.

kévet6en nimfava alakul, amely Ujabb taplalkozas és vedlés utan ivarérett
alakka fejlodik.

A meleg, paras idét kedveli

A kézonséges kullancs legnagyobb szamban az erdékben, példaul a gazdag
alinovényzetli gyertyanos-tolgyesekben, valamint egyéb, bokros-fas, s(ir(i
csalitos terilleteken fordul elé, de ma mar a parkokban is taldlkozhatunk
a vérszivo éléskodadvel. Elsésorban aprilistdl juniusig és szeptemberben ak-

[ fter B:té‘.

tiv, ekkor a legmegfelel6bb szamara a levegé hémérséklete és paratartalma.

Az emberre rendszerint kirandulas, kerti munka alkalméaval ,veti ra”
magat. Az igy rank akaszkodd kullancs a ruhan vagy a bdron tovabbmaszva
keresi meg a vérszivasra leginkabb alkalmas, vékony bérfeltletet. Elényben
részesfti a konyok- és térdhajlatot, a felkar bels6 feltletét, a honaljat, vala-
mint a deréktdjékot. Csipése észrevétlen marad, mivel nyala érzéstelenito,
hamoldo és véralvadasgatlé anyagokat tartalmaz.

Amint észrevesszik a bériinkbe furédott kullancsot, ajanlott a lehet6
leggyorsabban eltavolitani. Erre a legalkalmasabb a gydgyszertérakban,
drogériakban kaphat¢ kullancseltavolité eszkdz. A vérszivo kiszedésekor ne
hasznaljunk kenécsot, alkoholt, olajat, és figyeljiink arra, hogy ne nyomjuk
6ssze a kullancs potrohat, mert ezzel a sebbe juthatnak az éllat tapcsator-
najaban lévd korokozok! A kullancs eltdvolitdsa utan ajanlott fert6tleniteni
a sebet.

Vérszivas soran a kullancs szamos betegség korokozojat képes a gazda-
szervezetbe juttatni, melyek kozll a két legfontosabb a kullancsencephalitis
(agyhartya- és agyvel6gyulladas) és a Lyme-kér. Hazai felmérések alapjan
a kullancsencephalitis virust Magyarorszagon a kullancsok 0,05 szézaléka,
mig a Lyme-kort okozé baktériumot atlagosan a kullancsok 12 szézaléka
hordozza.

Figyeljink a tinetekre!

A kullancsencephalitis fertézések jelentds része tlinetmentes, kisebb része
pedig influenzéara emlékezteté panaszokkal, lazzal, fejfajassal, rossz kozér-
zettel zajlik le. Egyes esetekben sulyos idegrendszeri tiinetek is kialakulhat-
nak. A betegség zomében teljes gyogyulassal végzédik, de maradandd bénu-
las, pszichés és mentalis zavarok a betegek 6-20 szazalékanal eléfordulnak.

Kullancsencephalitis ellen a leghatékonyabb védelem
a védBoltas. A telies védelem eléréséhez harom oltas
szikséges. Az oltast a megfelels védettség kialakula-
sa érdekében ajanlott télen elkezdeni, 3 évente pedig
emlékeztetd oltast szikséges adni. A kullancs terjesz-
tette betegségek ellen a hazi kedvenceket, a kutydat,
macskét is védeni kell a vérszivokat elriaszté oldattal
vagy nyakdrvvel.

A Lyme-kor legjellegzetesebb tiinete a vandorlé bérpir, amely al-
talaban néhany napos lappangési id6 utan a csipés helyén jelentkezik.
A bérelvaltozas mindig kis kerek folt formajaban kezdédik, majd a széli ré-
szeken terjedve, kézépen halvanyulva, gy(r(it formal. A bérjelenséget enyhe
helyi fajdalom, ég6 érzés, ritkan viszketés kisérheti, de jelentkezhet magas
laz, fej- és izomfajdalom is. A kullancscsipés utan 1-2 hénap mulva viszony-
lag kevés esetben szivpanaszok és neurolégiai tiinetek (zsibbadas, végtag-
fajdalom, periférias ideggyulladas) is felléphetnek. Megfelelé adagban, az
el6irt ideig szajon &t alkalmazott antibiotikummal éltaldban jél gyogyithato.
Nincs ellene véddoltas.

A kullancsok ellen védekezhetiink zart ruhazat, illetve sapka, kend§ vi-
selésével és a kilénbdzé kullancsriasztd spray-k, kendcsok hasznalatéval.
A szabadban t6lt6tt id6 utan mindig vizsgaljuk 4t alaposan testiinket, féleg
a hajlatokat, a hajas fejb6rt. Kirandulas alkalmaval kerdljtk a s(ir( bozétost,
a vadak altal latogatott helyeket, a napsutotte tisztasokon kevésbé kell kul-
lancstamadastdl tartani.

VAIDA ANGELA m

HANGOLJON RA! SZIVHANG - EGY ELETEN AT

ARichter Gedeon Nyrt. tamogatasaval a Magyar Kardiologusok Tarsasaga a lakossag folyamatos ~ ségtelen taplalkozas, stressz, magas vérzsirszint,
tajékoztatasa és egészségtudatos nevelése céljabol idén is folytatja tarsadalmi célu felvilagosité  magas vércukorszint, illetve a magas vérnyomds.
kampanyat, amelynek kézponti eleme a Szivhang program. A program a sziv- és érrendszeri be-
tegségek megel6zésének jelentéségére, a rizikofaktorok karbantartasara hivja fel a figyelmet.

A Szivhang program Budapesten tul az
orszag nagyobb varosaiban is mokodik. A pon-
tos helyszinekr6l a program honlapjan (www.

Azonnal csillapitja a rovar-

65 egyéb csipésekbdl eredd
viszketést és kellemetlen érzést.
Kaphatd felndttek és érzékeny bdriek
szdmara kifejlesztett vdltozatban is!

*3 éyos kor felett alkalmazhatd,

www.rovarcsipes.hu
Kaphatd a qyogynivényszakiizietekben, a patikdkban
és aMediline Uzlethazban! Telefon: 239 1828

magyarok haldlozasanak tébb mint 6tven
Aszézalékéér‘[ sziv- és érrendszeri beteg-

ség okolhatd. Statisztikai adatok szerint
mintegy 2,5 millié ember szenved magas vérnyo-
méasban, kozel egymillio cukorbeteg, a lakossag
fele pedig tulsulyos. Az uniés atlaghoz képest
hazankban jéval tébben dohanyoznak és fogyasz-
tanak alkoholt. Jellemz6, hogy ugyanakkor sokkal
kevesebb z6ldséget és gyimolcsét eszink, nem
beszélve a mozgasszegény életmddrol. Mindezek
felelések a sziv- és érrendszeri haldlozasok csak-
nem nyolcvan szazalékaért.

A Szivhang program a sziv- és érrendszeri
betegségek gyakorisaganak csdkkentését, a rizi-
kofaktorok karbantartasat és kezelését, a folya-
matos gyogyszerszedés és a szlirévizsgalatok fon-
tossagat, ezzel a munkaképesen eltoltott életévek
szamanak novelését tlizte ki célul. Nem szabad
elfelejteni, hogy egy beteg vérnyomasanak kar-
bantartasa felére csokkenti a szivinfarktus vagy a

stroke veszélyét. Ha ezen tulmenden rendszeresen
mozog, vagy egészségesen taplalkozik, vagy nem
dohanyzik, és kerlli a stresszhelyzetet, kozel har-
minc szazalékkal csokkentheti a halalozas esélyét.
Eppen ezért nagyon fontosak az ilyen kampanyok,
igy adva az emberek kezébe a szivik egészségé-
nek megdrzéséhez szlikséges ismereteket.

Az emberek sok esetben idé el6tt abbahagy-

jak a gyogyszer szedését, amint jobban érzik ma-

gukat. Ez a lehet6 legrosszabb és legveszélyesebb,
amit sajat magukkal, a szivik egészsége ellen te-
hetnek, hiszen a kardiovaszkularis betegségek egy
életen at elkisérik a beteget, ezért nagyon fontos,
hogy a felirt orvossagot folyamatosan, az ajanla-
soknak megfeleléen szedjék.

Nagyon fontos a rizikéfaktorok karbantarta-
sa. Bar az életkorunkat, a genetikai hajlamunkat
nem lehet befolydsolni, de szerencsére a kockézati
tényezék tobbsége kikiiszobolhetd, mint a tulstly,
a dohdnyzas, a mozgésszegény életmad, az egész-

szivhang.hu) illetve plakatokon, szoréanyagokon
tdjékozodhat. A helyi szinhdzakban végeznek
sziiréseket, amelyeket lakossagi programok szine-
sitenek. Budapesten a Madach Szinhéz vallal részt
a kampanyban.

A program méajus végén gyaloglotirara invi-
talja a lakossagot, hadat Cizenve a mozgésszegény
életmddnak, ezzel is megtéve az elsé lépést sziviink
egészsége érdekében. A heti 6t alkalommal vég-
zett, legaldbb fél 6ra mozgés jelentésen csokkenti a
vérnyomast és jotékony hatéssal van a szivre.

A kardiologiai kozpontokban is talalkozhat-
nak a betegek a programmal: szérélapok, plaka-
tok, kockazatmér6-flizetek, betegtajékoztato film
és a kardioldgusok segitségével ismerkedhetnek
meg a kampany részleteivel. Tovabbi informacio:
a www.szivhang.hu weboldalon.

Dr. Zalai Kéroly

@.szivhang
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CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Hasznédlja a magas antioxidans (antocianidin), flavonoid
tartalma piros gyiimolcsok és zold teak koncentraciojat
tartalmazo Eletkristaly elixirt. Alkalmazésa évente 3-4
hénapon keresztiil, kuraszeriien ajanlott.

Keresse a patikakban és a gyogynévényboltokban!

Bbvebb informacio: 460-0717 : };H&H{T
Internet: www.eletkristaly.shp.hu -
Forgalmazo: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134. E

HUMINIQUM
étrend-kiegészito szirup

A védekezOképesség javitasara, betegsé-
gek utani labadozéshoz, asvanyi anyagok
és nyomelemek pétlasara, a szervezet tiszti-
tasara, a szellemi és fizikai teljesitéképesség
javitasara.

Keresse a bioboltokban, természetgydgya-
szoknal, nagykereskedésekben, illetve web-
aruhazunkban!

www.hymato.hu
Tel.: 06/20-9265-998

CHIA MAG &8 &
omega'3-forrés
A Chia mag (aztékzsalya-mag) a leggazdagabb omega-3-forrés, és még az

afonyanal is magasabb az antioxidanstartalma. Gluténmentes.

Az  omega-3 zsirsavak hozzdjarulnak az immunrendszer normalis
mikodéséhez, segitenek a koleszterinszint és a magas vérnyomas
csokkentésében, és javitanak a cukorbetegség mellékhatasain. t

Ujdonsag Magyarorszagon!

Keresse a bioboltokban. % & St
B6vebb informacio: I 1o {acor) | sy
www.originalchia.hu ‘

CRYSTAL DEZODOR Becsild meg a tested!
A Magyar Rakellenes Liga ajanlasaval

A boron elszaporodé baktériumok semlegesitésével
megakadalyozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadas

kialakulasat. Nem tartalmaz aluminium chlorohydratot,
parabent, alkoholt, illatanyagot.

Aphrodite Szépségapolok boltja
1132 Budapest, Visegradi utca 60.

Manikiir6sok, pedikiirosok, miikormosok szakaruhaza
1045 Budapest, Ankara utca 34.

www.crystaldeo.hu

FAHEJTABLETTA 100 DB
AZ EGESZSEGES VERCUKORSZINTERT

A ceyloni fahéj hozzajarulhat az egészséges vércukor-
szint fenntartasahoz.
50 napi adag
Etrend-kiegészitd készitmény
Keresse a patikakban, gyogyndvényboltokban!

1Bty ot T
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Forgalmazza: CEE Naturline Kft. -
www.doskar.hu Tel.: 06/30-244-4028

NATURE CARE

AYURVEDIKUS, bélmiikddést szabalyoz6 természetes rostanyag. Alkalmazasa
ajanlott méregtelenitéshez, fogyokurahoz, a béimiikodés szabalyozasara, szék-
rekedés, aranyér megbetegedés esetén. Kisgyermekeknek és varandos anyak-
nak is ajanlott! Forgalmazza:
Garuda Trade Kft.
1055 Budapest, Balaton u. 22-24.
Tel./fax: 06/1-331-2316
www.garuda.hu, www.ayurveda.hu
Webaruhaz: www.ayurvedaweb.net
Gyogyszernek nem minésiilé
0 gyogyhatasu készitmény.

A kockazat és mellékhatasok tekintetében olvassa el

a betegtajékoztatoét, vagy kérdezze orvosat, gyogyszerészét!

VIPROSAL B KREM, 50 G
Vipera kigyomérget tartalmazé kenécs . I;af B
< reumatikus eredeti fajdalmak, E:-pm e

2 neuralgia (idegfajdalom) és B
© egyéb iziileti fajdalmak csillapitasara, - yilvantartasi szam:
Helyi fajdalomsillapité hatas! 0GY-831/2003
Kaphato a patikakban!

Forgalmaza: VICIS Pharma Kft., 1027 Budapest Kapas u. 11-15.

Tel./fax: 457-9921, e-mail: info@vicispharma.com,
www.vicispharma.com

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

S KULLANCSKISZEDO CSIPESZ
A KULLANCS BIZTONSAGOS ES
KIMELETES ELTAVOLITASAHOZ

)

A specidlis lyukas fogofej atoleli a kullancsot, igy konnyen és
biztonsagosan emelhetd ki a kullancs a b6rbal.
Korlatlanul hasznalhaté.
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Forgalmazza: CEE Naturline Kft.
www.doskar.hu Tel.: 06/30-244-4028

* Dr.Forster. EREDETI LOBALZSAM, .
a6 """ LABAPOLO VISSZERGEL

1. Megjelent az Eredeti Lobalzsam, 250 ml-es kiszereléshen!
Az egész test frissitésére, fajdalmak csillapitasara.

MOST BEVEZETO ARON!

2. Csokkenti a visszér tiineteibdl adodo kellemetlenségeket, faj-
dalmakat, a labak éget6 érzését, felfrissiti az elneheziilt labakat.

Kaphato: gyogyszertarakban, gyogynévényiiz-
letekben, gyogynovény-nagykereskedésekben,
Herbaria szakiizletekben

és webshopunkban: www.drfoerster.hu

Tel.: 06/70-977-0639

LECIDERM KREM ES TESTAPOLO - MEGOLDAS SZARAZ BORRE

Ajanljuk pikkelysomor, ekcéma, psoriazis, atopias dermatitis

okozta bdrszarazsag tiineteinek enyhitésére.

Tartalmaz liposzomalis lecitint, kollagént és hyaluronsavat.

A tovabbi dsszetevok: a D-panthenol, E- és F-vitamin, shea- i
vaj, méhviasz taplaljak a bort, megakadalyozzak a hamlast,
erdsitik a természetes védéréteg kialakulasat, elnyomjak az
€90, viszketd érzést.

CE jelzésii orvostechnikai eszkoz.

Kaphato a gyogyszertarakban.
Forgalmazza:

AHR MED Kft. 1023 Bp., Komjadi B. u. 3.
www.ahrmed.hu info@ahrmed.hu

A termékek megrendelhetdk és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!

BN Tavaszi faradtsag

z él6  szervezetek mkodése alkalmazkodik a
A kornyezethez. A miéghajlatunkon a legtébb novény télen

lehullatja leveleit, a fak, cserjék bizonyos értelemben téli
almot alszanak. Barmilyen hihetetlen, az emberi szervezetnek is
van ritmusa, amely alkalmazkodik a kornyezethez. A cirkadian
ritmus a napi 24 6ras mikodés rendjét jelenti. Vagyis azt, hogy
nappal aktivak vagyunk, a szervezetlinkben zajlo folyamatok
is aktivak, mig éjszaka, a nyugalom idején a szervezetink
mikodési folyamatai lelassulnak, szervezetiink ilyenkor téltédik
fel, pihen. Kozismert, hogy a téli almot alvo éllatok szervezete
hénapokra nyugalomba kerdl, és minden életfolyamatuk lelassul,
alapszinten mukoédik. Az emberi szervezet is alkalmazkodik
a négy évszakhoz, ennek megfelel6en télen, amikor hosszabbak
az éjszakak, és rovidebbek a nappalok, életmtkddésink
takarékosabb Uzemmédra valt. Kevesebbet mozgunk, kevésbé
vagyunk aktivak. Barmennyit alszunk, piheniink, mégis
faradtnak érezziik magunkat. Tél végére felhalmozott vitamin-
és egyéb tapanyagraktaraink is kitrilnek, kialakul a tavaszi
faradtsag. Ez az emberi szervezet miikodésének kozismert
allapota. Nem nagyon lehet kikeriilni. Erdemes tudni rola,
és készilni ra, hogy a lehet6 legkevéshé viseljen meg minket
és a kornyezetiinket, a legkevésbé csékkentse ez az allapot
a munkateljesitménylnket. A felkészllés, barmilyen meglepd,
a fokozott fizikai tevékenységgel, mozgdassal lehetséges.
Probaljunk a nappalok hosszabbodasaval minél tobbet
tartézkodni a szabadban, sétalni, majd kocogni, esetleg futni.
Figyeljink a fokozatossagra! A mozgas segit a téli iddszakban
felgyllt salakanyagok kiliritésében. A tavaszi salaktalanito,
méregtelenité kardk is alkalmasak a tavaszi féaradtsag
csokkentésére.

Gyogyhir

qyogyszerész valaszol

lgazabol a vitaminraktarak feltoltése jelenti az igazi megoldast.
A gyogyszertarakban kivalé multivitamin-készitmények kaphatok,
melyek hasznosak lehetnek a tavaszi faradtsagra valo felkészilésben,
illetve a lekizdésében is. A multivitamin-készitmények nagyon
sokféle formaban hozzaférhet6k, az izesitett oldatok, szirupok
a gyerekeknek ajanlhaték, mig a kapszulak, tablettak a felnétteknek
vagy a nagyobb gyerekeknek javallottak. A vitaminok kozil
a C-vitaminra volna szikséglnk a legnagyobb mennyiségben,
és ez hianyozhat a leginkdbb a tavaszi faradtsag idején. Potlasara
kilonés gondot forditsunk. Ha nem multivitamint akarunk
szedni, akkor érdemes figyelni az egyes vitaminok megfelel§
aranyéra. Altalanos szabalyokat szinte lehetetlen feléllitani, hiszen
az étkezési-taplalkozasi szokasok nagymértékben eltérhetnek,
ennek megfeleléen a hianyzé vitaminok, 4svanyi anyagok
mennyisége is kilénbozhet egyénenként. A gydgyszertarakban
dolgozé munkatdrsak sokat segithetnek egy személyre szabott,
megfelelé potlasi rendszer kidolgozasaban.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Dr. Chen Patika - Természetesen.egészség

‘NeuroRelax kapszula

EL monografia 5 ert hat

A D, Cran Paths wxeogys elinct memsekel vesss a
Croyanethabon, drogindilan oe B Gyiqnoviny szakiTivaken

Gyégyhir 4prilis

Gyoégyhir magazin 15




B™ Vajon kinek a gyermeke a gyermekem?

«Csak az anya biztos!” - tobbszor taladlkoztam mar ezzel a
kijelentéssel a munkam soran. ,Doktor Ur, tud segiteni ab-
ban, hogy kié a gyerek?” Vannak esetek, amikor bizony ez
nagyon fontos kérdés, mind az anya, mind a feltételezett
édesapa esetében. A genetika tudomanya koézel 30 éve ké-
pes erre a kérdésre egyértelmii valaszt adni.

A rokonsagi genetikai vizsgalat alapjat az képezi, hogy min-
den gyermek egy-egy teljes orokitéanyagot kap az édesanyja-
tol és az édesapjatél. Az apai orokitéanyag-mintazat egyedi,
megkUllonboztethetd az anyaétdl és mas férfiakétol egyarant.
Ebbél a tudomanyos ténybél kiindulva, ha 6sszehasonlitjuk a gyer-
mek Orokitéanyag-mintazatat a feltételezett édesapaéval, akkor
a rokonsagi fok egyértelmlien megallapithaté par nap alatt.

A rokonsagi genetikai vizsgalat elvégzéséhez sejtekre van sziik-
ség a vizsgalt személyektdl. A sziletést kovetéen akér par ora el-
teltével szajnyalkahartya-minta vehetd a csecsemétél és a feltéte-
lezett édesapatol. Az édesanya mintdja nem feltétlenll szikséges
az apasag tényének megallapitasdhoz. Az édesanya bevonasaval
teljesebb genetikai analizis végezhet6 el, de ez az apasag meghata-
rozasat lényegében nem befolyasolja. A szajnyalkahartya-mintavé-
tel elénye, hogy fajdalommentes, barhol és barmikor elvégezhetd.
Szakértelmet nem igényel. A szajnyalkahartya-mintakbol a genetikai
laboratériumban néhany nap alatt elvégzik a rokonsagi vizsgalatot.
A genetikai vizsgdlatot lezar¢d leletbdl egyértelmen kiolvashato,
hogy a gyermek apja valdban a vizsgalt férfi-e.

Véleményem szerint a rokonsagi vizsgalat egy diszkrét szol-
galtatas. Mivel szamos kérdés felvetédik a vizsgalattal kapcso-
latosan, ezért javasolt egy konzultacio megfontoldsa a génteszt
kérése el6tt. A vizsgalatot vezetd genetikus szakembert koti a
titoktartds, emiatt a vizsgalatot kér6 személy zart ajtok mogott
nyugodtam elmondhatja, milyen kérdésre keres valaszt. Sok eset-
ben nehézséget okoz a szajnyalkahértya-mintavétel. A tanacsadas
soran megbeszélheték az alternativ mintavétel lehet6ségei is (pél-
daul hajszal, ragégumi stb.). Néhany dolgot fontos elre tisztazni
a mintavétellel kapcsolatosan, hogy a laboratériumba bekildott
minta felhasznalhato legyen a vizsgélathoz.

A BERES ALAPITVANY

iddseket

Ha Onis egyetért ccljc

A Béres Alapitvany addészama:
~  18662814-1-41
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Gyogyhir

Az orvos valaszol

Vannak bonyolult rokonségi vizsgalati esetek, melyekrél alta-
lanossagban nehéz irni. A legegyszer(ibb, ha a mintavétel megold-
hato a gyermektél és az édesapatél egyarant. Ha azonban ez vala-
miért nem elvégezhetd, példaul a feltételezett édesapa idékozben
elhunyt, akkor az apa csalddjanak bevonasa szikséges a genetikai
analizisbe. Ennek el6zetes megbeszélése elengedhetetlen a vizsga-
latkérés el6tt.

A XXI. szazadban a rokonsagi vizsgalatok mar széles korben
elérheték Magyarorszagon is. Tobb maganlaboratérium vallal
apasagi vizsgalatokat. Egy 0j hullamot képviselnek a csaladfaku-
tatasok, melyek soran egyre gyakrabban hasznalnak fel genetikai
vizsgalati leleteket is.

I | Dr. Nagy Zsolt

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-585-1352

E-mail: gen@gyogyhir.hu

m— |

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Kevés ember van, akinek vilagéletében rendben
volt az emésztése, és még soha nem szenve-
dett székrekedésben. A szorulés kialakulaséért
éltaléban a rohané, siresszes, mozgdsszegény
életmédunk és egészségtelen taplalkozasunk a
felel&s. Elsfordulhat azonban, hogy az életmod-
vélids sem hozza meg a kivéant hatést. Ilyenkor
érdemes gydgyszeres segitséghez fordulni.

székrekedés kialakulasaért a modern életformankat jellemz6 civilizacios

jelenségek a felelések. Emellett bizonyos gyogyszerek (pl. antidepresz-

szansok) és egyes betegségek (pl. a mind tébbeket érintd cukorbeteg-
ség) hatésara szintén gyakran alakul ki szorulas. Marpedig a gyakori szorulds
jelentdsen rontja az életminGséget: az ezzel a problémaval kiizd6k gyakran pa-
naszkodnak faradtsagra, puffadasra és hasi fajdalmakra, amelyek folyamatosan
megkeseritik életiket. Van-e hatékony megoldas a székrekedés ellen?

Mielétt gyogyszeres segitséghez fordulunk, nem art alaposan végiggon-
dolni, hogy milyen szempontoknak kell megfelelnie egy modern hashajténak.
Fontos, hogy hatasos legyen: sziintesse meg a szorulast, és segitse el6 a ter-
mészetes bélmozgast. Legyen kiméletes: ne terhelje meg feleslegesen a szer-
vezetlinket, ne okozzon gércsoket és sovesztést, a hatoanyaga pedig csak a
vastagbélben fejtse ki hatasat. Végul kiemelt szempont a kiszamithatésag:
pontosan tudni szeretnénk, hogy a gydgyszer bevétele utan mennyi idével je-

lentkezik a kivant hatds. Az is lényeges, hogy magunk valaszthassuk meg,
hogy helyzetlinknek és gyégyszerszedési szokasainknak milyen tipust megoldas
felel meg leginkabb.

Afelsorolt elvarasok alapjan idealis megoldast jelent a Boehringer Ingelheim
hashajtocsaladjanak alkalmazasa. A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® tablet-
ta és a Dulcolax® végbélkup egyéni helyzetiinknek és problémank stlyossagi
fokanak megfeleléen haromféle hatasos, mégis kiméletes és kiszamithatd meg-
oldast kinal székrekedés ellen.

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatésaganak kdszonhetéen a csalad
minden tagja hasznalhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanacsra
adhato, és klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy szoptatas idején is biztonsaggal
alkalmazhato. Emellett aranyeres panaszok esetén is idedlis segitséget jelent a
széklet lagyitasara s igy a székeléssel jaro fajdalom elkertilésére.

A Dulcolax® tabletta azok szamara j6 valasztas, akik izléstk vagy prakti-
kus és diszkrét volta miatt szivesebben vesznek be hashajtot drazsé forméajaban.
A kdnnyen lenyelhetd tabletta specialis védébevonata biztositja, hogy a gydgy-
szer hatoanyaga csak a hatés helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, igy nem
okoz feleslegesen hasi gorcsoket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatasideje kiszamithaté: 6-12 ora,
igy ha este bevesszik a gydgyszert, reggel biztosan jelentkezik a kivant hatas.

Ha pedig valaki gyors megkénnyebbilésre vagyik, vagy éppen nyelési ne-
hézségei vannak, annak is van megoldds: érdemes a Dulcolax® végbélkupot
vélasztania, amelynek hatasa akar 30 percen belill is jelentkezhet.

A Guttalax®, valamint a Dulcolax® tabletta és végbélkup recept nélkil
kaphatd a patikakban.

A Gt 1.5 meyiet Eoshegrs okt cpek troritt rk saphatn

SZEKREKEDES

'\ KINOZZA?

3 féle HATASOS,
mégis KIMELETES
hashajté formaval

A DONTES AZ ON
KEZEBEN VAN!
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kozp ntban

Taplalkozastudosok szerint nem ajanlott felel6tlendl, felkésziilés nélkul bele-
vagni semmiféle kiraba, adott esetben érdemes szakember tanacsat is kérni.
Ezt javasolja dr. Vass Eva, az Oxygen Medical gasztroenterolégusa is.

Egészségtelen t0lzasok

Azt, hogy mozgasszegényen éllnk és helytelendl taplalkozunk, mér sokszor
hallhattuk, de vajon tényleg ilyen nagy jelent6sége van mindennek? Igen,
ugyanis az emésztés, a bélrendszer ugy mikodik, mint a fa gyokérzete: ha
ez egészségtelen, maga a fa és a lombok is azok lesznek. Tehat mindenkép-
pen érdemes odafigyelntink a taplalkozasunkra, és idénként nem art valo-
gatott élelmiszerekkel megkimélni magunkat.

A legnagyobb problémak? A tllzott energia- és zsirbevitel, a tulzott
fehérje- és szénhidratfogyasztas, az alkohol és konyhasé (NaCl) tulzott fo-
gyasztasa, alacsony esszencidlis (telitetlen) zsirsavbevitel, a telitett zsirsavak
javara, kevés rost és él6 taplalék fogyasztasa.

Mire 6 a tisztitokiora?
A 16 cél az anyagcsere tehermentesitése, a szervezetben felhalmozott sa-
lakanyagok kivélasztasanak el6segitése atgondolt étrenddel és bdséges

folyadékfogyasztassal egybekotve. Fontos, hogy folyadék alatt dsvanyvizet,
gyogyteakat, asvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag gyimolcs- és

CSODAS ALAK — CSODATEVO HALAK Zsir magnes!
B-Slim Silueta® ot

A B-5im Slueto® kopszulo lotastn (Absoriitol

Yy asiemoiekuidk wlentte % - ot
L miglitt ook felarhddndnnk
. o2 mebaztd irokbusbaon, cmi-
} . ok begneothoThiben o azer- E

wezeta haa, ferH, omast ~5 |Iﬂlﬂ'
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regtelenités, bojt

Tavasz kdzeledtével egyre tsbben foglal-
koznak a méregtelenités, a bsjt gondola-
taval. Ennek tdbb évszazados hagyoma-
nya van, hiszen hisvét elétt sokan ma is
betartjgk a 40 napos nagybsit elirasait.
Az dnmegtartéztatds, a névényi téplalékot
elétérbe helyez8 étrend feltslti energia-
raktarainkat hasznos anyagokkal, és sok
felesleges salakot eltavolit a szervezetbél.

zoldséglevet és féként tiszta vizet értlink, napi 2,5-3 liter mennyiségben.
Tisztitd hatasu teakeveréket készithetiink kamillabol, édeskdménymag-
bol, csipkebogyobdl, borsmentabol, gyermeklancflbdl, nyirfalevélbdl és
aranyvessz6flibol. Aki nem szeretne ezzel pepecselni, jo hatasu, ha vesetisz-
tito csalanteét vagy gydgyndvényboltban vésarolt teakeveréket kortyolgat.

A program alatt mindvégig fontos a testmozgas. Jo hatasd, ha Kneipp-
maodszereket is alkalmazunk az immunrendszer és a keringés serkentésére,
ilyen a hideg-meleg valtézuhany, a szaraz testleddrzsélés, amit zuhanyozas
kévet, illetve a hideg vizben taposas, esetleg a kéveken jarés. Tudni kell,
hogy a tisztulas akkor lesz a legjobb hatast, ha nemcsak testileg, de lelkileg
is igyeksziink feltoltédni, kerdljiink a stresszhatasokat, és relaxalunk, medi-
talunk.

Ajanlott a kivizsgélas

A hus ker(ilését, helyette a halfogyasztast javasolo, az evés-ivas oromeit
élvezéket mértékletességre inté klasszikus bojt mindenkinek javasolhato.
Més a helyzet a szigorubb étrenden alapulé tisztitokurakkal.

- Ha barmiféle kronikus betegséglnk van, mindenképpen érdemes a
tisztitas el6tt ellendriztetni a vérnyomasunkat, a szivfrekvenciat, laborvizs-
galaton és éltalanos fizikalis vizsgalaton atesni, és kikérni a kezelGorvosunk
tanacsat — mondja dr. Vass Eva.

Ovatosan kell banni a méregtelenitéssel pubertaskor elétt és idéskorban,
ilyenkor csak 1-2 napos, enyhébb kurakba ajanlatos belevagni. Mivel a boj-

Egydltalén nem szabad belekezdeni ilyen jellegi
tisztitokorékba az alébbi esetekben:

tartés szteroidterépia

the

pajzsmirigy-tolmGkadés

veseelégtelenség

terhesség, szoptatdas

vérkeringési, vérképzdszervi betegségek

diabétesz

pszichiatriai betegségek

www.gyogyhir.hu

tok alatt atmenetileg emelkedhet a hugysavszint
és a ketonkoncentracié, kdszvényeseknek csakis
a sav-bazis egyensuly korrigalasaval szabad ilyes-
mibe kezdeni.

A bsjtsk menete

Miel6tt drasztikus valtoztatasokat vezetnénk be
az életlinkben, tartanunk kell néhany bevezetd,
tehermentesité napot. Ez gyakorlatilag azt jelenti,
hogy kevesebbet esziink, tdbbet iszunk, kerdljik a
hst, a nehéz ételeket, és este 6 6ra utdn mar sem-
mit nem fogyasztunk. Klasszikus bojtnek nevezzik
példaul a 1ébojtdt, a tea-, a tejsavd- és a nyakboj-
tot. Akik jaratlanok ebben, mindenképpen érdemes
szakértd tanacsat kikérnitk, vagy egy vezetett bojton
részt vennilik. Ha elég erésnek és elszantnak érezzik
magunkat, belevaghatunk olyan néhany napos ku-
raba, amelynek soran csakis zoldséget, gylimélcsét
és gabonat eszlink, tobbszor kis mennyiséget, és
kertiljtik az alkoholt, a dohanyzast, a koffein, tein,
fehér cukor, fehér liszt és sé fogyasztasat. A 3-4 na-
pos, vagy legfeliebb egyhetes kirak utan a bevezetd
napokhoz hasonléan felépitd napokat kel tartani,
nem szabad azonnal visszatérniink a korabbi taplal-
kozasra — és a tovabbiakban is érdemes megfontolni,
minden elemét érdemes-e visszavenni.

A méregtelenités hatasai

A szakszer(ien és vatosan végrehajtott tisztitokura
hatésara aktivalédnak az anyagcsere-folyamatok,
aminek kovetkeztében enyhiilhetnek a kdt6szoveti
betegségek, normalizalodhat a vérzsirok és a vércu-
kor szintje. Sok felesleges salakanyag és viz tavozik
a szervezetbd|, igy kitrilhetnek az ¢démak, csok-
kenhet a vérnyomés. Az emésztéfolyamatok javu-
lasa altal regenerdlodhat a nyalkahartya, a bélmoz-
gasok fokozddhatnak. A bor letisztul, a kira alatti
atmeneti rosszabbodas utan javulhat az ekcéma,
a pikkelysémor allapota. A kira végére csokken-
nek a gyulladasok, és az ideiglenes leromlas utan
er6sddik az immunrendszer is.
Tovabbi informacio:
www.oxygenmedical.hu

Nagyon fontos, hogy egy hét-
nél hosszabb kora csak abban
jértas orvos feliigyelete mellett
javasolt, kiilondsen betegeknek.
Néha csakis intézeti korilmé-
nyek kozt kivitelezhets a mé-
regtelenités!

EGESZSEG,
mergek nelkiil

SILEGON 140 MG, A TERMESZETES MEREGTELENITO

A Silegon 140 mg étrend-kiegészitd
kapszula segiti a maj hatékony méregtelenité
munkajat és regeneraciojat gydgyszerszedés, vegyszerekkel
vald rendszeres érintkezés, alkoholfogyasztas esetén.
Egy doboz Silegon 140 mg 60x étrend-

kiegészitd lagyzselatin kapszula ajanlott fogyasztoi
ara 1875 Ft.” Napi ket kapszula alkalmazasa esetén egy
doboz Silegon 140 mg 60x kapszulaval egyhavi
méregtelenitd és majtisztitd
mariatévis-kura
biztosithatd.
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Az etrend-kiegészild haszndlata nam helyattesili a Kiegyensalyozoll vegyes etrendst é5 az egészséges életmodel. SIL201104/GYH
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a béron megjelend, plakkoknak nevezett, megvastagodott, vords, hamlo

foltok jellemeznek. Tébb mint 5 millio férfit és nét érint Eurapaban, Magyar-
orszagon 2 szazalékra becsllik a betegek aranyat. Barmely életkorban jelentkezhet,
de a betegek tébb mint egyharmadanal 16 éves kora el6tt jelentek meg az els6
tlinetek.

Q pikkelysomor (psoriasis) egy olyan fajdalmas, kronikus bérbetegség, melyet

Mi a pikkelysomare

A bor harom 6 réteghdl épll fel: epidermis (ham), dermis (irha), hypodermis
(bdralja). A bér 28-30 naponta meguiitia 6nmagat, az alsé rétegben Uj sejtek
képz6dnek, melyek a 30 napos iddszak alatt megérnek és a felsd rétegbe vando-
rolnak, a régiek pedig észrevétlendl lekopnak. Pikkelysémor esetén ez a megujuldsi
folyamat felgyorsul, iigynevezett psoriasisos sejtek alakulhatnak ki, melyek a norma-
lis sejteknél gyorsabban, kértlbeltl 3-5 nap alatt érik el a borfelszint. Mig a normél
sejtek elhalasa észrevétlentl torténik, addig a psoriasisos bérsejtek jellegzetes alakot
vesznek fel, és gyongyhaz szinli, hamlo plakkok forméajaban tavoznak az irritalt,
viszket® bérfelszinrél. Pikkelysomor a test barmely részén el6fordulhat, leggyakrab-
ban a kényok, a térd és a fejbor felszinén alakul ki. Az elvéltozés érintheti a kormao-
ket, az izlleteket is. A kiterjedés nagysagatol fliggden beszélhetiink enyhe vagy
stilyos foku psoriasisrol.

A psoriasis kivaltd oka még nem tisztézott, bar feltételezhetd, hogy a felgyorsult
sejtképzédést atumor-nekrozis faktor affa (TNF-alfa) néven ismert anyag tultermelddése
okozza, amely szerepet jatszik a gyulladasos folyamatok ellendrzésében, normalis
mennyiségben segt testiinknek az esetleges fertézések lekiizdésében. Sokan Ugy

NARANCSBOR? arancssor?
AKCIO!

S5020Ft helyett 4020Ft

THERMO BODY
Petyhiidt, feltazult borteriletek, narancsbdr
kazeléséra, lletve lerhességl csikok és oallulit
enyhiléséme javasoljuk. Barpir jelentkerédsa
it fokozza a keringast, (sltall a pangd
sxivell rdszakel vérrel, A vérdram
nivekedésével meggyorsitia a salakanyag
Uritésél, fokozza ar anyagesertt és egyben
elégell a felesieges zsirtartalmal. Rendazeres
kezelés mellelt szemmel lithaid a birfeszitd,
karcalsild hatasa.
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Meztelen
Igazsag

Alig varjuk, hogy bekdszontsén a 6 id8,
és kénnyG ruhéban élvezzisk a melengetd
napsugarakat. Vannak azonban olyanok,
akik aggodalommal vérjék a nyarat, mert
a legszivesebben 6rokre elrejtenék ma
még gyogyithatatlan bérbetegségiiket, a
pikkelysémért.

tartjak, hogy a pikkelysémar kialakulasaban genetikai okok is szerepet jatszanak,
emellett kdrnyezeti hatasok is feleléssé tehet6k a betegség megjelenéséért. A kivaltd
tényez6k kozott szerepel a stressz, bizonyos virusok, illetve baktériumok éltal okozott
fert6zések, borsérllés vagy épp egyes gydgyszerekre adott vélaszreakcio.

TUneti kezelés

A psoriasis nem gydgyithatd, de a tiinetek enyhitheték. Az egészséges taplalkozas,
a testmozgds és a dohanyzas elhagyasa mellett j6 hatastiak a kdzvetlendl a borén
alkalmazhatd specidlis készitmények: hidratld krémek, firdészerek, hajapolok.
Nagyon fontos a bér megfelelé hidratélasa, hiszen a nedvesség benntartésaval, a

Decubal®
a szaraz bor helyett!

@ctavis

Gyermekként mindannyiunk bére puha és selymes. Az egészséges bor megfelelé
lipidtartalma segit dsszetartani a sejteket, igy a borfelszinen a sejtek dsszezarak. A szé-
raz bér felszinén viszont mikroszkopikus méreti repedések lathatok, mert a sejtekben
és a sejtek kozott nincs elég lipid. A bér igy nem tudja megtartani a nedvességet, ami
elparolog a repedéseken at.
A széraz bér kivorosodhet, iritaltta és érzékennyé
vélhat.
A Decubal® Alapkrém természetes forrashdl, gyap-
juzsirkivonatbdl kinyert, magasan tisztitott lanolinnal
pbtolja a hidnyzo lipideket, fgy megsziinteti a kisza-
radast, visszadllitia a bdr védekezd képességét. Ezért
alkalmazzak mar 35 éve a skandindv korhazakban
a Decubal® Alapkrémet Gnmagaban vagy a sulyos ese-
tekben szilkséges gyulladascsokkentd ken6esot beleke-
verve a szakemberek a szaraz, ekcémas, pikkelysomords
bér dpolasara.
A Decubal® termékek kizdrolag olyan dsszeteviketet
tartalmaznak, amelyek semmilyen ismert irritdld mel-
lékhatassal nem rendelkeznek. A parflimék gyakran
allergizalnak, ezért a Decubal® Alapkrém nem tartalmaz
ilatanyagokat, sem parabéneket. A telies testfeltilet-
re és az arcra is megbizhatéan hasznalhatja mindenki
a csecsemdktdl az anyukakon &t a legidésebbekig.
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www.decubal.hu
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Feeling

lipidek potlasaval csdkkenthetd a viszketés és a gyulladasos bérpir. Sulyosabb eset-
ben vénykoteles lokalis szerekkel lehet mérsékelni a panaszokat.

A psoriasisban szenvedd betegek kézel 80 szazaléka tapasztal javulast napo-
zast kovetGen. De az érintettek nem szivesen mennek ki a strandra vagy vizpartra
nyaralni, mert nem akarjak tudatlan emberek tapintatlan megjegyzéseinek kitenni
magukat. Mert bér a bérikon cstinya kititések vannak, ez a betegség nem fert6z6,
sem érintéssel, sem flrd6zéssel nem terjed. Nem véletlen, hogy aki teheti, véllalja
a holt-tengeri kura koltségeit, ott ugyanis nagy hagyomanya van a gyogyiszapos,
tengervizes, napflirdds kezelésnek, amelytdl a tlinetek jelentés csokkenése varha-
6. Masok visszahuzddédva valnak, kerilik a kivancsi vagy sajnalkozé pillantasokat,
inkabb nem mennek tarsasagba, mert mér belefaradtak a magyarazkodasba. Az 6
esetiikben is megoldast jelenthetnek a fényterapia kiilonbozé formai (PUVA, UVB).
A kezelés lényege: a napfény meghatarozott hullamhosszl tartomanyaval besu-
garozzak a beteg testfeliletet, orvosi felligyelet mellett. A fényterapiat kilonféle
gyoqgyszerekkel, kendécsokkel, furdokkel kombinalhatjak.

Szisztémas kezelések

A szisztémas kezelés kizardlag vénykoteles gydgyszerekbdl all, és ltaldban azoknal
a kozepesen sulyos, illetve stlyos psoriasisban szenvedd betegeknél alkalmazzak,
akik nem reagalnak a lokalis kezelésre ésivagy a fényterapiara. Ezek a gydgyszerek
a szervezet egészén keresztil fejtik ki hatasukat, melynek kévetkeztében viszont
kialakulhatnak révid, illetve hosszti tavi mellékhatasok.

A szisztémas kezelés legujabban kifejlesztett tipusa az Ugynevezett biologiai
terdpia. A biologiai terapiaként emlegetett szerek kizarélag emberi, illetve allati

Akik megmutattak

A ,Psoriasis: A Meztelen Igazsag” egy paneurépai
oktatasi program, melynek célja, felhivni a figyel-
met a pikkelysémér okozta fizikai és lelki terhekre.
A kampény kdzponti eleme egy fotékidllitas, amely
Ralf Tooten fotémivész alkotdsain és az érintettek
személyes torténetén keresztil hivatott megmutatni a
psoriasissal egyitt él6 emberek mindennapjait. Az
eredmény lathaté a ,Psoriasis: A Meztelen Igazség”
cim{ kidllitason, amely megtekinthets:

Pécs, Plaza: éprilis 1-28.

Szombathely: aprilis 29. — méjus 31.

Veszprém, Balaton Plaza: jonius 1-30.

Kaposvér: jolius 1-20.

Szeged Plaza: augusztus 25. — szeptember 21.
Debrecen Plaza: oktéber 3-24.

Miskolc Plaza: oktéber 25. — november 14.

fehérjekbél éptilnek fel. A kezelés azokat a specifikus molekulakat célozza meg, me-
lyek a psoriasisos plakk kialakulasaért felelés immunfolyamatokban vesznek részt.
A jelenleg elérhet6 biologiai terapias szerek a gyulladasban részt vevo fehériék, illet-
ve azok receptorai ellen iranyulnak.
Tovabbi informacié: www.meztelenigazsag.hu
KOLIMAR EVA m
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A Revalld® kapszula belllrdl taplalja a szervezetet, segit
a hajhullas megallitasat, a haj és a kordm ndvekedését,
A Revalid® sampon, a hajkondiciondld és az intenziv
apold és regenerdld hajkrém nyugtatja a fejbdrt, polja,
csillogébba és vastagabba varazsolja a hajszalakat.
A koffeint tartalmazd Revalld® hajtonik élénkiti a fejbér
vérellatasat, serkenti a haj névekedését. Az 0j Revalid®
korpasodas ellenl sampon pedig ketokonazol tartalmaval
nyujt kimeéletes megoldast a korpasodastsl szenvedSknek!
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A Figrnlct® hapaiis gydgysbinrel Fert rrrdel ydiyuibad kissfiry,

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa

el a betegtajekoztatodt, vagy kerdezze meg
kezelborvosat, gyogyszereszeét!
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Apolt

Ahogy a |6 id8 kézeleg, egyre inkébb
nekivetk8ziink. A csizma és a bakancs he-
lyett e|6ker(j|nek'a nyitott orr( cipdk, majd
a szanddlok is. Igy nem lehet tovébb rej-
tegetni a labgombdt, de jobb is, ha nem
hanyagoljuk el ezt a problémét. A gombas
elvaliozés magétél nem gydgyul meg, kezelet-
leniil elterjedhet, solyosabbé vélhat, raadésul
mésokat is megfertézhetiink vele.

kanhatnak, leggyakrabban a labujjak kézétt és a labujjkdrmokon je-

lentkezik a fert6zés. A kérokozok kedvelik a meleg, nedves kornyeze-
tet, igy kilonosen veszélyeztetettek azok, akik uszodaban, konditeremben
koz6s zuhanyozdkat hasznélnak, tortlkézé leteritése nélkil szaundznak
vagy padlészényegen, széllodai szobaban mezitlab jarnak. A mér fertdzott
csaladtagok atvihetik a kdrokozdkat az otthoni kdrnyezetbe is, a spérak
megtelepedhetnek szényegpadléban, a torilkézékben, a kadban, a zok-
nikban, a papucsokban, zart cipékben.

Egyes becslések szerint minden harmadik feln6tt 1ab- és minden
tizedik felnétt kéromgombaban szenved. A sérilt immunrendszer(
emberek és a cukorbetegek fokozottan érzékenyek a fertézésekre.
A kérokozdk a paras kornyezetben felazott hamrétegen kénnyen meg-
telepszenek, ezért az izzadds labuaknak jobban kell figyelnitik a haté-
kony védekezésre. A bérgomba altalaban koér alaku, hamld, viszketd
foltokat okoz. A hosszl ideig nem kezelt fert6zés atterjedhet a labhat-
ra, a talp feltletére, és megbetegitheti a kéromlemezt is. Makacs ko-
rémgomba esetén a koromlemez fénytelenné, téredezetté valik, késébb
a sargasbarnan elszinezédhet.

Nemcsak a labon, hanem a kézen, a kézkérmokon is kialakulhat ez
a probléma. A latszolag artalmatlan fert6zés 6Gnmagatol sosem mulik el, de
kezdeti stadiumban altalaban még kénnyen megbirkdzhatunk vele. Helyi
kezelésére alkalmas gyogyszerek a patikdkban recept nélkil megvasarol-
hatok. Szamtalan kivalo oldatot, spray-t és krémet hasznalhatunk, ame-
lyek néhany hét alatt megsziintetik a problémat. Természetesen a fertézés

B ar a gomba kulonboz6 fajtai a legkllonbozdbb testtajakon felbuk-

A Gyogyhir Konyvesbolt ajéanljar:

2 Ann Gadd: Mit Uzen a labad? A talp a lélek
tikre

O Dr. Jisrgen Fischer: 100 jé 6tlet
gerincpanaszokkal kiiszkédéknek

2 Prof. Dr. Daréczy Judit: A bér apolasa,
betegségei, kezelési tanacsok

www.gyogyhironline.hu
Z 06-1-210-50-31
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helyétdl, sulyossagatél és kiterjedésétdl fligg az, hogy elegendé-e a helyi
kezelés, vagy bels6leg alkalmazott gombaellenes készitményre, esetleg
a kétféle gydgykezelési méd kombinacidjara van szikség. Ha a helyi keze-
lés nem hozza meg a kivant eredményt, érdemes bérgyégyaszhoz fordulni,
aki megfelelé gyogymoddal legtobbszor meg tudja szlintetni a bajt.

Kovécs Ottilia maniklros-pedikiros azt ajanlja, hogy megelézésképpen
mindig viseljlink papucsot hotelszobakban, uszodaban, szaunaban és kon-
ditermek zuhanyozéiban.

- A szép, apolt kérém alapja a gondos manik(irézés és a leheté legna-
gyobb higiénia. Fiirdés utan gondosan téroljik szarazra a labfejet, kilons-
sen az ujjak kozotti bérfeluletre forditsunk nagy figyelmet. Ne osztozzunk
a koéromvago ollén, reszeldn senkivel, még csaladon beldl is csak gondos
fertdtlenités utan hasznaljuk egymas utan a manik(rkészletet - figyelmez-
tet a szakember. — Barmilyen sértléstél a gomba konnyebben beférkézhet
a korom ala. A gombas kérmoket ne is lakkozzuk, hiszen az elsédleges
feladat ilyenkor a probléma elmulasztasa. Mikormok esetében kilon oda
kell figyelni, mert a hazilag vagy helytelendl felhelyezett kérméknél na-
gyobb a veszélye a kérokozok elszaporodasanak. Fert6zott korémre nem
szabad mkérmot késziteni — ajanlja Kovacs Ottilia, aki azt javasolja, hogy
nappalra hintéporral apoljuk a labfejet, akar hsitd folyékony puderrel,
amely segit szarazon tartani a labat.

MARTON ANITA m

J6 tandcsok

v’ Akinek hajlama van a megbetegedésre, annak
megel8zésként ajanlatos uszodalatogatas utén
gombaellenes spray-t hasznélnia.

v Naponta véltsunk zoknit, és ne egy cip&t
hordjunk heteken é&t, valtogassuk, szell8ztessik
Bket.

v’ Otthoni viseletnek legjobb a lab egészségét
megérzé, a kellé pontokon megfelels tamasztast
adb, a talp és a lab izmait megmozgaté, egyben
pihentetd gybgypapucsot véalasztani (példéul: dr.
Batz, Berkemann, Scholl).

v Figyeljink oda a bérkeményedésekre, mert a
megvastagodott, élettelen bSr merevvé valik, és
kdnnyen berepedezhet. A fajdalmas, érdes rések
szabad utat engednek a kérokozék szaméra.

www.gyogyhir.hu
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Az edzd valaszol

MW Kinek ajanlhaté a kizd8sporte

Férjem régota szeretné, hogy a hétéves kisfiunk valamilyen
kiizdésportot (izzon. En nagyon féltem 6t, mert vékony csontd, t6-
rékeny kisgyerek, a korcsoportjahoz képest meglehetésen kisebb.
Most 106 cm és 18 kil6. Véleménye szerint egy ilyen alkatu fiu is fog-
lalkozhat kiizdésporttal? Nem lesz baja? Olvastam a Gyogyhir maga-
zinban, hogy On judomester. Milyen kiizdésportot ajanlana nekiink?
Valaszat varja egy aggodé anyuka.

A kisfiinak feltétlen javaslom a kiizdsportot. Jotékony hatésait hosszasan
tudnam sorolni. A tradicionalis kiizdésportokat javasolndm elsésorban, ala-
T0 e pozasként, és ha késébb
: gyermeke  valtani  sze-
retne, ebbdl konnyedén
megteheti, esetleg speci-
alizdlédhat valamely mads
harcmiivészeti  ag  felé.
Gondolok itt tradicionalis
karate iranyzatokra vagy
= judora.

A judo mozgésanya-
# ga - kiegészitd mozgas-
. anyagaval egyitt - al-
kalmas arra, hogy olyan

fizikai allapotot, mozgaskultrat alakitson ki, és olyan bels6 tartast ad-
jon, amellyel barmelyik sportag alapozhat fidknal, lanyokndl egyarant.
Emellett a gyermekeknek olyan életformat, gondolkodasmadot biztosit,
amelyet egy életen 4t hasznosithatnak. A kiizd6sportok nevelési értéke,
lehet6ségei nagyobbak a hagyomanyos sportagak tananyagai altal nyuj-
tott lehetdségeknél.

Ha elkezd kizd6sportokkal foglalkozni, meglétja, kisfia nagyon ha-
mar elkezd majd er6sodni. Mozgaskoordinacidja latvanyosan javulni fog.
A judo tanuldsa soran megtanul esni, Iényegesen kisebb lesz az esély vala-
mely iskolai baleset elszenvedésére. Onbizalma a sz6 legjobb értelmében
néni fog. A sporttevékenység soran a cselekvés tobb célt szolgal egyszer-
re: az onértékelés javulasa mellett a jo teljesitményt a kilsé kornyezet is
elismerden értékeli. Mar a kezdeti idészakban ez az elismerés megtestestl-
het az 6vszerzé vizsgak soran elért eredményekben.

B | llyés Gyula

személyi edz8
E-mail: gyula.ilyes@freemail hu
Telefon: 20/9287-390

 a fajdalomtol!

Az Aflamin® krém hatasos fajdalomcsillapité
es gyulladascsokkento keszitmeny.

Az Aflamin® krém alkalmazasi terdletei: E __

» derekfajas, hatfajas
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A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!
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Mérjink otthon is
veércukorszintet!

A didbétesz, més néven cukorbetegség a joléti
tarsadalmak tsbbségében népbetegségnek
szamit. Szakérték szerint az érintettek széma
a jv8ben vilagszerte még tovabb emelkedik.
A betegség 6l karbantarthaté, de gyogyit-
hatatlan, ami azt jelenti, hogy a diabéteszes
egy életen keresztil gyégyszerelésre, diétara
szorul. A cukorbetegek széma csckkenthets,
ennek egyetlen hatékony médja a megel6zés.

tipusu diabéteszt, amely fiatal korban fellép6 és altalaban erés orok-

letes tényezok altal tdmogatott betegség. Megjelenésének konkrét
okat még ma sem ismerik az orvosok, noha vannak olyan tudomanyos kutata-
sok, amelyek eredményei alapjan esetleg valamely virusfert6zésre mint széba
johet6 okozora gyanakodnak, masok viszont inkabb autoimmun folyamatokat
vagy éppen mindkettot sejtik a hattérben. Mivel a beteg hasnyalmirigye egy-
altalan nem termel inzulint, ami a cukrot lebontana, igy szervezete képtelen
eljuttatni a sejtjeibe az életfontossagu cukrot, ami a vérben halmozddik fel.
Eppen ezért a betegség kezeléséhez feltétlen szikséges az élethosszig tarto,
folyamatos inzulinadagolés. Ezzel szemben a 2-es tipusu diabétesz korantsem
orokletes, sokkal inkabb szerzett betegség, amelynek okozdja az egészség-
telen taplalkozas és életmdd, a tulsuly, az inaktiv, mozgasszegény életvitel.
Természetesen, mint hajlamosito tényezé ebben az esetben sem zérhato ki a
betegség csaladi halmozddasa, mint kockazatfokozo tényez6. Egyes orvosok
szerint ez a diabéteszfajta nem is tekinthetd valodi betegségnek, inkabb egy-
fajta egészségi éllapot kifejez6dése.

O rvosi szempontbél kétfajta diabéteszt kilonboztetnek meg: az 1-es

Az elhizas fokozott kockézat

A 2-es tipusu, régebben idéskori diabéteszként emlegetett, de ma mar
a fiatalok korében is mind gyakrabban eléforduld betegség kialakulasaban

www.gyogyhir.hu

A természet
patikajébol

A diabétesz tinetei, illetve
szévédményeinek kockazata
gyégyndvények és kilonbdzé
taplalékkiegésziték segitségével
is csokkenthetd. llyen példéul a
szénhidratok felszivédasat lassité
gyégyteakeverék. J6 hatéso lehet
a fekete afonya, a kapor vagy

a kecskeruta. Az alapbetegség
altal kivaltott kilonféle hogyoti
fertézésekre hatasos ellenszer
lehet a gyulladéscsskkents és
fertstlenits hatast medveszélg,
kamilla vagy tézegafonya.

doéntd szerepe van az életkor mellett a magas vérnyomasnak, a szervezet
alacsony cukort(iré képességének, a normal értéknél magasabb triglice-
rid- és a karos koleszterinszintnek, bizonyos esetekben a terhességnek és
szamos egészségkarositd életmddbeli jellemzének. Ezek az egészségtelen,
szénhidratokban, zsirokban, cukrokban gazdag, de rostokban, gyimdl-
csokben, zoldségekben szegény étrend, illetve az emiatt kialakult elhizas.
Kulondsen veszélyeztetettek azok, akiknél Ugynevezett hasi elhizas mu-
tatkozik.

A tartésan magas vércukorszint révén a kezeletlen, illetve rosszul beal-
litott diabéteszes betegnél hosszd tavon sulyos szévédmeények alakulnak ki:
sziv- és érrendszeri betegségek, veseproblémak, szemkarosodas, vaksag, ideg-
rendszeri elvaltozasok. A végtagok érszlikilete pedig olykor amputaciot tesz
szlikségessé.

Fontos a rendszeres kontroll

Mivel a 2-es tipust diabétesz meglehet6sen alattomos kér, és némelyeknél
akar éveken keresztl is rejtve maradhat, feltétlen sziikségesek a bizonyos
idékozonként elvégzett szir6- és laborvizsgalatok, kildndsen a tébb koc-
kézattal is rendelkezé személyeknél. A cukorbetegség tiinetei kezdetben
enyhék, és el6fordul, hogy csak évek mulva jelentkeznek intenzivebben.
Azoknak, akik makacs tulsullyal rendelkeznek, és fogyasi kisérleteik rend-
re kudarcot vallanak, kilénosen figyelnitik kell a figyelmeztetd jelekre.
A betegség elsd jelzései megtévesztéek lehetnek, és csupan atmeneti
kellemetlenségként értékelhetdk. llyenek a makacs és folyton visszatérd
szomjUsageérzet és az ezzel jar6 gyakori vizelés. Idénként eléfordulhat a
homalyos latas, a lassan gydgyuld kisebb sériilések, sebek, a korabbinal
gyakrabban megjelend kulonféle fertdzések. A felborult szénhidrat-egyen-
suly legyengiti az immunrendszert, ezért tamadhatnak eredményesebben a
korokozok. Kulonosen jellemzék a kilonféle holyag- és hugyuti fertézések
vagy a belsé nemi szervek gyulladasos tiinetei. Egy-egy betegnél tovabbi
panaszként jelentkeznek bizonyos borelvaltozasok, kilondsen a nyakon
vagy a testhajlatokban.

Az orvos altal mar diagnosztizalt 2-es tipust diabétesz sokaknal
diétaval, gyokeres életmodvaéltassal, intenziv és rendszeres testmoz-
gassal még megallithato folyamat, de vannak, akiknél vércukorszintjik
egészséges szinten vald tartasat mar csak gydgyszeres kezeléssel lehet
elérni. A komplex terapianak szerves része a diéta betartdsa és az élet-
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modvaltas is. Ezeknél a betegeknél feltétlen sziikség van a folyamatos
és rendszeres orvosi kontrollra, a vércukorszint és egyéb paraméterek
laboratériumi vizsgalata mellett a rendszeres vérnyomasmérésre, a lab-
és szemvizsgalatra. Az orvosi felligyelet mellett a diabéteszes beteg-
nek ajanlott a folyamatos otthoni kontroll is. Ehhez ma mar minden
patikaban elérheték a kdnnyen és egyszer(ien hasznalhaté vérnyomas-
és vércukorszintmérd készilékek, esetleg kiegészitve koleszterinszint-
mérével.

LORANTH IDA m

keszulgk

VE

05 1-216-8428

| wwnanvep-heszulak.hu

EGYSZERUEN VISSZAALLITHATO
A MEGFELELO SZEXUALIS ELET

A merevedési zavar korunk jellemz6 férfibetegsége. Az érintett férfiak tobbsége
idegenkedik a probléma elismerésétél, a segitségkéréstél. Szakemberek
szerint az esetek jelent6s hanyadaban, idejében elkezdett terapiaval a gond
megsziintethetd. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazhaté
a vakuumtechnikai elven mikodé VEP késziilék, amivel akar fél o6rdig is
fenntarthat6 hatas érhetd el.

Az Eurépai Unidban bevizsgalt és forgalmazasra engedélyezett VEP késziilék
még egyes allandésult betegségek mellett is eredményesen alkalmazhatd.

MSZ EN ISO 13485 CE1011
Tovabbi informacié: 1094 Budapest, Pava utca 26. 11/5.
Telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu
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Fogaszati szirés

A tavaszi megUjulds jegyében
aprilis  30-an  Ujabb fogéaszati
sz(irénapot rendeznek Budapesten
a PreFog program keretein belil,
ahova szeretettel varnak minden
érdekl6d6t. A vizsgalatokat egy
allapotfelméréssel  kezdik, mely
indokolt esetben egy réntgen-
vizsgélatot is magéaban foglal. Ezt
koveti egy rutinvizsgalat, amely
sordn a paciensek személyre sza-
bott prevenciés tanacsokat kapnak
a korszer(i szajapolasrol a program
szakért6it6l. Akik szeretnék amal-
gamtoméseiket kicseréltetni eszté-

g tikusabb, fehér kompozit témésre,
azoknak felveszik az adatait, és telefonon egyeztetnek egy megfelel6
idépontot a cserére. A program célja, hogy felhivjdk a felnéttek figyel-
mét a rendszeres fogmosas és a fogaszati sz(irévizsgalatok fontossagara,
tovabba, hogy a gyermekek megbaratkozzanak a fogaszati rendelével és
sz(iréssel. A programra a varandds kismamakat is varjak, akiknek az in-
gyenes sz(irdnap kivald lehet6ség a terhesség alatti fogaszati szirés meg-
ejtésére.

Tovabbi informacié a www.prefog.info honlapon.

F3e1S ¢ SENSITIVE PLUS

KIEMELKEDO VEDELEM AZ ERZEKENY FOGAK SZAMARA

Felesleges
és veszélyes!

A Hamisitas Elleni Nemzeti Testlilet (HENT) maérciusi hirlevele besza-
molt arrél, hogy a Japant suijtd, nuklearis vészhelyzetet okozo foldren-
gés és sz6k6ar utan nemcsak hazénkban, de az Egyestilt Allamokban is
jelentdsen megugrott a radioaktiv sugarzas kéros hatasai ellen javasolt
kalium-jodid tartalmu gydgyszerek iranti kereslet. Ezzel parhuzamosan
az amerikai piacon felbukkantak hamis termékek is. Ezért az Amerikai
Gybgyszer- és Elelmiszeriigyi Hatdsag (FDA) a napokban figyelmeztetést
adott ki, amelyben o6va inti az amerikai fogyasztokat attdl, hogy bizony-
talan forrashol szarmazo készitményeket vasaroljanak és fogyasszanak
a sugarzas veszélyeitdl valo félelmikben. Az FDA hangsUlyozza, nincsen
szlikség arra sem, hogy az allampolgarok olyan jédtartalmi készitménye-
ket szedjenek, amelynek mar indokolatlan fogyasztéasa is komoly egész-
ségligyi kockazatokkal jarhat. (Az a tanacs Magyarorszagra is érvényes!)
Roger Bate, az American Enterprise Institute nemzetkdzi szinten elismert
gyogyszerhamisitas elleni szakértéje sze-

rint sajnos jellemz6, hogy a hasonlo
vészhelyzetekben az emberek
aggodalmat  megpro-
béljdk kihasznalni a
hamisitok és ille-
galis kereskedok.

fajdalamra érzékeny fog

abrizid /_\
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1. PLUSZ: a kiemelkedd hatékonysagu aminfluorid hatéanyag
véddréteget képez a fogfelszinen a fognyak szuvasodasa ellen.

2. PLUSZ: tartos hasznalat esetén specialis Gsszetevsi védelmet

biztositanak a fognyaki érzékenység ellen.

3. PLUSZ: kiméletes tisztitast biztosit a szabadonallé fognyak sza-

mara, és véd a kopastol.

mEs FOGAINK EGY ELETEN AT MEGTARTHATOK.
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Szemveédo tippek

Az évek szamanak névekedésével elébb-utobb szinte
mindenkinél eljén az a pillanat, amikor romlik a latasa, és
szemorvoshoz kell fordulnia. Negyven év felett mindenki-
nek ajanlott évente egyszer elmenni szemészeti szirésre,
igy megel&zhetsk a stlyos lataskérosodéshoz vezets

id&skori szemproblémak.

a szlikségesnél gyengébb dioptriatol azonban ha-
marabb elférad a szem(ink, rdadasul rosszul l&t-
juk, amit nézlink. Ez jelentésen rontja az életmindséget.
A latasélesség vizsgdlataval kovethetS, romlott-e
a szemiink, szlikség van-e er6sebb szemivegre. Emel-
lett a szemorvos ellenérzi a szemnyomast, elvégzi a
szlirkehalyogsz(irést, megtekinti a szemfenéken lathato
erek és az éleslatasért felelds teriilet, a sargafolt dllapo-
tat.
A magas szemnyomas lataskarosodashoz vezet, ez
a zoldhalyog, mas néven glaukéma. A szem belsejében
megndvekedett nyomés véglegesen és visszaforditha-
tatlanul karositja a latéideget. Kezdetben a betegség

B ar szemiveget csinaltatni nem olcsd mulatsag,

nehezen felismerhet, hiszen rendszerint tlinetmentes.
A koran felfedezett magas szemnyomés jol kezelhet6,
terapia nélkil azonban vaksaghoz vezethet.

A szlirkehdlyog a szemlencse elhomalyosodasaval
jaro elvéltozas. Fokozatosan alakul ki, a beteg legfel-
jebb azt észleli, hogy egyre szintelenebb, kdddsebb
lesz a vilag. Ma mér nem kel arra vami, hogy a halyog
,beérien”, mitéttel ez a panasz j6 eredménnyel gy6-
gyithato.

A szemfenék vizsgélata tdmpontot ad a szervezet
ereinek megitéléséhez, az érelmeszesedés fokanak
felméréséhez. Kilonosen fontos ez a cukorbetegek
esetében, ugyanis a diabétesz egyik szévédménye
lehet a latés sulyos megromldsa. A szemfenék masik

fontos teriilete a makulanak nevezett sargafolt, a szem
Bleslatasért felelds terilete. Ha ezen a terlleten alakul
ki valamilyen elvaltozas, a beteg azt észleli, hogy pont
azt nem latja, amit néz, mert a latomez0 kézepén egy
homalyos folt takarja el az ismerds arcot, elvesznek
a fontos részletek, olvasaskor a sorok eltorzulnak, és
nehéz kibetlizni a szoveget. A makuladegeneracié a
65 éven fellili lakossag sdlyos latasromldsanak vezeté
oka lett, amelynek vaksag lehet a kdvetkezménye. Az
idejében kisz{irt elvaltozas gydgymédja ma még nem
ismert, a kezelés célja a latas mindségének megéizése,
a tovabbi romlas elkertlése. Ebben segithet a luteinben,
zeaxantinban, antioxidansokban, A- és E-vitaminban
gazdag étrend is. KEm

Sokan gondoljuk, hegy o szembelegségek
csok masokol drintenek, és csok idGskorban
jelentkazhatnek. Eletkounkal ugyon nem bafo-
heéisodhotjuk, da szdmos kéros hobast kividhe-
tink, mageldzhetink. A Wizd nopsités, a rossz
megvilogitts, a szdmiltgép haszndlata, mind-
mingd igénybe veszi szemimket, Felgyorsithaija
a latas romldedl, o sdrgofoll kérosedbudt & o
1zirkehalyog kialakuldsst, melyek az idds kor
leggyakaribb szembetegségei. Ho o szabad-
ban viseljik napszemivegiinkst, egésrsagesan
taplddkozunk, &s esetleges szemészali panaszo-
inkkal mihomarabb orvoshoz fordulunk, akkar
mir sokat letiink szamink dpségéart

A lutein s o zeoxantin a refing és o szemlencss
Gazetevs anyagai, melyek segitk a szem vidal
mél azr erds [ﬁ.:;,.-sugbr ros kfwos hoMaaival
srambon, &3 o :.r.':lgufl;:ll pigmnnl&il:égﬁnai
jovuldsét, Ezek az anyogok a lermészetben is
megiokalhaték (pl.: parodicsom, paraj, sitdiok,
coklo, srgobarock], Anfickidansck & nyome-
lemak bevitalével is csokkentheld o makulo de-
generackd okorio sihos Kidsrombas kockazata

Ha latni szeretné a részleteket. ..
,-1-;';'33r.'rr:m{]-hw nagyon értékesnek f.-n'{j:;‘l(' szemiinfk

epséget, de mit tesziink érte, | 0¢Y Hffj_[{rii'f:::.fﬂ‘i‘f
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A |t:i.1:|r|r.'|||:||1yu erds ontioniddns hatash, sok vor
sot, valomint vitaminekat (4, D &s C) is lorkalmaz,
matyek tzintin segitik o kdros UVsugorak ofleni
vadekezis!, & o refing normal mikodasat

Ha még tobbel szeratnénk tenni, akkor szemé
szefi célro kitejlesziet #trand-kiegészitdvel is
segithatink megdrizni szemink agészsagél, és
megeldzni oz idskori spembategségeket

A Vitoha Oculs plus kapszula kizdnilog felndttek részie ajdnlot atond-kiogaszits kiszitmany, Az atrandkiogészitd nem holysttosii o vegyes étrendet &3 oz egiszsages aletmadat

A Vitalia Oculo plus kapszula
fermészales Ssszelevdi segitik o lardképessdg
megdrzisé! és szem egészséginek fenniariGsd,
A lutein és o zeaxantin iamogoljo a szem
vedalmél a kiros kimyezeli hatasokkal szem-
ban, és megeldzhel az idiskori szembeteg
ségekel, illetve ozok dllopotdnak romfasar,

A feketeafonya kivonala antiaxidans haldsd,
[olékany a szem hajszdlereire és a relindra.

)

RICHTER GEDEON

1103 Budapess, Grimodi dr 19-21
Tel - 341-505-7032
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Reggel sem méreg:

Egész évben megtaléljuk a piacon a

retek valamelyik fajtéjét, mégis srommel
fedezzik fel tavasszal a friss hénapos retek
zsenge, piros gumojat. A hisvéti talrél sem
hidgnyozhatnak a sonka és f&it tojas mellé
kin&lt retekszeletek.

aplalkozasi szempontbol a retek C-vitamin-tartalma a legértékesebb. Emel-

lett B1-vitamin, folsav, kalium, kisebb mennyiségben foszfor, kalcium,

magnézium talalhaté a gumokban. Csipss izét a kéntartalmu allyl- és butyl-
mustarolaj okozza. Méregtelenitt, epehajté tulajdonsaganak kdészonhetden ide-
alis étek tavasszal, mert segit megtisztitani a szervezetet a téli, zsirosabb étrend
salakanyagaitdl. A népi hagyomanyt, miszerint ,,reggel méreg, délben étek, este
orvossag” — nem kell sz6 szerint venni, reggel sem méreg, csak nem ajanlott éh-
gyomorra fogyasztani.

A retek alakja lehet hosszikas vagy gombolyd, szine pedig piros, fehér és fe-
kete. Kulonb6z6 fajtai — honapos, nyari és téli retek — egész évben fogyaszthatok.
Els6sorban nyersen, szendvicsre fektetve kinaljuk, de folszeletelve, friss zoldségfelék-
kel Gsszekeverve, oliva- vagy tékmagolajjal meglocsolva salataként is finom.

A hosszdkas, fehér jégcsapretek a japan konyha kedvelt zéldségnévénye. Felsze-
letelve levesben f6zve, vagy rizzsel egy(itt parolva ize a zsenge karalabéra emlékeztet.

1 tabletta Quamatel® MINI étkezés
el6tt 1 6raval bevéve seqiti megeldzni
a gyomoregest €s a gyomorsav
termelddesét.

o RICHTER GEREOMN 1103 Dudapest, Catourtl i 1924, « Tel: 505-7032

A piacon még megtalaliuk a téli retket is.
A fekete gumd kincset rejt, ugyanis antibiotikus hatasu
rafinin taldlhatd benne. Régen, az antibiotikumok feltala-
lasa el6tt stlt retekkel, illetve feketereteklével kurdltak a
tlddbait és a szamarkohogést. Nedve ugyanis nyakol-
do és koptetd hatasu.

Kohogés csillapitasara kétféleképpen hasznal-
hato:

* A nyers gumdt megtisztitjuk, lereszeljik, és mézzel
dsszekeverjiik. Allni hagyjuk, mig levet ereszt, majd na-
ponta 3 x 1-2 kiskanallal fogyasztunk beléle.

* Egy nagyobb feketeretek belsejét kivajjuk, és az Uregbe mézet toltiink. Rovid
id6n bellil a méz kioldja a retek levét, ezt egész napra elosztva kikanalazzuk.
Kivalé hatasu!

A feketeretek nyersen fogyasztva jot tesz a majmikodésnek, csokkenti az
epekéképzddést, felhasznalhatd az epebantalmak, epelti pangés kezelésére.
Kedvezéen hat a bélmkodésre, ezért fogydkurazoknak is ajanlihato.

K Em

Sokan sézzék, pedig a retek anélkil is finom.
Raadasul a s6 kioldja az értékes anyagok egy részét,
ezek igy kérba vesznek.

Quamatel*"Mini Védelem a gyomornak.

Famviithibine ereelima gydgyeeer. Yooy ncllill kagihan & puskikban!

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

ra

”

GYOGYHIR =

lieszt8, amikor azzal kell szembesilnink,
hogy id8s6d8 hozzatartozénk feledé-
kenysége nem csupén szérakozottsagé-
nak eredménye, hanem egy betegségnek
a tinete. Az Alzheimer-kér az életkor
névekedésével beksvetkezd szellemi
hanyatlds, amely az orvostudomény
jelenlegi ismeretei szerint nem gyégyit-
haté, de megfelels terapiaval a betegség
elérehaladésa (progressziéja) lassithaté.

agyarorszagon 150 000-200 000-re becslik az Alzheimer-bete-
gek szamat. A bizonytalansag abbol adédik, hogy kevesen figyel-
nek fel a korai tiinetekre, és jutnak el a diagnézist megallapito
szakorvoshoz, igy sokaig rejtve marad, hany embert érint valéjdban az
Alzheimer-kér. Pedig az idének oriasi szerepe van abban, hogy korszer(i
gybgyszeres kezeléssel és érté gondozassal a szellemi hanyatlas folyamatat
lassitani lehessen. Ebben segit a 300 jo tandcs Alzheimer-kdrral él6knek és
gondozodiknak cim( kényv. A szerzék, Patricia Callone, Connie Kudlacek,
Barbara Vasiloff, Jonaan Manternach, Roger Brumback kozérthetd, hét-

fogva

kéznapi nyelvre leforditott hasznos tanacsokkal segitenek eligazodni
a betegség Utveszt6jében. Kézen fogjak az olvasdt, és végigvezetik az Alz-
heimer-kor enyhe, kozépsulyos és sdlyos stadiuman. Elmondjék, mikor mi
torténik a beteg agyaban, miért hanyatlanak egyes képességei, mikdzben
felhivjdk a figyelmet arra, miként lehet minél tovabb megtartani a még
meglévd készségeit. Sok hasznos tanacsot kapunk az érté gondoskodas-
hoz, ami megkdnnyiti mind a beteg, mind a gondoz6 hétkdznapjait, ha-
tékonyabba teszi az apolas folyamatat, és segit abban, hogy a végsokig
megérizhessiik a beteg méltdsagat. Mert lehet, hogy a gondozasra szoruld
ember emlékei elvesznek, de szeretet adni és elfogadni akkor is tud, ami-
kor mér nem ismeri meg hozzatartozéjat.

A kdnyv értékét noveli, hogy ismerteti a hazankban m{kodé segité
szervezetek, intézmények tevékenységét, elérhetdségét. Hasznos ol-
vasmanyt kinal azoknak, akiknek csaladjaban van Alzheimer-kéros be-
teg, és azoknak is, akiknek van idds hozzatartozéjuk, mert korabban
felfigyelhetnek a betegség korai jeleire. De a kétet szakmai lektora,
dr. Pékaski Magdolna, a Szegedi Tudomanyegyetem Altaldnos Orvos-
tudomanyi Kar, Pszichiatriai Klinika, Alzheimer-kér Kutatécsoport tu-
domanyos fémunkatarsa a betegek gondozéasaval foglalkozo orvosok-
nak, pszichiatereknek és neurolégusoknak is ajanlja, mert megkénnyiti
a mindennapi munkat, és hasznos segitséget nyujt a betegek, illetve
a hozzatartozdk tajékoztatasahoz.

KOLIMAR EVA m

RENDELJEN ON IS A Gyogyhir KONYVESBOLTBOL!

A konyv éra a szdllitasi koltséget nem tartalmazza! Szallitas: postai utanvéttel. Kérjiik, ikszelje be a megrendelni kivant konyvet!

Maria Treben: Egés2ség
Isten patikajabél D
2495 Ft
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Viktor Korjakin:
Megeldzés vagy gyogyitas? -
Az egészséges test I.

2229 Ft

Michéle Boiron, Alan Payre-Ficot: .
Homeopatia a mindennapi Név:
gyakorlathan D e . f o
Postazasi cim (ahova a konyvet kéri):
Paul Gayler: . : I A
Szivbarat receptek Dr. Baranyi Eva, Dr. Winkler Gabor: 77
_3290Ft 2960 Ft A né és a cukorbetegséy Telefonszam:
2800 Ft ||
Sz6ke Krisztina: E-mail cim:
Tej-, tojas- és széjamentes
Ez a kényv a mai vilagunkba ételek receptes konyve D [ nem kérek hirlevelet
illeszthet egészséges g i 2200 Ft Datum: .............. AlGIras: o
taplalkozassal foglalkozik. Dr. D6bronte Zoltan: Megrendelését az alabbi
A szvbarét receptek c. konyv Epebetegek kézikényve D modokon juttathatja el hozzank:
alapjan, olyan ételek készithetok ‘ 1980 Ft » Postin: Gyogyhir konyw- és webaruhéz,
el amit a szerzok Gtlet dusan, Dr. Rigd Janos, Gyurcsane Kondrat 1086 Budapest, I?gké;ero% ; Tze{g‘%r;o%06-1-210-50-31
I . A . & & Lleva xon: Uo-1-. =L
jo érzékkel éskells llona: Az egészséges fogy(;lz(glor :t D A kényveket megrendelheti intemeten s,
gondossaggal dllitottak dssze Y. a www.gyogyhironline.hu cimen, és — elézetes egyeztetést
- | mindazoknak akiknek erre Béres Jozsef: koveten — személyesen is stveheti a kovetkezé cimen:
o | szikséguk van. Szép magyar ének D Gyogyhir konyv- és webéruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
4800 Ft Nyitva tartas: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

Amennyiben a kdnyveket személyesen kivanja atvenni, kérjiik, ezt telefonon elére jelezni sziveskedjen!

Callone, Kudlacek, Vasiloff,

Manternach, Brumback:

300 jo tanacs Alzheimer-kérral

éloknek és gondozoiknak D
2990 Ft

Vicky Lansky:
Sziilok lettiink!

2498 Ft D
Megrendel6szelvény

INTERNETES HONLAPUNKON TOBB SZAZ EGESZSEGUGYI KONYVBOL RENDELHET! TOVABBI INFORMACIO: Cseke Noémi, Tel.: 210-50-31
www.gyogyhironline.hu



rejtv ny

Maérciusi rejtvényiink a kévetkez8 kérdésre adott vélaszt: Hogyan hat a bér kisza-
radésa ellen a Decubal termékcsalad? A megfeijtés: Pétolja a hidnyzé lipideket. Az
Actavis értékes ajandékcsomagjét nyerte: Simon GCsilla, Budapest. Gratulélunk!
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Toltse ki a halozatot ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a
3x3-as mez6kben az 1 és 9 kdzotti szamok csak egyszer szerepeljenek!
Megfejtésként a szinnel jelolt négyzetekben levé szamokat — oszlopon-
ként balrél jobbra haladva - kell bekiildenie, ha részt kivan venni a pa-
lyazaton. A helyes megfejték kozott a TEVA Magyarorszag Zrt. értékes
ajandékcsomagjat sorsoljuk ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2011. aprilis 22-
ig kuldjék el a kiadoba nyilt postai levelezélapon vagy e-mailben. (Kérjuk,
e-mailjtikben is tintessék fel postai cimiket!)

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49.,

e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Silegon a
termeszetes
méregtelenito

30 Gyégyhir magazin

E havi rejtvénytink a kévetkez6 kérdésre ad valaszt: Mi a Bilobil Aktiv két 6 6sszetevéje?
A helyes megfejtok kozott a TEVA Magyarorszag Zrt. értékes ajandékcsomagjat
sorsoljuk ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2011. aprilis 22-ig kildjék el a kiaddba nyilt
postai levelezélapon vagy e-mailben.

(Kérjtk, e-mailjtikben is tiintessék fel postai cimuket!)

www.gyogyhir.hu
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ORIMAG-qal napi néhany perc alatt

' Merjen FOGYNI

fule segitsegevel!

Egyszeru,iudurnanyos es tartosan hatékony modszer.

"/3

L .

Ha mindent megprobait és sosem sikeriilt
lefogynia vagy alakjat megébriznie, ne
adja fel a reményt ..Tegyen még egy,
talan utolso probat! Enhez nincs sziksége
erds akaratra, sem szigoru diétara vagy
erdt probalo gyakorlatra. Ez lesz az utolsd
harca, hogy megszabaduljon folos kiloitél és ezaltal Ujra

)
- w
-y

ra

S Bag Shu szerint:

az a hely, -

ﬂﬁ’ﬂfmmn’é‘m it Gsszefut W ORIMAG
;RENDELJE MEG! 'A td nélkiili akupunktdra
hatalma!

92990EL

{6 Fi)
Muost 2 orimag-ot kap, hogy
Intenziven, szimultan modon

hasznilhassa mindkét fifben!

KULONLEGES AJANLAT

5
Fz a modszer a folkagylén taldlhatd reflexpontok
stimulitsival éri el hatasat. A fulkagylon a test minden

pontjanak megtaldihatd a megfeleldje, mely J6
esﬁén nyomasra nem érzékany, csak beteg

i 1 ‘Hﬂu NOGIER professzor, lyoni orvos elsdként
| & fill pontjainak feltérképezését, ez deritett

ar emberi test kllonbazd terdleteinek
filet egy fejjel lefelé elhelyezkedd

I VASARLOI VELEMENYEK:

Navon mieg gy -eligeive 4z 8z hasonlitotta és felfedezte, hogy a
ORIMAG-gal, 8 hénap alatt 14 kg-ot el megfeleligthetd
fogytam, ajdnddkba kaptam, de jb
fenne még egy pdr & cealadba,

KA pcs

Az Orimag eqy sedval szuper| Minden
kétalkedésem  elfenére  valdban
midktdik, enyhe diétdval pdrositva 5
hét alatt 7 kg minusz, ezdital Jobb a
kdrdrretom, megseiot a piffadis ds
egyszerien baldog vagyok. 2l

kmmﬂﬁmda&dam—éudﬁma
hasznalom

a ti nelkuli akupunktarat,

ORIMAG

A belek renyhesége, a puffadas qgyakran napkdzben
fordul eld, altalaban étkezés utan. E2 a jelenseg a noket
jobban érinti. Alakjuk hirtelen vdltozik meg Ogy, hogy
nem sdiyt szednek fel em a kerlletitk novekszik
fmeq endsan, H dsokra, €5 ha a hasa mar
nem puffadf, Ugy fog tdnni, mintha leadott voina téhb
kit :

a lapos hasert!

v.ﬂtnmrt Kdnnyehben mozgok, masz-
szlv rsfrpdradim '

[’

failazyis
'&ﬂ‘hﬁﬂﬁd‘! HahaN
a fogyds! Elfefajie- ugy B~
ni sem lehat rend- Belek
sreres hasznalatat,
mert valahogyvan Vesék
-'gté.ﬂyﬂ 8 Srenne- ] Emhw,ag
o 5.1 Szeged Hasnyalmirigy ——
+ Gyomor -___,..--""
Maj —
Lep i
i Todé

é5 &5 gyartis. Egy egész életen 4t tart!

meglelje jo kGzérzetét és életdromat!

Egyenesen
a gyokerénél orvosolja
a bajt!

Az Orimag belsd felén 8 kis rozsdamentes acélgolyd
tatalhatd, melyek enyhe nyomdst gyakarolnak az Gsszes
hizdsért felelds pontra.

Az Orimag felszabaditja az energidt és stimulalja belsa
szerveit. Tulajdonképpen modem életmadunk az oka
annak (kevés mozgas, stressz, rossz taplalkozds), hogy a
termeészetes kivlasztd és méregtelenitd folyamatok
nem mikadnek megfelelten és nem tudjak betblteni
szerepiiket.  Ennek kivetkezménye a stlyfelesleg, a
faradékonysag, rossz emésztés "felfijt has”

Hogyan hasznalja az
ORIMAG-ot?

nyhén masszirozza bellirdl 2 két folet minden
Hommal két percig a termék segitségével!
lermékkel részletes hasmalatl utasitast €5
A Béhybol kiindulva, hogy az emberi fitkagylok belsd
2 nagyon kevéssé tér el eqymadstal, az Orimag barki
-'- ez illeszkedik. Az Orimag kilondsen alkalmas; ha
nmak tartfa 3 lapos hasal, a tolsdlyért felelds
hy rl;ek kitiritesét, az étvagy kontrolljat.

ke Orimag egy életen 3t alkalmazhatd, tékéletesan
‘elnydhetetien és minden nap Gjra hasendlhatd, akar
tébb személy altal is. Tisztan mechanikus, nem igényel
elemet, sem dramot.

46990 Flo 7990 Flie

MEGRENDELHETO:
telefonon, levelben, interneten:
Tel.: 06130) 525-5150, 06(26) 397-175
2025 Visegrad, Pf. 52.

www.natursystem.hu




