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BARANYI LILIKE HARCA A RAKKAL!

A9 éves kislanynal ekkor agydaganatot di-

agnosztizaltak. Igaz, jéindulatat, de ez a da-
ganat nagyon gyorsan n& és nagyon rossz helyen
van Lilike fejében, tehat életveszélyes. A kislanyt
rogton megmditotték, de a daganat révid idén be-
[l kigjult. Egyfolytaban Ujabb mtétet javasoltak
nekik az orvosok, de a csalad ezt nem vallalta,
mert nem tudtak nekik azt garantalni, hogy Lili
agya nem sérlil meg. A csalad ekkor az alternativ
terapiak felé fordult.

- Szinte mindent kiprobaltunk, amit csak le-
hetett, de semmi sem hozott olyan eredményt,
mint a gyégygombakivonatok. Onnantél kezd-
ve, hogy Lili ezeket szedte, a kozérzete egyre

Baranyi Lili kélvarigja 2006-ban kezdédott.
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jobb lett. Csdkkentek a hatalmas fajdalmai, nétt
az étvagya, és a kedve is naprél napra jobb lett.
A legfébb eredmény az volt, hogy a januari CT
mar egyértelmien kimutatta, hogy a daganat
zsugorodni kezdett. Ez azért nagy sz6, mert en-
nél a daganattipusnal az orvosok mar azt is nagy
eredménynek tartottdk, hogyha nem né tovabb.
A gyégygombakivonatok tehat nagyon hatésos-
nak bizonyultak — mesélte Lili édesapja, Baranyi
Lészlo.

A gy6gygombakivonatokat Varga Gabor mar
régoéta kutatja. A kilénbozé hatéanyagok terapi-
as alkalmazésaval akkor kezdett el komolyabban
foglalkozni, amikor kisfianak sulyos, genetikai
eredet(l autizmusaval az orvosok nem tudtak mit
kezdeni, hiszen tanacstalanok voltak a tlnetei
enyhitésében. Ezért Varga Gabor kifejlesztett fia
szamdra asztma- és allergiaellenes hatdanyagokat.
A gyermeknél globalis fejlédésjavulast sikerdlt el-
érni. A kutatd, mivel tapasztalta, hogy olyan prob-
lémakat oldott meg egy ritka betegség kapcsan,
amiben az orvostudomany tanacstalan volt, ezért
hozzafogott mas tdmeges betegségek tanulma-
nyozasahoz, és igy jutott el olyan hatéanyagok-
hoz, mint a gyégygombakivonatok és az apigenin.

- A gy6gygombakivonatok hatasat klinikai ki-
sérletek is igazoltdk mér a népgyogyaszati tapasz-
talatok mellett. Ennek ellenére a kilonbozs tera-
pidk elemeiként az emberek ezeket nem ismerték,
illetve nem hasznéltak tdmegesen sem itthon, sem
Eurépaban. Japanban viszont mér gyégyszerként
alkalmazzak a kulénbozé gombafajtak kivonatait
- mondta el a kutato.

Informacio:
+36-70/423-1127, +36-30/391-8080

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

Az érszukulet
a haldalozasi statisztikak éléen

zankban kozel dupldja a sziv- és érrendszeri betegségek el6fordulasa.

A verBerek falan lerakédo anyagok el6szor az erek falanak megvas-
tagodasat, rugalmatlanna valasat, majd elmeszesedését okozzak. Leggyak-
rabban a féver6ér (aorta), a koszoruér, az agyi erek és a lab erei betegszenek
meg. Amig az érintett artéria atméréje nem sziikil be jelentdsen, addig alta-
laban a tlinetek nem, vagy enyhén jelentkeznek. A betegség masodik szaka-
szaban jelentkeznek az alsé végtagi fajdalmak, a jarastavolsag csokkenése.
A betegség el6rehaladtaval mar elviselhetetlen fajdalomma valik a jaras is,
ugyanis a vadli-, a comb- és a csip6tajékon gorcsok jelentkeznek, amelyek
megallasra kényszeritenek. Az erek karosodasara utalé jel lehet a lab zsibba-
dasa, valamint az is, ha h(ivosebb tapintast a végtag. Az érszikilet nemcsak
az alsé végtagokat és az agyat érintheti, hanem a szivet, s6t a vese ereit
is. Férfiaknal a kismedencei erek szikiilése merevedési zavarokkal, illetve
impotenciaval jarhat. Okozhat a betegség fllzdgast, szédilést és fejfajast
is. Erre a probléméra nyuijt segitséget az infra-, ultra- és hallhat6 hangot
kibocsatd Nashwan-Parasound készulék, mely dr. Khaled Nashwan jemeni
orvos talalmanya. A készUlék a besz(ikilt érszakasz kozvetlen kézelében lévd
mellékereket keringésképzésre serkenti. Az ennek kdszénhetden kialakulo
érpalyak atveszik a besz(ikult f6ér funkcidjat. A 20 kezeléshdl allo kura ha-
tékonysagat tobb ezer kezelt beteg éllapotanak javulasa bizonyitja. Az ered-
ményeket tekintve nem csoda, hogy a doktor szamos nemzetkézi nagydijat
és elismerést nyert el.

Q statisztikai adatok szerint az Eurépai Unié tagallamaihoz képest ha-
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Az erek dllapotdt az
alsé végtagon ma mar fajda-
lommentesen,  Ugynevezett
dopplerrel fel lehet mér-
ni, melynek eredményétd
fligg6en javasolja a szakorvos
a tovabbi teenddket. Fontos
tennivald a vérnyomds és
a koleszterinszint rendsze-
res ellendrzése. A magas
vérnyomas és  koleszterin-
szint ugyanis nagymeérték-
ben hozzdjdrul az artériak
meszesedéséhez, az erek
besz(ikiléséhez.  Tovabba
ajnlott a rendszeres moz-
gés, és elengedhetetlen a sok
folyadék is, az egészséges, allati
zsirokban szegény taplalkozas, valamint a dohanyzas elhagyasa. Emellett szerepet
jatszik a betegség kialakulésaban a stressz, az elhizas és a magas életkor, valamint a
csaladi halmozodas (6rokldés).

Tovabbi felvilagositas: www.medhungary.com vagy 06-30/825-8111,
06-20/224-4401, 06-70/290-3216, 06-72/551-714

A vizsgalat és a kezelés is fajdalommentes
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5 éves kortdl az értelmi képesség fejlesztésére

ESPRICO®

60 db étrend-kiegészité rigokapszula
OETI: 2847/2007

OPTIMALIS OSSZETETEL

- koncentréciés zavar csokkentésére

- figyelem fokozaséara

- magatartaszavarokra

- tanulési zavarokra (iras, olvasés, szdmolés)

- hyperaktivitas esetére

- stressztiiré képesség javitasara

- eméciondlis problémakra (szorongés, félelem)
- alvaszavarokra (elalvas, atalvas, alvasi mingség)

ESPRICO® = 5 KOMPONENS,
KOMPLEX HATAS

Az anyagesere tobb folyamatshoz
~m= ¢s a sejtek kozotti informacié

Onega-3-£PA
(eikozahexaensav) itaddséhoz szilkséges.

Fontos anyageserefunkcickkal

OMQIEDH."\ — 3 tendelkezik és az idegsejt-membranok
(dokozahexaénsav)

Omega-6-GLA

egyik alkotéeleme. Az agy
fejlédésében van fontos szerepe.

Az agy felépitésében és annak olyan
funkeidiban van szerepe, mint tanulds,
emlékezés, koncentracid és figyelem.

Gamma-linolsav

MF\GNEZ[UM 7 Regulilja az ingeratvitelt az agyban.

Az idegsejtek kézotti jelatvitelben

GNK P Jesz részt és fontos seqitd faktor
a 1sirsavak anyageseréjében.

Kaphato patikakban!

= Magyarorszigi képviselet:
Hoospltu Kk
ENGELHARD 1036 Budapest, Bécsi it 57-59.
ARZINEIMITTEL Telefon: 06-1/ 430 3868
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Hasznos
mulatsdgok

Talan ogy tinik, csak nemrég keriilt a
tablakra a vakécié szé diakboldogité
utolsé betiije, és messzi még a szeptemberi
visszatérés az iskolapadba. Ezzel egyiitt
érdemes felhasznalni a nyar hétralévd
részét arra, hogy gyermekeink minél edzet-
tebb immunrendszerrel varhassak az 8szi
becsengetést.

ségeinek fogyasztasa minél nagyobb mennyiségben — a nyari honapok
szamos lehetéséget kinalnak arra, hogy noveljtk a fejléd6 szervezet
védekez6képességét.

Q ktiv pihenés, sok mozgas a szabadban, a szezon gyimoélcseinek, z6ld-

Le a vizpartral

Alegjobb, ha a vakacié alatt a gyerekek minél tobb idét téltenek a szabadban,
lehet6leg nem egy nagyvaros kellés kdzepén, hanem vizparton, erdében, he-
gyekben, mondja dr. Juhasz Katalin etyeki hazi gyermekorvos.

- Az aktiv pihenés alapvetd fontossagu. Ez nem azt jelenti, hogy futni, ko-
cogni kellene vakaciézas alatt, de jo 6tlet, ha rendszeresen sétalunk, vagy akar
eqy tarsasjaték kedvéért tlink ki a j6 levegére. Ne feledjuk: a meleg napokon
elegendd folyadékot kell innunk, és komolyan kell venni a napozasi tilalmat
11 és 15 dra kozott. Ha idén ezt elmulasztottuk, jovére érdemes lesz mar
tavasszal hozzaszoktatni a bériinket a napsutéshez, amikor a sugarzas még
nem annyira er6s. Természetesen ilyenkor is védekezzlnk legalabb 20-30-as
fényvédd faktord napozokrémmel. A nyari napfrdd azért fontos, mert igy
juthatunk a csontjainknak és immunrendszeriinknek egyaréant létfontossagu
D-vitaminbol elegendé mennyiséghez.

Ki a kertbe!

Koztudott, hogy a gylmolcsok és zoldségek fogyasztasa tébbek kozétt a
bélm{kodéshez szikséges rostok és megint csak a vitaminok miatt fontos.
Az azonban nem mindegy, honnan szerezzlk be példaul a gyiimolcsét, figyel-
meztet a szakember.

- A legjobb az otthoni kertb6l vagy pedig a piacrol, megbizhat6 termel6tél
szarmazo, napon megért portéka — mondja a gyermekorvos. — Kerilendd a
déligyiimdlcs, amit esetleg éretlen allapotban szedtek le, a kénnyebb szallit-
hat6sag kedvéért, majd kiilénbdz6 eljarasokkal, példaul gazok segitségével
érleltek eladhatéva.

Dr. Juhasz Katalin szerint kilén érdemes készilni a szeptemberre azon
kicsik esetében, akik vagy most keriilnek el6szor kézosségbe, vagy pedig U
csapattal kezdik az iskolai évet.

- Aki idén megy oviba, vagy szeptemberben lesz elsés, annak sok Ui
kérokozéval kell majd megkuzdenie - hivja fel a figyelmet a gyermekorvos.
- Augusztus elejétél-kdzepétdl ilyen esetben a gyermek multivitamin- vagy

www.gyogyhir.hu

www.gyogyhironline.hu

C-vitamin-kiegészitét is kaphat, vagy a kifejezetten ennek a korosztalynak ki-
fejlesztett svanyianyag-, illetve nyomelem-készitményeket. Akinek nincs vala-
milyen alapbetegsége, példaul allergia vagy asztma, és egyébként nem bete-
ges természet(l, annak mindez elég is. A tobbiek kifejezetten immunerdsités
céliabol kifejlesztett készitményeket hasznalhatnak immunrendszerik joléte
érdekében.

El a képernystsl!

A realitdsokat figyelembe véve természetesen csak kevés magyar familia
engedheti meg maganak, hogy a vakacié mintegy két és fél honapjat végig
tartalmas programokkal toltse meg. A kilénbdz iskolai, sport- és m{vészeti
taborok j6 esetben legfeljebb 2-3 hetet tesznek ki altalaban a nyari szlinetbdl.
A csalad boldogulasa érdekében tobbnyire mindkét szilé dolgozik — mar
ahol nem eleve egyedul neveli valamelyikiik a gyerekeket —, esetleg még a
nagyszulék is.

— Minden szUl6 elfaradhat a nap végére, hiszen stressz éri a munkahelyén
és hazafelé menet — mondja dr. Juhasz Katalin. — Amikor anya vagy apa hazaér
a munkabol, jo 6tlet, ha 1-2 6rara elmegy sétalni, kerékparozni a gyerekekkel.
Ok ugyanis igénylik az egyiittlétet, a beszélgetést, még ha ezt nem is mindig
mutatjak ki. Jobb elgyalogolni velik a legkézelebbi fagylaltozoba vagy parkba,
mint példaul sérrel a kézben lerogyni a tévé elé.

Az iskolast érdemes ravenni, hogy olvasgasson, példaul ismeretterjeszté
magazinokat. Meg kell prébalni elterelni 6ket a képernyd el6l. Természetesen
teljesen megtiltani nem lehet a tévézést és a szamitdgépezést. De legalabb
probaljuk korlatok kéré szoritani a monitor el6tt toltott id6t, és vegyik ra Sket
arra, hogy minden féléraban élljanak fel, igyanak egy kis vizet, egyenek némi
gyumolcsot. Az egész napos Ulés ugyanis késdbb majd elhizés, zileti bantal-
mak, mozgasszervi panaszok formajaban bosszulja meg magat.

PAPP GYULA m
Py

Daganatkezelés
deutérium-
megvonassal |l.

Emlédaganat

Az eml6tumor az egyik leggyakrabban diagnosztizalt daganatféleség a nék
korében. Annak ellenére, hogy az elmdlt években komoly er6feszitések
torténtek az emlddaganatos megbetegedések korai felismerésére, szlirésére,
és m(itéttel a betegek jelentds részénél elérheté a tumormentes allapot, az
utdkezeléseket pedig hatékony gyogyszerek segitik, a betegség mégis tobb ezer
né halélat okozza évente Magyarorszagon.

Az 1990-es évek elején indult kutatasok arra a kérdésre keresték a
valaszt, hogy a természetben megtalalhatd deutérium betélt-e valamilyen
szerepet a biolégiai rendszerekben. Megvizsgélva a deutériummegvonas
tumorokra gyakorolt hatdsat azt tapasztalték, hogy a csokkentett
deutériumtartalmd viz (DDW) alkalmazasakor a human eredet(
eml6tumorral transzplantalt egerek 60%-aban a daganatok teljesen
visszafejlodtek.

A preklinikai és klinikai vizsgalatok alapjan okkal feltételezhetd, hogy
ha az elmult 5-6 évben emlédaganattal operalt és ma is tumormentes
betegek (a valtozokort elért holgyek pedig megel6zésképpen) évente
néhany honapig, naponta 1,5-2 literes mennyiségben fogyasztanak
a DDW-t, nagymértékben csokkentheté lenne a visszaesd betegek
aranya. A jelenleg tumorral kezelt betegeknek hosszabb ideig ajanlott
alkalmazniuk az eljrast.

Prosztatadaganat

A humdn  gyogyszer-engedélyeztetés  részeként  lezérult,
prosztatatumoron végzett fazis Il klinikai vizsgalat szintén jelezte
a készitmény daganatellenes hatésat. A klinikai vizsgalatban részt vett
betegeknél javultak a vizelési problémak, csokkentek a PSA-értékek és
a prosztata térfogata. Ezekkel a pozitiv véltozasokkal fligg 6ssze, hogy
a haldlozas a negyedére csokkent a csokkentett deutériumtartalmu
vizet (DDW-) fogyasztd betegek kérében a normal deutériumtartalmd
vizet fogyaszto csoporthoz képest.

Fontos szerep juthat a DDW-nek a PSA-vizsgalattal kisz{irt,
korai stadiumban felismert prosztatatumoros betegek elldtasaban
is; rendszeres fogyasztasaval a betegség el6rehaladasa lassithatd,
esetenként visszafordithatd.

Tovabbi informacio: HYD Rakkutato és Gyogyszerfejleszto Kft.
+36 1 365 1660
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Az egészség megfizethetetlen

Barhol megszélal, minden tekintet
ré szegez8dik, mert Both Andras
szinmGvészt nem a fizimiskajarél,
hanem a hangjarél ismerik fel.
Kivételesen szépen beszél, nem
véletlenil vélasztottak 1995-ben
az akkor indulé RTL Klub tévé-
csatorna hangjanak. A mikrofon
mogotti karriert az sem veszélyez-
tette, hogy kétszer esett at vese-
transzplantécion.

Az egészség megfizethetetlen - vallja Both Andras. Higgytk el neki,
hiszen a Nemzeti Vese Program egyik nagykéveteként hitelesen
tud beszélni a megel6zésrdl, a szlirés fontossagardl, a vesebetegek
helyzetérdl, a tennivaldkrol, hogy jobb minéség legyen az élettik.
Most hany veséje van?

—Négy, de szerencsére van egy, amelyik jol mikodik.
Hogyan tudta meg, hogy beteg a veséje?

— Véletlentl dertlt ki 1994-ben. Egyszer(i fertdzésnek tnt,
majd egy ultrahang vizsgélat soran felfedezték, hogy policisztas
mindkét vesém. Ez egy genetikusan 6roklédd betegség, sajnos
a lanyom is 6rokolte.

Eleinte gydgyszeres kezeléssel sikerilt karban tartani.
Abban reménykedtem, hogy bevalik az orvosi el6rejelzés, és
csak 60 éves koromban okozhat problémat. Nem igy tortént.
Amikor a kezel6orvosom azt mondta, hogy mar csak néhany
hénapom van, és el kell kezdeni a dializist, ugy iszkoltam ki a
Margit Kérhazbol, mint a mérgezett egér. 2004-ben operaltak
el6szor, akkor mar egy éve a transzplantaciés listan voltam.
Eppen a dializis megkezdése elétt néhany nappal kaptam az
értesitést, hogy veseriaddém van, egy oran beldl jelenjek meg a
Transzplantaciés Klinikan. Megijedni sem volt idém.

Fotd: D6métér Csaba, fotéasszisztens: Fogl Andrds

Voltak-e fenntartasai a szervatiiltetéssel kapcsolatban?

- Nem. Vartam, tudtam, hogy el6bb-utébb sziikség lesz ra. Két ledllt vesével nincs
mit tenni. Az egekbe szokott a kreatinin-szintem, naprél napra fogyott az energiam,
allandéan faradt voltam. A transzplantacioval az ember esélyt kap az egészséges életre.
Dr. Szabo Jézsef m(itott, és harom honapig minden jol ment, aztan az Uj szerv is leallt.
Tudni kell, hogy ez benne van a pakliban. Sokat segit, hogy a feleségem orvos, kénnyebb
elfogadni a helyzetet, ha tudom, mi torténhet. Megkezdtem a dializist, és mellette
tudtam dolgozni.

Dializisre jarni életforma, nem betegség. Két dolgot nehéz elviselni. Az egyik: hidba
végzik alegjobb gépekkel a vesepdtld kezelést, szuper kdrnyezetben, nagyszer( orvosokkal,
névérekkel, a gércsroham varatlanul és kiszamithatatlanul barmikor jelentkezhet. A masik:
|atni azokat a nehéz sorsti embereket, akiknek az élete a heti haromszor 4,5 6ras dializisen
mulik. Van, akit mar hisz éve kezelnek. Végignézni, hogy mit mdvel velink a betegség.
A lelki teher a nehezebb.

2009. januér 7-én Ujabb veseriadd, bementem a Transzplantacios Klinikara, és dr. Maté
Zsolt megm(itott. Mindig azzal cikiztek, hogy olyan vagyok, mint egy kdzépkori lovag, aki
bélint, ha ez a feladat, akkor ezt kell fegyelmezetten végigcsinalni. Nem panikoltam, csak
tul akartam élni, mert még van dolgom az életben.

Eszébe jut néha az az ember, akinek a veséjét megkapta?
- Arra szoktam gondolni, hogy annyi ember meghal a vilagon, értelmetlentl. Igy van
a haldlnak egy pici értelme. Ha az ember egyik szerve felmondja a szolgélatot, és ez

|beszéliiink r lal

Allergias roham

A nyaralés heteiben nemcsak a gyerekek, ha-
nem a felnéttek egészsége is tobb odafigyelést
igényel, mint méaskor. Sokan a pihenést, a
kikapcsolédast hajlamosak 8sszekeverni a
felelétlenséggel, s nem Ggyelnek az olyan ar-
talmakra, mint a leégés, a sirandok biztonsé-
ga vagy az allergén ételek, amelyekts| egész
évben 6vjdk dnmagukat és a csalédjukat.

felnGttek és a gyerekek jelentds részénél kimutathatd valamilyen enyhébb,

sulyosabb allergia. Tébbséguk altalaban csak a szakorvosi vizsgalatok 4ltal

kimutatott anyagoktol, példaul pollenektél, mogyoratdl vagy a poratkatol
évakodni. Az Uigynevezett keresztallergias reakcidkra nem minden orvos hivja fel
a figyelmet, ezért a betegek vajmi keveset tudnak rola.

Allergén fUszernsvények

Dr. Kovacs Tibor, a Svabhegyi Gyogyintézet allergoldgusa szerint a szliléknek sza-
molniuk kellene a keresztallergiaval is, mert bizonyos élelmiszerek és a pollenek
némelyike hasonld fehériéket tartalmaz, igy elfogyasztasuk eléidézheti az eredeti
tlineteket. A parlagf(ire allergiasoknal tulérzékenységi reakciét valthat ki a dinnye,
a paradicsom, a banan; a fekete Uromre érzékenyeknél pedig a zeller, a sargarépa
elfogyasztasa. A nyirfa virdgporéra allergidsok a zeller, a kémény, a kapor, az ola-
jos magvak, a sargabarack, az észibarack, a kérte, a szilva, az alma, a cseresznye,
a kivi, a sargarépa, a burgonya, a paradicsom, vagy a paprika elfogyasztasa utan
produkélhatnak varatlan tiineteket. A klilonbdz6 fliszerek is okozhatnak kellemet-
len meglepetést: a pollenallergidsok koztl sokan érzékenyek a fliszerpaprikara, a
borsra, a tarkonyra, a kéményre, az anizsra, a curryre, a bazsalikomra, a korianderre,
az oregandra. A poratka-allergiasoknak pedig kerlniik kell a tenger gytimélcseit,
a kagylokat, a rakféléket. Az allergologus szerint a felsorolt élelmiszereket akkor is
érdemes a gyermektdl tavol tartani, ha nala még nem jelentkeztek allergias tlinetek,
am a csaladjaban, a felmendi kozott gyakori ez a betegség.

Forradalmi megoldas az allergias tiinetek enyhitésére Sinol

Keriljok a tenger gyimélcseit!

Vannak, akiknél a tengerparti nyaralaskor elfogyasztott rakfélék, osztriga
vagy polip sulyos, gyakran kérhazban végzédé rohamot vélthat ki. Masoknél
az er6s napsUtés hatasara jon el6 a fényallergia vagy a héség, a fokozott iz-
zadas miatt a testen viselt ékszerekkel szemben tanusitott allergias reakciok.
Az er6s napfény az arra érzékenyeknél fényallergiat valthat ki. Megjelenési
forméja a leégéshez hasonlit, killondsen a vékonyabb bérterileteken, a nya-
kon, az arcon, az ajkak kortl, a kézfejen vagy a véllon mutatkoznak voros
foltok, illetve a csalankititéshez hasonlé duzzanatok, olykor hélyagosodas.
Vannak olyan gyogyszerek, amelyek felerésithetik a napfényallergiara vald
hajlamot, ezért érdemes a hasznalati utasitasokat betartani, és a kezelés ide-
je alatt keriilni a napozast!

Viszket8 kittések, gyulladt bér

A fémallergiat a testiinkon hordott targyak: gydr(k, flbevalok, koldokbe,
mellbimboba flizott testékszerek, nyaklancok idézik elé. Bértineteket leg-
gyakrabban a nikkel, a réz és a krém okoz, de eléfordulhat, hogy valaki a
nemesfémekre, a platindra, aranyra, eziistre allergias. A leginkabb allergén,
mert szervezetiink gyakran talalkozik vele, a nikkel. Nagyon sok, naponta
hasznalt targyunkban megtalalhato: ékszerekben, kulonféle haztartasi esz-
kézokben, pénzérmékben, keramidkban, bizonyos kozmetikumokban, haj-
festékekben, s6t szamos élelmiszer — mogyoro, dio, paradicsom, bab, borso,
paradicsom, burgonya - is tartalmazza. A fémallergidsok zéme né, akiknél
valamilyen ékszer vagy kozmetikum valtja ki a panaszokat. Kipirosodas,
viszketd érzés, az érintett bdrrészeken gyulladasos tiinetek, sulyosabb eset-
ben vizesedés, 1égzési nehézségek jelzik a bajt. Akinél egyszer jelentkeztek
mar ezek a tlnetek, tudnia kell, hogy a fémmel val6 ismételt érintkezésnél
Ujbol megjelennek, egyre stlyosabb formaban. A fémallergidsoknak azt is
figyelembe kell venni, hogy a tetovalashoz hasznalt festékanyagok tobbsé-
gének valamilyen fém az alapja, tehat tiineteket okozhat. Nekik nem javasolt
a tetovalas.

LORANTH IDA m

Gyogyaszati segedeszkoz

IEEETTIE Y amerikai gyogyszergyar altal kifejlesztett orrspray rendkiviil gyorsan megsziin-
teti az orrdugulast, kitisztitja &s hidratalja az orrot, nedvesen és tisztan tartja az orrjaratokat,

valamint elpusztitia a baktériumokat s megeldzi az allergia kialakulasat,

I orrspray nem szaritja ki az orrot, mivel nem tartalmaz antihisztaminokat és nyalka-

hartya-karositd szereket.

I orrsprayben talalhato oldat mechanikusan abliti s stimuldlja az orr nyalkahartyajat.

I rendkivill gyorsan segit az allergias és arciiregi problémakkal 6sszefiiggs orrdugu-
las megsziintetésében.

T rendkivill hatasosan alkalmazhatd migrén, cluster-fejfajas, menstruacios fejfajas,
tenzios fejfajas, valamint migrén esetén is. Mivel nem az emésztdrendszeren keresztil fejti _%
ki hatasat, a Sinol kiméli a gyomrot és a majat, sét, emésztési panaszok (masnapossag,

gyomorrontas, maj- és veseproblémak) esetén is hasznalhato.

T sem paracetamolt, sem non-szteroid gyulladascsokkenttiket nem tartaimaz.

I orrspray hasznalata nem okoz filggfiséget, akar napi 12 alkalommal is alkalmazhato.

Nem kivant mellekhatas nem ismeretes. www.sinol.hu

az életébe kerll, attél a tobbi szerve esetleg még tudna 30 évig mikodni, akar egy
masik ember szervezetében is. Fontos lenne, hogy az étltethetd szervek eljussanak
a transzplantacios listakon varakozokhoz. Péaros szervnél felmeriilhet az él6 donoros
szervadomanyozas. Csalddon belll egyre gyakrabban elfordul, hogy valaki felajanlja
egyik veséjét a betegnek. A szervatiltetés sz6 szerint életet adhat egy masik embernek.
En ezzel a vesével Ujabb esélyt kaptam, mert itt tart ma az orvostudomany. Tisztelet és
héla érte mindenkinek.

Hogyan él?

- Reggel beveszem a gydgyszereimet, és tovabb nem kell foglalkoznom azzal, hogy
transzplantalt vagyok. Jovok-megyek, dolgozom, intézem a dolgaimat. A zsiros, flszeres
ételt kertldom, normalis életet élek. Jarok kontrollra, és a kezelGorvosom, dr. Térok Szilard
nélkil nem mozdulok. Mindenben kikérem a véleményét, és betartom az utasitasait, mert
tudom, hogy ez az én érdekemet szolgalja.

NEVJEGY

Both Andras szinmivész
A Szinhéz- és Filmm{vészeti Féiskola
elvégzése utan, 1986-ban a Szegedi Nemzeti
Szinhézhoz szerz&dstt. 1989-ben a Fiiggetlen

Szinpad egyik alapité tagja. Karakferszinész.
Emlékezetes szerepei: Tybalt (Shakespeare:
Rémeo és Jilia); Balga (Vorésmarty Mihdly:

Csongor és Tinde); Kredn (Szophoklész:
Antigoné).

KOLIMAR EVA m

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meq kezelGorvosat
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CRYSTAL DEO Becsiild 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,
e | parabent, alkoholt, illatanyagot.

CRYSTA: Kaphaté az Aphrodite iizleteiben
(1132 Bp., Visegradi u. 60. // 1045 Bp., Ankara u. 34.)
Bio nagy- és kiskereskedésekben, patikakban
és a Rossmann lizletekben.
4 www.crystaldeo.hu Keress a Facebookon!

Mindség 1927 ata
SARKANYT(UZ BALZSAM és TEAFAOLA)J

1. A Teafaolaj altalanos fertStlenitSszer, gombés fert6zések,
fekélyek, borbetegségek, léguti betegségek enyhitésére.

2. A Sarkanytiiz balzsam aktival, feléleszt és ellazit! Jotékony
hatasti izomlazra, megfézés és natha, fejfajas és reumatikus
fajdalmak esetén csokkenti a kellemetlenségeket.

Kaphaté: gyégyszertarakban, gyégynévényiizletekben, —
gyogyndveny-nagykereskedésekben, Herbaria szakiizle- = - =
tekben és webshopunkban: www.drfoerster.hu
Tel.: 06/70/977-0639

Az élsportban is hasznalt ELYTH S KINESIO TAPE kronikus fajda-
lom, izom-, iziileti problémak mérséklésére alkalmazhato. Bérre ragasztva a
fajdalom a mozgaskorlatozottsag altalaban azonnal csokken. 4-5 napig
is fennmarad. Hasznalata kozben lehet firodni, sportolni. PROBALJA KI!
www.vasiduoker.hu

T éi/ EverClear Spray

AzEverClear Spray természetes hatéanyagokat
' tartalmazo sebgyogyitd, gyulladasgatlo készitmény.
Alkalmazasanak lehetdségei:

* Haztartasi balesetek

* Rovarcsipések

* Leégések

o Feliiletes bérgyulladasok

* Klilonbo6z06 kiterjedésti égési sériilések

Infé: 225-2742 és www.naturshop.hu

SILVAGEL
- ELSOSEGELY A CSALADNAK!

SilvaETED

Fellletes sebek, sértlések kezelésére
ajanlott természetes hatdéanyagu
gél, amely antibakterialis hatasu

és bdrbarat. Javasolt csipések,
napégés, horzsolasok, haztartasi
sériilések gyors és hatékony kezelésére.

Nortis Pharma Kft.
1039 Budapest, Jos u. 7.
info@nortispharma.com ® www.nortispharma.com

NASIPUR orréBLITS

TERMESZETES GYOGYMOD!

Természetesen hat az
¢ Allergia ellen

® Szénanatha ellen

¢ Meghiilés ellen

e Orrszarazsag ellen

Keresse a patikakban, valamint a
www.nasipur.hu webaruhazunkban!
Tel.: 00-36-30-940-2374

WALKMAXX )
GORDULO TALPU SZANDAL
9990 FT

e Javithatja a testtartast, igy enyhiti az iziletekre, gerincre nehezedd
nyomast;
¢ 30%-kal jobban aktivizalja az izmokat, mint a hagyomanyos cipdk.

Egészségesebb élet Iépésrol lépésre!

Megrendelhetd
a (06-1) 452-51-61-es telefonszamon.

WALKMAXX®

MARIATOVISMAG-OLAJ
MARIATOVISMAGOLAJ-KESZITMENYEK
BEVEZETO ARON!

Mariatovismag-olaj 50 ml

550 forint + afa
Mariat6évismag-olaj kapszula 50 db
550 forint + afa

Taplalékkiegészito.

Adamo-Ker Bt., email: adamoker@invitel.hu

IMEDEEN

KAPSZULABA TOLTOTTUK A BARNASAGOT!

Legyen fele annyi napfénnyel, kétszer olyan
barna, haromszor olyan hosszu ideig! A kizaré-
lag természetes hatdanyagokat tartalmazé Tan
Optimizer fokozza és gyorsitja a barnulas folya-
matat, csokkenti a borpir jelentkezését és a nap-
érzékenységet. Az eredmény: ragyogo barna szin
nemcsak az arcon, hanem az egész testen is!
www.imedeen.hu

2 HAVI ADAG MINDOSSZE 12.000 FT!

;"’(CAF%MLQN OTTHON A LABAPOLASBAN
CARNATION TYUKSZEMTAPASZ

A Carnation tyukszemtapasz - kényelmes,
gyors, hatékony!

Hasznalata egyszer(, a "belltetett”
szalicilsavas masszaval a korong és a tapasz
egyszerre, egy |épésben helyezhetd fel a
tyukszemre. A csomag 6t tapaszt tartalmaz. 9
Hasznalat el6tt olvassa el a tajékoztatot!
Galaktiv Kft. Tel.: (06-1) 450-1351 www.galaktiv.hu
Keresse a patikakban, drogériakban!
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A termékek megrendelhetok és megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyv- és webaruhazban is!
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Szinte nincs olyan felnétt ember, aki ne érezte volna élete
bizonyos szakaszaiban, hogy féj a hata. Az okok szerte-
agazéak lehetnek, a rossz testtartastél a tartéds fesziltségig
szdmtalan eredete lehet a panasznak.

r. Dobos Mérta, az Oxygen Medical holisz-
tikus szemlélet(i ortopédorvoséanak tapaszta-
lata szerint az emberek jelentds része 30-40
évesen jut el el6szor ortopédushoz, miutan utoljara
kisiskolas koraban vizsgalta a gerincét az iskolaorvos.

— Sokszor mar olyan elvaltozasokat fedeziink
fel, amelyek jelent6sen tulterhelik a gerincet, igy
korai izlileti kopashoz, majd kévetkezményes porc-
korong-karosodashoz vezethetnek. llyenkor a kimé-
letesebb gyogymddok mar nem megfeleléek. Mivel
a hatfajasnak szamos kivaltd oka lehet, létfontossa-
gu a fajdalom pontos okanak meghatarozasa, hogy
kivalaszthassuk a legoptimalisabb segitd kezelést,
életmddvaltast, amelynek — bizonyos kivételektdl
eltekintve — részét kell, hogy képezze egy személyre
szabott mozgésprogram — mondja a szakember.

A panaszok oka lehet a stressz, amely fontos
élettani folyamatként Ugy aktivizalja az izomzatot,
hogy gyorsan menekulhesstink vagy tdmadhassunk.
A stresszhormonok hatéséra f6leg a térzshoz kozeli,
mély hatizomzat htizodik éssze, mint a rugé. Ezek az
&si reakciok azonban ma mar nem a vadallatok elleni
harcban aktivizalédnak, hanem a stresszes helyzetek-
ben, amikor nincs kit Utni, nincs mi elél menekilni.
A probléma oka, hogy a megfeszilt izmok nem tud-
nak gyorsan ellazulni, a stresszhormonokat ugyanis
csak egy dolog tudja lebontani: a mozgas. Vagyis ha
egy-eqy feszlt helyzet utan kicsit mozgunk, sétalunk,
ez nagyszer(en levezeti a feszliltséget.

A hétunkon érezziik a mindennapi modern élet
megterhel6 kovetkezményét: az elmerevedett, gor-
¢s0s izmokat és a fajdalmas mozdulatokat. A leghét-

koznapibb tevékenységek is fokozott igénybevételt
okozhatnak, ha nem megfeleld technikaval végezzik
Gket. A kertészkedéstdl, a biciklizéstél vagy a pako-
lastél kialakult hatfajdalmat a test kényszertartassal
prébalja enyhiteni, ami csak fokozza a fajdalmat. Az
ulémunkat végzok és a tanuldk helytelen testtartasa
is elvaltozasokhoz és fajdalomhoz vezet hosszu tavon.

A tdlsuly, foleg a hasi tipusu elhizasnal
jelent6sen terheli a deréktéji gerincet, tllfesziti,
ezaltal megterheli az izomzatot és a szalagokat.
A felesleges kilok a hatfajason kivil hozzajarulnak
sok egyéb betegség kialakulasahoz. Hatfajashoz
vezethetnek a korral jaro valtozasok. Példaul az in-
szalagok megvastagodnak és zsugorodnak, ezek a
gerincben olyan dinamikai elvaltozasokhoz vezet-
hetnek, amelyek karosodast okozhatnak a porcko-
rongon, a gerincfjdalom, zsibbadtsag és gyengeség
tlineteit produkalva.

Gyakoriak a hat- és deréktdji sportsérilések,
amelyek altaldban egy hirtelen mozdulat vagy rosz-
szul kivitelezett sportmozgés kovetkezményei. Egy
nagyobb baleset soran elrepedhet vagy eltérhet a
gerinc. Kisebb mikrorepedéseket pedig a rendszeres
Utkdzéssel, razkddassal jaro sportok is okozhatnak,
mint a futds kemény talajon vagy labdajatékok te-
remben végezve. Az ilyen jellegli sériilések id6sebb
korban s(ir(ibben fordulnak el6, mert a csontritkulas
tovabb ndveli a csonttdrések esélyét.

Barmilyen fajdalomrol van sz6, minél elébb ke-
resstk fel az ortopéd orvost a szakszer(i ellatasért.
A panaszok megsziintetésében fontos szerepet kap
a mozgasterapia és az atgondolt életmodvaltas.
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KOSMODISK®
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A fajdalmon kiviil
semmit sem
veszithet!
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[ « Biztonsdgos, hatékony, egyszeri

1 gyogyaszati segédeszkdz a hit- és
| derékfajdalmak enyhitésére vagy
akar megsziintetésére
» Klinikai tesztek alapjén az esetek
I 80 %-aban hatasos
! # Nincs mellékhatasa, nincs ellenja-
vallata!

VASARLASI
UTALVANY

A kockazatokrél olvassa el

a hasznalati utmutatot, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat!



ra cipbt htzunk, és a legtdbbszér mesterséges, gyakran tal kemény

és tul sima feltleteken lépkediink. Genetikai okok, tdlsuly, terhes-
ség miatti plusz suly, mozgasszegény életmdd, rossz felépitési cipok, to-
vabba az alléfoglalkozasokkal egyutt jard igénybevétel miatt a tamasztd
ivek id6vel ellapulhatnak.

C ivilizaciés jelenség, hogy egyre kevesebbet jarunk, rdaadasul labunk-

Lodtalp, bitysk, kalapacsuij

Ha a lab kényes mechanikai egyensulya megbomlik és kialakul a bokastly-
lyedés, azaz ludtalp, egész tartasunk megvaltozik. A ludtalpasok labfején
butyok, kalapacsujj és egyéb, fajdalmat okozo deformitasok alakulhatnak
ki, amelyek megnehezitik a mindennapi jarést és az allast. Hasonlé médon,
mint az épiletek esetén, ha a legalsé emeleten mechanikai probléma je-
lentkezik, a fal barmelyik felette 1év6 emeleten megrepedhet. A mozgasra,
vagyis terhelésre jelentkezd fajdalom nem csupén a talpon, hanem a vadli
és a comb teriletén, de akar a derékban, s6t, a haton is jelentkezhet.

A koéznyelvben bltyokként ismert elvaltozas azt jelenti, hogy a nagy-
labujj (ritkdbban a kisujj) kézépcsontjanak a feje kifelé nyomul, a rajta 1évé
porc jelentésen megnagyobbodik. A cip6 pedig nyomja a rendellenesen ki-
allo részt, a csonthartya allando irritaciéja miatt egyre hevesebb fajdalom
tamad, a test egyfajta védekez6 reakcidjaképpen koros csontburjanzas in-
dulhat meg. llyen allapot esetén gyakori a nagy labujj elfordulasa, mely igy a
kisebb labujjak felé mutat. A bér tlzpiros, forrd, és kidorzsol6dik a cipdben.

A butyékhoz hasonléan a kalapacsujjat is statikai rendellenességek
okozzék. Onmagéaban a labujj torz allasa is fajdalmas, és nemegyszer
butyokképzodéssel egyiitt okoz panaszt. A deformitds a masodiktdl az
otodik ujjig terjedhet, van, akinél egyszerre mindegyiket érinti az elvalto-
zads. Az egymasra ugro, fajés labujjak folyamatosan dérzsélhetik egymast.
A bér megvastagodassal valaszol a kilsé nyomasra. A fajdalomhoz ilyen-
kor az is hozzajarul, hogy kisebesedik a bér, tartos gyulladas jon létre.

Betét, gyodgycipd, labtorna

A bokasullyedés kdvetkeztében kialakuld masodlagos elvaltozasok, mint a
butyok, illetve kalapacsujj elérehaladott esetben altaldban mar csak sebé-
szi modon javithatdk, ezért tandcsos megprobalni megelézni kialakulasu-
kat. Fiatalkorban mindenképpen, de idésebbeknél sem késé megprébal-
ni gyégytornaval visszadllitani a kis labizmok erejét. Este, akdr tévénézés
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KonnyuU |éptekkel

Amikor az ember &se felegyenesedett, alapvetéen
megvdéltozott az alsé végtag szerepe. Mikézben a
test egész solyat viseli, labunk lengéscsillapitoként
tompitja a jards soran keletkezé kéros mechanikai
hatasokat. Megfelels ruganyossagét specidlis 6ssze-
fett boltozat biztositja. A lab széamos apré mechani-
kai érzékel&t, tgynevezett receptort tartalmaz, mely
a talaj és a talp kélcsdnhatasakor jelentkezd inge-
reket tovabbitja az agy felé, amely igy kialakitja az
egészséges [ardst.

kozben is végezhetlink néhéany gyakorlatot, utdana hisité krémmel vagy
géllel érdemes masszirozni a végtagot. Az esetek nagy részében megfeleld
gyo6gyaszati segédeszkoz viselése is kdnnyithet a panaszokon. Fontos, hogy
lehetéleg egyedileg gyartott betétet hasznéljunk, utébbi idében elterjed-
tek a kénnyd, thermoplasticus betétek, amelyek hére lagyulé mlanyaghol
készillnek. A betétet fokozatosan kell megszokni, napi egy éraval emelve
a hasznalati idét.

A kedvezdtlen folyamatot felgyorsitia a hegyes orrq, illetve extrém
magas, tlsarkl cipdk viselése. Mindennapi hasznélatra kifejezetten jé ki-
alakitasu cip&t kell beszerezni, olyan fazont, amely a labat stabilan tartja,
és nem terheli tdl a boltozatot. J6 vélasztas a bltyoknek, kalapacsujjnak
helyet adé gyogycipd is. Az Ugynevezett gordilbtalpas cipék is segithetnek
a lab kisizmainak megerésitése révén a statikailag kiemelten fontos bolto-
zatok allapotanak javuldséhoz.

Legfontosabb pedig az lenne ldbunk egészsége szempontjabol, hogy
minél tébbet jarjunk mezitlab, otthon vagy a meleg id6 bekdszontével a
természetben. Az egyenetlen, rogos talajon val6 gyaloglds mechanikus
ingereken keresztUl segiti a lab természetes éllapotanak megoérzését.
Gyogyfurddkben, wellnesskozpontokban talalhatunk  Kneipp-taposét,
amelynek Iényege a kavicsos kiképzési medencékben sétalas, hideg-meleg
vizben, amely serkenti a 1ab vérkeringését, és alaposan megdolgoztatja az
izmokat.

MARTON ANITA m
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ben terem.

tapasztalatokon alapuld népi gydgya-
Aszatban elsésorban a novény gyodke-

rét (Symphyti radix) hasznaljak, amely
allantoint, pirrolizidin alkaloidokat, 8-10 sza-
zalék cseranyagot, inulint, nyalkaanyagokat
tartalmaz. Altalaban tavasszal, marcius-aprilis-
ban gydjtik, virdgzés elétt. Az 1-3 ujjnyi vastag
gyokér kivil fekete, beltl fehér, esetleg sargas
szin(, nyulésan sikos tapintast. Miutan felvag-
juk, hamar barnulni kezd, ezért minél hamarabb
érdemes feldolgozni.

A fekete nadalyté gyokerét tinktura, paszta,
kenécs, borogatas vagy pépes pakolas formajaban
hasznalhatjuk. Segiti a csonttérések, huzédasok,
z0z6dasok, ficamok, randulasok, sportsériilések
gyégyuldsat, erre utal a névény egyik neve is:
forrasztéfi. Emellett izom-, ideg-, inhlvely-, sét
visszérgyulladasokra is jol bevalt. Egyik f6 haté-
anyaga, az allantoin serkentéen hat a vérellatasra,
noveli a sejtek regenerécios folyamatait. Csak ép
borfeltleten és kizardlag kilsleg alkalmazhat,
mivel a majra toxikus (mérgez6) hatast anyagot
tartalmaz!

A tinktUra készitéséhez gabonapalinkét vagy
vodkat ajanlanak a szakértok. Egy beféttestivegbe
toltjik a szeszt, majd belerakjuk a megtisztitott,
centis darabokra vagott gyokeret. A pélinka lep-
je el a felapritott gyokereket! Az Gveget meleg
helyen alini hagyjuk, naponta egyszer-kétszer
felrdzzuk. Két hét utan leszdrjuk, és a kivonatot

A népi gyoégyaszatban a csonttérések és
izomsérilések gydgynsvényekent tartjgk
szdmon ezt a vaskos gydker(, éveld névényt.
A fekete nadélyté — més néven forraszi6fg,
kévesnadaly, nadalygyskér — vizpartok,
arokpartok, erdészélek, nedves rétek kdzelé-

mindenféle fajdalom csillapitasara hasznalhatjuk.
Ott dorzsoljik be, ahol éppen faj: fejfajas esetén
a homlokot, a halantékot, izlleti fajdalom esetén
az érintett vall, kdnyok, csuklo, boka, térd, csipd,
derék kornyékeét.

JOI haszndlhaté a fekete nadalyt6bdl készi-
tett pépes pakolds is. A gyogynovényiizletekben
kaphat6 szaritott gyokérdarabokat ledaraljuk
vagy porra torjtk, forré vizzel pépesre kever-
juk, egy ruhadarabra kenjik, majd amikor mar
elviselheté hoémérsékletlre hdlt, a fajdalmas
testrészre helyezzik és atkotdzzik. Tobb oran
at hatni hagyjuk. A pépet kétszer-haromszor djra
felnasznalhatjuk. Tapasztalatok szerint a pépes
pakolds j6 hatasu a fajdalmas csontkindvések
visszafejlesztésében is.

Borogatast ugy készithetlink, hogy a 100
gramm Osszevagott nadalytégyokeret 1 liter viz-
ben 10 percig féziink, majd lesz{irjik. A meleg
teaba martott ruhadarabot helyezziik a sérilt test-
részre.

A fekete nadalyté levele (Symphyti folium)
cseranyagot, alkaloidot, A-, C- és B12-vita-
mint, kalciumot, kaliumot, foszfort is tartalmaz.
Ulsfirdsként, borogatasként alkalmazzak reumati-
kus fajdalmak, illetve gerincpanaszok enyhitésére,
tedjat pedig gyomor- és bélfekély kezelésére ajanl-
jék. Nagy hatasu gyogynovény, ezért csak az el6irt
adagban és a javasolt ideig szabad alkalmazni!

KV. m
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A klimax nemcsak a nék életében jelent komoly véltozast, a kézépkors férfiakat is érinti
ez a nehéz id8szak. Mindkét nem esetében a megvaltozott hormondlis egyenstly miatt
jelentkeznek a killonféle tinetek. N&knél a szorongés, a hangulatvaltozés, az almat-

lansag, a hshullémok, ferfiaknal a hajritkulés, a Fe|eo|é|(enység, a nemi szerveket érinté

valtozasok.

N&knél a valtozokor alatt a kéznyelv a havi ciklus végleges elma-

radasanak iddszakat jeloli. A 40 és 55 éves kor kozott kezd6d6

klimax két szakaszra oszthato: a menopauza (ami a legutolso
havivérzés idépontjat jelenti) el6tti idészakot premenopauzénak, az azt
kovet6t pedig posztmenopauzanak hivjak.

A hormonok tehetnek mindenrél

A klimax soran a petefészekben csokken, végul ledll a petesejtek érése.
Ez a n6i nemi szervek miikodését szabalyozd, a petefészekben termel6dé
dsztrogén hormon szintjének csokkenése miatt kovetkezik be. Ez a hor-
mon azonban a szervezetben méasutt is termel6dik, példaul a mellék-
vesékben, illetve a zsirszvetben, ami normalizalja a hormonhaztartast,
ezért a molettebb néket altalaban kevésbé viselik meg a klimax tinetei.

El6fordulhat, hogy egyes néknél a menstruacié minden elézetes
valtozas nélkdl, hirtelen marad el, tébbségiiknél azonban a havivérzés

Ue%ozoéoréan udﬁozﬁq//enu/
' Szodjavit’
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szabdlytalanna vélasa jelzi a véltozas koranak kozeledtét. A tlinetek
egyénenként kilonbdzhetnek. Az észtrogénhiannyal magyarézhaték a
héhullamok, az éjszakai verejtékezés, a hivelyfal szérazsaga és a gya-
koribb vizelési inger. Ezek a panaszok a nék 70-80 szazalékat érinti,
s jelentésen befolyasoljak mindennapi életiiket. A tlinetek az esetek
donté tobbségében két éven belll megsziinnek, de akar tiz évig is el-
huzédhatnak.

A klimax soran kezd6dé egyik fontos véltozas, a csontritkulas sokdig
észrevétlen marad, ezért is hivjak a betegséget néma jarvanynak. Emiatt
fokozédik idéskorban a csonttorés veszélye. A valtozékor idején gyakori
a szorongas, az ingerlékenység, a szétszortsag, a hirtelen hangulatval-
tozasok, a depresszio. A héhullamok, az éjszakai izzadas gyakran alvas-
zavarhoz vezetnek. A testi valtozasokat raadasul szamos lelki jelenség
kiséri, mint a szexualis vonzer6 elvesztésétél vald félelem, a termékeny-
ség szakaszanak lezarulta, de a gyermekek kirepilése is altaldban erre
az id6északra esik, ami az otthon(l6 életmdddal parosulva még inkabb
sulyosbitja a helyzetet.

A férfiakat is érinti!

A férfi klimax (andropauza) nem kéthet6 konkrét idéponthoz, ezért
helyesebb férfi valtozokorrol beszélni. A férfi klimax lényege a herék
legerésebb férfihormonja, a tesztoszteron termelésének csokkenése, ez
jellegzetes tiinetegyUttes kialakulasat eredményezi. A lassan, fokozatosan
bekdvetkez6 valtozasok, mint a libido csokkenése, az erekcié elégtelen-
sége, a szorongds, depresszié, memoriazavar, koncentraciégyengeség,
hohullamok, éjszakai izzadas 35 éves kortdl jelentkezhetnek, de a férfiak
csontritkulasaban is jelentds szerepet jatszik a tesztoszteron hianya.

El6zzik meg a stlyos tineteket!

Mind a néknél, mind a férfiaknal az egészséges taplalkozas, a rendsze-
res testedzés és a kielégité alvas enyhit j6 néhany, a véltozas koraval
jaré tiinetet. A testmozgas el6segiti, hogy a még termelédé hormonok
hatékonyabban mikddjenek, és valamelyest a csontritkulds veszélyét is
csokkenti. A kalciumban gazdag ételek fogyasztasa szintén j6 a csontrit-
kulds megel6zésére. A ndk a véltozokori panaszokat természetes novényi
eredet(i 6sztrogének (fitodsztrogének) szedésével is enyhithetik, amelyek
a szervezetben az 6sztrogénhez hasonld hatast fejtenek ki. Stlyosabb
tlinetek esetén kiegészité hormonkezelést is javasolhat az orvos.

Az id6szak kénnyebb &tvészeléséhez nagyban hozzajarul a kiegyen-
sulyozott, boldog pérkapcsolat, ugyanakkor sok né kifejezetten 6ril a
klimax pozitiv hozadékanak, a menstruacioval jaré kellemetlenségek el-
maradasanak, a fogamzasgatlas , megoldodasanak”.

VAIDA ANGELA m
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CSAK EGY CSEPPNY! IDOT
SZANJ A CSEPPEKRE!

z n is egyike vagyok azoknak, akik a mai modern nék rohané minden-
E napjait élik. Szaladas reggel a gyerekekkel az oviba, iskolaba. Rohanas
a munkaba reggel, majd délutdn a boltba bevasarolni, mielétt bezar.
Nem csoda, hogy ha az aprésagnak tiné bosszantd cseppekkel nincs ideje
az embernek foglalkozni, vagy eszébe sem jut, hogy kellene. Pedig ha id6ben
teszlink az akaratlanul elcseppend vizelet ellen, a sebesen pergd hétkdznapok
akadalyait is kénnyebb thidalni. En tudom, mert megtettem...

Amikor észrevettem, hogy akaratomon kivil el-elcseppen a vizeletem,
legbeltl szornyen kinosnak éreztem, hogy ilyen szokatlan és zavarba ejtd
problémam van. Ennek ellenére magamnak sem vallottam be, hogy a helyzet
odafigyelést kivan, és megoldast kellene keresnem a kezelésére. Gondoltam,
az a néhany csepp nem szamit, majd tisztasagi betéttel megoldom a helyzetet,
hisz az Ugyis mindig van otthon.

Oszintén bevallom, kudarcot vallottam. A vékony kis betét ha éppen nem
azott at, attdl tartottam, hogy a vizelet hamarosan éarulkodé szagokat kezd
majd arasztani. Eléfordult, hogy a kis , balesetem” utan ugy éreztem, tazott
a betétem, igy kénytelen voltam afféle bozétharcosként tulélécsomaggal koz-
lekedni (cserebetét, cserebugyi, nedves torlékendd, nejlonzacskoé az tnedve-
sedett bugyinak), és GPS nélkul is rekordidd alatt odataldini a legkozelebbi
nyilvanos vécéhez. Még j6, hogy a munkdm miatt rengeteget hasznalom az
internetet, mert ott taldltam ra arra a specilis betétre, amit az elcseppend
vizelet felszivasara fejlesztettek ki.

Rendeltem egy ingyenes termékmintat, kiprobaltam, aztan mentem is a
gyogyszertarba, hogy beszerezzek belble egy egész csomagot. Meglepddtem,
hogy ahhoz képest, hogy specialis betétrél van sz6, teljesen elfogadhatd volt
az dara. Azbta egy lépést sem teszek nélkile. Ez a betét ugyanolyan pici, vé-
kony, észrevétlenl viselhetd, mint egy tisztasagi betét, am rendelkezik egy
csomé specialis tulajdonsaggal. Példaul biztonsagosan felszivia és megkéti az
elcseppend vizeletet, nem azik at, szaraz marad, és még a szagokat is semle-
gesiti. Segitségével tokéletesen biztonsagban érzem magam, mert tudom, ha
torténik is , baleset”, senki nem vesz észre semmit.

Ma mér semmi nem akadélyoz meg abban, hogy kanikulaban felhizzam a
kedvenc fehér szoknyamat, hiszen biztonsagban vagyok. Megtanultam, hogy
sokkal kénnyebb az élet, ha id6ben segitség utan nézek, ha problémam akad,
mert megoldas mindig van, csak egy cseppnyi idét kell talalni a megkeresésére!

Gyogyhir auguszius
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vaszi, illetve 6szi eseménysorozata, a cukorbetegek vagy a sziv vilagnap-

jahoz kapcsolodd, valamint a nék és a férfiak egészségmeqgOrzését célzd
rendezvények. Hasznos élni a lehetéséggel, amikor névre sz616 levelet kapunk
az ANTSZ-t6l, amelyben daganatsz(irésre (méhnyak-, emlérék) hivnak. De
természetesen haziorvosunktél panaszmentesen is kérhettink allapotfelmér
vizsgalatokra szdl6 beutaldt. A szlirés célja olyan elvaltozasok kimutatasa,
amelyek még nem okoznak panaszt, de ezek korai felfedezésével és kezelésé-
vel a nagyobb baj elkertlhetd.

Szémos program évrél évre ismétlédik, mint a Richter Egészségvaros ta-

Hasznos
szUrovizsgalatok

Egyre tobben érzik ugy, hogy felelések a sajat
egészségik megBrzéséért. Tesznek is érte. Szive-
sen részt vesznek olyan programokon, ahol hiteles
forrasbél szerezhemnek ismereteket szervezetik
mikddésérdl, a kockézatok elkeriilésérdl, az egész-
séges életmédrdl, és igénybe veszik az ingyenes
. szlrévizsgalatokat is.

Vérnyomas

A sziv- és érrendszeri betegségek f6 kockazati tényez6je a magas vérnyomas, de
utalhat vesebetegségre vagy a cukorbetegség szovédményére is. Mérése egyszer(
és fajdalommentes. A készlilék az artéridkban keringd vér nyomasanak a maxi-
mum (szisztolés) és minimum (diasztolés) értékét jelzi. Magas vérnyomasrél akkor
beszéliink, ha tartésan meghaladja a 140/90 Hgmm-es értéket. Cukorbetegeknél
130/90 Hgmm, vesebetegeknél 120/80 Hgmm a kivanatos célérték. Az id6ben el-
kezdett, 6l beallitott vérnyomascsokkentd terapia hosszU tavon életmentd lehet.

Vércukor

Magyarorszagon kézel 1 millié embert érint a diabétesz, és legalabb ennyire becsi-
lik a fel nem ismert cukorbetegek szamét. A magas vércukorszint karositja a kis- és
nagyereket. Az 1-es tipust diabétesz dramai gyorsasaggal jelentkezik, mig a 2-es tipu-
sU cukorbetegség tlinetei lassan alakulnak ki. Szovédményei mintegy 10-15 éwvel le-
roviditik a varhatd életkort, megndveli a sziv- és érrendszeri, tovabbad az idegrendszert,
a szemet, a vesét érint betegségek kockézatat. Megfeleld terapidval ezek az elvalto-
zasok megelézhetk. 40 éves kor felett évente legalabb egyszer érdemes ellendrizni a
vércukorszintet. Figyelmeztet eredmény esetén ajanlott felkeresni a héziorvost.

Koleszterin

A koleszterin szervezetlink fontos vegytlete, amely részben taplalkozas Utjan
kerUl a szervezetbe, részben maga a szervezet dllitja el6. A normalisnal, 5,2
mmol/-nél magasabb koleszterinszint azt jelzi, hogy nagyobb az érelmeszese-
dés kockdzata, megnd a szivroham és a szélUtés kialakuldsanak veszélye. Az
emelkedett koleszterinszint hosszi éveken 4t tinetek nélkil okozhat stlyos
elvaltozasokat. A figyelmeztetd koleszterinérték tovabbi vizsgalatokat igényel,
ennek alapjan lehet megvalasztani a megfeleld terapiat.

Csontritkuléas

Magyarorszagon kdzel 1 milli6 ember szenved csontritkuldsban (osteopo-
rosis). A csontszévetben bekdvetkezé mennyiségi és minéségi valtozasok a
csontok fokozott torékenységéhez vezetnek. A gyakori combnyaktérés okoz-
ta szovédmények miatti haldlozas néknél mintegy 25, férfiaknal 35 szazalék.
A torést szenvedettek tobb mint 40 szazaléka marad tartésan mozgéskor-

latozott. A csontsiir(iség mérésére korszer(i mddszerek éllnak rendelkezésre,
amelyek fajdalommentesek, mindéssze néhany percet vesznek igénybe, és
alkalmasak a betegség korai kimutatasara. A csontsiir(iség ellendrzése néknél
50 éves kor felett, férfiaknal 60 éves kor felett ajanlott.

Prosztata

A prosztatarak a férfiak daganatos haldlozasanak elsé harom leggyakoribb
oka kozott szerepel. Pedig az idejében felismert prosztatarak jol kezelhetd.
A PSA (prosztataspecifikus antigén) értékének meghatarozasa segitséget jelent
a prosztatarak korai felismerésében. A vizsgalt antigén a prosztata szévetében
termel6dik és a vérb6l mutathatd ki. Az emelkedett PSA-érték nem egyenlé a
prosztatarak diagnozisaval, egyéb okai is lehetnek, csak a tovabbi vizsgalatok
szlikségességét jelzi. Mivel a prosztatarak, illetve a prosztata joindulatl meg-
nagyobbodasa elsésorban az id6sebb férfiakat érinti, ezért az urolégus szak-
orvosi vizsgalat 50 év felett évente ajanlott. Ha a csalddban a férfi felmendknél
el6fordult prosztatarak, akkor a rendszeres sz(irés mar 45 éves kortél indokolt.

Bérgyoégydszat

Evente megrendezik a melanoma napokat, ahol a napozés veszélyeire, a
bérdaganatok megelézésének fontossagara hiviak fel a figyelmet, és lehetéség
nyilik a béron jelentkezé elvéltozasok, kozottik az anyajegyek vizsgalatara is.
Egy masik gyakori betegség, amivel az emberek vonakodnak orvoshoz for-
dulni: a lab- és koromgomba, pedig a gombas fertézés gyogyithatd. Kezelése
kotelezd lenne, hiszen a fertézéssel nemcsak Gnmagunk, hanem csaladtagja-
ink, embertarsaink egészségét is veszélyeztetjik.

K.E.m

GYONGY PATIKAK
GYERMEK EGESZSEG
KUTATAS

—— _

Kedves Sziilok! Kedves Nagysziilok!

Sokszor csok betegség alkalmdval vessziik észre, hogy egésrségink o legnagyobb kincsiink. Gyermekeink, unokdink eqgészsége
&5 detmadfa pedig még fontosabb ssdmunkeg, Szeretnénk megismerni a csolddok egészséges életmadddal kapesolatos saokdsair,
hogy a tapasztalatokat gyermekeink egészsége érdekében prevencids céllal hasznosithassuk. Ezért inditortuk el az Orizdgos Gyermekegészségligy

\l‘"' "'-b'

Intézettel kbzBsen orszdgos felmérdsinket, a Gydngy Patikdk Gyermek Egészsig Kutatdst.
Amennyiben 3 és 10 év kézbtti életkort gyermek él a csalddjdban, kérjiik, téltse ki kérdSiviinket, és garantdlt ajdndékot

kap, illetve megnyerheti fédijunkat is*

A kérddiv beklidési hatdridefe: 201 1. szeptember 30.

Keresse a kérddivet o Gydngy Patikdkban vagy
a www.gyongypatikak.hu weboldalon!
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Birapharma avemar

daganatos betegek reszére

Elismert. Bizonyitott. Biztonsagos.

Az Avemar rentiszeres alkalmardsaval csokkanthetlk a kemoterpia
&5 a sugdrkerabds mellékhatdsal, o mitétet kivetd Idbadozisi idd ds
a betegségpel egyitt jénd féradékonysag, fdalom: javulhat a beteg
kozerzete, eletmindsege, finka teljesitdképessége, megsainhat 8z
dtvigytalansdg és megakaddhyorhath a lesovinyodis

:—f‘- =
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A 4 Rakonos (600 db] Avemar Filmtablatta kedvesd Gron vasarolhatd meg!

LA uul,.’ll,'u.'..rl:run.:r!‘.l':ﬂ

Megrandelis: 06 (1) 412 2619
wiww, avemar b

Informidieid: D6 (1) 2020 290

Keresse a gybgyszertdrban!
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keszulek

rersenytars nélkil

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorfto gumigy(r(i alkalmazasaval, életkortol fliggetlendl
létrehozhaté és megtarthatd a szlikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadés. A VEP-készulék lehetéséget biztosit az
oromteli szexudlis élet folyamatos gyakorldsdra barmely életkorban.
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a haloszobaban, és
gy gondolom, mindennél tébbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT, amire
mindig lehet szamitani.”
A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink kiteljesedett,
annyit szeretkeziink, hogy az mar a hiszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira 6sszeillé part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiaba védekeztem, megfogantam!”
Ajanljuk méasoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjék tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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kenységet, strandrdplabdat, biciklisturat vagy mas sportos prog-

ramot szerveziink.
Az emberi szervezet fontos, a mozgashoz elengedhetetlen részei az
iziletek. Az izllleteknél taldlkoznak, ,izestlnek” a csontok, biztositva
ezzel a mozgas lehetségét. A csontok adjak testlink szilard vézat, és
hogy ez a vaz nem merev, hanem mozgasra képes, azt az izliletek teszik
lehetévé. Az iziletekben éltaldban két csont taldlkozik, melyek kozil az
egyik mélyedést képez, ez a vapa, a masik gdmbszerlien belehelyezke-
dik, ezt iztileti fejnek nevezzilk. Egy-egy rossz mozdulat, kildnosen a
rendszeres mozgashoz nem szokott izlileteknél sokszor okoz fajdalmat.
A féjdalom, esetleges elszinez6dés: kékilés-zoldlés, duzzanat, 6déma
egy kéros helyzet létrej6ttét jelzi. Ekkor vetddik fel a kérdés: vajon torés,
ficam vagy randulds tortént? Puszta ranézéssel a legritkabb esetben le-
het ezt megallapitani, még szakembereknek is. Hozza nem ért6, laikus
inkabb ne is prébalkozzon a diagnozis felallitasaval.

Randulasrol akkor beszéliink, ha az izletet tartd, véds izlleti sza-
lagok huzédnak, sérlinek. Ez nagyon fajdalmas, gyakran bevérzésekkel,
véromlenyekkel, elszinezddésekkel jaro, valéjaban nem veszélyes sértilés.
Ficam esetén az izestl6 csontvégek mozdulnak ki a helyikrél. A kimoz-
dulds, vagyis a ficam lehet részleges vagy teljes ficam. Nem tanacsos a
kimozdult csontok helyretételével prébalkozni!

A torés valamennyi sérlilés kozl a legsulyosabb, hiszen a csontok
sérlilése szakszer(itlen ellatas esetén maradandé karosodast, bizonyos
mozgasok esetleges besz(ikilését okozhatja.

Mivel szemrevételezéssel ritkan lehet egyértelmten megallapitani,
vajon melyik tipust sériiléssel allunk szemben, ezért a baleset utan érde-

Q téma és a kérdés mindig aktualis, ha barmilyen mozgasos tevé-

BN Toreés, ficam vagy randulés?

Gyogyhir

mes a lehetd legrovidebb iddn belil szakemberhez, orvoshoz fordulni.
A torést altaldban rontgenvizsgélattal ellendrzik, még azokban a ritka
esetekben is, amikor nyilt toréssel talalkozunk, és egyértelm( a csontto-
rés. A szakember a réntgenfelvétel alapjan tudja eldonteni, elegendé-e
rogziteni, gipszelni a sérilt testrészt, vagy szlikség van miitétre, egyéb
rogzitésre. A rontgenfelvétel, esetenként ultrahangos vagy komputer-
tomografos (CT) felvétel képes kimutatni a torésen kivil a ficamot és a
randuldst is, ha egyértelm( és biztos diagnézist akarunk felallitani. A fica-
mok helyretételét bizzuk mindig szakemberre, aki gondos vizsgalat utan
dont a beavatkozas szikségességérél és a modszerérél. A hirtelen, gyors
mozdulattal torténd, hozza nem érté helyreigazitas stlyosabb probléméat
okozhat, mint maga a sérilés!

Altalanossagban azt tanacsolhatjuk, hogy helyezzik nyugalomba a
sérlt testrészt, rogzitsuk a kialakult helyzetben, lehet6leg ne mozgas-
suk, a fajdalom csillapitasara jegeljik, hiitstk, borogassuk, és a lehet
leghamarabb mutassuk meg szakembernek. Minél sulyosabb a sérilés,
annal fontosabb a szakszer( ellatas, hogy ne maradjon maradando elval-
tozas, mozgaskiesés, karosodas.

A sérillések megel6zésére megfelelé bemelegitést, fokozatos
megerdltetést, folyamatos edzést javasolok.

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyogyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com
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Stop so!

magyar gyerekek akar négyszer, mig a felnéttek legaldbb haromszor t6bb
sot fogyasztanak az ajanlott mennyiségnél. Pedig a sok s6 megterheli a szer-
vezetet, emeli a vérnyomast. Vilagszerte az agyvérzések 62 szazalékéanak, a
szivkoszortér-betegségek 49 szazalékanak a hatterében magas vérnyomas (hiper-
tonia) all. A sziv- és érrendszeri betegségek a halalozasok felét okozzak, a magas
vérnyomas tébb mint 2 és fél millié embert érint ma Magyarorszagon.

A keringési betegségek kockazata megfelelé taplalkozassal és rendszeres test-
mozgassal jelentésen csékkenthetd lenne. A sobevitel nagy része, 70-75 szazaléka
a feldolgozott élelmiszerek — kenyér, csipszek, felvagottak, huskészitmények, sajtok
- fogyasztasabol szarmazik, és csak 10-15 szazaléka ered a f6zés soran hozzaadott
sObol vagy az asztali s6zasbol. Ezért javasolt kevesebb feldolgozott élelmiszert fo-
gyasztani, fiszerekkel ellenstlyozni a csokkentett mennyiségli sé felhasznélasat, és
egészségesebb ragcsalnivaldkat, tébb zoldséget, gyimaélcsét enni.

qyogyszerész valaszol

16 Gyégyhir magazin

www.gyogyhir.hu

elozzik m g!

Ahogyan emelkedik a kiilsé hémérséklet,
Ogy né szervezetiink ferhelése. A szervezet
h&szabalyozé képességét az életkor, a test-
sOly, a fizikai erénlét, az egészségi dllapot,
a taplalkozas és gydgyszerszedés is befolyd-
solja. A tolheviilés életveszélyes allapothoz
vezethet, ezért fontos, hogy jél alkalmazkod-
junk a forré nyéri napokhoz.

Gségben izzadunk, ezaltal folyadékot és asvanyi sdkat veszitink. Fo-

kozédik a szomjusagérzetiink, szaporabba valhat a szivverésiink, a

légzésiink. Vérellatasunk romlik, az erek ugyanis kitdgulnak, mert igy
hatékonyabban h(iti a szervezetet, ettdl a vérnyomasunk leeshet, amit széd-
lés, gyengeségeérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg
légszomj vagy remegés, ajulasérzés léphet fel. Rosszabbul viselik a héséget a
kronikus betegséggel él6k, az elhizottak, az id6sek és a kisgyerekek.

Frissité tandcsok

Fontos, hogy a nagy melegben fogyasszunk lényegesen t6bb folyadékot,
vizet, szénsavmentes asvanyvizet, limonadét, cukormentes gyimélcslevet,
langyos gyimélcsteat. 11 és 15 6ra kdzott ne tartdzkodjunk a tiz6 napon.
A szabadban keressiink ilyenkor arnyas, szellés helyet, mint a park vagy a kert.
Védjuk bériinket a leégés ellen vilagos, szellés, természetes anyagu 6ltdzékkel
és napvédo készitmények alkalmazésaval. Viseljlink szalmakalapot, a gyere-
kekre adjunk konnyl kend6t vagy ellenzés sapkat, a szemiinket jo mindség,
UV-sz(irés napszemUveggel 6vjuk. Gondoljunk arra, hogy a csecsemék, a kicsi
babak fejét fokozottan védeni kell, mert kevés a hajuk és vékony a koponya-
csontjuk, igy kénnyebben kaphatnak napszurast.

Htstk, frissitstik a testlinket naponta tébbszor is nedves torléssel, lemosassal,

Az orszagos tisztiféorvos jogszabalyi felhatalmazés
Gtjén az alébbi fokozatokat rendeli el:

. fok: Figyelmeztets jelzés: ha 1 napig a napi
kézéphdmérséklet eléri vagy meghaladja a 25°C-ot.
Il. fok: Riosztds: az elérejelzés szerint a
kdzéphdmérséklet varhatéan legalébb 3 egymést
kévetd napon eléri vagy meghaladja a 25°C-ot.

IIl. fok: Riadé jelzés: amikor a napi kézéphdmérséklet
varhatéan legalébb 3 egymast kévets napon eléri a
27°C-of.

A magas napi étlagh8mérséklet olyan kdrnyezet-
egészségigyi kockézatot jelent a népesség szdmdé-
ra, amely indokolja az egészségigyi ellatérendszer,
az &nkorményzatok figyelmeztetését és a lakosség
hshullém alatti rendszeres tajékoztatésat.

Tovébbi informaciék: www.katasztrofavedelem.hu,
www.antsz.hu
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zuhannyal. Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, a gyerekek batran vizezzik
be az arcukat és a hajukat is. gy a hiités hatasfokat 30 szazalékkal névelhet-
juk.

Héségben konny( ételeket kindljunk, gyiimdlcslevest, salatakat. llyenkor
jobban esnek a magas nedvességtartalmi zoldségekbdl készult fogasok, mint
a zsfros, kaldriadus, flszeres ételek. Desszert helyett egylnk friss gytimolcsot,
dinnyét, 6szibarackot, szilvat.

Hésoljink!

A lakasban legalabb a pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsik el redénnyel,
fliggonnyel, roloval vagy reluxaval. A korszer(l, hészigetelt nyilaszarok elénye,
hogy a meleg ellen is védenek, ezért j6, ha éjszaka és kora reggel szell6ztetiink,
majd nappal zérva tartjuk az ablakokat. Tet6térben j6 szolgdlatot tehet a hét
visszaverd bevonattal ellatott rolo.

Bevalt hiisitd praktika, hogy a nyitott ablakra hideg vizbe mértott, kicsa-
vart leped6t teritiink, a parolgas ugyanis hét von el a kdrnyezetébél, ezért
kellemesebben érezzilk magunkat. A hatést alacsony fokozatra éllitott venti-
latorral fokozhatjuk.

Légkondicionaléval konnyebb elviselni a héséget, de a klimaberen-
dezésre sokan érzékenyek. A készillékeket mértékkel hasznaljuk, a kilsé
hémérsékletnél csak 4-5 °C-kal alacsonyabbra bedllitva, igy kevésbé mellbe-
vago, amikor kilépiink a hitétt helyiséghdl. Ne feledkezziink meg a készilék
szakszer(] tisztitasardl sem!

A tartos kanikula megviseli a szervezetet, mert ha éjszaka sem enyhil a
héség, nem tudjuk kelléképpen kipihenni magunkat. Segithet, ha napkédzben
néhany orét eltélthetiink olyan helyen, példaul plézaban tldogélve, ahol lég-
kondicionalé mikodik.

KOLIMAR EVA m
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kinek jot tesz a napozas, annak is ajanlatos 11 és 15 dra k6zott kerdini a

kozvetlen napfényt, mert ilyenkor tul nagy adagban kapjuk az artalmas

UV sugarakat. A figyelmeztetésre fittyet hanyd napimadok stlyos arat
fizethetnek az élvezetért: a bér korai dregedése, rosszabb esetben bérdaganat
lehet a kévetkezménye.

Fehér és sotét foltok

A bor fels6 rétegeiben €6 pigmenttermeld sejtek, ugynevezett melanocitak
allitiak elé a melanin nev(i festékanyagot, amely meghatarozza a bérink,
szemiink, hajunk szinét. Napfény hatasara fokozodik a melanin termel6dése,
bériink lebarnul, igy védi a szervezetet a tulzott UV sugarzastdl. Szerencsés
esetben ez a barna szin egyenletes, legfeliebb annyi killdnbség mutatkozik,
hogy ahol nagyobb mennyiségli napfény éri a bért, ott jobban lebarnul. Ma-
soknal szeplok vagy méajfoltok jelzik, hogy itt-ott fokozottan képzédik melanin,
ami sotétebb foltok képében jelenik meg. A szeplé artalmatlan, még szépség-
hibanak sem nevezhetd, sok embernek kifejezetten jol &ll. A majfoltok rend-
szerint szimmetrikusan helyezkednek el a homlokon, az ajak kornyékén, az
orcakon. Kialakulasat hormonalis tényezékkel hozzék kapcsolatba. Megel6zni
egyszer(ibb, mint eltiintetni. Télen a barna foltok elhalvanyulnak, ilyenkor érde-
mes a bdrszint egyenletessé tevd készitményt hasznalni, és nappalra legalabb
15-6s fényvéddvel rendelkezé arckrémet vélasztani. Napozashoz, téli sieléshez
erésebb fényvédavel dvjuk a bérinket.

Nehezebb eset, amikor a melanocitak m{ikodése ledll, és a béron borfesték-
hianyos fehér foltok alakulnak ki, ez a vitiligo. Jellemzéen az arcon, a sz4j kordl,
a labakon, a kézfejeken, a nyakon, a hénaljban jelenik meg. Nemcsak a latvany
zavard, hanem ezeken a terlleteken a bér védtelenné valik a karos UV suga-
rakkal szemben. Védekezni nagyon er6s (SFP 50+) fényvédd krémmel ajanlatos,
és érdemes bdrgyogyasz tanacsat kérni a megfeleld terdpia megvalasztasahoz.
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A zsiros b8ri, pattanésos kamaszok és a pikkelysémérss
betegek nyéron fellélegezhetnek, hiszen a napfény enyhiti
a panaszokat. De vannak olyan bérhibak, amelyeknek art
a meleg és az UV sugarzas. Gyulladésos panaszok, illetve
a bér festéktermelésének zavarat jelz8 maijfolt és vitiligo
esetén a fokozoft fényvédelem jelenthet megoldast.

Zavaré rézsapir

Az arc kdzéps6 részén, az orr melletti részen, a homlokon és az allon megjelend piros
foltok, stlyosabb esetben voroses gyulladas és hajszlértagulatok a rosacea jellemz6
tlinetei. A rosacea okat még nem sikeriilt felderiteni, gydgyitasa sem megoldott, de a
panaszokat lehet enyhiteni. Jellemz8en 30-50 év kozotti ndknél jelenik meg, férfiak-
nal ritkabban fordul el6, bar esetlkben a tlinetek sulyosabbak. A betegségnek t6bb
tipusa létezik, az enyhe formaktdl a stilyos gyulladasos elvaltozasokig. Erdemes szakor-
voshoz fordulni, aki a diagnézis megéllapitdsa mellett hatékony terdpiat tud ajanlani.

Fontos, hogy megfigyeljik, mi véltja ki, illetve stlyosbitja a panaszokat. llyen
lehet a szélséséges homérséklet, a tulzasba vitt napozas vagy a szolériumozas, a
stimulalo szerek (kavé, energiaitalok) fogyasztasa, a dohanyzas, bizonyos vegyi
anyagok, a tul fliszeres taplalkozas, a stressz. A tlineteket el6idéz6 tényezoket
kiiktatd életmddvaltozas mellett a rosacea kezelésében fontos a kiméletes
gydgykozmetikumok hasznalata. KV. m

LEGUJABB KOZMETOLOGIAI KEZELESEK A NATUR KLINIKAN!

VOLT FOLT, NINCS FOLT !
Maximalis hatékonysaggal a pigmentfoltok ellen.
- rosacea (rozsapir), acne
Szteroidmentes, komplex terapiaval (kilsé-belsé okok
feltarasasval) szlintetjuk meg a bérproblémakat.
VEGRE VAN TOKELETES MEGOLDAS A PIROS
ERECSKEK ELTUNTETESERE!
Korunk leghatésosabb mikrohullames eljarasaval a rosaceat és a sepriivénat
kotozés, mellékhatas nélkiil, azonnal lathaté eredménnyel
az ér vastagsagatol, siiriiségétol fiiggoen ismétlo kezeléssel koagulaljuk.
Tekintse meg a kezelést bemutato filmiinket honlapunkon!
TOLTSE FEL BORET HYALURONNAL!
A nap szaritd hatasat kompenzalo, ranctalanito, vizmegkotd-képesség fokozo eljaras
a hideglézeres-hyaluronos t61tés injektalas nélkiil, mellékhatismentesen.

www.naturklinika.hu, tel.: +36-30-960-0933

Decubal® @CtaVis

a szaraz bor helyett!

Probalja ki most! A Decubal® Vitalizalé Szettet kedvezményes dron* megren-
delheti barmely patikdban! A nyar eleji napsttés hasznlhat a széraz, ekcémas
bérnek, de a sok firdés utan a bér folyamatos lipidpdtlast igényel. A szaraz bér
probléméitol a lipidpétlé Decubal® Vitalizald szett segit megszabadulni.

A Decubal® Vitalizalo arckrém B3 vitamin tartalma stimulalja a bérben a lipidek
képzdését, és a bérazonos ceramidokkal egy(tt az archér védekezéképességét
beltilrél allitja vissza. Jojobaolaj és sheavaj tartalma nyugtatja és kisimitja az
archért. A 40% lipidtartalmd Decubal® Regenerald krém a szdraz és nagyon sza-
raz, ekcémas bér napi apolasara kifejlesztett lipidpétlé. Lanolinnal, névényi ola-
jokkal és lagy parafinnal a teljes testfellileten pétolja a hidnyz6 lipideket,

és megakadalyozza a bér vizvesztését.

A parfiimok gyakran allergizalnak, ezért
a Decubal® termékek nem tartalmaz-
nak illatanyagokat, sem parabéneket. A
Vitalizald arckrémet és Re-
generdld krémet tartal-
mazo6 Decubal® Vitalizald
szett  most  praktikus
nesszeszerben, 3990 Ft
ajanlott fogyasztéi aron
kaphat6 a patikakban!

*Az akcid a készlet erejéig érvényes.
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Mi kell a szemnek?

Nemcsak a sargarépa tesz
i6t a latasunknak, szdmos
vitamin, antioxiddns ha-
taso vegyilet segit abban,
hogy szemiink egészségét
megdrizzik. Kilondsen
id&skorban kell gondos-
kodni arrél, hogy kells
mennyiségl szemvédd
taplalék kerilion a szerve-
zetbe.

vaksaghoz vezet§ latascsokkenés két f6 oka a
Aszﬂrkehélyog és az iddskori makuladegeneracié
(AMD). Mindkeét allapot kialakulasa Gsszeflig-

gésbe hozhato a kémyezeti artalmakkal, az oxidativ ka-
rosodassal, és jelentésen rontja a beteg életminéségét.
A szlirkehalyog a szemlencse elhomalyosodasa.

A folyamat el6rehaladtaval a korabban tiszta, atlétszo
lencse fokozatosan elszirkdl, mikdzben a latas romlik,
és egyre szintelenebbé valik a vilag. A szirkehalyog

gyogyitasa m{téttel torténik, az elhomalyosodott len-
csét kiveszik, és helyére — szlikség szerint — akar diopt-
rias lencsét is helyezhetnek, igy a sebészi beavatkozas
utan a beteg jobban l&t, mint el6tte.

Az id6skori makuladegeneracio kialakuldsakor a
retina kozépst részében I6v6, az éleslatasért felelds te-
riilet, a sargafolt, més néven makula karosodik. Ha ez
a gombostlife] nagysagu rész degenerélédik, elhoma-
lyosul a 14témez6 kézepe, a beteg pont azt nem latja,
amire néz, mig a periférian elhelyezkedd targyak éle-
sen kirajzolédnak. A makuladegeneracio kialakulasara
figyelmeztet, ha a kép kdzépsé része elvész, az egyenes
vonalak hulldmzéva vélnak, nehézséget okoz az olva-

s&s, mert a sorok torzulnak. A fokozatos latasvesztés
megel6zése érdekében hasznos lehet fokozni az anti-
oxidans hatast A-, C- és E-vitamin-bevitelt. A legUjabb
vizsgalatok szerint a latas épségét segit megbrizni, illet-
ve késlelteti az id6skori makuladegenerécio kialakulasat
a lutein és a zeaxantin, amelyek magas koncentrécio-
ban felhalmozodnak a retindban. Ez a két anyag meg-
taldlhatd bizonyos névényekben is, példaul a kukorica-
ban, a spendtban, a brokkoliban és a tojassargajaban.
A kutatasok szerint a lutein és a zeaxantin valészintileg
megvédi a retindt a karos hullamhosszdsagu fénytdl, és
csokkentheti a latasvesztés kockazatét idskorban.
KE m

terapiak
2 Ulla Unger-Gébel: Vitaminok

A Gyégyhir Kényvesholt ajéanlia:

O Uschi Ostermeier-Sitrowski: Szemtorna a szamitégépnél
2 Rose Shapiro: Beveszed? Mire j6k és mire nem az alternativ

www.gyogyhironline.hu
@ 06-1-210-50-31

A SZEM BELSO NAPSZEMUVEGE:

LUTEIN-Plusz

FEKETEAFONYAVAL

Vedi a szemet az eros fénytol
Antocianin tartalma jotekony
a szem kapillaris ereire, a

makulara és a szemlencsére!

Mar 1 kapszula biztositia a

szem napi taplaléksziikségletét:

10 mg(!) LUTEIN
+ zeaxantin

. + feketedfonya-kivonat

+ nyomelemek

! (rez, cink, szelén)

ato étrend-kiegészitbként gyogyszertarakban, bioboltokban.
Tel: 06-30-2100-155, www.pharma forte.hu

Gyogyhir auguszius
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Sitve, fézve:

Az Ujvilagbél spanyol kézvetitéssel érkezett Eu-
répaba a tok. A dél-amerikai indianok iigyesen
megszervezték harom legfontosabb névényiik ter-
mesztését: a kukorica kézé babot vetettek, a bab
felfutott a kukoricéara, a levelek érnyékaban pedig
szépen megndtt a ok is.

rokonaval, a stt6tokkel ellentétben nem éretten, hanem zélden, zsenge alla-
potaban fogyasztjuk. Eppen ezért nem szémithatunk arra, hogy sokféle vitamin
halmozddott fel benne, inkabb azért becsiljik, mert alacsony a tok kaloriatartalma és a
glikémias indexe, ezért fogydkurazok, cukorbetegek batran fogyaszthatjak. De emellett
még szamos érvet tudunk felsorakoztatni, miért érdemes minél gyakrabban tokét enni.

,-\ piacon juniustdl oktoberig megtaldlhato a f6z6tok, mas néven spargatok. Téli

Tékos-makos rétes

Hozzavalék: 1 csomag réteslap, 15 dkg mék, 15 dkg cu-
kor, 1/2 kg ték, T marék mazsola, 2-3 evékandl tejfsl, olaj a
kenéshez, 1-2 ev8kandl bizadara vagy zsemlemorzsa.
Elkészités: A makot ledardliuk, a t8két meghamozzuk, a
magjét kikaparjuk, a hisat kdposztareszelén lereszeljik. Osz-
szekeverjik a mdakot, a cukrot, a reszelt t6kdt, a mazsoléat.
A réteslapot nedves konyharuhan kiteritjik, lapokra szedjiik,
egyenként olajjal megkenegetjik. 3 lapot egymésra helye-
zink, a toltelék felét a hosszabbik oldala mentén félhalmoz-
zuk, megszérjuk bozadaraval, hogy a siités kdzben keletkez&
nedvességet felszivia, és évatosan foltekerjisk. Ugyanigy meg-
toltjok a mésik rod rétest is. A tésztét olajjal kikent tepsibe
fektetjik, a tetejét olajjal és tejfsllel megkenijik, elémelegitett
sUtébe tesszik, és 20-30 perc alatt ropogés pirosra sitjik.

TOK !

Elettani hatasok

Zsir-, szénhidrat- és fehérjetartalma alacsony, ellenben
szerves sotartalma kiemelkedéen magas, amely éltal
hozzajarul az emészténedvek képz6déséhez, serkenti a
hasnyalmirigy és a méaj mikodését, a kronikus faradtsag
leklizdését. Tamogatja a sziv munkajat és csokkenti a vér-
cukorszintet. Purintartalma igen alacsony, ezért kdszvényes
betegeknek kifejezetten javasolt élelmiszer. Rosttartalma
jelentds, amely el6segiti az emésztérendszer miikodését.
Asvéanyianyag-tartalma — natrium, szelén, mangén, réz,
cink — el6seqiti a kalcium beépilését csontokba, magas
szoveti viztartalma pedig kivalé folyadékforras.

Hogyan készitsiik?

Elkészithetjuk levesnek, fézeléknek, a kisebb darabokat
megtélthetjik husos, illetve hismentes téltelékkel. Talal-
hatjuk grillezve, kistthetjiik bundazva vagy sortésztaba
mértva. Tarsithatjuk més zoldségekkel, példaul kedvelt
étel a tokos lecsd, osszerakhatjuk makaronival, fustolt
sajttal. Tehetjuk stiteménybe, ilyen a hires 6rségi tokos-
mékos rétes. Erdemes megkéstolni nyersen is, a zsenge
tokot salatdba aprithatjuk vagy elkortyolhatjuk gylimdlcs-
centrifugaval kinyert levét, ami nagyszer(i asvanyianyag-
és folyadékforras, frissit, rdadasul kitlinéen méregteleniti
a majat és a vesét.

A f6z6t6k remekl fagyaszthato, igy egész évben ren-
delkezéstinkre all, de legjobban mégis ilyenkor, a nyari
héségben esik.

Tudta?

* Az éretten sérga szin( f6z6tok magja-
bél olajat sajtolnak, melynek esszen-
cidlis zsirsavtartalma tdbbek k&zatt
37 szazalék olajsav és 49 szazalék
linolsav. A hidegen saijtolt tskmagolaj
kivalé salétaizesits, de barna kenyér-
rel martogatva is finom.

o A tokfszeléket tejfc| helyett kefirrel is
behabarhatjuk, igy még kevesebb ka-
|l6riét tartalmazé, enyhén savanykés,
kénny( ételt kapunk.

* A 15k fiszere a kapor, a bazsalikom,
a majordnna, a metéléhagyma, de
illik hozzé a fokhagyma, véréshagy-
ma is.

e A tokfelek gazdag csaladjgba tar-
tozik a sokféle szinben termesztett
sUtétok, a csillagtok, a cukkini, az
uborka, valamint a sérga-, cukor- és
gorégdinnye.

KISVIOLA m

SZPONZORALT CIKK

Felszabadultan, konnyedén,
fajdalmas hasi gorcsok nélkul

indannyiunkkal el6fordul idérdl idére, hogy
I\/l faj vagy gorcsol a hasunk, gyomrunk, émely-

gés, haspuffadas vagy hasmenés okoz sza-
munkra kellemetlenségeket. Kilondsen télen gyakori-
ak ezek a tiinetek, amelyek kialakulasaért elsésorban
az ilyenkor fogyasztott zsiros, nehéz ételek lehetnek
felelések. Mindezekhez hozzajarulhat az évkezdés,
didkoknal a vizsgaidészak okozta stressz, amely so-
kaknal szintén hasonlé panaszokat valt ki. Rdadasul e
tlinetek gyakran minden el&jel nélkdl, hirtelen alakul-
nak ki, sokszor fontos munka, targyalas kozepette, és
erésen rontjak életmin6ségiinket.

Mindezekrél azonban legtébben nem szive-
sen beszélnek, és inkabb néman szenvednek ahe-
lyett, hogy problémaikra megoldast keresnének.
Pedig felesleges barkinek szégyenkeznie, mivel
igen széles korben eléforduld jelenségrél van szé.

E panaszokon jelentsen enyhiteni lehet, ha
alapos kivizsgélassal, életmod- és taplalékelem-
zéssel megtalaljuk a kivaltd okokat, és megfelel§
kezeléssel megsziintetjik azokat.

Legfontosabb, hogy tisztaban legyiink azzal,
mi véltja ki a gdrcsoket. Néhany hétig jegyezziik
fel, mikor fordultak el6 a tinetek, és hogy ekkor
mit ettlnk, ittunk vagy éppen csindltunk, hogy
kideritstik, milyen tényezdk éallhatnak a hattér-
ben!

A gorcsdket sokszor valtja ki valamilyen
ételallergia, tllzasba vitt alkohol- vagy koffein-
fogyasztas. Hogy nalunk is ez okozza-e a prob-
lémét, az a feliegyzéseinkbdl hamar kiderdil. Leg-
gyakoribb blindsék a zsiros és olajos ételek, a
voros husok, a tejtermékek, a tojas, a kavé, a tea,
akdla, de bizony az is eléfordul, hogy kifejezetten
egészségesnek tartott ételek, pl. a citrusfélék, a
hamozatlan gyimdlcsdk vagy a nyers zoldségek
valtjak ki ndlunk ezeket a tiineteket. Ha siker(l be-
azonositani a problémas ételt, a jovében kerdljik
fogyasztasat!

Ha az derul ki, hogy altaldban stresszes hely-
zetekben alakulnak ki a gorcsok és hasi fajdalmak,
lehetdség szerint probaljuk kiiktatni vagy csok-

kenteni életlinkben ezeket a tényezéket. Bizonyos
helyzeteket azonban lehetetlen elkertlni, ezért
érdemes elsajatitanunk valamilyen stresszkezelési
technikat (pl. relaxacié, meditacié vagy joga),
amely segit feldolgozni, 4tvészelni ezeket a hely-
zeteket.

Bizonyos mozgasformak és izomlazité gyakor-
latok is segitenek ilyenkor. Allitsunk éssze egy lazi-
t6 gyakorlatsort, amelyet barhol el tudunk végezni
vészhelyzetben. Ha pedig nagyon rosszul érezzik
magunkat, inkdbb maradjunk otthon: fekiidjink
le és pihenjink! Rakjunk hasunkra meleg vizes pa-
lackot, amely segit megszlntetni az izomgorcsot,
igyunk egy koffeinmentes teét, vagy alkalmazzunk
akupresszUrat!

A legjobb modszer természetesen az egészsé-
ges életmodra vald torekvés, de ha mar bekévet-
kezett a baj, a kozvetlen gorcsoldds a gyors segit-
ség. A Buscopan tabletta kézvetlentl a gorcsdsen
6sszehtzédott izmokon fejti ki hatasat, és ezéltal
enyhiti a goresot kiséré fajdalmat.

Buscopan s
|~

Gyors és célzott segitség a hasi gorcsok kezelésében!

Boehringer '™

oo
. Leshrrer Cuwe s 4
Ingelheim et w1 =

¢ Cyorsan hat,

# Enyhiti a gdresot kisénd tajdalmat,

qarcs kezeldésében,

www.gorcsoldas.hu

¢ A Buscopan specidlisan goresolddsra kifejlesztett, természetes alapanyagl gyogyszer,
¢ Koevetlenl a hasban fejti ki hatdsal, igy célzottan szintetni meg a hasi gorcsot,
¢ Hatékony a gyomor-, hasi s emeésziési gorcsok, epe- és vesegongs, 1BS, menstruacios

¢ Kétféle hatdserdsségben elérhetd, igy a gbrcs erbsségénck meglelelden maljt megoldast!
¢ A Forte termék az erdsebb goresok enyhitésében nyljt segitséget.

Dupla
hataserosségi

formaban is!

Megsziinteti a gorcsot, megsziinteti a fajdalmat.

A Buscopan 10 mg bevont tabletta s a Buscopan Forte 20 mg filmtabletta vény nélkdl kaphatd hioszcin butilbromid hatéanyaga gydgyszerek,

A kockdzatokrol és amellékhatasokrol olvassael a betegtajékoztatot,

20 Gyégyhir magazin vagy kérdezze meqg kezelGorvosat, gyégyszerészeéet!

www.gyogyhir.hu




rejtv ny

Joliusi rejtvényiink helyes megfejtése: 8323. A www.gyogyhironline.hu értékes
ajandékcsomagijat nyerte: Laszlé Zsolt, Budapest. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot ugy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezékben az 1 és 9 kozotti szamok csak eqgyszer szerepelienek! Megfejtésként a
szinnel jelolt négyzetekben levd szamokat — oszloponként balrdl jobbra haladva — kell
bekdildenie, ha részt kivan venni a palyazaton.

Ahelyes megfejték kozott az Actavis Hungary Kft. értékes ajandékcsomagjat sorsoljuk
ki. Kérjuk, a megfejtéseket 2011. augusztus 22-ig kildjék el a kiadsba nyitt postai
levelezGlapon vagy e-mailben. (Kérjtk, e-mailjikben is tintessék fel postai cimiket!)
Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu
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Decubal® a szaraz bor
helyett! A sok fiirdés

és napozas miatt még
szarazabb a bére? A par-
flim- és parabénmentes
Decubal® testapo-

16k, arckrémek és
mosakodoszerek pétol-

jak a hianyzo lipideket,
és visszaallitjak a bor
védofelszinét. Nap mint

nap Decubal®!

RENDELJEN ON IS A Gyogyhir KONYVESBOLTBOL!

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

Lapis Karoly:
A rakrél 6szintén
férfiaknak és noknek

_2.500°Ft 1650 Ft

-
ra

NAGY NYARI

ya

.
Gemnbin
friaimer
4 nAlmAES

Michéle Boiron, Alan Payre-Ficot:
Homeopatia a mindennapi
gyakorlatban

_2980Ft 1965 Ft D

Dr. Berké Péter: Sziilonok
kézikonyve - Remények,
kockazatok és boldogsag

Miklés Zsolt:

torténete

nagyon karos”.

Gyédzelem a dohanyzas felett - egy ember

2996FF 2300 Ft D

Az ir6 mélyen tiszteli az orvostudomanyt,
mégis Ugy érezte, hogy itt az ideje tobbet
mondani anndl, mint hogy ,,a dohanyzas

t 2300 Ft

Dr. Nyirkos Péter
A szépség orvosi szemmel

Dr. Rob Hicks: Gydzd le
az allergiad! - Erezd a
megkonnyebbiilést

t 1650 Ft

Reneau Z. Peurifoy: Szorongas,
fobiak, panik

Dr. Karen Trewinnard:
Termékenység és fogamzas

3399Ff 2245Ft

Jacques Martel: Lelki eredetii
betegségek lexikona

3290°FF 1810Ft

Amennyiben a kdnyveket személyesen kivanja atvenni, kérjiik, ezt telefonon el6re jelezni sziveskedjen!

Helena Frith Powell:

Az erotikus no - Légy

hihetetleniil szexi!
_2495Ft 1650 Ft

Az erotikus n

g
N
u

t 2610 Ft

2.800Ft 1850Ft

O UL

Viktor Korjakin: Megeldzés vagy
gyogyitas? - Az egészséges test 1.
Ft 1090 Ft

Megrendel6szelvény

NEV:

Postdazasi cim (ahova a konyvet kéri):

[ nem kérek hirlevelet

A&ITAS: oo
Megrendelését az alabbi
modokon juttathatja el hozzank:
o Postan: Gyogyhir konyv- és webaruhdz,
1086 Budapest, Teleki tér 5. ® Telefonon: 06-1-210-50-31
o Faxon: 06-1-210-25-17
A konyveket megrendelheti interneten is,
a www.gyogyhironline.hu cimen, és — el6zetes egyeztetést
kéveten — személyesen is atveheti a kovetkezd cimen:
Gyogyhir kényv- és webaruhaz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Nyitva tartas: H-P: 7-17, Sz0.: 7-14

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

www.gyogyhironline.hu
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www.gyogyhironline.hu

Thuasne rugal-
mas bokagumi

— sérilékeny vagy ér-
zékeny izilet gyengéd
megtdmasztasdra

2815 Ft D

Kiltix kutya-
nyakorv —
. bolhdak, kullancsok

D Oa & tetvek ellen
T

=1}
4 875 Ft D

Scholl kérémgomba elleni oldat - elpusztitia a kérém-

SEGEDESZK0ZOK
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gomba 99%-at, megelézi a fertézés terjedését 5 055 Ft
Dacia Plant glicemonorm 60 db
— a vércukor szinten tartéja 1915 Ft
Dr. Steinberger méregtelenité program 5 x 750 ml
- 5 napos méregtelenité kira 6 650 Ft
Sarokreszelé — ergonomikus kialakités, hossz( élettartam,
tobb funkcié 2 295 Ft
Trendi csajszi szemdlddkesipesz — a szép szemaldokért
805 Ft
Vilagités szemdlddkesipesz — megkdnnyiti a hasznélatot
2 550 Ft
Bitefree szOnyogriaszié karkstd — 100 %-ban természe-
tes védelem 835 Ft

Bolus adstringens tabletta 50 db — fertézéses bélmegbe-
tegedések, bélbantalmak kezelésére egzotikus utazasokhoz

1430 Ft

Megrendel6szelvény

NBV: e

Telefonszam: ....

Datum: ...
Megrendelését az alabbi
modokon juttathatja el hozzank:
o Postan: Gyogyhir kdnyv- és webéruhdz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
® Telefonon: 06-1-210-50-31, e Faxon: 06-1-210-25-17

cimen, és — el6zetes egyeztetést kovetden — személyesen is atveheti

Nyitva tartas: H-P: 7-17, Szo.: 7-14

Postazasi cim (ahova a termeéket KEri): ........oooooiioee oo

E-Mail €M s
1 nem kérek hirlevelet

AAITAS: .o

A termékeket megrendelheti interneten is, a www.gyogyhironline.hu

a kovetkezé cimen: Gydgyhir konyv- és webaruhéz, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Thuasne neo-
prene térdrogzitd
— térdkalécs-rendelle-
nességekre, térdizileti
kopésra, a térdkalécs-
in gyulladéséra

3 285 Ft D

Aluminium spray seb-
kezelésre 200 ml - éllat-
gyogydszati dpolészer sebek
befedésére. Céldllat: 16, szarvas-
morhq, ]uh, kecske, sertés, kutyc,

macska.
2 520 Ft D

db - biztonsagos és praktikus

ségének fenntartésaban

serkenti az energiadramlést

A HONAP TERMEKE:

Anorex Quick diet n6-
vényi eredeti kapszula
200 db - alkalmazésa
sordn a kapszula 2-300- szo-
rosara duzzad, elttnik az
éhségérzet

1390 Fr [__|

Lasepton védékrém 80 ml — babapopsikrém, pelenka- [

— kiités ellen 1920 F+ |__|
Dacia Plant echinacea 60 db - immunerésits

— 1635Ft [

Méry plusz vércukorszintméré - a mindennapos [

— ellendrzéshez 12790 Ft [ |

Avent VIA anyatejtarolé pohéar + kupak 180 ml 10

Vitalia Oculo plus kapszula 30 db — segit a szem egész-

erés mégneses mezével néveli a potencidt,

|: Sexmag magneses betét — dllandéan pulzals,

10070 Ft 9 065 FtD

10 000 FT FELETTI MEGRENDELES ESETEN INGYENES HAZHOZSZALLITAS!

Thuasne
csuklépant

— inhivelygyul-
ladés meg-
akadélyozasara

2345 Ft D

Multiplex powder
por 200 g - vitamin-
és asvanyianyag-
tartalmd étrend-
kiegészité kutyaknak

4 390 Ft

Advil ultra forte lagyzselatin kapszula 16 db
— laz-, féjdalomesillapité és gyulladésgatlé vény nélkili gyogyszer

2755 Ft

2 595 Ft

5 590 Ft

A Gyogyhir Magazin hirdetéseiben szereplo termékek kaphatok a patikakban,
vagy megvasarolhatok a www.gyogyhironline.hu konyvesholt és webaruhazban!
Tel.: 210-50-31



SASSZEM® LEZERKEZELES:
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a vegleges megoldas!
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