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CSOKKENTHETO AZ ERRENDSZERI VESZELY!
FARADEKONY, ZSIBBADNAK A VEGTAGJAI?

Hasznélja a magas antioxidéns (antocianidin) fIavonoid
tartalmazéd Eletkristaly elixirt. Alkalmazasa évente 3-4
hénapon keresztl, kdraszerlen ajanlott, étrend-kiegészito.
Keresse a patikakban és a gydgyndvényboltokban!

Bévebb informacié: 460-0717

Internet: www.eletkristaly.shp.hu

Forgalmazé: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

Az étrend-kiegészitdé nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmodot!

CSAK MINOSITETT EGESZSEGUGY! TERMEKEK!

+ gy 6gy I'::Eh_wesboll és webaruhaz

ZEWA A PATIKAKBAN

A prémium mindségui és kedvezd aru
Zewa zsebkenddk szeptembertdl mar
a patikakban is elérhetéek!

Zewa.
Gyengédség minden érintésben.

www.zewa.hu

F.A.S.T. - NOJON GYORSABBAN A HAJ!
* Gyorsitsa meg haja ndvekedését
- F.AS.T. samponnal, hajkondicionaléval!
¢ Varazsoljon dusabb, hosszabb hajkoronat
—az aminosavak erejével.

NISIM - HAJHULLAS ELLEN!

* Allitsa meg hajhullésat — NISIM termékcsaladdal!
* Természetes DHT-blokkold hatas!
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www.holttenger.hu, www.nisim.hu, Megrendelhetd: tel.: 06-1-223-176

A termékek gyogyszernek nem mindstilé kozmetikai termékek.

NYIRFACUKOR ORIGINAL «hﬁ“"*u

- Edesen egészséges minden nap!

A Nyirfacukor Original természetes megoldas

cukorbetegeknek, fogydkurazoknak vagy egyedi diétat

(Candida, Paleo) kovetdknek. Elényei: i

®40%-kal kevesebb kaléria, mint a hagyomanyos
cukorban

 Mellék- és utdiz nélkal édesit

* Tamogatja az emésztést

¢ Csokkenti a fogszuvasodas kockazatat

Kaphaté gyogynévényboltokban és a nagyobb eIeImlszerIancokban

www.nyirfacukor.hu

OVJA SZEME EGESZSEGET!
Haszndlja rendszeresen az OCUVITE® LUTEIN FORTE étrendkiegészitéi

Az Ocuvite Lutein forte egy komplex
szemspecifikus készitmény
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal,
luteinnel és zeaxanthinnal, melyek
segithetnek megérizni éleslatasat!

Keresse a patikakban!
Chauvin ankerpharm Képviselet Bausch+Lomb
2040 Budadrs, Szabadsag ut 117/A

VERKERINGES JAVITASA
MESTERFOKON
) AKAR AZ OTTHONABAN IS!

ERRENDSZER
vagy BELSO SZERVI
ALLAPOTFELMERES!

Kecskemét-Gy6r: 06-30/973-9019
Sopron: 06-20/374-1374

www.humanterapia.hu
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O Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285

(Kérjik a megfelelé négyzeteket beikszelnil)

MACSKAKAROM TABLETTA - AZ IMMUN OR

. Mozgasszerw betegségek kezelésére,
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* Az immunrendszer erGsitésére, ——

* Gyogyszeres kezelés kiegészitéseként
akut és visszatérd fertézések esetén. -
Ashaninka Pharma Kft.

Tel./fax: (+36-1) 319-2160 info@ashaninkaph.hu  www.fitoshop.hu
Gyogyszernek nem mindsl6, gyogyhatast készitmény.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy

kérdezze meg kezelSorvosat, gyégyszerészét.
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Az egészség szép! — igy szol egy
vilagszerte ismert kozmetikai cég
A szlogenje. Révid, lényegre toré,
Lapigazgato: Hollauer Tibor » Fészerkesztd: Kolimér Eva
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Terjesztés: Magyarorszag tébb mint 2000 gyégyszertaraban,
bio- és gyogyndvényboltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz

Nyomdai el6készités: Press GT Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.,
tel.: 349-6135, fax: 452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirdsaért
felelésséget nem véllalunk!

A magazin eldfizetési dija egyéni elfizetdk szamara:
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ tagja e et

HU ISSN 1787-6710 ==
Lapunkat rendszeresen szemlézi maris véarjuk a jelentkez8ket, akik kézil kivalasztjuk azt,

Magyarorszag legnagyobb médiafigyel6je, az

N

»DBSERVER«
A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal auditalt
legnagyobb példanyszamu gyogyszertari terjesztésii magazin.

és nem lehet vitatkozni vele. Hi-
szen az egészséges életméd, az
dpoltsadg, a testi-lelki harménia

meglatszik a kilsénkén is. Ep-
pen ezért a szépséget nem kéthetjiik szorosan az élet-
korhoz, nem csak a fiatalok kivaltsaga, hiszen egy érett
holgy mosolya lehet ugyanolyan varézslatosan von-
z6, mintegy hamvas béri hioszévesé. Ezért dontstt gy
szerkeszt8ségink, hogy nem szab szik életkori korlato-

kat, amikor meghirdeti a 2013. év Szépség és Egész-

ség Kirdlyngje versenyét. Olvassa el felhivasunkat, mert

akit bemutathatunk a januari cimlapunkon! Lehet On is!

hirdetés —

CIMLAPJANY

Keressiik a 2013. év Szépség és Egészség Kiralynojét
a Gyogyhir Magazin olvaséinak kérébél!

Olyan 18-60 év kozotti holgyek jelentkezését varjuk, akik szamara fontos a testi-lelki
egészséguk, folyamatosan figyelnek egészséges életmaodjukra, és szivesen megjelennének
a Gyogyhir Magazin 2013-as cimlapjan. A jelentkezék koézll minden hénapban
kivalasztunk valakit, akit felkészitlink a cimlapfotézasra — smink, frizura —, tovabba egy vele
készulé interjuban elmondhatja, mit tesz szépsége és testi-lelki egészsége megdrzéséért.

A 2013. év végén Az Ev Szépség- és Egészség Kiralynsjét olvaséink valasztjak meg
a Gyogyhir Magazin facebook oldalan (www.facebook.com/gyogyhirmagazin)
Eredményhirdetés: 2014. februari szamunkban.

A gyoztes értékes ajandékokban részesul.
Fotoval és néhany soros bemutatkozassal varjuk a jelentkezoket:

* e-mailben: gyogyhir@gyogyhir.hu cimen.
e levélben: Press GT. Kft. 1139 Budapest, Uteg u. 49.
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Osz végére szervezetink vitaminraktarai kezdenek kime-
riilni, és ellenalléd képességiink erésen lecsdkken. llyen-
kor egyre gyakoribbak a felsé legiti megbetegedések.
Megel&zésképpen érdemes a szikséges vitaminokat

kildnféle készitményekkel pétolni. Amikor csak tehetjik, |

szell&ztessik ki a tidénket rendszeres mozgéssal a friss

levegén, pre- és probiotikumokkal pedig erésitsik a joté-

kony baktériumokat a bélrendszeriinkben.

A D-vitamin jél raktarozédik a szervezetben, ezért a nyar elmdltaval

csak lassanként csokken a szintje. De a bagyadt napfény mar nem

elég er6s ahhoz, hogy szervezetiinkben elég D-vitamin képzddjon.
A legUjabb kutatasok Osszefliggést latnak a lakossag D-vitamin-szintjének
csokkenése és az influenzajarvanyok robbanasszer(i elinduldsa kozott. Ezért
a szervezet védekez6képességének noveléséhez viszonylag nagy dozisy,
elsésorban olajos formaban térténd D-vitamin-bevitelt javasolnak.

A C-vitamin kézismerten fontos, de ne higgytink a megadozisok ha-
tasaban! Hidba vessziik be beléle a javasolt napi adag sokszorosét, a
vizelettel hamar kilrdl. A hatalmas mennyiség pedig a szervezetnek
és a veséknek sulyos megterhelést okozhat.
— hirdetés

Mert mar
torténete van.

A gombiéik természetes ergidnek
ismerate (obb evesredre nyulk
wissza. A gydgygombakivonatok
az immurrendszer szabalyozasan
kereszill nyuftanak segitséget az
egesrsag megdrzéssben.
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Anyomelemek kozl érdemes megemliteni a szelént, fleg azért, mert

Magyarorszag a szelénben szegény teriiletek k6zé tartozik. A szelén

antioxidans tulajdonsaga mellett a szervezet védekezdképességéhez
is jelentésen hozzajarul. A multivitamin készitmények &ltaldban tartalmazzak
ezt a fontos nyomelemet, ezért a hideg idé bekdszontével javasolt ilyen ter-
méket valasztani.

A pre- és probiotikumokkal kapcsolatos tudasunk nagymérték-

ben atalakult az utobbi években. Kider(lt, hogy sokkal tobbféle

baktérium él kolcsonhatasban az emberi szevezettel, mint azt
korabban gondoltdk. Az Gjabb tudoményos kutatasok szerint a bélfléra-
ban él6 sokféle hasznos baktérium alapvetd szerepet tolt be a szervezet
finom anyagcsere-, valamint immunolégai folyamatainak szabalyozasaban.
Ennek a rendszernek a felborulasa allhat korunk szaporodo allergias és im-
munoldgiai megbetegedéseinek hatterében. Ezért egészséglink megérzése
érdekében tobb figyelmet kellene forditani a hasznos baktériumfléra tamo-
gatasara pre- és probiotikumokkal.

Az antibiotikumok nem védenek sem a natha, sem az influenza el-

len! Mindkét esetben virusos eredet(i megbetegedésrél van szd, az

antibiotikumok pedig bakteridlis fertézés gydgyitasara alkalmasak.
Az antibiotikum-szedés alapszabalyat érdemes komolyan venni: csak orvosi
javaslatra, alapos diagndzis, lehetéleg tenyésztés alapjan célzottan kivalasztott
antibiotikumot, el6irt dézisban és megfeleld ideig szedjtink. Tobbet felesleges
bevenni, mert komoly mellékhatasokat okozhat. Minden antibiotikum-kira
noveli példaul a gombas fertézések iranti fogékonysagot. A probiotikumok
szedése segit helyredllitani a hasznos bélflorat, hozzajarul a szervezet rege-
neralédasahoz.

A friss levegd, a mozgas mindenképpen fontos az 6szi id6szakban.

Amikor az id6 engedi, menjiink ki a friss levegére. A mozgas javitja

a vérkeringést, a fokozott légzés jél atszell6zteti a tiidét, azokat a
terlileteket is, ahol esetleg baktériumok tudnak megbuijni. Fontos ilyenkor a
réteges Oltozkodés, hogy a valtozo id6jaras esetén megfeleléen tudjunk alkal-
mazkodni. Kodds, szmogos napokon jobb, ha otthon maradunk, de ilyenkor
is fontos a rendszeres, alapos szell6ztetés.

Fontos a folyadékbevitel, mert a f(itétt helyiségekben a nyalkahar-

tydk hamar kiszaradnak, ami rontja a szervezet ellendllé képességét.

Ne feledjik: a meghilést okozd virusok cseppfertézéssel terjednek,

ezért jarvanyos idében hasznosabb elkertlini a zsufolt helyeket, mint a mozi,
a bevasarlékdzpontok.

MARTON ANITA m

www.gyogyhir.hu

zseket is tartalmaz a védoltas.

A 2012/2013-as influenzaszezonban alkalmazott, mar most beadhatd,

haromkomponens( vakcina a kovetkez6 virustorzseket tartalmazza:

e A/California/7/2009 (H1N1)pdm09 — a H1N1 virus egyik véltozata,
ezt mar tavaly is alkalmaztak,

e ANVictoria/361/2011 (H3N2) - 4] torzs,

* B/Wisconsin/1/2010 (Yamagata) — U] torzs, ez volt a legaktivabb idén
a déli féltekén, és a jarvany lassan atgy(rlzik az északi féltekére.

Téritésmentesen végezhetd influenza elleni védéoltasra jogosultak:

1. Az influenzavirus altal okozott megbetegedések stlyossaga-

nak, valamint a halalozasok szamanak csokkentése érdekében

a hat hénaposnal idésebb, stlyos betegség kockazatanak kitett

e kronikus légzdszervi betegségben szenveddk, asztmas betegek;

¢ stlyos elhizas vagy neuromuscularis betegség miatt korldtozott 1ég-
zési funkciéju betegek;

e sziv-, érrendszeri betegségben szenvedék (kivéve a kezelt magas-
vérnyomas-betegséget);

o veleszlletett vagy betegség/kezelés révén szerzett immunhidnyos
allapotban szenvedd betegek (beleértve a HIV-pozitiv, valamint a da-
ganatos betegeket is);

e kronikus méj- és vesebetegek;

Influenza: U] védooltas

Az influenza virusa rendkiviil véltozékony, idérél idére médosul, ehhez a leheté leg-
gyorsabban alkalmazkodni kell. A WHO a szervezethez beérkezé jelentések alapijan
évrd| évre ajanlést dolgoz ki az influenza elleni vakcina &sszetételére. Idén 0j virustor-

¢ anyagcsere-betegségben szenvedék, példaul cukorbetegek;

e terhesek a gesztacios héttdl fliggetlendl;

* azok a ndk, akik a gyermekvallalast az influenza szezondlis id6szakara
tervezik;

e dpolast, gondozast, rehabilitaciés, atmeneti elhelyezést nyujté intéz-
ményekben, lakéotthonokban vagy egészséglgyi intézményekben
huzamosabb ideig apolt személyek;

* tartos szalicilat-kezeléshen részesil6 gyermekek és serdildk (a Reye-
szindréma veszélye miatt);

¢ 65 éven fellliek, egészségi allapotuktol fuggetlendl.

2. A fenti kockazati csoportokat a fert6zés atvitele révén

veszélyezteté személyek, példaul a betegekkel kézvetlen kap-

csolatba keriilé egészségiigyi, illetve szocialis intézmények dol-
gozoi.

3. Az allati és emberi influenzavirusok keveredésének megel6zése

és a géncsere lehetdségének csokkentése érdekében fel kell ajan-

lani a téritésmentes véddoltast a sertés, baromfi és 16 tartasaval,

valamint ezen allatok szallitasaval foglalkozé dolgozéknak - tud-

tuk meg az Orszagos Epidemioldgiai K6zpont tajékoztatojabol.
K. E.

Fogyasztoi vélemény:

»2-3 hete szedtem a tab-
lettat, amikor éreztem a
hatasat. Az anyagcserém tait.

felgyorsult, és a cukrom
is jelent6s mértékben tokban.
csokkent. Ezzel egyiitt
megsziintek a nagy
ingadozasok a vércukor-
szintemben."”

Gyermus Imréné, Budapest

A JutaVit Diab Kontroll komplex természetes hato-
anyagok optimalis keverékét tartalmazé készitmény.
Sok hasonlé termékkel ellentétben a JutaVit Diab
Kontroll tabletta nem egyszerlien a fliszerek és =
gyogyndvények poritott valtozatat (6rleményét), ha- Diab
nem annak KIVONATAT tartalmazza, mely a névény
értékes részének 8-10-szeres koncentratuma.

A Ceyloni fahéj kivonat, a balzsamkérte kivonat
(charan tea) és a fekete afonya levél kivonat tamo-
gatjak a szervezetben zajlé normal vércukor-meta-
bolizmust. A gyermeklancfligyokér hozzajarulhat a
vér optimalis koleszterinszintjéhez. A fehér babhu-
vely kivonata segiti a szervezet anyagcsere-folyama-

Kaphaté a gydgyszertarakban és gyogynévénybol-

A vércukorszintjének
optimalis szintjét kivanjuk!

Optimalis vércukorszint
Természetes hatéanyagokkal

1899 Ft'
JutaVit

-

-

Kontroll

Eyn_gynn-.-en-,--ugl
AT egiazibgaes visrcukorszintér

I 80 an i
* ajanlott fogyasztoi ar (patikanként eltérd lehet).
1 db tabletta = 23,7 Ft

i gl g1
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Csak természetesen!
Interj0 Vamos Erikaval

Forgatas utén talalkozunk, a tervezetthez képest
egyoérds csiszdssal. Vémos Erika, a tv2 szerkeszt-
misorvezet8je egy kicsit hajszoltan érkezik, de
mire megkapja koffeinmentes kavéjat, Gjra moso-
lyog. Kollegaként régéta ismerjik egymast, ezért
tegez8diink.

Az egészségliggyel, életmoddal foglalkozo ujsagiré tébbnyire gy van a sajat pa-
naszaival, mint suszter a cipjével, szivesebben készit interjut egy orvossal, ahe-
lyett hogy elmondana, neki mi és hol faj. Te odafigyelsz az egészségedre? Példaul
itt ez a koffeinmentes kavé.

- Ha mar megkivanom, akkor koffeinmenteset iszom, finom flszerekkel (fahéjjal, szere-
csendiéval) és cukorpétloval. Otthon sztividval édesitem, cukrot egyaltalan nem hasznalok,
foloslegesnek tartom, és még senki nem mondta, hogy hasznos lenne. Figyelek magamra,
ami nem esik jél, azzal nem élek. S6t sem hasznalok, érdekes megismerni az élelmiszerek
természetes izét.

Eldontotted, hogy milyen diétat kovetsz, vagy igy alakult?

— Azt hiszem, igy alakult. Vegan vagyok 12 éve, ez azt jelenti, hogy semmilyen allati eredet(i
ételt nem eszem, sem hust, sem tejet, sem tejterméket, sem tojast, sem mézet. Mar gyer-
mekkoromban sem szerettem a hust, nagy ritkan a szlleimnek sikerdlt belém diktalni némi
parizsit.

Hogyan lettél egészségligyi Ujsagird?

— Egészséquigyi szakkozépiskolat végeztem, utana jelentkeztem a Jozsef Attila Tudomany-
egyetem kommunikacié szakara, Szegeden. Gyakornokként dolgoztam a hiradénal, akkor
még nem tudtam, mi lesz az igazi mifajom. Képerny6re vagytam, gyerekkoromban be-
mond¢ szerettem volna lenni, csak ez a munkakér ma mar nem létezik. Aztan kivalasztot-
tak az RTL Klub Fékusz, illetve MMM: mi, mennyi, miért? cim{ mdsorahoz, és ha volt ra
lehet6ségem, egészséqigyi témat dolgoztam fel. Felderitettem illegalis rendeldket, rejtett
kamerds felvételekkel hamis potenciandvel6k nyomaba eredtem, ezeket a munkékat sze-
rettem a legjobban. Fiatalon az ember ritkan gondol arra, hogy ez akar veszélyes is lehet.
Ujsagiroként mindig biztonsagban éreztem magam, hiszen minden irdnybdl bizonyitott, alé-
tdmasztott tényeket tartunk a nézék elé. Persze volt olyan, hogy néhany napig széllodaban
laktam a tévécsatorna koltségén, mert az illegalis rendeldk leleplezésével egzisztenciak men-
tek tdnkre, és a lakasom elétt mar vartak ram olyan alakok, akik valészintileg nem beszél-
getni szerettek volna velem. Akkor a felel6s szerkesztém egy hotelban foglalt nekem szobat.
Miért valtottal tévécsatornat?

- Volt egy kis kitér6 a palyamon, egy egri céghez hivtak marketingvezetének. Amikor vissza
akartam jonni, jelentkeztem mindkét kereskedelmi tévénél. A tv2-nél kaptam lehet6séget,
valaszthattam az életmod- és az utazasi magazin k6zott. Az életmdédmagazint vélasztottam.
Rengeteg témét feldolgoztunk, de a szervezetem egyszer csak fellazadt, és a betegségem
véget vetett ennek a munkanak. Hénapokig kinlédtam csigolyagyulladassal, amelynek sem-
miféle szervi okat nem talaltak az orvosok. Hosszu kényszersziinet utan folytattam a misort.

NEVIJEGY:
Véamos Erika
A tv2 életméd- és egészségmagazinjénak szerkeszté-misorvezetse

Kedvenc étele: nyers vegén salatak

(cukor-, s&- és adalékanyag-mentesen)

Kedvenc sportja: j6ga, speedfitness
Kedvenc allata: kutya
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Tisarku helyett klumpaban.
- Miota a gerincemmel baj volt, jobban odafigyelek a
gyogycipbkre. Szivesebben viselek klumpét, mint tlsarkdt,
ami szerintem megfelelé alkalmakra valo, nem mindennapi
munkara.
Sokféle gyogyité modszerrel, alternativ terapiaval meg-
ismerkedtél. Melyik teriiletet tartod a legfontosabbnak?
- Egyértelmien a dietetka a kedvenc. Mindenféle
féz6tanfolyamra elmegyek, ahol valami érdekességet tanulha-
tok, mint a nyers vegan vagy az ajurvédikus fézGtanfolyam.
Megprébalom megtalalni a kozés gondolatot a kilénféle tap-
lalkozési mddszerek mogétt. Lényegében ugyanazt mondja a
makrobiotika, a vegan, az ajurvéda példaul a cukorrol, hogy
a szervezetlinknek nincs sziiksége ra, vagy a jin-jang polari-
tasrol, a melegitd és h(ité ételekrdl, mindegyik étkezési rend-
szer mogott az egyensulyra torekvés a kozés gondolat. Szinte
minden dietetikus, személyi edz6 egyetért abban, hogy egész-
séglnk 70 szazalékban a taplalkozastol fligg, ezért érdemes
nagyobb figyelmet forditani ra.
Kozismert, hogy szereted az allatokat.
~ A Cerberos Allatvéds Egyestlet j6tékonysagi nagykévete va-
gyok. Abban segitek, hogy minél tébben tudjak, hogy adéjuk
1 szazalékat felajanlhatjdk ennek a szervezetnek. Az adoma-
nyokat nemes célra forditjuk, éllatokat mentiink, megfeleld
allatorvosi elldtasban részesitjuk oket, és prébalunk j6 gazdat
keresni nekik.

KOLIMAR EVA B

www.gyogyhir.hu

Osi gyogymeoédok

mozgasszervi, iziileti pa- T Ny
Anaszok enyhitésére  bevalt L I ‘_;' €\

modszer a hiités vagy a W oG ;
melegités. Sportsériilés, bokaran- ; 3
dulds, izomhlzdédas esetén hideg
borogatast vagy torélkézébe csavart
fagyasztott zoldborsot tegytink a faj-
dalmas testrészre.

A kéz kiszileteinek gyulladésa-
ra j6tékony hatésd, ha mélyh(itében
leh(ittink egy tal lencsét, majd a hideg
szemek kozé kell bedugni a kezet, és
évatosan mozgatni az ujjakat 5-6
percig: a hiités hatasara enyhtinek a
panaszok. Ha nem gyulladés, hanem
a nehezen mozgo izllet okoz féjdal-
mat, akkor a tal lencsét mikrohullamu
sttében felmelegitjuk, és ebben a kel-
lemesen meleg kozegben kell tornaz-
tatni a kezet. A meghuzédott nyakra,
derékra tegyunk forré vizbe mértott
és jol kicsavart puha torolkézoét, a
meleg kilazitja az fziletet, gyengéden
oldja az izmok gorcsésségét.

K. V.

Elet -

pulzus nélkul

végre az orszagban elséként a Semmelweis

Egyetem Fr- és Szivsebészeti Klinikajan. Az
életmentd mitétre szeptember 20-an kerilt sor. Az
51 éves, végstadiumu szivelégtelenségben szenved
férfi mellkasaba helyezett félkilés, korilbeltil 10 cen-
timéteres szerkezet folyamatosan dramoltatja a vért
az erekben, fgy a betegeknek tulajdonképpen nincs
pulzusa. A szerkezet elektromos arammal m{kodik,
a béron keresztll egy vékony kabellel kapcsolodik a
cserélhetd akkumuldtorokhoz. Az elemeket egy évon
lehet hordani, igy a beteg nincs agyhoz kétve, képes
mindennapi teendéit ellatni. A Semmelweis Egyetem
kézleménye szerint Magyarorszagon jelenleg 300
ezer olyan ember él, aki szivelégtelenséggel kizd.
A betegek fele a diagndzis felallitasat kovetd 4 éven
beltl meghal.

A végstadiumu szivelégtelenség egyetlen terapi-
as megoldasa napjainkban a transzplantacié. Ahhoz,
hogy egy ilyen megterhelé mitétet végre tudjanak
hajtani, stabilizalni kell a paciens allapotat, ehhez
szlikséges a mlszives kezelés. Végleges mdszivet
csak olyan beteg kaphat, aki kozvetlen életveszély-
ben van, és nincs esély mas kezelési lehettségre.

K. V.

Sikeres végleges mUszivbelltetést hajtottak

hirdetés —

& verkeringest

“@ Phwr Kt 1127 Sl Alarcta 1 50 MICHA Paik

NYAK-, VALL-
£5 CSUKLOFATASRA

Keresse a patikakban

85 a gyogyaszali segodeszkdz zlatekban!

ThermaCare
‘H-H""-u..

Célzott, hosszan tarto fajdalomcsillapitas
mélyre hato hével

" Hérmes hatds - Csillapiyja a féjdalmat, ellazitja a feszult izmokat, fokozza

* Hatékonysdg - Akér egyetlen thermo 6v illetve thermo pént hasznalata

- elegendd a fajdalom csiflapitasahoz

- Kénnyd hasznélat - Az egyszer hasznélatos thermo dv és thermo pant

_a tasak felbontdsa utdn a levegdvel érintkezve éri el a terdpias hémérsékietet
_ Kényelmes viselet - Vékony anyagbol készalt, a ruha alatt észrevétlen

HATFAJASRA

www.thermacare.hu

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatét, vagy kérdezze meg kezelborvosat.
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Emlodaganat — mit tehetiink?

Készilt egy ismeretterjeszté dokumen-
tumfilm az emlérakrél, a cime: Apolka.
A daganatos megbetegedést a filmben
0gy emlegetik: egy nem szokvényos élet-
helyzet, amit meg kell oldani. A korszer(
terapidknak készénhetéen ez egyre tsbb
nének sikerdl.

nbk leggyakoribb daganatos betegsége, sokkal ritkdbban férfiak-

ban is eléfordul. A nék ot-tiz szazaléka genetikailag hajlamos a
betegségre, ez nem jelenti azt, hogy mind meg is betegszenek, hiszen
egészséges életmoddal megeldzhetd, rendszeres sz(iréssel pedig idejében
felfedezhet a rosszindulatt elvaltozas.

/
E vente 7500 Uj emldrakos esetet diagnosztizalnak hazankban. Ez a

Szirés

Fontos lenne, hogy minél tobben vegyenek részt mammografias vizsgala-
ton, mert a korai stadiumU daganat még nem ad attéteket, igy j6 eséllyel
gyégyithatd. Sokan azért nem mernek elmenni a vizsgalatra, mert félnek
az eredménytdl.

- A részvételi arany novelésére egyetlen lehet6ségiink van csak, ez
pedig az, hogy minden nével megértessiik, mennyire fontos ez — mondta
Kasler Miklés professzor, az Orszagos Onkoldgiai Intézet féigazgatoja, az
Apolka cim( film szakmai tanacsaddja. — A megel6zés terén még nagyon
sok tennival6 lenne. Az onkoldgiai terapiak hatékonysagaban viszont

jelent&s javulas tortént. Ez a magyarazata annak, hogy a magyarorsza-
gi rakhalalozas az eml6rék esetében, nemzetkdzi dsszevetésben egészen
elfogadhatd helyen all. Egészen pontosan az eurdpai kdzépmezényben
foglalunk helyet, szemben néhany mas raktipussal, ahol rosszabb a hely-
zet - tette hozza a professzor.

Apolka torténete — Moor Marianna nagyszer(i megformalasaban -
azt mutatja be, min megy keresztil egy nd, akinek emlérak miatt el kell
tavolitani a mellét. Hogyan élik meg mindezt a csaladtagok? A férj sze-
repében Koncz Gabort, a lanyukat Téth Auguszta, a vejiiket Lux Adam
alakitja, igy négy kilonboz6 karakter szempontjabol gondolhatjuk &t az
embert prébalé torténetet. Pozsgay Zsolt filmjét a tervek szerint lathatjuk
a televizioban.

Tévhitek

Bécsben, az Eurdpai Onkoldgiai Tarsasag (ESMO) 2012-es kongresszu-
san ismertetett kutatasok ravilagitottak a kihivasokra, melyeket a tévhi-
tek eloszlatasa jelenti a daganatok kockazataval és a fontos életmodbeli
tényez6kkel kapcsolatban.

- Az eurdpai lakossag nagy része nem igazan fogadja el a tényt,
hogy 6nmaga is felelés a betegség megel6zésével kapcsolatban, ezért
nem is igen hajland¢ valtoztatni életmodjan és szokasain. Ehelyett in-
kabb mindent a génekre és a tarsadalmi helyzetre kennek - fejtette ki
Hans-Jorg Senn professzor, az ESMO rakmegel6z6 testiletének svajci el-
noke. A jév6re nézve hatalmas egészségiigyi-politikai problémat jelent
az elsédleges megel6zés fontossaganak hangstlyozasa. Ha ugyanis nem
sikertl csokkenteni a fébb daganattipusok eléfordulasi aranyat, nagyon
nagy gazdasagi terhekkel kell szamolnunk.

— hirdetés

A diagnézis: RAK

PET/CT a daganatos betegségek vizsgalataban

A rikos betegségek elleni eredményes kiizdelem alapja a pontos és korai
diagnozis. A teljes testre kiterjedé PET/CT vizsgalattal ma mar akar a néhany
milliméteres daganatok is megjelenithetdk.

Mire képes a PET/CT vizsgalat?

« A daganatok korai felismerésére
« A daganatok kiterjedésének

felismerésére

» Az attétek helyének pontos
meghatarozasara

« Daganatok kidjulasanak

» A kezelés hatékonysaganak
-megallapitasara

Tudta-e, hogy a PET/CT vizsga-
lat a legpontosabb képalkotd
maédszer az Alzheimer-kdr diag-
nézisdhoz is?

A vizsgalat a problémat a betegség
korai fdzisdban képes felismerni,
amikor a beteg még nem észleli a
memoria-zavart.

BOVERE INFORMACIO:

Pozitron-Diagnosztika Kézpont, 1117 Budapest, Hunyadi Janos ut 9.
Web: www.pet.hu e-mall: info@pet.hu, Info-vanal: (06-1) 505-8888
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Dr. Derek Power, az ir Mercy és Cork Egyetemi Kérhaz onkologusa,
a kutatas vezet6je ismertette felmérésik eredményét, amely a rakkelté
tényezék ismeretét vizsgalta az ir lakossag korében.

- Amegkérdezettek 6sszesen 90 szazaléka (kdztlk az egészségiigyisek
is) ugy gondolta, hogy a gének er6teljesen befolyasoljak a rak kialaku-
lasat. Ezeket a félreértéseket el kell oszlatni, ha valéban a beteg embe-
rek szamanak csokkentése a cél. Nem lehet elégszer elmondani, hogy az
étrend, az életmdd és a dohanyzas felel a tumorok 90-95 szazalékaért
- magyarazta a kutato.

Az elhizas mellett az alkohol, a dohanyzas, a mozgashiany egyarant
fokozza a daganatok kialakuldsanak kockazatat. Ezeken mindenki tudna
valtoztatni. Mert a raktol nem félni kell, hanem tenni kell ellene.
Tovabbi informécio: www.daganatok.hu

KEm

— hirdetés

A rak legyozheto!

Az Avemar tobb ezer betegnek segitett mar:
www.avemar.hu

Kaphatt minden gydgyszertir-
ban. Kedvezményesen megvi-
sarodhatd &z informicias pon-
tokban.

Megrendathetd telefonon a
06 ?1] 412 2619 szamon és a
www.avemarshop.ha intemet
aldalon.

Az Avemar specidls — gybgyd-
srati célra szanl — tapsrer
egeszségpénziin szamlara
is megvasarolhato.

Avemar Informécids Portok:
Budapest, Kék Golyd u. 14
Pécs, Kirdly utca 76

Békéseeaba, Kingsi u, 7-9,

GYOGYHIR november

Teljes
élet

EmlSrakmatét
utdn is lehet
teljes életet
élni! Sok né

attol fél, hogy

elvesziti a
mellét, pedig
az élete ennél
sokkal tobbet
ér. Az emld
helyredllitasat
(rekonst-
rukciéjat) a
tarsadalom-
biztositas
tdmogatia,
ha daganat
miatt kellett
eltavolitani.

A mellrakbél
felgyogyult

nék vallo-
mdsa szerint

a betegség
megvdltoztat-
ta az életiket

— jellemz8en

pozitiv
irényban —,
atértékelsdatt,
mi igazan
fontos.
Réébredtek
sajat erejik-
re, hiszen
legydzték a
betegséget, és
vonzé néként,
boldog édes-
anyaként,
nagymama-
ként élhetnek
tovabb.

hirdetés

Preventa®
termékcsalad

A Preventa® csokkentett
deutériumtartaimy  termek-
csaldd a HYD Rakkutato es
Gyogyszerfejleszié Kft. szaba-
dalma dlapjan kaphatdé a
rmagyar piacon.

A Preventa® ki-

raszerd fogyasz- ﬁ,
tasaval lecsdk- .,
kenthetd a szer- ;
vezel deuteé-
riumtartalma.

A tébb mint 10
éve forgalom-
ban levd terme-
kek megvdasarol-
hatok gydgynd-

vényboltokban, t?
egyes gyogy- k -
szertarakban. L

Preventa szakiizletek:

Budapest Xll. kerOlet,
Kék Golyd utca 20.
(az Orszagos Onkologiai
Intezettel szemben).
Nyitva tartds:
hétkéznap 8-17,
szombat 9-13 Sra.

Budapest Xll. kerllet,
FOr utca 2. (BAH Center),
Nyitva tartds:
heétfétél csitortokig 9-16.
péntek 7-14 dra.

Tovabbi informécié:
Tel: +36-1-365-1660
www.preventa.hu




A gazdasdgilag fejlettebb orszagokban

hossz0 évek 6ta vezets haléloknak szé&-

. mitanak a sziv- és érrendszeri betegsé-

3':? gek. Nincs ez masként Magyarorszégon
?A s8t, az eurdpai statisztikakban a

P

sziv- és érrendszeri betegségek tobbségét a lakossag jelentds része

mar gyermekkorban megalapozza. Oka a helytelen taplalkozés, a
mozgasszegény életmdd, a mar iskolaskorban megjelend stressz, a ka-
masz években elkezdett dohanyzas és italozas.

E ltekintve a ritka, orokletes szivbetegségektdl kijelenthetd, hogy a

Csaladi minta

Az egészségtelen taplalkozasi szokasok mar az anyatejes taplalas utani
hénapokban kialakulhatnak. A cukrozott tea, az édes tejbegriz, kés6bb
a csokoladé és egyéb nyalanksagok izét a kisgyerek hamar megszokja,
— hirdetés

@ Dr. Chen Patika - Természetesen egészség

Q10 Ubiquinol (QH)
Aktiv Q10 — hatckony felszivodas

Nagy mennyiségi, kapszulanként 100 mg aktiy
koenzim Q10-et — a szervezet szamdbra Kizvetleniil
hasznosithato forma (ubiquinol QH). mely igy
hatékonyan fejti ki hatasit — és halolajat
tartalmazd kiészitmeény.

Ak
-
"
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kétes:értéki vezetd helyek valamelyikét

oglaljuk el.

és felnGttként is ragaszkodik majd hozza. Késébb ugyanigy hozzaszo-
kik az otthoni konyha izeihez. ElImondhaté tehét, hogy az egészségtelen
taplalkozasi szokasok kialakulasanak elsé felelése éppen az édesanya,
aki a legjobb falatokkal szeretné etetni gyermekét, de hianyos ismeretei
miatt mégis rosszat tesz vele. E hibas példa hatasai megfigyelheték: az
elhizott szUl6k gyerekei is rendszerint talsulyosak. S&t, az esetek tdbb-
ségében a nagymama és a nagypapa is kovér, biznyitva: a helytelen tap-
lalkozasi szokésok generdciérél generdciéra hagyomanyozédnak. Az is
megfigyelhetd, hogy ezekben a csaladokban sokkal gyakoribb a magas
vérnyomas, a szivbetegség, a cukorbaj, a kilonféle mozgasszervi beteg-
ségek vagy bizonyos rakfajtak, mint az egészségesen taplalkozo csala-
dokban. A helytelen étrend nemcsak az elhizasért teheté feleléssé, de
kovetkezményéért, az inaktiv életmodért is, hiszen a tulsullyal kiiszkodé
nem szivesen sportol, mert nehezére esik a fizikai terhelés.

Hasznos valtoztatas

A csaladi tradicidkra épulé egészségtelen taplalkozasi szokdsok hosz-
szU évek alatt nagyon kis mértékben, de pozitiv irdnyba valtoztak. Ma
tobb csaladban féznek novényi olajokkal, csokkent a sziv- és érrendsze-
ri megbetegedések szempontjabél magas kockazatot jelentd vords hu-
sok fogyasztasa, az elhizottak szama mégsem valtozott. E két, latszdlag
egymasnak ellentmond¢ é&llitds mogétt egyik okként a romld gazdasagi
helyzet, a széles korben terjedd elszegényedés &ll. Ezért lényegesen ke-

Célértekek

A szive egészségét 6vja, aki odafigyel a kdvetkez8 ada-

tokra:

* festtdmeg-index (BMI) értéke 18-25 kg/m? kdzé essen.
Kiszémitani nem 1l bonyolult: a kilogrammban mért
teststlyt elosztjuk a méterben mért magassag négyze-
tevel. Példéul egy 80 kg-os, 1,6 m magas ember fest-
tomeg-indexét igy kapjuk meg: 80:(1,6x1,6)=31,25.
Ha csak 60 kg lenne, a festtdmeg-indexe 23,45 lenne,
ami a kivénatos tartoményba esik.

e vérzsirok: a koleszterin és friglicerid értékek kézil a
sziv egészsége szempontiabél legfontosabb, hogy az
értalmas LDL koleszterin szintje ne haladja meg a 2,5
mmol/| értéket.

® vérnyomds: a kivénatos érték 120/80 Hgmm.

® vércukor: éhomi szintje ne haladja meg a 6,1 mmol/I-.

* rendszeres mozgds: napi 30 perc

* a séfogyasztés ne legyen tdbb napi 2-3 grammndl.

www.gyogyhir.hu

Fokuszban az édesanydk

,Egészséges felnétt — egészséges gyermek” volt

a mottéja az immar 12. alkalommal megrendezett
Sziviink Napja eseménynek a Varosligetben. 2000
6ta minden év szeptember utolsé vasérnapjéan a
szivinkre és az egészséges életméd fontossagara
igyekszik felhivni a figyelmet a Sziv Vilagszévet-
ség. A programhoz mér szaz orszég, kdzéttik ha-
zank is csatlakozott.
Az idei kampényban a Vilagszévetség az édes-
anyékra sszpontosit, hiszen 8k vigyaznak a sajat
maguk, gyermekeik és egész csalddjuk egészségé-
re. A kampany {8 Gzenete, az ,Egy Vilag, Egy Ott-
hon, Egy Sziv” is 6l jelképezi a célt. Ha odafigye-
link az egész csaldd szivének egészségére, azzal
egészséges étkezésre szavaznak, tsbbet mozog-
nak, nemet mondanak a dohanyzasra, azzal cssk-
kentik a sziv- és érrendszeri betegségek kockaza-
tat. Igy példat mutatnak gyermekeiknek, emellett
pedig egészségiket is 6viak. A szivbetegség — a
kézhiedelemmel ellentétben — nem csak az idés
korosztalyt érinti. Egy friss kutatas szerint mér az
elhizott gyermekeknél is megtalalhaték a szivbe-
tegség elsé jelei, egyre tobb t0lstlyos tizenévesnél
jelentkezik egészségiigyi problémaként a magas
vérnyomés. Pedig a kockazati tényezsk tsbbsé-
ge, mint a magas vérnyomés, a magas koleszte-
rinszint, a tolsoly, a cukorbetegség megel6zhetéek
lennének egészséges életmoddal.

vesebb vorés hust, viszont a szitkségesnél sokkal tobb kenyeret, tészta-
félét esznek az emberek, mint korabban, mert ezek még megfizethet
élelmiszerek.

A nyers gytimolcsokben, z6ldségekben, fehér husokban gazdag tap-
lalkozas egymagaban kevés a sziv- és érrendszer egészségének hosszu
tavl megOrzéséhez. Ehhez a testnek szilksége van a napi, vagy legaldbb
heti 2-3 alkalommal végzett rendszeres mozgasra, fizikai aktivitasra is.
A tudomany mai éllasa szerint e fizikai terhelés alatt nem kell feltétlendl
valamely draga, nem mindenki szamara megfizethet sporttevékenységet
érteni, a napi féléras intenziv séta, 1épcs6jaras éppen dgy eléri a céljat,
mint a fitneszteremben végzett gyakorlatok. A sziv és az érrendszer ru-
galmassaganak a megdrzését, karbantartésat emellett néhany egyszerd
moédon is segithetjik. Példaul a kulonféle étrend-kiegészitok és egyéb, a
szervezet szdmara hasznos anyagokat tartalmazo készitmények karaszerd(
alkalmazasaval. A Q10 nev(i koenzim példaul tamogatja a szivizom
mikodését, kikliszobolheti a hianyos halfogyasztas hatranyait, a kulonfé-
le 4svanyi anyagok (szelén, magnézium) pedig serkenthetik a keringést,
enyhithetik az idegi eredet( szivpanaszokat.

Javulé esélyek

A mar megbetegedetteknek szerencsére ma sokkal tébb esélyik van az
életben maradasra, illetve a felépllésre, mint a 20-30 éwvel ezel6tt sziv-
infarktuson, vagy agyi érkatasztréfan atesetteknek. Az id6ben kérhazba,
szivcentrumba kertl6 infarktusos betegek donté t6bbsége megmenthet,
st jO esélyiik van ra, hogy a késbbi életiikre sem lesz negativ hatassal
az érkatasztrofa. Biztato jel, hogy a kardioldgia, az orvostudomany egyik
legintenzivebben fejl6dd aga szamos Uj modszerrel segiti a szivinfarktuson
atesettek felépulését. Merkely Béla professzor, a Semmelweis Egyetem Sziv-
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és Ersebészeti Centrumanak igazgatdja a kdzelmUltban részt vett az Euré-
pai Kardiolégusok Térsasaganak nagyszabasd tudomanyos rendezvényén.
A legujabb kutatasi eredmények gyakorlati hasznositasarél tobbek kozott
elmondta: évrél évre Uj transzplantacios technikak kerllnek alkalmazasra
a szivgyogyaszatban. ,Napjainkra az a szemlélet, amely az akut koronaria
szindroma kezelésében a gyogyszeres terapiat (legyen az barmilyen korszer(i
és draga) tartja elsédlegesen kovetendének, megbukott. Bebizonyosodott,
hogy akut esetben a katéteres érvizsgalattal meghatérozott riziké, majd ezt
kévetéen, azonnal a diagndzis utan ott helyben alkalmazott katéteres mitéti
beavatkozés csokkentheti leghatékonyabban a szivkoszoriér-betegségek
miatt bekoévetkezd haldlozasok szamét. Ez lehet az infarktus, illetve az in-
farktust megel6z6 allapot elldtasanak a korszer(i és legsikeresebb alappillére
- szamolt be a legfrissebb eredményekrél a professzor.

LORANTH IDA ®

hirdetés —
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. Diabeéetesz:

§71 megel8zhetd kockazatok

Szakérték szerint a mar kezelt cukorbetegek mellett a még

nem diagnosztizalt, de vércukorszintjik alapjén a veszély-

zéndba tartozé betegekkel egyitt korilbelil 2,5-3 milliéan
A lehetnek érintettek. Mivel a diabétesznek szamos szévédménye

—

M

hazai lakossag koérében rendkiviill magas azoknak a létszama, akik
Avagy a cukorbetegség ,elészobajaban” vannak, vagy mar évek 6ta
kialakult naluk a betegség, csupan nem tudnak réla. Ok gyakran csak
akkor kertInek orvoshoz, ha mar megjelennek naluk a sulyos szovédmények.

Erek és idegek

A rosszul karbantartott diabétesz egyik sulyos szévédménye a cukorbeteg
labnak nevezet tlinetegyttes, amely magaban foglalja a kis- és nagyerek
szliktletén kivil a csokkent faldsejtfunkciot, illetve a b6r gyenge regeneracios
képességét. Az erek képtelenek ellatni eredeti feladataikat, a bér felszinén
kisebb-nagyobb, nehezen gyogyuld sebek jelennek meg, és ehhez altalaban
idegrendszeri karosodas (neuropatia) is tarsulhat. Az idegbantalmak a labfe]
zsibbadasarol, bizsergésérél ismerhetok fel, okozhatnak fajdalmat, de jarhat-
nak érzéketlenséggel is, emiatt a beteg nem veszi észre a talpi fekélyt és mas
sériléseket. Sulyos esetben ez a végtag elvesztéséhez vezethet. A statisztikak
szerint Magyarorszagon évente korUlbeldl 4000-4500 cukorbetegnél alkal-

Gondos lédbapolas

ismert, érdemes azok kockazatét a lehetd legalacsonyabb
szintre csdkkenteni.

mazzak ezt a kényszer( mitétet. Az érsz(ikiilet természetesen nemcsak a
végtagokat érinti, kiterjed a szemre, a szivre, a vesére, az agyi érhaldzatra is.

Fontos a korai felismerés

Dr. Daroczy Judit bérgyogyasz professzor egy tanulmanyaban felsorolja
a diabéteszes lab legfontosabb tlineteit. Ezek altalaban Gtvenéves kor ko-
ril alakulnak ki, mégpedig a betegek 40-70 szazalékanal. A tiinetek korai
felismerése, illetve megelézése rendkivili jelentéségli, mert meghataroz-
hatja a diabéteszes paciens tovabbi éveinek az életmindségét, st a var-
hato élettartamat is. A megel6zés alapfeltétele a megfeleléen bedllitott és
folyamatosan kontrollalt vércukorérték, a szakszer( diéta, a beteg szamara
optimalis gydgyszerelés, a labhigiénia szabalyainak betartasa, sziikség sze-
rint a gyogycipd hasznalata. Jo esetben az allando orvosi kontroll kiterjed a
hajszalerek keringési problémainak, illetve a neuropatias tineteknek a ko-
rai felismerésére. A szovédmények megelézésének legfontosabb eszkéze az
el6irt terdpia kovetése a beteg részérél. Ha sikerll normal értéken tartani a
vércukorszintet, elkerllhetd a sulyos szovédmények kialakulasa.

L. M

A cukorbeteg léb szindréma megel&zésében fontos szerepet kap a gondos labépolés, a labkérmsk bens-
vésének, a bérkeményedések kialakulasanak az elkerilése, illetve a gombafertézéstdl valé megévasa. Ke-
rilni kell az erételjes pedikirt, és az azzal jaré esetleges sériiléseket. A cukorbeteg a labat szikség szerint
gyégycipdvel vagy specidlis, gyogytalpbetéttel kimélheti. A labfej és a labszar bsrét ajanlatos a betegnek
naponta, kifejezetten erre a célra kifejlesztett krémmel cpo|n| Erdemes megjegyezni: a cukorbeteg mindig
tartozkodjék a mezitlab jaréstél, keriilje a lab napoztatésat és a forré vizes firdét!

U| generdcioja

Az emberek taplalkozasédban mindig nagy szerepe

volt az édes iznek. Kezdetben névényekbdl nyertek
édesit6anyagokat, késébb a mézet hasznaltak édesitésre,
maijd az V-VII. szazad kéril beindult a cukorgyartas,

és elterjedté vélt a cukor hasznélata. Most Gjra felfedezik
a természetes eredetli cukorpétidkat, példaul a sztiviat,

az agavészirupot, a xilitet.

z étkezési cukor mellett cukorpotlok vagy
Acukorhelyettesiték jelentek meg a XX.

szazadban, ezeknek energiaértéke kozel
azonos, de lassabban szivédnak fel, alacsonyabb
a vércukorszintet emeld hatasuk. Egyik ilyen ter-
mészetes édesitd a fruktoz, melyet gyiimolcsokbol
allitanak el6, ezért gyiimolcscukornak is nevezik.
A mésik cukorhelyettesitét, a szorbitot erjesztéssel
allitjak elé gabonabdl.

A természetes eredetl édesiték kozl
Ujabban el6térbe kerilt egy Kozép- és Dél-
Amerikaban mar évszazadok 6ta ¢shonos né-
vény, a Stevia Rebaudiana levelébdl készitett
stevia-kivonat, magyar neve jazminpakéca, de
sztivianak, sztevidnak is nevezik. Tébb szazszor
édesebb a kristalycukornal, igy nagyon kis meny-
nyiségre van bel6le sziikség az édes iz eléréséhez,
emellett lassu a felszivodasa, igen kedvezéen
alacsony a glikémias indexe. Hatranya a keser(
utoiz, de ez csak nem megfeleld adagolasanal
jelentkezhet. Kaloria- és szénhidratmentes. A
sztivia por, tabletta, oldat, kivonat és érlemény
formajaban kivaléan alkalmas édesitésre, a
szaritott sztivialevelet els6sorban teakészitésre

hasznaljak. Szémos asvanyi anyagot és vitamint
hasznalhato jol.

Egy masik természetes édesito a xilit, amelyet
a nyirfa rostjaiban is megtalalhato xilanbol éllita-
nak el6, ezért nevezik nyirfacukornak is. A kalé-
riatartalma 40 szazalékkal, szénhidrattartalma 70
szazalékkal alacsonyabb a cukorénal, glikémias
indexe alacsony, tehat lassan szivédik fel, ezért
cukorbetegek is fogyaszthatjak, de a szénhidrat-
bevitelbe be kell szamitani.

Természetes Gton képzédd cukoralkohol az
erytritol, a cukornal kevésbé édes, de grammon-
ként mindossze 0,2 kaldriat tartalmaz, glikémias
indexe igen alacsony.

Egy mexikoi kaktuszbdl allitjak el¢ az agavé-
szirupot, mely dontden fruktézt tartalmaz, magas
asvanyianyag-tartalma mellett kalériatartalma is
elég magas, 100 gramm 300 kcal-t tartalmaz. Egy
teaskanal nektarban 16 gramm fruktéz van. Mi-
utdn az ize intenzivebb a cukorénal, kevesebb is
elég belble, ezért modjaval felhasznalhato diétas
étrendben is.

Dr. Pados Gyula, a Tapldlkozasi Forum elnéke

Cukorpéﬂc')k
az egészség
szolgélataban

Az édesitészerekkel kapcsola-
tos felmérésben 10-bsl 6 em-
ber véli Ggy, hogy az egész-
ségtudatosség részét jelentheti
a cukorpétlé szerek alkalmazé-
sa — deril ki a Szinapszis Kft.
kutatasabol. A cukortartalmat
szem elétt tartokat elsdsorban
az egészséges életmod kove-
tése, az egészség meglrzése,
a tolzott cukorbevitel és igy az
elhizas elkerilése motivélja,
de sokan sajat vagy hozzé-
tartozéjuk cukorbetegsége mi-
att szentelnek ennek fokozott
figyelmet. A megkérdezettek
kézel 70 szézaléka gy gon-
dolja, az édesitészerek mér-
tékletes fogyasztasa nem karos
a szervezetre, és hatékonyan
segithetnek o testtdmeg kar-
bantartasaban.

— hirdetés hirdetés —
Tartosan lesitiiik a hé
y < a t@sa alacsony/ar ot | oo s desitil k a héthsx b
Q' a ” r g ﬁ } ( szep t-24 =InovV: 3 0 Elﬂ nyereményjatékunkon! m g + L lap “t
Kiildjin be 3 db vonalkddol barmely P2 kellemes izvilag
Ve -"':' ‘_{l_\‘:"';{!‘ '5-3'__,;;,:- Ela fermék csomagoldsdrdl E Ia fruktézzal,
\ = . J‘k és megnyerheli : édesitoszerrel
o~ : érléker nyereményeinket:
Finn 0 AV =Y Biizafii italpor gtk a2 {64 wallness hétoigél,
b coafd F és 70ld teds
- irfacuko . . a 25 db Deonl Trand vercubkormiral
. nyirfacukor 1 2509 '.-*-":’f?ﬁ;- izben a 100 &b eqpenkint 2500 '::b;;un
1230 Ft . Ela ajandékcioma

F ".'-" ; - B . : > 850 Ft . Bokildéad iddask: 2011.10.15-12.31,
] Cime: 2310, Sigebaeatmibls, Pl me.
Rk Tmae

Ak; 10S ;)Hf’fﬁbfﬁ' ﬂrs'z;yaz:’rff- wuwuw., Hﬂfﬂ! /)MYC hﬂ . -
Jndul a nyeremenyjatekunk!

12 GYOGYHIR magazin www.gyogyhir.hu



Egy gonddal kevesebb?

Az élet velejaroja, hogy a néknek és férfi-
aknak egyardant meg kell kiizdeniik a vél-
tozokor kellemetlenségeivel, mint a nyugta-
lansag, dlmatlansag, izzadés, hshullamok,
szexudlis gondok. Hogyan tehetijiik kény-
nyebbé az dtmenetet?

alakulas, amikor a menstrudcios ciklus szabélytalanna valik, a pe-

tefészek miikddése ledll, és a szervezetnek minden szempontbdl
alkalmazkodnia kell a valtozd helyzethez. Ez a folyamat évek alatt zajlik le,
amelynek végét az Uj egyensulyi allapot kialakuldsa, a klimaxos panaszok
megsz(inése és a fogamzasra képes id6szak lezarulasa jelzi. A valtozdkor
masként, lassabban jatszodik le a férfiaknal, akiknél ugyancsak csokken a
nemi hormonok - esetlikben a tesztoszteron — mennyisége, jelentkeznek a
klimax testi-lelki tiinetei, am nemzdképességliket rendszerint életiik végéig
megérzik.

Tiz érintett n6 kozul minddssze kettd olyan szerencsés, hogy szin-
te észrevétlendl atesik a menopauza id6szakan. A tébbieket viszont ki-
sebb-nagyobb mértékben megviseli ez az atalakulas. Tipikus panaszok a
héhullamok, az alvaszavar, az éjszakai izzadas, az ingerlékenység, a lelki
problémak.

Mar a valtozékor kezdetén érdemes megbeszéni a n6gyogyasszal a
jelentkez6 tiineteket és a lehetséges megoldasokat. Eletkortd! és egészség
allapottdl figgben az orvos javasolhat hormonp6tld terapiat vagy gyogy-

Q ndket jobban megviseli az élet derekan jelentkez6 hormondlis at-

— hirdetés

kesziulek

Potencia versenytars nélkil

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szoritd gumigy(r(i alkalmazasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhaté és megtarthatd a szikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkeriilhetd a sorvadas. A VEP-készUilék lehet6séget biztosit az
oromteli szexualis élet folyamatos gyakorlaséra 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 halészobaban, és
gy gondolom, mindennél tbbre 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 mér a huszéveseknek is a dicséségére valna. Titokban a
parom kitervelte, hogy annyira ésszeill6 part alkotunk, hogy meg kell pecsételniink, és én
hiéba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyényort és a boldog
parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!”

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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novényi hatdéanyagokon — példaul poloskavész, orbancfl, citromfd, szoja
- alapulo kezelést, amelyek alkalmazésa mogott évszazadok ota felhal-
mozott tapasztalatok allnak.

Tippek, terapiak

Minden esetben mérlegelni kell a varhaté el6nyoket és a kockazatokat.
Hormonpotlo terapia esetén a klimaxos tiinetek megszlinnek, csokken a
csontritkulas veszélye, viszont megnd a mellrak és bizonyos n6gyégyaszati
daganatok kockazata. Ha a hormonpétlast barmilyen okbol fel kell fiig-
geszteni, ismét jelentkeznek a klimaxos panaszok. A gyogyndvényeken
alapul6 kezelés viszont enyhiti a testi-lelki tineteket, hosszabb ideig foly-
tathatd a hozzaszokas veszélye nélkil, és egészséges életmoddal mind a
csontritkulds rizikéja, mind az elhizas réme elkerilhetd.

Véltozokorban javasolt a réteges dltézkddés, a természetes alapanyagokbdl
készilt ruhdzat — kiléndsen alsénem( — viselése, igy kivédheté a héhullamok
okozta kellemetlenség. A pamut, a vaszon, a selyem, a gyapju lehet6vé teszi a
bér szellbzését, felszivja a nedvességet, fokozza a test komfortérzetét. Megfelelé
mennyiségl folyadékfogyasztassal, kevésbé zsiros, de vitaminokban, asvanyi
anyagokban gazdag étrenddel és rendszeres mozgassal nemcsak a stlygyara-
podas, hanem a csontritkulds veszélyét is elkeriilhetjilk. Erdemes igazan ndies
mozgasformat valasztani, ilyen a hastanc vagy a pilates torna.

KEm

Nem tilos a szex!

Egy brit felmérés szerint a menopauzén atesett nék
80 szdzaléka végyik a szexre, de a hormondlis
véltozasok miatt az egyittlét kellemetlenné valt, a
tobbségik viszont szégyell orvoshoz fordulni ezzel
a problémaval. Pedig a szexualités szorosan 6sz-
szefigg a testi, lelki egészséggel, és szorosabba
teszi a péarkapcsolatot. A menopauzaval egyitt
jaré valtozés, hogy a hormonhiény miatt a hijvely
szarazabb lesz, a fala megvékonyodik, a vagy
ébredésekor a nemi mirigyek a megszokotthoz
képest kevesebb nedvesité valadékot termelnek,
ezért a szex fajdalmassé valhat. Sok nét ez elri-
aszt a szextdl, pedig ezen a problémén segithet a
sikosité krémek, zselék alkalmazésa. Az orgazmus
készsége ugyanis nem molik el a véltozé korban,
és jotékony testi-lelki hatasai ugyantgy megma-
radnak.

— hirdetés

Az 6romteli szexért
BARTOLINE francia sikosité zselé
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Intim higiéné

z egészség megdrzése, a betegségek
ALnegelc’Szése a mosakodasnal, a tisztal-

odasndl, a higiénénél kezdédik. Sok sz6
esik a fog- és szdjapolasrél, a megfeleld fogkré-
mek, fogkefék és egyéb eszkozok hasznélatd-
rol. Gyakori téma az arctisztités, a bértipusnak
megfelelé kozmetikumok alkalmazésa. Bar sok
hiivelygomba elleni szerr6l és menstruacios
betétrél sz6lo reklam lathato, mégis kevés szo
esik az intim testrészek tisztftasarol.

Atest intim részei a férfi és a ndi kilsé nemi
szervek. Kulonleges, kittntetett figyelmet érde-
melnek a tisztalkodas szempontjabal is, nemcsak
szexualis vonatkozasukban. Az eurdpai kulttrak-
ban a nemi szerveket illendd eftakarmi, fehérnemdit
viselni. Az agyék kornyéke izzadékony, ezért ez
kivalo kézeg a gombék szdmara. A nemi szer-
vek anatémiailag nagyon kézel helyezkednek el
a hugycséhoz és a végbélnyilashoz, ez tovabbi
kozvetlen fert6zésveszélyt jelenthet. Testlink teljes
felliletén sok baktérium, gomba és mas mikroba
él, egészséges esetben létszamuk egyensulyban
van, a szernvezetiink miikodéséhez szikséges bak-
tériumok kiszoritigk a betegséget el6idézé kor-
okozokat. Ha felborul az egyensuly, a betegséget
okozé mikrobak kénnyen elszaporodhatnak, ez-
zel ténylegesen megbetegedéseket, kellemetlen
tineteket okozva.

A nemi szervek védelmét szolgdlja a ter-
mészetes, enyhén savas kozeg, de ez az op-
timalis pH-érték konnyen felborulhat. Oka le-
het a m{szalas anyagbol készilt fehérnemd,
ami megakadalyozza a szell6zést, kevéssé

Dr. Sénta Zsuzsanna
szakgyobgyszerész

E-maiil: santa.zsuzsa@gmail.com

nedvszivd, a verejték pangdsat okozhatja.
Javasolt inkabb a nedvszivd pamut alapanya-
gu fehérnem(i viselése. Az intim testrésze-
ket megfeleld apoldszerrel javasolt tisztitani.
A fehérnem(t mindennap legalabb egyszer
cseréljik. Nagy melegben, illetve menstrud-
Cio idején naponta tobbszori tisztalkodas és
fehérnem(icsere is indokolt lehet. Az intim
betéteket, tamponokat a vérzés erésségének
megfeleléen kell cseréini.

Intim  testtajakon  leggyakoribb a gom-
bés fertézések eléforduldsa. Tudni kell, hogy
a férfiak hordozhatnak, s6t terjeszthetnek
fertézéseket tiinetek nélkdl, szinte észrevétlendl.
A noknél a hivelyvaladék felszaporodasa, a fo-
lyas, viszketés, ége, csipd érzés jelzi a fertézést.
A gyakori mosdas, megfelelé kémhatéasd intim
mosakoddszerek alkalmazasa segit a fert6zések
kivédésében. Bizonyos uszodavizek, flrd6tavak
is felborithatjak a hiively egészséges florajat, ami
kaput nyit a fertézéseknek. A patikakban kapha-
téak a hively flérajanak visszadllitaséra alkalmas
probiotikus készitmények, hlvelytablettak, ku-
pok és tamponok. Enyhébb esetekben elegendd
a megfelelé kémhatast (pH-érték() szer alkal-
mazasa, de sllyosabb fert6zés esetén ajanlott
n6gydgyaszhoz fordulni, aki a megfelelé szert ki-
valasztva kezeli a panaszokat. Szamos gyogyszer
receptkoteles, csak orvosi rendelvényre kaphato
a patikakban. A fertézés okanak felderitésével és
kezelésével elkeriilheté a megbetegedések Ujboli
fellangolasa.

qyoqyszerész valaszol

— hirdetés
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testreszabolt szabadsig

Mosolyogj!

A Libero pelenkak
mar eqgeszsegpenztarra
is kaphatok
a patikakban!

Mdr a csecsemdk intim festrészei fokozott figyelmet igényelnek. A pelenka alatti teriilet védelmét szolgdligk a kiilonleges, nedvszivé betétek,
igy elkeriilhets, hogy kipirosodjon a kényes bababér. Minden pelenkacsere alkalméval gondosan meg kel tisztitani az érintett teriletet -
nagydolog utén meleg vizzel, szappannal —, majd szérazra tdrélve, bekrémezve pelenkézzuk Gjra a csecsemét.
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Lasson tisztan!

Jf'

ktéber immar hagyomanyo-
O san a Latas Hoénapja. A 2005

Ota létezd kezdeményezés
elsédleges célia az, hogy felhivja a
figyelmet az éleslatds fontossagara.
Ezért az akcioban részt vevd optikai
szakizletekben téritésmentesen meg-
vizsgaltdk a jelentkezék szemét, lata-
sat. Ennek fontossagat bizonyitjak a
kévetkez6 adatok: a vilagszintl felmé-
rések alapjan az emberek tdbb mint
50 szazalékénak lenne szlksége vala-
milyen lataskorrekciéra, ezzel szemben
Magyarorszagon kézel 1,5 milliéan
még sosem vettek részt szemvizsga-

laton, pedig nem latnak jol. Kevesen
tudjak, hogy a latasvizsgalat soran
nemcsak egy esetleg késdbb sdlyossa
valé szembetegség, hanem a cukor-
betegségre vagy akdr a magas vér-
nyoméasra utald jelek is felfedezheték.
A gyakori fejfajas, rossz kozérzet
kivaltd oka sok esetben az éleslatas
hidnya vagy a nem megfelel6 latasja-
vitd eszkdz viselése. A latas korrekci-
6ja - szemUveggel, kontaktlencsével
vagy lézeres szemm(itéttel - javitja az
életminGséget, biztonsagosabba teszi
a mindennapi munkavégzést, a kézle-
kedést, a sportolast.

hirdetés

Bakonyszucs,
ahol a lélek is gyogyul

agyarorszagon évente 250 gyermeket regiszt-

I\/l ralnak daganatos vagy leukémias megbetege-
déssel. A kezeléseknek, az orvosoknak és a

kis betegek erejének kdszonhetéen ma mér 10-bél 7
gyermek teljesen felépul a haldlos betegségbdl. A fizikai
gydégyulés utan a trauma feldolgozasa azonban otthon
kezdddik el. Ki figyel arra, hogy a csaladok lelkileg is fel-
épljenek? Hogyan lehet feldolgozni azt a sokkot, amin
a gyerekeknek a gyogyulasig keresztil kellett menni-
Uk? Ki seqit visszatérni a klinikarol a hétkdznapokhoz?
Ezért hozta létre a Bakonyszlicsén mikodd, Daganatos
Gyermekek Rehabilitaciés Lelki Otthonat dr. Bakos-Toth
Marta onko-pszicholdgus, ahogyan mindenki szolitja:
Marta néni. A Semmelweis Egyetem II. sz. Gyermek-
klinikajan dolgozé szakemberek felismerték, hogy a
hosszu, akar évekig is tartd kezelés soran a gyermekek
és csaladjuk segitséget, lelki gondozast igényelnek a
fizikai gyogyulas utan, hogy fel tudjak dolgozni, amin
keresztllmentek, és vissza tudjanak illeszkedni korab-
bi kornyezetikbe. Marta néni ezt a gondozast végzi
a tdmogatok, kozottuk a Tegyunk Egyltt a Gyerme-
kekért program segitségével alapitott és fenntartott
bakonyszticsi intézményben, lélekkel gydgyitva a testet.
KEm

LASSON UJRA SZINESEN!

SZURKEHALYOG ELTAVOLITAS
A LEGKORSZERUBB TECHNOLOGIAVAL!

A Focus Medical-nal a legkorszerabb mateti technikat

alkalmazzuk. Ennek kiszonhetoen nem kell megvarni, mig a
halyog .érett” lesz, a matét mar az elsd panaszok megjelenésekor
elvegezhetd. A matet altatas es injekcio nelkdl torténik, s
teliesen fajdalommentes. Raadasul, ha addig tavoli éleslatashoz
szemiveget kellett viselnie, a szirkehalyog matét soran ezt is
megszuntetjik, es tisztan, elesen fog tavelra latni. Klinikankon
lehetdseg van olyan mdlencse belltetésére is, amellyel a matét
utan nemcsak tavolra, de kdzelre is élesen lathat, vagyis nem lesz
szlksege olvasoszemlvegre sem. A maganklinikal matetet a TB
nem tamoagatja. Az operacid dija 198000 Ft.

HA SZEMORVOSA KEZDODO SZURKEHALYOGOT
ALLAPITOTT MEG ONNEL, HiVJA KLINIKANKAT!

KEDVEZMENYES
VIZSGALATI KARTYA

LASSON UJRA ELESEN, SZURKE HELYETT SZINESEN!
A kupon bemutatasaval a 12 000 Ft értékd vizsgalatot a lencse-
tervezéssel egyitt 50% kedvezmeénnyel, 6 000 Ft-ért végezzik al.

Vizsgalatra eldjegyzés alapjan tudjuk fogadni,
melyet a 06 1450 3333 telefanszamaon kérhet

Nines  vardlista”

Aznrm;:iﬂtakkurvégmﬁkﬂ amikar Onnek

megfelel, A szallas miatt sem kell aggddnia. Ha a
kozelben lakik, mar a mitét délutanjan hazamehet,
Ha maganklinikan toiti a mutét utani éjszakat, tébb-
dgyas korhazi szoba helyett elegans, firdészobas,
széllodai szobdban pihenhet kisérdjével egyitr. Kel-
Llamas kérnyezet, bardtsagos, megnyugtato léghkor
ria.

Maganklinikank, a Fam"ndtul hﬂndtké‘h vé-
gez sziirkehdlyoa miitéteket. Szamunkra egyarant
fontos piciensek személyes kényelme és alegma-
gasabb szakmal szinvonald elldtisa.

focus & medical
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panaszok

A férfiak hugy-ivarrendszeri megbetegedései kozott vezets
helyet foglalnak el a prosztata elvéltozésai. A leggyak-
rabban a prosztatagyulladés, a prosztata jéindulaté meg-
nagyobbodésa és a prosztatarak fordul el8. 80 éves kor
folott ritka az a ferfi, akinek ne lenne ilyen jellegi egész-
ségiigyi probléméja. Szerencsére az elvaltozasok tobbsége
— bar okoz kellemetlenségeket — a korral jéré, jindulati
elvaltozas.

prosztata, mas néven dilmirigy a hugy-

holyag alatt elhelyezkedd, gesztenye

nagysagu és formaju mirigy, valadéka
adja a sperma folyékony részének jelentds ré-
szét. A kor el6rehaladtaval a prosztatat alkoto
sejtek tulzott szaporodasnak indulnak, ennek
kovetkeztében a dulmirigy mérete megnd.
A megnagyobbodott prosztata nyomja a hugy-
csovet, ezért vizelési panaszokat idéz el6.

Evente tobb szazezer férfi szorul kezelésre
prosztata-megnagyobbodéas miatt. Az életkor
novekedésével ez egyre tobbeket érint, mig
a 30-40 éves férfiaknak mindossze 10-25 sza-
zaléka, addig az 50 év felettiek fele és és 80
év felett jaroknak mar a 90 szazaléka ismeri
a problémat. A férfias panaszok tobbsége ol
kezelhetd természetes eredet(l szerekkel,
az életmddra vonatkozd tanacsok betar-
tasaval. A tékmagolaj, a kisviragu fuzike,
a torpepalma kivonatok jotékony hatasa
régéta ismert. A gydgyszeres keze-
lésekre nem reagald joindulatl
prosztatamegnagyobbodas te-
rapiaja a mdtét lehet.

A megnagyobbodott
prosztataban pango6 vizelet ki-
valé taptalajt jelenthet bakterialis
fertézésekhez. A heveny prosz-
tatagyulladas  elesett allapottal,
lazzal, fajdalmas vizeléssel jar. Su-
lyos allapot, mely azonnali orvosi
beavatkozast igényel. Szerencsére
ritkan fordul el6, szemben a prosz-
tata idult gyulladaséaval, amely
alland6 vizelési ingert, gyakori
hagycso- és gattaji fajdalmat és
vizelési nehézséget okoz. Az idult
prosztatagyulladas nehezen, de
kezelhet6. Fontos a rendszeres
fizikai aktivitas, zsirokban és
hasban szegény, ezzel szem-
ben halakban, olajos mag-
vakban gazdag étrend. A
fertdzések fellangoldsa-
kor az orvos altal rendelt
antibiotikumok  mellé

A ferfiak szirése a nék
felelsssége is. Ha méar a pér-
juk nem figyel oda magéra,
legalébb 8k igyekezzenek
révenni arra tarsukat, hogy
torédjenek az egészségikkel.
Nincsenek egyediil, mara mar
vilagméretG  kampény  hiv-
ja fel a figyelmet a férfiakat
fenyegetd egészségiigyi ve-
szélyekre. A prosztataszirés
hatékony eszkdz lehet a fivé-
rek, apdak és nagyapdk egész-
ségének meg8rzésére.

érdemes t6zegafonya-kivonatot alkal-
mazni, mely megakadalyozza a baktéri-
umok kitapadasat a hugyutakhoz.

A prosztatamegnagyobbodassal
\ szemben a prosztatardk  és
szovédményei  sok  aldozatot
p\ szednek, holott korai szakasz-

ban a daganat még tébbnyire
gyoégyithatd. A rak idejében
torténd felismerése a legfonto-
sabb cél, ezt szolgélja a szlirés, amely
| 40 éves kortél minden masodik évben
ll ajanlott. Az 50 év feletti férfiaknak
| —tlnetmentesség esetén is — évente
szlikséges felkeresni az urolégust,
aki ilyenkor a veséket, a férfi nemi
szerveket és a prosztatat vizsgadlja.
A mirigy végbélen keresztili tapin-
tdsa ugyan némi kellemetlenséggel
jar, de pontos, kézvetlen informaci-
6t ad az orvosnak a szerv dllapotarol.
Emellett egy vérvizsgalatot is végeznek,
a PSA (prosztataspecifikus antigén) szint-
je viszonylag megbizhato el6rejelzdje egy
daganatos elvaltozasnak. A kérosan emel-
kedett érték tovabbi célzott vizsgalatokat
tesz szikségessé.
M. A H
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HAGYOMANYOS HATOANYAG -
INNOVATIV KAPSZULAHEJBAN

Pepomed Plus

Tokmagola] + E vitamin tartalmi
éfrend-kiegészité kapszula

Az alsé hugyuti rendszer és prosziata
megleleld mikddésének
fenntartdsahoz, és a szabad
gyokokkel szembeni védelemhez.

Mitol plusz ez a termek?

* Novenyl kapszulahé| technologia.
® Konnyen nyelhetd és nincs utoize.
® Hozdodofl természetes E-vitamin
tartalom [12 mg a napi adagban).

® Biztonsagos és higlénikus bliszter-
csomagolas.

® Husmentes élrendbe llieszthetd.

& Adagolas: napl 3 x 1 kapszula.

S
b -

Az étrend-kiegészilé nem
helyettesili o vegyes étrendel!

www. bliomed.hu

Keresse o gyogyszertdrakban,
Rossmann Uzletekben, filoleka es

gyogynoveny szakuzlatekben, bioboliokban,
Herbahaz, Mediline Urletekben!




Barsonyos kéz, dpolt koro

A hideg, szeles 8szi id8 bekoszontével
jobban oda kell figyelni keziink és kérmiink
dpolaséra. A szaraz, repedezett b&rén
ugyanis a kérokozék is kénnyen megtele-
pedhetnek.

zt mondjak, ha valaki meg akarja tudni egy n6 korat, nézze meg a ke-
zét. Biztosan van ebben valami, de az is igaz, hogy megfelel6 apolassal

be lehet csapni a kivancsi tekinteteket. A kéz megfelelé apolasa persze
nem csak esztétikai szempontbél fontos: a szaraz bér az egészségesnél jobban
ki van téve a bakterialis fert6zéseknek. Tartson 6nvizsgalatot! Milyennek latja
a kezét? Elégedett vele? Ha szaraz a bére, toredezett a kérme, akkor jobban
oda kellene figyelni a kézapolasra. Osszel és télen a szokasosnal is nehezebb
a dolgunk, hiszen a hideg, es6s, szeles id6jaras és a hémérséklet-valtozasok
miatt jobban kiszarad a bériink.

Otthoni praktikék, profi segitség

Van néhany praktika, amelynek segitségével sokat segithetlink a bériinknek.
Az els6 az, hogy ha csak lehet, meleg vizben mossunk kezet. lgy nemcsak
tisztabb, hanem puhabb is lesz. Alaposan meg kell nézni, milyen szappant
hasznaljunk — a kéz bére ugyanis enyhén savas, a legtobb szappan pedig lU-
gos, és a szennyez6déssel egy(tt eltavolitja ezt a savas védoréteget is, a bért
pedig szarazza és durvava teszi.

Ha valaki szaraznak érzi a borét, elsé lépés a rengeteg kézapold krém
hasznalata. Buki lldikd gydgypedik(iros a drogéridkban is megvasarolhaté gli-
cerines vagy paraffinos krémeket ajanlja. Egy apré trikk: a krémet érdemes
olyan mozdulatokkal felvinni, hogy az részben kézmasszazs is legyen. llyenkor
felélénkal a vérkeringéstink, és a bér konnyebben felveszi az értékes tapanya-
gokat.

Ha a b6r komolyabban ki van szaradva, érdemes az esti apolast azzal
kezdeni, hogy leradirozzuk a kézfejiinket a drogériakban kaphato kézradir
segitségével, vastagon bekenjtk glicerines, paraffinos krémmel vagy baba-
olajjal, majd folpackba vagy nejlonzacskéba gongyoljik, és pamutkeszty(it
hazunk ra. Aki tud, aludjon igy, aki pedig nem, az is prébaljon meg legalabb
45 percet igy eltdlteni. Ha a kéz bére mar annyira ki van szaradva, hogy
szakember segitségére van sziikség, a pedik{irds radirozas utan egy gépben
felmelegitett paraffinba helyezi a paciens kezét, azutan nejlonzacskét, majd
keszty(it hiz ra, és 25 percig igy tartja. A kéz bére lassan jon helyre: még
heti egyszer-kétszer ismételt kezelés mellett is eltart két-harom hétig a re-
generalodas.

— hirdetés
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A korémre is oda kell figyelni

Ha a kezlinket apoljuk, természetesen a kérdm is részesil a hasznos hato-
anyagokbdl, de ezen tdl is érdemes odafigyelni ra. A korém kordl 1évé bért
kutikulaolajjal apolhatjuk. Ez taplalja, és el6seqiti a kordm novekedését. Ha
ki van szaradva a kéz bdre, érdemes a kormét rovidre vagni. Biki lldiké ilyen
esetekben semmiképpen nem ajanlja a mikormot, mert az még jobban ron-
csolja a szaruréteget. A toltés és a reszelés soran a kdromlemez is megseériil, és
megtorténhet, hogy emiatt elvékonyodik az egész korém. A gydgypedik(irds
legfeljebb annak javasolja a mlikérém hasznalatat, aki ragja a kormét. Ha nem
okoz problémat a m(ikérdm viselése, de szaraznak érzi a bérét, segithet az
olajos, paraffinos apolas.

Akinek nagyon szaraz, téredezett a korme, annak segithet a japan
manikdr. llyenkor a paciens kdrémlemezébe poliroznak egy specialis méh-
viaszréteget. Ez beépil a korombe, és apolja, fényesiti, erdsiti, ellenallobba
teszi. A kezelést szépségszalonban masfél-kéthetente érdemes elvégeztetni,
de aki megveszi az ehhez szilkséges szettet, és ellesi az alapvet6 fogasokat a
szakembertdl, sajat maga is megcsinalhatja. Biki lldiko arra hivja fel a figyel-
met, hogy fontos a sok folyadék fogyasztasa, valamint az egészséges, zold-
ségekben és gyimolcsokben gazdag taplalkozas. Mint mondja, ahogyan a
b6ron, gy a kérmaén is meglatszanak a taplalkozassal kapcsolatos problémak.

VAMOS EvA B

Csak férfiaknak!

A ferfiaknak legalabb ugyanolyan fontos lenne
a megfeleld kézépolas, mint a néknek. Sét, ta-
lén még fontosabb is, hiszen &k kevésbé védik a
b8riket, és gyakrabban végeznek megeréltets, a
kezet jobban igénybe vevé munkét. A révidre va-
gott, tiszta kérém, az apolt kéz elengedhetetlen a
j6 megjelenéshez.

www.gyogyhir.hu

izletes népi orvossaga

Az illatos viragzatt hérsfa a legtdbb park-
ban megtalélhaté. Kedveli a hegy- és domb-
vidékek, a szaraz tslgyesek talajat. Két
fajtajat alkalmazza a népi orvoslés: a széles
levelG és a kislevelG hars viragat. Gyégyns-
vényként a natha tiineteinek megel&zésére,
enyhe idegnyugtaténak ajanljak.

készilt méz is kivalod nyugtatd, antiszeptikus hatasy, torokgyulladas,

meghilés vagy influenza esetén érdemes ezzel édesfteni gydgyteakat.
Gyogyaszati célokra a kellemes illatt viragokat és a rajtuk lévé pergamenszer(
murvaleveleket hasznaljgk. A novény antibakteridlis hatast flavonoidokat,
nyalkaanyagokat, cseranyagot és illéolajat tartalmaz.

A harsfateat hagyomanyosan a megh(iléses betegségek orvoslasara és ko-
hogéscsillapitasra hasznaljak. Koptetd, nyakoldd dsszetevéinek kdszonhetben
enyhiti a hérghurutos panaszokat. Antibakterialis tulajdonsagu anyagaival a
torokfajast gyogyitja. Az orvostudomany lazzal jaré megfazasnal izzasztdtea-
ként javasolja, agyba bujva, forron elkortyolgatva fejti ki jotékony hatasat. Mi-
vel a harsfatea enyhe nyugtaté is, békés almot igér.

A népi gydgyaszat szerint j6 ideger6sits és vértisztitd szer. Az évszaza-
dok soran felhalmozott tapasztalatok szerint a harsfatea gyogyitja a 1éguti
panaszokat, csillapitja a kéhdgést, csokkenti a torokgyulladast. Alkalmazhato

Q juniusban viragzd harsfat szivesen latogatjak a méhek, a nektarbol

feszliltségoldo, nyugtaté italként. A terhesség soran eléforduld dlmatlansag
ellen lefekvés el6tt ajanlott melegen egy bogre harsfateat elkortyolgatni. Iz-
zaszt hatasanak koszonhetGen a b6rt

is tisztitja, megszabaditja a e

méreganyagoktdl. Ajanl- o
jak még rossz szagu
széklet,  hasme-
nés, valamint a
vastagbél gorcsos allapo-
tanak orvoslasara.

K.E m

Hogyan hasznaljuk?

e Altalaban teaként fogyasztjuk, ehhez 2 dI forro
vizzel felontink 1 ev8kandlnyi szaritott harsfa-
viragot, 10 percig allni hagyjuk, majd j6 mele-
gen elkortyolgatjuk. izesithetjik 1-2 teaskanal-
nyi harsfamézzel.

* A meghilés kezelésében forro labfirdskent is
hasznélhatjuk, ezzel fokozhatjuk a szervezetet
felmelegits és izzaszté hatését.

* B8rpanaszok kezeléséhez borogatasként hasz-
naljuk, a leszirt, langyos héarsfateaval dtitatott
kendét a problémaés teriletre boritjuk.

sipkebogys

\Lﬂ'ﬂ \ Forgalmaeza: 1.0.G. Hungira 2.,
(et UL g' 2310. Szigatazentmikids, Leshegy u.3.
| i www. idchungaria. hu
- -

ﬂ’mu legnagyobb gyégyszertéra Gf
2 a természet”

= &4 www.verbena.hu

hirdetés —

I}erhena

Jmnuhh
}d]tr Miizes elhivatisa),
| talil ml!munk vele

influenea esetén kivgésritésként




Ma mar inkadbb részekre bontva, konyhakészen,
higiénikus csomagolasban taldlkozunk velik a
piacokon és a szupermarketek hiitépultjain. A ka-
pirgald pipi egzotikus latvanyossagga valt a varosi
gyerekek szamara.

Bizhatunk a hazaiban

Ha mar zacskdban vaséroljuk a csirkét, pulykat, li-
bat, kacsat, valasszuk a hazait. A vevék bizalmat
er6sité ,Magyar Baromfi” és ,Koronds Tojas”
védjegyek kivalo termékeket takarnak. Erdemes el-
oszlatni a tévhiteket. Hormont a hazai baromfine-
velésben sosem hasznaltak, antibiotikumot pedig
csak orvosi utasitésra adhatnak a szarnyasoknak,
éppen Ugy, ahogy a human gydgyaszatban.

— Megel6zési célzattal antibiotikumozni az al-
latokat tilos, de nem is éri meg: a szerek annyiba
kertilnek, mint a human gydgyszerek th-finansziro-
zas nélkil - sz6gezte le dr. Csorbai Attila, a Barom-
fi Terméktanacs elnoke.

- Magyarorszagon z6mében hazai eredet(,
génmanipulaciétol mentes keveréktakarmanyokat
hasznalnak, ami vitaminokat, asvanyi anyagokat és
nagy fehérjetartalmd novényi Gsszetevoket tartal-
maz - tette hozza dr. Gundel Janos, a Budapesti
Gazdasagi Féiskola tanara. A kereskedelmi forga-
lomba kerilé baromfitermékek szigort élelmiszer-

Egészséges valasztas:

A baromfi a haziasitott madarak, tyok, pulyka, kacsa,
liba, gyéngytytk gyiijténeve. Egykor elképzelhetetlen

volt egy falusi porta baromfiudvar nélkil. A kotléssal
keltetett, gondosan nevelt labasjészag husaval és toja-
saval ellatta az egész csaladot.

biztonsagi vizsgalatokon esnek &t, ezért - tobb
nyugat-europai orszaggal ellentétben — magyar
eredet(i élelmiszerbotrany az utébbi évtizedekben
nem volt.

Miért egyink baromfihust?

Sokféleképpen elkészithetd, izletes, konnyen
emészthetd taplalék. Lehet beldle leves, silt, pe-
csenye, rantott his, pastétom. Kildnleges csemege
a hizott libamdj, amely ugyan kaldriaban gazdag
(467 Kcal/100 g), de ize paratlan. Szerényebb a
tapértéke a csirkemajnak (126 Kcal/100 g) vagy a
nem hizlalt liba majanak (130 Kcal /100 g), viszont
ugyanolyan gazdag A-vitaminban, ami fontos anti-
oxidans, és ot tesz a latasunknak.

- Naponta 20-30 dkg hts vagy 10-15 dkg so-
vany felvagott nemhogy nem ért a szervezetnek,
de bevitele kifejezetten indokolt is — mondta Antal
Emese, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsé-
gének fétitkara. A husok asvanyi anyagokban és
vitaminokban gazdagok, nagyban hozzajarulnak
a szervezet A- és D-vitamin-haztartasahoz, ami
nélkilozhetetlen a csontok fejlédése és a latas
szempontjabol. Emellett magas fehérjetartalmuk
miatt kilonosen a gyerekeknek, a kismamaknak
és dltaldban a nagy fizikai igénybevételnek kitett
embereknek szlikségtk van baromfihdsra. A diete-

Mérton-napi libacomb

Hozzavalék (4 fére): 4 db hizott (egész) libacomb, 2 teaskandl
s6, 1 kavéskandl frissen 8rélt bors, 3 evékanal étolaj, +1 a tepsi ki-
kenéséhez, 9 gerezd fokhagyma, 2 fej véréshagyma, 1 dl fehérbor

(vagy viz)

Elkészités: Elémelegitjik a sitst kb. 170 fokra. A fGszereket ol el-
keverjik az olajban. A megtisztitott és szarazra térélt combokat ks-
zépen kettévagjuk, 6vatosan beirdaljuk, majd a sés-borsos olajjal jol
bemasszirozzuk a hist, és a vékonyan megolajozott tepsibe rakjuk.
Koréjik rendezzik a megtisztitott fokhagymagerezdeket, a negyedek-
re vagott hagymat, és a hust meglocsoljuk borral. Aluféliaval lefedjik,
és kb. 2 oréra betesszik a sitébe. Végil alufélia nélkil kb. 15 perc
alatt, 200 fokon megpiritjuk a combokat. (Forréas: nosalty.hu)

Tipp: Almaés, lila hagymés pérolt voéréskaposztaval és vizben
fstt, tort burgonyéval talaljuk. A kisilt fGszeres libazsirt lesz{riik,
hitészekrénybe tesszik, és kenyérre kenve reggelire, uzsonnara vagy
gyors vacsorara kinéljuk tea, illetve forralt bor mellé.
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Mi mennyi?

A baromfihts kalériaban sze-
gény, de értékes fehérjékben
gazdag taplalék.

Tapértékek Kcal/100 g

Csirkecomb 133
Csirkemell 110
Pecsenyekacsa 186
Pecsenyeliba 199
Pulykacomb 115
Pulykamell 106
Tyokhos 137

tikus szerint egészségi szempontbél féleg nem az
ételek mindségével, hanem a mennyiségekkel van
a probléma: az egészségtelen taplalkozas oka leg-
gyakrabban a mértékletesség hianya. Aki vigyaz a
vonalaira, vagy figyelnie kell a koleszterinszintjére,
az ne egye meg a szarnyasok bérét, és merje le az
aranylé husleves szinén Usz6 zsirréteget.

Az egészséges uzsonna, ahogy anya késziti: a
korpés zsemlébe rakott csirke- vagy pulykasonka,
néhany szem uborkaval, folkarikazott f6tt tojassal
és zoldpaprika-csikokkal befedve elég ,lizemanya-
got” nyljt a didkoknak. A taplald, zsirszegény,
emellett izletes, fehérjékben és vitaminokban gaz-
dag szendvicsekkel jobban megy a tanulés is.

KISSVIOLA

www.gyogyhir.hu

SZPONZORALT CIKK

lona nyugdijas tanarnd, 40 évig tanitott fizikat és kémiat a helyi gim-

naziumban. Ez alatt az id6 alatt szamos tanitvany fordult meg a keze

alatt, és a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frisses-
ségét a mai napig kivaldéan megbrizte, amit elsésorban életmddjanak
tulajdonit.

Az aldbbiakban vellink is megosztja tapasztalatat, amelyek idéskorban
is segitenek az ,ép testben ép lélek” gondolat megvalositasaban.

llona gyakran kartyazik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a
tervezést igénylé, illetve szokincsiinket fejleszté tevékenységek agyunk
karbantartasaban is segitenek.

Azt tanacsolja, hogy nyugdij utan se féljiink a valtozasoktol, sét, ki-
fejezetten keressik azokat. Az Uj tevékenységek kiprobalasa ugyanis
Uj kihivasok elé allitjak agyunkat. Ezért nemrégiben a baratn6jével be-
iratkozott a helyi mivel6dési kézpontban néhany nyugdijasoknak meg-
hirdetett tanfolyamra: egy szamitégépes tanfolyamon is részt vesznek,
emellett Ujabban agyagozni is elkezdtek jarni, ahol belekukkantottak a
keramiakészités rejtelmeibe.

A mozgast szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorlasahoz kény-
nyen kivitelezhet® praktikai vannak: a hazban, ahol lakik, lift helyett
lépcsézik, esténként nagy sétékat tesz férjével a kornyéken, és ahova
lehet, gyalog megy.

Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunk-
nak is fontos a kiegyensulyozott étrend. Gyakran eszik kilénbéz6 mag-
vakat, a f6zéshez és a salatakhoz pedig Ujabban olivaolajat hasznal.

Mindezeket rengeteg zoldséggel és gylimélccsel egésziti ki.

Lelkesen apolja barati és tarsas kapcsolatait, a névnapok, szilletésna-
pok meginneplése mellett hetente dsszell néhany régi kollégandjével
eqy kis pletykalkodasra, emellett szinhaz- és hangversenybérletlk is van
a férjével.

A folyamatos megujulési igényt gydgyszerhasznalati szokésaira is ki-
terjesztette, mondvan, hogy nem biztos, hogy mindig a régi modszerek
a leginkabb eredményesek.

Mivel gyakran szenved székrekedéstél, amelyen a természetes prak-
tikak és az eddig hasznalt gydgyszerek nem mindig segitettek, tgy érez-
te, hogy ezen a tertleten is ki kell prébalni valami Ujat.

Ezért megfogadta baratngjének, Gizikének tanacst, és a régi has-
hajté kupok helyett a Dulcolax kupot valasztotta, amely hatéanyaga-
nak készénhetéen nagyon gyors megkdnnyebbiilést eredményez. Meg
is lepddott llona néni a Dulcolax kup elsé hasznalatakor, mert nagyon
gyorsan (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig
tartd székrekedését. Emellett hatékonyan lazitotta az idéskorban gyako-
ri kemény székletet, igy nem kellett bedntést alkalmaznia, mely sokszor
végs6 megoldasként felmerdilt a multban.

llona néni szivbél tandcsolja mindenkinek, hogy még nyugdijas kor-
ban is merjen véltoztatni, mert nincs is annal jobb, mint mikor min-
dennap torténhet vellink valami, ami kénnyedebbé és teljesebbé teszi
életlinket!

A Dulcolax 10 mg végbélktp recept nélkil kaphato biszakodil hatéanyagu gyogyszer.

Miért a Dulcelax kUp?

Ilyenkor nagy segitséget jelenthet a megfeleld
hashajté hasznalata!

Nem terheli a a szervezetet feleslegesen, ott hat, ahol kell. A kap forma

hirdetés —
S = : g‘,i..ﬂ Hay,
Valtoztasson szokasain  § <&
- i . ' = - u"
idGs korban is! N
Id&skorban gyakrabban fordul el6 székrekedés Dulcelax
a mozgasszegény életmaod miatt. bl S

ﬂbwww.szorulas.hu

. .

kifejezetten elényos azok szamara, akik sok mas gyégyszert szednek tabletta formaban.
Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy a Dulcolax kip hatasosan sziinteti meg a székrekedést.
Hatdsa nagyon gyorsan jelentkezik! (10-30 percen beliil)
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Reflux:

Eléfordult, hogy egy megterhel& vacsora utan éjjel félalomban forgolédva maré érzésre
riadt f6l2 Ne essen kétségbe, a gyomorsav tiltengése és a reflux j6l karbantarthaté, gys-
gyithaté civilizaciés népbetegség.

gyomorsav-visszaaramlas olykor meg-

tréfal orvost és beteget egyarant. Lé-

nyeges elkiloniteni a savtlltengést és a
refluxot, hiszen az két kilonbozd korkép, véli
dr. Révész Zsuzsanna belgyogyasz, kardiolégus,
haziorvos, akit a megel6zésrél, tiinetekrdl és
gybgymaodokrol kérdeztiink.

Félrevezetd jelek

— Magam is lattam mar kilonos koérel6zményd
beteget. Naluk a tinetek infarktusra utaltak, és

* Sportoljon! Ha erre nincs méd, |

akadt paciensem, aki szivspecialistak sorat jarta
végig, mire gasztroenteroldgus belgyégyaszhoz
kerilt - kezdi Révész doktorné. — A gyomorban
mérhetd a savtermel6dés. Tudhato, hogy sok-e
vagy normalis, esetleg kevés van bel6le. Ha sok,
az panaszokat okoz, de nem tévesztendd 6sz-
sze a sawvisszaaramlassal, vagyis a refluxszal. Ez
normalis élettani folyamat is lehet, amennyiben
ritkan és kizarolag béséges étkezés utan jelent-
kezik. Korossa akkor vélik, ha a nyel6csé és a
gyomor talalkozasanal 1évé izomgy(r( nem zar
rendesen, ezért a savval, emészténedvekkel ke-

egalébb sétéljon napi fél érat.

* Ne tdmje degeszre magéat! Egyen tobbszér keveset, este hat utén
pedig semmit ne vegyen magdhoz.
e Keriilje a fUszeres, zsiros ételeket, csokit, kavét, az erés fekete tedt.

* A dohényzés, a témény italok,
lehet a tinetmentességhez.
* Térekedjen az optimdlis testsoly

savas borok mellézése is elegends

elérésére és megtartasaral

* Ne viseljen derékban szik &ltzéket, mert hajlamosit a refluxra.

veredett étel visszajut a nyelécsbe. De itt nem a
sok sav a probléma, hanem az, hogy visszadram-
las van a nyel6csébe.

Tényked$ toléls

- Pavlov o6ta tudjuk, elég egy kép, hogy az
agy elinditsa az emészténedvek, igy a sav
termel6dését is. Idegrendszeriink evés utan
példaul arra reagal, hogy a sok étel fesziti a
gyomorfalat, amitél megvaltozik a hormo-
nélis szabélyozas, s fokozddik a savtermelés.
Mindez normalis. A gyomorsav — ami csaknem
haztartasi sésav téménységli — arra hivatott,
hogy a taplalékban 1év6 baktériumokat, gom-
bakat és egyéb korokozokat elpusztitsa. Eb-
ben a kornyezetben egyetlen baktérium képes
megélni, ami az arra érzékenyeknél gyulladast
okozhat. A gyulladas miatt pedig félborul a
savtermelést szabalyzo rendszer, és kialakul a
tultermelés. A sok sav a hajnali érakban, éh-
gyomorra okoz fajdalmat, ég6, mard érzést.
Aki ilyet tapasztal, annak tobb mint valészind,

NYELOCSO, GYOMOR,
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armajorte

GASTRO- BON

ragotabletta

Alkalmazasa javasolt

® a nyeldcsd- és a gyomor-nyélkahartyik tamogatasara,
® antibiotikum-kezelések és gyomrot irritald gydgyszeres

zelések (pl. aszpirin, nem-szteroid gyulladasgatiok) idején
a bélfldra egyensilyanak fenntartasara,
® 3 gyomor- és bélfidra egyensllyanak segitésére,
® ar emésziés iltalanos segitésére,
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hirdetés —

JO EMESzTES!

Osszetevok:

édesgytkér-kivonat (DGL),

5 probiotikum: L. acidophilus és rhamnosus
B. bifidum, Infantis, longum
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Alkalmazisa javascat:
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Kaphato étrend-kiegészitoként gyogyszertarakban és bioboltokban. Informacio és rendelés

telefonon 06-30-2100-155, valamint a www.pharmaforte.hu webéruhazban.
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puffadas, bofogés, tolzott nydltermelddés, gyomorégés, rekedtség, éj-
szakai légszomj, erés mellkasi fajdalom

hogy savtlltengése van - allitja Révész
doktorné.

Fojtogaté alarcban

A szakember elmondta, a reflux az mas, de a
pontos okat nem ismerik. Kialakulasaban tdbb
tényez6 jatszik szerepet, ilyen a stressz, az
egészségtelen életvitel, a helytelen taplalkozas,
a tulsuly.

— A gyomorszaj izomzata normalis esetben
zarva van, e kis gy(r(i folyamatosan szorit. Ha ki-
csit folborul a hormonalis szabalyzas, vagy meg-
rovidul ez a nagyjabdl két-harom centiméteres
gy(r, mar nem tudja rendesen ellatni feladatat,
és gyakrabban kinyilik. llyenkor a gyomor tar-
talma ¢hatatlanul visszaaramlik. Persze senki ne
ijedjen meg, ha kiadds étkezés vagy szénsavas
ital fogyasztasa utan azt érzi, a gyomor tartalma

Ezért gyakran felmarodik, ami fajdalmas és su-
lyos betegségek taptalaja lehet - figyelmeztet a
doktorn@. Statisztikékra hivatkozva elmondta, a
feln6tt lakossag tobb mint fele szenved a reflux
valamilyen formajatél, és tovabbi negyede ve-
szélyeztetett. Meglepd az is, hogy e kérképek
koran, a harmincas évek kezdetén jelentkeznek.
A stresszel magyarazza, hogy egyre t6bb a fiatal
beteg, ami nem azt jelenti, hogy idéseknél nem
fordul el6.

- A reflux hatékonyan kezelhet6, a sav visz-
szadramlasatol szenvedok valaszthatnak a folya-
matos gyogyszerezés és a szike kozott. Aki az
elébbire voksol, élete végéig orvossagot kap, aki
az utdbbira, az végleges megoldast talal a gyo-
morszajplasztika utan. Sok paciensnek viszont
elég, ha valtoztat az életmddjan - tajékoztat
Révész Zsuzsa.

JAKAB ISTVAN B

picit visszabuggyan. Ha viszont gyakran és nem

csupan étkezés utan tapasztalja e tiineteket, az

mar nem normalis. A reflux alattomos beteg-

ség, és olykor mire folismerik, mar kérositotta a
A t0lzott zsirfogyasztés miatt termel6dé hormonok csdkkentik a gyo-
mor zaréizmanak ténusdat.

Vizszintes helyzetben a gyomorszéj zéréizma nagyobb terhelésnek
van kitéve, ezért étkezés utan legalabb 2 éraig ne fekidjon le!

nyel6csovet. Ezért nevezik alarcos fojtogatonak.
A nyel6cs6 nyalkahartydja nem olyan, mint a
gyomoré, nem képes ellendllni az erés savnak,
enzimeknek, nincs védekez& mechanizmusa.

Rejtvény

Augusztusi rejtvényiink megfejtése: 9944. Egy-
éves Gyogyhir Magazin eldfizetést nyert: Acs-
Szab6 Zsuzsanna, Erd; Bir6 Béla, Békéscsaba; Hell
Zsolt, Budapest. Gratulalunk!

Toltse ki a halézatot gy, hogy minden sorban
és oszlopban, valamint a 3x3-as mezékben az 1
és 9 kozotti szamok csak egyszer szerepeljenek!
Megfejtésként a szinnel jeldlt négyzetekben levé
szamokat — oszloponként balrdl jobbra haladva -
kell bekdldenie, ha részt kivan venni a palyazaton.
A helyes megfejték kozll harman egyéves Gydgyhir
Magazin el6fizetést nyernek. Kérjik, a megfejtése-
ket 2012. november 15-ig kildjék el a kiadoba nyilt
postai levelezélapon vagy e-mailben. (Kérjlik, e-mail-
jukben is tintessék fel postai cimket!)

Cim: 1139 Budapest, Uteg u. 49.,
e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu




SASSZEM®

SZEMUVEG VAGY KONTAKTLENCSE NELKUL SO-
KAN NEM LATNAK ELESEN, AMI RENDKIVUL MEG-
NEHEZIT!I A MINDENNAPJAIKAT.

CIKKUNKBEN A LEGHATEKONYABB MEGOLDAS-
SAL, A LEZERKEZELESSEL KAPCSOLATOS KER-
DESEKET VALASZOLJUK MEG.

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem-
kezelés?
segevel Al jol. Az alkalmassag 'I--.'-.j--” pitasara

Hogyan torténik a kezelés?

Em BT £ se nelxul, egy szamiogep altal vezerall lezer ala
felezingt. lav sziintet! meq a fanvtsrssl Hibat
A ekl naermes beavatko hey 1an 1-2 peresl v aEye
0 T = W L= rhol o CIENsS, A Sassra kpzolacce

bbb latas arnatd al, mint sremiveqgal vagy kontaktlencse

Miért hivjak az eljarast
Sasszem-lézerkezelésnek?

KaFsiag nE =HK 3 0 SLEIMLUNVECNZK ME]

szUnteti meqg RIE] | s7im mitett tamrttrgsd hibd

rrindlia. Ennek kbszénhetden érhald el sokkal iobb lBidsies-
=601 mint ramivenosl. kontaktiencsawal, vagy hagyomanyo:
Iis
By ]|

Mennyi idore esnek ki a kezeltek a munka-
jukbal?
Harom-ol nap pinenes utan altalaban semimi akadalya a munka

SZPONZORALT CIKK

eqleges, a l3tdas nem rom Kk vins

LEZERKEZELES

A legmodernebb technikak altalaban
nagyon dragak. Ejtsiink néhany szot az
arakrol is!

Ak kiwvatik ar Bves sramiy 0

Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?

kafalas apaseialals alap e
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Hivia kiinikankat a (06-1) 2-505-505-6s

szamon és legyen On is Sasszemid!

SASSZEM®

™~ OPTIK+MED
T SASSZEMELINIKA
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