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: Fahéj tabletta 100 db
: az egészséges vércukorszintért

i A ceyloni fahéj

: hozzdjarulhat

i az egészséges
 vércukorszint

i fenntartasahoz.

i 50 napi adag.

i Etrend-kiegészité
i készitmény.

i Keresse

: a patikakban, gyogy-
i ndvényboltokban!

Forgalmazza: CEE Naturline Kft.
www.doskar.hu Tel.: 06-30-244-4028

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

i Seni Care bérvédo krém

i Készitse fel konyokét, térdét,

i sarkat a nyarra az (ij Seni Care sani ’
i borvédd krémmel, kilnésen
i szaraz, repedezett bérre!

i Atéli hidegben gyakran kisza-
i rad, kirepedezik a bér, féleg

¢ akonyok és térd teriletén. .

i Apatikakban kaphato Seni N2 [T
i Care borvédd krém o ¥ 4
i 10% UREA-t tartalmaz, —
i aminek készonhetéen haté-

] | mmene?

i konyan puhitja, taplalja és
i hidratalja a kiiléndsen széraz, elszarusodott
i bort. Nem tartalmaz allergéneket és szinezé-
¢ keket. Erdeklédjon a patikakban a Seni Care
i termékcsalad tovabbi termékeir6l.

www.seni-inco.hu
www.belladyou.hu

. Egészséges sejtosztodas
 az életért —
! Sejtjeink egészséges

i mUkodését, szaporodasat
: tdmogatjék a Gralma
¢ hatoanyagai, a folsav,
 a granatalma flavonoidijai,
: a sz6l6mag rezveratrol
i hatdanyaga és a C-vitamin.
i Kedvezdek a sejtek épsé-
i gének védelmére
i és a normal sejtfunkciok
: fenntartasara.
Kaphato patikakban, fitotékakban,
interneten: www.pharmafort.com

Forgalmazza a Pharmaforte Kft.
Tel.: 06-30-2100-155

Hazai gyartas termék

—
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. Merjen FOGYNI
. afile segitségével! _

! Egyszer(i, tudoményos = -
i éstartdsan hatékony L
i modszer. Az akupunk- =
: tlraelvén mikodve, o e

az ORIMAG a fiilkagylon™ -
¢ talalhato reflexpontok stimulalasaval éri el
i hatasat.
: Megrendelhet6 telefonon,
levélben, interneten:
Tel: 06-30-525-5150, 06-26-397-175
2025 Visegrad, Pf. 52
www.natursystem.hu

KULONLEGES AJANLAT!
Most 2 Orimagot kap, hogy intenziven, &
¢ szimultan médon hasznalhassa mindkét fiilében.

F.A.S.T. -
NOJON GYORSABBAN A HAJ!

* Gyorsitsa meg haja névekedését
- F.AS.T. samponnal, hajkondicionaléval!
* Varézsoljon dusabb, hosszabb hajkoronat
- az aminosavak erejével.

NISIM -

HAJHULLAS ELLEN!

* Allitsa meg hajhullésat -
NISIM termékcsaladdal!

¢ Természetes
DHT-blokkolé hatas!

www.holttenger.hu, www.nisim.hu,
Megrendelhet6: tel.: (06-1)-223-1768
mobil: 06-70-338-7852

9990 Ft + postakoltseg (960 Ft) Atermékek gydgyszernek nem mindsulé
RENDELJE MEG MOST! kozmetikai termékek.
\ i | Kalo Szérnévekedés-gatlo krém

Amikor a szemiiveg mar nem segit,
mi még segithetiink!
UJDONSAG
i Elektronikus olvasokésziilék latassérilteknek.

Elérhetéség: Labrador Kft.
1115 Budapest, Etele u. 42/b ;
Tel.: +36-30-248-6641 .

ELYTH S Kinesio Tape

- Hihetetlendil tartés és
strapabiré. A szombathe-
lyi Haladas NB-1-es labda-
rugdcsapata és a magyar
rogbivalogatott ajanla-
saval! [zuleti és izom-
problémak, hizédasok,
sportsérilések kezelésére,
illetve megel6zésére.

Részletek:
i } l www.sportgyogyaszati.hu

Keresse termékeinket
---. =: gyogyaszati segédeszkoz
& boltokban és patikakban!

i Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
3 étrendet és az egészséges életmodot!

A termék gydgyszernek nem mindsiilé
orvostechnikai eszk6z!

* \/égleg
- megszabadulhat
’ szbrszalaitol.

* Szértlisz6be
hatolva fejti ki
hatésat.

* Egy flakon tobb
hénapig elegendd.
Probalja ki a NISIM
Hajhullas elleni
termékeket is!
Keresse a 4t (izletekben,
gyogyszertarakban, gyogynévényboltokban.
Keressenek a Facebookon is
- LIKE értékes nyereményért!
facebook.com/HoltTengeriKozmetikumok
www.holttenger.hu

Megrendelhetd: tel.: (06-1) 223-1768,
mobil: 06-70-338-7852

FERFI ERO FERFI EGESZSEG
Ashaninka®

Red Maca™™ kapszula 30x

1 kapszula/nap

mosT 10%
KEDVEZMENNYEL
WEBARUHAZUNKBAN:
WWW.FITOSHOP.HU

A Red MACA™© az érett kory, illetve
az a felé kozelgo férfiak szamara kifejlesztett,
vorés maca kivonatot, likopint, vitaminokat
és nyomelemeket tartalmazo étrend-kiegészité
kapszula.
ENERGIA, TERMEKENYSEG, SZEXUALITAS
ASHANINKA Pharma Kft. Tel.: (+36-1)-319-2160 :
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Szevkesztbi levél

Felel6s kiado: Press GT Kft.
Szerkesztéség: 1061 Budapest, Kirdly u. 12.
telefon: 327-6781, 327-6792
411-1866, 411-1867
411-1868, fax: 411-1869
e-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu . . . .,
[dltse vellink az idejet
SG! A Gyogyhir Magazin digitalis valtozata a Dimag rendszerén keresztiil, egy ingyenesen

letélthetd olvasdprogram telepitésével erhetd el — ezzel az olvaséval egyébként a ma-
gyar nyelven digitalis formaban elérhetd magazinok tébbségét is meg tudja vasarolni a
tovabbiakban. A program és az Ujsag letéltése a kdvetkezd Iépésekben torténik:

A Press GT Kft. MSZ EN 1SO 9001:2009
szabvany szerint tanusitott
mindségiranyitasi rendszert miikodtet.
Lapigazgato: Hollauer Tibor
Fészerkesztd: Foldvari Istvan
Mivészeti vezetd: Gula Annaméria
Cimlapfoto: Dedk Szabolcs

1. Latogasson el a www.dimag.hu weboldalra.

2. Kattintson a Dimag Reader letéltése menlipontra.

Hirdetés:
Blaskovits Judit - blaskovitsjudit@gyogyhir.hu 3 Vélassza ki és toltse le
411-1868 : - V; ltse
Varga Agnes - vargaagnes@gyogyhir.hu DIMAG > az Onnekf megfeleld kor-
411-1867 nyezetre fejlesztett Dimag
(Press GT Kft.)

Megjelenik havonta 24-32 oldalon,

i i READ ER Reader verziét.
: 210 000 példanyban e Terjesztés: : " - i

i Magyarorszg tsbb mint 2000 : LEl' O LTES
' gyogyszertaraban, bio- és gyogyndveny- i

boltjaban ingyenesen jut el az olvasokhoz
, mDimaog
Nyomdai el6készités: Press GT Kft. 1139 =
Budapest, Uteg u. 49., tel.: 349-6135, fax:
452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
Nyomdai kivitelezés:
lpress Center Hungary Kft. 2600 Vac, Nadas u. 6.
Felel8s vezetd: Lakatos Imre vezérigazgatd

4. Az egyes platformokra kifejlesztett
olvasok telepitésérdl a
http://www.dimag.hu/oldalak/dimag_
reader men(ipontban talal ismertetét.

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért
és helyesirasaért felelésséget nem vallalunk!
A magazin el6fizetési dija
egyéni eléfizetdk szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft
A Gydgyhir Magazin a MATESZ tagja
HU ISSN 1787-6710

Ga Digital...7 - PC World \

kilGnszam
Go Utazds magazin
Golden Harmony

Gytgyhir fTagan
MAT=SSZ 0 Nsges 5. Valassza ki a weboldalon lathato listabol a Gyogyhir
Jeoiarn Hammer Word magazint.
Ly Hangfogtalss Magazin

- Haszon magazin
Lapunkat rendszeresen szemlézi :

Magyarorszag legnagyobb

médiafigyeléje, az Observer 6. Kattintson a ,,Lapszam vasarlasa” mentpontra, majd kdvesse vegig a vasarlasi

folyamatot.

N

~OBSERVER« 7. J0 szorakozast kivanunk a lap marciusi és aprilisi digitalis verziéjanak olvasasahoz!

A Gyoégyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.

et le(

Félavari Istvan
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A honayp téma'ga

Cukorbeteg

mel /z‘us) Szenveddk szama; 2004-ben mintegy.3,5 millioan ha/ta
meg magas vercukorszint kévetkezteben; a szerveze? e/orejelze
szerint 2030-ra a cukorbetegség a 7. eggyakor/bb ha/a/ok Ies

Oy S e
Ugyanakkor a WHO is megallapitja: egeszseges fagla/kozassa
rendszeres testmozgassal a betegség 2-es t/,ousa‘ eelozhez‘o

illetve kialakuldsa késleltethetd.

#cukorbetegségnek két fajtajat ismerjuk. Témank szempontjabdl
(és némileg leegyszer(isitve) most annyit érdemes tudni: az 1-es tipusu
jellemz6en gyerekkorban, nagyon révid id6 alatt alakul ki, és az inzu-
lintermelés leallasaval jar. A 2-es tipusu lassan jelentkezik, a hajlamon
kivil legnagyobbrészt életmédbeli okok felelnek érte, és korabban gy
tartottak, altaldban felnéttkorban jelenik meg. Arnyalja a képet, hogy
manapsag novekszik a gyerekkori 2-es tipusd megbetegedések szama,
épp ezért egyre fontosabb (lenne) a gyerekkori diabetes-sz(irés.

— hirdetés

Segithetiink megszabadulni
“ A SZURKEHALYOGTOL?

r---*:i;
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Sziirkehalyog mitétek
korszeril technikaval,
bennfekvés, altatas

és injekcio nélkiil,
fajdalommentesen,

Maganklinikankon nincs varalista, de van baratsagos
kornyezet, kedves asszisztencial %}

9 000 Ft értékii
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON
A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett

6000 Ft-ért végezziik el a sziirkehalyog mitétet
megelzd alkalmassagi szemvizsgalatot.

~focus @ medical
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Ha magas, ha alacsovué
Hogy az 1-es tipust betegség miért alakul ki, arrél csak elméletek 1étez-
nek —magyarazza dr. Kis Janos Tibor diabetoldgus, a Budai Irgalmasrendi
Kérhaz Belgydgyaszati Osztalyanak munkatérsa. — Az egyik tedria sze-
rint az hajlamosit a betegségre, ha a csecsemdk tul koran kapnak tehén-
tejet, egy masik elmélet bizonyos virusos fert6zéseket okol, a higiénia-
hipotézis szerint pedig a tllzasba vitt tisztasag okozza a bajt - mondja
a szakember. — Ezeket az elképzeléseket viszont egyel6re semmilyen
tudomanyos kutatas nem igazolta egyértelmlen. Ugyanakkor a gyere-
keknél is megjelent a 2-es tipust cukorbaj, amelyrdl jol tudjuk, hogy
kialakuldsaban a nem megfelelé életmadd, helytelen taplalkozas, kevés
mozgés dontd szerepet jatszik. Ennek megelézésére tehat sokat tehe-
tlnk mi magunk is.

Visszatérve az 1-es tipust betegségre: ennek tlnetei, hogy (a rend-
szerint gyerek) paciens sokat iszik, sokat vizel, teststlya csokken, illetve
elmarad az elvarhatd teststly-névekedés. Szintén inté jel, ha gombas
fert6zés jelenik meg a béron, tipikusan a bérhajlatoknal, a nemi szer-
veknél. llyen esetben azonnal orvoshoz kell fordulni - figyelmeztet dr.
Kis Janos Tibor —, az akut szévédmények ugyanis életveszélyesek lehet-
nek. — Két eset lehetséges ilyenkor: a vércukorszint vagy nagyon magas,
vagy nagyon alacsony. Utdbbi esetben eszméletvesztés fordulhat eld,
vagy szélséséges esetben haldl, hiszen az agysejtek energiasziikségle-
tét egyedul a glukoz biztositja. A tdl magas vércukorszint viszont olyan
anyagcsere-valtozasokhoz vezethet, mint a ketoacidézis. Ezt az allapo-
tot az jellemzi, hogy a szervezetben ketontestek jelennek meg, ami élet-
veszélyes lehet.

Papp Gyulo. B

Tobbet art, mint hasznal ha fogyoékura kdzben
megprébalunk teljesen lemondani az édes
ételektdl, a csokoladétdl. Elhatarozasunkban
megingunk egy idé utan, s ilyenkor jécskan
bepotoljuk a kiesett kaloriakat, amelyek aztan
minden mas taplaléktipusnal hatékonyabban
alakulnak zsirra. Alkalmanként egy-egy kocka
jo minéségli (magas kakadtartalmu) csokola-
dé még nem veti vissza a diétat.
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4z ordogi Loron Lival maradva

Akettes tipusu cukorbetegség kialakuldsanak megel6zéséért
— és altalanos egészségi allapotunk fenntartaséért, a jo kdz-
érzetért — testsulyunk kordaban tartasaval, a helyes taplal-
kozéssal tehetlink talan a legtébbet.

Néhany egyszerl, am annél szigoribb alapelvet kell csak
szem el6tt tartani, hogy stabilizalni vagy plane csokkente-
ni tudjuk kialakult testulyunkat, és nem szabad elhinniink
a szajhagyomany utjan a fogyassal kapcsolatban terjengé
mendemondakat.

Ezek kozll az egyik legmakacsabb tévhit, hogy a fogyé-
kurazénak nem szabad reggeliznie, mert igy elkerilhet§ a
felesleges kaldriabevitel, emellett hétkdznapian fogalmazva
,nem tagul ki a gyomrunk”. A reggeli elhagydsaval azonban
az anyagcsere-folyamatok sem indulnak be, és nagyobb
val6szinlséggel fogjuk a magunktdl megvont kaléridkat az
ebéd, vagy ami még rosszabb, a napkdzbeni nassolds, eset-
leg a vacsora alkalmaval pétolni. A minneapolisi egyetem
kutatéinak vizsgalata szerint 2 kg minuszt jelenthet egy fo-
gydkura alkalmaval, ha valaki nem avatkozik bele a reggeli
elhagyasanak durva médszerével az anyagcsere-folyamatok
miikodésébe.

A napi 5-6 étkezés szamit idealisnak, s azt fogjuk tapasz-
talni, hogy szervezetlink szaméra nem is annyira a meny-
nyiség a fontos, sokkal inkabb a mindség. A teljes kidrlés(
élelmiszerek, a z6ldség és a gylimdlcs semmilyen betegség
" elleni kizdelemben nem szdmitanak melléfogasnak: igy van

ez a cukorbetegség és az azt megel6z8 elhizas esetében is.
Esszencialis zsirsavak, sovany husokbdl nyert fehérjék és
alacsony cukortartalmu ételek képezik a testsulycsdkkentés
szempontjabol idedlisnak tekinthetd étrend alappilléreit.
Kevesen gondolnak arra, hogy az evés mennyiségén és
minéségén kivil még egy tényez6t fontos figyelembe venni:
ez pedig annak sebessége. Azok, akik behabzsoljak az ételt,
6hatatlanul is tdbb energiat juttatnak a szervezetiikbe, mint
amire szikségik lenne, a teltségérzés ,faziskéséssel” érkezik
csak meg.

A Iébdjtkura kivalé modszer a fogyashoz — halljuk még mindig
Uton-Utfélen. Az igazsag ekdzben az, hogy bar egy-egy kura
soran szervezetiinkbél tavozik a méreganyagok jelentés ha-
nyada, a zsirréteg viszont marad, a vizek és elektrolitok pét-
l&sat nem elég koriltekinten végezve pedig tulajdonképpen
csak egy Ujabb modszert talaltunk ki anyagcserénk egyen-
sulyanak felboritdsara. Ha nem pérosulnak a kurak gyokeres
életmddvaltassal, akkor beindulhat a jojé-effektus is, tehat
még nagyobb testsulytdbblet jelentkezik rajtunk hamarosan,
mint a fogydkura megkezdése el6tt.

Nemcsak a kivalasztott fogyokuraval, hanem az ehhez segit-
séget nyUjtd taplalékkiegészitbkkel kapcsolatban is ajanlott ki-
kérni szakember véleményét. A vitaminok, anyagcserét fokoz6é
készitmények, asvanyi anyagok, fogyaszté tablettak idealis
mikddését orvosi felligyelet mellett tudjuk elérni.

Egy fogyokura a cukorbetegség kialakulasa el6tt még egyéni
valasztasunk, s egy a leirtaknal sokkal bonyolultabb és elkeriil-
hetetlen diéta rémétél szabadithat meg minket.

hirdetés —

Fogyodkura ajandékkal

MosT MINDEN GARcINIA-ARANY 90% DOBOZHOZ
PLUSZ 30x KAPSZULAT KAP AJANDEKBA!

Kumitkaiiac Sikeres, Teamészeres Hatoanvacok:
GARCINIA CAMBOGIA, ZOLDTER, KROM, L-KARNITIN

EGYENLETES, TARTOS FOGYAS
o fokozott zsirégetéssel,
® az étvagy mérséklésével,
® faradtsagérzet nélkil,

energizaldssal.

Hazat oz
A28 Oyartieg termék

Keresse gyogyszertarakban és bioboltokban.
Hazhoz szallitas: Tel: 06-30-2100-155;

www.leszeretnekfogyni.hu

gybgyhir magazin 5



Ujdonsagok a daganatterapiaban

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) 2002-ben tartott értekezletének
allasfoglalasa szerint szazadunkban mar kronikus betegségnek szamit a

rak, es a betegek helyzete nem kilatastalan. A 21. szazadban a rak diag-

Mai tudasunk alapjan a daganatok egyharmadat meg lehet elézni,
a kovetkez6 harmadat meg lehet gyogyitani, és ,csupan” a betegek egy-
harmada vesziti el életét a rak miatt — allitja Simon Tamas professzor,
a Magyar Réakellenes Liga elndke. A siker kulcsa a korai felfedezés és a
célzott terdpia.

J6 hir, hogy bizonyos daganatfajtak véddoltassal megelézhetok, ilyen példaul
a Hepatitis B virus (HBV) elleni vakcina, amellyel minden gyereket beoltanak
13 éves korban. Bar a méhnyakrak kérokozdi, a legveszélyesebb Human
Papilloma virustorzsek (HPV) ellen védelmet nyuijto vakcinat az egészségbiz-
tosftds még nem tamogatja, egyre tébb dnkormanyzat teszi lehetévé, hogy

— hirdetés

noézisa mar nem jelent halalos itéletet!

a kislanyok téritésmentesen megkapjék ezt a véddoltast 12 éves korukban.
Més esetben a vakcinaba zart génmaodositott virus ad esélyt a gydgyulas-
ra. A Nature Medicine-ben megjelent beszamolé szerint a Pexa-Vec (JX-
584) nev(i vakcinat az egyéb terapidknak ellenalld, attétes majtumor ellen
vetették be. A kutatok ugy tervezték ezt a vakcinat, hogy egyrészt az
immunrendszert, a tumor elleni védekezést stimuldlja, masrészt a daga-
natsejtek elpusztitasaban is aktivan részt vegyen. Az els6 klinikai tesztben
harminc, attétes majrakban szenvedd beteg vett részt. Tizenhatan nagy
adagban, tizennégyen kisebb mennyiségben kaptak a génmdédositott vi-
rust. A vakcina nagy adagban 14,1 hénappal, kisebb ddzisban 6,7 hé-
nappal hosszabbitotta meg a betegek életét. A kutatok most azt tervezik,
hogy mas tumorok ellen is kiprébaljak a Pexa-Vec (JX-584) vakcinat.

Részlet a Dr. Hoffmann Artir fiorvossal
késxdilt interjibal, amely teljes egéseében az
avemar.hu oldalon olvashatd el:

Milyerr doganattipusokban &5 mely stddin-
ntokban favavoll az alkalmazdasa?

- Az Avemart eldszin vastag- és véghéldaganatos
betegekben vizsgiluk, Azl tapasetaliuk, hogy
akik miitét utin, kemoterdpia és sugirkezelés
melleit kaptik sz Avemar, kevesebb attétik volt,
keveschhb kitjulissal, jobb kipérzettel, fssressé- —
geben jobb életmindséppel éliek wovibb. Késibb e 1
n fej-nyaki, tidd- és bordaganatokban szenvedd =
betegekben is nagyon jo ercdményeket tupase-
talunk. Eddigi kutatisaink alapjin tehil az o
Avemart — sokrétl hatisénak ktsztinheten —
minden rossrindulan daganatos betegséghen
erdemes alkalmazn.

A rak legyozheto!

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

i
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Mikow és mennyt Idely fovasolt szedni oz
Avemars?

- Kivinatos, hogy o beteg lehettleg mar o ding-
ndieis. fiekitl ltdksindl kerdve Sredje ax Avemar, &5 a
kemoleripia és besugdreis alatt & utdn is foly-
tassa. A kdszitmény sredése mindaddig ajdnlotr,
ameddig a beleg &5 daganatmentes nem
lesz. Amennyiben 1 év utin a kezeltorvos gyé-
eyulinak nyilviinitjs, abbahagyhatjs az Avemar
syedését. Javasoljulk azonban, hogy a gydgyult
beteg térjen dt 0f készitményiinkre, az Avevil
filmiablettdm, amely E-vitamint, srelént, vala-
mint csitkkentett adaghan Avemart is tartalmaz.

gyégyhir magazin

Kaphatt minden gydgyszertarban. Kedvezményesen megvasarolhatd az Informécids
Pontokban és a2 Onco-Shop szakicdeteiben. Megrendelhets telefonon a 06 (1) 412 2619
szdmon valamint a www.avemarshop.hu weboldalon. Az Avemar specidlis -

gydgydszati célra szant - tapszer egészségpénztani szamldra is megvasdrolhato,
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Avemar Informacios
Pontok
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A korai stadiumban, panaszmentes allapotban
felfedezett elvaltozasok jo eséllyel gydgyithatok.
Ezért hasznos az dnvizsgalat (eml8, bér, here) és
a rendszeres szlirések, amelyek az eml-, a méh-
nyak-, a bdr-, a prosztata-, a vastag- és végbélrak
korai felismerését szolgaljak.
Tovabbi informécio:
www.rakgyogyitas.hu, www.daganatok.hu

A daganatos betegek kezelésében alkalmazott kemoterapia gy hat a szer-
vezetre, mint a sz6nyegbombazas, a raksejtek mellett az egészséges sej-
tekre is artalmas, de mivel a raksejtek falankabbak, igy sikerdl elérni, hogy
gyorsabban elpusztuljanak, mint a nem daganatos sejtek. Sok esetben ez
a megfeleld kezelés, de mivel kellemetlen mellékhatasokkal jar, a kutatok
Ujabb célpontokat kerestek a rakterapiaban. 2007-ben keriilt forgalomba
a daganatellenes gydgyszerek Uj tipusa, amelyek célzottan a tumorsejtek
osztodasat, valamint a daganatot taplald erek kialakuldsat és névekedését
gatoljak. Vér és oxigén hidnyaban a daganatsejtek nem képesek a néve-
kedésre, igy elébb-utébb elpusztulnak. Az érképzédést gatld gydgyszerek
elénye, hogy tablettaként adagolhatdk. Egyre tobb daganatféleség kezelé-
sére torzskdnyveznek hasonlo, célzott kezelésre alkalmas készitményeket.

Az onkoldgiai kutatasok célja a személyre szabott, hatékony kezelések
megtaldlasa. A terapids ,mesterlovészek” kozvetlenll a daganat kiala-
kulasanak okat célozzak meg. Ezt a szévettani vizsgalatok fejlédése teszi
lehet6vé, hiszen ma mar a molekuldk szintjén elemezhet6k a tumorok.
Molekularis diagnosztikaval megallapithato, hogy mely terapias célpontok
vannak jelen az adott daganatban, informacio nyerheté a tumor biologi-
ai tulajdonsagairol, a rakképzé kéros gének jelenlétérdl. Ezek utan mar
megtervezhetd, hogy a sebészi, sugar-, kemo-, hormon-, illetve célzott
bioldgiai terapia lehetdségei kdzul melyekre van szikség az adott beteg-
nél, és ezek a hatékony beavatkozasok milyen sorrendben alkalmazhatdk.

Jakaw stvan B

A prosztatarak hatterében gyakran a legfontosabb fér-
fi nemi hormon, a tesztoszteron all, ezért az Imperial
College London kutatdi kiprébaltak, egy ndi hormon,
az Osztrogén szervezetbe juttatdsaval elérhetd-e,
hogy kevesebb tesztoszteron termelddjén, s lelas-
sulion a rak terjedése — irja a Lancet Oncology cimdi
szakfolyoirat. A szajon at bejuttatott gydgyszer karo-
sodast okozott a majban, szivrohamot és szélltést
idézett el6 szamos esetben, mig az injekcioban be-
adott készitmény mellékhatasaiként csontritkulas és
cukorbetegség jelentkezett. A tapaszos megoldasnal
azonban elmaradtak a mellékhatasok. Most az elja-
ras hosszl tavu hatasait tesztelik.

A deutériummegvonas
alkalmazasanak lehetoségel
prosztatarak esetén
" “ {r{__. ¢

A prosztatadaganat Europaban és az USA-ban a férfiak leggyakrab-
ban diagnosztizalt tumoros megbetegedése. A prosztatadaganat a
legtobb esetben a 65 és 75 év kozotti férfiakat érinti, am mar az 6t-
venéves korosztaly 40 szazalékanal is jelen van a daganat - még ha
tiinetmentes allapotban is.

A prosztatadaganat kialakuldsanak hatterében elsésorban genetikai és
hormonadlis tényez6k allnak. A rosszindulatu prosztatadaganat kezelése a be-
tegség elérehaladottsagatdl, a beteg koratdl, altalanos allapotatdl, varhato
életkilatasanak idejétdl fiigg. Koran felismert esetben, amikor a daganat a
prosztatan beldl helyezkedik el, lehetéség van a mitéti beavatkozasra. Az
operacion tul a daganat kezelésének lehet6ségei a prosztata besugarzasa,
valamint hormonterdpia, vagyis a tesztoszteronszint csdkkentése.

A kilencvenes évek elején indultak azok a kisérletek, amelyek a termé-
szetben megtaldlhaté deutérium biologiai szerepét vizsgaltak. A kisérletek
soran arra a kérdésre keresték a valaszt, hogy az él6 szervezetben megtaldl-
haté deutérium milyen szerepet t6lt be a sejtosztédas szabalyozasaban, mi-
lyen hatassal van a sejtek, az él6 (novényi, allati, emberi) szervezetek élettani
folyamataira.

A vizsgalatok sokoldalian igazoltak, hogy a sejtek érzékelik a deuté-
riumkoncentracio csokkenését, ezért a deutériummegvonas kdvetkeztében
szamos folyamat masként zajlik le a kilonboz6 biolégiai rendszerekben.

A humadn gydgyszer-engedélyeztetés részeként lezarult, prosztata-
tumoron végzett fazis Il klinikai vizsgalat szintén jelezte a készitmény daganat-
ellenes hatasat. A klinikai vizsgalatban részt vett betegeknél javultak a vizelési
problémék, csokkentek a PSA-értékek és a prosztata térfogata. Ezekkel a po-
zitlv valtozasokkal fiigg 6ssze, hogy a halalozas a negyedére csokkent a
csokkentett deutériumtartalmu vizet fogyaszté betegek korében a
normal deutériumtartalmu vizet fogyaszté csoporthoz képest.

Fontos szerep juthat a deutériummegvonasnak a PSA-vizsgélattal
kisz(irt, korai stadiumban felismert prosztatatumoros betegek elldtasaban is;
rendszeres fogyasztasaval a betegség eldrehaladdsa lassithato, esetenként
visszafordithato.

Tovabbi informacio:
HYD Rakkutato és Gyogyszerfejleszto Kft.
Tel.: (06-1)-365-1660
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MEDINATURAL
TEAFA SAMPON
NUI*.'&'I:"I.I EH f\ll-{l.“‘ HA|RA

NI At MMHI‘HV *.I*- I
PARABENEKET. MESTERSEGES
SZINEZEKET, ILLATANYAGOT
Kiméletesen tisztit, helyredllitja a fejbor
természetes egyensilyat, szabdlyozza a
faggyu termelodist, ezdltal kilonosen
hatékony a korpas fejbdr kezelésére,
rendszeres hasznalataval a haj uszta
apolt, egészséges lesz,

A természetes teafa llloolaj flszerase
kamfaoraos, friss illatat a narands
gyimilesas illataval lagyitott

MEDINATURAL
TEAFA ILLOOLA]
mnf:h u\ TFRMFR}'FTH

A fuszeres :Halu TEA FH llléolaj leginkabb
fertotlenitd, virus-, és gombadlo
hatdsarol ismert.

Elsdsorban gombdsodasra hajlamos lab,
zsiros, korpas haj, pattandsos bor apola-
sara ajanljuk. Tobbek kozott hasznalhat-
Juk még aromafurddbe, aromalampaba
légterek frissitésére, fertétlenitésére,

A MEDINATURAL TERMEKEKET
KERESSE A PATIKAKBAN!

— hirdetés

A gydgyszerész vdlaszol

Tavaszi hajdypolds

Bdriink kérbeveszi, hatarolja szervezettinket, mintegy elvalasztja

a kérnyezettdl, ezzel bizonyos védelmi feladatokat is ellat. Védi a
testlinket a korokozoktol, szennyezések-szennyezddesek behato-
lasatol, dtésektdl, nyomasoktol és a sértilésektdl.

hogyan a testlinket borité bort a testta-
jéknak megfeleléen, Ugy a hajas fejbért és a hajat
is megfelelden szikséges apolni. Mint ltaldban,
a legfontosabb a rendszeres mosas, tisztitas. Bar
létezik olyan tévhit, miszerint a gyakori hajmosas
art a hajnak, ez a nézet mara mar tulhaladottnak
tekinthet®, és megfeleld hajsampon valasztasaval
karosftas nelkdl, akar naponta moshatunk hajat.
A mosés sUr(iségét természetesen a szikségletek-
hez kell igazitani. Akinek a munkaja, napi életrit-
musa, szokasai megkivanjak, gyakori hajmosashoz
valé sampon alkalmazésaval nyugodtan moshat
mindennap hajat. Kuléndsen érvényes lehet ez
sportoldkra, meleg kérnyezetben dolgozokra,
akiknek izzadhat a fejuk.

A hajas fejodrt a haj nemcsak védi a kilsé
behatésoktdl, de akadalyozza a szell6zését is.
Lehet zsirosodésra hajlamos, ekkor a hajszalak
konnyen zsirosodnak, Gsszetapadnak, éltalaban
az egész hajallomény csapzotta vélhat. A zsiros
fejbérre vald samponok alkalmazésa javasolhato,
és a zsirosodéas mértékének megfeleld gyakorisagu,
akar 2-3 naponkeénti hajmosds. A szaraz fejbér is
specilis gondozast igényel, kildndsen, ha a széraz
bérdarabok levalnak, hullanak, vagyis a fejbér
korpasodik. Furcsaméd a korpa lehet zsfros ésivagy
szaraz korpa. Fontos, hogy mindig a jelenségnek
megfelel6 hajapolészereket alkalmazzunk.

Gyakori gond a hajhullés, amit okozhat belsé
probléma, akér hormonélis eltérés, vagy bizonyos
gydgyszerek szedése, nem megfeleld taplalkozas,

de akar gombds fertézés is. Mivel az okok rendkivil
kulonbozéek lehetnek, ezért fontos, hogy orvoshoz
forduljunk, bérgyogyasz segitségét kérjik a kezelés
madjanak meghatarozasahoz. Ha a szakember ki
tudja zami a megbetegedés lehet6ségét, batran for-
duthatunk a megfeleld hajépold szerek kivalasztasa
érdekében a patikékban a gydgyszerészekhez.

A gyogyszertarakban kivalo, hajtipusnak
megfelelé hajapoldszerek alinak rendelkezésre.
Ne feledjlik, a legtobb hulldmositd oldat (dauerviz)
és hajfesték karosftja a hajszalakat. A hajszalak
egészségességéért az azokat taplald fejodr is felelds.
Afejbdr apolasara kiilon gondot kell forditani,
allapotanak és tipusanak megfeleléen. Elképzelhetd
szaraz fejbér zsiros hajjal, és zsiros fejbdr széraz,
toredezett hajjal. Ennek megfelelden a fejbért és a
hajszalakat nem feltétlendl azonos tipusu apolésze-
rekkel kell kezelni. A tisztitason, dpolason kivil mind
a haj, mind a fejbér védelmére is szlikséges gondot
forditani. Ovjuk a fejodrt és a hajat az idéjéras
vizsontagsagaitol! Er6s hidegben fedjik-takarjuk
be, ahogyan nagy melegben, erés napstitéskor is
érdemes konny(, napvédd kalapot viselni. Hajmo-
sas utan tgyeljiink a haj
teljes megszaritasara, ha
csak lehet, nedves hajjal-
fejbbrrel ne menjtink
hivés, szeles helyre,
mert a hajhagymék
meghilése konnyen
hajhullast okozhat.

— hirdetés
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Dr. Santa Zsuzsanna,
szakgyogyszerész

santa.zsuzsa@

gmail.com

Kedves
Olvasénk!
Tandcstalan, hogy
mi legyen a hazi
patikéban,
vagy milyen
lazcsillapitét adhat
egy kamasz
gyereknek?
Megkérdezheti
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Legylnk tisztaban

az aranyer tiineteivel
Hogyan ne jussunk el a mutetig?

Mértektarto véleméenyek szerint a lakossag husz, esetleg diven szazaléka... a legrosszabb esetben
harom emberbdl kettd megismerte mar az aranyér tuneteit. A fellelhetd statisztikak latszolagos bi-
zonytalansagat valdszintileg az okozza, hogy az emberek nem szivesen beszélnek rola, ha maguk is
érintettek ebben a sok kellemetlenséggel és fajdalommal jaré nyavalyaban. Egy valami egészen biztos:

az aranyér népbetegségnek szamit.

#z eredeti dllapot wegtartdsa

A végbél és a végbélnyalkahartya sértilékeny ér- és ideghaldzata, érparna-
zottsaga a székletirités — és persze a széklettartas — folyamataban jatszik
kulcsszerepet. Az ezt a terilletet érinté elvaltozast kevésbé szemérmes meg-
kozelitéssel tulajdonképpen végbélvisszerességnek is nevezhetnénk.

Igazi civilizacios betegségrél van szé, vagyis legalabb részben ma-
gunknak okozzuk. Az Glémunkak és a mozgasszegény életmdéd elter-
jedése, a helytelen taplalkozas és az ezzel szorosan 6sszefliggd tulsaly
vagy éppen a fogyokurak miatti teststlyingadozas egy(ttesen terhelik
tul szervezetiinket. Kézismert, hogy sokaknal a terhesség ideje alatt je-
lentkeznek az els6 problémak, de akar egy komolyabb felfazas is szere-
pelhet a korel6zményben.

Az aranyér-megel6zés javallatainak betartasaval egy fust alatt
elézhetjik meg (vagy odazhatjuk el) a legstlyosabb sziv- és érrendszeri,
valamint daganatos betegségeket is. Ebben az értelemben nem igényel
kulon odafigyelést vagy eréfeszitést, hogy torédink a kialakuloban lévé
problémaval. Ajanlatos betartani néhany taplalkozasi alapelvet. Az al-
kohol és a fliszeres ételek — mivel irritdljdk a bélrendszert - a tiltott
kategdridba tartoznak, és nem javasoljak a szakemberek azokat az éte-
leket sem, amelyek szorulast okozhatnak. Ebben eléfordulhatnak nagy
egyéni kulénbségek, de éltalaban a csokoladé, a banan, a rizs, a fehér
kenyér, a (féleg voros) husok és a tésztak, tovabba a magas sé- vagy
cukortartalm( ételek keriilendsk. Ertelemszer(ien a rostban gazdag ét-
kezés sok gylimolccsel, zéldséggel, a teljes kibrlésti gabonabol készilt
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Hatekony segitség az aranyeér és
szovodmenyei kezelésében.

Ne éljen fdjdalommal!

Terhesség
€és szoptatds idején is
@- alkalmazhato.
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kenyerek és az idedlis mennyiségl (napi 2-2,5 liter) folyadék bevitele
segithetnek egészséglink megovasaban. Kevesen tudjak, hogy ha ,tdl
kénnyen” mennek a dolgok a mellékhelyiségben, az legalabb annyira
megterheli az érintett ereket, mintha ,fogos” ételeket ettlink el6z6 nap,
a cél tehat valamiféle egyensulyi allapot elérése volna. Ez odafigyeléssel,
napi tébbszori étkezéssel és esetleq rosttablettak alkalmazéséaval egy-két
nap alatt elérhetd.

Viegyfokozati fdjdalom

El6fordulhat, hogy a gondos odafigyelés ellenére egyszer csak fajdalmat
érzlink, kitiremkedést tapasztalunk (mely eleinte visszahtzadik), esetleg
viszketés, valadékozas 1ép fel, székelés kozben nehezebben boldogu-
lunk. Méar ezen a ponton érdemes elldtogatni az orvoshoz. Fontos tudni,
hogy a betegségnek négy stadiuma van, és az elsé kettd esetében még
igencsak sokat tehetlink egy kés6bbi m{itét elkerliléséért.

A WC-papiron megjelené vagy a kagyloban megfigyelhetd pecsételd
vérzés az elsd gyanUs jelek egyike, egyltt jelentkezik a fajdalommal,
egyfajta szokatlan nyomasérzéssel. Az aranyeres csomok beltlrdl kifelé
tagulva a végbélnyilas elé keriilnek, ugyanakkor a végbél trege felé is
bedomborodnak. A harom csomo allandé irritacionak van kitéve, s en-
nek kovetkeztében egyre gyakrabban jelentkezik égeté, csip6, viszketd
érzés, sulyosabb esetekben vérzés. Rendszeressé valik a nemcsak szé-
kelés utan zavaro, éllanddan jelen 1évé gyengébb vagy az o6rakig tartd
er6sebb fajdalomérzet.

Mint ahogy minden betegségnek, az aranyérnek is vannak
szovédményei, ilyen példaul a végbélnyalkahartya berepedése, a vég-
bélvéna-trombdzis vagy -vérzés, amelyek a fajdalom mellett rendsze-
rint pszichésen is megterhelik a betegeket, koznapi nyelven ijeszt6ek.
Széls6séges esetben a zaroizom funkciojanak akadalyozésa is felléphet,
ami széklettartési problémakhoz vezethet.

Mivel anatémiai elvéaltozasrél van szé, ezért kendcsok, klpok hasz-
nélatatél nem varhato el, hogy a folyamatot visszaforditsa. Ugyanakkor
minél korabban kezdenek hozza az aranyér kezeléséhez, annél nagyobb
a valészinlsége, hogy a panaszokat mérsékelni lehet, a komfortérzet
visszanyerhet6, allapotunk szinten tarthaté. A fajdalom és a vérzés elvi-
selésében a legtobbet az egyéni tlréképesség szamit.

Eloszlatjul a gelelmet

A legtobben talan az esetlegesen fellép6 fajdalomtél félve és a szé-
gyenérzet miatt 6dzkodnak az els6 orvosi vizsgélattol. Nos, a vizsgalat
valéban nem kellemes, de elkerllhetetlen. Rendszerint a korabbi be-
tegségek, mitétek felsorolasa a kezdd 1épés, majd ezek utan a beteget

— hirdetés

AZ OVON ALULI TISZTASAG ERZESE!

BIDET iracaxivis néwxiv:

TOILETTE NETT®
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ANTIBAKTERIALIS KIVITELBEN !
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www.interex.hu, interex@interex.hu

KERESSE A FURDOSZOBA-SZAKUZLETEKBEN!
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oldalfekvésben, felhuzott térdekkel, vagy manapsag inkabb a legujabb
modszer szerint térdel-konyoklé helyzetben vizsgéljak meg. Alapeset-
ben manudlis médszert alkalmaznak, am az intézménytél, hasznalt
technikatol és az eset stlyossagatol fliggden sor kertilhet a végbéltik-
rozésre. Az altalunk megkérdezett orvosok egyodntet( allitésa szerint ez
nem okoz fajdalmat, a paciensek viszont leggyakrabban a , kellemetlen”
jelz6t hasznaltdk a beavatkozassal kapcsolatban. Tukrozéskor a végbél
teljes alsé szakaszat atvizsgaljak a daganatos betegségek kizéarasara.

Fowtos!

Kialakult aranyér esetén és a betegség megelézése céljabdl is
kulcsfontossagu az alapos, b6 vizzel torténd tisztalkodas, min-
den székleturités utan.

Fontos, hogy ne széraz papirt hasznéljunk, mivel nem tavolitja
el megfeleléen a kérokozokat, valamint alkalmazasa kialakult
aranyér esetén az elvékonyodott érfal megpattanasahoz vezet-
het. igy a papirral gyakorlatilag a véraramba dérzséljik a kér-
i okozokat, és ez fekelyek, sipolyok kialakulasat okozhatja

Kendes és kup vagy szike és zer

Al és lll. fokozatu aranyér kezelésére elGszeretettel alkalmazzak a cso-
mok gumigyirls leszoritasat, melynek soran a csomo elhal és lelokddik.
Ez azonban nem nyUijt végleges megoldast, a tinetek néhany hénap
vagy év elteltével kidjulhatnak. A lll-IV. foku aranyeresség esetében mind
a harom csomét miitéti Gton tavolitjak el. Ennek két verzidja ismeretes:
szikével és olloval, a vérzéscsillapitast a nyalkahartya dsszevarrasaval el-
végezve, valamint sebészi 1ézerrel, amikor is a Iézer mintegy ,lehegesz-
ti" az ereket, tehat nincs vérzés, varras és varratszedés. A regeneralédas
és a tovabbi tlinetek elkerllésének Utja a mar ismertetett taplalkozasi
alapelvek betartasa a m{itétet kdvetden is.

A végére egy j6 hir kivankozik, igy itt érdemes szdlni arrol, hogy
az |. fokU aranyeresség esetében konzervativ terapiat kell alkalmazni,
vagyis a helyes taplalkozassal, sok mozgassal elért székletrendezésre kell
fektetni a hangsulyt kenécsok és kupok hasznalata mellett. Aki még
megteheti, ne vegye félvéllrol az elsé tineteket!

Loldvari |stvdn B



Az eletmodvdltas

se%iflae:me

Specialis tornaval, sportolassal a visszér ellen

Zsibbad a labszéra vagy a labfeje? Kialakult a gyakran elnehezuld,
faradt lab érzete, éjszakai labgdrcsdk kinozzak, esetleg el nem
mulo viszketéstdl szenved? Elhalt felletek vagy fekély csufitia el a
bdrét? Ezek a gyanus jelek arrdl tantskodnak, hogy elkezdddott a

Visszeresseq kialakulasa.

Az ember két labra alldsa nem csak olyan ana-
tomiai problémakat, ha Ugy tetszik, ,tervezési
hibakat” hozott el6térbe, mint az aranyeresség
kialakulasa vagy a térdizilet tulterhelhetdsége:
a tobbletteher az alsé végtagokban fokozza
a vénés vérnyomast. Ennek kovetkeztében a
visszéren belli vérnyoméas nagyobb lesz, mint
amilyen ellennyomast az érfal és annak kornye-
zete ki tud fejteni. A szétfesz(il6 érfalak meg-
jelenésének emellett természetesen lehetnek
genetikai okai, és életlink soran szerzett beteg-
ségeink szoévédményeként is gondolhatunk a
problémara.

Tipikusan az all6 foglalkozast végzok, az el-
hizottak, az id6sek és a bizonyos véralvadast fo-
kozé gyogyszereket szeddk tartoznak a legveszé-
lyeztetettebb csoportba, naluk az életmindség
romlasatél az életveszélyes allapotig terjedéen
béarmi eléfordulhat a visszér allapotanak sulyos-
bodasa kézben. A konzervativ terdpidk a tiinetek

enyhitésére alkalmasak, azonban ha ezt a fazist is
elhanyagoljuk, gyorsan eljuthatunk addig a pon-
tig, ahol mitéttel kell beavatkozni.

Huarc a gravitdcioval

Két kiemelkedéen hasznos sportag valamelyikét
(izve jelentésen csdkkenthetdk a visszerességgel
jaré tinetek. A legidedlisabb kézulik is az Uszas,
amely soran tébb hatdsmechanizmus is a vissz-
eresség ellen dolgozik. A hideg viz (a sportme-
dencében végrehajtott Uszas tehat a megfelel6)
a vénak falaban 1év6 simaizmokat hlizza 6ssze, a
viz nyomédsa ugyanakkor kipréseli a lab ereiben
pangd vért. A labtempdk pumpalé hatdsanak
j6tékony hatasat nyilvan nem kell ecsetelni, a viz-
szintes testhelyzet és a vizkiszorftas miatt pedig
eleve kisebb terhelés koncentralodik a végtagra.
A visszereket a tulsullyal nem kiizdok kerékparo-
zassal is nagy hatékonysaggal Urithetik ki.

g\m

Javasolt még napi 20-20 percet forditani arra, hogy elvégezzilk a kévetkezd (még
j6 néhany hasonléval kiegészithetd) gyakorlatsort. A feladatokat haton fekve kell

végezni.

1. Labainkat kinydijtjuk, spicceliink, majd par masodprec elteltével ellazitjuk a labuj-
jakat és a |abfejet. Ismételjik meg &t alkalommal!

2. A labakat kinydjtva a térdeket dsszeszoritjuk, majd néhany masodperc elteltével
lazitunk a szoritdson. Az ismétlésszam itt is 6t.

3. Sajat tempdénknak megfeleld sebességgel ,biciklizziink”.

4. Labainkat tegyik a foldre, majd az egyiket megemelve mindkét irdnyban moz-
gassuk 6tszér-6tszor. Mindkét Iabbal tiz ismétlést végezziink.

5. Tegylk kezeinket tarkdra, labainkat hizzuk fel,
dsszeszoritott térdekkel déntsiink jobbra és
balra, tizendt ismétléssel.

— hirdetés

Biomed
Vadgesztenye krém

FORTE

TOVABBFEJLESZTETT OSSZETETEL
NYIRFAKEREG KIVONATTAL

Visszérgyulladds okozta bértinetek,
faradt és feszild Iabok apoldsara,

A krémben alkalmazott értékes
gyogyndveny kembinacis
elonyds lehet a felszinl véndk dpoldsa,
valamint 6déma és nehazldab-
érzés esetében.

23,9% gydgynoveny kivonat
+ A és E vitamin

szeriarakban,
tekben, fitoteka

Keresseag

gyogynaveny sz
&s biobollokban, Herbahadz, Herbdria
Mediline, a5 Rossmann Wzletekben




Mindenkinek van egy modszere
Ha tamad a herpesz

Gyorsan be kell kapni egy szem kockacukrot, méz-
zel kenni, esetleg jéggel hiteni. Tekintve, hogy a
herpesz, ez az ajkakon jelentkezd égd-fajo és vala-
dékozo borelvaltozas virusos eredetd, nem biztos,
hogy a hazi praktikak szamitanak a leghatasosabb
védekezd eszkoznek ellene.

viem mUlic el W\a%a”@

A mianyag palack vagy pohar, amibél esetleg mar tébben is ittak, és a
cseppfertézést eléseqitd helyzetek (jellemzéen leginkabb tiisszentés vagy egy
csok) jelentik a legnagyobb kockdzati tényezét. Tudnunk kell azonban, hogy
a herpes simplex virusnak akkor van a legnagyobb esélye a szervezetbe jut-
ni, amikor immunrendszeriink legyengult. Elsddlegesen a stressz, a fizikai és
lelki kimer(ltség nyit szabad utat a fert6zés terjedésének, amely egyébként
eléfordulhat, hogy évek, s6t évtizedek 6ta lappang a szervezetben.

Ceak hasowlit o pattandsra

Eszlinkbe se jusson megsérteni a feltletét, kiszUrni annak reményében, hogy
a valadék gyors tavozasaval lerovidithetjlik a gyogyulas folyamatat! Egyfeld
a fert6zést tovabbi terliletekre is atvihetjik, masfeldl a nyilt seb védtelenné
valik egyéb kdrokozokkal szemben is. Tévhit, hogy a hegesedés, porkoso-

dés fazisaban mar nem fert6zhetlink meg méasokat, ilyenkor csak annyi tor-
ténik, hogy csokken a tovabbadas esélye. A legrosszabb hir, hogy a virussal
még lappangd, tehat a testfellileten semmiféle jelzést nem ado allapotaban is
megfertdzhetlink mésokat.

pldzds, kezells Wozilag

A burgonyaban, halakban, tojasban és husban, emellett a tejtermékekben
jelentés a lizin nev(i aminosav mennyisége, ez pedig meggatolja a virus sza-
mara idedlis kornyezet kialakulasat. Az illdolajok kozil a citromf(ié segithet le-
birni a kort, vagy a teafaolaj és az olivaolaj 1:1 aranyu, sajat magunk készitette

kombinacioja.
Sokkal hatasosabbak azonban a kendcsok, amelyekkel viszont nem elegend
a kérdéses tertiletet napi egy alkalommal atkenni, a gydgyszerleirasok szerint van
olyan, amelyiknél napi 6tsz6ri hasznalat hozza meg a kivant eredményt. Két
egyszer(inek tin®, am sokak szamdra elérhetetlen mddszert ajanlanak még a
szekemberek, ezek pedig a stresszmentesség és megfelel mennyiség(i pihenés.
Loldvai \stvdn B

— hirdetés

Ldtja? Nem ldtja?
Erzd?

weanw Detviran

Legyen kéznél a

herpesz ellenszere!

Sose érje viratlanul a herpesztimadis,
mindig, mindenhol legyen Onnél Telviran™!

Aciciovir hasdamyagu winy ndlkil kaphats gydgrsaor,

Ne virjon addig, amig a herpesz
lathatova valik!

TIPP: Alkalmazza a Telviran® krémet mar

a bizsergi-¢gd éreés megjelenésekor! gy

¥ megeldzheti a kellemetlen édményeket,

¥ lergvidithet a hosszas gyogyulise,

¥ ¢sa szépsége is megmaradhat!

rF
KEGIS 0

- ;
Fpdsrsiyy Bt ooy

A kockazatokrdl és a mellekhatdsokrdl olvassa el a betegidjékoztatdt,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gydgyszerésaét]
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SziV\oquoL ellen

A stroke és a veralvadasgatlo szerek osszefuggese/

Magyarorszagon minden masodik ember sziv- €s érrendszeri megbetegedés kMzz‘eben hal
meg. A szivinfarktus, a szél(tés (stroke), a tidéembdlia, végtagot veszélyeztetd érszikulet mind a
kardiovaszkularis riziko kdvetkezményének mas-mas megjelenési formaja. Egészséges életmoa-
dal, idejeben elkezdett kezeléssel ezek a betegségek jorészt elkertilhetdk.

A betegségek megel6zésének lényege annak felismerése, hogy mindenki
felelés dnmaga és kornyezetének egészségéért. Hasznos megismerni a
kockazatokat, mert fontos tampontot adnak az egészséges életméd tu-
datos kialakitasahoz.

Kockdzatok

A sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasaban jelentés szerepe van
az életmodnak, a csaladokban generaciokon at hagyomanyozédd rossz
szokasoknak. Az egészségtelen, a sziikségesnél béségesebb, energiaban
gazdag taplalkozas hozzajarul az elhizas kialakulasahoz, amelynek gyako-
ri kdvetkezménye a magasvérnyomas-betegség. Mivel a mai kor embe-
re keveset mozog, ezaltal veszélybe keril az erek egészsége is, tovabba
gondot jelent a koleszterinszint és a cukorhaztartas egyenstlyban tartasa.
Mindezekhez tarsulhatnak olyan egészségkarosité szokasok, mint a tul-
zott alkoholfogyasztas, a dohanyzés.

A sziv- és érrendszeri betegségek komplex terapiat igényelnek, amely-
ben a gydgyszeres kezelés mellett az egészséges életmod kovetkezetes
betartasa is fontos tényez8. Ha szikséges, gyogyszerrel kell segiteni az
optimalis vérnyomas, vércukor- és koleszterinszint beéallitasat. Emellett
javasolt a rendszeres testmozgas, kezdetnek j6 valasztas a napi 30 per-
ces, tempds séta, a biciklizés, Uszas, nordic walking vagy a kertészkedés.
A terhelés csak lassan, fokozatosan névelhet6 a vérnyomas és a szivfrek-
vencia flggvényében, mig elérjtik az optimalis napi 60 perces testmoz-
gast. Tulsuly esetén javasolt lefogyni, igy csokken a magas vérnyomas, a
cukorbetegség, a mozgasszervi panaszok kockédzata. Hasznos megtanulni
valamilyen stresszoldd modszert, érdemes példaul jogazni. Egészséglinkre
valik a szfvbarat étrend, a vacsorahoz elfogyasztott 1-2 deciliter vérosbor.
A dohanyzasrdl viszont jobb lemondani!

Syecidlis terdypia

Bizonyos szivbetegségek és ritmuszavarok — példaul pitvarfibrillacié - ke-
zelése azonban specidlis gondoskodast igényel. Az érintett betegeknél
ugyanis fokozott kockazatot jelent a vérrogképzdés, ezért fontos szere-
pet kap a véralvadasgatlas.

— A marcius elején rendezett Debreceni Kardioloégus Napokon bemu-
tatott klinikai vizsgalati eredmények és az alvadasgatlasban bekovetkezd,
a tudomanyos (lésen ismertetett terdpias 1épésvaltas aldtamasztottak,
hogy megfelelé véralvadasgatlé terapiaval a stroke hosszd tavon biztonsa-
gosan megelézhetd pitvarfibrillacioban szenvedd betegek esetében — 6sz-
szegzi a legmodernebb tudomanyos eredményeket dr. Pal Laszl6 kardio-
l6gus. — A nem billenty(i eredetl pitvarfibrillacio kezelésében mérfoldké
jelent6ségliek az elmult években nyilvdnossagra hozott adatok, mert
bebizonyitottak, hogy ma mér létezik olyan szdjon at szedhetd véralva-
dasgatlo készitmény, amelynek széliitést megel6z6 hatdsa hosszu tavon

is megmarad. A RE-LY vizsgalatnak kdszonhet6en ez a kezelés ma mar
vildgszerte — tobbek kdzott Magyarorszagon is — elérheté a betegek sza-
mara.

A nemrégen publikélt RELY-ABLE tanulmany a terapiaban részt vevé
betegek utankdvetése soran megmutatta, hogy a kezelés agyi véde-
lemben nyujtott pozitiv hatasa négy év utan is fenndll, és a szisztémas
embolizacio, valamint a vérzéses szovédmények alacsony gyakoriséga is
megfelel a kezelés els6 négy évében tapasztalt eredményeknek. A legtébb
pitvarfibrillacioban szenvedé betegnek élethosszig tartd véralvadasgatld
kezelésre van szlksége, hogy védekezni tudjon az érelzarodas kovet-
keztében kialakulé szélltés ellen. Az 0 szajon at szedhetd gydgyszerrdl
rendelkezésre &llé adatok megnyugtatéak mind a betegek, mind pedig
az orvosok szaméra, mert biztosak lehetnek a terdpia altal hosszd tavon
nydjtott agyi védelmi elénydkben.

Jakob \stvan B
hirdetés

késziléek
Potencia versenytars nelkil
CE 101

8z egészségre, alkalmazhaljgh
hmtarbam fefiak is

www.vap-keszulok. hu .,

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorité gumigy(iri alkalmazésaval, életkortél fliggetlentil
létrehozhat6 és megtarthatd a sziikséges merevedés. Terapias alkalmazasaval fiatal férfiakndl
méretnovekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készilék lehetdséget biztosit
az 6romteli szexudlis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.

IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELG PAR LEVELEBOL:

~Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat taskdjaban lakik a haloszobaban,
és ugy gondolom, mindennél tébbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szémitani.”
LA torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicséségére
vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeillé pért alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
JAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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Segithetiink megszabadulni
A SIEMUVEGEKTOL?

Szabaduljon meg
minden szemiivegétdl
egy életre!

A legijabb lézeres kezelésiink
segitségeével megszabadulhat
nem csak a tavoll éleslatashoz szukséges
szemilvegétsl, de olvasoszemivegétdl is

15 000 Ft értékii
INGYENES VIZSGALATI KUPON
Akupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett

dijmentesen végezziik el a |ézeres latasjavitast
megelfizd alkalmassagi szemvizsgalatot.

focus @ medical

TOVABRI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:
Focus Medical Margitsziget

GYH1304

(06 1) 450 3533 « info@focusmed.hu = www.focusmedicalhu

14 gybgyhir magazin

Levertséqg, kimertltseg,
kedvetlenség - sokak-
nak ismerdsek e tlinetek
az idéen nehezen mulo
tel utan. Ezek a tavaszi
faradtsag tunetei, ame-
lyek ellen kis odafigye-
léssel sokat tehettink.
Osszedllitdsunkban
gondoltunk azokra is,
akik kenyelmesebbexk,
viszont rendkivdl kitar-
toan képesek betartani
a dietakat, és azokra is,
akiket kénnyebb raven-
ni arra, hogy kimozog-
Jak magukbdl a faradt-
sagot.

Télen nem jutunk tul sok napfényhez, kevés friss zoldség és gytimolcs
ker(l az asztalunkra, ezért szervezetiink vitamintartalékai kimerdlnek.

A hideg hénapokban anyagcserénk lelassul, a salakanyagok hosszabb
ideig maradnak szervezetiinkben, és mindez akadalyozza a sejtek oxigén-
és tapanyagfelvételét.

Turelem és ellendrzés

- Ugyanakkor azt is tudni kell, hogy bioritmusunk az évszakok véltozasat is
koveti — magyarazza Lovrity Judit etyeki gydgyszerész. — Egyes betegségek
tavasszal kiUjulhatnak, koztik példaul a gyomorfekély. — Szerotoninszin-
tlnk szintén a tavaszi hénapokban kerill mélypontra, és e hormon hianya
depresszios tlineteket okozhat. A tavaszi faradtsag a kicsiket is érintheti:

a szliléknek tobb turelemre lehet szlikségtk a nyafogo gyerekekhez.

A keringési betegségben szenveddknek ilyenkor esetleg a gydgyszerek
adagolasan is valtoztatniuk kell - ha van megfelel6 késziiléktink otthon,
érdemes rendszeresen ellenérizni a vérnyomasunkat. A depresszids
betegek allapota is romolhat ebben az id6szakban, és a vitaminhiany miatt
gyakoribb lehet a foginyvérzés is.

Borsmenta €5 avanyesszd

- Télen jellemz6en nehezebb ételeket fogyasztunk, anyagcserénk lom-
habb, ez megterheli emésztérendszeriinket, a salakanyag felgy(lik szerve-
zetlinkben. Erdemes ezért segiteni testiink tisztulasat, példaul gyégyte-
akkal - tanacsolja Lovrity Judit. — Aprébojtorjan, benedekfd, katangkoro,
borsmenta, aranyvessz8, bodzavirag, kukoricabajusz, gyermeklancf( levele
és gyokere, csalan-, szeder-, nyirfalevél — e méregtelenitd gydgynovények
a legtobb patikaban beszerezheték — mondja a szakember. — Valasszunk
ki koziltk harmat-négyet, keverékiikbél reggelente 1 evkanalnyit forraz-



Egy szorakoztatd ¢s Uasznos mozgdsforma: a vordic walking,

Talan nincs annal csabitdbb, mint amikor azt halljuk, hogy sétalassal is sokat tehetlink egészséglink védelméért, a tavaszi faradtsag lekiz-
déseért. A nordic walking egy néhany alapvetd technika elsajatitasa utan kénnyen (izhetd, ugyanakkor nagyon is komoly alloképességi
sport, mely izmaink mintegy 90%-at megmozgatja. Célja, hogy egy meghatarozott tavolsagot ugyancsak meghatarozott iddintervallumon

belil tegylink meg. Mivel a hagyomanyos értelemben vett sétanal 20%-kal tébb kaldriat éget el, ezért a testsulyproblémakkal kiizddk sza-
mara idedlis. A tempds haladas kdzben 25%-0s ndvekedés érhetd el, ami az oxigénellatast illeti, s ha helyesen alkalmazzuk a technikat,
enyhiti a nyak és a hat fajdalmait. Ha hozzatessziik, hogy erdsiti — mar csak a megnyugtatd természeti kdrnyezet okan is, amelyben a
nordic walking (izését javasoljak — a stresszt(ir6 képességet, és az egyik legjobb dregedésgatié mozgasformanak tartjak a vilagon, akkor
egyeértelmveé valik, hogy érdemes ellatogatni tovabbi informaciokért a http:/www.nordicwalkingsport.hu weboldalra.

zunk le 3 dl vizzel, hagyjuk lefedve allni 20-30 percig, majd éhgyomorra,
édesités nélkul igyuk meg a fézetet. Kivalo majtisztitd példaul a mariato-
vismag-olaj — ha idegenkeduink az izét6l, kapszula forméajaban is kaphato.
Szintén majvédé fogas a lenmagolajjal meglocsolt articsoka.

A gyogyszertarakban tobbféle vitamin-, antioxidans- és energiapot-
lasra kifejlesztett készitmény kaphatd, amelyek kozul ki-ki kivalaszthatja
a neki (és pénztarcajanak) leginkabb megfelelét. Ugyanakkor étrendiink
valtoztatasaval is sokat tehetiink a vitaminhiény ellen. Lassan megjelenik a
piacokon-boltokban a retek, a metél6- és péréhagyma, utébbi igen gaz-
dag C-vitaminban. A jégsalata semleges iz(i, emellett sok vasat tartalmaz.
Szintén magas vitamintartalmu az otthon is el6allithato retekcsira vagy
buzaf(.

Olaj s vevetés
Sokat segit a mozgas is — teszi hozzé a szakember —, de a tulzasokat ter-

mészetesen kerdlni kell. Toltsink minél tobb id6t a szabadban, a kocogas,

séta, a kertészkedés mind sokat segithet. Ha zart helyiségben, 6sszponto-
sitva kell dolgoznunk, j6, ha munka el6tt alaposan kiszell6ztettink, iszunk
egy nagy pohar vizet, és a parologtatoba cséppentiink néhany csepp
citrom-, borsmenta-, eukaliptusz- vagy levendulaolajat. Ugyanakkor ne
feledjik: az illdolajok hasznalata nem megengedett azoknak, akik homeo-
patias készitményeket szednek - figyelmeztet Lovrity Judit. — Aki teheti,
jarjon masszazsra, szaundra, utobbi helyett a h6séget rosszul visel6knek jo
valasztas lehet az infraszauna. Szintén j6 Gtlet, ha otthon, flrdés kozben
pl. luffaszivaccsal radirozzuk a bériinket.

A testlink mellett a lelktinket is kuralhatjuk. Ha hazaérink, toltsiink
egy nyugodt félérat tévézés nélkal, pl. olvasassal, zenehallgatéssal.
Kutya- és macskabaratoknak jo hir, hogy a hézi kedvencek simogatasatol
szervezetiink oxitocint termel, ami csdkkenti a vérnyomast. Es a jokedv is
gyogyit: a nevetéstdl endorfin szabadul fel testiinkben, ami csokkenti a vér
stresszhormonszintjét.

Papp Gyulo. B
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Neera palma- és
juharszirup - 500m|
(5-féle pdlmaszirup

€ tiszta kanadai
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A Neera méregtelenités eéja, hoay fokozza a test természetes
- méreqtelentd képesséodt. A méreqtelenités munka mellett

s kiinnyen elvégezhetd, mert nem Iép fel firadtsaq vagy
gyengeségéraés, mivel a kiraital nem mds, mint egy folyé-
kony taplalék, mely kikiiszoboli az éhségérzetet, & energidt

- ad a tisztulasi folyamatok alatt. A tobbféle palma- és juharfa.
nechoébl késztilt Neera sziruppal a test a megfeleld ardnyban
'kap meq minden lényeges mmnhrtesésvénylanyagut, mely

;gmnmme%ggn
v mﬂmmk orszdgos bolthdlézatban
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[smevje meg, on is

Solutio -Awntisudorica S0 % ,goV\o VIi: [zzodas kezeléséye, oldat

Alkalmazas: Az izzado terletet (tenyeret, talpat, hénaljat, lagyékhajlatot) el6zetes szappanos, meleg
vizes lemosas és letorlés utan a folyadékba martott vattaval naponta 1-szer be kell kenni. Amig a
koéros izzadas nem sz(inik, naponta szikséges alkalmazni!

Jellemzés: Tiszta, szintelen, jellegzetes szagu kilonleges oldat.

Terapias javallat: Tulzott mérték(i izzadas kezelésére szolgal.

Hatasmechanizmus: Az oldat az izzadtsagmirigyeket 6sszeh(izza, és igy helyileg sziinteti
meg a verejték kivalasztodasat. ‘
Ellenjavallat: A készitmény hatéanyagaval vagy barmely segédanyagaval szembeni
tllérzékenység.

Mellékhatas: Imitaciot okozhat, ha nedves borfelileten alkalmazzak.

Egyéb: Alkalmazas soran fokozottan figyelni kel arra, hogy az oldat szembe, illetve
nyélkahdrtyara ne kerljon!

Tarolas: Legfeljebb 25 °C-on tarolando.

A készitmény gyari csomagolasban is forgalomban van.

Avra: vény nélkiil: 470 Ft, vényre: 270 Ft

Suspensio Terpini 100 G Lovio VII. Kdptetd,
a lkgutak Wurutos megloetegedéseire

Alkalmazas: Hasznélat el6tt felrdzandd, naponta 3x5 ml-t bevenni
Jellemzés: Szuszpenzio.

Terapias javallat: A légutak hurutos megbetegedéseire.
Hatasmechanizmus: Bronchusszekréciét fokozé koptetd, valadékfolyositd
Ellenjavallat: A készitmény hatéanyagéval vagy barmely segédanyagaval

Kéztudott, hogy a patikék is készitenek gyogysze-
reket, ezek az Ugynevezett ,magisztralis” készit-
mények. Legtdbbjik receptre és recept nélkil is
kaphato.

Szeretnénk, ha olvasoink el tudnanak iga- | szembeni tulérzékenység.
zodni e gyogyszerek kozott, s egyben nem titkolt Mellékhatas: Hanyinger, hanyas, hasi fajdalom jelentkezhet.
szandékunk a gyogyszerészi szakma ismertségé- Egyéb: Felhasznalhatésagi idétartama 1 hénap.
nek, hitelességének tovabbi névelése, mivel e ké- Tarolas: Hlivos helyen, sotét Gvegben tartandé, hasznalat elétt felrdzando.
szitményekben gyakran a gydgyszerészek évezre- Ara: vény nélkill: 520 Ft, vényre: 320 Ft

dEStUdésaJelenlkmeg 0000000000000 000000000000000000000000000000000000 00

A magisztrélis készitmények neve latin, de Unguientum H‘QdVOPW“CWM Vioniowicum 100 G Pl g, VL.
igyeksziink magyarul is érthetévé tenni az ezek- Mosakodd kendes, érzékewa Vodrve és I/tg‘as @bﬁwe
ben rejl6 javallatokat.
Tajékoztatasul kozlink egy hozzavetéleges Alkalmazas: Mosdéshoz, az érzékeny borfelllet tisztitasara szappan helyett hasznélhato.
arat is, megjegyezve, hogy némi arkilénbség Jellemzés: Fehér, egynem(], lagy, o/v tipust emulziés kendcs enyhén jellegzetes szaggal.
- az eqgyes patikak arképzésébl fakadéan - Terapias javallat: Mosakodo kendcs, az egyik leggyakrabban alkalmazott gyogyszertéri készitmény,
csecsemdkortol életiink végéig hasznalhatjuk, nem tartalmaz illatanyagokat, allergidra hajlamosaknak
kivalé. A hajas fejbérre alkalmazhato.
Hatasmechanizmus: Nem tartalmaz hatéanyagot, bérvédd hatésu kendcs.
Ellenjavallat: Nem jellemz6.
Mellékhatas: A készitmény varhatéan nem okoz mellékhatésokat, mellékhatasra vonatkozé adatok
nem ismertek.
Egyéh: Terhesség és szoptatas iddszakaban alkalmazhatd. Nem befolya-
solja hatranyosan a gépjarmiivezetéshez és gépek kezeléséhez sziikséges
képességeket.
Palfi Andrea Tarolas: Legfeljebb 25 °C-on tarolhato.
szakqyoqyszerész A készitmény gyari csomagolasban is forgalomban van.
Ara: vény nélkiil: 390 Ft, vényre: 190 Ft

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati
utmutatét, vagy kérdezze meg kezeléorvosat!

eléfordulhat.

A magisztralis készitmények hasznalatat ter-
mészetesen meg kell beszélnitk gyogyszerészik-
kel, kezelGorvosukkal.




SZPONZORALT CIKK

Erzsike néni tandacsa

a jo emésztés érdekében
Probléma esetén a Dulcolax kup lehet segitséginkre

emésztése bizony mar nem m{kadik olyan jol, mint fi-

atalkoraban. Egyre kisebb az étvagya, ugyanakkor na-
gyon oda kell figyelnie arra, hogy mit eszik, mert a legtébb
ételt nehezen emészti meg. Ezzel egy(itt a székrekedéstél is
gyakran szenved.

Megkérdezte haziorvosat, hogy vajon mi az oka a pana-
szainak. A doktor Ur elmagyarazta, hogy az évek mulasaval
szomjusagérzetlink csokken, ami kevés folyadékfogyasztas-
hoz vezet. A székrekedés kialakulasaban a lelassult bélmoz-
gas és esetleg egyéb gyogyszerek hatasa is szerepet jatszhat.
Ugyanakkor azt is elmondta, hogy egészséges, kiegyensu-
lyozott taplalkozassal, megfelel6 folyadékbevitellel és moz-
gassal Erzsike néni is sokat tehet azért, hogy emésztése job-
ban m(kodjon.

Mindezek nyoman Erzsike néni elhatérozta, hogy itt az
ideje a reformkonyha bevezetésének.

igy aztan a j6l megszokott zsfros, magyaros fogasokat
fokozatosan felvaltottak a sovany husokbdl, halbél, zoldsé-

Erzsike néni az évek muldsaval azt tapasztalta, hogy

gekkel és gytimolcsokkel koritett, parolt vagy grillezett éte-
lek.

Arra is odafigyel, hogy 6 és férje napi masfél-két liter
folyadékot fogyasszanak.

Néhany aprésag szintén sokat segit a j6 emésztésben:
mindig ugyanabban az idépontban esznek, az asztalt izlé-
sesen megteriti, evés elétt pedig kiszell6ztet, mert a friss
leveg6 az étvagyat is meghozza.

Bér az emésztésik jobb lett, midta bevezette a reform-
konyhat, a székrekedésen ez mégsem segitett mindig, ezért
nagy koriltekintéssel megoldast keresett problémajara. Ha-
ziorvosa hashajté kupot ajanlott neki, hogy a sok szajon at
szedhetd gyogyszer mellett ne kelljen még egyet bevenni.

Idedlis valasztasnak bizonyult a Dulcolax kup, amely ki-
zardlag a végbélben fejti ki hatasat, nagyon gyorsan, akar
10-30 perc alatt.

Erzsike néni masoknak is azt tanacsolja, hogy probaljak
ki a fenti 6tleteket azért, hogy idéskorban is emésztési za-
varoktol és székrekedéstdl mentes, teljes életet élhessenek.

hirdetés —

e

Kiméletes:

Hatasos: -
Kiszamithato:

On is szabaduljon meg
- gyorsan a székrekedéstdl!

\. Id6skorban gyakrabban fordul elé székrekedés,
meég akkor is el6fordulhat, ha aktiv életet él.

~ llyenkor nagy segitséget jelenthet a megfelel6

& hashajté hasznalata!

Gyorsan segit!

& e 10 e wglabic i rocepl nicll kapunl Dresak okl MAtEEny3R0 Grogiaer

Akpckazatokrdl és a mellékhatasokrololvassa el a betegrajéekoztaltot,

vagy kerdezze meg kezeldorvosat. gyogyszeraszeat!
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A Szegedi Tudomanyegyetem Szent-Gyoérgyi Albert Klinikai
Kdézpont betegellato rendszerében hirdetési feldletek érte-
kesitésével foglalkozo cég 23 éves munkatarsa mindennél
fontosabbnak tartja testi-lelki egészségét. Modszeresen
kutat fel minden olyan informaciot, amelynek segitségével
egeészsegesebb életet elhet 0 maga és kérnyezete is.

Gondolom, nem csak az interneten szorfélsz, az egészségért nem art valésagos
sportokat is (izni.

—Nem vagyok a gép el6tt unatkozo, bongészgetd tipus: két kerékparom van, hogy otthon
a faluban és Szegeden is tudjak kozlekedni. Nemcsak praktikus és olcsd, hanem még
sportnak is jo. A munkam miatt folyamatosan mozgasban vagyok. Amikor tervezhet6bb
id6beosztasom volt, a tartasjavitd hatasarél ismert hastancnak, késébb a porgés zumbanak
is hodoltam. Kedvenc fitneszvidedim és a hazimunka segitségével tartom magam formaban,
mig Ujra bekdszont a tavasz, és ismét kimozdulhatok a szabadba.

Ezek szerint a nagyvarosi élettel szemben elényben részesited a természethez
kozeli életmaodot.

— Gyerekként Szeged mellett, forraskdti tanyankon idilli kornyezetben éltem, ahol a magunk
termelte zoldségek, gylimdlcsok kertiltek csak az asztalra. Semmit sem dobtunk ki, mert a
joszagok orommel fogadtak a konyhai maradékot. lgazi gazdasag van otthon, sajat nevelés(i
baromfi, sertés, juhok. Amikor hazajutok, segitek szlleimnek, hogy megtermeljtk az asztalra
valot. Mara mar varosi lettem, munkam és tanulmanyaim Szegedhez kétnek. A tanyasi izeket
magammal tudom hozni, de a friss levegét és az egyszer(i emberek természet irdnti tisztele-
tét - sajnos — nem.

Manapsag divat a zero waste, vagyis a nulla hulladékos haztartas - ezek szerint a
csalad egyébként is hasonl6 elvek szerint él Forraskiton. Szegeden mit tudsz ebbél
megvalésitani?

- Kérnyezettudatos vagyok, szerencsére nagyon jo szokasokat hoztam otthonrdl. Felsorolni

is nehéz, mi mindenre figyelek oda, példaul: kicsire dsszehajtott bevasarld taska mindig van
nalam, hogy ne szennyezzem a kdrnyezetemet; vagy hasznalt papirlapok hatuljara frva és
nyomtatva évom a fakat — hogy csak néhanyat emlitsek.

Mindenki szokott egy kicsit ,biindzni”, ha maskor nem, evés kdzben a sajat egész-
sége ellen. Nalad mi a helyzet?

— Szeretek nassolni, de azt is egészségtudatosan teszem. Mazsola, mandula és mogyord
mindig van nalam az S.0.S. helyzetekre. Szamos pozitiv élettani hatasuk mellett az izlkért

nagyon szeretem 6ket, ez segft lemondani a cukros édességekrél. Kézel a természethez Konyv: Rhonda Byrne: A titok
sok olyan novény elérhetd, amit egészségmegdrzésre, gydgyitasra hasznalunk: példaul Etel: gorog salata
hajapolasra, hajhullés ellen szaritott didfalevélbél készitett fézetet; gyulladasra vordshagymat; Program: latin-amerikai tancok,
lazcsillapitasra reszelt krumplit. zumba és hastanc

Roldcivi st

Szponzoraink: EVE - PHYSIOMER @ Y s
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Sminktanfolyamok
Mindenkinek!

Hivatalos felnottképzések a
MASK Sminkiskolaban!
Afsz nyilvantartasi szam:01-01538-01
Professzionalis sminktanfolyamok az
alapoktol a Maszkmester szintig.

Eloképzettség nem sziikséges, kedvezo fizetési
feltételek, maximum 5 fos csoportok.

léméi kozé

Nalunk mindenki
megtanulhat sminkelni!

www.masksminkiskolahu
masksminkiskola@gmail.com

|rdetes

c

Elég egy rossz mozdulat, és az ember tébbé nem tud kiegyenesedni. Aki
atélt mar deréktdji fajdalmat, tudja, hogy a fogfajas hozza képest smafu.
Réaadasul a testi fajdalomhoz egy kellemetlen kérdésben megtestesulé pszi-
chés képzet is tarsul: vajon helyredll-e még az az allapot, amikor viszonylag
virgoncan tett-vett a vilagban.

Nem figyeltink eléggé a gerinclinkre. Egyre tobben végzink tlémunkat,
olyan székeken, amelyek mindenre alkalmasak, csak dlésre nem, mert a
tervezOk csak ritkan veszik figyelembe a gerincoszlop anatémiai adottsagait.
Ugyancsak helytelen tartasnak szamit a hajolgatas. Gyakran megfeledkeziink
arrél, hogy nem derékbol kell emelni, inkabb segiteni a lab izomzataval.

Mikorra a helytelen tartasbdl ered problémak felszinre kertilnek, t6bb-
nyire maradandé karosodast szenvedett a gerincoszlop. Az isidsz, vagyis a
gerinc agyéki szakaszanak krénikus betegsége tipikus id6ésebb kori kérkép.
De még manapsag is sok olyan embert latni, akinek plpos a hata vagy a
nyaka all félre, hajlik meg lathatdan nem természetes szogben. Miféle okok
vezetnek e tartasproblémak kialakulasahoz? Térédiink-e eleget a hatunk,
gerincoszlopunk egészségével?

Allandd gdidalowwmal

A krénikus hatfajas jellemz6en olyan er6s, hogy szinte lehetetlen tartdsan
egyltt élni vele. Akkor is igy van ez, ha figyelembe vesszilk, hogy a koroso-
dassal — természetesen egyéni érzékenységtél figgéen — né a fajdalomki-
sz6b. A kronikus gerincfajdalmak alvasképtelenséghez, étvagytalansaghoz,
ingerlékenységhez, elszigetelédéshez, depresszihoz vezethetnek, a kép-
telenségig nehezithetik a munkavégzést. llyenkor ugyanis megné a szer-
s vezetben a stresszhormon (a kortizol) szintje, ami hosszU tavon rontja az
immunrendszert is. Tehat mas betegségekkel szemben is kevésbé ellenélld
az, akinél kronikus fajdalom all fenn.
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Mi okozza. o kybwikus Watgdjdst?

El6szor is egy kis anatémia: a gerincoszlopot négy részre osztjak, a nyaki, a
hati, az agyéki és a keresztcsonti szakaszra. Lényeges tudni, hogy minden
egyes csigolya szegmentalisan felelés egy-egy testtdj mozgatdidegeiért,
vagyis a fajdalom, a vele jaré zsibbadés egy szakembernek pontos tjé-
koztatast ad arra nézve, hogy melyik gerincszakasz és azon belil melyik
csigolya okozza a problémét. Igazi gond a csigolyak kozt a gerincet terheld
eréhatast tompfté porckorongokkal fordul el legtobbszor, tgy a harmin-
cadik-Gtvenedik életév kozott. Ekkorra olyan sok igénybevétel érte a gerin-
cet, hogy a porcok kipréselédnek, igy a csigolyak kozul kilépé idegnyalabo-
kat 6sszenyomjak, ami embertelen fajdalommal jar.

Ennek elérehaladott allapota a gerincsérv. Leggyakrabban az agyé-
ki, vagyis orvosi nevén lumbdlis szakaszon jelentkezik, ez a lumbagd
vagy mas néven isiasz, Ul6idegzsdba. Mivel ez a gerincszakasz felelds
a jaras, hajlas, elfordulas beidegzéséért, hatasara a beteg jaroképtelen,
lezsibbad a laba, se hajolni, se elfordulni nem tud, és a fekvés, féleg a
lefekvés és folkelés is nehezére esik, vagy egyenesen lehetetlenné valik.
Idsebb korban aztan a porckorongok elmereviinek, és a sérv kialakula-
sanak esélye csokken, tehat éppen a javakorabeli, munkaerejik teljében
lév6 embereket érinti leginkabb ez a roppant kellemetlen és hosszan
tartd betegség. Az esetek tobbségében a betegek nem figyelnek oda az
els jelekre, azokat elbagatellizéljak, ami aztan maradandé kérosodas-
hoz, tartasproblémahoz, goércsos izomfesziléshez vezet. A derékféjasra
azért is érdemes odafigyelni, és orvoshoz fordulni vele, mert ezek hat-
terében egyéb kronikus korképek is allhatnak: a hugyuti szervek (vese,
hagyholyag), az ivarszervek (méh, prosztata) esetenként sulyos, tragikus
végkimenetel(i megbetegedései.

Jakob |stidn |

— hirdetés

Mert mar

tortenete van.
A gombek tenrmészetes
ergfének ismerele tobb
A gydgygombakivonatok
&z immunrendszer
szabalyozasan keresziil
nyuftanak segiiseget az
egeszség megdrzésebean.

Vacge Gabor
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A gerinchoetegségel
e,lke,%mlésénelf_ b modszere

Prevencio: Az els@ lehetséges lépés (bar a sorrend nem ab-
szolut) , ugyanis a ge-
rincbantalmak egyik oka éppen a tdlsdly. Ez anndl is inkabb
fontos, mert egyéb szintén sulyos kérképek (sziv- és érrend-
szeri betegségek, kettes tipust cukorbaj, magas vérnyomas
sth.) megelézéséhez is Iényeges a fogyas.
A masodik a , beleértve azokat az
étrend-kiegészitéket is, amelyek megakadalyozzak a
csontritkulast, és segitenek épen tartani a porcokat. llye-
nek példaul az omega-3 zsirsavakban gazdag halak (he-
ring, harcsa, tonhal, makréla, szardinia, lazac), valamint az
olajos magvak (di6, napraforgé, mandula, mogyord, len-
és tokmag). Csonter@sit6 kalciumforrasok a tejtermekek,
brokkoli, sz6jatermékek, kelféleségek, spendt, tengeri rak.
A glikozamin tartalmud étrend-kiegésziték pedig a porcok
szgmara fontosak.
A harmadik a meg- vagy Ujratanu-
lasa. Az altaldban megkivant (il6péz nem tiinik kényelmes-
nek: kihuzott, egyenes derékkal kell tartanunk magunkat,
mindkét |abat egyforman a talajra vagy labtdmaszra téve
— igy nagyjabdl derékszdget zar be a térzs és a lab. A he-
lyes allas: az all parhuzamos a padlézattal, egy nem létez6
kényvet ,egyensulyozva” a fejunkén, a hasat behlzva, a
vallat kissé megemelve, mintha dssze szeretnénk érinteni
6ket. A helyes emelés: barmilyen sulyu targyért guggoljunk
le, tehat semmiért ne hajolgassunk, a felemelt nehéz targyat
szoritsuk a hasunkhoz, hogy lehetéleg fiigg6leges legyen a
gerinclnk.
A negyedik a . Ennek
lényege a hat- és a hasizmok erbsitése, mert azok tartjak a
gerincet a megfelelé pézban. A gyakorlatok erésitik a cson-
tokat, ami kildnésen a nék szamara fontos, mert a csontrit-
kulds a menopauza utan &ket érinti elsésorban, és az erfs
csontok csokkentik az idéskori térések kockazatat. A min-
dennapi mozgas elésegiti a természetes fajdalomesillapitdk
(az un. drémhormonok, az endorfinok) termel6dését.
Az 6todik Ezek kdzil kiemel-
hetjlik a jogat, amelynek aszanai (gyakorlatsorai) — termé-
szetesen hosszabb gyakorlassal, és az elején feltétlendl
személyi jogatréner segitségével — kimondottan a gerinc
megerdsitését szolgaljak. Ezen gyakorlatok kzill is kiemel-
ten hasznos ,A nap ébresztése” nevii aszana. De éppigy
stresszoldas az autogén tréning, a zene- az illatterapia is.
Hatodikként a kilénbz6 kézzel torténd

javasolhatdk. llyenek a masz-
szazs, az akupresszura, akupunktura, fizikoterapia, gyen-
gédérintés-terapia. Ezekhez is célszer( igénybe venni szak-
ember segitségét.
Egyébként is fontos hangsulyozni, hogy mindenféle keze-
Iésbe csakis orvosi kontroll mellett kezdjen bele, és el6zze
meg egy alapos kivizsgalas, mert ha a kér elérehaladasa
mar nem teszi lehetévé az otthoni gyogyitast, szliikséges
a komolyabb orvosi (gydgyszeres, netan sebészi) beavat-
kozas.




tenyleg csak fél egészséqg

A Magyarorszagon mintegy kétmillio embert érintd, ezért népbeteg-
ségnek szamito allergia legjelentdsebb rizikofaktorai k6zott szerepel-

nek a por, az allatszdr €s a kulonféle pollenek.

Az allergének elnevezései nem teljesen pontosak,
amennyiben a valésagban példaul nem a lakés-
ban tartott allatok szérére vagyunk érzékenyek, az
immunrendszer heves valaszat kivaltd anyagok a
verejtékmirigyekbdl és a nyalbol keriinek a szérre
a hazi kedvencek tisztalkodasakor. Ha ezt kdvet6en
érintkeziink a kutya vagy macska bundajaval, az
pontosan olyan, mintha a borfeliiletiinket megnyal-
ta volna az dllat. Ez az oka annak, hogy a szértelen
fajtak kozelségét sem birja valaki elviselni.

Igazabdl a poratka Urilléke okoz kohogéses, orrfo-
lyésos, fulladéasos tlineteket, s a mindenitt jelen lévo,
bérhulladékkal taplalkozd kis éléskodd ellen szinte
reménytelen a kiizdelem — épp ezért kell folyamato-
san fenntartani a frontot az ellene viselt habortban.
A torolgetésnél felkavart szalld port megeldzhetjtik,
ha nedves ruhaval takaritunk, porszivdzasnal pedig
olyan késziléket hasznalunk, amely nem szérja a mér
egyszer feltakarftott porszemcséket Ujra a levegébe.
Természetesen a fa-, k6- és mlanyagpadio konnyeb-
ben megszabadithaté a porszennyezédéstdl, mint a
szényegek, ezt mindenképpen érdemes szamitasba
venni a lakés berendezésekor. Kulcsfontossagu, hogy
az agynem(it gyakran szelléztesstik, és helytelen
azonnal bedgyazni az alvas kézbeni izzadsagot ma-
gaba szivd takarot, parnakat: az atkak ugyanis az ala-
csonyabb, 20 °C alatti hémérsékletet és az 50%-ot el

Tartson macskdt
szbmllev%ia ellewnl

nem ér6 paratartalmat toleraljak nehezebben. A feles-
legesen gy(ijtétt és felhalmozott targyakat a kdznyelv
is porfogonak hivia, ezekt6l szabaduljunk meg, vagy
ne is halmozzuk fel Gket. Gyerekes csalddokban egy
id6 utan természetes mddon szaporodnak el a pliiss-
allatok — 6k toltsenek minél tobb id6t a mosdgépben,
mert idealis él6helyll szolgalnak az atkaknak. Az éreg
agybetétek cseréje, a halészoba bezarasa nap kézben
szintén eredményes dvintézkedésnek bizonyulhatnak.

A pollenallergia f6leg tavasszal és nyaron keserfti
meg az érintettek életét, ezért érdemes példaul a
nyaralast, kirandulasainkat olyan célpontokra szer-
vezni, ahol nem tesszik ki szervezetlinket indoko-
latlan terhelésnek. Segit a technika is: a porszivozas,
a légtisztitd berendezések lakdsban és autdban
egyarant enyhithetik a panaszokat. A modern sam-
ponok elterjedésével mar batran lehet naponta
hajat mosni, ami azért fontos, mert a pollenek
elszeretettel tapadnak meg nemcsak a (minden-
nap cserélendd) ruhazat redéiben, de a hajszalakon
is. A tejtermékek fogyasztasa nem javasolt, mert
ezek valadékképz6 hatasa erbsftheti az orrfolyast. A
szell6ztetéseket id6zitstik az éjszakali, illetve esé uta-
ni id6szakokra, Ha mar tudjuk, melyik névény pol-
lenjére vagyunk allergidsak, annak szezonja el6tt két
héttel konzultaljunk orvosunkkal, és szerezzik be a
megfelel6 allergiagyogyszereket! £.n

Kordbban azt tanacsoltak, hogy kisgyerekek
kérében semmiképpen ne legyenek kutyak,
macskak, vagy azokat legalabb ne a lakasban
tartsuk — mara mar tdbb tudomanyos kutatas
vilagitott ra arra az ésszefiiggésre, hogy gyak-
ran éppen az éllatok kdzelségében szerezhetd
meg a fiatalkori védettség az allergia ezen
valtozata ellen. Mindenesetre a textilidk folya-
matos mosasa és cseréje, a szényegek tisztan

tartasa és a kedvencek gyakoribb flirdetése
- &sok problémanak veheti elejét.

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



lgy veveld a kullancsodat!

Mintha egy sci-§iodl Iéptek volna elb,

A kullancsok parazitak, vagyis az élettk fenntartasahoz szuk-
Seges anyagokat €s energiat eqy masik élolény kihasznalasa
Utjian szerzik meg. Esetikben ez a vérszivas. A kullancs 1 s
6 év kdzotti iddtartamban fejiddik ki. Mint ahogy a szunyogok
eseteben, itt Is a ndsteny példany az aldozatot megtalalva a
legrévidebb iddn belll befurja magat a bdr ald, €s t6bb, akar
6 vagy 12 napon keresztil szivjia a vert. A him viszont hetekig
,elboklaszgat”, s csak révid ideig csemegeézik. A him a legy-
oft utan azonnal, a néstény majd csak a peterakast kbvetden
pusztul el.

a valamivel kapcsolatosan tokéletesen igaz a mondas, hogy jobb félni, mint megijedni,
akkor az a kullancs, amely egyébként nagyon érdekes Iény. A fent leirtakon kivil érdemes még
tudni réluk, hogy nem minden fajuk rendelkezik l4toszerwvel. Azoknal, amelyeknél van szem,
az nem a fejen, hanem a héti oldalon, a pajzslemez két szélén helyezkedik el. A megfeleld
vérvételi hely megtaldlasaban azonban a feji receptoroknal sokkal fontosabb szerepet jatszik a
kullancsok elsé par 1aba végén elhelyezkedd, rendkivil 6sszetett Haller-szerv, amely szinte az
Osszes fontos, ,vadaszathoz" szlkséges informaciét begy(jti a kullancs szamara. A minimalis
hémérséklet-kiilonbségeket, a levegd széndioxid-tartalmat és a mozgésat, a paratartalmat,
az izzadsagbdl, vizeletbl szarmazd ammaniat is képes érzékelni. A kullancsoknak vildgszerte
mintegy 700 faja ismert. Ebbél hazankban kereken 20 faj fordul el6.

Nagyon gyakran felmer(l a kérdés, leginkabb gyermekeink irant érzett aggodasbdl, hogy
védekezésképpen oltsunk vagy ne oltsunk.

— A kullancs okozta virusos agyveldgyulladas ellen van véddoltas, a Lyme-kor kiala-
kulast okozé kullancscsipés ellen nincs. Réviden nehéz errél beszélni, de Magyarorszagon
lényegében ez a két betegség az, ami miatt tartunk a kullancsoktél - mondja dr. Palffy
Maérta allergologus, gyermekorvos. Mindig azt tanacsolom a sziléknek, hogy adjuk be
az oltast, mert ha nem tesszik, a kialakuld betegség nehezen gyégyithaté és maradando
karosodast okoz, nagyon stlyos esetben elveszitjlik a beteget. El kell, hogy oszlassam azt
a tévhitet is, hogy nagy bajt okozunk azzal, ha a kullancs kiszedésekor a fej bent szakad.
.Kullancsszezonban" rendszeresen at kell nézziik gyermekiink testét és sajatunkat is, de
féként akkor, ha olyan helyen jarunk, ahol biztosan élhetnek rank leselkedd vérszivok.

A lehet6 leggyorsabban el kell tavolitani 6ket, ugyanis a problémat az okozza, hogy a kul-

A s2unyogokhoz hasowldaw..

...a kullancsok szama évente nagy ingadozast
mutat. A hosszan elhizddé és zord tél kdvetkez-
tében 2013-ban bizonyara kedvezébbek lesznek
példaul a statisztikak. Lyme-korral a legjobb eset-
ben is nagyjabdl ezren, rosszabb években dupla
ennyien fert6z6dnek meg. A csipések 30%-aban
alakul ki a Lyme-kér, minden huszadik esetben
pedig a kullancsenkefalitisz.
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. Kulowleges vérszivok

i Vannak olyan fajok, ahol a kifejlett him mar egy-
i altalan nem sziv vért. Maszkal a gazdadllaton,
i néstény egyedeket keres, amelyekkel — mikéz-
i ben azok taplalkoznak — pérzik. Az ,aktushoz”
{ a him nem az ivarszervét, hanem a szajszervét
i hasznélja. Csapragojaval a ndstény hasi olda-
i lan lev ivarnyilasba helyezi a spermacsomagot.
(Wikipédia)

lancs a vérszivas utan visszadklendezve juttatja a kérokozot
a szervezetlinkbe.

Hutai Laszl6 tanér Ur arra hivja fel a figyelmet, hogy a
kullancsok nem a fak &gairdl vetik ald magukat az aldozatra,
hanem az aljnévényzeten, bokrok levelein alinak lesben, és az
arra elhaladé allatokra és emberekre sodrédnak ra. Ugrani,
replilni, nagyobb tavolsagokat a levegében megtenni egyal-
talan nem tudnak. Altaldban életiik soran kiilénbozé fajokon
éléskodnek az apré termet(i ragesaloktol a madarakon at a
nagytest(i eml6sokig. Ezek kdzé kdnnyen bekerllhet az ember
is. De egyik kullancsfaj sem ,vadaszik” kifejezetten az emberre,
hiszen csupasz boriink igen finoman beidegzett, hamar észre-
vehetjik rajta éket.

Az ANTSZ Epidemiolégiai Kézpontjanak nemrégen kiadott
hivatalos kozleménye is felhivja a figyelmet arra, hogy ha
melegszik az idé, a kullancsok is aktivabba valnak, viszont a
kullancscsipés okozta artalmak megelézhet6ek: kullancs-
riasztd szerekkel, vilagos ruhézat viselésével, a megkapaszko-
do parazita mielébbi felfedezésével. A kiszedésikhoz pedig
legalkalmasabb egy vékony hegy(i csipesz, amellyel a kullancs a
bérhoz legkdzelebb esd részénél ragadhatd meg, anélkal, hogy
utotestét dsszenyomnank. A kullancsot ezutan hatérozott moz-
dulattal kihuzzuk régziilési pontjabdl. Szikség esetén azonban
két kormink kozé fogva, gyengén csavard mozdulattal is
kihizhaté a kullancs, mert az a legfontosabb, hogy minél elébb
eltavolitsuk bériinkbdl.

\incze Kingo. B



A kortalanul aktiv holgyek titkal

Ha mar nem eleg a betét
1'{ ™ -y
‘m

Mannégy éves, aktiv életet él6 nyugdijas vagyok, aki imad érakon
t jatszani az unokaival. Valljuk be, elkél a tlirelmes segftség a fiatal
szUléknek, hiszen a lanyom most vérja a harmadik babajat a kétéves Kata
és a haroméves Gergd mellé. Nem egy vérosban élink, de boldog izga-
lommal telik el az az egyoras buszozas is, amit egy-egy ilyen , besegit6s”
délutanért meg kell tennem. llyenkor, ha szép az id6, unokdimmal farad-
hatatlanul épitjiik a homokvarakat, sitjik a homoksutiket az utca végén
levé jatszotéren. Kozben figyelem a kuszd-maszd pelenkas aprosagok
gondtalan, zavartalan életét.

Mostanaban Kata lanyom egyre gyakrabban fogad benniinket azzal,
hogy ,mar itthon is vagytok?” Mi tagadas, a gyerekek szivesen maradna-
nak akér egész délutan is a parkban, de legtébbszor éppen miattam kell
hazasietni. Lassan mar kezd kinossa valni a dolog, hiszen nem szeretném,
ha a lanyom azt hinné, nem okoz nekem éromet a gyerekekkel toltott idé
vagy faraszt a szamara nyUitott segitség.

Evek ta egyiittélek a vizelettartasi problémammal, és ezt & is jol
tudja, hiszen annak idején 6 biztatott: forduljak orvoshoz, hatha tudnak
valami megoldast a bajomra. Bevallom, nem bantam meg, mivel prakti-
kus, kifejezetten erre a panaszra valo betétet frtak akkor fel, amit azota is
hasznalok. Ez tette lehetévé, hogy naphosszat kedvemre kertészkedjek,
nagyokat csavarogjak a helyi piacon, vagy csak dsszejojjek a baratnéimmel
egy kis beszélgetésre. Mivel akkor sem bantam meg, igy most is tudtam,
hogy elébb-utdbb Katanak lesz a legkdnnyebb szint vallanom, mi'is a
hazaigyekvés intim oka. Egy délutan mikor a picik egy farasztd nap dél-
utanjan békésen szunditottak, ledltiink egymas mellé egy kicsit diskuralni.
- Milyen nyugodtan tudnak aludni — séhajtottam fel.

- Anya, mi baj van? - kérdezte a lanyom aggddva. — Latom, valami mosta-
naban egyre inkabb nyomaszt.

- Tudod, annyira szivesen jovok és segitek neked, viszem el sétalni vagy
jatszani a gyerekeket, de gyakran azért kell hazasietntink, mert félek, hogy
,Daleset” torténik... Ez nagyon kellemetlen, és Uigy érzem, mar nem elég a
betét, amit jelenleg hordok.

| A jatszétéren nemcsak a lelkesen homokozd
gyerekeket jo figyelni, hanem az aprésagok-
kal egyditt tevekenykedd, aktiv nagymama-
kat is. Mar nem szokas a padon tldégélve,
tavolrdl feligyelni az unokakat, sok fiatalosan
mozgo, 6tven-hatvan év feletti holgy futni
sem rest, ha a helyzet ezt kivanja. Mi a titkuk?

Prébaltam valami zavart kis nevetgéléssel eliitni szorongasomat, mire Kata
megkdnnyebbllten elmosolyodott.

- Ne aggadj, anya, van egy otletem! Mikor kis Katat szliltem, a haziorvo-
som éppen egy ilyen felnGttek szaméra kialakitott bugyipelenkat javasolt a
sz(ilés utani idészakra. Amikor a patikaban kerestem, teljesen természe-
tesnek vették a kérésem, és mar oda is adtak a fehérnem(ihGz hasonld
pelenkanadragot. Ez nemcsak, hogy kényelmes volt, de a betéteket sem
kellett paroranként cserélinem! Maradt még két darab beldle, prébald ki!
- S mar kotorta is a szekrény mélyérél. Hamarosan elékertilt egy valéban a
fehérnemhoz hasonlito, felnGtt méretl bugyipelenka, ami természetesen
szép fehér volt, finom puha anyagbdl kész(ilt.

Masnap kiprébaltam, és nagyon kényelmesnek tlnt, béar ezt mar akkor
sejtettem, amikor el6szor megfogtam az anyagat. Mozgas kdzben is
teljesen biztonsagban éreztem magam vele, mivel nagyon jol felvette az
alakomat, és nem mozdult el. Ez valészin(ileg annak készonhet6, hogy

a fels6 része szinte teljesen gumirozott. Ami viszont nagyon meglepett,
hogy egyaltaldn nem lehetett rajtam észrevenni, hogy nem fehérnemdi van
rajtam — figy masok el6tt megdrizhettem az aprd kis titkomat is!

S hogy mivel fogadta masnap Kata a jatszotérrél hazatérd csapatunkat?

— Mar egészen ratok sotétedett, aggodtam értetek! — Cinkosan egymasra
néztiink, és mindketten nagyot nevettiink.

Persze a hazautazas el6tt még betértem a sarki patikaba, ahol kaptam
ilyen terméket a megfelelé méretben, és még hasznos tanacsokkal is
ellattak.

A fehérnem( szabadsagat nyjto, diszkrét és biztonsagos bugyipelenkat
pedig azéta is felszabadultan viselem, és aktiv nyugdijasként élem minden-
napjaimat.

SZPONZORALT CIKK
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