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JArra gondoltam, milyen jo lett vdlna, ha annak idején, 10-12 éve valaki a
kezembe nyom egy hasonld kényvet azzal, hogy szia, itt van egy csomo dolog,
amivel elkezdheted a sajat életedet élni!”




- T6bb mint kalcium

Az 6sszel megjelent CalciTrio 3 az 1-ben
filmtabletta hamar népszer(ivé valt azok ko-
rében, akiknek fontos csontjaik egészsége.
A nagy érdekldés annak kdszonhetd, hogy
a CalciTrio kombinaltan tartalmaz harom
kulcsfontossagu tapanyagot, amire sziikség
van a normal csontozat fenntartasahoz:
kalciumot, D-vitamint és természetes K,-vi-
tamint. A K,-vitamin
kiemelt szerepet
jatszik a csontképzé
folyamatokban. A
D-vitamin a kalcium
felszivodasat segiti.

Efﬂ:‘_.ﬂ' rio

A CalciTrio a patikakban kaphato.
Ajanlott fogyasztoi ara: 1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db

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

 GASTRO-BON ragotabletta
a nyeléesovet védi a gyomorsaviol

Edesgyokér-kivonat (DGL) tartalmanak

hatdanyagai

—védik a nyelécsovet (reflux), gyomrot a
gyomorsavtol,

—fokozzak a nyak és a gyulladasgatld
prosztaglandin képzddését,

—tejsavbaktériumai a
tejcukor emésztését
segitik.

A Gastro-Bon javasolt a

teljes emésztérendszer

karbantartasara.

Kaphato patikakban, bioboltokban,
a www.pharmaforte webaruhazban
és telefonon: 09/30-2100-155

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

& RDOUAIATORRT, €5 MELLERHATRSORROL OURSSA FL & BEFEGTIORRTATST
EVOGYSIERESZLTY

WWEY KERDITIT MEG KLIELGORWISAT,

Orizze meg [ziletei

Gpségll, emésziise egbszsdnlt ds

bére rugalmassagét a Kurkuma Forte

kapszuldval, mely a jotékony hatisa kur-l

kumidnak koszinehelden hozzdjarul iziletel
egészséges mikbdéséhez, kegészitve II. tipusd
kollagénnel és hyaluronsavval.

Ajanijuk figyelmébe a Keleti Gomba kapszulat,
amely 7 féle gomba kivonattal, kurkumaval és
cinkkel timogatja immunrendszere egészséges
mikbdését,

Tertrap,.
hm"" FIAF imaewgull honlapnenken is megvisdmoll

keresi
a megoldast?!

A Kalmopyrin tabletta harmas hatasaval
egyszene csillapitia a magas lazat, a kildnféle
eredetil fajdalmakat, valamint a gyulladasos
panaszokat. Raadisul laktézmentes,

gy a tepcukorra

erzekenyek |5

nyugodtan

hasznadlhatjik

& RDOUAZATORRDN, €5 MELLERHATASOROL DUGSSA FL & BE FEGTAIORETATT
NEY KERDETIT MES KEZELOCSASAT, EVOGYSIIRESELTY

I<ur-I<urna

Kollagen forte

www. DrChenPatiks.com
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Laktéz- hisztamin- vagy fruktézérzékenység?
Innovativ készitményeinkkel az ételérzékenyek is
Ujra élvezhetik kedvenc ételeiket.

. .

Lactosolv® kapszula — Neutralis laktaz enzim, koz-
vetlendll az ételbe is keverhetd pelletekben, bélben
0ldédé bevonattal - a sikeres tejcukoremésztéshez

Daosin® kapszula - hisztaminérzékenyeknek
Xylosolv® kapszula - a fruktézemésztéshez

mindenevok.hu
eqyél batran
Alactosol/® és a Daosin® kapszula gyogyaszati célu tapszer, nem helyettestti a
kiegyenstlyozott étrendet. A Xylosolv® kapszula orvostechnikai eszkéz.
A kockazatokrol olvassa el a tajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat.
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.

Szevkesztbi levél

Tavaly olyan — j6 értelemben véve — hétkdznapi emberekkel készitettiink cimlapinterjukat,
akik kézzelfoghaté modon jarnak el jo példaval az egészségtudatos életmdd terén. Mint
azt mar beharangoztuk, idén egy picit valtozik a koncepcio: olyan blogokat fogunk bemu-
tatni, amelyek szorosabb vagy lazabb szallal, de kétédnek az egészség, az egészséges
életmod kérdéskéréhez.

,Az Urban:Eve Farkas Livia egyszemélyes blogmagazinja életmédrdl, egyszer(i és prakti-
kus dolgokrol, amelyek szebbé teszik az életet.” Ezzel a mondattal talalkozik el6szdr, aki fella-
togat a januarban bemutatasra ker(il6 blogra. Aki nyomon kéveti Farkas Livia tevékenységét,
két dologgal egészen biztosan gazdagabb lesz — és bizony mindkettd komoly kihatassal van
az egészségi allapotra — jo néhany olyan praktikat tanulhat, amellyel id6t lehet megsporolni a
mindennapokban, illetve amely segit talan elsajatitani egyfajta pozitiv életszemléletet, kezelni
astresszt.

A kapcsolodas egyértelm: a stressz egészségre gyakorolt hatasarél rengetegszer
irtunk, és még fogunk is a jév8ben, mozogni, helyesen taplalkozni pedig jorészt azért nem
tudunk (nem vagyunk hajlandéak), mert ,nincs ra idénk”, nincs hozza elég energiank.

Idén arra szeretnénk felhivni olvasdink figyelmét, hogy egy Ujabb mddszerrel tehetik
egészségesebbé életiiket: az életmddblogok olvasgatasaval.

"'““**At'-——l.. l\"\(é

Foldvari Istvan

Haszwdld ki a telet!
Kedvcsinald az Urban:Eve bloghoz

® GyUjts gyertyat a reggelid mellé, ha még Ugyis s6tét van hajnalban. :) Ki mondta, hogy csak a
vacsora lehet gyertyafényes?

@ [rj vagy rajzolj a havas autok szélvédéjére valami kedveset a soférnek.

® Ha hazaérsz, bujj a radidtorhoz/konvektorhoz/kalyhahoz, és élvezd, ahogy atmelegedsz. Prébald
meg megjegyezni, hogy milyen érzés fazni (hol mit érzel?), és majd emlékezz ra, amikor fél év mulva
h6ségriado lesz.

® BUjj vissza az agyba hétvégén, és fogd a borongds idére.

® Vedd el a nem hordott vastag harisnyaidat, pulcsijaidat, keszty(iket, salakat, és kertljén sor
mindegyikre még az idén! (Ha nem szeretnéd Gket tébbet hordani,
ajandékozd el 6ket.) y :
® Fot6zz havat, kddot, latyakot, leheletet, kidobott kara- a l"{zj |
csonyfakat, hofelhs teliholdat, korcsolyazé embereket,
siléceket, szankokat, hdembereket, madarlabnyomokat
a hdban. Készits belélik kollazst - digitélisan vagy
papiron.

¥ Melengesd a kedvesed kezét a kezeddel a hideg-
ben. Dugjatok 6ssze a hideg orrotokat.

® Egyél gesztenyét, banant-narancsot-kivit (ha még
nem unod), forralt borozz, fahéjas stitizz, és kezdd el
felszamolni a téli tartalékokat (lecsd, bef6ttek, lekvarok),
mert nemsokara kell hely az Ujnak!
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%c")lc’bs kilok djabb tehertétele

A legujabb tengerentdli reprezentativ mintan végzett kutatas szerint az elhizas nem csupan a sziv- €s
érrendszeri betegségek kockazatat néveli, hanem a daganatos megbetegedésekét is. Ennek jartunk
utdna ar. Gyorffy Balazs kutatdorvosnal, aki elészér publikalta itthon e dolgozat megallapitasait.

— Lassan érlelédik bizonyithatd ténymegallapitassa egy-egy tudoma-
nyos alapt megfigyelés — kezdte dr. Gy6rffy Balazs MD, PhD, az |. Sz.
Gyerekgydgyaszati Klinika daganatkutatd orvosa. — A dohanyzas és a rak
kapcsolatat hisz-negyven éven 4t vizsgaltak, mire rajottek az 6sszeflig-
gésre, amit mara mindendtt elfogadnak a vilagon, és senki sem vonna
kétségbe. A legujabb kutatasi eredmény elég meghokkentd, a tavalyi év
soran jelent meg a tengerenttlon az a reprezentativ mintara, mintegy
hétezer vizsgalat keresztelemzésére alapozott megallapitas, mely szerint a
sulyfolosleg is rakkockazati tényez6, méghozza igen jelent6s mértékben.
A daganatos megbetegedéseket kialakitd okok k6zott a masodik helyen,
mintegy hlsz szazalékkal az elhizés all. Ez elsésorban a vastagbél-, eml6-,
hasnyalmirigy-, vese, nyel6csé rakjaira vonatkozik, am még nem tudjak
lefrni @ pontos mechanizmusat a talsuly és a rak kozti kapcsolatnak.

Pdrluzomos wmechonizmusok
Spekulativ feltételezés csupan, hogy a felhalmozott zsirsz6vet valamiképp
bekapcsolddik az anyagcserébe, s ezdltal okoz daganatos elvaltozast.

A zsirszvet feldUsulasa a bor alatt, illetve a zsigerek koz6tt a legjelentésebb,
marpedig a bér a legnagyobb emberi ,szerv”, amely képes lebontani a
nemi hormonokat. Az mar kdzismert, hogy az 6sztrogén hormonok és az
emlérak kozott magas az Osszefliggési fok, és az is ismert — egy kanadai
kutatasbol -, hogy azoknal a mellrakosoknél, akik tébbet mozognak, sokkal
jobb varhatd tulélést allapithatnak meg, mint azoknal, akik nagyon keveset
mozognak vagy semmit sem. Ebbé| tehat kovetkezik, hogy a rendszeres
testmozgas noveli a talélési esélyeket. Ennek a forditottja is igaz, az elhizott
nék korében magasabb volt az emlddaganat eléfordulasi aranya. Néhany
téveszme is megdolt a testsullyal kapcsolatban: 6si tapasztalat, hogy a

rék lefogyasztja az embert, ezért aztan maximalizaltak a taplalékbevitelt a
betegeknél. De maéra err6l is kiderUlt: nem igaz, hogy a foltaplalas segit a
rak legy6zésében. Egyes mai kisérletek arra vonatkoznak, hogy a terapias
kezelések rovidebb ideji éheztetéssel kombinalva hasznosak lehetnek-e a
rékos sejtek elleni kiizdelemben, mivel a rékos sejtek sokkal jobban fliggnek
az energiabeviteltdl. Ezért itt kinyflik egy , terapias ablak”, amelyet ki lehet-
ne hasznalni a daganatok hatékonyabb kezeléséhez.

hirdetés

Fogyokura az életért
A TULSULY MEGTERHELI A SZERVEZETET, KAROS A

SzIVRE, IZULETEKRE, SEJTOSZTODASRA!

Hazai gys TEasu termag
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Kuiniwaiias Sikeres, TermEszeres HATOANYAGOK:
GARCINIA CAMBOGIA (1,0 GRAMM! HIDROXI-CITROMSAV),
ZbioTen, Kndm, L-xarnommn

EGYENLETES, EGESZSEGES, TARTOS FOGYAS
e fokozott zsirégetéssel,
® ¢éhezés nélkil, az étvagy mérséklésével,
@ faradtsagérzet nélkil, energizalassal.

G A
ARCINIA-Aran

A TESTSOLY

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

www.leszeretnekfogyni.hu

Odafigyeni a testtomegye

A testtomegindex (BMI), amely a testsuly
kilogrammija osztva a méterben mért magas-
sag négyzetével, sokat eldrul a daganatok
el6fordulasanak esélyeir6l. A 18-25 kozotti a
normalis érték, 25-30-ig beszéltnk tulsulyrél

és afolott elhizasrol. Az amerikai tanulmany az
utdébbi csoport és a daganatos megbetegedé-
sek kozti 6sszefliggést mutatta ki, tehat a fent
lefrtak nem vonatkoznak a normal sulyd vagy a
tulsulyos egyénekre. Az elhizottaknal azonban
minden plusz kilé egy szazalékkal ndveli a
kockazatot. Ugyanakkor észleltek egy masik
fontos sszefliggést is: a kdrosan sovanyaknal,
akiknek a testtomegindexe nem éri el a 18-at,
szintén megndvekedett a daganatos betegségek
el6forduldsanak aranya. Ezért aztan az amerikai
réktarsasag megfogalmazott egy ajanlast, amely
szerint , legylink sovanyak, amilyenek csak
tudunk lenni, de ne legytink kérosan azok”.

Eletmodvdltds
Ahhoz, hogy elérhet6 legyen a kivant tdmeg-
index, heti két és fél éra mozgas sziikséges,

gondolnank!

masodpercnyi intenziv fekv6tamasz.

26%-kal 16% ellenében.

vagy igen intenziv mozgasbél, mint példaul az
Uszas, ennek a fele. Ez igazan nem tdl nagy
aldozat egészségiink érdekében.

— Persze azért jegyezzik meg - folytatta a
doktor ur -, hogy az elhizashoz gyakran tarsul
egyéb kockazati tényezé is, mint a mérték-
telen alkoholfogyasztas (amely a szajlregi, a
nyel6csé és hasnyalmirigy-daganatok kockaza-
tat szintén noveli), vagy példaul az is tudott,
hogy a japan férfiak korében a nagyon forrd
ételek fogyasztasa miatt megnétt a gyomor-
rakok gyakorisaga, vagyis az életmédra ma-
ximéalisan oda kell figyelni. Ha az életmédbdl
kovetkezd 6sszes kockazati tényez6t 6ssze-
adjuk, vagy inkabb 6sszeszorozzuk, hisz egy
daganat kialakulasahoz gyakran tiz-tizenot év
kell, kortlbelll 65 szazalékkal csokkenthetd
az 6sszes kockazat. Tehat sok tekintetben
csak magunkon mulik, hogy mennyire tessziik
ki dnmagunkat e sulyos betegségeknek. Aki
hajlandd megmozdulni egészsége érdekében,
biztosan kevesebbet kockaztat, mint aki nem.

LA N

A wozgds helyettesiti a kdwt is?

Ulmunka, faradtsag, idshiany, kavé, Gira munka — sokan jarjak végig naponta
ezt a kés6bb szamos egészségiigyi problémahoz vezet utat, pedig az 6rddgi
kér megszakithatd lenne, mégpedig sokkal kevesebb energiabefektetéssel, mint

Decemberben szamolt be a The Daily Beast cimdi Ujsag szerz6je, Gregory
Ferenstein egy mindenki altal elvégezhetd dnellendrzé kisérletérdl. Megfigyelte,
hogy amikor Ugy érzi, fel kell raznia magat, és elvonul egy csendes sarokba olyan
gyakorlatokat végezni, amelyek sajat maximalis pulzusszdmanak nagyjabdl 70%-
ara pdrgetik fel a szivét, jobban felfrisstil, mintha elfogyasztott volna harom csésze
ers kavét. A legegyszer(ibb modszer az idedlis pulzusszam elérésére talan 30

Ferenstein kiilénbdz6 tesztek elvégzése utan arra a kévetkeztetésre jutott, hogy
altalanos kognitiv teljesitménye a koffein elfogyasztésa utan hat szazalékkal, a test-
mozgast kévetben viszont tizenkét szazalékkal néit. A kavé egy terlileten bizonyult
hasznosabbnak: jobban javitotta a révid tavi meméria mikédéset, az § esetében

— hirdetés
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Osszel-télen nem ritkak az olyan léguti megbetegedések, melyek olykor kimondottan
Jjarvanyszerden terjednek. A kéznyelv hajlandd ezek mindegyikét influenzanak nevezni — nem-
egyszer tévesen. A tlneteket ugyanis néhany baktériumon kivil 6t viruscsalad mintegy 175 tag-
Ja okozhatja, azonban az influenzavirusok felelnek a valodi influenzaért, mely sok szempontbdl
mas, mint a tobbi leguti betegseg.

arcsak mas léguti fertézések kérokozdi, az influenzavirusok is
cseppfertdzéssel terjednek, am jellemzéen nagyobb sebességgel: szinte
teljes munkahelyi, iskolai k6zdsségeket betegithetnek meg egyik naprol
a masikra, s6t ezen kivil pandémiat (vagyis vilagjarvanyt) okozhatnak.
Beszédes, hogy az Orszagos Epidemioldgiai Kdzpont (OEK) adatai szerint
hazankban az elmult 5 évben 35 influenzajarvany zajlott le, 1950-2000
kézott pedig 10 olyan jarvanyra is sor ker(lt, amelyben 1 milliéan, illetve
ennél is tobben betegedtek meg, 3 jarvanyban pedig a 2 milliét is megha-
ladta a bejelentett influenzas betegek szama.

Jelek, szovBcdménygel

Lényeges megkilonboztetd jegye az influenzanak, hogy (szemben més
léguti megbetegedésekkel) kezdeti szimptémai kézétt nem szerepelnek
a hurutos tiinetek. A betegség hirtelen kezdédik, és magasra sz6kd
laz, a paciens levertsége, valamint izomfajdalmak jellemzik. A beteg-
ség tobbnyire 1-2 hét alatt magatol, szovédmények nélkil elmulik,
ugyanakkor egyeseknél komoly, korhazi dpolast, stlyos esetben gépi
lélegeztetést igényld elvaltozast okozhat, sét halalt is. Kilonosen
veszélyeztetettnek szémitanak a rossz altalanos egészségi allapotu
emberek, a kicsik, a varandoés nék, és a korosabbak. A heves 1az a
csecsemokre, az idsebbekre és a tartos betegségben szenveddkre
veszélyes: tulterheli a szivet, a tid6t, felzavarhatja az anyagcserét, de
a vese-, maj-, illetve vérképz6szervi betegségben szenvedék allapotan
is ronthat. Feln6tteknél szovédményként jelentkezhet tébbek kozott
bakterialis tidégyulladas, agyi keringészavar, szivinfarktus, agyhartya-
és agyvelégyulladas, veseelégtelenség, gyermekeknél pedig egyebek
mellett lazgorcs, vakbélgyulladas gyanujat kelté hasfajas, sziv- és
vazizomgyulladas.
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\eédekezés, oltds

Jarvany idején legjobb kertilni a zart helyeket, a tdmeget. A paciens lehetdleg
maradjon otthon néhany napot, ha ez semmiképp nem oldhaté meg, akkor
zsebkendd hasznalataval, esetleg maszk viselésével igyekezzen ker(ini a fert6zés
tovabbadasat. A megel6zés leghatékonyabb mddja pedig az idejében meg-
kapott védGoltas. Ezzel kapcsolatosan fontos tudni, hogy az influenzavirusok
valtozékonyak, éppen ezért az oltast évente meg kell ismételni: a tavaly kapott
vakcina az idei szezonban mar nem véd. Az idei haromkomponens( oltdanyag,
mint minden évben, az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa alapjan ké-
szillt, melyet a WHO a hozzajuk beérkezett adatok alapjan dolgozott ki (a fejlett
vilagban mintegy negyedmillird influenzaoltést adnak be évente). Az Orszagos
Epidemiolégiai Kézpont és az Allami Népegészséqiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat
(ANTSZ) Orszégos Tisztiféorvosi Hivatala mar 2013 novemberében kézzétette,
hogy a 2013/2014-es influenzaszezonra 1,3 millié vakcina all rendelkezésre a
kiemelt kockédzati csoportokba tartozok téritésmentes oltésahoz. Az OEK és az
ANTSZ tobbek kézott a 65 év felettieket, a kronikus légzészervi betegségben
szenveddket, a varandos ndket, tovabba az egészséglqyi és a szocialis intézmé-
nyekben dolgozdkat sorolta ebbe a csoportba; az érintettek haziorvosuktél kér-
hetik az oltas beadasat. (A jogosultsagrol a www.antsz.hu oldalon az Influenza
mendpontban szerezhettink informaciokat, illetve haziorvosunktdl.)

A hazankban forgalomban 1év6 oltbanyagok kizardlag inaktivalt virust
vagy annak egy meghatarozott részét tartalmazzak, igy nem okozhatnak
influenzas megbetegedést. Nagyon ritka, hogy a vakcinaval dsszefliggésbe
hozhato mellékhatasok (l4z, fejfajas) jelentkeznek az oltottakndl, enyhe
helyi reakciéra (b6rpirossag, duzzadas az injekcio helyén) azonban minden
6todik paciens szamithat. Ne feledjik: az oltast kovetéen jelentkezé
tlnetekrol értesiteniink kell a vakcinat beadé orvost!

P.Gy m
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Mi is az a liposzowmalis

C~vitamin!

Egyre tobbet hallani manapsag az un. liposzémalis technolégiaval eldallitott C-vitaminrol.
Vajon tényleg annyira hatasos? Es mégis mi a kiifénbség a hagyomanyos és a liposzomalis
C-vitamin kézott? Ennek jartunk utana.

A Cvitamin a legnagyobb mennyiségben alkal
mazott vitamin vilagszerte. Természetes Uton
sajnos nagyon keves Cwitammhoz jut a szer
vezet, mivel manapsag mar minden gylmalcs
nek és zoddsegnek lecsokkent a vitamin tartal
ma. & Curtarmin rdadasul rendkivil érzékeny ha
toanyag, felbomlik nedvesseg, fény, levegd és
hihatasdra (pl fozeés, fagyasztas, hosszas targ
Lis). A potlas tehdt elkerdlhetetion, de egyditalan
nem mindegy, milyen készitménnyel potoljuk!

@-:I&Nédclsl prololéwdl.

iutan a Cvitamin bekerdl a szervezetbe, el kell
jutnia az emészidszervekig. Ezalatt az Ot alatt
azonban hajlamas ehesani” vagy sérilni, lgy
mire végll elén az emészidszervekel, azok mar
csak az eredetileg bevitt mennyiség toredeékeé
hez jutnak hozzd. A Cyitamin jelentds része pe
dig - megterhelve ezzel akdr a veséket — hasz-
nosulas nélkul tivozik a szervezetbol Mingl na-
gyobb Cvitamin dozishoz jut & szervezel egy
szerre, annal kisebb mennységet képes hase-
nositani beléle. 1000 mg-s, hagyomdnyas Cvi-
tamin készitmény esetében a Cvitamin akar
B0%-a kiurdl anefkdl, hogy a senvezet haszno-
sitani tudna!

vodplui attores

A liposzomals Cvitamin forradalmi attores a
Coitaminok kézott. Ennek az ) formulanak
a bichasznosulasa ugyanis a legmagasabb a
szdjon at szedhetd Cyitaminok kizott

A biohasznosulds azt mutatja meg, hogy egy
hatéanyag milyen mértékben képes bekerdlni
vérkeringgsbe gs onnan a sejtekbe.

A lipeszomals technolbgiaval eldallitott Cwi
tamin esetében a Cvitamint olyan lermeszetes
foszfolipid réteg védi, mely seftmembrdnjainkat
& alkotja. Mindegy menmyit viszunk be, a Cwi
tamin sérilés &s veszteség nélkdl, konnyen el
jut az emesztdszervekig, ahol csaknem 100%-0s
hatékonysaggal szivodik fel a véraramba, mapd
onnan a sejtekbe. lgy nem Ural ki a szervezetbdl.
A diozisok akdr csokkenthetdk s, hiszen a telies
hatdanyag mennyiség eljul oda, ahol ténylege

sen hatnia kell. Es ez a 10 kilonbseg a hagyo-
manyos Caitaminokhoz képest, melyek eseté
ben csupdn a bevitt mennyiség kis része jul el
a veraramig, 85 még kevesabb jut be a sejtekbe.

Felndtteken végzett wizsgalatok azt mutat
tdk, hogy a liposzdmalis Citamin 13bb mint
93%-ban szividott fel a szervezetben, szemben
a hagyomanyos Cwitaminnal, amelymek a felsz|
vidasa csupan 19%-o0s volt. Ennek megfelelden
600 mg liposzémalis Cvitamin csaknem 3000
my hagyomanyos Cvitaminnak felel meg:

Megjs hogygom, walkodlik.?

A titok & liposzdmakban rejlik. A liposadmak tu
lajdonképpen folyadeékkal 1t gbmbocskek,
melyaket kiviilrd| foszfolipid kettdsréteg hatarol,
A losrfolipidek termeészetes anyagok, melyek
sejimembranjaink fa alkotérészei s, és nélki-
lozhetetlen szerepet jdtszanak sejtjeink egészsé
ges mikadesensk megarzeseben. A foszfolipd
réteq kettds hatdssal bir. Egyrészt megivia a
benne taldlhatd Cntamint a séniléstol és a
szervezethol tortent gyors kidriléstal, Masrésat
képes gy atlépni azokat a szervezetben lévd
akadalyokat, melyek a véraramba & a sejtekbe

%

térténd hatekony felszivodast gatoljak, mintha
azck ott sem lennének

A liposzimals Cvitaminnal kapesolatos ered-
mények messze tilszamyaltak az orvos kutatdk
és fogyasatok elvardsait s vildgszerte

Wenyit is7

A jelenleg Magyarorszdgon ajanlott napl i
tamin mennyiség (80 mg) gyakorlatilag ana
elég, hogy a skorbutot megeldzzik. A leg
ujzbb kutatasok szerint napi 300-1000 mg Cwi-
tarmin bevitel jelentdsen hozzajarul egészségunk
megirzésehez, a chilizaods betegségek - daga-
natok, sziv- &5 érrendszen problémak, allergia
elleni védelemhez.

A felszivoddsi problémak miatt 15bb orvos
sennt & legoptimalisabb az Intravénas ada
golds, melyet ma mar klegészitd kezeléskent
szamos esetben afkalmaznak. Ez azonban nor
mal esetben bonyolult, kényelmetlen, €s nem is
olcsd, A liposzamalis technologiaval eldallitott
Cvitaminnal gyakorlatilag intravénds mindségu
Cvitarmun szint eérhetd el, mvel a felszividas ha-
tékonysaga csaknem 100%-0s. Es mdr elérhetd
Magyarorszagon 1s



Lezeres latasjavitas az__
OLVASOSZEMUVEG
ELLEN

Szabaduljon meg minden
szemiivegétol egy életre!

A legujabb lézeres kezeléslink
segitsegevel megszabadulhat
nem csak a tavoli éleslatashoz
sziikséges szemiivegetdl, de
olvasoszemuvegétol is!

15 000 Ft értéki
INGYENES VIZSGALATI KUPON
i A kupo: my:{;tﬁs@valﬁ 000 Ft helyett

us @ medical

TOVABBI INFORMACIOK
ES BEJELENTKEZES:

Focus Medical Margitsziget
Tel.: (06 1) 450 3333
E-mail: info@focusmed.hu
www.olvasoszemuveg-kezeles.hu
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Korai folismeréssel az életért

T6bb ezer ritka betegséget ismer az orvostudo-
many, de ezek kdzdtt is az egyik legsulyosabb a
kisvérkdri magas vérnyomas, a pulmonalis hiper-
tonia. Dr. Karldcai Kristof féorvos, a Semmelweis
Egyetem Tuddklinikdjanak féorvosa, e betegség
Szakértdje szerint sajnos az orvostarsadalom
mégsem elég felkészilt a folismerésére, pedig
gyermek és felnditt életeket menthetnének meg.

— A kisvérkori magas vérnyomés, a pulmonalis hipertonia (PAH), a kdzismert
tld6betegségekhez — a the, a kronikus 1éguti gyulladas vagy az asztma — ké-
pest rejtett, és nemcsak a betegek, de orvosok széles kdre sem eléggé ismeri
- dllitja dr. Karlocai Kristof.

Az akut tudéembodliarél mindenki hallott, de ennek idiilt valtozatardl
mar kevesen, mert nagyon ritka. A krénikus tlidéembélias sokszor nem is
tud korabbi életveszélyes allapotrol beszamolni, ami megfelelhetne az elsé
elzarodasnak. Csupan vizsgalati leletekkel igazolhatd, hogy egy kisebb-na-
gyobb vérrég a tudé ereit elfoglalja. Ezaltal a tidberek vérnyomasa a normal
érték két-haromszorosa, ami hihetetlen munkavégzésre kényszeriti a sziv
jobb kamrajat. A f6orvos szerint persze més betegség is allhat a pulmonalis
hiperténia hattérben, bizonyos veleszlletett sziv-, egyes maj-, oxigénhidnyos
tldébetegségek, a szivelégtelenség bizonyos formai. De a tldGerekben a
magas vérnyomas énmagaban is megjelenhet, amikor nincs mas ok vagy
tarsbetegséq. Ez az eltérés kozvetlendl a tlidéerek megvastagodasaval indul,
és (igy hoz létre sulyos, életveszélyes keringési zavart.

PAH-os beteg barki lehet, és ez a kor sajnos nem kiméli a gyermekeket
sem. Tavaly egy négyéves kislany vesztette életét, mert késén ismerték fol
a betegségét. Szamos beteg éveken &t jarja a rendel6ket, kérhazakat, mire
diagnézishoz jut. Az ok felteheten az, hogy a PAH tiinetei sok egyéb gyakori
betegség el6jelei is lehetnek.

E korkép tipikus tinete az ok nélkali, egyre stlyosbodd nehézlégzés, ful-
ladés, olykor vératlan djulas vagy ajulasok, melyek egy idé utan egyre kisebb
terhelésekre is follépnek. E tiinetek alapjan viszont kevés orvos gondol a kis-
vérkori magas vérnyomasra.

Karlécai féorvos azt mondja, ha félmerUlt PAH gyand, az els6 javasolt vizs-
gélat a kardioldgiai sz(irés. Az EKG és a szivultrahang a jobb kamra elvaltozasat
mutatja, és valoszinGsiti a tldGerekben uralkodd nagy nyomast. A részletes
kivizsgalast, a katéterezést kijeldlt kozpontok végzik. Itt déntenek, hogy a be-
tegnél van-e értelme olyan gyogyszeres kezelésnek, ami kdzvetlendl tagftja a
tlidGereket. Ezek a gydgyszerek viszonylag Ujak, és nagyon koltségesek.

Hazankban mintegy 6tszaz korlli a kezelésre szoruld PAH-os betegek
szama, és senki nem tudja, mennyien vannak, akiknél még nem ismer-
ték fol a kort. A gydgyszeres kezelések altaldban hatdsosak, de akiknél ez
nem lehetséges vagy nem hatasos — és a beteg éllapota romlik —, azoknal
m{itétek is széba jonnek. Ha a krénikus embolia kimutathaté, a vérrdg elta-

tudétranszplantaciéval tudjak megmenteni.

LAN

Az ekcéma egy igen gyakran el6forduld, makacs, gyakran
kiGjulé tinetegyittes, amely a bérbetegségek mintegy 20-30%-
at teszi ki. Kialakulasanak szamos oka lehet — allergias reakcio,

gyulladas, a bér kiilsé rétegének mechanikai sériilése, genetikai
hajlam, de nem kizart a lelki ok sem. A beteg pszichés allapota
is nagyban befolyasolja a tlinetek stlyossagat.

A bor
DOL |élek tiikre?

Mivel az ekcéméra jellemz& bértunetek rendkivil valtozatosak — viszketd,
kivorosodott, elmosott széll kittések, amelyek elvakaras utan egybefiiggs
eleven foltta valnak; lehetnek érdes tapintast, hamlé elvaltozasok, vagy
akar apro nedvezé hélyagok is —, ezért a kezeléstk, a megfelel6 terapia
kivalasztasa is komplex feladat.

Kezelése

Bar a terapiat mindig személyre szabottan alakitja ki az orvos, léteznek
altalanos irdnyelvek az ekcéma kezelésében. Az ekcéma kezelésének
elsédleges feladata a beteg tlineteinek megsziintetése, majd a tiinetmen-
tes id6szakban a gyulladast kivaltd okok megtalalasa.

Helyi hatdsl kréwek
Az akut tinetek kezelésében kulcsszerepe van a szteroidos krémeknek,
amelyek az esetek tdbbségében gyors javulast eredményeznek. A szte-
roidos krémek (receptkotelesek) kis tertletet érinté ekcéma esetében
téményen, nagyobb testfelliletet érinté probléma esetében pedig vala-
milyen gyogyszertari alapken&csbe keverve alkalmazhatdak. A szteroidos
krémeket naponta egyszer, vékonyan kell felvinni az érintett bérfeliletre,
Ugyelve arra, hogy az ép bérre ne ker(ljenek.

A kuls6leges készitmények egy masik csoportjdba olyan, kevés-
bé ismert, nem szteroid gyulladascsokkentd készitmények tartoznak
(Un. makrolaktdm szarmazékok), amelyeket kimondottan gyulladasos
borbetegségek kezelésére fejlesztettek ki. Ezek a készitmények nagy biz-
tonsaggal alkalmazhatoak gyermek- és felndttkorban is.

Mind a probléma fennallasakor — aszteroidos krém kiegészit6jeként —,
mind a tiinetek elmulasa utan magas urea (karbamid), linolsav, gamma-
linolénsav, ceramid tartalmu vagy lipidekben gazdag krémekkel térténhet
a kiegészité kezelés. Az urea bérpuhito, vizmegkotd hatéanyag. A bér
legfelsd rétegét, a szaruréteget hidratalva taplalja a bért. A linolsav és
a gamma-linolénsav csokkenti a viszketést, a gyulladast és az irritaciora
valo hajlamot. Ez az esszencialis zsirsav kiléndsen magas koncentracio-
ban taldlhatd meg a ligetszépeolajban.

A ceramidok a hajban és a bérben meg-
3
Ty

talalhaté természetes lipidek, ame-
\
-

lyek szabalyozzak a bér hidra-
taltsagat, javitjgk a bér
védekez6képességét.
Yppeerse W)
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Kinai-magyar  guogumdvénypdro-
kat lkutatwalk

Ma mar elismert orvosi egyetemeken oktatjak
ezt a tudomanyt, amelyet 2008-ban az Eurépai
Parlament hivatalosan is a vildag hagyomanyos
orvostudomanyai kdzé sorolt, 6sszegzi a kinai
gybgyitds europai és hazai fogadtatasanak
fébb jellemz6it dr. Chen Zhen (Csen Zsen),
Ph.D. orvos, kutato, TCM professzor annak
kapcsan, hogy egy tudoményos kutatas ke-
retében ez idaig mar tobb mint 70-féle kinai
gyogynévény magyar parjat talaltak meg.

A kutatasban az E6tvés Lorand Tudo-
manyegyetem, a Pécsi Tudomanyegyetem és
az Oriental Herbs Kft. a kinai gydgynovények
hatéanyagainak monomer szerkezeti vizsgala-
tat tlzte ki célul. Minderre azért van sziikség,
hogy megtalaljak a lehet legtdbb kinai gyogy-
novény magyar megfelel6jét, hiszen azok jo
része Eurépaban nem honos, a megszlletd
eredmények ismeretében pedig Ujabb és Ujabb
hasznos taplalékkiegészitok, tedk és vitamin-
készitmények kertlhessenek a piacra.

- Eddig pontosan 74-féle teljesen azonos
gybgyndvénypart talaltunk az emlitett kutatas
soran — szamol be eredményeikrél a Dr. Chen
Patika termékek forgalmazasara éppen husz
évvel ezel6tt alapitott Oriental Herbs Kft. szak-
mai tanacsadoja, dr. Chen Zhen.

Aegyen az ételed az orvossdgod!”
Ez az egyik legalapvetbb tanacsa a kinai or-
voslasnak, melynek gyakorloi Ugy tartjak, hogy
az a jo orvos, akinek kevés a betege. Dr. Chen
Zhen magyarorszagi ,munkéssaganak” kez-
detén megfigyelte, hogy a kontinenstinkén
megszokott altaldnos orvosi gyakorlatban mar
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A gyoguywovewgel
J 1Lé,kovu3 hatdsa

Elhizas, cukorbetegség s egyeb anyagesere-
betegségek, sziv- €s érrenaszeri megbetegedesek
— Szamitalan terdlet, ahol a hazai orvosi szakma az
elmuit ket evtizedben széleskdrd egytittmikddest
alakitott ki a hagyomanyos kinai orvoslas (Traditional
Chinese Medicine — TCM) szakértdivel.

Magyarorszagon is elforduld TCM ndvényfajok példaul a galagonya (Crataegus
cuneata), az édesgyokér (Glycyrrhiza uralensis), a gojibogy? (Licium barbarum), a ki-
nai zsalya (Salvia miltiorrhiza), a gyermeklancfii (Taraxacum officinale), az angyalgy®-
kér (Angelica sinensis root), az egynyari irdm (Artemisia annua), a cslidfli (Astragalus
membranaceus) vagy a krizantém (Chrysanthemum morifolium).

az enyhe gyengélkedésre is gydgyszereket fr-
tak fel a betegeknek, amelyek azonban szamos
esetben sulyos mellékhatasokkal jartak. Kina-
ban ilyen esetekben inkabb gyogyndvényeket,
taplalékkiegészitoket, életmodvaltoztatast
ajanlanak gyogyszerek helyett. A hagyomanyos
kinai orvoslas a természetes eszk6zok, gydgy-
novények, akupunktura, illetve az évezredek
alatt felhalmozott ismeretek alkalmazésa révén
éri el a betegségek gydgyitasat, illetve azok
megel6zését. A kinai orvoslas alapja a holiszti-
kus szemléletmod. Az orvos az emberi testet a
természet szerves részének tekinti, a gyogyitast
pedig olyan természetes folyamatnak, amelyet

helyes taplalkozas és életmdd révén segithetiink
eld. Szemléletmddjuk szerint az egészség és a
betegség mellett létezik az emberi szervezetnek
egy harmadik éllapota, a kett6 kdzotti atmenet,
a ,még nem beteg, de mar nem egészséges”
stadium. Ha 6n mar volt egyidejlleg levert,
faradt, ingerlékeny, és szenvedett altalanosan
rossz kozérzettél, mar minden bizonnyal isme-
ri az dtmenet fazisat. Ebben az esetben nagy
hangsulyt kell kapnia az egészséges életmdd-
nak, a helyes taplalkozéasnak, valamint javallott
étrendkiegésziték hasznalataval aktivizalni szer-
vezetének védekezé mechanizmusat.

Jknm

Ket kontivews bsszefp
a da%avxafolf. ellewn

2008-ban a Kinai-Eurépai TCM Konferencian az Eurdpai Parlament, a kinai
kormany, az EU-tagorszagok hatdsagai és szakegyestletei kdzosen targyaltak
a kinai hagyomanyos gyogyaszat jovéjérdl, és létrehoztak kozos FP7-es keret-
programjukat. Eurépa szdmos orszagaban nemzetkézi 6sszefogassal kutatasi
projektek indultak a daganatos megbetegedések vizsgalatara. Magyarorsza-
gon ma mar az orvosképzésben is jelentds szerepet kap a TCM, oktatjak tobbek
kozott a Pécsi Tudomanyegyetemen (PTE) és a Semmelweis Egyetemen (SOTE).

tarsadalmi célo reklém

Kozeppontban a K.-vitamin

Kiemelt szerepet jatszik a csontritkulas elleni védekezésben az eddig kevesse kozismert K,-vi-
tamin. Egyre tobb nemzetkdzi vizsgalat erdsiti meg, hogy a K,-vitamin ,irdanyitja” a kalciumot a
megfeleld helyre testlinkben: segit, hogy a kalcium hatékonyabban épuljén be a csontokba, €s ne

rakodjon le az erek falan.

Az utdbbi években szamos klinikai vizsgalat ta-
masztja ala, hogy a K,-vitamin kulcsszerepet jat-
szik az egészséges csontsiriség fenntartasaban.
Megfeleld mennyiségli K -vitaminra van sziikség
ahhoz, hogy minél t8bb kalcium épdljén be a cson-
tokba, és minél kevesebb rakddjon le az erek falan.
Sajndlatos médon azonban a K-vitamin-hiany igen
gyakori a lakossag kdrében, ami ndveli az esélyét a
csontritkulds és az érelmeszesedés kialakuldsanak.

Csontjaink kb. 30 éves korunkra érik el legna-
gyobb erejliket és slirliségliket. 30-35 éves kor
utdn a csonttémeg lassan elkezd leéplilni, min-
denféle lathatd tlinet nélkl. A néknél menopau-
za utan felgyorsul a csontvesztés.

Sokan Ugy gondoljak, hogy mivel a csontok
nagyrészt kalciumbol éllnak, kalciumpoétlassal
egyszer(ien megelézhet a csontritkulas. A kalci-
um tényleg nagyon fontos, de nem elég:

1. Az 6nmagaban szedett kalciumnak csak kis ré-
sze jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszivédjon
és hatékonyabban beéplljon a csontokba, szlikség
van K- és D_-vitaminra is. A K -vitamin a kalcium
hatékony, stabil csontba épitését segiti, a D,-vita-
min pedig a kalcium felszivodasat tdmogatja.

2. Az 6nmagaban bevitt kalciumnak, - ha a
szervezetben nincs elegendd K,-vitamin — karos
mellékhatasai is lehetnek, pl. lerakodhat az erek
falan, és érelmeszesedést okozhat. A kalcium
Ugy rakodik le az erekben, mint a vizké a csovek-
ben. A K,-vitamin gatolja a kalcium lerakodasat
az erek falan.

Ezért fontos a kalcium mellett megfelels K -
vitamin-bevitelrél is gondoskodni.

Az elmdlt 100 évben jelentésen megvaltozott
taplalkozasunk. Régebben ételeink elegendd
K,-vitamint tartalmaztak. A legeltetett hazialla-
tok szervezete képes volt a z6ld ndvényekben
talalhaté K -vitaminbol K,-vitamint el6allitani.

A nagylizemi allattartés elterjedésével ez atala-
kult: az allatok mar nem jutnak friss zold nove-
nyekhez. Emiatt az allati eredet(i élelmiszerekben
(pl. sajt, vaj, marhahus, tej, tojas) ma mar jéval
kevesebb K,-vitamin talalhato, mint régen. Mivel
a modern étrend nem tartalmaz elegend6 K,-vi-
tamint, tanacsos potolni ezt.

A K,-vitamin aktivdlja az osteocalcin nev(i fehér-
jét, amely a kalcium csontokba szallitasat végzi.

-

Egy haroméves francia vizsgalat azt mutatta,
hogy akiknek a szervezetében nagyobb arany-
ban volt aktivalt osteocalcin, azoknal sokkal rit-
kabban fordult el6 csonttorés.
Az egészséges csontok fenntartdsahoz tehat
kalcium, K,-vitamin és D_-vitamin is sziikséges.
Ennek fontossagat jelzi, hogy sorra jelennek meg
Europaban - igy nalunk is — olyan készitmények,
melyek a harom hatéanyagot kombinaltan tar-
talmazzak.

Albert Anna
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Farkas Livia
Widyt e osszam ecb,
omit gelgedezfem’l

Farkas Livia (28) iro, b/ogszerzé’ a 2071 -es GoldenBlog verseny PN

a4

nyelv és irodalom szakon. 2008 februarjaban inditotta Utjdra az g
eqyik legizgalmasabb és legnagyobb latogatottsagu hazai
blogot. 2011 vége dta fdallasban vezeti az urban.eve-et. e <of

Sosem akartal pszicholégus lenni? ’?
- Gyerekkorom 6ta fronak készlltem, szdmomra minden més, amit létrehozok, az frashoz
kapcsolddik. lgy igaz, hogy a kényvem a Személyiségpszicholdgia kategéridban jelent meg,
foglalkozom életmod-tandcsadassal, és tréningeket is tartok, még mindig azt élvezem
a legjobban, hogy megélem és megirom az engem aktualisan foglalkoztatd témakat.
Emellett pedig az internetes iras az az 6nkifejezési forma, amivel a legjobban el tudom érni
a kézénségemet. A legtébb ember abban a stadiumban jut el hozzam, amikor mar ott all
a kapuban, véltoztatni akar az életén, de nem tudja, hogyan tovabb, és eszkozoket keres,
hogy rendbe tegye az életét. Ekkor én mar csak egy internetes keresésnyire vagyok.
Felteszem, egy életmodblogger médszeresen prébalja ki az uj dolgokat.
- Nem modszeresen, és nem a blog miatt. Arrdl irok, amit 4télek, és dgy érzem, hogy a
kozénségem szaméra is fontos lehet.
Ezek szerint nincs bakancslistad?
- Van, de az életemmel kapcsolatos, a blog ott mellékszal. Magas volna a marketingértéke,
ha mondjuk lennének harmas ikreim, de azért nem fogok harmas ikreket 6rokbe fogadni,
mert klassz lenne irni réla. Szamomra mindig is az szamitott hitelesnek, ha kivilrél nem
er6ltetek magamra dolgokat. Mindig pérg6s és kreativ emberként éltem, és a blog volt
az els6 olyan forméatum, amiben ezt ki is tudtam fejezni. De az, hogy blogformatumban
fejezem ki magam, nem hat vissza az életemre.
Az olvasok mennyire n6ttek mar fel ehhez a miifajhoz? Milyen mennyiségben
kapsz olyan kommenteket, amik esetleg nem tehetdk ki, vagy bantanak téged?
- Egy kezemen meg tudom szamolni, hany kommentet nem engedtem &t a hat év alatt,
amiéta az urban:eve elindult, szerintem ez egészen j6 arany. Amikor jén egy-egy szurka-
piszka, akkor a kommentel6t a tébbiek hamar kivetik maguk kézl. Nagyon szeretem a
kézdsségemet, két lelke van a blognak, 6k az egyik. Valészinlileg az is szamit, hogy a sajat,
flggetlen tarhelyemrdl fut a blog, tehat nem 6zonlenek at a trollok valamelyik nagy netes
portalrol. Aki hozzam jon, célirdnyosan érkezik, és tudja, hogy mit kap, nem tévednek oda
véletlendl.
Mi miikodtet téged, az informacié megosztasanak vagya vagy a kivancsisag?|
— En mindent , felhasznaléi” szemszégbél nézek, tehat inkabb az ,én masok helyében
orilnék, ha tudnam” érzés. Egyetemistaként kezdtem i, a nullarol indultam a haztartassal
kapcsolatos tudnivaldkkal is (fézés, takaritas), de még fogésabb kérdés volt, hogy hogyan .
egyeztessem Gssze a tanulast a munkaval és a pihenéssel, hogyan vallaljak felel6sséget az m
életemért, vagy hogyan boldoguljak azon az Gton, amit valasztottam magamnak. Amire
r4jottem, kitapasztaltam, felfedeztem, miért ne osszam meg, miért kellene mindenkinek
ellr6l végigktzdenie az utat, amire akar egyetemistaként, akar friss diplomasként, akar
kezd6 véllalkozoként ralépett? Beteszem a kdzosbe, tessék, ha tetszik, tok jo. A kényvem
is gy szlletett. Arra gondoltam, milyen j6 lett volna, ha annak idején, 10-12 éve valaki a ke
zembe nyom egy hasonlét azzal, hogy ,szia, itt van egy csomé dolog, amivel elkezdheted
a sajat életedet élni”.
Doldvayi |stvdw
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Nem rossz a spendt,
csak kicsit zold!

El6z6 lapszamunkban Vigné Sagi Katalin dietetikus
arrol beszelt, hogy nem a rantott htst kell szamdizni
az iskolai étkeztetésbdl, hanem a rossz technologia-
kat. [gértiik, hogy folytatiuk a gondolatmenetet

A sok szabalyozas mellett valoban jobb a koszt a gyermekétkeztetésben?
- Arra torekszik a jogalkoto, hogy ezt elérje. A kdzétkeztetdknek pedig
egyre inkabb érdekik, hogy igy legyen. Ezt szolgalnd a valtozatossagi mu-
taté bevezetése is — melyet még nem fogadtak el, de sz6 van rola. Ez azt
jelenti, hogy egy tiznapos étrendet vizsgalunk, megnézziik, hanyszor fordul
el benne ugyanaz az az étel, és van ennek egy képlete, amely szerint az
eredménynek egy adott szazaléknal jobbnak kell lennie. Ugyanigy 1énye-
ges, hogy meglegyenek a gyermek szamdra a naponta biztositandé élel-
miszerfajtak, ezek pedig a tej, a barna kenyér vagy a teljes ki6rlés lisztb6l
készlt pékstitemény, a nyers zoldség és gylimolcs és a fehérje. Ez utdbbi
alatt értjik a hust, a sajtot, a tojast és a turét. Azonban a szamitasbdl nem
szabad kihagyni, hogy az egész napos étkeztetés a gyermek napi taplalék-
bevitelének a 65%-a, mig maga a menza, azaz az ebéd a 35%-a. Tehat van
felel6ssége a sztilének is, hogy mit ad uzsonnara, illetve vacsorara.
November 23-an rendezték meg az ,,OKES” réviditésre hallgaté Or-
szagos Kozétkeztetési Szakacsversenyt. Milyen tapasztalatokkal?
- A dént6s 10 csapatnak harom ora alatt kellett egy harom fogasbol allé
menUsort elkészitenie. A kiirashan az szerepelt, hogy csak magyar, jelleg-
zetesen 6szi alapanyag hasznalhatd, és a teljes menl nyersanyagértéke
nem lehet t6bb 420 Ft-nal. Ez az dsszeg elsére soknak tlinhet, de egyrészt
feln6tt adagra vonatkozik, mésrészt a szervezék nem titkolt szandéka volt,
hogy ezzel is bizonyitsak a jelenlegi, kildndsen a gyermek-kdzétkeztetési
normak nagyon alacsony voltat. A 420 forintos arat minden nevezének
sikerlt tartania, és a meghatarozott kosarbdl nagyon valtozatos mentso-
rokat allitottak Gssze. Itt nem ,sztarséfek”, hanem valdban a kozétkez-
tetésben f6z6 szakacsok alkottak. Olyanok, akik a hétkéznapokban tébb
szaz, s6t ezer adag ételt f6znek nap mint nap. A szervezék elképzelése
az volt, hogy az itt elkészilt ételek eldbb-utobb bekertinek a mindennapi
étlapokra. Nem mondom, hogy mindegyikkel gy lesz, hisz jol ismerjik a
konyhak felszereltségének kilonbézdségét, és a személyi feltételeket, de
a késtolt finomsagok nagy része atvezethet lesz az atlagos étlapokra is.
Vincze Kingo. B

Motivald gyermeked jatékosan,
minden nap!

www.jutalomnaptar.hu
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A demencia (a sz0 jelentése
,értelemtdl megfosziottsag”)
vilagszerte népegeszsequqyi
probléma. Az ilyen tlineteket

0koz0 betegségek kdzeé tarto-

Zlk az Alzheimer-kor is, mely

az iddskori demenciak 50-60
szézalékat okozza. h

Pmit az Alzheimer-koryol

Az Alzheimer-kér egy idegrendszeri probléma, melyet az idegsejtek pusz-
tulasa valt ki. Jellemz&je a kognitiv funkcidk besz{ikiilése, a gondolkodas
zavara, valamint a viselkedés és a személyiség valtozasa. Ezek a folyama-
tok a kezdeti tlinetek megjelenése utan folyamatosan haladnak el6re, egy-
re erGsebben, egyre tobbszor jelentkeznek. A fokozatos szellemi hanyatlas
utadn maga a test is leéptl, s a folyamat végl haldlhoz vezet. A betegség
lefolyasa rendkivil kilonboz6, de atlagosan 8-10 év a diagnézis utan.

Bar okai még nem teljesen ismertek, bizonyos tényez6krél biztosan
tudjuk, hogy novelik a betegség kialakulasanak kockézatat. A betegek kis
szazalékanal figyelheté meg a csaladi halmozodas, de ennél sokkal na-
gyobb rizikéfaktor az életkor. Az Alzheimer elsésorban a 65 év felettieket
fenyegeti, efolott minden 6todik év utan duplazédik az esélye. Tovabbi
szerepe lehet egy korabbi fejsérilésnek, a magas vérnyomasnak, cukorbe-
tegségnek vagy az elhizasnak.

Az Alzheimer-kor korai tiinetei a feledékenység, a révid tav meméria
romlasa, a koncentraciozavar és a szétszortsag. Sajnos ezeket a jeleket
altaldban sem a hozzatartozék, sem a haziorvosok nem veszik elég komo-
lyan, gyakran csak legyintenek, és annyit mondanak, a korral jér, azonban
ez nem igaz. Bar ezek a tlinetek a betegség kezdetekor még nem
egyértelmiien jelentik, hogy az illet6 Alzheimer-kéros, és nem is tlinnek
olyan stlyosnak a mindennapokban, viszont ha nem foglalkozunk veliik,
az lényegesen ronthatja a betegség késébbi alakulasat. Mivel lefolyasa
egyéntdl fligg, akar évek is eltelhetnek, mig a tlinetek stlyosbodnak, vagy
Ujabbak jelennek meg, tehat nagyon fontos, hogy mar a korai jelek esetén
is gyanakodjunk, és a lehetd leghamarabb forduljunk szakorvoshoz.

A kezdeti enyhe tlinetek gyorsan vagy lassan, de biztosan romlani
fognak. Ezekhez késébb tarsulhat az itéloképesség csokkenése, tajéko-
z6dasi zavar, a mindennapi teendék elvégzésének nehézsége, valamint a
személyiség hatarozott valtozasa. Az érintett sokszor depressziés, indo-
kolatlanul ingertilten reagal a legaprébb dolgokra is, és kiszamithatatlan
hangulatvaltozésai vannak.

El6rehaladott, stlyos esetben mar sajat ismerdseit sem képes felismerni,
ami feszilltséget, zavart kelthet benne, emellett képtelen sajat maga ella-
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tasara. Allando odafigyelésre és segitségre van sziiksége a legegyszer(ibb
mindennapi dolgok elvégzéséhez is.

Az orvostudomany jelenleg még nem ismer gyogyszert, ami a betegséget
megszlintetné, azonban léteznek olyan gyogyszerek, melyek képesek
enyhiteni a tlineteket, és segithetnek, hogy lassitsuk a betegség lefolyasat.

Nagyon fontos, hogy ha a korai tiineteket észleljik valakin, a lehetd
leghamarabb segitstink, hogy megfelel6 szakemberhez jusson, ahol
atfogo kivizsgalassal, példaul neurologiai és belgyogyaszati, valamint
képalkotd vizsgalatokkal meghatarozzak a pontos diagndzist. A vizsga-
latok utén azonnal megkezdhet6 a beteg allapotanak és betegségének
pontosan megfelel gydgyszeres kezelés, mellyel Iényegesen javithatnak
az életmin@ségen.

Mint a legtobb betegség esetében, itt is fontos szerepe van az egészséges
életmddnak. A fizikai aktivitas rovid és hosszu tavon is pozitiv hatassal bir.
A sport és a rendszeres mozgas nemcsak a test, hanem az elme karbantar-
tasara is tokéletes, hiszen fontos szerepe van az idegsejtek miikodésében.
Rovid id6n belll javitja az informaciok feldolgozasat, az emlékezést és az
6sszpontositast. Persze nemcsak a megel6zésben van szerepe, segitségé-
vel maganak a betegségnek a lefolyasa is lassithatd.

Brjeska Dova B

Osszefugy a cinkhidvwyal?
Bizonyos kutatasok szerint az alzheimeres betegek
szervezetében kevesebb a cink és a szelén, igy az
ezekben gazdag taplalékok mindenképpen j6 hatasu-
ak lehetnek.

Egyes esetekben javulast értek el a Q10 koenzim
adagolasaval. Q10-ben gazdag ételek, amiket érde-
mes gyakrabban fogyasztani: a belséségek, a spendt,
lucerna, burgonya és a szoja.

készilléek

Potencia versenytars nelkil

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megsziintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készlék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorité gumigy(irli alkalmazéséval, életkortél fuggetlentil
létrehozhato és megtarthato a szikséges merevedés. Terdpias alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretndvekedés érhetd el, id6seknél elkertilhet a sorvadas. A VEP-készilék lehet6séget biztosit
az oromteli szexudlis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.

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

~Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat taskajaban lakik a haloszobaban,
és ugy gondolom, mindennél tobbre tartott jo baréatja 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 dicsGségére
vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeill6 pért alkotunk, hogy meg kell
pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
LAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gydnyort és a
boldog parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria

. Segithetiink megszabadulni
* A SIURKEHALYOGTOL?

Sziirkehalyog miitétek
korszerd technikaval,
bennfekvés, altatas

és injekcio nélkiil,
fajdalommentesen.

Maganklinikankon nincs varolista, de van baratsagos
karnyezet, kedves asszisztencial

9 000 Ft értékid
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezziik el a sziirkehalyog mitétet
megel&zd alkalmassagi szemvizsgalatot
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Autoimmun betegseg kezelése gyogygombakkal

Kénya Sandorné llona tobb mint két évvel ezel6tt furcsa tlineteket
észlelt magan. Akkor még nem tulajdonitott killdondsebb jelentéséget
az orran 1évo voros foltnak, ugy gondolta, taldn a szemuvege torte fel
az orrat mindkét oldalt.

Orvosat csupan fél év utan kereste fel, mivel panaszai tovabbra
is fennalltak. O azonnal beutalta a szegedi bérklinikara, ahol vizs-
galatok sorat kovetéen diagnosztizaltak betegségét. Megallapitottak,
hogy llona bérgyulladasanak okozéja a lupus (latinul: farkas) nev(
autoimmun betegség. Azonnal kezdetét vette a gydgyszeres kezelés.

A beteg szakkonyvekben és az interneten is tajékozodott a
borfarkasrol és a lehetséges kilatasokrél. ,Nagyon megijedtem.
Rengeteget olvastam errdl a betegségrél az interneten. Azt irtak,
hogy nagyon 6l lehet kezelni a betegséget, tlinetmentessé lehet
tenni, végleges gydgyulast is igértek, de én nagyon féltem. Es akkor
elkezdtem keresgélni az interneten kilonbéz6 alternativ terdpiak
utan.”

llona a gydgyszeres kezelések mellett hamarosan elkezdte al-
kalmazni az altala valasztott kiegészité terapiat is: gydgygomba-
kivonatokat kezdett fogyasztani. ,A gyogyszerektél nagyon meg-
romlott az egészségi é4llapotom. Egy méretet fogytam, nem volt
étvagyam, és borzasztdan rossz volt a kdzérzetem. Kész roncs lettem.
Ezért dontottem agy, hogy inkabb a természetes készitmények felé
fordulok.” A gyogygombakivonatok jotékony hatasat igen hamar
érezni kezdte. , Az arcomon lévé folt folyamatosan kisebb és kisebb
lett. Kb. 3-4 hénap utén teljes mértékben eltlint.”

Mint az 6sszes autoimmun betegségre, a lupusra is jellemz6,
hogy szisztemikus betegség. A szervezet egészét tamadja meg, és a
ttnetek rendkivil sokrétlek lehetnek. Nagyon keveset tudnak egyéb-
ként arrél, hogy pontosan mi okozza, és a tudomany mai allasa sze-
rint az autoimmun betegségekrdl is keveset tudnak. Ezért természete-
sen nincsen még ra olyan gyogyszer, amivel teljes gyégyulast lehetne
elérni. A célzott kezelésekkel legjobb esetben is csak tlinetmentessé
tehetd, azonban a genetikai hattere még utana is fennall.

A legtobb autoimmun betegség gyulladassal jar, és a kronikus
gyulladas tovabbi szévédményes problémakhoz vezethet. Sulyos,
dregkori betegségeket is okozhatnak a hosszu ideig tarto gyullada-
s0s betegségek, akdr rakot is. Tehat a tiinetmentesség minden ilyen
jellegi megbetegedésnél, igy llona lupuséandl is jelent6s eredménynek
szamit.

llonanak jelenleg gyogyszert sem kell szednie, s6t még egyéb
panaszait is megszuntették a gyégygombakivonatok. ,Iszonyatos
stressz lett Urra rajtam, amit késébb depresszio valtott, de szerencsére
amidta a kivonatokat szedem, ez is jelent&sen javult. Most sokkal jobb
a kedvem, egészségesnek érzem magam, boldog vagyok.”

Szerz6: Viarga Gabor

hatéanyag-kutatd

A szerz6 az elsé magyar kulfoldon elismert
neurotropikus agyterapia kifejlesztéje.
Szakmai cikkei megtalalhatéak az interneten.
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SASSZEM®

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

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

Kiknek nyujthat megoldast a lézeres szem- A legmodernebb technikak altalaban

kezelés? nagyon dragak. Ejtslink néhany szét az
18 #5 B5 6v kizi ki csak szemiveg vagy kon-  drakrol is!

Miért hivjak az eljarast
Sasszem- Iezerkezetesnek"

Csak a hof

A Sasszam-kezelés nen

Hivia klinikankat a (06-1) 2-505-505-6s

szamon és legyen On Is Sasszemil

argsokka . A dlkalmasssn) wrsoalst aredetilsg 1T
Mennyi idére esnek ki a kezeltek a munka- e
jukbol?
Harom-0t nap pineneas utan altaldban semmi akadalya a munkia
ek, aktiv sportnak, Nizlkal erCkifeitesnek. Az alor
veg| |&tas nen b vissz
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