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Kedves Olvaso!

Egy friss felmérés szerint a németek 78 szdzaléka jo egészséget

kérne maganak el8szdr, ha lehetne az aranyhalnal harom kivansa-

ga. A masodik helyen, messze lemaradva 48 szazalékkal, a lotté- :
nyereményt jelGiték meg. Nalunk nem készilt ilyen statisztika, de @
gyanithatd, hogy forditott lenne a sorrend, hiszen a magyarok .
szokas szerint vakon hisznek elpusztithatatlansagukban, és varjak

a csodat. Legalabbis a gyoqyszerészek szerint az elmult két honap-  +
ban az & forgalmuk is jelentSsen visszaesett. Pedig az egészségen,
a megelézésen és a gydgyitason nem szabadna sporolni. .
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Felfrissiilhet, megszépulhet,
s6t néhdny kilotél is meg-
szabadulhat friss salatakkal

Tesztiinkbél
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melyik szeret6i
tipus all 6nhoz
alegkozelebb,
és hogy ma-
radhat boldog
a kapcsolata
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Tobb mint millié

fiatal érintett

Hallaskarosodast szen-
vedhet, aki allandéan
diiborégve hallgatja
kedvenc zeneszama-
it. A baj mar akkora,
hogy az Europai Unié
illetékesei is kongatjak
a vészharangot, féltik
a fiatalokat a korai
suketségtol

A \
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Egyre t6bb olyan szokas
fenyegeti a fiatalok
egészséget, ami szérako-
zashoz vagy éppen a
zenehallgatashoz kotédik.
Erdemes elgondolkod-
nunk a kockazatokon,
hiszen a tartds zajarta-
lomtdl kialakult hallas-

CsOkkenés gyogyszeresen  pr. Auguszti-
novicz Ménika

vagy mUtéttel nem gyd-
gyithato: olyan végleges
allapot, amelynél csak
hallokésztlékkel érheté el javulas.
A legfrissebb uniés felmérések
szerint t&bb mint 10 milli6 tizen-
évest fenyeget a hallaskarosodas
Eurépaban a tul hangos zenehall-
gatds miatt. Nem szamit, hogy
klasszikus vagy metalzene szol a
fulikben, mert ez szinte egyenld
azzal, mintha egy zajos munka-
helyen légkalapacsot hallgat-
nanak. A folyamatos, han-
gos zene zart térben,
példaul koncertterem-
ben, kozel a hangfa-
lakhoz vagy filhall-
gatébol kdzvetle-
nll a hallojarat-
ba sugarozva
egyarant hal-
laskarosodast
okoz. Ma mar
a zsebben
hordhaté MP3,
ipod vagy tele-
fon is képes
kedvenc szama-
ik lejatszasara,
igy a dubdrgd
zene veszélye

Do camnd o e

i .

mindig ott , leselkedik”
gyermekeink zsebében.
Dr. Augusztinovicz
Monika ful-orr-gégész
| szerint nem vesszik
W cléggé komolyan, hogy a
* hallészerviink nagyon
érzékeny mlszer. —
Tudnunk kell, hogy hal-
laskarosodast okoz a hir-
telen dorejartalom, mint
példaul a petarda és a
85 decibel folotti tartds
hanghatas. Sipolo fllzugas, fejfa-
jas es ingerlékenység esetén érde-
mes azonnal orvoshoz fordul-
nunk, de leginkabb életmddot
valtoztatnunk — magyarazza a
doktornd. — Ahogy éregszink,
senki nem Uszhatja meg a hallas-
csOkkenést. A tartdésan hangos
zenét hallgato fiatal ezt a termé-
szetes folyamatot 6nként tobb tiz
évvel elére hozza. A kéarosito arta-
lom a hang intenzitasatél, magas-
sagatél és a folyamat idétartama-
tél flgg. A zajartalom utan
néhany oran vagy napon at kelle-
metlen, sipolé fllzugés érzékelhe-
t6. Enyhe esetben ez magatél
megszinik. A hallascsokkenés
nem mindig szembet(ind, mivel a
magas frekvencidkon 1ép fel el6-
szor, a beszédfrekvencidkat még
nem érinti, mdszeres vizsgalattal
azonban igazolhat6. Raadasul a
hangos zenét hallgato fiatal rizi-
kécsoportba tartozik, ha maga-
sabb a vérnyomasa, dohanyzik és
rendszeresen alkoholt is fogyaszt,
akkor fokozddhat a zaj karosito
hatasa is.

Zajartalomra jellemzé a 4000 Hz-en mérheté hal-
lascsokkenés. Isméti6do, tartos zajartalom ese-
tén a karosodas maradando és egyre melyebb
frekvenciakat érint, eléri a beszed tartomanyat

is, idd el6tti jelentds hallascsokkenéshez vezet.
Ez azt jelenti, hogy a rendszeresen hangos
zenet hallgaté fiatal hallasa révid idén belil
olyan lesz, mintha hosszu éveken at zajos gépek
kozétt dolgozott volna filldugo és filvedo nelkiil.




! IMMUNRENDSZER

Gyogyszerek nélkul az allergia ellen

A tavaszi-nyari idoszakban
jelentkezo tiisszdgés, orr-
dugulas és szemviszketés
tiinetei megel6zhetéek, de
legalabbis enyhithetéek, ha
a pollenszezon el6tt id6ben
felkészitjiik a szervezetet -
figyelmeztet dr. Babai Lasz-

16, a Budai Allergiakézpont Dr abai Lészlé

igazgatoja

Az immunsejt azonnal reagal a kérilotte
16vé kis kék szinl korokozokra

1. IMMUNTERAPIA

Az allergia kezelésének ezen modja
nemcsak a tiinetek gyogyszerek okoz-
ta mellékhatasok nélkili csdkkentésé-
_ re alkalmas, de segitségével megszin-

| tethetd a szervezet allergénnel szem-
" beni thizott érzékenysége is. A terapia
soran a beteg azt az anyagot kapja
higitott formaban, amire érzékeny,
ami a tlneteket kivaltja. A 3-5 éven at
tartd kezelést kovetden igy a szervezet
folyamatosan hozzaszokik ahhoz az anyaghoz,
amely korabban a tlneteket kivaltotta, s végdl
.megtanulja” panaszok nélkdl elviselni. A
terapiat kovetden 10-12 éves tlinetmentes
id6szak érheté el. A kezelés 5 éves kor felett
alkalmazhato, varandossag idészakaban nem
kezdhet6 el, de a mar megkezdett terapia ter-
hesség alatt is folytathato.

A Rhinolight az orrnyalkahartya specidlis
Osszetétell fénnyel torténd megvilagitasat
jelenti. Alkalmazasa mindéssze néhany percet
vesz igénybe és fajdalommentes. Segitségével
tartésan enyhithetd a szénanatha legtobb
tnete: orrfolyas, tlsszogés, orrviszketés, orr-

dugulas és szajpadviszketés, A tlnetek
megjelenésekor két héten at, kuraszerlen
alkalmazando, a kezelések szamat

a szakorvos javasolja. Egyetlen mellékhatasa
az orrnyalkahartya kiszaradasa, amely
A-vitamin-olajjal megelézhetd.

A terapia néhany kezelést kdvetden az esetek
90%-aban tinetmentességet vagy nagyfoku
javulast eredményez. Terhesséq, szoptatas
esetén dnmagaban is alkalmazhato,

illetve minden olyan esetben, amikor a gyégy-
szeres terapia nem megoldhatd.

Az akupunkturas kezelés térténhet

rendkivill vékony tlvel, amely behelyezése
fajdalomeérzést szinte alig okoz. Lehetdség
van a lézerterapiara is, amely fajdalommente-
sen ingerli az akupunkturas pontokat.

Ez eldnyt jelent a gyermekek és

az érzékenyebb felnéttek gyogyitasaban.

A tinetek felléptekor vagy azt megeldzéen
érdemes felkeresni a szakembert.

1B&vebb informaciot kaphat a témarél
a Budai Allergiakdzpont honlapjan:
www.allergiakozpont.hu
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Konnyebben és jobban
mozognak ujjaim
az utobbi hetekben

Horvithné Kerényi Midria nyugdijas pedagégus
életét nagyon megkeseritette az az iziileti defor-
milds, amelytdl régota szenvedett,

»Nézze, folyamatosan erds gydgysvereket kell szed
nem, amelyek sajnos az immunrendszeremet igénybe
veszik; ezekt6l sokkal faradékonyabb vagyok és
bizony lecsitkkentik az életkedvemet is. Nagyon
el voltam kescredve és rengeteget sirtam emiatt.
Keresni kezdtem olyan lehetéségeket, melyekkel
a gvogyszerek mellett sajat magam is tenni tudok
valamit a javuldsom érdekében. Ekkortajt olvastam

arrol, hogy a szelén - ami egy létfontossagn nyom-
elem és tépldlékainkban is jelen van - mennyire
fontos az immunrendszer jo mikodéséhez, valamint
olyan hatdsa van, hogy a szervezetinket ér$ karos
hatdsok kivédésében is szerepet jitszik. Gondoltam,
megprobdlom és most arrdl tudok beszamolni, hogy
lényegesen jobban érzem magam,

Eletkedvem visszatért, sokkal, de sokkal jobban
tudom hasznélni eddig elgémberedett iziileteimet is.
Mi ez, ha nem a szelén csodidja?” - mondja a kedves
pedagdgus asszony, orémimel a hangjaban.

Védelem az
iztileteinknek is

A Bio-Szelénium50™+cink+vitaminok ét-
rend-kiegészitd termék A-, Bg-, C- és E-vitamint,
valamintcinket is tartalmaz. A készitmény ellat-
Jaaszervezetet a védelmet biztosité legszitk-
ségesebb antioxidansokkal, vitaminokkal,

Az Egészséges Szivért Alapitviny Is
ezt a terméket ajdnlja Onnek!

Keresse az Arany Mozsarral jelolt étrend-
kiegészitot a gyogyszertarakban ¢s a gyogy-
névényboltokban!

Mingségi dan készitmény a Pharma Nerdtél!

Pharma Nord |

Pharma Nord 1139 Budapest, Vaci ut 95,
Info-vanal; (1)239-2210, H-Sz-P: 9-12 érdig {
wwuw.pharmanord.hu
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Klasszikusok

Borsmenta: Javitjia
Az egyre népszerlibb salaktalanitds  azemésztést. A népi ’ -
és méregtelenités teriiletén  gydgydszatban szi- o+

vesen alkalmazzak
epe- és bélbantal-

is bizton szamithatunk
a borsmentara, a csipkebogyora "
. S mak ellen gércsol-
és a kamilldara o 00t

- Reggel 2di

forro vizet 6ntson 1
pupozott evékanal
szaritott borsmentara. Fedje

le, 5 perc mulva lesziirést kovetéen
fogyassza.

Kamilla: Segit rendben tartani a gyo-
mormlikddést. Gyulladascsékkentd ha-
tasa miatt megeldzés szempontjabdl is
meglehet&sen hatasos.

Egy félliteres csészébe ontsdn
forré vizet, tegyen bele két evékanal
szaritott kamillaviragzatot. 10 percig
hagyja azni, majd szlirje le, és a Jefekvés
el6tti iddszakban kortyolgassa.

Csipkebogyd: A benne 16v8 pektinnek
kdszonhetden serkenti az emésztést, a
sok C-vitamin miatt ersiti az immun-
rendszert. Mivel gyengén vizelethajto,
segiti a méreganyagok trilését.

1 forré vizbe tegyen 3 pupozott
evbkanal szaritott csipkebogyot. Hagyja
allni egy éjszakara, és masnap a délel6tti
drakban, lesziirve kortyolgassa.

——HIRDETES

szerepben

Mi a salaktalanitas?

- A salaktalanitas lényege, hogy
a szervezetinkben felhalmozott
mereganyagokiol — amelyek
f6ként salakanyagok formaja-
ban vannak jelen - megsza-
baduljunk. Ha ugyanis tdl sok

¥ méreganyagot raktarozunk,
annak hosszu tavon karos hatasa

lehet az egészségiinkre — mondja ‘

dr. Babai Lészl6, a Prima Medica
Egészségkdzpontok igazgatéja. — A
tedk, gydgykészitmények segithetnek
abban, hogy megtisztitsuk magunkat.
Azonban ne felejtstk el minden eset-
ben kikérni a szakorvos véleményét.

a www.primamedica.hu és az

0 Még tobb hasznos informaciét kaphat
allergiakozpont.hu honlapokon.

Méreganyag? 53[3;{‘31'3;;.357 {ggg érzi ﬁ:/ﬁa/mozdc/ott a szervezetében?
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Peteérés

Ylete teljes termékeny
zakaszaban ané
este minden
idnapban felkészil az
setleges terhességre:
etefészke tiisz6jében
gy petétérlel. A
isz6k 6sztrogént
rrmelnek, ez serkenti
sargatestképzé
armon (LH)
dszabaditasat. Ez
raingerli az érett
:itesejtet, hogy
szabaduljon a
sz6b 6, és elinduljon
retevezetékben.

Eretlen petesejt tiisz6je

Erett petesejt
tlisz6je

Ures tiisz6

Petesejt

)

enyhiteni

faidalmai ellen

Alig van olyan né, akinek nem okoz

problémakat a havi menstruacios cik-
lus. De a kinzé gorcsoket, émelygést,
fejfajast tobbféle modszerrel is lehet

Dr.

PMS: nehéz a megel6z6 iddszak
Elég egy baratsagtalan 526 a kollé-
gand szajabdl, és az ember mar
azonnal bégni tudna. Szerencsére
gyorsan elpdrolog a mérgiink -
elég, ha a naptarra nézink. A ck-
lus masodik felében ugyanis a
sargatesthormon befolydsolja a
hangulatunkat és a teljesitéképes-
séglinket. Kiilondsen a 35 év felet-
ti néknek van Gn. PMS- {menstru-
acié elétti tinetcsoport) panaszuk.
Ezek ellen kitartast igényl6 sport-
agak gyakorlasaval, példaul koco-
gassal, Uszassal, lazitogyakorlatok-
kal védekezhetink.

Tipikus panaszok

Féleg a magas sargatesthormon
(progeszteron) miatt a menzeszt
megel6z6 napokban, de akar 1-2
héttel el6tte gyakori mellfeszilés,
-féjdalom, ingerlékenység. A
menstruacio ideje alatt sokan
szenvednek alhasi goresoktdl,
hanyingertdl, hat- és fejfajastol.
Ezeket a panaszokat olyan
prosztaglandinok valtjdk ki, ame-
lyek a méhnyélkahartya levalasanal
az izomzat 9sszehlizddasat okoz-
2ak.

Vitaminok is segitenek

Lényeges az egeszségre nevelés:
az elsé menstruacié el6tt (nalunk
11-13 éves kor) tudatositani kell a
kislanyokban, hogy ez nem beteg-
ség, nem ,havibaj”, hanem termé-
szetes élettani folyamat. Ezzel a

P}‘f.
Hintalan Albert "

pszichés tényez6ket jelentds arany-
ban csdkkenthetj(ik. A rossz anyai
példa elkerlilése érdekében lanyos
mamak felvilagositasara is sziikség
lehet. Tanulmanyok bizonyitjék,
hogy a B -vitamin (napi 100 milli-
gramm) és a magnézium (az opti-
malis dézis még nincs megallapit-
va) csillapitia a fajdalmat.

Szelid gyogymeédok

A hasra helyezett melegitéparna
kilktatia a fajdalomreceptorokat,
allitjak a tuddsok egy nemrégiben
kozzétett tanulmanyban. Az alhasi
részek simogatd masszazsa pedig
pihenteti a féradt izomzatot. De
kényeztethetd hatdsu a kdnnyed,
kérkdrés mozdulatokkal végzett,
levendula-, kakukkf(- vagy orbanc
fuolajjal végzett masszazs is.

Kiiktathaté a menzesz?

Sokszor segitenek a hormonkészit-
mények, A 21, illetve 22 napig
szedett fogamzasgatld tablettak
igen gyakori, hasznos mellékhata-
sa, a menstruaciot megel6z6, azt
kiséré panaszok jelentSs mértéki
csdkkenése. Erdemes ez Ugyben
négyogyaszhoz fordulni. Az erbs
vérzést és a gorcsoket ugy is el
lehet kerlilni, ha hosszu tavi hor-
mon adasaval teliesen kiiktatjak a
menstruaciét. Ekkor azonban né a
mellrak és a trombdzis veszélye.

o Bévebb informaciot

kaphat a témarél:
oxygenwellness.hu
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A természetes
felbomlasahoz

intim tertleten

a kovetkezmeények
nagyon kellemetlenek
lehetnek

i Dr. Hintalan
Albert

egyensuly

néha egy egészen apro
dolog is elegend®.
Ha pedig a probléma

adodik,

==

djon

A hiivelygomba rendes korilmé-
nyek kdzott észrevétlendl él a
hiively kornyékén, de kilsé hata-
sok miatt szadmuk felszaporodik,
és gyulladasi folyamatokat indit el.
Egeté és viszketd érzést okoz a
szeméremtestben és a hiivelyben,
a fehér folyas eréssé valik, és a
szexudlis egyuttlétet fajdalimak
kisérik. A nék 75 szazalékat ferté-
zi meg valamikor az élete soran a
gomba, 40 szazalékukat pedig
rendszeresen kinozza. Sok érintett
gy véli, hogy uszodaban, szauna-
ban, idegen illemhelyen fertézdd-
tek meg. A feldzott, védekez§ ké-
pességétdl megfosztott kiltakard
igen kedvezé a gomba okozta
gyulladas kialakulasat illetéen.

A CANDIDAFERTOZES
LEHETSEGES OKAIl:

® a hivelyvaladék magas
cukortartalma (cukorbetegeknél
vagy sok cukrot evéknél),

® amagas dsztrogénszint,

= antibiotikumok szedése,

m nedves-meleg klima (izzadas és
miianyag betétek altal),

m nyalkahartya-sériilés (nemi
érintkezés, szlilés, de kémiai
hatasok, pl. szappan, imtimsprayk,
hiively6bliték tulzott hasznalata is
okozhatja), a ma egyre
elterjedtebb, esetleg nem kelio
technikaval végzett intim
szbrtelenités,

= bélfert6zés (helytelen tisztalkodas
kovetkeztében),

m legyengiilt immunrendszer
{komoly betegségek
kovetkeztében),

® tartds székrekedés, és a holyag
kiuritésének eimaradasa miatt
kialakulé kismedencei feszilés.

Bar a gombafert6zés kellemet-
len kovetkezményekkel jar, sok né
szégyell rola beszéini. Pedig a
hivelygomba nem nemi betegség
és nem az elégtelen tisztalkodas
miatt alakul ki, rdaddsul hatasosan
kezelhetS is. Gombafertézés elleni
gyogyszerek kaphatok kap, krém,
vaginalis vagy szajon at szedheté
tabletta formaidban is. Az otthoni
kezelés altalaban harom nap utdn
eredmeényre vezet, visszatéré fer-
t6zés esetében pedig az orvos ir
fel tablettat. Legtobbszbr mar eqy
tabletta beszedése is elegendd.

- Férfiak is
fertozodhetnek
Gombaék mindenlitt jelen
vannak, és nemcsak a nemi
szerveket, hanem a bért, a
kérmoket és a nyalkahartyakat
is megfertézhetik.
Hilvelygombat okozhat, ha
a normalis baktériumflérat

- példaul antibiotikumok vagy
stressz karositjak. fgy sza-
porodhatnak a gombak, és
fertézés alakulhat ki. Ha a
hiively pH-értéke magasabb,
akkor.a nék veszélyeztetetteb-
bek. Példaut gyermekkorban,
menstrudcié elétt, varandos-
sag alatt vagy klimaxkor.

A gomba fert6z8, ezért az
érintetteknek nem ajanlott
a kondom nélkiili szexualis
élet, Ha a térfi is megfer-

' 1626dik, akkor 6t is kezelni

kell.. Férfiaknal ugyanazok a

tinetek, mint a néknél: égets,

viszketd érzés, a nemi szerv
részeinek bepirosodéasa.

Akinek visszatérd fertézése

van, naponta cserélien alsé-

nemdit, és mossa gombadié
mosészerrel. Ne hasznaljon

Ujrahasznositott papirbal

készult WC-papirt, mert

a specidlis kezelés allerglas :

reakciét valthat ki. -




