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Kedves Olvasd!

,Milyen szép a mosolyod!” — hallotték mar, hogy eqy magyar fid
igy bokol egy lanynak vagy forditva? Nem nagyon? Nincs min cso-
dalkozni, hiszen ma, Magyarorszagon nevetni, vidémnak lenni sem
kirdly”, nemhogy fogakat kivillantani. Hihetetlen, de igaz, hogy
sok budapesti kbzépiskolds gyerek azért nem hord fogszabalyozot,
mert még mindig kigunyoljak érte a tobbiek. S bar a fogmosds
terén mar siker(ilt valami kevés haladast elérni az elmult évtizedek-
ben, még sokan nem tudjék, hogy négyhetente, de legalabb
hdromhavonta Uj fogkefét kellene venni, és fogalmuk sincs,
hogyan kell hasznéini a szajzuhanyt vagy a fogselymet. Ha masrd|
nem, onnan tudni, hogy tléptik a hatart, mondogatjék osztrak
barataim, hogy az egykori kelet-eurdpai orszagokban rengeteq az
apolatlan fogaza ember. Igaz, nem volt és még ma sincs igazi

i ének. Pedig — mint annyi mds — ez sem iga-
sség kérdése. Bar egyre inkabb kéztudotta
az eg~>zseaes apolt fogazat nem csak esztétikai kér-

dss. hiszen szamos betegséget okozhat az elhanyagolt rdgdgépe-
7=t S nem utolso szempont az sem, hogy egy mdsik régidbeli nép-
”f eysﬂgro/ a dohéanyzasrdl is knnyebb az (ide leheletért leszokni,
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h ORvOs! RENDELG F

Meg sem tudnank szamolni, milyen sokszor fogjuk a
fejlinket nyilallo, hasité vagy éppen tompa fajdalom
miatt. Dr Babai Laszlo, a Prima Medicina Egészségkdz-

Dr.BabaiLsszl6 pontok orvosigazgatéja bemutatja a fejfajasok fajtait
orvosigazgato

-

TENZIOS

obpé

(1ZOMFESZULES MIATT KIALAKULG)

Gyakran jelentkezik a
fej eltlsé vagy hatso részén.
Folyamatos, tompa vagy er6s faj-
dalom jellemzi. Mintha egy tdl
szoros hajpant lenne a fejinkon.

WMoy dIH Mivel a kivaltd

tényez8k a stressz, a szem meg-
erdltetése, a helytelen testtartas,
a megoldatlan lelki problémak, a

-

kimeriltség, az alkohol és a szo-
rongasok, ezért elséként ezeket
kell megsziintetni.

Hatasosak a vény nél-
kil kaphato fajdalomcsillapitok.

ALTERNATIV TERAPIA:FNERIEISE!
heti rendszerességli masszazst és
a rendszeres meditaciot.

-

SZEMIPROBLEMA MIATTI

Mintha a szemiink
mogott vagy a homlokunkban
éreznénk a fajdalmat. Altalaban
munka kdzben tor rank a nyomo
fajdalom.

A szembetegségek-
kel, I&tasproblémakkal kiizd6knél
jellemz6, ezért kilonosen fontos,
hogy kétévenként ellenériztesstik

-

VhiGREN

Folyamatos, elviselhe-
tetlen, kalapalo liiktetés, &ltala-
ban egyoldali. Hanyinger, hanyas,
fény- és zajérzékenység kiséri.

Erdemes naplét
vezetni az okokrol. Ezt osszuk
meg orvosunkkal. Fontos a napi
8 oOra alvas, kerlljtk a tulzott
alkohol- és koffeinfogyasztast.
A magas tiramintartalmu ételek
(pl. érlelt sajt) is okozhatjak.
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szeminket, és a napi hasznalat
soran ne erdltesstk tul, viseljlink

UV-sz(irével ellatott napszemiive-
get, ne hunyorogjunk.

($F40[H A  szemprobléma

megoldasaval a fajdalom is meg-
sz(inik.

ALTERNATIV TERAPIA:REENE alo

-

Szelektiv érsziikitok-
kel, amelyek a fej kis verGereinek
szelektiv sz(ikitésével fejtik ki
hatasukat. Vagy antidepresszan-
sokkal, amelyek novelik a szero-
toninszintet — de csak orvosi fel-
Ugyelet mellett.

A magné-
zium és az omega-3 segithet a
megel6zésben. Hatasos lehet az
Oszi margitvirag is.




PTERMESZETGYOGYASZAT : NIAGYANYAINK KEDVENC RECEPTIEI

Apro problemak,

hazi |
yogymodok

© Vannak olyan apr6 kellemetlen panaszaink, amelyeket tobb-

: - bndecl ; HASPUFFADAS ™ fyes
nyire megproébalunk nem komolyan venni, mégis bosszanté- 5 ¢ 'S
ak lehetnek a mindennapjaink soran. Dr. Babai Laszlé, a Prima 6 T

r. Babai Laszlé

Medicina Egészségkdzpontok orvosigazgatéja segitségével

orvosigazgate  @gy csokorba gy(ijtottiink néhany egyszerii praktikat

| TOROKFAJAS

1 teaskanalnyi kerti kakukkfti-
‘ ~vet ontslink le forrasban lévé

| vizzel, fedjuk le, és hagyjuk
negyedoran at pihenni. Sz(rjik
le, lassan kortyolgassuk.
Naponta 2 alkalommal
érdemes megismételni.

?FOG!’NYGYULLADI-’\S \ /’

. 2 teaskanalnyi széritott orvosi %
| zsalyat forrazzunk le 2 dl vizzel,

~ majd 10 percig hagyjuk allni.

Ezutan sz(rjuk le, és langyosan
6blogesstink vele naponta

3-szor. Leviszi a gyulladast,

segit elmulasztani a fajdalmat.

28 Blikk Egészség » 2008/3

FESZULTSEG L
*\'i\

Ha feszuiltek vagyunk, készitsiink
levendulaolajat, amelyet dor-
zs6ljink a halantékunkra, vagy a
csuklénkra. 5 evékanélnyi leven-
dulét tegytink beféttestivegbe,
dntsiink hozza 3 dI olivaolajat,
3 napig érleljik, majd sz(irjik le.

ETVAGYTALANSAG

7 4

Ha nem jé az étvagyunk, vagy
nem taldljuk kielégitének az
emésztésiinket, probaljuk ki a
medvehagymat. Egy csokornyit
vagjunk aprora, keverjik el jog-
hurttal, tehéntaroval, és kenjik
teljes ki6rlésti kenyérre.

Majorannaolajjal kenjik
be a hasunknak azt a részét,
ahol a fajdalmat érezz(ik.
Korilbeldl negyedora

mulva enyhilni fognak

a tuneteink, abbamarad

a feszito érzés.

VEGTAGVIZESEDES

lyenkor fontos, hogy természe-
tes vizelethajtét fogyasszunk.
3 dl vizbe tegylink bele 2 tes-

kanalnyi zellermagot, forraljuk
fel. Hagyjuk alini 5 percig, majd
sz(rjuk le, és langyosan igyuk
meg. Naponta 2-szer ajanlott.




