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KEDVES OLVASO!

Nagy gondban van az, aki mostansig bdrmilyen frasaba be szeretné vonni az
idGjdrdst, mint aktualitdst. Az idGjards ugyanis nagyon hektikus, ha most a
tavaszrol tennék emlitést, mikorra az jsdg megjelenne, lehet, hogy még nagyban
dilndnak a hidegek, ha a télrdl frnék, akkor meg mikor a kedves olvaso ezeket
a sorokat olvassa, biztosan elkezdGddtt volna mér a tavasz, vagy javdban tartana.
Akkor miért frok mégis azidGjardsrol? Azért, mert ezegy 6rok téma, még , jelentése”
is kiilon van az ,,id jardsinak”, és kivincsiak vagyunk a mai-, a holnapi- és a
jovo heti idGjardsunkra.

Amikor t€] van, az emberek dllandéan a nydrrdl dlmodoznak. Szdmos bardtom,
csalddtagom, ismerdsom mondogatja, hogy mikor lesz mér nyar, mert akkor ilyen-
meg olyan j6, meleg van és siit a nap, € egyltaldn a napndl nincsen jobb. Nyron
pedig mit hallok? Meleg van, izzadnak az emberek, felforrdsodik az utca, kiégnek
a novények, kdros a nap, és sorolhatndm. Az 6sz azért nem j6, mert csapadékos, a
tavasz meg azért nem, mert valtozékony, és kiilonben is évek ota elmarad.

Nekem egy parhuzam jut eszembe az idGjarasrdl, fiiggetleniil attdl, hogy aki most
ezeket a sorokat olvassa, fizik-e, melege van-e, stit-e a nap, vagy valamilyen csapa-
dék hullik az éghl. Az idGjards olyan, mint az élet. Hiszen gondoljunk csak bele,
miért vagyunk mindig elégedetlenek? Miért nem fogadjuk mdr el, hogy a tél, ha
tetszik, ha nem, rendszeresen eljon, és a nydr sem maradt még el egyik évben sem?
Mi, akik itt sziilettiink, ilyen id6jardsi, éghajlati koriilmények kozott éljiik életiin-
ket, és fogjuk is, € rdaddsul a szerencsésebbek kozé tartozunk. Miért mondom
ezt? Mostandban nem jdrt felénk hurrikdn, tornddd, vagy tdjfun, de azért néha
fdj egy kis szelecske. Nem kell sivatagi kortilmények kozott élniink, ahol havonta,
vagy akdr évente csak egyszer esik csapadék, és nem is éliink az egyenlitonél, ahol
minden 6rdban eshet. Nem siit ugyan egész évben a nap, mint mondjuk egy tr6-
pusi szigeten, de nem is vagyunk egész évben nyakig hoban.

Kicsit mindenbdl kijut. Es hajlamosak vagyunk mindig azt nem szeretni, ami van.
Atél tele van csoddlatos dolgokkal. Kardcsonnyal, héval, meleg tedval, szép tdjak-
kal, meghitt hangulattal, és egy kis csonddel. A nyar harsiny, meleg, kalandos,
energikus. A tavasz €s az Gsz is sajtsagos. Mindegyik nagyon fontos.

Mint az €letben. Ott is mindig egy kicsit mindenbdl kijut. De mi az, ami mindig
ugyanaz? Hat mi, emberek. Mi és a koriilottiink 1év6 emberek. Akik egy kicsit val-
toznak, de bizonyos szempontbdl ugyanazok kell hogy maradjanak, példaul egy
anya mindig is anya marad.

Es miért nem fogadjuk el, hogy sok dolgon tudunk vltoztatni, de az idjdrdson
nem. Sok dolgon tudunk az életiinkben alakitani, de mindenben nem. Nehéz
elfogadni, mert konnyebb mindig arra koncentralni, ami nincs, vigyakozni arra,
amit nem érhetiink el, mint egy kicsit Griilni annak, ami megvan. Pedig lehet,
hogy nem is egy kicsit lenne téle jobb az életiink. Elfogadhatnank, hogy minden-
nek megvan a j6 s a rossz oldala, a rosszat tompithatjuk, pl. télen ott a nagyka-
bit, aj6t pedig erGsithetjitk, mint példaul egy flirddzés egy strandon. Ha probdljuk
elfogadni a tényeket és probaljuk a maximumot kihozni az adott helyzetbdl, bol-
dogabbak lehetiink, mintha mindig csak vigyakozunk.

Természetesen a vagyaink terveink is fontosak, hiszen ezek viszik elére életiinket.
De ne felejtsiik el néha megesodalni, azt, amit mdr elértiink, azt, ami mar a
mienk, azt, ami mar megtortént veliink. s a legfontosabb, prébaljunk a mai
napbol a legtobbet kihozni.

Akdresik, akdr fdj.
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Kovdcs Palné Kldrika negyven évig volt véddnG. Fél éve
nyugdijas, kertes csalddi hazban €l egy borsodi faluban. A
napi hdztartdsi munkak mellett nagyon szeret kertészkedni.
Kozben az orszdg minden pontjirdl hividk az emberek
telefonon — fiatalabbak és idGsebbek, hogy meghallgassik
bérdpoldsi tandcsait. Hamar megtudom, miért is vallalta
ezt a feladatot.

— Negyven év utdn kicsit nehéz megvilni a munkatol.
— magyardzza. - A védongi hivatds nagyon szép és fele-
16sségtelies munka. Szinte minden nap dj problémdval
kellett szembenézniink, de amikor sikeriilt megoldani, és
segithettem a mdsik emberen, ez olyan Grommel toltott
el, hogy feledtetett minden firadtsdgot. Szinte virtam a
mdsnapot, hogy milyen dj problémat gydzhetek le. Ennél
taldn csak az Gjsziilott 1atogatdst szerettem jobban, amikor
Gjra és tjra egy csoddval nézhettem szembe. Az ember
olyankor rdcsoddlkozik arra a kis 0j teremtményre, aztin
ldtja, ahogyan felng. Ekozben én csak arra gondoltam,
hogy vajon én hogyan lehetek a részese ennek, miben és
hogyan tudok segitséget nydjtani a kismamanak. Tudjik
rolam ma is, hogy barmilyen problémdrdl legyen is sz6
nagyon szivesen adok tandcsot. Akkor is gy volt ez, amikor
védondként dolgoztam, de a mai napig meg-megallitanak
az utcdn iddsebbek is, hogy tandcsot kérjenek, én pedig
orémmel segitek nekik.

— Ezek szerint kordbban is j6 tandcsokat kaptak, kiilonben
mdsodszor mdr nem kérnének.

— A védongi hivatdshan azt hiszem a legfontosabb a
szakmai bizalom elnyerése. Mindig friss €5 megbizhato
informaciokkal kell szolgdlni. A sziiloknek érezniiik kell,
hogy a véddnd sokoldalian, magasan kvalifikalt szakem-
ber, akit6l érdemes tanacsot kérni, s természetesen a tand-
csot érdemes meg is fogadni.

— Ha szabad feltételeznem, gondolom érdeklgdnek a fiata-
lossdg titkarol is.

— Ha fgy konkrétan nem is kérdeznek rd, de én mindig
elmondok mindent, ami szerintem ennek a titka. Ahhoz,

hogy valaki fiatalosan, jol nézzen ki, elsGdleges szerepe van
a bor dllapotdnak. Ez pedig sok-sok mindennel Gsszefiigg,
nem csupdn a kiilsg tényezok — a sz€l, az erGs napfény —
hatdrozzdk meg a bér llapotdt, hanem a belsg adottsagok,
alkati tényezGk és nem utolsé sorban az életmdd is. Azért
fontos ez, mert a bdr a szervezetiinket védi. Ha valaki
elhanyagolja borét nem csak Gregebbnek fog ldtszani,
hanem fogékonyabb lesz a fert6zések irdnt. A bériinket tehdt
folyamatosan gondozni, dpolni kell.

— Azt hiszem ilyen esetekben mindig a személyes példa
a leghitelesebb. Hogyan tetszik erre tigyelni példdul a
kertészkedés sordn?

— Fontos a személyi higiénia. Barmilyen krémet, kendcsot,
akdrmilyen bdrdpol6t haszndlhatunk, ha nem tisztdlko-
dunk megfelel6en akkor annak nem sok értelme van. En a
kerti munka utdn a kézmosast kovetGen, fertGtlenitd tablet-
tds vizet, majd b6rtdpldlo, kézvédd krémet haszndlok.

— Az archért is tetszik ilyenkor kiilon kezelni?

— Az arcomat bortaplalé krémmel dpolom. En mér ugye 60
éves vagyok, ilyenkor mar szdrazabb a bér — tehdt a sejtek
regenerdldsa nagyon fontos. Az egészséges életmddot, €s a
tdpldlkozast se felejtsiik kil A sds, a tul fliszeres, a zsiros
ételek és nem utolsé sorban a dohdnyzds az tigynevezett
narancshér kialakuldsahoz vezethetnek. Nem csak kiviil-
161, hanem beliilrél is védeni kell a boriinket.

— Ennek tiikrében, mibél és hogyan all 6ssze, mondjuk a
vasdrnapi ebéd?

— Az evés el6tt hadd emlitsem meg az ivdst! Fontos, hogy
naponta legaldbb két liter folyadékot fogyasszunk, legyen az
viz vagy gylimolcslé. A f6zéshez pedig én mint hdziasszony,
nagyon sok zoldséget haszndlok, de szinte sohasem f6zom
hanem parolom, mert olyankor nem tdvoznak el beldle a
vizben old6dé vitaminok és a tdpanyagok. fgy készitem a
fézeléket is minden mennyiségben tokbdl, sargarépabdl,
borsébdl, burgonydhél, zoldbabbdl. Husok koziil mindig
sovany hdsokat hasznalok fel, leginkdbb pulyka, vagy csirke
mellfilét. Zsirt pedig egydltalin nem hasznalok, csak étola-



jat, de abbdl is csak keveset. Ami pedig mindig étlapon
van ndlunk, az a gyiimélcs. Az igazdn egészséges életmad-
hoz azonban a tdpldlkozds mellett a testmozgds is elenged-
hetetlen feltétel. n példdul a munkdm sordn a 40 év
alatt mindig kerékparral kozlekedtem, és mindig ott volt a
kertészkedés. Egy kis kapdlds, az d4s6zds nagyon j6l meg-
mozgat minden izmot €s egy kis fizikai munka utdn kivalo
fesziiltségoldo.

— Tetszik valamit sportolni is?

— En futni szoktam. Eleinte naponta 30 percet futottunk,
most mdr inkdbb hetente két alkalommal egy 6rat

— De ezek szerint ezt nem egyediil tetszik csindlni. ..

- Két-hdrom bardtnémmel kezdtiik el, akik szintén nagyon
igényesek arra, hogy karban tartsdk magukat, ehhez pedig
feltétlentil fontos a mozgds. A Bédva folyo partjin nagyon jo,
friss a leveg, és a giton van egy nagyon kellemes sétdny, oda
jarunk futni. Persze az is benne volt ebben, hogy a viltozé
korban, a hormondlis viltozdsoknak koszonheten megje-
lennek a zsirparndk. Ez nem csak esztétikailag volt zavard
nekiink, hanem a szerveztiink egészségét is akartuk védeni
a rendszeres futdssal. Egyszerden azért, mert a zsirpirna
kiviil sem szép, de a zsir beliil az erek faldn is lerakddik, és
ebbdl alakul ki az érelmeszesedés, ami pedig a szivinfarktus
veszélyét is fokozza. Koztudott, hogy ez testmozgdssal meg-
eldzhetd, mi pedig fgy csokkentjiik a kockdzatat.

— Sikeriilt-e valamiféle mozgalmat elinditani a faluban
ezzel? Vannak-e kovetdik?

—Mitagadds, volt itt a faluban akinek ez szokatlan és eleinte
furcsin nézett kicsit, és megmosolyogta. Aztin amidta
ldtja az eredményt, hogy az egyik kedves bardtném ennek
hatdsdra egyik naprél a masikra hogyan szabadult meg j6
pér felesleges kil6tdl, - persze a tdpldlkozdsnak is koszon-
hetden, akkor mdr mds miatt mosolyog ...

— Vagy inkdbb irigykedik. . .

— Hét igen. ..

— s nem szdlltak be?

— Volt aki csatlakozott, ketten hdrman kezdtiik, most agy
dten - hatan vagyunk.

— Err6l is tetszik beszélni, ha valaki cs6rog az informdcids
vonalon?

— Beszélnék, ha kérdeznének, de hdt a 06 30 811 9966 kife-
jezetten bérapoldsrol szol6 informacids vonal.

— s ezt egyediil tetszik csindlni?

— Igen, dllandéan vonalban vagyok. Reggel 9-t61 — 17 drdig
él6 a kapcsolat. Ez id6 alatt, bdrhol is legyek, akdr egy
bevasarld kézpontban vagy mdshol, viszem magammal a
telefont €s vilaszolok a kérdésekre. Két percre meg lehet
allni, és meg lehet adni a valaszt.

— Sok hivast kell fogadni?

— Igazabol meglepddtem, mert nincs olyan nap, hogy
legaldbb 2 -3 hivést ne kapnék, de nehezen tudndnak olyan
kérdést foltenni, amire 40 évi tapasztalatom birtokdban ne
tudtam volna vilaszt adni.

Ny. P.
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A 45 FELETTI NOK
GERINCTORNAJA 3.

A cikksorozat harmadik része az alsohdti gerinc szakasz moz-
gatdsi lehetGségeivel foglalkozik.

Az alsohdti gerinc szakaszt a koznyelvben deréknak nevezziik.
Gyakran hangzik el, hogy fdj a derekam, becsipddés van a
derekamban, meghtiztam a derekamat, esetleg lumbdgém van.
Ezen panaszok az als6 hati gerinc fijdalmas mozgdskorld-
tozottsdgdt, valamint sdlyosabb esetekben az also végtagba
sugdrzo fajdalmat takarjak.

Anatémiailag gerinciink ezen szakasza 5 csigolyabdl, az Gssze-
csontosodott keresztcsonthdl, valamint az dllatvilaghol orokolt,
elkorcsosult farkesigolyakbal 4ll.
A legtobb panaszt -kiilondsen
45 év felett- a csigolydk kozotti
porckorongok vizhidnyos rugal-
matlansdga okozza. Ugyanis az
évek sordn ezek a kocsonyds porc-
cal koriilvett korongok a széleken
berepedeznek és egy hirtelen
mozdulat, egy rossz emelés,
elfordulds  kimozditia és a
kornyez6 szovetekben elhelyez-
kedd idegeket nyomhatja. Ilyenkor
az alsé végtagha sugdrzo fijda-
lom jelentkezik. El6fordul derék-

nélkiil is.

Szinte minden esethen a derékszakaszt tartd izomcsoport
fdjdalmas merevségét észleljiik. Tehermentesitett helyzetben
(fekve) ezen izomcsoport Gvatos mozgatdsa kovetkeztében ng
az érintett izomzat illetve a kornyezG szovetek vérellatdsa,
minek kovetkeztében az izomzat ellazul, az 6déma csokken
és a kicstszott porckorong visszahizddik a csigolydk kozotti
résbe, ezdltal megszlinik a fijdalmas mozgdskorlatozottsig az
érintett gerinc szakaszon.

1. Gyakorlat: A derék nytjtdsa passzivan.
Haton fekve a ldbakat talpra htizzuk. A jobb térdet
két kézzel fogva hasunkhoz htizzuk, tartjuk kb.
5 mésodpercig, majd visszaengedjiik. A gyakor-
latot a mdsik labbal is végezziik, majd 6-8-szor
ismételjitk. Fontos, hogy a gyakorlatot egyszerre
csak az egyik ldbbal végezziik, a két ldbat egy-
szerre ne emeljiik (1. k€p)!

2. Gyakorlat: A derék hajlitdsa és nydjtisa
aktivan.

Hiton fekvd helyzetben a két 14b behajlitva talpon
van, csipOszélességnyi tavolsighan egymadstol. A
medence eldre billentésével erGsen lenyomjuk a
derekat, majd ellazitva visszaengedjiik (2. kép).
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3. Gyakorlat: A derék oldalirdnyd hajlitdsa.

Haton fekv helyzetben, a labak talpon vannak, elgre billentjiik
a medencét tigy, mint az el6z6 gyakorlatndl. Az el6rebillentést
kovet6en nem kozépre, hanem oldalirdnyba engedjiik le, majd

tijra billent a medence és visszahelyezziik a medencét kozép-
helyzetbe (3. kep).

4. Gyakorlat: A derék ovatos forditdsa.

Hiton fekvs helyzetben a ldbakat csipdszélességben talpra
hizzuk. A medencét kissé el6re billentjiik, derekat lenyomjuk,
majd a jobb combot meghosszabbitva toljuk a térdet felfelé és a

4a

derekunk bal felét tovabbra is lenyomva tartjuk, majd Gvatosan
visszaengedjiik és ellazitjuk a derekat. A gyakorlatot a mdsik
oldalra is elvégezziik. (4. a-b kep).

A gyakorlatok sordn erGs, nyilallo fdjdalmat nem szabad
érezniink, a gyengébb nyjtashol eredd fijdalom természetes.
A derék fijdalmainak elmultdval ajdnlatos a fenti gyakorlatok
rendszeres végzése, mert ezdltal derekunk rugalmas
mozgékonysdgdt megtartjuk, vérellatasat fokozzuk, €s kisebb
az esély a kidjuldsra.

A napi mozgdsndl vegyiik figyelembe a kovetkezdket: nydjtott
labbal ne hajoljunk el6re, ha valamit emeliink, azt mindig
hajlftott térddel tegyiik. Ejjel vagy alvds kiizben forduljunk oldal-
fekvéshe és az egyik térdet oldalra hizzuk fel, ez a helyzet
ugyanis ellazitja a derekat.

A gyakorlatokat mindig lassan, be-és kilégzéssel kisérve
végezziik. Tartsunk kis sziinetet a gyakorlatok kozott. Hall-
gassunk lassd, nyugtatd jellegli zenét. A f6ldr6l valo feldllds
oldalfekvéshdl négykezlb helyzetbe, majd ovatosan térdelés-
b6l egyenes derékkal feldllva torténjen, ne szégyelljiink
kapaszkodni, ha sziikséges.

Befejezésiil mindig igyunk meg egy pohdr gyogytedt
vagy dsvanyvizet.

Gerinctorna Grak heti négy alkalommal (H-CS: 17.45-19.15,
K-P: 8.30-10.00) I11. keriilet Szél u. 11-13-ban vannak.
Tovabbi informdcick a 250-79-09-es telefonszamon kaphatok.



LE@YEN’MIN]’)ENKINEK
EGESZSEGES ES SIKERES
IDOSKORA!

Ez volt 2 mottéja az Urdnia Nemzeti Filmszinhdzban februdr
16-4n, csiitortokon rendezett nyilt napnak, melynek hdzigazddjaa
kozelmulthan megalakult Kor Kontroll Tarsasag volt. Az orvosok-
bél, miivészekbl, kozéleti személyiségekbdl szervezddott tar-
sasdg azért jott létre, hogy megvéltoztassa az idGsod6 emberekr6l
alkotott képet, hogy bebizonyitsa: az idGs ember is képes aktivan
befolydsolni, alakitani sajat és kérnyezete sorsdt. A Kor Kontroll
szeretné megmutatni: miként kell szépen és helyesen idGsGdni,
hogy nem kell félni az oregedéstél, fontos viszont meg6rizni testi
és lelki egészségiinket. Csaknem egy évszdzada ismert, hogy a
helytelen étkezési szokdsok, a magas kaloria tartalmi, a magas
telitett zsir és alacsony rost tartalmu ételek fokozzdk a kolesz-
terin novekedését, valamint a szivbetegségek, a szivinfarktus
kialakuldsinak kockdzatét. Ezért a szervezOk megmérték a részt-
vevek has korfogatdt, hogy megjutalmazhassdk a legkarcstibb
ndt, illetve férfit.

Volt elég mérni vald, hiszen - ahogyan a regisztraciébol kidertilt
- tobb mint 700 ember dontstt tigy, hogy kivancsi a Kor Kontroll
Térsasdg nyilt napjanak programjaira. A résztvevék — féleg
nyugdijasok- boldogan fogadtdk az E6 a centivel feliratt pélét,
amin a nék 80 és a férfiak 94 centis megengedett has kor-
fogatinak mérete is szerepelt. Legaldbb ekkora sikere volt a
virslinek, az dsvanyviznek és az ajindék doboz rizsnek is.

A TEVA Magyarorszag Rt. standjdn a képviselk testzsirt és
vérnyomdst mértek az érdekldddknek, és hasznos tandcsokkal
lattak el azokat, akiknél magas értékeket mértek, illetve barkit,
aki kérdéssel fordult hozzdjuk.

A holgyek és urak boldogan tapsoltak a kozépkorti és
anndl idGsebb hélgyeknek sz6l6 divatbemutaté mancken-

Karda Bednak, Csonka Andris-
nak, Heilig Gabornak, Szalai
Krisztanak és Csdk Jozsefnek is.
A nap szenzicidja a szolnoki
kiilonleges zdszloalj specidlisan
kiképzett katondinak bemutatdja
volt. Az Afganisztdnban szolgalt
terrorelhdrité alakulat tagjai
cserepet  tortek,  kozelharcot

1

jeinek, a sztdrparddé résztveviinek, Csepregi Evinak, _'

folytattak pisztoly és kés nélkiil, aztdn persze fegyverrel is,
tovdbba tdszt ejtettek a nézGtérrdl.

Mégis kinek a terhe a tilstly? A helytelen tdplilkozds egyéni,
gazdasigi és tarsadalmi kovetkezményeirGl szimoltak be a
plendris {ilés résztvevdi: Rdcz Jend egészségiigyi miniszter,
Kokény Mihdly népegészségiigyi kormanybiztos, Svéd Laszl6
vezér6rnagy a Magyar Honvédség egészségligyi parancsnoka,
Szilvdsy Istvin a BM korhdz f6igazgatoja, Halmy Ldszlo a
Magyar Elhizds Tudomdnyi Tarsasig elnoke, valamint Balogh
Sandor az Orszagos Alap Elldtdsi Intézet foigazgatdja.
Szinpadra léptek a Szent Imre kérhaz 30, 40, 70 kilct fogyott
péciensei orvosukkal Dr. Juhdsz Katalinnal egyiitt. A délutdni
szekciotiléseken sziviigyeinkrdl, illetve az elhizdssal kapcsola-
tos betegségekrdl tdjékoztattdk a résztveviket az orvos szakma
kivalésdgai: dr. Halmy Ldszl6 a Magyar Elhizds Tudomdnyi
Tarsasdg elnoke, Dr. Zamolyi Karoly a Magyar Kardioldgiai
Tarsasag elnoke, Dr. Berkes Istvdn a Sportegészségiigyi Intézet
féigazgatoja, Dr. Sid6 Zoltdn
a Magyar Honvédség fokar-
diologusa, Dr. Karddi Istvin
a I szdmd Belgyogydszati
Klinika igazgatdja, dr. Kékes
. Ede az International Medi-
cal Center orvos igazgatoja,
dr. Halmos Tamds egyetemi
tandr, és Dr. Horvath Sandor
neurologus fGorvos.

Tovdbbi programjainkrdl értestilhet a
www.klubhalo.hu internetes oldalon.



EUROVIT®

50 folott is aktivan!

Napi egy tabletta Eurovit multivitamin nyerd
aron pétolja az 50 felett is aktiv élethez sziksé-
ges, de szervezetlinkbdl hidnyzd anyagokat.
Tartalmazza az alapvet6en fontos vitaminokat
(A, B1, B2, B3, B5, B6, B12, C, D3, E, Folsav),
valamint kalciumot, foszfort és vasat is.

Az Eurovit multivitamin mellett itt a ra-
adas, C-vitamin pétlasra: Eurovit C-vitamin
100 mg, 500 mg ragdétabletta, narancs
izesitéssel. Mar 350 forinttol!

EUROVIT®
— alapvitamin a mindennapok héseinek! ﬁgm!

Az EUROVIT® C-vitamin 100 mg, 500 mg ragétabletta, valamint az EUROVIT® filmtabletta 50 éven feltilieknek recept nélkul kaphatd gyégyszer. Alkalmazasa ellenjavallt

EU/200604/EGS

a készitmény barmely sszetev6jével szembeni tulérzékenység, vesem(ikodés zavara, fokozott vastarolassal jar6 korfolyamatok, magas szérum-kalciumszint, tiamin- és
piridoxin-érzékenység, egyidejli retinoid kezelés esetén.

A kockazatokrél és mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!



AZ OMEGA-3 JELENSEG

A kozismert esszencidlis tdpanyagok mellett léteznek olyan,
kevéssé ismert, de ugyancsak létfontossagd anyagok, melyeket
csak kiils6 forrashdl tudunk pétolni. Tlyenek az omega-3 teli-
tetlen zsirsavak is, melyek természetes formdban hozzaférhetdk
a hideg tengeri halakban, illetve azok zsitjabél kivonva.

A tobbszordsen telitetlen zsirsavak hidnya egész sor betegség
kialakuldsaért felelds, mint példdul a sziv- és érrendszeri
betegségek, magas koleszterinszint kialakuldsa, egyes ideg-
rendszeri megbetegedések (pl. Alzheimer kor, depresszid),
kisgyermekek diszlexidja, pikkelysomor, ekcéma, {fziileti
gyulladds.

Az érelmeszesedés megeldzését halolaj készitményekkel szimos
jol aldtimasztott laboratériumi és klinikai vizsgdlat igazolja
szerte a vildgon. Két f6 komponensiik, az EPA és a DHA
egymdsba dtalakulni képes vegyiiletek, melyek csokkentik a
vérlemezkék Gsszetapaddsi hajlamat, meghosszabbitjak a véral-
vadasi iddt, el6segitik az érfal tdguldsdt, és igy csokkentik
a magas vérnyomdst, valamint a vér triglicerid szintjét.
E tényezGk egyiittesen jelentik a védelmet a szivinfarktus és a
trombdzis veszélyével szemben.

A tobbszordsen telitetlen zsfrsavak koziil a novényi eredetdd
omega-6 zsfrsavakat a f6zéshez haszndlt olajokkal és mar-
garinokkal sokan mdr megfeleld mennyiségben fogyasztjdk.
Ugyanilyen fontos azonban ezek egyenstilya az omega-3 zsirsa-
vakkal. Tehdt aki mar attért az dllati zsiradékrdl a novényi ola-
jokra, de nem fogyaszt kell6 mennyiségben halat, megbontja
ezt az egyenslyt, ezért nem mondhat le a halolaj készitmények
fogyasztasarol. Az édesvizi halak olaja, sajnos nem tartalmaz
megfeleld koncentricioban omega-3 zsirsavakat.

Ugyanez érvényes, ha valaki bdrmely sziv-érrendszeri riziko-
csoportba tartozik, pl. tilstlyos, magas vérnyomds betegség-
ben szenved, illetve fogamzasgatlot vagy més olyan gydgyszert
szed, mely trombdzis kialakuldsdra hajlamosit.

Ezért is fontos tudni, hogy a legutébbi vizsgdlatok szerint a
magyar ndk EPA és DHA elldtottsiga elégtelen.

BORS0S TENGERIHAL-SALATA

Hozzévalok 6 személyre:

o 1 kg fagyasztott, szeletelt fehér htist tengeri hal
o | fejsalita

o 12db fiige

o 1 dlsziiz olivaolaj+3 evokandl a siitéshez

e 1 evokandl ecet

o 1 evokanal vigott kapor

o 1 evikandl egész bors (rozsaszind, fekete, z61d)
o Adiszitéshez: 1 citrom

El6készités: A saltét leveleire szedjiik, megmossuk, lerdzzuk réla a
vizet. A fiigéket megmossuk, félbevagjuk.

Elkészités: Afiigéketkb. 15 percig g6zon paroljuk. Levessziik a tlizr6l
és félretessziik, hagyjuk kihtilni. A halszeleteket sozzuk, borsozzuk,
és kevés olajon megparoljuk. Hagyjuk
kihtilni. Osszekeverjiik egy talban az
olajat, az ecetet, a kaprot és a borssze-
meket. A saldtaleveleket egy nagy tdlon
elrendezziik, a halszeleteket rahelyez-
ziik. Meglocsoljuk azelkészitett martds-
sal. Kérberakjuk a ftigékkel, és karikdra
vagott citrommal diszitjiik.

Elkészitési id6: kb. 30 perc
Fogyaszthatd: kb. 2 6ra miilva

1 adag: 240 keal




MIRE JO A FOKHAGYMA?

Tapasztalatbdl tudjuk, hogy ha valamire azt mondjk, hogy
mdr az Okori gorogok is ismerték és hasznaltak, az csak valami
nagyon jo dolog lehet. A fokhagyma egyike ezeknek a dolgok-
nak. Oshazdjabdl, a kirgiz sztyeppékrdl tsbb mint 10000
éve indult el vildghddito utjdra. Gyogyerejét mar az okori
gorogok, egyiptomiak, rémaiak is hasznaltdk. Egyes okori
népek kiilonds vardzserdt tulajdonitottak neki, gerezdjeiket
amulettként hordtdk a nyakukban, hogy megvédje 6ket az drt6
szellemekt6l. Erdemes megemliteni, hogy a fokhagymahoz
kapcsolddott a vildg elsS foljegyzett sztrajkja is, ami az okori
piramisépitd rabszolgdk kozott tort ki. Az egyiptomiak annyira
hittek abban, hogy a fokhagyma megel6zi a betegségeket, hogy
amikor a rabszolgdk étrendjében rendszeresen szerepld névény
utdnpdtlasaban zavar timadt és nem kaptdk meg napi adagju-
kat, zendiilés tort ki az épitémunkasok kozott. A fokhagyma
megérdemelt értékét a késGbbiekben sem veszitette el. A hellén
korban pl. egy rabszolga, irdsos feljegyzések szerint 6-8 kg
fokhagymaéért cserélt gazdat. Az elsd Gsi sumér ékirdsos orvosi
javallatok mdr tigy emlitik, mint hatékony gydgyszert minden-
féle goresokre és kihogésre. De, hogy ne menjiink olyan vissza a
torténelemben, szdzadunk legendds gyogyitdja dr. Albert Schwei-
tzer afrikai kérhdzakban tifusz és kolera kezelésére hasznalta a
fokhagymat. Az I. vilaghdbordban a szanitécek fokhagymalével
kezelték astilyos sériilteket és elfertdzitt sebeket. A I1. vilaghabort
sordn az oroszok ismét rakényszeriiltek a fokhagyma alkal-
mazdsdra, és meggy6zddéssel vallottak, hogy azin. ,,orosz peni-
cillin” barmelyik antibiotikummal felveszi a versenyt.

A fokhagymara vonatkozo kisérletes gyogyszertani és klinikai
kozlemények szima mdra meghaladta a negyedmilliot.
A friss fokhagymaban taldlhat6 f6 hatoanyag a kéntartalm,
szagtalan alliin, mely a hagymacikkelyek apritdsa sordn az
addig elkiilonitetten taldlhaté allindz enzim hatdsara allicinné
alakul 4t. Ez egy fszeres szagu, antibakteridlis hatdsu,
bomlékony anyag, melybél részben a szagtalan
ajoen, részben a fokhagymara jellemzd szagu,

illékony vegyiiletek keletkeznek. Elsdsorban a

fenti anyagok, illetve a fokhagymaban taldl-

haté vitaminok (A, B, B2, B3, C, provitamin

A és D) valamint nyomelemek (tobbek kozott

1éz, vas, jod, magnézium, szelén) felelgsek a
fokhagyma sokak altal jl ismert aldbbi gy6gyhata-
saiért:

o vérnyomdscsokkentd hatds,
o aszervezet érelmeszesedési folyamatainak lassitdsa,

o koleszterinszint csokkentése,

o a szervezet természetes ellendlld képességének fokozdsa.
Alegszélesebb kdrben ismert hatdsokon kiviil érdemes megem-
liteni a fokhagyma népgyGgydszati megfigyeléseken alapuld
egyéb alkalmazisi teriileteit is:

e gombis fertdzések: a 1db gombds fertGzése esetén 1
kavéskandlnyi fokhagymapépet dsszekeverve barmilyen szokd-
sosan alkalmazott testdpoldval, és ezzel kenegetve a ldbujjak
kozét, nagyon j6 eredmény varhato,

e herpesz virusfertdzés: a somords felilleteket zdzott fok-
hagymdval kezelve amerikai kutaték kimutattdk, hogy a fer-
t6zést okozo virusok elhaltak,

o dllatgyogydszat: bélférgek kilizésére Gsi recept nyers, illetve
préselt fokhagyma etetése kis kedvenceinkkel.

Végezetiil néhdny j6tandcs a fokhagymaszag ellen: csokkenti
a kellemetlen illatot, ha reggelente elrdgunk 1-2 szem bordka-
bogydt, vagy porkolt kdvét. Akiknek ez nem elég, azok j6, ha
tudjdk, hogy a gyogyszertirakban kaphat6 a fokhagyma ola-
janak korszer(, ldagyzselatin kapszuldba zdrt formédja, mellyel
ezek a kellemetlenségek elkertilhetdk.

Az Allithera kapszula kiraszerdi
alkalmazdsa lassitja a

szervezet érelmeszesedesi
folyamatait, kedvezden
befolydsolja a magas vérnyo-
mast és enyhiti az dregedést
kisérd tiineteket.

A kockazatokroél és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg keze

Gorvosat, gyogyszerészet.



FERFI KLIMAX -
MIT KELL ROLA TUDNI? 1.

Legeldszor is azt, hogy ilyen igenis létezik! Ezzel a témaval ma-

napsdg mdr egy kiilon tudoményag, az androldgia is kiemelten
foglalkozik. A nagy érdeklGdést magyardzza, hogy a vildgon 65
évnél kordbban sziiletettek tobb mint 50%-a €], mely kb. 180
milli6 férfit jelent. Ha az elmdlt 100 évben tapasztalhaté ten-
dencia a varhato élettartam névekedésében tovabb folytatodik,
2050-re kb. 650 milliéra becsiilhetjitk majd a 65 év feletti férfi
lakossdg szamdt, melyek koziil is kb. 140 milli6 lesz a 80 év
feletti. Hazai vizekre evezve a mai Magyarorszdg lakossdganak
kb. 20%-a 60 év feletti. Hazankban jelenleg minden 4. hdztartds-
ban csak iddskord személy €1, és kiilondsen magas az iddsko-
riak ardnya az egyszemélyes haztartisokban. Itt minden 100
egyediildlléhal 56 idGskord.

De taldn érdemes elGszor tisztdzni a fogalmakat. A WHO meg-
hatdrozdsa szerint a 45-59 év kozottieket nevezziik kdzépko-
rdaknak. 60-73 év kozott Gregedd, 74-90 év kozott Greg, e felett
pedig aggastyin kordakrol beszéliink.

Az regedés folyamatdnak okait keresve tobb elmélet is 1étezik. Leg-
kozelebb azigazsighoz talin a genetikai magyardzat ttinik, mely
szerint a programozott sejthaldl genetikailag van kodolva ben-
niink. Az emberi szervezet €letkora behatdrolt, ugyanis sejtjeink

maximdlisan 50 osztéddst tudnak produkdlni. A Biblidban
szereplé matuzsdlemi életkorokat tehdt tigy tlinik, sohasem
fogjuk tudni elérni! A kromoszémdk bizonyos szakaszanak
hossztol fligg tehdt maximalis €lettartamunk, melyek sajnos,
minden osztoddsndl egyre rovidiilnek. A géndllomanyban is
torténnek mutdcick, melyeknek szintén hatdsuk van az regedés
folyamatdra. Komoly befolydsol6 tényezs még a szabadgyokok
képzddése, az tn. oxidativ stressz € a hormondlis valtozasok.

LEHET EGY FERFI IS
KLIMAXOS?

Igen, lehet. A klimax nem nemhez kitddG és nem betegség,
hanem dllapot. A férfi klimax az Gregedés tiineteinek idGben
eldrehozott megjelenése. Teljesitménytorés, amely fizikai, szel-

lemi, szexudlis és lelki szinten egyarint megfigyelhetd. Tiinetei
igen sokfélék: feledékenység, levertség, alvdszavar. A leggyako-
ribb okok, mellyel végiil a férfiak orvoshoz fordulnak a szexudlis
miikodéssel kapcsolatosak: a kozostilési gyakorisdg csokkenése,

csokkent libid6, merevedési zavar, orgazmus- és ejakuldcids
zavarok. A pszichés tiineteket dltaldban a nyugtalansdg, félelem
ateljesitménytoréstol, negativtapasztalatok jellemzik, és ilyenkor
meriil fel elGszor az elmulds gondolata is.



nak eld sziv- és érrendszeri betegségek, illetve valtozdsok tortén-
nek a vérképzéshen is. A férfiak tehdt veszélyes életszakaszba
1épnek a klimax megjelenésével.

Kovetkezd szamunkban a férfi klimax mdsik jellegzetes tiinet-
csoportjdval a prosztata és higyuti problémak megjelenésével

foglalkozunk.

Aviltozasok okai tehdt hormondlisak. Az Gregedés sorin megval-
tozik a szervezet bioldgiai ritmusa, eltérG lesz a hormonhaztartds
mikdése, kdrosodnak a vegetativ funkciok. A hormontermelés
napi ritmusa is vdltozik, csokken a novekedési hormon termelése,
megvaltozik a szénhidrdt anyagesere hormondlis szabdlyozdsa.
Az id6sodés tiineteiért leginkdbb a tesztoszteron szintjében
torténd valtozdsok tehetdk felelGssé. A him nemi hormon szintje
mdr a 3. évtized utdn csokkenni kezd, a kor eldrehaladtdval
egyre fokozddik a tesztoszteron hidny a szervezetben. A kialakulo
véltozdsok is elsGsorban a tesztoszteron fiiggd szervekben és
funkcidkban jelennek meg. Megbomlik a férfiak érzelmi sta-
bilitdsa, idegesebbek, agresszivabbak, tiirelmetlenebbek lesznek.
A férfi klimaxra ugyantgy jellemzd a h6hullimok megjelenése,
szédiilés, fejfdjds, csokkent koncentrdld készség, alvdszavar és
csokkent memdria funkciok megjelenése, mint a ndk esetében.
A faradékonyabb férfi nehezebben terhelhetd, ez mind a mun-
kahelyen, mind a csalddban konfliktusokhoz vezethet. Csokken
az osszes izomtomeg, a sz0r- és hajnovekedés is zavart szenved.
Egészében romlik az érzérendszer, mely a szexudlis panaszok
erGsodéséhez vezet.

A szexudlis funkciok romldsa mellett igen nagy vesz€lyt jelent
a késdbbi egészségi dllapotra a tesztoszteron hidnyos allapottal
== megnovekedett sziv- érrendszeri riziko.

A him nemi hormon érvéd6 hatdsinak

elmaraddsa miatt gyakrabban fordul-

Peponen Aktiv - a férfiegészség]!

A Peponen Aktiv kapszula gyégyszernek nem minésilé gyogyhatasu készitmény a jéindulatd prosztata megnagyobbodast
kisérg tinetek kezelésére, a keringési betegségek megel&zésére és kiegészitd kezelésére.

A kockazatokroél és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyodgyszerészét.
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Idén is meghirdetjik az eldzd években igen sikeres Bilobil Rejt-
venyfejtd Klubunkat, amehmek Cn is tagja lehet. Kildje be rejt-
venyunk megfejtését és a Bilobil emblémat ciminkre. A helyes
megfejtast bekdlddkrek elklldjok a Eilobil rejtvényfetd
flizetet, melyben szerepld rejtvények legtobb pontot szerzd
magfejtdit meghivjuk az dszi kbzépdantdre. & korépdantd
legjobbjai pedig még az ugyanazon a napon megrendezésre kerild, Wago Istvan
vazette déntdben mérhetik Gssze tuddsukat értékes nyereményekert.

Bekildési hatarida: 2006 majus 31.
Bekildési cim: Bilobil Rejtvenyfejtd Klub
2311 Szigetszentmilklas, Pf.: 253,
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HAJHULLAS -

BETEGSEG

VAGY TERMESZETES?

Teljes hajdllomdnyunk mintegy 90-
180000 hajszalbol 4ll, a vildgos
hajiaknak vékonyabb, de tibb (kb.
150000) a stétebb hajiaknak pedig
kb. 120000 szdl haja van. A leg-
kevesebb hajszdllal a vords hajtiak
rendelkeznek  (kb.  90.000). Ter-
mészetesen nekik vannak a legvasta-
gabb hajszdlaik is.

A haj két f6 része a hajgyckér és a
hajszdl. A hajgyokér koriil taldlhaté a
hajhagyma, mely a haj szildrd vizit, a
keratint termeli. A keratin 18 féle pro-
teinbgl (aminosav) 4ll, melyek koziil
kiemelkedd fontossdgu a kéntartalmu
cisztin, mely hajunk rugalmassigait

A hajhullds tehdt mindig Ossze-
fiiggésben 4ll a szervezet dltaldnos
llapotdval, tdpanyag-elldtottsigdval,
éppen ezért nyilvdnvald, hogy a baj
megsziintetéséhez is olyan készit-
ményeket kell alkalmaznunk, melyek
beliilrdl tdpldljdk a hajhagymdkat,
hogy a hajszdlak a lehetd legjobb
minGségliek és egészségesek lehes-
senek. Vehetjiik a legtjabb samponokat
és balzsamokat, a tény akkor is tény
marad. A haj szépsége beliilrd] fakad.
Ehhez nyijt klinikailag igazoltan
hatékony segitséget a Revalid komplex
haj- és koromregenerdld készitmény.
Osszetevsi, a létfontossdgi aminosa-
vak, dsvinyi anyagok és vitaminok

hajhagyma

papilla

biztositja. Kémiai kotései konnyen fel-
nyilnak, ezek a hajszerkezet kiilonb6zd
problémadit okozhatjak.

Ahaj kihulldsat szamos probléma okozhatja. A hajntvekedés
gyorsasdga és a haj mindsége szorosan Gsszefiigg a felvett
tapldlék mindségével. Korunk tdplalkozdsi szokdsai azon-
ban egyre kevesebb vitaminhoz, dsvinyi anyaghoz, nyome-
lemhez juttatjdk szervezetiinket. Ez meglatszik szerveink
zott s0- és cukorfogyasztds, a jédhidny, avasésazA, B, E, Fés
H-vitaminok hidnya okozhatnak elsGsorban hajnévekedéssel
kapcsolatos rendellenességeket és hajhulldst. Kornyezetiink,
levegdnk szennyezettsége szintén okozhatnak kiilsG és
bels rendellenességeket. Atmeneti hajvesztést a kiilonbozs
betegségek mellett bizonyos gydgyszerek mellékhatdsai is
okozhatnak. Néhdny komoly betegség esetén alkalmazott
kemoterdpids kezelés is okozhat hajhulldst, esetleg teljes
hajvesztést. A kezelések végeztével, illetve a hidnyok (pl.
vashidny) megsz(intével a hajhagymak miikodése helyredll,
és megjelennek az Gjonnan n6vé kis hajszdlacskak.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa e

vagy kérdezze meg keze

lehet6vé teszik, hogy hajunk és kor-
meink is nap mint nap legjobb
formdjukat tudjdk hozni. Ehhez azonban beliilrl kell
taplalnunk Gket. Nap mint nap. ..

a betegtajékoztatot,

dorvosat, gyogyszereszet.



MINERALIA ABC - A Nk

A cinket Gtvozetek formdjaban mdr az
Okorban is ismerték, de az emberi
szervezetben betoltott szerepére sokdig
senki sem gondolt.

Ma mdr a cinkr6l is tudjuk, hogy minden
66 szervezet szimdra nélkiilozhetetlen.
AXIX. szdzad kozepén mdr rdjottek arra,
hogy a novényeknek sziikségiik van a
cinkre, de csaknem 100 év kellett ahhoz,
hogy észrevegyék, hogy a cinkhidnyos
taplalkozds irdni és egyiptomi fiatalok-
ban a novekedés és a nemi érés lelas-
suldsat okozta. Ezt az dllapotot a cinkadds
javitotta.

Szervezetiink 2-2,5 g cinket tartalmaz. A cink szervezetiink
valamennyi sejtjében jelen van, eloszldsa azonban nem
egyenletes. Koncentrdcidja az agyban, aszivben, a tlid6ben és
azizomzatban meglehetdsen dllandd, mig a vérben, a csont-
ban, a herében és a hajszdlakban taldlhaté cink mennyiségét
a tapldlék cinktartalma is befolydsolja. Legnagyobb része -
kilencven szdzaléka - az izomzatban és a csontrendszerben
taldlhaté.

életkor

7-12 hénap

11-14 év
15-18 év
19-30 év
31-60 év
60 év felett

A CINK ELETTANI HATASA/

MIHEZ SZUKSEGES?

A cink élettani hatdsa szertedgazo; tobb mint 70 enzim alko-
téeleme. Alkotorésze az inzulinnak, a szénhidrdt-anyagcserét
szabdlyozd hormonnak is (az inzulin két lincdt kapesolja
ossze). Jelenléte fontos az immunrendszer, az idegrendszer
miikodéséhez. Az immunrendszer sejtjei gyakran osztodd, gyor-
san szaporodd sejtek, hiszen igy képesek felvenni a harcot a
behatold korokozok ellen. A sejtek osztéddsdhoz, Gj sejtek kép-
z8déséhez a cink megléte nélkiilozhetetlen. Cinkpdtlds hatdsdra
a csokkent immunfunkciok rovid idon beliil helyredllnak.
Akozponti idegrendszerben kiilondsen az agysejtek miikodéséhez
nélkiilozhetetlen a cink. Az ingeriiletdtvitelben fontos szerepet
jatsz6 specidlis neuronokban (idegsejtekben) taldlhatd nagyobb
mennyiségben. Fontos szerepe van még a szabad gyokok kozom-
bésitésére specializdlodott enzim miikodésében is.

A CINKHIANYOS TAPLALKOZAS
KOVETKEZMENYEI

Elégtelen cinkbevitelb6l szarmaz hidnytiinetek ritkdn alakul-
nak ki, de enyhe, margindlis hidny - f6leg a rossz szocidlis

NAPI CINK SZUKSEG

Félévesnél fiatalabk

B
Szoptatds 13 -

B o
Stressz 12
Dohdn 12
Alkohol fogyasztds 15

Menopauza

O -1 o Ul Ut W

9 10
9 10
p 10
9 10

kortilmények kozott €16k korében - gyakori jelenség.
Kiilondsen a gyermekek, a fiatal felndttek, a terhes anyak és
az iddskortak veszélyeztetettek cinkhidny kialakuldsdban.
Az enyhe cinkhidnyra felhivhatja a figyelmet a novekedés
lelassuldsa, pubertds korban a nemi érés késése, az étvagyta-
lansdg, esetleg az elhiz6d6 sebgyogyulds.

Stilyos cinkhidny esetén csokken a szexudlis aktivitds és a
reprodukcids képesség, romlik az {zérzés és a szaglds, lassibb
a sebgydgyulds, csokken a szervezet ellendlloképessége, has-
menés jelentkezhet, bor- és hajelviltozdsok figyelhetGk meg.
Néha magatartdsvaltozds alakul ki, és csokkenhet a tanuldsi
képesség. Gyermekkorban a tartds cinkhidny torpenovést
eredményezhet. Kiegyensilyozott, véltozatos tdpldlkozds
fedezi a szervezet cinksziikségletét.

MENNYI SZUKSEGES BELOLE?

Acink mikroelem, ami azt jelenti, hogy a napi sziikséglet nem
ériel a 100 mg-ot. (Id. tablzal)

Sok cinket tartalmaznak a hisok és a hiskészitmények, a méj, a
tej és a tejtermékek, a tengeri eredet( élelmiszerek, a kagylok, a
rdkok, a gabonacsira, a hiivelyesek, az olajos magvak, a zoldségek
sth. A cink felszivoddsat csokkentheti a zoldségek nagy fitdt- és a
tejtermékek nagy kalciumtartalma. Az anyatejbdl szirmazo cink
nagyobb hdnyada hasznosul, mint a tehéntejbdl vagy a tdpszerek-
b6l szdrmazoé.

A cink igen kevéssé, és csak az ajdnlott bevitelt 1ényegesen
meghaladé mennyiségben toxikus. Tulzott bevitel, ami
pl. galvinozott vasedények haszndlatibol eredhet, rézhidny-
hoz, vérszegénységhez vezethet, és gyomor-bélpanaszokat
okozhat.



Ekifordul, hagy gvermeke sapsdt, farsdékony®
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k#smiményhen a vorswrest képresirt felekds Bl E-vitamin,
fokay & 2 sperware] altal | bEn hanasithald s2eraes yas van,
lowdihd  C-witamin, armely antioxidardkénl eldseqiti az

immunrenckeer ppesrseges milkodised, & Bvdaminokad (H12-, B3-,

BS-, BA-, folsav), cinkes, vasal &5 a napl C-vitamnt szikségkt 100%-4

tartalmazt Tuti gumitamin multivitamin kozzajanl geermsts immun- &5

Hegrendszere egiszsiges midkdesdbez, valammt a normalis anvagoens-folvamanok fennfaridsahoz, B2 Tutil

& kellemes sp0id iz20, gumimsc) forms{s Tutl gumitamenok 3
fekorot vitamanokon, ill. mikroelemeken kivil csak
természetes anyagokat, igy nad- &5 sroldcukral,
feketebpdza-slritmenyt, citram-narancs pektint &z
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JO ETVAGYAT KIVAN:

AZ OLVASO.

HUSVETI ELOZETES

Lassan kozelednek a Hasvéti Unnepek: f6zések, siitések, nép-
szokdsok, locsoldk.

Most is egy-egy receptitlettel szeretnék hozzdjdrulni a "mit is
f6zzek” gondolathoz. Altaldban a szokdsos ételeket késztik, de
most olyat ajdnlanék elGszor, amellyel kiilonleges hidegtdlat
lehet alkotni vendégeknek, locsoldknak!

+VIDAM KARAJSZELETEK” BULIBA,

VENDEGVARONAK, LOCSOLOKNAK,
GYEREKEKNEK!

Most inkdbb az elkészitési mddot from le, mint a pontos
mennyiséget.

Ez tulajdonképpen egyben siilt karaj de tigy toltogetem, hogy
felszeletelve egy arc format kapjak.

Hozzdvalok: Kb.1,5 kg-os nagyobb dtmérdjd rovidkaraj egyben,
kicsontozva. Gyulai kolbdsz (a keményebb fajtdjd, vékonyabb,
egyenes), sirgarépa + reszelt sirgarépa, reszelt cékla, reszelt
cukkini, reszelt retek, prolt spenct.

A karajt el6készitem. A répakat ujjnyi vastagsagira faragom,
2 db karaj hosszdsagu kell, mert ebbdl lesz a két
»szem”. Ha megvan, fogom a hust, és ahovd a
szemeket” gondolom—nhosszd éles szerszim-
mal beszdrok, megforgatom, hogy a répa kén-
nyebben menjen be. Tehdt a ,,szem” jaratdba
betuszkolom a répdkat. Ranézésre a
két ,szem” mdr megvan. Most a
874" Kovetkezik, € ahovd
gondolom oda beszirok
megint , de most inkdbb

éles és keskenypengéjti
hossza késsel, ezt is meg-
mozgatom, hogy jé jarat
legyen. Ehhez a gyulai kol-
baszt hosszaban Gvatosan ket
tévigom és az egyik felét betuszkolom a
,874j” jaratdba. Ha most megnézem a husit-

egy vigyorgd ,arcot,, latok. Ezt még cifrizni szoktam ugy is,
hogy a gyulaibdl hosszdban levigok egy vastagabb csikot és
ebbdl vardzsolom oda az ,,orrot”. Bz csak akkor lehetséges, ha
a karaj dtmérGje nagyobb és minden elfér.

Ha minden el6 van készitve, akkor gyorsan megy.

Ezek utdn vastagabb cérndval évatosan korbetekerem a hust,
majd fszerezem soval, borssal, paprikakrémmel, mustdrral,
kakukkftivel. Tepsibe helyezem hagyma, fokhagyma, paprika,
paradicsom tdrsasigaban. Meglocsolom olajjal és egy pohdr
fehér borral. Alufélidval letakarva pdrolom, majd anélkiil
pirosra siitom. Hagyom kihdlni.

Egy nagy tdlat korberakok saldtalevéllel. A hist ujjnyi vastag
szeletekre vigom és egymdstol 2-3 cm-re rendezem. Most
kovetkezik az alakitds , hajkorondt” vardzsolok hozza!

A frizura” nem egységes, hiszen az életben is sokféle szind
haj 1étezik. Az egyiket korberakom reszelt répval, a mésikat
cukkinival és a tobbit reszelt zoldséggel. Innen fantdzia
kérdése hogyan tovabb. Esetenként cukkiniszeletekbdl , sdlat”
is kapnak. Mellé sok-sok zéldséget vigok ossze és egy laza
joghurtos ontettel leontom.




Egy finom bardnyételt is ajanlok.

o y ”, majd kihdtom. Megpucolom, kettévigom, és forrg olajban
KAPROS BARANY HEJABAN FOTT ES mindkét oldalat pirosra siitém. Egy nagyobb tdlat a krump-
SUTOTT BURGONYAVAL. likkal kérberakok és a kozepére halmozom a bardnyt. Cit-
romkarikdkkal és kevés meggybefGttel diszitem.
Hozzdvalék: 1 kg bdrdnycomb, 3 hagyma, 3 gerezd Ha valaki nem szereti a kaprot, akkor tdrkonnyal ugyanigy
fokhagyma, 2 kandl lecso, egy marék friss kapor, tejszin, —elkészithetd. Es ha nincs bardny, akkor pulykacombbdl is
liszt , olaj, s6, bors, 1.5kg nagyobb burgonya. finom ételt vardzsolhatunk!

Abdrdnyt nagyobb kockdkra vigom, ahagymat cikkekre.

Ahtst forrd olajra dobom, pirftom, majd

hozzdadom a hagymdt, fokhagymat, ' -
lecsét és a kapor felét. Egy pohdr

szdraz  fehérborral  felontom,
s6zom, borsozom. Puhdra parolom
majd zsirjdra siitom. Figyelni kell,
mert a bdrdny nagyon hamar
megpuhul! Egy evSkandl lisz-

tet a tejszinnel elkeverek és ezt
rdontom a hdsra. Rdszérom a
maradék kaprot. Egyet rottyan

és kész. Citrommal {zesitem!

Koretnek nagyobb krumplikat
valasztok, héjaban megf6zom

CSOKIS NASI -
NEMCSAK LOCSOLOKNAK

Hozzavaldk: 250 gr puha vaj, vanilids cukor, 375 gr barnacu-
kor, 2 tojds, 250 gr liszt, 2 gr szdritott éleszt6, 60 gr kakadpor,
50 gr kokuszreszelék, 250 gr aprora tort étcsokoladé.

A siit6t elémelegitem. A vajat, a vanilidt és a cukrot géppel
simdra keverem, beleiitém a tojdsokat, majd a lisztet,

kakadt, kokuszt, és a csokit. A siit6lemezt papirral
kibélelem. Lehet muffinsiit6t is haszndlni.
A massza eléggé ragacsos, ezért kanallal
halmokat rakok a tepsibe, vagy a muf-
finstitsbe.
Kb. 15-20 percig addig siitém, mig
az alja kissé meg nem barnul.
Kb. 20 db siiti lesz. Nem szdrad
ki, ezért eldre elkészithetd.
Kivdnok j6 étvigyat, a hdzi-
asszonyoknak , kevés” munkdt, sok
locsol6t és viddm Husvétot:

Fejérdy Gy6zoné/Mari




VALERIANA

A TERMESZETES NYUGALOM

Napjaink rohané életmédja, az dllandG stressz sokakndl
kimeriiltséghez, ideges eredetl kozérzetzavarokhoz, szo-
rongdshoz vezet. Ezek az ideges eredetdi panaszok azonban
nem Uj kelet(iek, orvosldsukra a népgyogyaszat mar évszdza-
dok ota kiilonb6z6 novényi nyugtatdkat hasznl fel. Ezek a
szerek enyhe hatdsdak, hasznalatuk sordn nem alakul ki hoz-
zdszokds vagy fliggdség, és komoly mellékhatdsoktol sem kell

a valepotridtokat és alkaloid vegyiileteket kell kiemelni. A
Valeriana idegesség, szorongds, dlmatlansag, ideges szivpana-
szok esetén jelenthet kiméletes segitséget. A novény kiilonboz6
részeibGl készitett tedt ideggyengeség, hisztéria, ideges szédiilés
esetén alkalmaztdk. A macskagyckeér kivonata csokkenti a szo-
rongdst, az indokolatlan félelemérzetet. Enyhe gorcsoldd tulaj-
donsdggal is rendelkezik, amely jol kiegésziti a nyugtato hatdst,
kiilonosen idegi eredetti kimertiltség, tilterheltség, szorongds
okozta alviszavarok esetén. A Valeriana jotékony hatdsait a
gy6gyszeripar is felhaszndlja. Hosszd évek Gta létezik olyan
recept nélkiil is megvisrolhato

gy6gyszer, amely macskagyokér

tartani. kivonzitot tﬁrtﬁlmiz. Segit- waeee R B

ségével enyhithetSk az e Vial I“"
Az egyik legismertebb és széles korben felhasznalt gyogynovény — ideges eredet( kozérzet- = ----_;_,ﬂ
a macskagyokér, latinul Valeriana officinalis. Gyokere és  zavarok, a szorongds, i )
gyokértorzse egyike a legrégebbi gyogyszereknek, de a modern  kimeriiltség okozta pa- !'%.EE ——
gy6gyaszatnak is alapanyaga. A Valeriana vegetativ idegrend-  naszok, csokkenthetd az L

érzelmi labilitds  és
ingerlékenység.

szerre kifejtett kedvez hatdsat a novény kiilonboz6 hatéanyagai
egylittesen alakitjdk ki. Ezek koziil elsGsorban az illdolajokat,

Avaleriana drazsé vény nélkiil kaphato gyégyszer.

A kockdzatokrol és mellekhatasokral olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét,

Tavaszvdro hétkéznapok a Siimegi Vdr tévében

Probdlja ki a Hotel Kapitany****Wellness 0] szolgaltatasait:
3 épraka szalds hét kocben flpanddval Kaplides- torokfordd hazmdlsttal [isamedencs, veellness
medence. gyermek medence, pezsgfindd, inferzauna, finnsraura, oftssuns, géokabin|, furddkcpery
hacsEnalam, 1 fissid-«inal massrdas VBGY 1 nela-a rornatitug masszazs, | 5ot arcenallindd, a SamegiVar
= Lowescy Torna megnekintése (srerlinksm), 1 akalommal Kozéplorn Lakormidval (félpseios varora hekett)

Csomagar: 32.700,-Ft/fo

Tervcidrby oacigaiiaismaink: kovugbin, kosua Riniacn,
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Stadalax® hashajté

www.teva.hu

AMADE™ Reklamigynskség

Ry —
S

drogsd
A STADALAX® hashajto .——l-—-
P . EITa'rH LT ———
T - — R =

kedvezd aron, 20 és 50

drazsé kiszerelésben,
*Napi egy drazséval szdmolva.
recept nélkul kaphaté

a gyogyszertarakban.

A gazdasagos hashajté  “smma RELA

ST/2006/EGS

A bisacodylt tartalmazo Stadalax® drazsé kiméletes hashajto. Felnotteknek este vagy reggel 1-2 drazsét dsszeragas nélkiil, 1/2 pohar
vizzel javasolt bevenni, gyermekeknek 6 éves kor felett 1 drazsé ajanlott (0,3 mg/ttkg adagot nem szabad tallépni). A készitmény alka-

Imazésa ellenjavallt az dsszetevokkel szembeni tulérzékenység, sulyos elektrolitzavar, tisztazatlan eredetii hasi panasz, bélelzarédas, vala-
mint a gyomor-bélrendszer akut gyulladasos betegségei esetén.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!



Ha figyelmesen elolvassa az djsapban megpelent akbeker, kinnyen

il
KVI Z vilaszolhat a kivetkezs kérdésekre. A helyes vilaszokat bekiilddlk
kiiziitt a TEVA Magyarorszig Ri. ajindékcsomagyait sorsoljuk ki

M okozea a ferfiklimasot? Mikven betegsépek kialakuldsaen felelds a
a) 1 progeseeron-szint csikkense Hihbezibeeen telitetlen mimavak hinear

b) a tesztoszteron-szint csikkendése al Parki “»"‘""]"["ﬂ epeki

¢) a vegetativ funkeitk wilzon aktivitisa b Alheimer-kis, pikkelwsimiie, diszlexia

¢ seiirkehalvog, seénanitha

Milven anyag hidnya okozhat geerekkorban
Iirpentivist?

1) magnézm
b vas
¢l cink

wia Annamana, Balatonseé Feelsdi;
Mszavasviri; D Zsiros i, Karcag

MESTEREI

Eziton gratuldlunk az

egri Tégely Patikae .
Az egri Tégely Patika
dolgoz6i.

budapesti Szent Imre Patika

dolgozéinak, akik egy pihentetd, regenerdld hétvégét
tolthetnek el egy wellness hotelben. Koszonjiik
munkdjukat, valamint az egyittm{ikddést azon
torekvésiinkben, hogy az egészségesebb élethez
segitséget nyuijtd termékeink és kéthavi magazinunk
a 45 év feletti korosztlyhoz eljussanak. Reméljiik
az egylitt eltoltott hétvége tovabbi Gsztonzést jelent
szdmukra.

A budapesti Szent Imre Ppatika dolgoz0i.
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A kockazatokral és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt,

vagy kérdezze meq kezelborvosat, gyogyszerészét!



Mielott darabokra hullana
az emlékezet...

Bilobil” forte

B0 mz Ginkgo biloba szdraz Kivo-

kapszula

natat tartalmazrd gydgyszer,

[aallat: kKdzponti idegrendszer
ravarol, agyi keringés favarok &4
Alzheimer kdr okozta elbutulas
enyhe &3 kizépsilyos formdiban.

PUIHIR 3  kapsula naporta)
1/]

Bilobil® Az agy karbantart6ja. ".l.:lqvnrl:i':z.:q
—

A kockazatokrol &s melékhatasokrol olvassa el a betegtdjekoztatot,
vagy kerdezze meg kezeldoriosat, qyogyszereszet!



