giNTERJu

Mlke Laszld
tlsztlfogyogyszeresz

EGESZSEG

. Hldeg kez j-,
*hidegllabs

f ’[PSZICHOI-.OGIA

- Awirtualisvilag

kovetkezményei

TAPLALKOZAS

Cukor-vagy
edesitoszer

ELETMOD

Tippek a koncentracio novelesere —
. Januarban a munkaban €S az iskolaban'is,jol, kell@ljesnem

De hogyan? ) \g
Lt "

e




VEGRE EGY FERFIVITAMIN!

MAXIMUS kapszula (Bmﬁ

Calci Trio

A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést
segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo
bilobat tartalmaz a férfiszervezet fittsége,

| SAY FELFAZASRA” KAPSZULA
Segit felfazas, holyagurut ellen (Hlmﬁ

Klinikailag bizonyitottan kezeli a felfazast és
megeldzi kialakulasat. Amerikaban fejlesz-
tett, gydgyhatasu tézegafonya-készitmény a

mar pezsgotablettaban is

Jo hir a pezsgdtablettak

roboralas céljara.

Tamogatja

- a szellemi, fizikai erénlétet,
- a normal hormonaktivitast,
- a teljesitoképességet,

- a keringést,

- a libidét, férfierdt.

Kaphato patikakban,

bioboltokban.
Tel: 09/30-2100-155 és

S

kedvel6inek, hogy mar
finom, narancs izii pezs-
gotablettaként is kaphat6
1 a CalciTrio 3 az 1-ben kal-
o cium komplex.

hagyut védelmére.
gy —15°/°
el akeio!

- Gyors, tartds hatas.
- Recept nélkill,

- EP kartyéra kaphat. i says 4 A CalciTrio kalcium mellett
- Vegetdrianus kapszulahgj. i D- és K, -vitamint is tar-

ety | talmaz. Ezek a vitaminok
Kaphat patikakban, FERTON | sziikségesek ahhoz, hogy

BETECEENOFK -

a kalcium beépiilhessen
csontjainkba. A D-vitamin

bioboltokban.
Tel: 09/30-2100-155 és

www.pharmaforte.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészseéges
életmddot!
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§ iZOLETI BETEGSEGBEN SZENVED? |
BioCo Porc & Izom Csont Komplex

A csontozat és izomzat dllapota miatt na-

megfeleld bevitelére. Javasolt a
kalcium, gliikézamin és D-vita-
™ min fogyasztasa.

Rendelje meg janudrban
15% arkedvezménnyel a
37/388-318-as telefonon,
vagy a www.bioco.hu
oldalon.

Specidlis — gydgyaszati célra szant —
tdpszer

gyobb hangslyt kell fektetni egyes vi- | &
. taminok és dsvanyi anyagok [

www.pharmaforte.hu
Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges

életmddot!
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" Orvostechnikai eszkz
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A NORMALIS MAJMUKODESERT
BioCo Mariatovis kivonat EXTRA

Alkalmazasa javasolt a mdj és epe egész-
ségének megdrzéséhez, a toxikus anyagok
szervezetbdl vald eltavolitasahoz.

Rendelje meg janudrban
15% drkedvezménnyel a N
37/388-318-as telefonon, | ==
vagy a www.bioco.hu ==
oldalon. =

Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet s az egészséges
életmddot!

a vegyes étrendet €s az egészséges
életmddot!

segiti a kalcium felszivo-
dasat, a K,-vitamin pedig
a beéplilését a csontokba.
A CalciTrio étrend-kiegészit6 pezsgétabletta
ajanlott ra: 1499Ft (75Ft/db)

BioCo Hialuronsav Forte

ABioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy meny-
nyiségben tartalmaz hialuronsavat (100 mg/
tabletta), ezzel jarulva hozza a szervezetben
lévé hialuronsav mennyiségének pétlasahoz.

. by ]
BioCo
¥ Rendelje meg januarban
15% éarkedvezménnyel a
Hialuronsay 37/388-318-as telefonon,
Forte s—-«  Vagy a www.bioco.hu
Wisyss oldalon.
g B .
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Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti

Ne kockéztasson..

...ha nem szeretné, hogy a patikabol elvigyék a Gydgyhir Magazin utolsé példanyat!
Fizessen els Lapunkra a 2017. évre!
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an egy mondas: ,,Ha azt akarod, hogy az istenek j6l szérakozzanak,
akkor tervezz el valamit”. Nehéz lenne vitatni az igazsagtartalmat,
tervezni azonban mégis kell. Legfeljebb tisztaban kell lenni azzal,
hogy nem tul nagy az esély arra, hogy ugy valésul meg minden,
ahogyan elképzeltik. Az mindenesetre tény, hogy minél tébbet tud valaki,
annal nagyobb énbizalommal nézhet a valtozasok elé. Igaz ez az egészség-
gel kapcsolatos tudasra is, és ezzel kapcsolatban megigérhetjik, hogy a

Gyogyhir Magazinra 2017-ben ugyanugy szamithatnak, mint ahogy az el6z6
években - rengeteg hasznos informaciét és érdekes cikket jelentetiink meg

a legkllonb6zébb témakban.

Boldog Uj évet és kellemes bongészést kivanunk!
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Vamos Eva

A Sopront

OROSZLAN GYOGYSZERTAR

A gyogyszertarat 1623-ban
alapitotta Pralich Péter, és a
Varkeriilet 31. szam alatt mi-
kodott Arany Sas Patika néven.
Néhany év mulva, 1635-ben
kapta az "Oroszlan" nevet.
Jelenlegi helyére, a Varkeriilet
29. szam ala 1724-ben kertilt.

A patika egyediilalloan érdekes
és szép portalja a hires pécsi
Zsolnay keramiagyarban késziilt
a XX. szazad elején.

A patika officinajanak
neorokoko stilusu butorzata
védett miemlék, az akkori
tulajdonos Vajkai Molnar Lajos
készittette 1877-ben.

A tervezés bécsi, az aszta-
losmunka azonban soproni
mesterek tudasat dicséri.
1962-ben ujitottak fel.
Jelenleg Ragasitsné

Dr. Susovits Erzsébet sze-
mélyi jogos gyogyszerész
iranyitasa alatt mdikodik.
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egészségtudatossagat fejlesztik

Egészségmegdrz6 programot inditott a Mathias
Corvinus Collegium (MCC) 5-6. osztalyosoknak.
Constantinovits Milan, az MCC Fiatal Tehetség
Programjanak szakmai vezetéje elmondta, a
kurzus soran az oktatok felhiviak a figyelmet a
szerfliggdség és az internethasznalat veszélye-
ire, emellett pedig e-learning anyagokat is biz-
tositanak, amelyekkel az egészséglgyi palya
irant érdeklédé diakok tovabb tudjak fejleszteni
tudasukat.
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A PASSZiV DOHANYZAS IS

veszélyes

inden 6t6-
dik uniés
allampolgar
egészségét
karositja a pasz-
sziv dohanyzas: az
eurodpai lakossag
21,6 szazaléka szen-
ved akaratan kivdl
a masok altal kifujt
dohanyfist beléleg-
zésétél — kozolte az
Eurostat legfrissebb
elemzésében. Az Eu-
répai Unié statisztikai
hivatalanak 2014-es
idészakot vizsgald
jelentése szerint
Magyarorszagon a
lakossag 9,9 szazalé-
ka érintett a pasz-
sziv dohanyzasban,
ami joval elmarad
az unids atlagtél. A
legrosszabb hely-
zetben a goérégok

vannak, ahol ez az
arany 64,2 szazalék,

a passziv dohany-

z3as tehat a lakossag
mintegy kétharmadat
érinti. A jelentés szerint
az unids tagorszagok-
ban 24 szazalék volt a
15 évnél id6sebb do-
hanyz6 lakosok aranya
2014-ben. A teljes la-
kossagbdl legkeveseb-
ben Svédorszagban
(16,7) és az Egyesilt
Kirdlysagban (17,2)
dohanyoztak, mig a
legtobben Bulgariaban
(34,7), Gorbgorszag-
ban (32,6) és Ausztri-
aban (30,0). A vizsgalt
idészakban Magyaror-
szag 15 éves kor feletti
lakossaganak 27,5 sza-
zaléka cigarettazott,

a férfiak 33,5, a nék
22,2 szazaléka.

...........................................

Az Ld&sek

REMENYSUGAR

az autistéiknak

Az autizmus spektrumzavar (ASD) egy Uj
genetikai okat és gyogymadjat fedezte
fel egy osztrak tuddésok vezette nemzet-
kézi kutatécsoport - irja az MTI. Az ASD
nagyjabdl a vilag népességének 1 sza-
zalékat érinti és a tarsas kapcsolatok-
ban, valamint a kommunikaciéban okoz
kuldnb6z6 foku nehézségeket — idézte

a medicalxpress tudomanyos-ismeret-
terjesztd portal a Cell cimU szaklap friss
szamaban ismertetett kutatast, melyet
Gaia Novarino, az osztrak Tudomanyos
és MUszaki Intézet (IST) munkatarsa
vezetett. ,Elemzésilinkkel feltartunk egy
Uj, autizmussal kapcsolatos gént és
azonositottuk, hogy a mutaciéi milyen
mechanizmusok utjan vezetnek a koér-
hoz” - mondta Novarino. Az eredmények
ellentétben allnak azzal a nézettel, hogy
az autizmus mindig visszafordithatatlan,
az SIC7A5 géntdl megfosztott egerek
egyes idegrendszeri zavarai ugyanis
enyhithet6k voltak, tehat lehetséges,
hogy autista pacienseken is lehet az Uj
modszerrel segiteni.

Almaleveket vontak ki
a forgalombol

GYOGYHIREK

arulkodik életmaodjarol
mobiltelefonokon talalt molekulak hatalmas
mennyiségU adatot tarnak fel az eszkdz tulajdo-
nosainak egészségi allapotarol, életmaddjardl,
koztlk arrdl, milyen ételeket szeret, és milyen
gyogyszereket szed az illetd — deritették ki az MTI
beszamoldja szerint a Kaliforniai Egyetem San Dieg6-i
intézményének szakemberei. Mindenen, amit megérin-
tlnk, molekulak, vegyszerek és baktériumok nyomait
hagyjuk hatra, és még az alapos kézmosas sem aka-
dalyozza meg ezek atadasat — magyaraztak a kutatok,
akik tomegspektrométerrel 40 felnétt mobiltelefonjardl
és kezérdl vett 500 mintat vizsgaltak meg. Ezzel a
modszerrel segithetik példaul emberek azonositasat,
ha nem all rendelkezésre ujjlenyomat, ellenérizheté az,
hogy a beteg rendszeresen szedi-e gydgyszerét, és
feltarhato, hogy ért-e valakit barmiféle szennyezédés.

NEBIH HIREK

Téli szezonalis
élelmiszerlanc-ellenorzeés

ES AZ AUTOVEZETES

apanban éttermi kedvezménnyel akarja ra-

venni az idés embereket a rendérség arra,

hogy hagyjanak fel a gépkocsivezetéssel,

mivel egyre szaporodik az altaluk elkdvetett
balesetek szama. Emellett kedvezményes fiirdé-
belépdbket, alacsonyabb taxiviteldijakat kinalnak,
hajtottak végre killénb6z6 feladatokat, példaul valamint kedvezményeket a fodrasznal, patikak-
autot vezettek. A paciensek lattak ma- ban. Tokiéban a jogositvanyrél lemonddk a busz-
gukat a képernyén az amputalt ; \ és taxiviteldijbdl jogosultak kedvezményre. Japan-
végtagjuk helyén 1évé virtudlis g  bana75 évesnél id6sebbek altal okozott balesetek
karral, amelyet sajat maguk " aranya 7,4 szazalékrdl 12,8 szazalékra nétt egy
tudtak iranyitani. A modszer ‘évtized alatt — adta hirdl a The Guardian brit na-
révén Ujra aktivizaltak azokat . pilap honlapja. Szamos baleset oka, hogy a gép-
az agyi terlileteket, amelyekkel kocsivezeté a gazpedalra Iép a fék helyett vagy
egykor igazi karjukat mozgattak. »‘i ellenkezd iranyban autézik az autépalyakon. Az
Tizenkét alkalom utan a résztvevék "f egyre Oregedd japan tarsadalomban becslések
fajdalmanak idétartama, gyakorisaga .szerint 17 millié 65 év foldttinek van jogositvanya,
és intenzitdsa csaknem 50 szazalékkal i kdztiliik 4,8 millio 75 évesnél id6sebb. A 65 éves-
csOkkent. y l nél idésebbek aranya 2060-ra varhatéan 40 sza-
' zalékra emelkedik.

Tébb mint
94000 liter lejart

sitésre varo termé-
kekkel egyutt tarolva
minéségmegdrzési —94600 liter lejart
idej almalé forgal- almalevet taldltak a
mazasat tiltottdk meg  hatdésag munkatarsai.
a Nemzeti Elelmi- A szakemberek a
szerlanc-biztonsagi bemutatott gyart-
Hivatal (NEBIH) ellen-  manylapok alapjan
Orei egy Hajdu-Bihar ~ megallapitottak, hogy
megyei gyimolcslé- a vallalkozé a gyartasi
Uzemben. A cég ter- tevékenység kezdete
mékeit orszagszerte 6ta tobb alkalommal
értékesitette keres- is novelte termékei
kedelmi egységekbe = minéségmegdbrzési
és aruhazlancokba idejét. A NEBIH azon-
is. Az lzemben az nali hatallyal elrendel-
eléallitd tevékenység  te a tételek kivonasat
az ellen6rzéskor a forgalombdl, és
szlnetelt, a cég kész- megtiltotta a tovabbi
aruraktaraban és az értékesitésiiket. Az
Uzemi terlleten azon-  eljaras folyamatban
ban az ellen6rzés van, az tgyben milli-
soran — az értéke- 0s birsag varhato.

A korabbi évek gyakorla-  sig a friss hust; a hal és
tanak megfeleléen dec- haltermékeket; a pacolt,
ember elsejétdl az egész  fustdlt nyers vagy f6tt
orszag terlletén téli sze- huskészitményeket;
zonalis élelmiszerlanc-el-  az Ujév egyik legke-
lenérzést rendelt el Zsigd  resettebb termékét,
Robert éleimiszerlanc-fel-  a virslit; az édesipari
ugyeletért felelés allam- termékeket, kivaltképp
titkar. Az idei ellenérzés- a szaloncukrokat; a
sorozatot december 1-je  szezonalis z6ldségeket
és december 31-e k6z6tt  és gylmolcsdket; a bo-
tartottak. A szezonalis raszati termékek kozll
ellenérzéseket a Nemzeti  a bort és a pezsgét,
Elelmiszerlanc-biztonsagi  valamint az é16 allatok
Hivatal koordinalta és a szdllitasat. Az ellendr-
megyei kormanyhivatalok zéskor kiemelt figyel-
szakemberei végezték. met kaptak a piacok,
Fokozottan figyelték az vasarok, karacsonyi
elballitastol a forgalmaza- rendezvények.

jatékok enyhithetik a fantomvégtag-fa;-

dalomtdl szenveddk tineteit — derdlt ki

az MTI tuddsitasa szerint a géteborgi
Chalmers MUszaki Egyetem kutatéinak uj ta-
nulmanyabdl. A 14 végtag-amputacion atesett
résztvevd olyan szamitdégépes jatékokat probalt
ki, amelyekben egy virtualis kar mozgatasaval

szerkesztette: Vamos Eva

4  gyogyhir magazin www.gyogyhir.hu




— Vélasszunk a boltban olyan tea-
keveréket, amelynek alkotdelemei
kozott csipkebogyd, hibiszkusz, bo-
dza, landzsas utifli, kamilla, kakukk-
fd, echinacea és harsfavirag kap
helyet. A csipkebogyé és hibiszkusz
rendkivil magas C-vitamintartalom-
mal bir. Ez az antioxidans hatasu
vegyllet cs6kkenti a szabadgyodkok
szamat a szervezetlinkben, gyulla-
dascsokkent6 és segiti a sejtek re-
generacidjat is. Erésiti a szervezet
védekezd8rendszerét. A landzsas uti-
fd elmulasztja a kdhogést, felszakitja
a valadékot, bevonja a nyalkahartyat
antibakteridlis hatasu 6sszetevéivel.
Abodzaizzaszté hatasu, a szervezet
méregtelenitését segiti el és hoz-
zajarul a lazas allapotok megsz(iné-
séhez. Kopteté és gyulladascsok-
kentd. A kamilla gyulladascsokkentd
hatasat talan egyik gyégynoévényiink
sem mulja felll. A harsfavirdag eny-
hiti a felsé léguti megbetegedéssel
jaré gyulladasokat, el6segiti a vala-
dékképzédést és annak tavozasat
is. A kakukkfli gorcsoldé hatasu, igy
kopteté hatasa mellett megakada-
lyozza kéhdgérohamok kialakulast,
nyugtatd hatasaval pihenteté almot
biztosit. Segitségével megelézhet-
juk, hogy megfertézziink masokat.
A bibor kasvirag (echinacea) az

O
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INFORMACIOS VIDEO

[0l teazs
Sajnos szdmitanunk kell arra, hogy a megfdzds, ndtha, k6ho-
gés vagy sulyosabb esetben az influenza nem vart vendég-
kent ndlunk is megfordul majd. Mit tehetiink ellene? Mihaldy

Kinga, az Orszdgos Gyégyszerészeti és Elelmezéseqészségligyi
Intézet dietetikusa, élelmiszermindségbiztosité agrarmeérndk

elmondja.

egyik leger6sebb immunrendszer-
erésitd gydgynovény. Molekulai
hozzakoétédnek az adott virushoz
vagy baktériumhoz, majd felhivjak a
fagocitaink figyelmét — haho, itt va-
gyunk, ide gyertek! Fokozza a falé-
sejtek aktivitasat és erejét is.

- A tizéraihoz kiildjiink teat a gyerek-
kel az iskolaba, és ha igen, milyet?

— Bar a mai sziil6k gyermekkora-
ban ez nem volt még divat, napja-
inkban mar sokszor okoz gondot,
hogy mit igyon gyermekink az is-
koldban, évodaban. Sajnos a mai
fogyasztokdzpontu vildgban a gyer-
mekekre is mindenhonnan aramla-
nak a reklamok, és mivel 6k sokkal
védtelenebbek, mint a felnéttek,
bizony kénnyen elcsabulhatnak.
A szénsavas Udit6italok, a palacko-
zott gyimodlcslevek — bar finomak,
nem mindig jelentenek megfeleld
valasztast. Gyakran az egészsé-
gesnek mondhaténal sokkal tobb
cukrot, szinezéket és mas szinte-
tikus adalékanyagot tartalmaznak,
és természetes Osszetevéik aranya
igen kicsi. Jobban tesszik, ha va-
sarolunk a gyermeknek egy muta-
tés és vagany kulacsot (lehetdleg
tényleg olyat, amelyért mindenki
irigyelni fogja), és otthonrdl kildink
vele olyan italokat az iskolaba, ame-
lyekrél biztosan tudjuk, hogy jok
és egészségesek. Ezek kozil a ki-
Ionféle, gyermekeknek szo6lo, tehat
koffeinmentes, és nagyon erételjes
gyégyhatasu hatéanyagot sem tar-

Dr. Mori Istvan Péter fiil-orr-gégész arrol beszél, milyen
hatdsa lehet a z0ld tea fogyasztasanak.

talmazé tedk, teakeverékek képezik
az egyik legjobb, legizletesebb, és
legvaltozatosabb valasztast. A teat
cukor helyett izesithetjuk mézzel
vagy természetes édesitékkel, mint
a xilit vagy az erithrit.

- A szellemi teljesitmény novelésé-
hez milyen gyégyndvényeket ajanl?
— 12 éves kor felett belecsempész-
hetiink a keverékekbe olyanokat,
amelyek javitjdk az agy vérellata-
sat, mint példaul a ginkgo, fehér
fagyéngy, galagonya, tyukhur, or-
vosi veronika. Jé szolgalatot te-
het a teakeverékekben megjelené
levendula, amely nemcsak ellazit
és nyugtat, de természetes antibio-
tikumként is viselkedik. A narancs
olaja is nyugtato, s6t az idegesség,
a szellemi stressz tuineteinek csok-
kentésére is hasznaljak.

Vincze Kc'.n_ga.

»Bizony benne vagyunk

a télben, és most az
latszik, hogy meglehe-
tésen szeszélyes hideg
évszak var rank. Talan a
valtozékony id6jaras még
tobb kockazatot rejt,
mint amikor egyértelmi-

en és tartésan hideg van,
hiszen a zord idoben a

korokozok is lelassulnak,
mig az enyhdlések idején
vidaman szaporodnak és
fertoznek.”

(Mihadldy Kinga)

www.gyogyhir.hu

szponzoralt cikk

Eros csontok 50 év felett is

K,-vitamin, a hianyzo lancszem

Eqy bizonyos kor utdan a nék nagy része tudja milyen fontos a kalciumrdl gon-
doskodni. De vajon elég, ha a kalciumot énmagaban vagy esetleg D-vitaminnal
eqyutt potoljuk? Eljut-e oda, ahova szdnjuk: a csontokhoz? Ennek jdrt utdna cik-
kink szerzdje.

Azt mindenki tudja, hogy miért van szikségink
kalciumra. Azt is sokan tudjak, hogy a kalcium
mellett D-vitamint is fontos szedni, mert ez a vi-
tamin segiti a kalcium felszivodasat. Ha a kalcium
felszivodott, akkor vajon minden rendben van?
Ezzel el is lattuk csontjainkat kalciummal? Sajnos
nem. A kalcium felszivoddsa azt jelenti, hogy be-
kertlt a vériinkbe, azaz az ereinkbe. De a kalcium-
nak elssorban a csontokban van a helye, és nem
az erekben. Ahhoz, hogy a kalcium az erekbdl
eljusson a csontokhoz és hatékonyan beépiiljon
oda, sziikség van K,-vitaminra is.

K,-vitamin mint slusszkulcs
A K,-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépités-
ben a kdvetkez8képpen. A kalciumot egy
specidlis fehérje szallitja vérinkbdl a
\ csontokhoz. Ennek a fehérjének
a muikddéséhez K-vitaminra van
sziksége. Ezt ugy lehet elképzel-
ni, hogy a fehérje az autd, ami a
kalciumot az ereinkbdl a csontok-
hoz szallitja. Ahhoz, hogy az auté
elinduljon, szikség van a slussz-
kulcsra, azaz a K,-vitaminra. A K,-vita-
min beinditja az autét, mely a kalciumot elszallitja
a megfeleld helyre, a csontokhoz.
Ezért ajanlott a kalciumot D-vitaminnal és K,-vi-
taminnal egytt pétolni. Erre a harom tdpanyagra
szilkség van a kalcium hatékony csontba épiilé-
séhez, ezaltal az egészséges csontokhoz.

Miért ajanlott pétolni a K,-vitamint?
Etrendlnk régebben elegendd K, vitamint tartal-

mazott. A hazidllatok szervezete képes volt a le- _ - ‘ p——

legelt z6ld ndvényekbdl elballitani ezt a vitamint,
amikor kint a szabadban tartottak 6ket. A nagy-
Uzemi allattartas elterjedésével ez megvaltozott.
Ma mar ahhoz, hogy a sziikséges mennyiségl
K,-vitaminnal lassuk el szervezetlnket, naponta
meg kéne ennlink pl. 4 kg marhahust, vagy 5 liter
tejet, vagy 5 liter joghurtot. Mivel a mostani taplal-
kozasi szokasokkal nehéz biztositani a szervezet-

nek szlikséges K,-vitamint, tanacsos ezt pétolni. Az
egészséges csontokhoz tehat kalcium és D-vitamin
mellett K,-vitaminra is sziikség van. A patikakban
mar kaphatd olyan készitmény, amely egytt tartal-
mazza ezt a harom hatéanyagot.

dr. Piri Lés2ls

www.gyogyhir.hu gyogyhir magazin 7



ELETMOD

égi igazsag, hogy aki nem
teljesit, az lemarad, legyen
sz6 munkardl vagy tanulas-
rél. Az év végi faradtsag,
kimerUltség kipihenésére nincs sok
id6, az Gnnepek erre nemigen ad-
nak alkalmat. Bar okosabb ,,innep-
szervezéssel”, jobb id6beosztassal
nagyobb esélyiink van arra, hogy
ne kimerlljink, hanem inkabb fel-
t6ltédjunk. Es hogy hogyan jutunk
el oda, hogy év végére elhagy az
er6nk? Kik vagy inkabb mik az igazi
senergiavampirok”? Lassuk:

NG TIROELED veszélyes,
mert kénny( kapcsolédni hozza,
csak egy mozdulat ,ranézni” a
baratokra és maris kiestlink a mun-
kafolyamatbdl. Ha mégis ellenallha-
tatlan vagyat érziink, hogy szét-
nézzlink a ,kibertérben”, azt csak
munkakdzi sziinetben tegytk! Az
sem rossz Gtlet, ha ugy allunk ellen
a kisértésnek, hogy olyan helyen
Ulunk le dolgozni vagy leginkabb
tanulni a laptopunkkal, ahol nincs
wifi.

EAETED nyilvan a legtébb be-
jové levél hétkdznap a munkaval
kapcsolatos, ennek ellenére, ha a
folyamatosan érkezékre azonnal va-
laszolunk — az kizbkkent bennilinket
a gondolatmenetbdl. Kényszeritsiik
rd magunkat, hogy ne nézziink
ra folyton a ,bejévé” dossziéra,
hatarozzuk el, hogy példaul csak
oranként csak egyszer tesszik ezt.

ENTTHD nem szabad mindig

minden hivast fogadni. A telefon-
hivas nem csak id6t vesz el, de
megrekeszti a munkank tempé-

8  gyogyhir magazin

MLWA&V\—MPL
~energiavampirjaink”

Janudrban az iskolaban és a munkaban is jol kell teljesite-
ni. Nem tud koncentrdlni? Megmutatjuk, mit tegyen, hogy
ez megvaltozzon! Persze nemcsak sajdt ,kutfébdl” vagyunk
okosak, hiszen a témadban sok szakember, sét Ujsaqiro is

vegzett kutatast.

jat és lendiletét is. Nézziik meg,
ismerds-e a szam, névvel elmentet-
tik-e, mérlegeljink, hogy muszaj-e
most beszéInlink a hivéval, vagy
nem lehet probléma egy késébbi
visszahivas. Ha komoly ,,gondolat-
menetben” vagyunk, jobb a mobilt
lehalkitani vagy kikapcsolni. Persze
ezt nem tehetjlik meg, ha kisgyer-
mekuink van, akinek mindig ren-
delkezésre kell alinunk. De tartsuk
magunkat ahhoz az elvhez, hogy
bar nem kapcsoljuk ki a mobilt, de
munka kézben csak a gyereknek
vesszik fel.

CRMEIES A t6bb dolgot

csinalni egyszerre — azt az érze-
tet adja, hogy ,én erre is képes
vagyok”. Becsapos dolog ez, mert
mikdzben azt érezziik, hogy egy-
szerre t6bb dologgal is végzilnk,
de a feladatok kozti valtas idévesz-
teséggel jar. Egyes tanulmanyok
szerint harom dolog egyszeri
végzése tobb idébe kerll, mintha
egymas utan csinalnank éket. Ha
csak lehetséges, egyszerre csak
egy dologra figyeljink! Kilénésen,
ha fontos és koncentraciot igénylé
feladatrol van szé.

G egy ,lapos” feladat
elvégzése kozben kalandozik el
legkdnnyebben a figyelem. A leg-
jobb trikk, ha kitlizlink egy célt: ha
példaul ravessziik magunkat, hogy
az ,unalmas” feladatot intenziv,

egy oran at végezziik, akkor az éra
elteltével 10 perc élvezetes sziinetet
iktatunk be, mozgassal, egy pohar
narancslé elfogyasztasaval. De akar
elhelyezhetlink magunk el6tt egy
szelet finom csokit, amit abban a
10 percben fogyasztunk majd el...

nehéz
koncentralni, ha mas gondolatok
foglalkoztatnak. Ne gondolj a fehér
elefantra — de ha ezt mondjuk, lehe-

tetlenség betartani. Ha a hazimun-
kara, egy tegnapi beszélgetésre
gondolunk, elvégzendé munkank-
ban nagyon sok hibat véthetlnk.
Nagyanyaink ezt gy mondtak:
»hincs ott az esziink”. Legyen
mellettlink egy kis jegyzetfiizet, em-
Iékeztetd szavakat jegyezzlnk fel,
és a munka végeztével gondoljuk
at, melyek a ,maszek” feladataink,
mikor kell menni a tisztitéba, vagy
diakként hogyan hozzunk 0ssze
egy j6 szilinapi bulit.

igy nem lehet kon-

centralni, dolgozni, tanulni. Az alvas
fontos! A legjobb, ha sikeril napi
7-9 6rat aludni, és azt megkezdeni
még éjfél elbtt! Igyekezzlink este

10 koril agyba kerllni, ez ugyanis

a pihentetd, kielégitd alvas egyik
kulcsa.

ENEETD Gizemanyag nélkil nem
forog az agy. Ne hagyjunk ki az
étkezést, klilbndsen ne a reggelit!
Reggelire érdemes magas fehérje-
tartalmu ételeket enni. llyenek a sajt
és a didfélék. Tartézkodjunk a sok
szénhidrattol! Keriiljik az édessé-
get, a fehér kenyeret!

A depresszi0 is rosz-
szat tesz koncentra-

cids képességiinknek.

A betegséget sokan a
szomorusaggal, a ked-
vetlenséggel, a kilatas-
talansaggal azonositjak,
pedig az egyik legjellem-
z6bb tinete a koncentra-
cids képesség hianya.

www.gyogyhir.hu

V.Kk.
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fiimtabletta c= pezsgdtabletta

valtozatoar

kalcium

www.calcitrio.hu
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Védiiik

A fogzomanc a legkeményebb anyag, amit az emberi szer-
vezet kepes elddllitani, mégis vannak olyan savas ételek,
italok, melyek gyengitik feliletét. A felpuhult fogzomanc
fogmosdskor kénnyebben kopik, majd idével elvékonyodik,
a folyamat pedig szuvasoddshoz vezethet.

ajnos, ha nem vagyunk
elég ovatosak, sok dolog-
gal arthatunk a fogainknak
anélkil, hogy tudomasunk
lenne réla - mondta dr. Joob-
Fancsaly Arpéd, a Semmelweis
Egyetem Fogorvostudomanyi
Karanak docense. A fog szerve-
zetlink legkeményebb és legel-
lenalléobb anyaga, egészségét
mégis jelentésen befolyasoljak a
koérnyezeti tényez6k, a szajapo-
lasi szokasok és az elfogyasztott
ételek. A fogzomanc sav hatasara
létrejové kopdasat saverozidnak
nevezzik, mely el6bb-utébb a
fog teljes szerkezetének felbom-
lasahoz, majd fogszuvasodashoz
vezet. A saverdzidonak mar korai
stadiumban vannak figyelmeztet6
jelei — magyarazta a szakember.
llyen példaul az érzékenység
hideg vagy meleg étel fogyaszta-
sakor, kopasjelek a fogfelszinen,
enyhe fogsargulas (az elvéko-
nyodott fognal jobban lathaté
a zomanc mogotti dentin). Ha
erGteljesebb a fogsargulas, apro
mélyedések vannak a fogfel-
szinen illetve a fog fokozottabb
érzékeny, a folyamat mar el6éreha-
ladottabb.

f

W
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Mivel a saverozi6 visszafordithatat-
lan allapot és barmelyik korosztalyt
érintheti, legcélszerlibb a meg-
elézés - tanacsolja a szakorvos.
Alapvet6, hogy mossunk rend-
szeresen és korlltekintéen fogat,
de érdemes figyelni arra is, hogy
mit esziink, iszunk. A narancslé
egyike azoknak az élelmiszerek-
nek, melyek nem tesznek j6t a
fogainknak. Bar jelentds C-vita-
mintartalma és értékes ndvényi
Osszetev6i miatt nagyon hasznos,
a fogzomancot mégis ez az ital
roncsolja a leger6teljesebben. Egy
internetes lap beszamoldja szerint
a kutatok fogzomancszilank egy
részét 6%-os hidrogén-peroxid
oldatba, masik részét narancslébe
martottak, és husz perc eltelté-

vel a zomancdarabokat emberi
nyalba helyezték. A kisérlet végén
mikroszkopikusan megvizsgaltak
a fogzomanc keménységét és azt
allapitottak meg, hogy a narancslé
a fogzomanc keménységét 84%-kal
csOkkentette, fellletét is felmarta
és jéval nagyobb kart okozott, mint
a peroxid. A gyimodlcsteak, borok

- és a szénsavas Udit6k esetében is
figyeljlink a mértékletességre és ke-

riljiik a savas pH-érték( éleimisze-
relget! Az ecet sok ételben el6fordul,
salatakban, ontetekben, szészok-

baﬁ, chipsekben, savanyusagokban
és'minden formaban veszélyt jelent
afogzomancra. Az ételek ragasaval

"a savas kdzeg hosszabb ideig van

jelen a szajluregben, nagyobb esélyt
adva a fogzomanc karosodasanak.
Savas ételek, italok fogyasztasa
utan legalabb 20 percet varjunk el-
fogyasztasuk és a fogmosas kdzott,
hogy ne irritaljuk a meggyengitett
zomancréteget.

Sajnos fogat mosni nem csak jol,
hanem rosszul is lehet — ilyenkor
tobbet artunk, mint hasznalunk.
Evés utan 1-2 6ran keresztil in-
kabb kertljik a fogmosast, hiszen
ilyenkor érzékeny a fogzomanc.

A szakorvos azt is tanacsolja, hogy
legalabb 2-3 havonta cseréljik le

a fogkefénket, hiszen, ha a sérte
megkemeényedik, problémakat
okozhat. Fogkdzeink tisztan tar-
tasahoz hasznaljunk fogselymet,
fogkodztisztitét vagy szajzuhanyt.
Lelki eredetl problémak okozhatjak
a fogcsikorgatast, ami tudatta-

lan, de hosszu tavon problémat
okozhat. Sokan nem gondolnak

ra, de a kdrémragas is veszélyes

a fogakra, hiszen apré repedések
kialakulashoz vezethet — magyaraz-
za a klinikai szakember, aki arra is
felhivja a figyelmet, hogy a gyerek-
kori ujjszopas és cumizas szintén
karosodast okozhat. A dohanyzas
fogkdképzbédést okoz, és a peri-
férias erek 6sszehluzédasa miatt
rosszabb lesz a lagyrészek kerin-
gése. Csakugy, mint szervezetlink
egésze, a szajlreg esetében is
fontos, hogy elegendé vizet igyunk.
Nyaltermelésiinket befolyasolhat-
ja szervezetlink hidrataltsaga, ha
pedig nem termeliink elegendé
nyalat, az hozzajarulhat a szajlregi
panaszok kialakulasahoz.

D-k. D.

Az idében felfedezett prosztatarak
5964qithats!

Rosszabbra szamitottam, doktor dr — mondja a legtébb feérfi
a prosztatavizsgalat utan a rendel6ben. Az idében elkapott

prosztatardk gyogyuldsi aranya 100 szdazalék, de sokan nem
a.drlak erre esélyt, mert nem hajlandoak elmenni a szdresre.

tvenéves kor felett évente

egyszer kotelezd lenne a szl-

rés, a fogaszat utan mégis ez

a masodik legelhanyagoltabb
terlilet. A prosztata — mas nevén
dilmirigy -, a férfi-,mikodésben”
fontos szerepet lat el: tobbi kdzétt a
mirigy altal termelt valadék segiti az
onddsejteket a mozgasban. A hugy-
holyag felett helyezkedik el, a hugy-
cs6é gyakorlatilag ,atfurja” a miri-
gyet, és minden probléma, betegség
ebbdl adodik. A téma még mindig
rejtélyes, titkolnivald dolognak sza-
mit a hétkdznapi beszélgetésekben,
igaz, a reklamok mar rendszeresen
kindlnak némi gyoégyirt a joindula-
tu prosztata megnagyobbodasa-
ra és gyulladasos betegségeire. A
prosztatarak viszont a legmélyebb
tabuk egyike, annak ellenére, hogy

a gyogyulas kulcsa a korai diagno-
zis — magyarazta lapunknak dr. Bu-
zogany Istvan, a Magyar Urolégus
Tarsasag elndke. A prosztatarak az
50 év feletti férfiak daganatos beteg-
ségei kozll a masodik helyen all a
halanddésagot tekintve, csak a tidé-
rak szed t6bb aldozatot nala. A Ma-
gyar Rakellenes Liga adatai szerint
Magyarorszagon évente korllbelll
4000 friss esetet diagnosztizalnak,
és évente 1400-1600 férfi hal meg
a betegségben. A korai felismerést
szolgaljak a szlrdévizsgalatok, me-
lyek fontossagat statisztikak is ala-
tamasztjak: mig Nyugat-Eurépaban
és az Egyesiilt Allamokban a frissen
diagnosztizalt prosztatarakos esetek
80%-a muthet6, azaz a betegség
még nem terjedt a prosztata hatarain
tul, addig itthon az arany forditott: a

DAGANATOK

betegek kétharmada mar attétekkel
kerlil orvoshoz. Otvenéves kor fe-
lett szinte t6rvényszerl a prosztata
megnagyobbodasa, a BPH. A meg-
nagyobbodott prosztata elzarhatja
a hugycsoévet, nyomhatja a hugyho-
lyagot, ezaltal allandé vizelési ingert
okozhat. Sulyosabb esetekben ve-
semedence-gyulladas vagy a hugy-
cso teljes elzarédasa is el6fordulhat.
A tapintasos vizsgalat és a vérvétel,
amitdl sok férfi tart, nem faj és életet
menthet, hiszen ez a betegség azért
is annyira veszélyes, mert sokaig nin-
csenek jellegzetes tunetei.

D-k. D.

A korai felismerés Ffon-
tossagardl, a figyelmez-
teto jelekrol, a szirévizs-
galat pontos menetérdl
és a gyogyulas esélye-
irél is olvashatnak la-
punk februari szamaban.
Szakértok és érintettek
beszélnek a témarol.
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FERFIAK EGESZSEGE

Ferfibajok:
vélekedés és valssas

A férfiak tobbsége tisztaban van azzal,
hogy a merevedési zavarok kezelhetdek, és
orvosi segitséggel legydzhetd a probléma,
meégis kevesen fordulnak szakemberhez.
Pedig a potenciazavar nem csupan egéesz-
sequgyi kerdes.
potenciazavar, vagy mas néven erektilis disz-
funkcié hazankban és vilagszerte is egyre t6bb
ember életére nyomja ra a bélyegét. Bar ezt a
jelenséget elsGsorban a 40 év feletti korosztaly-
lyal azonositjak, fiatalabb korban sem ismeretlen, hi-
szen sokszor a tulhajtott vagy egészségtelen életmaod,
a stressz vagy éppen a parkapcsolati problémak ké-
vetkezményeként jelentkezik — magyarazta lapunknak
dr. Buzogany Istvan, a Magyar Urolégus Tarsasag el-
ndke. Az [origo] Egészség 2007-ben végzett reprezen-
tativ online felmérésébdl kiderilt, hogy akik még nem
talalkoztak ezzel a problémaval, azok kozul a legtdb-
ben ugy vélik, hogy egy esetleges merevedési zavar
esetén partnerikkel megbeszélnék a problémat és or-
vos segitségét kérnék. Ezzel szemben (sajat bevalla-
suk szerint) az érintettek kevesebb, mint egyharmada

hirdetés

MEGBIZHATO FERFIASSAG
VE P ® potencianovelo
késziilék
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VERSENYTARS NELKUL
v Artalmatlan az egészségre, pl.: alkal- dpaNcy?
mazhato infarktuson atesett és cukorbeteg
férfiaknal. v Szakovosok altal igazolt [ - #
hatékonysaga 97% folott v Javasolt alkal- N
mazasaval a merevedés eléréséhez kb. fél perc elegendé
v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhet6é
v’ Prosztataeltavolitason atesett férfiak szamara segitséget jelent
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fordul szakemberhez. A kutatas egyik legérdekesebb
vonatkozasa, hogy az 6t évnél hosszabb ideje parkap-
csolatban él6k 80%-a szamolt be arrdl, hogy szembe-
sllt mar a problémaval.

Ki a kompetens?

A valaszokbdl jol latszik, hogy a kézvélekedés az uro-
I6gusokat latja leginkabb kompetensnek a merevedé-
si zavarok megitélésében, akar érintett, akar nem (az
érintettek tobb mint fele ezt a szakrendelést kereste
fel). Mindkét csoportnal a haziorvosok szerepelnek
a masodik helyen, jelentés kildnbség van azonban
a pszichoterapia szerepének megitélésében. A leg-
ismertebb terapids moédszer a valaszaddok kézott a
gyogyszeres megoldas és a parterapia, az alternativ
megoldasok viszont kevésbé ismertek — idézte a fel-
mérést a szakorvos, aki ugy tudja: ez a legfrissebb
vizsgalat a témaban. A potenciazavarban érintett va-
laszaddk t6bb mint egyharmada vélte ugy, hogy a sok
stressz illetve a fizikai okok idézik elé a problémakat.
A csoport egynegyede emlitette a tulhajszoltsagot és
a tulzott elvarasokat is. Emellett szamos orvosi okot
is megneveztek, masok az alkohol, illetve a kor szam-
lajara irtak a merevedési zavar kialakulasat. A nék
szerint a stressz mellett a tulhajszoltsag a legfébb
tényezé.

Ne vegye Félvallrol!

Dr. Buzogany Istvan professzor szerint fontos hang-
sulyozni, hogy a merevedési zavar nem természetes
velejaréja az Oregedésnek. Sokkal inkabb azt kell
tudni, hogy ez a tlinet — mert a merevedési zavar nem
betegség - mindig valamilyen, a legtébbszdr érrend-
szeri megbetegedés figyelmeztetd jele. Sokan ab-
ban reménykednek, hogy idével majd rendezddnek a
gondok, mig masok sajat maguk probaljak orvosolni
a panaszokat, pedig egyik mdédszer sem jelent meg-
oldast — mondja az urolégus szakorvos. A legtdbb
paciensnél magas vérnyomas, érelmeszesedés vagy
cukorbetegség valtja ki a zavart, ilyen esetben pedig a
szervi betegséget is gydgyitani kell, és egyaltalan nem
mindegy, milyen gyoégyszereket szed egyidejlileg a be-
teg. A szakember 6va int mindenkit a szégyenérzettdl
vagy a szemérmességtdl, és arra biztatja a férfiakat,
hogy ne féljenek a vizsgalatoktdl, hiszen a hosszantar-
t6, harmonikus parkapcsolat egyik alapvetd feltétele a
kiegyensulyozott szexualis élet. ,,Csodaszerek” helyett
érdemes a kezelésekben, a terapidban, vagy akar az
életmddbeli valtoztatasokban hinni!

D-k. D.

www.gyogyhir.hu

Tont
depresszid

fiataloknal tapasztalhaté dep-

resszid nem Uj jelenség, de

diagnosztizalasa mar az, hi-

szen a korabbi generaciok
is ugyanugy szenvedtek a testi val-
tozasok, a pattanasok okozta szé-
gyenérzettdl, ugyanugy szorongtak,
ugyanugy keresték énmagukat, mint
a maiak. Csakhogy akkoriban ter-
mészetesebb ,tulélési” praktikak,
bevalt mdédszerek voltak, leginkabb
a szll6 inté szava: ,tul leszel raj-
ta”. A valtozé vilagban azonban az
elmaganyosodas altalanos jelensé-
ge, a tarsas magany, mint fogalom
Iétezése hatassal van a fiatalokra is.
A technika fejl6édése még jobban ra-
segit a tarsas magany jelenségének
altalanossa valasahoz. Tari Anna-
maria Z generacioé cimd kdnyvében
pontos ,kérképet” ad a tinédzserek
problémairdl, és igen plasztikusan
foglalja 6ssze a jelenlegi helyzetet,
amikor a cimben jelzett metaforat
haszndlja.

Intenziv SzomoraSa

A tini depresszio vilagjelenség.
A National Institute of Mental Health
tébb olyan adatgyljtést és elem-
zést is végzett, melyek az okokat
kutatjak, és ramutatnak a tlinetek-
re. Tanulmanyukban kiemelik, hogy
a szomorusag és a depresszid nem
ugyanaz. Ha szomoru vagy nylgos
leszel egész nap — mindenki érez igy
néha, hiszen vannak nehéz napok.

,=Ha szomordnak, remeény-
telennek, vagy ingeriltnek
érzed magad régota, akkor
lehet, hogy depresszioval
klizdesz. Az élethelyzetek
valtozdsai vagy a stressz,

a testi-kémiai valtozasok is
okozhatjak. De ez egy ke-
zelhetd egészséguigyi prob-
léma - kérj segitséget, hogy
Ujra 6nmagad lehess!”

www.gyogyhir.hu

, -.€s magukra hagyottan

bolyonganak az interneten...”
(Tari Annamaria:
Z generdcio cimi kényvebdl)

Iskola, csalad, barati drama, kevés
alvassal megtlizdelve tulterhelhet
barkit. Es még a hormonok is kdz-
beszélhatnak. Az ilyesmi néhany
napon bellll elmulik. A depresszid
azonban sokkal intenzivebb szomo-
risagérzet, amely reménytelenség-
gel, haraggal, frusztraciéval is tarsul
és eltarthat hetekig, akar hénapokig
is. Nehéz igy normalisan mdkddni,
koncentralni, motivaltnak lenni. Még
a legjobb barataidat sem akarod igy
meglatogatni. A depresszid miatt
ugy érzed, elég nehéz élvezni az éle-
tet, s6t, egy-egy napot is elég nehéz
atvészelni - fogalmaznak a NIMH
szakemberei.

Er"'ék"‘&@&w VA U,ok

A jelek hamar felismerZetc’Sek. Tipikus
példaul, ha a fiatal érdektelenséget
mutat olyan dolog irant, ami azelétt
orémet adott. Intd jel a sulyvesztés
diéta nélkill, vagy éppenséggel a
sulygyarapodas. A depresszids fiatal
nehezen tud elaludni és nem alszik
jol, vagy elég mélyen, vagy épp tul
sokat alszik, lassabban mozog, vagy
beszél, mint szokott. Jelentkezhet
nyughatatlansag, faradtsag — mintha
egyaltalan nem lenne energidja az
embernek. Gyakran koncentracids
nehézségek is tapasztalhatéak, vagy
éppen dontésképtelenség. A fiatal
értéktelennek érzi magat és meg-
magyarazhatatlan blntudattal kiizd.
A depresszié gyakran egyltt jar mas
mentdlis betegségekkel, mint pél-
daul a tulzott aggodalmaskodas, az
étkezési zavarok, vagy a droghasz-
nalat, alkoholizalas.

O

INFORMACIOS VIDEO

PSZICHOLOGIA

Kériék szakember segitséget!
A tanulméany ramutat arra, hogy a
tinetek megtapasztaldsa és felis-
merése utan a legfontosabb Iépés,
hogy a fiatal vegyen er6t magan és
beszéljen valakivel. Ez lehet szlil6,
gondvisel§, tanar, tanacsadd, or-
vos, de hivhat valamilyen segély-
vonalat is. A lényeg az, hogy merni
kell segitséget kérni, krizishelyzet-
ben pedig, ha a depresszié annyi-
ra er@s, hogy azt érzi a fiatal, hogy
akar arthat is maganak — ne késle-
kedjen mentét hivni. Az akut hely-
zet elkerlilésére azonban éppen a
felnétt tarsadalomnak kell jobban
felkészilnie. A jeleket latva iranyit-
suk a fiatalt szakemberekhez: a
haziorvos a legkézenfekvdbb, jobb,
ha 6 donti el, merre induljunk, illetve
megallapithatja, hogy a tiineteknek
nem mas, szervi oka van esetleg.
Biztassuk a fiatalokat arra, hogy
legyenek magukkal tirelmesek, ne
varjanak azonnali javulast. A napi
testedzés, az elegendd alvas,
idétoltés a természetben, egész-
séges étkezés - ezek mind-mind
hozzajarulnak a mielSbbi javulas-
hoz. A szakemberek azt javasoljak,
mondjuk el tinédzser gyermekink-
nek, unokénknak: a depresszid
nem a te hibad, ne okold magad, de
vedd a harcot ellene!

Vincze KLn-ga.

Dr. Sapy Monika b6rgyogyasz, kozmetolgustol
megtudhatja, mit kell tenni, amikor a pattanas mar nem
csak esztétikai probléma.
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,Elkattintunk”

Tegnap este kinyitottam a
gépemet, és amig felébred-
tek a listdk és boxok, el-
gondolkodtam egy kicsit az
e-vilagrél - a talalati és a
kapcsolati listdkrdl, az éte-
ren athullo levelekrdl, a kap-
csolattartds «j madjairdl és
arrol, hogy mi az, amiben
leginkdbb  megvaltoz(t)unk
ezeknek az eszkozoknek a
hatdsdra.

ehet vitatkozni arrél, hogy amit

az internet az életlinkbe ho-

zott, j6 vagy rossz. Barhogy

is van, a valtozas megtorténik,
és ez az eszkdz megvaltoztat ben-
ninket is, szerintem elsésorban az
informaciéhoz valé viszonyunk és a
kapcsolataink terén.

Informaciéhoz jutni egy pillanat
alatt — megdfizethetetlen. De felme-
ril a kérdés: mennyire megbizhatd
vagy hig ez az informacio? Egyes
becslések szerint ma egy nap alatt
annyi adat keletkezik, amennyi a
civilizacié hajnala és 2003 kozott
Osszesen. Egy keresésre adott eset-
ben milliés talalati listat kapunk va-
laszul, és altaldaban nemigen tudjuk,
hogy a listdban miért kertinek elére
bizonyos talalatok, masok pedig mi-
ért sorolddnak hatra. A rengeteg ta-
lalat és bizonytalan besorolédas ko-
vetkezménye, hogy altaldban véve
gyengll barmilyen informaciéba
vetett bizalmunk. Nincs olyan hite-
les ember vagy forras, aki eligazita-
na, hogy melyik informacio értékes,
megbizhaté és ellendrzétt. Egy ran-
dom adathalmaz elemei kozll pedig
leginkabb azok az elemek kétik le fi-
gyelmiinket, amelyeknek szamunk-
ra valamiért azonnali felhivo jellegik
van (vagyis példaul egy olyan adat-
halmaz, ahol a széveget egy minket
megragadd szines kép kisér). Egy
ilyen helyzetben jellemz&en érzelmi
alapon, gyorsan dontlink, és elvar-
juk, hogy figyelmilnket folyamato-

14  gydgyhir magazin

san intenziven lekdsse, amit olva-
sunk vagy néziink: a legfontosabb
kritérium az, hogy szamomra mi a
pillanatnyilag legérdekesebb. Hisz
annyi mas opcié van - ha kicsit is
megunjuk, amit 1atunk, azonnal ,el-
fordulunk”, elkattintunk a kdvetke-
z6 lehet6ségre. A tanarok ma arrdl
szamolnak be, hogy az interneten
felnétt gyerekek nem Ugy bannak az
informacioval, és nem ugy tanulnak,
mint régen. Sokan mintha ,show”-t
varnanak el a érakon is, mintha ke-
vesebb er6feszitést tennének azért,
hogy sajat figyelmiket tudatosan
fenntartsdk, és végighallgassak
a tanart vagy a didktarsat — hogy
meghallgassak, amit a masik mon-
dani szeretne.... Ha az érdekl6dés
egy kicsit is csdkken, figyelmuikkel
azonnal ,elkattintanak”...

Ez az ,elkattintds” mintha kap-
csolatainkat is egyre inkabb jelle-
mezné. Elvben minden elektronikus
halézat, amihez csatlakozunk, kap-
csolatok boldog szévevénye. A cél
az, hogy megszintessik a fizikai
hatarokat, tagitsuk horizontunkat,
régi és Uj baratokra, hasonlé érdek-
I6désli emberekre taldljunk, és mas
modon is fenntartsuk a kapcsolatot
azokkal, akikkel amugy is kapcso-
latban vagyunk. De mintha ez a halé
is folyton felfeslene a kezlink kdzott
— csatlakozasunk és kommunikaci-
onk esetleges, kevésbé tudatos és
sokszor masok altal vezérelt. Létre
kivanjuk hozni (vagy inkabb létre
kell hoznunk) sajat digitalis identita-
sunkat, ami lehet6leg legyen minél
szebb, minél jobb, kllondsen (és
ez nem csak elektronikus jelenség)
a masokkal valé Osszevetésben. Ki

vagyok én az éterben és mennyit
érek az elektronikus ikonok koz6tt?
Ha posztjaink tul gyakran rajzolnak
meg bennilinket ,masokhoz képest”,
akkor persze elengedhetetlen, hogy
visszajelzést is kapjunk arrél, hogy
elég jok, trendik, karcsuak, fittek
voltunk-e ismét. Am a néhany egy-
szer(i emoji sajnos nem olyan, mint
baratunk arca és szavai egy sze-
mélyes talalkozaskor. Egy ilyen kis
elektronikus képecske (a mosolygd
arc vagy a felfelé mutaté hiivelykuijj)
nem tudja kelléen arnyaltan elmon-
dani, hogy jo volt-e, amit tettlink,
hogy j6 felé megylink-e. Csak azt
mondja: j6 voltal vagy rossz voltal.
Csak azt mondja: szeretlek vagy
nem szeretlek. Csak azt mondja: fe-
kete vagy fehér.

Amit elveszitiink, az a masik ar-
canak finom rezdiilése, amikor mon-
dunk neki valamit, vagy hangjanak,
melege, amikor azt mondja, hogy
szeret. Amit nyerink, csak az, hogy
s€lkattinthatunk” — hisz annyi a le-
hetéség... Es a randi utdn meg sem
kell beszélni a kovetkezd talalkozét.
Majd meglatom még. Lehet.

N. Virédg Edina
pszicholégus

www.gyogyhir.hu

A Lakosségi gyé6uszerellitas

feliigyeletének dre vagyok!
dr. Mike LaszI6 az dj Orszdgos Tisztif6gydgyszerész

2076. oktober 1-tél dr. Mike Laszlo az Orszagos Tisztifégyogy-
szerész. Vajon mik a feladatai ezen a poszton, és tevékenyse-
ge hogyan szolgdlja a betegeket, gyogyszertdrldtogatokat?
— kérdeztiik nem sokkal beiktatdsa utdn a szakembert.

- Az Orszagos Tisztifogyogyszerész
melyik szervezet alkalmazottja?

— Az Orszagos Gyodgyszerészeti és
Elelmezés-egészségligyi  Intézet
(OGYEI) féigazgatéjanak, dr. Pozsgay
Csillanak a beosztottja vagyok, az
Intézet Tisztif6gydgyszerészeti F6-
osztalyanak vezet6jeként. A Féosz-
talyhoz tartozé tisztigydgyszerészek
jelenleg t6bb, mint 4000 gydgyszer-
arusité hely — kézforgalmu patikak,
haziorvosok kezelésében 1évé kézi-,
illetve koérhazakban mikoéds intéz-
ményi gydgyszertar, illetve a vény
nélkili termékeket forgalmazé dro-
gériak, benzinkutak - szakmai fel-
Ugyeletét latjak el.

- Miben nyilvanul meg ez a szakmai
feliigyelet, a gydgyszerarusité he-
lyek helyszini ellendrzésében?

— Valéban, tevékenységink leg-
fontosabb eszkdze a helyszini el-
len6érzés, melyet a megyei- és f6-
varosi tisztifégydgyszerészek és
tisztigydgyszerészek végeznek. Per-
sze nem szabad megfeledkezni arrol
sem, hogy magdanak a m(ikddésnek
a megkezdéséhez is szikség van
egy szigoru engedélyezési eljarasra,
amely szintén a mi feladatunk.

- Hany szakember végzi ezt a mun-
kat, hanyan orkodnek az orszag
gydgyszerellatasanak  biztonsaga
Folott?

— A jelenlegi létszamunk 25 8, amit
én mindenképpen ndvelni szeret-
nék, hiszen az emlitett, 4000-nél
is tobb gydgyszerarusité hely fo-
lyamatos szakmai kontrollja csak
egy nagyon felkészilt, és megfe-
lel6 létszamu szakembergarda-
val lehetséges. A magam részérd|
tisztif6gydgyszerészként nagyon el-
t6kélt vagyok abban, hogy egy se-
gitékész, a piaci verseny kodvetelmé-
nyeit is szem el6tt tartd, ugyanakkor
emberséges, szolgaltatdi szemlélet-
tel rendelkezd, hatékony és eredmé-
nyes tisztigyogyszerészi rendszer
mUkodjon Magyarorszagon. Ebben
reményeim szerint segiteni fog, hogy

2001-t6l kozel masfél évtizeden ke-
resztll gyogyszertari, ,tara mellett”
dolgozdé gyodgyszerészként ponto-
san ismerem a betegek elvarasait, s
azokat a korllményeket is, amelyek
kozott a gydgyszerész tarsadalom
igyekszik a lehet6 legszinvonalasab-
ban eleget tenni ezeknek az elvara-
soknak.

- Van-e, kell-e kapcsolatnak lennie
a betegek, patikalatogatok, illetve a
tisztigyoégyszerészi halézat munka-
tarsai kozott?

— Tudni kell, hogy a gyégyszerta-
rak panaszkdnyveibe tett bejegy-
zések kivizsgaldsa a Fogyasztd-
védelem feladata, mi alapvetéen
a gyogyszerellatast fellgyeljik és
ellendrizzlik, ami persze nem jelen-
ti azt, hogy ne lennénk nyitottak a
betegek megkereséseire is. Ezek
egyébként most is folyamatosak,
rendszeresen keresnek meg ben-
ninket a betegek pl. a gyégysze-
rek reklamozasaval, vagy éppen
a patikai Ugyelettel kapcsolatos
jelzéseikkel, javaslataikkal, féként
az OGYE! elérhetéségein keresz-
til. Rendszeresen felvetik példaul,
hogy vajon milyen gyégyszereket
koteles egy gydgyszertar készleten
tartani? Ezzel kapcsolatosan nem
art tudni, hogy jelenleg tdbb, mint
15.000 gydégyszer van torzskodny-
vezve Magyarorszagon, és ezeket
nyilvan lehetetlen egyidejlileg rak-

dr. Mike Laszlo

taron tartani. A tdlnyomé tdbbsé-
glket a patikaknak sziikség esetén
24 6ran belll kell tudniuk biztosita-
ni, persze vannak olyan termékek —
pl. a tetanusz injekcié - amit folya-
matosan tartaniuk kell.
- Emlitette, hogy az iigyelettel kap-
csolatosan is vannak felvetések. Ez
Onokre tartozik?
- lgen, s véleményem szerint egy
Uj ugyeleti rendszert kell feldllita-
nunk, természetesen egyuttmikod-
ve és egyeztetve a gyogyszerészi
érdekképviseletekkel. A lakossag
szamara atlathatd, mikodéképes,
ugyanakkor ésszerU, és a valds igé-
nyekhez igazodd Ugyeleti rendszer
kidolgozasat és milkodtetését sze-
mélyes feladatomnak tartom, hiszen
a lakossagi gyogyszerellatas fel-
Ugyeletének 6re vagyok.
- On miben latja a magyarorszagi
gyogyszerellatas erosségét?
- A vilagot eléntik a hamis gyégy-
szerek, amelyek rengeteg egész-
séglgyi problémat, adott esetben
haldlt is okozhatnak. A magyar-
orszagi hivatalos gydgyszerella-
t6 rendszer ugyanakkor 100%-ig
biztonsagos, senkinek nem kell
tartania attél, hogy ezen keresz-
tal  hamisitott gyogyszer kerdl
a kezébe. Erre tobbek kozott a
tisztigydgyszerészi szolgalat tevé-
kenysége is garancia.

HT

gyogyszerész, jogasz, egészségligyi szakmenedzser

Gyogyszerészi diplomajat 1998-ban a Szegedi Egyetemen sze-
rezte, ezt kdvetden tett szert jogi végzettségre. Gyogyszerész-
ként, majd az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet gyogyszerész-
jogi szakmai tanacsaddjaként dolgozott. Az elmdlt 10 évben
az automatizalt gyogyszerellatas, illetve a kdzos korhazi be-
szerzesi rendszerek projektmenedzsere volt. 42 éves, harom
gyermeket nevel. Hobbija a futas, kerékparozas.




TUDOMANY

C-vitamin a vizben oldédé
vitaminok kozé tartozik,
magyaran szervezetiink nem
képes tarolni, a fol6sleg az
anyagcsere-folyamatokkal kitril
testlinkbdl. Vagyis az elfogyasztott
ételek vagy taplalék-kiegésziték ré-
vén folyamatosan gondoskodnunk
kell utanpétlasardl, hogy ellathassa
szamos, egészségiink szempontja-
bél életbevagdan fontos feladatat.

Nem fogqasz"'u.wk belsle
eleget

Bar a sulyos C-vitamin-hiany (a fej-
lett vilagban legalabbis) igen ritka,
felmérések alapjan az USA-ban az
orvosok nagy része Ugy gondolja,
az emberek nagy tobbségének
étrendje nem tartalmaz elegendét a
Iétfontossagu vegylletbdl — mikdz-
ben az aszkorbinsav kismértékd
hianya is egyértelmd tlineteket
produkal. Ezek kozé tartoznak pél-
daul a haj- és bérszarazsag, az iny
gyulladt allapota, a rendszeres orr-
vérzés, a zUz6dasok, aprobb sebek
lassu gyogyulasa, gyakori meghd-
Iéses megbetegedés. A fentieken
kivll a C-vitamin hianya komolyabb
egészséglgyi problémakkal is 6sz-
szefliggésbe hozhatd, mint amilye-
nek a magas vérnyomas, a stroke,
az epehdlyag megbetegedései,
illetve a kiilonb6z6 daganatok ki-
alakulasa. Hitelt érdemlé kutatasok
bizonyitjak azt is, hogy a megfelel
mennyiségl C-vitamin segit az opti-
malis testsuly eléréséhez, csdkkenti
a depresszio, valamint az idéskori
makula degeneracié kialakulasanak
valdszinliségét, illetve elénydsen
hat a szexudlis életre.

Nemtél és életkortdl egyarant fugg,
naponta mennyi aszkorbinsavat cél-
szer( fogyasztani; felnétt férfiaknal
naponta 90, mig néknél 75 milli-
gramm a javasolt dézis. Ha sziiksé-
gét érezziik, a pontos mennyiséget
illetéen kérjunk tanacsot haziorvo-
sunktdl vagy gyogyszerészinktol.
A terhesség és szoptatas ideje alatt
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Nélkilozhetetlen mindenes:

A C—VL"'&W\—LV\—

A C-vitamin érok slagertéma mindazoknak, akik eqész-
ségtudatos életet élnek — ezt jelzi a tény is, hogy a vildg
egyik legnépszer(ibb internetes portdlja, a Huffington Post
(HP) nemrég hosszu cikket szentelt az aszkorbinsav né-
ven is ismert vegyllet jotékony hatdsainak ismertetésére.
Alabbiakban a portdlon megjelent anyagot is figyelembe
veve jarjuk kordl, miért nélkilézhetetlen szervezetiinknek

ez a vitamin.

a szervezet vitaminigénye valtozik,
vagy példaul a dohanyosoknak —
mas, sokkal sulyosabb kockazatok
mellett — azzal is szamolniuk kell,
hogy C-vitamin-tartalékaik hama-
rabb Urllnek, mint a nemdohany-
z6ké. A megfazasos betegségben
szenveddknek a szakemberek a
normalisan elegendé adag sokszo-
rosat is javasolhatjak id6legesen.

Miben taliliiats?

C-vitamint szamos népszerU gyu-
molcs és zoldség tartalmaz nagy
mennyiségben: egy éttermi adag
brokkoliban pl. a napi ajanlott dé-
zis tobb mint kétszerese talalhato
meg. Béségesen tartalmaz még
aszkorbinsavat a z6ld- és a husos
pirospaprika, a kelbimbo, a spendt,
a kdposzta, a bogyds gylimdlcsok;
a citrusfélék (citrom, narancs stb.),
illetve az egzotikusabb gyimélcs-
félék kozil a mango, kivi, papaja,
ananasz. Természetesen a termé-
szetes vitaminforras kivalasztasa-
nal az is szempont, hogy a z6ld-
ség-gylmolcs minél kevesebbet
utazzon, miel6tt az asztalunkra
kerdl, hiszen szallitas és tarolas
koézben az alapanyagok vitamintar-
talma jelentésen csdkkenhet. A mi
éghajlatunkon remek valasztas pél-
daul egyebek mellett a csipkebo-
gyo, vagyis a vadrézsa és a japan
rézsa altermése. E régi gydégyno-
vénylnk felhasznaldsa valtozatos:
készitenek beléle teat, bort, lekvart
illetve taplalékkiegészitéket; forra-
zatanak epe- és veseké-megel6z6
hatast tulajdonitanak, a magjabdl
sajtolt olaj hatdsos az aprébb
hegek, bérbantalmak gydgyulasa-
nak gyorsitasara. Arckrémekhez,

bérapolokhoz a kozmetikai ipar is
felhasznalja alapanyagként, mivel
csOkkenti a hajszalerek sériilé-
kenységét, és ilyen mddon késlel-
teti a b6r 6regedését. Legfonto-
sabb hatdanyaga a természetes
C-vitamin, de tartalmaz ezen kivdl
A-, B,-, B,-, P- és K-vitamint is.
Fontos tudni, hogy ha teat készi-
tlnk beléle, nem szabad forré vizet
hasznalni, mert a bogydk C-vita-
mintartalma kb. 50 °C-nal maga-
sabb hé6mérsékleten ténkremegy.
Eppen ezért a csipkebogydbdl ké-
szllt kiloénb6z6 termékek kozil is
azok a legértékesebbek, amelyek
hideg eljarassal késziilnek.

P B.

Az aszkorbinsav
éleHani funkeisi
> Fontos szerepet jatszik
immunrendszerink megfe-
leld miikodéseben,

> segiti a vas felszivo-
dasat a szervezetben (ez
példaul a vordsvérsejtek
epségéhez fontos), illetve a

kollagének képzddését,

» nélkilozhetetlen a foga-
zat és a csontozat, illetve
az errendszer egészsége-
hez, a sebgyogyuldshoz,
eés az ugynevezett szabad
gyokok semlegesitéséhez.

-vitamin
CSALADI CSOMAG

Csipkebogyos
RETARD C-vitamin 1000 mg

w Gazdasagos, 100 db-os kiszerelés

W Magas, 1000 mg hatéanyag-tartalommal
u Csipkebogyo kivonattal

» Hosszantarto, RETARD hatassal

MEKISZ
TANUSITOTT
MINGSEG

Magyar fejlesztésii és gyartasi étrend-kiegészitd termék
Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft., www.bioco.hu
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Mik is azok a ,betegjogok”?

Az egészségugyi torvény alapelvként
rogziti, hogy a betegeket megilleti
(1) az egészségugyi ellatashoz vald
jog, (2) az emberi méltésaghoz vald
jog, (3) a kapcsolattartas joga, (4) az
intézmény elhagyasanak joga, (5) a
tajékoztatashoz valdé jog, (6) az on-
rendelkezéshez vald jog, (7) az ellatas
visszautasitasanak joga, (8) az egész-
ségugyi dokumentacié megismerésé-
nek joga és (9) az orvosi titoktartas-
hoz valé jog. A jogalkoté a betegek
szamara azonban nem csak jogokat
biztosit, hanem koételezettségeket is
eléir, példaul a jogszabdlyok és az
egészségligyi szolgaltatd mikodési
rendjének, hazirendjének tiszteletben
tartdsa és az ellatasaban kdzremu-
kodé egészégiigyi dolgozdkkal vald
egyUttmdkodési  kotelezettség. Az
egylttm(kodés egyik eleme az, hogy
abeteg koteles tajékoztatast adni—ké-
pességei és ismerete szerint — minden
olyan lényeges korllményrél, mely a

»Nem a betegséget, hanem a beteget kell gyogyitani”

(Hippokratész)

A betesek jogairsl

Szeretettel (idvozlom a

Gyogyhir  Magazin  olvasait.

Dr. Tiszavari Klara tigyvéd vagyok, egészségligyi szakjogasz-
kent tébb mint 10 éve rendszeresen foglalkozom az egész-
ségligy tertiletén jelentkezé jogi kérdésekkel. A- magazin ha-
sdbjain ezentul rendszeresen olvashatnak majd a betegeket
az egészséqugyi ellatasban megilletd jogokrol. Célom, hogy
ezeket a jogosultsagokat mind elméleti, mind az életiink so-
ran adodo, gyakorlati helyzetekben is bemutassam.

megfeleld kezelési terv elkészitéséhez
szlikséges, koteles a gyogykezelésé-
vel kapcsolatban kapott rendelkezé-
seket betartani, valamint kételes tisz-
teletben tartani mas betegek jogait.

Kiket és hol illetnek meg?

A ,betegjogok” természetesen nem-
csak a ,,beteg” embereket illetik meg,
hanem minden egészségugyi ellatast
igénybe vevé személyt (igy példaul
egészséges egyént szlirévizsgalata
vagy betegséget megel6z6 kezelése
soran, illetve gyogyszervasarlas ese-
tén is). A betegeket jogaik az egész-
séglgyi ellatas valamennyi teriiletén
megilletik igy az alapellatasban (pl.:
a haziorvosnal, fogorvosnal) a jaré-
beteg-szakellatasban (pl.: szakren-
del6kben) és a fekv6beteg-szak-
ellatasban (pl.: kérhazakban) és

REGIONALIS BETEGJOGI IRODAK MAGYARORSZAGON

természetesen a gyogyszertarakban
is. Nemcsak a kozfinanszirozott el-
latérendszerben, hanem a magan-
tulajdonban allé egészséglgyi szol-
galtaténal is érvényesuiniik kell e
jogoknak.

Mit tehet a beteg, ha sériilnek a jogai?
Honnan kaphatunk segitséget ezen
jogok sérelme esetén? Minden
egészségligyi szolgaltaténal elér-
het6 a teriiletileg illetékes betegjogi
képviseld, aki panasz esetén szemé-
lyesen, telefonon, irasban megkeres-
het6. Fontos tudni, hogy a betegjogi
képviseld az egészségligyi szolgal-
tatotol fuggetlen személy, elérhets-
ségét valamennyi intézményben jol
lathaté helyen kell kifiggeszteni.

dr. Tiszaviri kKlira

UJ!

ERINTES NELKULI
LEZERKEZELES

A SASSZEMKLINIKAN

Elkepzelhetetlennek tartja, hogy hozzaeéerjenek a szemehez?
Pedig szeretne megszabadulni a szemiivegetol, kontaktlencséjéetol?

SASSZEM NO-TOUCH PRK

ERHARDTNE DR. GACHALYI ANIKO
Tel.: +36-20-4899-525 e-mail: erhardtne.aniko@obdk.hu

KOZEP-MAGYARORSZAGI REGIONALIS IRODA
Cim: 1075 Budapest, Madach tér 4. II. em. Tel.: +36-1-9202-726

ERHARDTNE DR. GACHALYI ANIKO
Tel.: +36-20-4899-525 e-mail: erhardtne.aniko@obdk.hu
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Cim: 8000 Székesfehérvar, Horvath Istvan u. 16-18. Tel.: +36-20-4899-525

DR. SZENDY ERZSEBET
Tel.: +36-20-4899-533 e-mail: szendy.erzsebet@obdk.hu

DEL-DUNANTULI REGIONALIS IRODA
Cim: 7624 Pécs, Ferencesek u. 22. Tel.: +36-20-4899-533

SZUCSNE DR. DOCZI ZSUZSANNA
Tel.: +36-20-4899-567 e-mail: doczi.zsuzsa@obdk.hu

NYUGAT-DUNANTULI REGIONALIS IRODA
Cim: 8900 Zalaegerszeg, Disz tér 7. ll/334. Tel.: +36-92-511-425

LOVAS JANOS TIBOR
Tel.: +36-20-4899-624 e-mail: lovas.tibor@obdk.hu

ESZAK-MAGYARORSZAGI REGIONALIS IRODA
Cim: 3530 Miskolc, Mindszent tér 3. Tel.: +36-46-514-400
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15.000 Ft értékd
ingyenes vizsgalati kartya
E kartya bemutatdjanak dijmentesen végezzik

el a 15.000 Ft értéka, lézeres latasjavita kezelést
megeléz szemészeti vizsgdlatot klinikankon,

IdGpontegyeztetés: 06 1 /2 505 505
Optik-Med Sasszemklinika
1032 Budapest, Bécsi at 183,

FULOPNE MEZEI ANIKO
Tel.: +36-20-4899-546 e-mail: fulopne.aniko@obdk.hu

ESZAK-ALFOLDI REGIONALIS IRODA
Cim: 4025 Debrecen, Miklos utca 4. fsz. 4. Tel.: +36-20-4899-546

OPTIK==MEL
SASSZEMKLINIKA
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DR. KOMJATI ANDREA
Tel.: +36-20-4899-537 e-mail: komjati.andrea@obdk.hu

DEL-ALFOLDI REGIONALIS IRODA
Cim: 6726 Szeged, Bal fasor 17-21. Tel.: +36-20-4899-537

MAGYARORSZAG
LEGNAGYOBB LEZERKLINIKAJA
85.000 LEZERKEZELES Tunzm.aﬂ*m

A ROVATBAN KUIT.ﬁl\III-KULﬁN, RE§ZLETESEBBEN IS BEMUTATASRA KERU!.NEK AZ EGYES JOGOK, ILLETVE A CIKKSOROZAT
KOZBEN FELMERULO, AZ OLVASOKAT FOGLALKOZTATO, BETEGJOGI TEMAHOZ KAPCSOLODO PROBLEMAK.
Elérhetdségeink: Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49., info@gyogyhirmagazin.hu
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Sokan az ujevet, mdsok az ihle-
tet varjak, de valtozni sohasem
késé. Igaz, nem megy egyik
naprol a masikra, de lépésrdl-
lepésre, kitartdssal, elérhetjik
céljainkat.

»Az vagy, amit Ujra és Ujra teszel.
A kivalésag tehat nem tett, hanem
szokds” — szdl az Arisztotelésznek
tulajdonitott, valéjaban Will Durant
amerikai filozéfiatorténésztdl szar-
mazé mondas, amelynek bolcses-
ségét a pszicholdgiai kutatasok is
meger6sitik. Ha valtozni szeretnénk,
akkor kis lépésekben, fokuszaltan,
tirelemmel érdemes haladnunk. Ha
drasztikus megoldasokhoz folyamo-
dunk példaul az életmédvaltasban,
kénnyen kudarcra itéljilk magunkat,
hiszen hirtelen nem bujhatunk ki a
bérinkbdl: beidegzédéseinket csak
lassan alakithatjuk at. Amint elfogyott
a bejgli és a toltétt kaposzta, sét az
ajandék desszertekkel is leszamol-
tunk, a tikoér gorbébb, mint valaha,
a mérleg pedig igazi mumus. Nagy
s6hajjal jon a fogadalom: az Uj évben
le fogok fogyni, diétazom, elkezdek
sportolni Ugy igazabdl. Ezt a jelen-
séget elemzi a Pilates blog, amely
mindenrdl szél, ami az egészséges
életmédhoz kapcsolédik: sportrdl,
mozgasformakrol, étrendrél, szabad-
id6rél. Szerzdje, David Eniké pilates
oktatd és személyi edzd szerint, ha
az ujévi fogadalmak nagy része be-
dél, rafoghatjuk az akaraterénk hia-
nyara vagy az agyunk mikodésére
is. ,Ugyanis amig az igéret targyabdl
nem lesz megszokas, azaz agyunk-
ba égetett viselkedésminta, addig a
~régi” beidegz6dések nagyon kony-
nyen atveszik az iranyitast. Tudoma-
nyosan bizonyitott tény, hogy 20-30
ismétlés az a hatar, ahol az agyunk
— életlink és szokasaink iranyité koz-
pontja — elkezdi egyaltalan viselke-
désszamba venni a torekvéseinket.
igy aztdn — mar ha valéban szeret-
nénk valami valtozast elérni, és nem
egy Ujabb elfelejtett fogadalmat tenni
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a fiokba — elsédleges feladatunk az
Uj rendszert beépiteni az életlinkbe.
Ha Uj étrendbe kezdlink, ne lessik a
minusz kildkat egy hét utan! Ha kiva-
lasztunk egy nekiink tetsz6 sportot,
ne legyilink elégedettek magunkkal,
ha mar harmadszor is ott vagyunk:
igy marad el legkdnnyebben a ne-
gyedik alkalom...”

J&wwé—r éQ&w Var

Szakérték azt tanacsoljak: gondol-
juk at, hogyan tudjunk az idénket
beosztani, majd allitsunk 6ssze egy
mozgasprogramot. Nem véletlenl
ugrik meg januarban a bérletvasarla-
sok szama az edzétermekben: plusz
lenduletet adhat a motivacionknak a
tudat, hogy ,elkételeztik” magunkat
egy iddre, és ez is atsegithet egy-
két lustabb pillanaton, amikor nehéz
otthonrdl elindulni. Barhol a vilagon
megosztottak a taplalkozasi szak-
emberek és a diéta-bizniszben teve-
kenyked6k abban, hogy melyik mod-
szerrel lehet a legeredményesebben
fogyni, de abban nincs vita, hogy
akkor hizunk meg, ha tébb energiat
viszlnk be, mint amennyit felhaszna-
lunk. A testsulygyarapodasban szere-
pet jatszd, meghatarozott bioldgiai té-
nyez6k ismertek, azonban megfelel
étrenddel, fizikai aktivitassal kivédhe-
t6k, modosithatdk és mindez csupan
az életmod fluggvénye. Az egészsé-
ges életmddnak egyébként is része
kell, hogy legyen hetente legalabb
150 perc intenziv testmozgas, amileg-
egyszerlibben heti 5x30 perc valéban
intenziv, pulzusemeld tevékenységet
jelent. Miért ne lehetne otthon tancra

INFORMACIOS VIDEG

perdiilni, f6leg ha 10 perc — 45 kcal?
Nem beszélve az olyan apro lépések-
rél, mint példaul, ha a buszrdl valaki
egy megalléval hamarabb leszall vagy
a bejarattél messzebb parkol a beva-
sarlaskor. Napi féléra pilates fitnesz
gyakorlat otthon 172 kcal minuszt
jelent, és a dvd-t csak egyszer kell
megvenni. Egy atlagos testalkatu né
fél 6ra futassal 330 kcal-t égethet el.
A lift helyett lehet a Iépcsét hasznalni,
akar otthon, akar a munkahelyen (napi
10 perc 80 kcal-t éget el).

Dézsa-kédar Déra
Ajandék
karécsony utén
Ha valakinek éppen az
jelenti az extra motivaciot
és ugy teremthetd meg a
rendszeresség, ha szerve-
zett keretek kozott mozog,
hasznos ajandék lehet az
uszodaba sz6l6 bérlet,
hiszen heti 30 perc Uszas
(300 kcal) nemcsak az
izomzatot mozgatja &t, de
az elmét is felfrissiti.

Dr. Zolnay Péter reumatoldgus arrdl beszél, hogyan

lehet elkerlilni az izomlazat.

www.gyogyhir.hu
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Deriire bo ri,

A2Aae c‘&oem‘yerre jaw&ir?

Es csak esziink, csak eszlink,
csak esziink...

Mint egy szabdlyos roadshow, olyan a kardcsonyi és év
végi vandorldas rokontol rokonig, bardttdl baratig. Le-
hetiink okosak és nagyon eldvigydzatosak — az (nnep
nem a diétdrol szél. Es kiilénben is, mi magyarok igenis
blszkék vagyunk arra, hogy jol kérdil tudjuk dlni a fehér
asztalt és érémmel kostoljuk anydnk, nagymamank,
bardtaink féztjét. Egész évben szabdlyok szoritdsdban
éliink, a kardcsonyi nnepi iddszak legyen tehat a tel-
Jjes lazitds idészaka! Ne legyen lelkiismeret-furdaldsunk,
de azt hatdrozzuk el, hogy janudrban méregtelenitink!

ersze azért ,egylnk
ésszel”, hogy ne gyo-
morrontassal nyomjuk
az agyat, mig masok
jol érzik magukat. Emésztést
kénnyité vagy puffadas gatlo
tablettakban gondolkodjunk,
de azért prébaljunk ki egy-egy
népi gyogymadot is. ,,Nagy-
mama” szerint természetes
emésztést segité példaul egy
citrom leve a lével megegyezd
mennyiségli vizzel, igyuk meg
egyszerre, és fekiidjiink a jobb
oldalunkra egy fél 6rara... hat
ebbdl baj nem lehet. Vagy egy
pohar vizbe tegyilink egy kis
almaecetet, pici szédabikarbé-
nat, és hajtsuk fel! Ezutan in-
duljunk sétara, tervezzik meg,
hogy a hatvan perc alatt merre
megyiink, kezdjiik lassu tem-
poval, kézben végezziink 1égz6
gyakorlatokat, majd erGsitsiik
a tempot. A megtelt hasra
szoktak javasolni egy kupica-
nyi ,eréset” is, ami ,,szétcsap-
ja” az ételt - ez nem hasznal
mindenkinek, és az alkoholbdl
ugyis tébb fogy ilyenkor, mint
kellene, tiigyhogy inkabb ne!
Azonban a tiszta viz bevitele,
a hidratalas elengedhetetlenl
fontos! A vizzel juttassunk be
kaliumot, magnéziumot tébbek
k6z6tt a jobb alvasért és a
mozgékonysagért. Egy komoly
lakoma utan masnap ne vigyiik
le nullara az evést, inkabb arra

figyeljink, hogy a kdvetkez6é
étkezésekkor ne hagyjuk ki

a megfelel6 tapanyagokat.

A napi meni tartalmazzon
szénhidratot, fehérjét, zsirt és
keményit6-mentes zdéldségeket
is, ezek legyenek egyensuly-
ban. Januarra pedig készitsiink
komoly és kdvetheté hadi-
tervet. El6sz6r is ne varjunk
csodat két hét alatt, inkabb
legyen harom kiegyensulyozott
hénapunk, sok meleg levessel,
természetes vitaminbevitel-

lel és valamilyen értelmes és
szakszer( fogyokuraval, vagy
mondjuk inkabb ugy: diétaval.
Johetnek az egészséges és
finom ételek, koztiik legyen
kitlintetett helyen az omega-3-
ban gazdag hal. A statisztika
szerint mi, magyarok alig fo-
gyasztunk halat, s6t fogyaszta-
sunk kétharmada karacsonyra
esik. Térjuk meg ezt a trendet
és csinaljunk egy ,halban
gazdag tavaszt”. Valasszunk
csokkentett kaldria-tartalmu
diétat, és emellett tervezziink
rendszeres testmozgast!

Fogujuvchicg, beogy

4z egéseségtelen 552~
szetevsket egészséges-
re cseréljuk!

Vincze Kqua.

hirdetés

Unnepek utéan:

Le szeretnék fogyni!

Klinikailag
igazoltan
testsulycsok-
kentd hato-
anyagokat
tartalmaz:
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Kunmanac Swenes, Teameszeres Haroanvcon:
Garcini camBoc, ZOL0TES, Krow, L-karsmy

EcYENLETES, TARTOS FocyAs
o fokozott zsirégetéssal,
o az étvagy merseklésavel,
¢ faradtsagérzet nelkil,
energizalassal,

120 kapszula ara
5900Ft helyett
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Kaphatd étrend-kiegészitokent
patikakban és bioboltokban,
telefonon: 06-30-2100-155

&5 a weben: www.pharmaforte.hu

www.leszeretnekfogyni.hu
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Huc\e,g kéz, («u,c\eg A
Sok n6 szamadra jelent problémat a hlvasebb évszakokban
a hideg kéz és Idb. Nem puszta kellemetlenségrdl van szo:

idénkent komolyabb betegség dll a panaszok hatterében.
Nézziik, mi az oka, hogy elsdsorban nék szenvednek miat-

ta, és ,hdzilag” mit lehet tenni ellene?

hideg lab kialakulasanak
tébbféle oka lehet. Kdziluk
némelyik artalmatlan, néme-
lyik orvosi kivizsgalast igé-
nyel — irja a gesundheit.de egész-
séglgyi portal. A leggyakoribb ok
a kllsé hémérséklet csdkkenése.
llyenkor ugyanis szervezetlink arra
térekszik, hogy a fontosabb szer-
veket — példaul az agyat és a szivet
- védje a hidegtdl, lassa el vérrel,
és ekdzben a végtagokban lévé
erek Osszeszlikilnek. A kézbe és a
labba kevesebb vér jut, ezért kihdil.
Extrém helyzetekben a végtagok le

is fagyhatnak. A kéz és a lab kih(-
Iését okozza a nedvesség is, mert
a bér felszinén 1évé nedvesség
elvonja belllrél a hét. A szervezet
erre is a végtagok ereinek sz(ki-
tésével valaszol, aminek — mint
ahogyan mar emlitettik — a lehdlés
a kovetkezménye. A ,békalabat”
okozhatja a szUk cip6 vagy zokni
is, hiszen megakadalyozhatjak a
megfelelé vérellatast. Osszefoglal-
va: ebbdl a szempontbdl a lehetd
legrosszabb kombinacio a fagyos
hémérséklet és az atnedvesedett,
szlk cipé.

9 tipp hideg Lib ellen

1.Meleg zokni. Figyeljen oda, hogy a zokni vastag
legyen, de semmiképpen sem sz(ik, hiszen utébbi még

Miért érinti inkabb a noket?
Tiz n6bdl nyolcat érint ez a problé-
ma. A férfiak kevésbé szenvednek
miatta, elsésorban azért, mert
testikben nagyobb az izomszdvet
aranya. A férfiaknal ez mintegy

40 szazalék, mig a néknél korulbe-
Il 23 szazalék. Az izmok hasz-
nalata energiat emészt fel, de az
energidanak csak 20-30 szazaléka
forditddik munkara, a tobbibdl
testhé lesz. Ennek megfeleléen a
néi test kevesebb hét termel, tehat
kénnyebben hilnek ki a végta-
gok. A néknek raadasul altalaban
kisebb a testtémegik is, ami —
héveszteség szempontjabdl — ked-
vezbtlenebb testtomeg/testfeliilet
aranyhoz vezet.

A megeldzés fontossaga
Vannak trukkdék arra is, hogyan

Ha hideg a kéz

Sok embernek akkor is fazik a
keze, ha nincs hidegben, hanem
mondjuk csak ir a szamitégép kla-
viaturajan, és gyakran éppen az a
kéz az érintett, amellyel az egeret
kezeli. Ha gyakran tapasztalja ezt,
gondolja at: vajon maskor is hideg
a keze? Ha csak ilyenkor jelentke-
zik a probléma, lehet, hogy a he-
lyiség nem elég meleg. Ellen6riz-
ze: eléri a 21 C° fokot? Ha igen,
akkor ellendrizze a testtartasat:
megfelel§ helyzetben van a keze?
Nincs tulsagosan behajlitva, vagy
nem akadalyozza valami a megfe-
lelé vérkeringést? Ha ez sem lehet
az ok, éljen a modern technika
biztositotta lehet6ségekkel, és
vegyen melegitheté klaviaturat és
egeret.

Amikor a hideg végtag
vészjelzés

Mint mar emlitettik, a hideg
végtag annak jele lehet, hogy

a vérkeringés nem megfeleld.
Ugyanerre utal a bizsergés vagy
a végtagok elszinezédése is.

hirdetés

llyenkor valdszinlileg a szervezet
egészében probléma van - vagy
az erekkel, vagy az aramlasi vi-
szonyokkal. Eléfordulhat, hogy az
alacsony vérnyomas miatt romlik
a végtagok vérellatasa. Mindig
hideg kéz esetén szamitasba kell
venni az autoimmun betegségeket
is, példaul a reumatoid artrézist.
Meszesedés is allhat a vér aramla-

EGESZSEG

sanak utjaba (artezioszklerdzis),
amit érdemes minél elé8bb kivizs-
galtatni, hiszen a hideg kéznél és
labnal joval nagyobb problémat is
okozhat. A diabétesz és a stressz
jele is lehet a hideg kéz és lab.
Ha ez a tlinet, idegrendszeri problé-
mak is széba jéhetnek. Az idegrend-
szer ,veszi” a vilagbdl érkezd jelzé-
seket és tovabbitja 8ket az agyhoz,
majd fogadja a jelzéseit. A vegetativ
idegrendszer szabalyozza — hormo-
nokkal — a vérnyomast. Idegrend-
szeri problémak (példaul a pajzsmi-
rigy nem megfeleld mikddésének)
kovetkezménye lehet, ha gond van a
hideg és a meleg szabalyozasaval.
Emlitsik meg, hogy természetesen a
psziché is hat a testlinkre. A stressz,
a depresszio és a panikronamok a
hideg végtagok lehetséges okanak
szamitanak.
Ha allanddan fazik a keze és a
laba, lehet, hogy Raynaud-kdérban
szenved. Tovabbi tlinetei: a gbrcs,
a fajdalom, a kezek és a labak
elszinez6dése. Hatterében szkle-
rézis multiplex is allhat, ugyhogy
tanacsos mindenképp szakember-
hez fordulni. .
V.E.

atalin: Megrendeloszelveny

sulyosabba tenné a problemat.

2.Keriilje el az izzadast, mert a nedves lab gyorsan
lehdil. Ha izzad, hasznaljon tébb zoknit, és cserélje le az
atnedvesedett példanyt.

3.Ne hordjon sziik cip6t, mert gatolhatja a véraramlast.
4.Vegyen labfiirdét. Az a leghatékonyabb, ha a viz hé-
mérséklete (melegebb viz hozzaadasaval) folyamatosan
emelkedik, optimalis esetben 33 C° fokrél 40 C° fokra.

A végeén dorzsélje szarazra a labat.

angos

lehet megakadalyozni a hideg
végtagok kialakulasat. Jot tesz

a hideg és a meleg valtakozasa,
nagyon hasznos lehet a szau-

na is. A labujjak erésitésének

is kedvezé hatasa van. Otthon
prébaljon meg kisebb targyakat
felemelni a labujjaival a foldrél,
s6t ha lehet, tartsa is 6ket egy
kis ideig. Erdemes csokkenteni
az allati termékek fogyasztasat,
hiszen a bennlik 1évé koleszterin
fokozza a meszesedés esélyét,
ez pedig befolyasolja a vérkerin-
gést. A sok gyimolcs és zdldség
fogyasztasa erdsen ajanlott, féleg
a z0ld szinlieké (spendt, rukkola,
galambbegy-salata stb.), mert
ezekben van a legtébb B-vitamin,
ami tdAmogatja a meleg és a hideg
szabalyozasaért felelds ideg-
rendszert. Fontos elegendd vizet
inni, hogy a vér ne slrls6djon be,
az alkoholrdl viszont tanacsos
lemondani, mert vizet von el a
szervezetbdl. A dohanyzassal is
jobb felhagyni, mert a nikotin —
amellett, hogy szamos betegség
okozdja — szlkiti az ereket.

Aulirott, megrendelem a képzett beteg c.
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5.Hasznaljon melegitdpalackot. Gyorsan atmelegiti a
kihdlt labat, és megakadalyozza hémérsékletének csok-
kenését.

KONyVet ......ovvveveinae példanyban.
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Akényv ardt, plusz 850 Ft postakoltséget az alabbi médokon
juttathatja el szamunkra:
o A postan kaphato postai csekken cimiinkre:
Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
 Banki atutalassal, bankszamlaszam:
11991102-02144285-00000000

6.Az enyhe labmasszazs élénkiti a vérkeringést, ami-
vel felmelegiti a labat.

7. Tornaztassa a labujjait vagy korozzon a labfejé-
vel, ez akar az irodaban is hasznos lehet.

8.Azok a krémnek is segitenek, amelyek tagitjak az
ereket, és igy javitjak a ab vérellatasat.

9.A csipos filiszerek, mint a chili, bors és gyomber
felpdrgetik a szervezetet is. A levesek vagy a forro italok
is jo szolgdlatot tehetnek.
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A postdzdsra a pontos 0sszeg dtutaldsat, vagy a webdruhdzas
vasdrlast kovetéen ker(il sor. Személyes atvétel esetén a
megvasarolt termékek drahoz nem szamolunk fel
postakoltséget.

Cim: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 ¢réig.
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NOK EGESZSEGE

ok nének okoznak gondot a

valtozékor tinetei, a héhulla-

mok, a hangulatingadozasok,

masok a deréktajon lerakodd
pluszkilok miatt aggddnak. Ebben
az idészakban csdkken az Osztro-
gén nevl hormon szintje, lassul az
anyagcsere, kevesebb kaldriat ége-
tink el, és nem utolsé sorban val-
tozhat az életmddunk is. A valtozo-
korba éré holgyeknek — ha korabban
nem is tették — érdemes odafigyel-
nilik a taplalkozasukra, hiszen ezzel
csOkkenthetik a kellemetlen tinete-
ket és az egészségligyi kockazato-
kat. Minél idésebb valaki, annal job-
ban ki van téve tébbi kdz6tt a magas
koleszterinszint, a csontritkulas, a
sziv- és érrendszeri panaszok ve-
szélyének. A megfeleléen 0Ossze-
allitott étrenddel és a rendszeres
mozgassal azonban sokat tehetiink
az életmindéséglnk javitasaért és
az egészséglink megdrzéséért! Az
alapvetd étrend a kiegyensulyozott
és valtozatos taplalkozas, de mit is
jelent ez a gyakorlatban?

Testnek-léleknek
Azzal mindenki tisztdban van, hogy
az egészséges étrend kulcsa a sok

jelentkezhetnek.

friss z6ldség és gyimadlcs, a lehetd
legkevesebb zsiros és cukros étel,
a sok folyadék. Am a valtozokor-
ban bizonyos tdpanyagokra még
nagyobb szlikség lehet. Ha tudjuk,
milyen tapanyagokra van sziikseé-
ge a szervezetiinknek, akkor mar
nem is olyan nehéz &sszedllitani az
étrendet. Torekedjink arra, hogy
minél szinesebb legyen a tanyé-
runk: a s6tétzold, leveles zdldségek
(paraj vagy kel) mellé keruljén na-
rancssarga (példaul sargarépa vagy
sUt6tok), piros (paradicsom vagy
kaliforniai paprika) is! Dietetikusok
azt tanacsoljak, hogy a napot kezd-
juk egy nagy pohar vizzel és lehet6-
ség szerint igyunk masfél-két litert
naponta. Ne felejtkezzlink el a tejré|
és tejtermékekrdl! Magas kalcium-
tartalmuk, a rendszeres testmozgas
és a megfeleld D-vitamin bevitel
egyutt segithet megelézni a csont-
ritkuldst is, ami a nék 80 szazalékat
is érintheti a klimax utan. Valasszuk
az alacsonyabb zsirtartalmu sajto-
kat és a natur, izesitetlen joghurto-
kat! A magnézium szintén fontos a
csontok egészségéhez, ezen felll
az idegrendszer megfeleld miko-
déséhez is hozzajarul. Az elegendd
magnézium segithet az idegesség,
feszlltség legy6zésében.

Hasznos asvanyi anyagok
Az omega-3 zsirsavak elsGsorban
a sziv és az erek egészségéért
felelnek, de kutatasok szerint a

14 U4 °
Valtozokorban is
valtozatosan!
A nék 6tvenéves koruk koril ugynevezett valtozo-

korba lépnek. llyenkor lassul az anyagcsere, tancot
jarnak a hormonok, emiatt kellemetlen tinetek is

depresszi6 tineteit is enyhitik.

A tengeri halakban (féként a lazac-
ban vagy a makrélaban) elegendé
mennyiségli omega-3 zsirsavakat
taladlhatunk. Ha van ra lehetésé-
glink, hetente legaldbb kétszer
egylnk halat! A szakemberek az
E-vitamint igazi csodaszernek
tartjak: nemcsak a bér allapotan
javithat, de a menopauza tlneteit,
igy a mellfeszilést, a héhullamokat
és a hlvelyszarazsagot is enyhiti.
Egészséges nassolnivalonak toke-
letesek a kulénb6z6 olajos magvak,
elsésorban a mandula. Ezekben
nemcsak rengeteg E-vitamin

van, de a magnéziumtartalmuk is
nagy. Az alkohol megakadalyozza
a kalcium és egyéb sziikséges
asvanyi anyagok beépliilését a
szervezetiinkbe, raadasul rende-
sen megcsapolja B- és C-vitamin
raktarainkat. A koffein almatlan-
sagot és nyugtalansagot okozhat,
ezért nem ajanlott nagy mennyi-
ségben a kavé, a tea, a klilénb6z8
energiaitalok és szénsavas Udit6k
fogyasztasa. A zsiros és szénhidrat
dus ételek, mint a tésztak, stitemé-
nyek és vords husok megterhelik a
szervezetlnket, illetve gatoljak az
omega-3 zsirsav és a kalcium be-
épulést. Valasszunk teljes kidrlésd
pékarut és durumtésztat, vegyik
fel az étrendlinkbe a zabot, akar a
zabpelyhet reggelire zabkasanak
vagy a zablisztet fézésre, sttésre.
Nemcsak sokféleképpen elkészit-

A herpeszrél - e5¢ & felfedezés

Sokak kellemetlen — és visszatéré — ismerGse a herpeszvirus,
egészen pontosan az dltala okozott kittések. Bar a kérokozordl,
kezelésének eredmeényes modozatairdl sokat tudunk, egy friss
kutatds ujabb adalékokkal szolgal a virus természetérdl.

lig két honapja, 2016 novemberében tették

kézzé egy uj, herpeszvirusokkal kapcsolatos

tanulmany eredményeit a németorszagi Leib-

niz Intézet (Leibniz-1ZW; Leibniz Institute for
Zoo and Wildlife Research) munkatdarsai; eredménye-
ik el6szdr az mBio cim(i tudomanyos lapban jelentek
meg. A kutatas el6tt ugy gondoltak, hogy a kilén-
b6z8 herpeszvirusok szigoruan az adott gazdatestre
szabottak, azaz a korokozék olyannyira alkalmaz-
kodnak hordozoéjukhoz, hogy mas kérnyezetben nem
is életképesek. Ezzel szemben most sikerllt bebizo-
nyitani, hogy az ugynevezett gamma-herpeszvirusok
gyakrabban valtoztatnak gazdatestet, mint azt ko-
rabban vélték. (A herpeszvirusokat harom alcsaladba
soroljak, ezek az alfa-, a béta- és a gamma-herpesz-
virusok. Utébbiak kézé harom human herpeszvirus is
tartozik.)

Egy rejtélyes jelenség

A vizsgalat azt kdvetden indult meg, hogy felfedezték:
egyes vérszivd denevérek herpeszvirusai rendkivil ha-
sonlitanak olyan koérokozdkhoz, amelyeket korabban
csak szarvasmarhakban figyeltek meg. Bar ezeknek a
Kbzép- és Dél-Amerikaban elterjedt, ropképes emld-
soknek — nevilkhoz illéen — az allati, f6ként sertés- és
szarvasmarhavér a legfontosabb taplalékforrasa, a fel-
fedezés nagyon meglepd volt, hiszen a kérokozdé nem
a taplalékkal terjed. A jelenség megfejtéséhez ezt ko-
vet6en egy széles korl, nemzetkdzi kutatas kezd6dott,
amelybe német, USA-beli és mexikdi egyetemeket és
tudomanyos intézményeket is bevontak.

hirdetés

A kapcsolddasi halé

Virolégiai vizsgalatokkal hasonlitottak 0ssze alaposabban
a denevérekben, illetve a hazidllatokban él6 kérokozok
szerkezetét. Hatalmas adatmennyiség feldolgozasa utan
a tuddsok végll arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a
multban gyakran fajrdl fajra terjedtek a herpeszvirusok, és
ritkdbbak voltak azok a valtozatok, amelyek kimondottan
egy adott fajhoz alkalmazkodtak. Az is kidertilt, hogy a de-
nevérek kiléndsen gyakran kozvetitették a korokozét mas
emlésoknek — és nem csupan a vérszivoé valtozatok, vagyis
végképp el lehet vetni azt a feltételezést, hogy a virus a tap-
lalékkal terjedt volna. (S6t, a vérszivd denevérek egyaltalan
nem jatszottak gyakrabban a virushordozé szerepét, mint
jamborabb természet(i tarsaik.) Mindezt a denevérek né-
hany sajatsaga magyarazza, példaul hogy szerte a vilagon
elterjedtek, illetve hogy viszonylag nagy tavolsagot képe-
sek repllve megtenni. A kutatok nem zarjak ki, hogy régeb-
ben mas fajok is atadhattak egymasnak a herpeszvirust.

P.B.
Mt oz & jovE?
A kapcsolodasi halé alaposabb feltérképezé-

séhez komoly tovabbi kutatasok sziikségesek.
A szakemberek ugy vélik, a kérdést azért ér-

demes tovabb tanulmanyozni, mert ha megis-
merjiik a kérokozo evoldciéjanak természetét,
akkor Gj modszereket talalhatunk az emberi
herpeszvirus elleni kiizdelemhez.
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A Carbosan gel ajakfajdalmak — pl. laz
herpeszvirus, er6s napsugarzas okozia

e AJAKFAJDALMAK

gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tinetek — enyhitésére, kezele- |Carbosan
sére szolgal6 gydégyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes
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hetd, de nagyon jo rostforras is.

A hiivelyesekben talalhato fitokémiai anyagok segitenek
normalizalni az 6sztrogénszintet. Néhany szojatartalmu
élelmiszer, mint példaul a tofu megel6zi a hdhullamokat,
igy aztan érthetd, hogy a tavol-keleti kultirakban miért
képezi a diétas- illetve menopauzas étrend alapjat. El6-
nye az is, hogy sok kalcium és magnézium van benne.
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Cukor vagy édesitdszer? Hallunk ezt is, azt is, valéjdban melyik az egészségesebb? Ujab-
ban az terjed, hogy az édesitiszerek rdkkeltdek... Akkor inkabb a cukor? Sorozatunk elsé
részében bemutatjuk a kilénbozd fajta cukrokat, hogy késébb konnyebben érthetd le-

gyen a vdlasz.

zamos kérdés és dilemma.
Amikor azt hisszik, hogy tu-
dunk mindent és igyeksziink
nagyon ,szakszer(ek” lenni
— akkor jonnek kétségek és a kérdé-
sek. Egy internetes oldalon a kévet-
kez8 hozzaszolast olvastam:
~EQyik sem egészséges. Ha diéta-
zol, akkor ajanlott az édesitd, csak
azzal az a baj, hogy utana jobban
fogod kivanni az édességet, mert a
szervezet cukornak hiszi, az édesi-
t6t. Ha tudsz mértéket tartani, hasz-
nalhatsz cukrot is, de tényleg csak
keveset.” Azt tudjuk, hogy a tulzott
cukorfogyasztas hizlal, de raadasul
karositja a vese szlrérendszerét,
emeli a vér inzulinszintjét, és az
egész anyagcserére vonatkozo
kovetkezményei vannak.

hirdetés

A ,cukor” megnevezés alatt nem
csak a kristalycukor értendé.

A szachar6z néven is ismert cukor-
fajta egy rész gyimolcscukorbdl és
egy rész sz8l6cukorbdl all, amelyet
nalunk elsésorban cukorrépabdl
allitanak eld, a tropusi orszagok-
ban pedig cukornadbdl — mond-

ja dr. Kocsi Aniko diabetologus.
Tévedés azt hinni, hogy csak a
fehér, kristalyos szerkezet(l cu-
korfajta nevezhetd szachardznak,
hiszen a porcukor, a nadcukor, a
barna cukor, a kandiscukor is ide
tartozik. Sokan azt hiszik, a barna
cukor vagy a méz kevésbé kaldria-
dus, de ez nem igaz.

A szél6cukor természetes for-
majaban a gyimodlcsdkbdl és

a mézbdl szarmazik, de burgo-
nya- vagy kukoricakeményit6bél
is kinyerheté. A dextr6z vagy
glikéz néven is ismert sz6l6cukrot
testlink legfontosabb energia-
szallitéjanak tartjak. Jo ,recept” a
mindennapokra: kevés so, alkohol
és cukor, de annal tébb z6ldség
és gylimolcs. Az agy és a voros-
vértestek a sz6él6cukorbdl nyerik
az energiajukat, am mivel ennek
eléallitasara a szervezet is képes,
ezt az anyagot nem feltétlendl kell
folyamatos ragcsalassal bevin-
nink. Mivel a sz6l6cukor gyorsan
felszivédik, és hirtelen megndveli
a vércukor- és inzulinszintet, spor-
toléknak, gyerekeknek és sziv-
betegeknek kiléndsen ajanlott.
Erdemes azonban figyelni arra,

hogy a megemelkedett vércukor-
szint gyorsan le is csdkken, és ezt
azonnal éhségérzet kdveti.

Nem mindegy, hogy milyen forma-
ban visszik be szervezetiinkbe a
szénhidratokat, mert fennallhat az
elhizas és a cukorbetegség veszé-
lye. A gyimodlcscukor (fruktéz) a
legédesebb cukorfajta, amelyrél
elterjedt, hogy sokkal egészsége-
sebb a kristalycukornal, bar ez igy
nem feltétlendl igaz. EIénye, hogy
mivel fogyasztasakor az anyagcse-
réhez nincs sziikség kdzvetlenul
inzulinra, kivaléan alkalmas diabeti-
kus termékek eléallitasahoz. Viszont
a szénhidraton kivll nincs benne
tapanyag, igy akar Ures kaldrianak
is nevezhetjlk. A felszivodoé szén-
hidratok altalaban egy éra mulva
vannak csucsértéken. A kildnbo-
z6 glikémias indexd szénhidratok
kiilénb6z8 vércukor csucsértéket
érnek el.

A tejcukrot (laktozt) iparilag a
tejsavobol allitjak eld, és a tejben,
tejtermékekben fordul eld. Akinél
azonban problémat okoz a tejcukor
megemésztése — és ez sokakra

hirdetés

igaz -, legyen 6vatos, hiszen a
tejcukor idedlis hordozdanyaga az
aromaknak, édesitészereknek és
izfokozéknak, igy eléfordul hus-
arukban, szészokban, pizzakban,
instant levesekben, gyermekételek-
ben és diétas élelmiszerekben is.

A karamelles iz(i malatacukor ke-
vésbé édes, mint a kristalycukor, de
talan éppen ezért még tdményen
sem tlnik kellemetlennek.

A méz energiatartalma csak egy
kicsit alacsonyabb, mint cukoré,
azonban rengeteg asvanyi anyagot
tartalmaz, ezek: a kalcium, a kalium,
avas, a mangan és a C-vitamin.

A méz biotin és pantoténsav tartal-
ma is igen magas. Aki nem szeretne
hizni, csak mértékkel fogyassza.
Kétféle anyaggal lehet a cukrot
kivaltani: a cukorpétiokkal és az
édesitészerekkel. Az elébbiekre
jellemzd, hogy az izen kiviil a térfo-
gatukban is hasonlitanak a cukor-
ra, tehat jellemzdéen por allaguak.

A mesterséges édesitészerek masik
csoportja az energiat nem szol-
galtato termékek, amelyek ma mar
nagy valasztékban elérhetdk.

V.K.

Magyarurszag
visszaveszik

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:
tiz- és robbandsveszélyes anyagokat,

higanytartalmd termékeket.

kornyezetinket!

valamennyi gyogyszertaraban
ntﬁl a hulladékka valt gyogyszereket.

tartsa otthon
E ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt
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e I RECYCLOMED

-
ISIRAF LEVENDULA

31cm
cikkszam: 40010

M0, FT

35¢cm
cikkszam: 40008

e

—

[Neqglhels

Wsz csa%é

Uissillpiok

Mikrohullamu siit6be téve dtmelegszik,
és mintegy 90 percig megtartja a
hémérsékletét, mikozben kellemes,
nyugtatd gydgyndvényillatot draszt.
Egyszeriien kezelhetd, gyors és
biztonségos. Izomhizodas, hasféjas,
flilfajas, iziileti fajdalmak enyhitésére
kivdlo, nyugtatja a kis betegeket.
Korszer(i helyettesitdje a hajdanvolt
soparnaknak. Nem toxikus anyagbdl
késziilt. Gyogynovény és levendula-érzé-
kenyeknek nem ajanljuk.

S BARANYKA LEVENDULA

27 ¢cm

.3& ’ cikkszam: 40018

110, FT

BREKI MENTA

35¢cm
cikkszam: 40022

Patika Pack

—_—

o THO-FT 5

Megrendeloszelveny

Név:

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Szamlazési cim:

Tell s E-mail Cim: ...coeeincnerenercneeee

S{NI levendula
40010 .......... db 40008 ......... db

40022 .......... db 40018 .......... db

A megrendelt termékek drdt, plusz 1305 Ft postakéltséget az

alabbi mddokon juttathatja el szamunkra:

* A postan kaphat6 postai csekken cimiinkre:
Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
 Banki atutalassal, hankszamlaszam:
11991102-02144285-10000025
o A www.patikapack.hu webdruhdzon keresztiil bankkdrtyas
fizetéssel
A postdzdsra a pontos dsszeg dtutaldsét, vagy a webédruhdzas
vésdrlast kbvetden keriil sor. Személyes dtvétel esetén a
megvasarolt termékek drdhoz nem szdmolunk fel postakdltséget.
Cim: Press GT Kit., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 6raig.
Tel.: (06-1) 239-0347

D&tUM: ..o ALAIFAS L



GYOGYKONYHA

KORPADI PETER

mesterszakacs

Az dltalam megismert
konyhdk és stilusok vi-
lagat igyekszem a sajat
izlésemre dtformalni, a
régi jo zamatokat ugy
atmenteni, hogy azok

a korszer( taplalkozasi
elvdrdasainknak is eleget
tegyenek. Kalandozza-
nak Onék is velem!

Hozzavalsk

» 40 dkg brokkoli

» 6 dl tyukhusleves
(kockabol)

» 2 dl tejszin

» 2 evikanal liszt

» 5 dkg margarin

> 1 evOkanal fenydmag

» reszelt szerecsendid
» Orolt fehér bors
> so

BroRkOLI

Talalis
A tejszines krémlevest
csészébe merjlk,
levesbetétnek beletessziik a
félretett brokkolit, majd a
tetejét meghintjiik piritott
fenyémaggal.

)SE LEV’E?H:;""‘*

NYOMAGGHAL

Elkészités:

Felhevitett margarinon aranysar-
gara piritjuk a fenyémagot, majd
kiszedjlk és félretessziik.

A visszamaradt zsiradékon meg-
paroljuk a soéval, borssal, sze-
recsendiéval izesitett brokkolit.
Amikor megpuhult, néhany szép
rozsat félreteszlink, a tdbbit fel-
ontjik a huslevessel, majd tejszin-
bdl és lisztbdl készilt habarassal
sUritjik.

A tlzrél levéve botmixer segitsé-
gével simara turmixoljuk, és még
egyszer felforraljuk.

Felliivas!

Kiildje be On is sajat receptjét, és az elkésziilt étel fotojat
Gyogykonyha rovatunkba, az info@gyogyhir.hu e-mail cimre!
Szakmai zs(rink birdlatat kdvetéen lapunkban is kdzzétesz-
szlik. A megjelent receptek bekildéi kdzott havonta értékes

ajandékokat sorsolunk kil

Véiltozat

A brokkoli szendvicskrém
igen finom piritésra kenve.
Egy szép fej brokkolit szed-
junk rézsaira, vastagabb
szarait vagjuk le, és sés
vizben f6zziik meg. Szirjik
le, majd htsiik ki. Villaval
vagy turmixszal pépesitsiik
és adjunk hozza ket gerezd
zlzott fokhagymat, kevéske
szerecsendiot, és ha sziik-
seges, még keveés sot. Ez

igy 6nmagaban is kivald, de
selymesebbé tehetjiik, ha
szobahdmérsékletire olvasz-
tott vajjal keverjiik ki tetszes
szerinti mennyiségben.

Web: www.drkrem.hu

Egy csepp a termeészetbal!

Relax Maister Mesterbalzsam:

12 gydgyndvénykivonatot tartalmaz mely kivonatok alkalma-
sak lehetnek reumnas fajdalmal, izomfajdalmak, izom hizodasok,
sport sérlilésel, izlleti panaszok, fejfdjas, ekcema, pikkelysomdr

Probléma:

-Reumnas fajdalmak
=lziileti problémak >

-lzomfajdalom

:::::“' nehéxzségek és Kildnbazs népbetegségek kezelésére, enyhite-
ma _ R :
sere. Folyamatos alkalmazasa soran meg-
“Fiickely il szintetheti a fajdalmakat &s enyhitheti a
tuneteket!
Probléma: Teafaolaj kivonat gyégyhatasa:
-lzomfajdalom

-Bérbetegség Elpusztitja a betegséget terjesztd mikroorganizmusokat,
-Repedezett bir Elpusztitja a baktériumokat és a gombat. Gombas fertd-
zesek, fekelyek, gvulladasok gyogyszere. Alkalmas borbe-

-Kérémgomba

-Kemény bér tegségek, leégesek, pattanasok kezelésére. Erdsiti a szer-
vezet ellenalld képassagét, megnyuagtat, erdt ad.

Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:

“Visszérbantalmak
-Hajszalerek Erdsiti az érfalakat. Alkalmas aranyér kezelésére. Gyogyitja
a visszér gyulladast, a ldbszar fekélyt és a trombdzist.

-Faradt labak

-Labszdr fekély

-Vérkeringési zavarok

Probléema: Kamilla gyogyhatasa:

-Repedezott bér

Exhraz hizbrzal A magyar kék szind kamillzolaj igazi hungarikumnak szamit
-Réncos kézfe| > a kozmetikumok €5 a gydgydszat vildgaban. Jelentds gyulla-
Toredezett kirmok dascsékkentd, antibakterialis es sebgyogyulast segitd hatasa

-Erésen lgénybevett kezek van. Kilsdleg mindenféle bérbetegsdgre, aknéra, pattandsok-
-Idéjarasra érzékeny kezek ra, talyogokra, valamint k&romapolasra is alkalmazhato.

RENDELJEN MOST: 06 96/826-100

MEGRENDELESKOR HIVATKOZZON A HIRDETESRE ES A SZALLITASI KGLTSEG
CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szillitdis Ingyenes!)

67 éves vagyok, és néhany éve észrevattemn, hogy nehezemre esik a mozgas, problémak
vannak az izdleteimmel, Ez a haz kdrili teenddkben éppugy visszavetett, mint a bevasiar-
lasnal vagy az unokammal a kSzds jatekban, ezt sajnaltam leginkabb..

A Relax Mesterbalzsamot a szomszédom ajdnldsara probaltam ki, Mem tulzas azt dllitan,
hogy visszakaptam a korabbi életemet! Mindennap haszndlom és azata minimalisra csok-
kentatte a fajdalmamat &3 kitagitolla a mozgasteramat!

Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamaot!”

Gydrn Gydrgy Ferencneé Magdli

Dr. Krem

Euy o & turmaie sl

fon: 06-96-826-100
www.drkrem.hu

MEGRENDELES:



MEGKERDEZTUK

Miitéttel gyogyithaté-e a glau-
koma, a zart zugu zéld halyog?

Valaszol: Soproni Anna feln6tt- és
gyermekszemeész szakorvos

z6ld halyog (glaukéma) tinetet nem okoz, ezért fontos,
a latéhartya idegrost hogy a fokozott kockazatot
rétegének és a latéidegfé  jelentd hajlamositd tényez6krdl
fokozatos karosodasaval  (pl. hogy a csaladban eléfor-

z6ld halyogot, tébbféle vizsgalat
szilkséges annak eldéntésére,
hogy az adott esetben milyen
tipusu glaukémardl van szo.
Noha a z6ld halyog specialis

és ritkabb formaja a szlik vagy
zart zugu glaukdéma, kezelésérd|
a szemorvosnak kell déntenie.
Hogy cseppes kezelést, mitéti
vagy (YAG) lézeres beavatko-
zast fog-e javasolni vagy vé-
gezni, figg attdl is, hogy milyen
stadiumu a zold halyogja, és
van-e a paciensnek egyéb be-
tegsége. A kezelés siirgdsségét
pedig az fogja elddnteni, hogy
az illeté mennyire van kitéve
annak, hogy hirtelen alakuljon

Patika Pack

www.patikapack.hu

TOBB MINT 20 EVE
A LAKOSSAG ES A PATIKAK
SZOLGALATABAN

Lakossagi megrendeldk és gyogyszertarak ellatasa

jaré betegség, melyet elsésor- dult-e glaukéma) a szemorvost ki igen magas szemnyomasa,

ban a tartésan emelkedett vagy
nagymértékben ingadoz6 szem-
nyomas okoz. Kezelés nélkll a

tajékoztassuk, panaszainkkal
idében forduljunk orvoshoz, és
ha sziikséges, kezdédjék el a

mely nagy fajdalommal és gyors
latasromlassal jar.

Mindezek alapjan azt tanacso-
lom, hogy kezel6orvosat kér-

orszagos kiszallitassal

kévetkezménye pedig az, hogy kezelés.

a latas egyre romlik, ami végll Mivel pusztan a panaszok jelle- oS
vaksaghoz vezet. ge és a lataskarosodas mértéke '€ Szabott kezelést javasol
Korai szakaszaban a betegség alapjan nem lehet osztalyoznia ~ Onnek.

dezze meg, milyen személy-

Mindsegi termékek, mindségi szolgaltatas
Rendelésfelvétel a nap 24 6rajaban
Folyamatos ujdonsagok, akciok, kedvezmények

Termeékeinkbol

kényvek - naptarak - melegithetd plussok - gyogyszeradagolok - irodaszerek
gyogyszertari eszkozok - laboreszkdzok - felszerelések - csomagoldéanyagok

CalciTrio

filmtabletta &: —
pezsgdtabletta

Kedves OLvassink!

Az Innovelle Pharma KFft. jovoltjabol a képen lathato CalciTrio
csomagot sorsoljuk ki azok kdzott, akik 2017. januar 21-ig
bekdildik a helyes vdlaszokat a lenti kérdésekre. A megfejtése-
ket e-mailben (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levél-
ben vadrjuk (1139 Budapest, Uteg u. 49.).

% CalciTrio’
d B

—

CalelTrio
W——

1. Hogyan erésithetjiik csontjainkat? . Elsdsorban kinek ajanlott a . Milyen tapanyagok pétlasara

CalciTrio? alkalmas?
a.) pihenéssel
b.) mozgassal, vitamin- és asvanyi- a) 14 évesnél fiatalabb gyerme- a.) vas, folsav, C-vitamin
anyag-poétlassal keknek b.) kalcium, D- és K,-vitamin
c.) kaldriadus taplalkozassal b.) 35 éves kor fol6ttieknek c.) foszfor, cink, E-vitamin

) 70 évnél id6ésebbeknek

A decemberi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1.c, 2.a, 3.c

A nyertes: Szili Imréné, Varpalota
Gratulalunk!



éWWWW 7C Patika () Pack

Pontos gyogyszeradagolds a mindennapok soran és utazaskor egyarant. m eSte rfo kﬂ "

Praktikus, biztonsagos, dttekinthet6. A feliratok jol elkiiloniilnek, konnyen
nyithatok és zarhatok, mosogatdgépben is moshatok. Kis helyen,
taskaban, zsebben is elférnek.
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www.patikapack.hu &

NAPI ADAGOLO
]780 FT 136x50x20 mm
napilrekess’zel | pink:  |20963 |

H, K, $Z,CS, P, Sz0,V ( sarga: | 11886 J

NAPI ADAGOLO
\ 865 Ft 110x40x20 mm
\ . ,
5 rekesszel, reggel, délhen, |3-kék1 11347 |

este, e, igény seerint  20Id!: 20292 )

RS

——
i~

ik

" Ft 190x120%45 mm Il 136x50x20 mm G" 110x40x20 mm

napi 5 rekesszel, reggel, - - - napi 1 rekesszel . < 5 rekesszel, reggel, délben, v -
dlhen,este, el szin | cikkszdm H,K, SZ,C5, P, Sz0,V fekete: | 29050 este, 6 igény szerint. | Sarga: | 11112
igény szerint 10853 arany: | 29051 narancs: | 12301

Megrendeloszelveny

NV oo A megrendelt termékek drdt, plusz 1305 Ft postakdltséget az aldbbi médokon

Cim (ahova a szallitast kéri: ..... juttathatja el szamunkra:
A postan kaphato postai csekken cimiinkre: Press GT Kft., 1139 Budapest,

Uteg u. 49.
............................................................................................................. o Banki ditutaldssal, bankszmlaszam: 11991102-02144285-10000025
TEIBFONSZAM: .vvvs v * A www.patikapack.hu webdruhazon keresztiil bankkértyas fizetéssel
E-Malil CIM: oo
Megrendelt termék cikkszama és darabszama: A postazasra a pontos 0sszeg atutalasét, vagy a webdruhdzas vasarlast kévetden
HETI ADAGOLO HETI ADAGOLG FEKETE HETI ADAGOLO ARANY ker(l sor. Személyes dtvétel esetén a megvasérolt termékek drahoz nem szamolunk
10853 .......... db 29050 .......... db 29051 .......... db fel postakoltséget.
NAPI ADAGOLO SARGA NAPI ADAGOLO NARANCS NAPI ADAGOLO SGTETKEK
11112 db 12301 .......... db 11347 ......... db Cim: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 ¢réig. Tel.: (06-1) 239-0347
NAPI ADAGOLO Z0LD NAPI ADAGOLO PINK NAPI ADAGOLO SARGA

20292 ........ db 20963 .......... db 11886 .......... db DAUM: ... AIATEST L



