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Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla dt 43-47. Tel.: +36 1 430 2890

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kerdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!
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VIRAGPOR-ALLERGIA!

Az ALLIX-FORTE
ndvényi hatdanyagai
kedvezéek a normal,
konny( [égzés
fenntartasahoz pollen-
aradat, natha idején.
Vitamin (C, D), cink és
antioxidans
komponensei az
immunrendszer normal
mukodését is seqitik.
|

Hazai gyartasu termék ;

Kaphaté patikdkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhdzban
és telefonon: 06/30-2100-155

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

BILACE KAPSZULA
diakoknak is

Svéd feketeafonya- |
kivonat, A, C, E l ‘
szemvitaminokkal!
Antoflavinjai kedvezéek: E“_
® a szem és azagy e
mikrocirkulacidjara,
 a szem egészségére,
o avéndak egészségére.
Az amerikai diakok
vizsgak el6tt a memdria
serkentésére fogyasztjak
az afonyat és kivonatat.

Kaphato patikdkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155

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

AQUA MARIS® Baby = Adriai tengervizzel mar 15 napos kortol

fekvé poz-icio'ban is adagolhaté
T orrszivé hasznalat el6tt fellazitja a valadékot
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[) 4-es hatds:

> tisztit > hidratdl

orrszivé haszndlat utan regeneralja az orrnyalkahartyat

TISZTA ORROK, NYUGODT NAPOK!

2 R Tengerviz tartalmu, vény nélkil kaphatd orvostechnikai eszkoz. Forgalmazo: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomroi it 19-21
RICHTER GEDEON Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu, www.aquamaris.hu

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

PLERUDIN

SAROKBALZSAM

TR
— A PLERUDIN’ sarokbalzsam
. \w/| Osszetevdi kivalo hatast
L qm: i ?%;n fejtenek ki a borkeményedések

puhitasara, a repedezett talp
és sarok borének dpolaséra.
Osszetevdi koztil a karbamid és
alanolin biztositja a bérpuhitd
hatést, ezaltal megakadélyozza
a sarok, illetve a talp bérének
berepedését.

A készitmény hatékonyan
alkalmazhato

a test mas részein taldlhato
hamlo, érdes bérfeltletek -
pl. kdnydk, térd — dpoldsara is.

Kaphato a patikakban és
a bioboltokban is!
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Alkalmazasa javasolt kipirosodas,
borirritacio, borviszketés és
gombas fert6zések csokkentésére.
Hasznélhaté:
* Pelenka alatti teriileten jelentkezé
bérgyulladas és bérviszketés;
» aranyér, felfekvés okozta kisebesedések;
» napégés és forrd viz okozta égési sériilések;
o rovarcsipések és gombas fert6zések
megel6zése esetén.
Hasznalat médja:

Konnyen kenhet6 és felszivodo. Elegendd
kis mennyiségben felvinni a tiszta és szaraz
bérfeliiletre naponta 1-2 alkalommal.
Forgalmazo: Viva Pharma Kft.

1097 Budapest, Nadasdy u. 10.1.em.D116.

CRAN-C TOZEGAFONYA-
KIVONAT C-VITAMINNAL

17 éve sikeresen bizonyit!
A Cran-C az els6 hazai tézeg-
afonyés készitmény volt, azo-
ta sok ezren alkalmaztak mar.
Fé hatdanyaga az amerikai t6-
zegafonya-kivonat, kedvezé
hatésa olyan kériilményeket
teremt a hugyutban, hogy a
baktériumok nem tapadnak
meg, kimosédnak. A Cran-C
magas antioxidans- és C-vi-
tamin-tartalma tdmogatja az
immunrendszer hatékonysagat. Ajanlhaté minden
korosztalynak, kisebbeknek joghurtba keverve.
Kaphatd gyogyszertarakban, bioboltokban, informécio
awww.pharmaforte.hu weboldalon.

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

MARADJON MOZGASBAN!

00g
Diclac
0 50 mg/g gul

- aca

ADiclac Dolo
magas diklofendkhatéanyag-tartalmu
fajdalomcsillapito és gyulladas-
csokkentd gél. Izom- és iziileti fajdalom
esetén célzottan a fajdalom helyén hat.
Vény nélkul kaphato,
diklofendk- és natriumtartalmu gyogyszer.

Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezelGorvoséat, gydgyszerészét!

EXO MEDIBRUSH
2IN1T KOROMECSETELO

2az1-ben hatassal
koromgombara:
Kezeli a kérémgombat
és vildgositja a kormot.
Nincs sziikség a korom
reszelésére.

Kb. 300 alkalmazasra
elegendd. Enyhébb
kéromgomba fertézés
esetén javasolt.

Gydgyaszati segédeszkdznek is minésiild
orvostechnikai eszkoz.
Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.

A kockézatokrdl olvassa el a haszndlati
Utmutatat, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!
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ordbban is harcba szall-
tam mar a Gyogyhir
Magazin hasabjain az

oltasellenesség ellen. A téma
azonban sajnos most is aktua-
lis, olyannyira, hogy New York
drasztikus intézkedések beve-
zetésére kényszerilt. Brooklyn
egyik negyedében ugyanis, ahol
1800 gyerek nem kapta meg a
védooltast, ujra megjelent a
kanyaré. Az egészséguigyi ha-

tésadgok most feltérképezik és
listdzzak azokat a feln6tteket és
gyermekeket, akik kapcsolatba
keriltek diagnosztizalt kanyards
betegekkel. Ezer dollaros biin-
tetést kaphatnak azok, akiknek
nincs oltasuk, és visszautasitjak
a vakcinat. Egy Einsteinnek tulaj-
donitott mondas jut az eszem-
be: ,Két dolog van, ami végte-
len: az univerzum és az emberi
butasag, bar az elébbiben nem

vagyok biztos!” Az oltasellenes-
ség az emberi butasag tragikus
példaja. Egy régen megcafolt
elmélet kdvetéi kockaztatjak az
egész kdzosség egészségét, és
visszahozzak kozénk (!) a mar le-
kiizd6tt jarvanyokat. Olvassanak
uténa, és dontsenek!

Egészségugyi szukségallapot

ew York varos illetéke-
sei egészségugyi szik-
ségallapotot rendeltek

el a terjed6 kanyardjarvany
miatt, Brooklyn egyes részein
pedig biintetés terhe mellett
kotelezé6vé tették a kanyaréd
elleni oltast. A metropoliszban
el6szor fordult el6, hogy kote-
lez6vé tettek oltast, és ezuttal
nem csupan a kanyard, hanem
a bardnyhimlé és a mumpsz
elleni véddoltast is elrendel-
ték. A rendelkezés elsésorban
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Brooklyn ortodox zsidék lak-
ta negyedét érinti, tavaly 6sz
6ta ugyanis e negyedben nétt
meg ugrasszerlien a kanya-
rés megbetegedések szama.
A varos egészségligyi hato-
sagai kozolték: szokatlan 1é-
pésiik egyben vélasz az élénk
oltadsellenes kampanyra is.
,Szandékos félreinformalas
folyik” — mondta ujsagirok-
nak Herminia Palacio, a varos
egészségligyért felelds alpol-
garmestere. Palacio fontosnak

tartotta hangsulyozni, hogy az
oltasellenes kampanyban kife-
jezetten hamis, az orvosok altal
mar szamtalanszor megcafolt
informacidkat sulykolnak. (MTI)
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SZERKESZTE

Midta rendelkezésiinkre dlinak errél adatok, el6szor haladta
meg a 30-as éveikben gyereket varok szama a néluk fia-
talabbakét Anglidban és Walesben - irta a The Guardian
online kiadasa. Emellett a 40 felett gyereket varok szama
tobb mint kétszeresére nétt 1990 6ta a brit statisztikai hi-
vatal (ONS) legfrissebb adatai alapjan. Az adatok 2017-es
év angliai és walesi varanddssagaira vonatkoznak. Az id6-
sebb kismamak szamanak emelkedésével parhuzamosan
az eddig mért legalacsonyabbra esett vissza a 25 éves vagy
anndl fiatalabb korban babat varék szama. ,A megélhetés
magasabb koltségei, a fiatalon nehezen vallalhaté jelzdlog-
hitel, a csaladalapitds csokkend kényszere vagy végya lehet-
nek az okok, melyek miatt a n6k tovabb varnak gyerekre”
— mutatott rd Natika H. Halil, az FPA szexudlis egészséggel
foglalkozé jotékonysagi szervezet vezetéje.

Szivroham és étkezés

A késéi vacsora és a reggeli kihagydsa négy-6tszo-
rosére noveli a haldl, egy Ujabb szivroham vagy az
angina pectorisnak nevezett mellkasi fajdalom esé-
lyét a szivinfarktuson atesett embereknél a korhaz
elhagydasat kovetd 30 napban - allapitottdk meg
a szakemberek a European Journal of Preventive
Cardiology cimu folyéiratban. A kutatds elséként
vizsgalta ennek a két egészségtelen taplalkozasi szo-
kasnak a hatasat akut koronaria szindrémaval (ACS)
kiizdé péacienseknél. A braziliai Sao Paulé-i Allami
Egyetem munkatérsa, Marcos Minicucci rdmutatott
tovabba, hogy a megfelel6 taplélkozés viszonylag ol-
cso és egyszerli modja a feléplilési esélyek javitdsanak.
,Azt mondjak, hogy reggelizz ugy, mint egy kiraly” -
jegyezte meg a szakember, hozzatéve, hogy egy jo
reggeli dltaldban valamilyen tejtermékbdl (zsirszegény
vagy alacsony zsirtartalmu tej, joghurt és sajt), szén-
hidratbol (teljes kiérlést kenyér) és gylimdlcsbél all.
A reggelinek kellene kitennie a napi teljes kalériabe-

vitel 15-35 szazalékat.

Milyen az ujszulott széklete?

megjosolhatd, hogy mekkora a kockazata a kisbaba
késébbi elhizdsdnak. A csecsemdé emésztérendszeré-
nek baktériumaira hatassal lehetnek a terhesség alatt
az anyaméhbe jutott antibiotikumok is — ezt llapitot-
ta meg egy finn kutatds. A finnorszagi Oului Egyetem
kutatdja, Katja Korpela és kollégai azt vizsgaltak, hogy
milyen kapcsolat van a bél korai mikrobiomja és a gyer-
mek haroméves kordig tapasztalhato elhizas kdzott.
A kutatds eredményeit az Amszterdamban zajlé Klinikai
Mikrobiolégia és Fert6z6 Betegségek Eurépai Kong-
resszusan mutattak be a medicalxpress.com interne-
tes portdl beszamoldja szerint. Korabbi tanulmanyok
rdmutattak, hogy az antibiotikumok korai mikrobi-
omra gyakorolt hatasdnak hosszu tavu kovetkezmé-
nyei lehetnek. A finn kutatécsoport egyetért ezzel, és
212 Ujszilott elsé székletének vizsgalata alapjan azt
allitja, hogy abbdl a székletmintdbdl, amit kdzvetlenl
a szililetés utan vettek, és ami még azanyaméhben ke-
letkezett, el6re lehet vetiteni a kockazatat a haroméves
korig kialakulé tulsulyossagnak.
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Mar elérhetd az UV-sugdrzas-elbrejelzés — kozolte honlapjan
az Orszagos Meteorolégiai Szolgalat. A tavaszi és a nyari ho-
napokban visszatéré gond az erés napsugarzasbél adodo le-
égés megnovekedett kockazata, az el6rejelzés segitségével
ugyanakkor elére megtervezhet6 a szabadidés programok-
hoz kapcsolodoé 6ltozkddés, a védekezés. Tajékozodni lehet
arrél is, hany percet lehet eltdlteni a t(izé napon anélkil,
hogy fajdalmas bdrleégéssel, illetve egyéb egészségkaro-
sodéassal kellene szamolni. A szolgélat folyamatosan méri az
UV-sugarzés erésségét, és ha a sugdrzds masnapra varhato
maximuma eléri a 7.5-es értéket legaldbb az orszag tertle-
tének 50 szazalékan, figyelmeztetést ad ki. Az UV-sugarzas
mért, el6re jelzett adatai, és az UV-figyelmeztetés elérhetd
az OMSZ (met.hu) honlapjan, illetve annak mobil eszk6zbkre
optimalizalt valtozatan (mobil.met.hu), valamint a Szolgalat
Meteora alkalmazasa segitségével.

GyogyHir Magazin



FOGYNI OKOSAN

Mar tavol a karacsony, még a kozelmult a hasvét,

de csak most jon a kerti partik szezonja.
Azt gondolna az ember, hogy tavasz végén,
amlkor friss zoldsé

oeket, és idényg

nem nehéz kordaban tartani a stlyunkat.

Mégis érdemes tudatosan odafigyelni ra.

umolcsoket ehetunk,

nyari alak télen készil - tartja a
mondas, de, ha tartani akarjuk
(a mondast), emelni is kell -

mégpedig a tétet. Szdzszor ismételt koz-
hely, hogy ép testben ép a lélek, és azis,
hogy sokféle civilizacios betegség kival-
t6 oka a tulsuly. A tulsuly nem esztétikai
probléma, hanem komoly egészségligyi
kockdzat is. Cukorbetegség, magas vér-
nyomas, iziileti gondok — csak néhany a
legnagyobb mumusok koziil.

legaldbb a pajzsmirigy hormonszintjé-
nek vizsgalataval kiegészitve. Az orvos
javaslatara akdr sziv- és hasi ultrahang-
ra, EKG-ra és terheléses EKG-ra is sor
kerilhet. Ha valamilyen probléma id6-
ben kiderl, el6szor az alapbetegséget
kell kezelni, rendezni, ezutédn kezdhe-
tiink a fogyokuraba, akar szakember
segitségével. A bizonyos tdpanyagok
elvondsdara épulé diétdk hidnyalla-
potokhoz vezethetnek, megviselik a

szervezetet és, bar gyors fogyast igér-
nek, altaldban jojo-hatashoz vezetnek,
vagyis a hirtelen leadott kilok ugyano-
lyan gyorsan vissza is jonnek.

Formabontéan

Magyarorszagon hdrom felnéttbél kettd
kisebb-nagyobb mértéki testsulyprob-
Iéméval kiizd. A hazai trendeket latszo-
lagos stagndlds jellemzi, de ha kdze-
lebbrél vizsgaljuk, akkor sajnos nem tul

J6,hajojé nélkiil
Ha nagy tulsulytél — mar 8-10 kg eny-
nyi lehet - szeretnénk megszabadulni
vagy valamilyen betegségiink van, fel-
tétlenul kérjiik a haziorvos tanacsat,
miel6tt belevagnank egy diétas prog-
ramba. Erdemes elvégeztetni egy &l-
taldnos vizelet- és vérképvizsgdélatot,

figyelmeztet.

HIRDETES

Egyre tobb tulsulyosbdl lesz
elhizott, valamint az elhizas-
nak egyre sulyosabb formai
jelennek meg. Mindez int6 jel,
és a megel6zés fontossagara

kedvezd a helyzet - olvashaté a Magyar
Elhizéstudomanyi Tarsasdg honlapjan.
A legfrissebb OECD-jelentés szerint mi
vagyunk Eurépa legelhizottabb nemze-
te, és vildgszinten is a negyedik helyen
allunk - nyilatkozta Dr. Halmy Eszter
lgyvezetd elnok.

Dozsa-Kadar Dora

zijlj a bikiniszezonra
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harmalorte

étrend-kiegészito

() Nincs zsirtermelddés
Fokozott zsirégetés energizalassal

Mellékhatasok nélkiil
Természetes osszetevok, tartos hatas!

) Maximalis eredmény
Ehségérzet nélkiil, jojo-effektus mentes
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A TESTS(LY
CSOKKENTE;

A napi adaghban: 1) 1,5 g Garcinia cambogia-kivonat [l e

(1000 mg HCA), 2] kram, 3) L-arginin,
4) roldtea-kivonat
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Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban.

Futarszolgalattal tel: +36-30-2100-155, Www.leszeretnekfogyni.hu

www.gyogyhir.hu
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A hétféj as kockazatai

A hétfajdalom nagyon gyakori panasz, emberek mil-
lioit érinti vildagszerte, az emberek 80 szazaléka atéli
életében legaldbb egyszer. Kialakuldsdhoz hozzajarul
tobbek kozott az Gl6 életmdd, a helytelen testtartas,
az elhizés és az életkor el6rehaladasa. Ardnya egyre
né: egy amerikai telefonos felmérés szerint 1992 és
2006 kozott megduplazodott a hatfajassal kiizddk sza-
ma. A krénikus hatfajdalommal él6k ardnya kérilbeldl
20 szazalék — ndluk a fajdalom legaldbb harom ho-
napig tart. Okozhatja csontritkulas vagy daganatos
megbetegedés. Az érintettek kozott emelkedik a nék
szama, ezért a massachusets-i Boston Medical Center
kifejezetten rajuk koncentralt kutatasaban: 8000 id6-
sebb - 40 és 80 év kozotti — né egészségligyi torténe-
tét kovették atlagban 14 évig.

Arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a krénikus
hatfajdalom 6sszekapcsolhaté a magasabb halalozasi
rataval. Az ebbe a csoportba tartozéknak 65 szazaléka
hunyt el a vizsgélat idején, mig a kontrollcsoportban
ugyanez az arany 54 szézalék volt. A kronikus hatféj-
dalommal él6k kertlik a fizikai aktivitast, mert félnek
attél, hogy rosszabbodnak a tiineteik. Gyakran né a
sulyuk, ami Gjabb egészségligyi kockazatot jelent” -
magyarazza az eredményeket a kutatds egyik vezetdje,
Eric Roseen, aki szerint ez egyben azt is jelenti, hogy a
hatfajas jobb kezelése az atlagéletkor novekedéséhez
vezethetne.

A ZENE SEGIT
afajdalom csillapitasaban
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Bob Marley allitélag egyszer azt mondta: Az is j6 a zenében,
hogy amikor hallgatod, nem érzed a fajdalmat.” Nos, ha nem

© is pontosan igy mukodik mindenkinél, egy friss kutatés bizo-
< nyitja, hogy a zene valéban alkalmas lehet a fajdalom eny-

SZERKESZTETTE

hitésére. A Salt Lake City-i Utah Egyetem kutatéi egereken
végeztek kisérletet. Két, 5-8 egyedet tartalmazé csoportot
hoztak létre. Az egyik csoport tavoli zajt hallott, a masik cso-
port pedig harom héten at naponta harom éra Mozart-zenét

élvezhetett. Kétféle fajdalmat — az egyik olyan, mint amit
gyulladdsos megbetegedéseknél érziink, a masik pedig
olyan, mint a m(itéti fajdalom — és 6sszesen négy fajdalom-
csillapité hatdanyag hatdsat vizsgaltdk. Minden esetben azt
talaltdk, hogy a zenét hallgaté egerek kisebb fajdalmat éltek
at, a legnagyobb (93 szdzalékos!) kiildnbséget a gyulladasos
fajdalomnal és az ibuprofen fajdalomcsillapiténdl mérték.

A kutatasnak azonban megvannak a maga korlatai: vi-
szonylag kis szamu allaton végezték, igy nem szignifikdnsak
az eredmények. Kérdés, ugyanezt az eredményt kaptdk vol-
na-e, ha nem Mozart zenéjét hasznaljak. Masrészt az egerek
mas frekvencian hallanak, mint az emberek, ami aggalyokat
vet fel az eredmények alkalmazhatésagaval kapcsolatban.
Az eredmények ennek ellenére érdekesek. Gregorz Bulaj, a
kutatdsban részt vevé egyik tudés megjegyezte: ,Biztosan
eredményesebben tudnank csillapitani a fajdalmat, ha a
gyogyszerek mellé zenét és mas nem gyodgyszeres terapidkat
is tudnank csomagolni - példaul egy mobil alkalmazéasban.”

Miért gyakoribb a migrén

a noknél?

2016-ban a migrén volt a hatodik leggyakoribb beteg-
ség vilagszerte. Az USA-ban a 39 milli6 érintettbdl 28
millié né. Egyel6re nem tudjuk a vélaszt arra a kérdés-
re, hogy a migrén miért fordul elé haromszor olyan
gyakran a néknél, mint a férfiaknal. Egy Uj, a fehérjék
aktivitasaval foglalkozo kutatas lehet, hogy fényt derit
erre a kérdésre. Az régoéta ismert, hogy a kalcitonin
génrokon peptid (CGRP) jelentds szerepet jatszik a
migrén kialakuldsdban, de azzal nem foglalkoztak,
hogy ez a fehérje a szervezet mely részében aktiv.
A Texas Egyetem kutatéi patkanyokon és egereken
végzett kisérleteik sordn azt taldltak, hogy a CGRP
gyakran aktivabb a nénem( egyedekben, mint a him-
nemUekben., A korabbi éllatkisérletek soran féleg him-
nemu egyedeket hasznéltak, ezért nem tlinhetett fel
a kilonbség. De mér tudjuk, mire kell figyelni. Ez csak
a kezdet” - dllitja Gregory Dussor, a neuroldégiai tudo-
manyok professzora a Journal of Neouroscience-ben
megjelent publikacidban.

Dr. Rozsalyi
Karoly
hézirovos elmondja,
hogyan kell
adagolni
a fajdalomcsillapitot.

[=]
[=]
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Mozogni -
fajdalom nélkul

betegségek osztilyozasanak alapmlive, az Inter-

national Classification of Diseases (1. kiadasa még

1893-ban jelent meg, az utolso, a 11. pedig tavaly
juniusban) 6sszesen vagy 150 olyan betegséget ismer, amik
az izmokat, csontokat, izlileteket, valamint az inakat, sza-
lagokat — 6sszességében tehat a mozgdasszerveket érintik.
E masfél szaz betegségnek mar a felsorolasa is szétfeszitené e
cikk kereteit, ezért egyel6re maradjunk csak a rengeteg em-
bernek gondot okoz6 iziileti probléméknal. Egyes felmérések
szerint a fejlett orszagokban a feln6ttek mintegy harmada
allitja, hogy a megkérdezését megel6z6 30 napon beliil izlleti
fajdalomban szenvedett.

Kopasos és gyulladasos elvaltozasok

Az izlileti bantalmakat két nagy csoportra szokdas osztani:
a kopasos, illetve a gyulladasos eredeti elvaltozasokra.
Az 50 felettieknél a leggyakoribb mozgdsszervi probléma
valamilyen kopdsos elvéltozas, mint amilyen példaul az
arthritis és az osteoarthritis. Ezeknek kdzos jellegzetessé-
ge, hogy az iziileteket alkoté csontok végeit boritd porc
karosodik. Genetikai okok, fejlédési rendellenesség, séru-
lés egyardnt allhat a hattérben, de kialakulhat példaul az

Fajdalomecsillapitas

arthrosis foglalkozasi artalomként is. Aktivan sportoléknal,
igy a versenytancosoknal a fokozott terhelés miatt hama-
rabb bekdvetkezhet a térd- és csipdiziilet kopdasa. Aki pedig
sokat dolgozik billenty(izeten, id6 el6tt szamithat a kéz ki-
sizlileteivel kapcsolatos gondokra.

A gyulladasos iziileti megbetegedések - szakszéval:
arthritisek — csoportjéba szintén szamos kérkép tartozik; ezek
pontos diagnosztizaldsa nemegyszer a szakembereknek sem
egyszerU feladat. (Fontos tudni, hogy ezek az elvéltozasok
olykor suirg&sségi elldtast is indokoltta tehetnek.) A gyulladés
kovetkeztében az érintett izlilet fajdalmassa valik, és a benne
felgyul6 folyadék duzzadttd teszi — ezért a paciens mozgdsa
korlatozédhat. Jellegzetes velejardja még a gyulladasos iziileti
elvéltozdsoknak, hogy az érintett teriileten brpir is mutatkoz-
hat. A gyulladashoz altaldnos tiinetek is tarsulhatnak, tobbek
kozott laz, levertség, étvagytalansag, gyengeség.

Az elvesztett egészséges életévek részaranya a harom leggyakoribb
betegségcsoportokban Magyarorszagon 2010-ben és 2015-ben

Forrds: Egészségjelentés 2016; Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet Budapest, 2017. janudr

Betegségcsoport

Keringési rendszer betegségei
Rosszindulatu daganatos betegségek

Mozgasszervi betegségek

Miateendo?

Az elsé feladat — addig is, amig szakemberhez fordulunk —
minden esetben a fajdalom csillapitasa. A fajé testrészt nyuga-
lomba kell helyezni, hogy ne fesziljon az izileti tok, és ezaltal
csokkenjen a fajdalom. J6 oOtlet az érintett terilet jegelése,
borogatédsa. Emellett spray-k, zselék, gélek, krémek és tapa-
szok formajaban kiilonboz6 fajdalomcsillapito készitmények is
forgalomban vannak; ezek némelyike egyuttal gyulladascsok-
kentd hatéssal is rendelkezik. A nyilvéanval6 okon tul - hogy
tudniillik a fajdalom kellemetlen és ezért szabadulni akarunk
téle — még valami indokolja a csillapitdk alkalmazasat. A faj-
dalom kovetkeztében izileteink terhelése is megvaltozik,
ugyanis akaratlanul is kiméljik a f4jo iziiletet. Ez viszont azzal
jar, hogy egy masikat nagyobb igénybevételnek teszlink ki,
ami tovabbi bajok forrasa lehet.

Téth Tamas

Az izomzatot, csontrendszert, iziileteket érintd, tartds betegségekben szenvedék ardnya egyes eurépai uniés orszagokban

(Forrds: Special Eurobarometer: Health in the European Union)

A leginkéabb érintettek
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19%

A legkevésbé érintettek
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Ha ﬁjra itt a meleg...

nyarral nemcsak a strand-, ha-
nem a rovarcsipés-szezon is
bekdszont. A szinyogcsipé-

sektdl persze nem kell rettegni, de pél-
déul a kullancstémadast nem szabad
félvallrol venni. Az oltés, a riasztospray
vagy a csapda jo szolgadlatot tehet, de
az sem baj, ha nem vagyunkillatosak. A
csipések kozil sok okoz fajdalmat vagy
viszketést, amiért az dllat nyaldban lévé,
szOvetkdrositd, duzzanatot, hdlyagot,
bevérzést kivalté enzimek a felelések.
Dr. K&dér Janos immunolégus szakorvos
tapasztalatai szerint a legtobb problé-
mét a fajdalmasan duzzadt vagy az el-
fert6z6dott csipések okozzak.

Pirosban, pottyosben

A hozzd nem értéknek sokszor nehéz
azonositani a tlineteket, és azt, hogy
milyen allattél szarmazik a szdras vagy
a csipés. A hangyacsipés viszketést,
gyulladdst és borirritaciét valthat ki.
A méh- és dardzscsipés esetében a csi-
pés helye kifejezetten fajdalmas lehet
a balesetet kdveté néhany éraban, de
a viszketés és az érintett terilet duzza-
nata akdr egy hétig is tarthat. A legyek

HIRDETES

kozil a legveszélyesebb a bogoly csipé-
se, amelynek helyén fajdalmas, kemény,
piros duzzanat alakul ki. A pékcsipés al-
talaban két kis piros, viszket6, szuro, ég6
érzéssel jaro duzzanatot okoz, amelynek
a kdzepén szurcsatorna talalhato. A szu-
nyogcsipés utdn néhany perccel a béron
viszketd, voros, duzzadt ugynevezett
csalangdb alakul ki, amelynek kdzepé-
ben tébbnyire lathatd is a szdrcsatorna.
Az 4gyi poloska csipései érzékenység-
tél figgben lehetnek aprébb piros, vagy
akar nagyobb, sérgas, gennyes dudor-
szer( kiltések is, amelyek 7-10 napig
erdsen viszketnek.

Erdon-mezon

Az enyhe idé miatt kordbban kell sza-
mitani a kullancsveszélyre, ezért az éllat
altal terjesztett fertéz6 betegségek elle-
ni véddoltasokat is el6bb kell beadatni -
hivta fel a figyelmet a Hazi Gyermek-
orvosok Egyesiiletének elndke, Pota
Gyorgy marcius elején egy hattérbe-
szélgetésen. A szakember szerint tévhit,
hogy csak erdében, kirandulas kézben
juthat a bérbe kullancs, az él6skdddk saj-
nos a hazak kertjében, hobbikertekben,

varosi zOld teriileteken is jelen vannak.
Magyarorszég a kullancsok altal kozepe-
sen fert6zott orszagok kozé tartozik, de
magasabb kockéazatunak szamit az or-
szag délnyugati része és az északi hatar
kdzéps6 szakasza - adta hiril a Magyar
Tavirati Iroda.

Napranap

A napfény okozta leégés tiinetei az el-
s6foku égéshez hasonléak. Enyhébb
formaja altalaban csak a bér felsé réte-
gét kérositja, amelynek jelei a bérpir, a
bérfesziilés, amely gyakran fajdalom-
mal, érzékenységgel és napszuréssal
parosul. Ezek a tiinetek azonban néhéany
nap alatt elmulnak, és nem okoznak ma-
radandé hegeket. A masodfoku égés
mar karositja az egész hamréteget és az
alatta [évé irhat. A kezdeti b&rvorossé-
get szinte azonnal hélyagosodds, égési
duzzanat koveti. Ha viszket a bériink, az
allergias reakciot is jelenthet, ilyenkor
haszndlhatunk allergiaellenes krémet,
ami gyulladascsokkentd, és enyhiti a
csipés, szuras okozta fajdalmakat is.

Dézsa-Kadar Déra

A dokumentum lezarasi datuma: 2019.04.04. EPI_ALL_2019.04.
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AllistilEp dimetindén 1 mg/g gél

‘a magyar betegekért

Bérelvaltozasok
napégeés
rovarcsipés
feliiletes égési sériilés

A dimetindén antihisztamin, helyi alkalmazas esetén lokalis fajdalomcsillapito ha-
tasa is van. A gél alapanyag megkdnnyiti az aktiv hatéanyag bérbe vald bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat.

kititések okozta viszketés kezelésére.

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti

a viszketést és az irritaciot.

A kockdzatokrol olvassa el a hasznalati dtmutatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat!



Elég!
Szamoljuk fel
az allergiat!

Onnek is elege van mar abbol, hoey az allergia

okozta nathas tunetek, a kitutések és a fejfajas

megkeseritik éjjelét-nappalat?

Vessunk véget a kinzo kellemetlenségeknek!

z allergids natha tlineteit jol ismerjik: tlisszogés, orrfo-
lyas, szemviszketés, torokkaparas, fiilviszketés, bérkiu-
tés, fejfajas, faradékonysag. Ha 6n is prébalkozott mar

a kezelésiikkel, de érdemben nem javult a helyzet, akkor itt az
id6: vegyiik szamba, amit a szénanathardl tudni kell!

Ezértvan szénanathank

A szénanatha vagy allergias nétha szorosan csak a pollenekre
adott tulzott immunvdélaszt jelenti, de ide értjik a mas léguti
allergének okozta tiineteket is: példaul az allati sz6rok, a gom-
baspdra és a hazi poratka kivaltotta tulzott immunreakciot is.
Ezeket az egyébként artalmatlan anyagokat a szervezetlink
allergénként azonositja, és nekilat az ellenanyag termelésének.

Akikre veszélyes amajus

Az allergids nathatdl szenvedodk tél végétél késé 6szig a
pollenektdl, a fennmaradé idében pedig a kiilénbozé allati

HIRDETES

A ZILOLA® gyorsan és hatékonyan csillapitja
a leggyakoribb allergids tiineteket, mint az
orrdugulds, orrfolyds, tlisszogés, borkittés.
MAR 6 EVES KORTOL ADHATO.

Allergia

~ Etrendiinkkel (keresztallergiak), a gyogyszerkolcson-
hatasokkal, és példaul az alkoholfogyasztassal is eny-
hithetjuk vagy fokozhatjuk a pollenallergia tiineteit.

sz6roktdl szenvednek. Belegondolni is rossz, hogy itthon koril-
bellil 250 viragzd novényfaj viragpora viselkedik allergénként.
Ha megvizsgaljuk a pollentérképet, Iathato, hogy a majus kife-
jezetten nehéz idészakot jelent az allergidsok szamdra, hiszen
a pazsitflifélék, a gyermeklancfl, a nyarfa, a harsfa, a bikk, a
platan és a hars virdgzasa is megindul ilyenkor.

Dontson: szenved vagy valtoztat?

Az allergids natha kezelése a legtdbbszor antihisztamin-
tartalmu szerekkel torténik. Az egyes tiinetek kilon-kiilon
valé kezelése helyett sokan valasztjak pl. a kényelmesebb,
napi egyszer adagolt, tablettas kurat. Ezek az antihisztamin-
tartalmu készitmények hatékonysaga hatéanyagtartalmuk-
tol és generacios besorolasuktdl fligg. Az Un. els6 generacios
hisztaminok hat6anyagai (pl. dimetinden) befolyasolhatjak a
kdzponti idegrendszer miikodését, igy esetiikben kell a legin-
kabb szamolni az almosito, fejfajast fokozé mellékhatasokkal.
A masodik generacids antihisztaminok (pl. cetirizin) mar sok-
kal kevésbé szedativ hatasuak, mig a harmadik generaciésak
(pl. levocetirizin) mar alig-alig rendelkeznek almosité hatassal.
Az allergia megéllapitasa és a kezelés meghatdrozésa minden-
képpen orvosi feladat!

Bitter Noémi

EGY TABLETTA
EGY ORAN BELUL
EGY NAPIG HAT

NE AZ ALLERGIAT LASSA MINDENBEN!

RICHTER GEDEON

Zilola® 5 mg levocetirizin-hidroklorid tartalmu, vény nélkil kaphaté gyégyszer
Gyarté: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyémréi ut 19-21.
Gyégyszerbiztonsagi Osztaly: +36 (1) 505 70 32, drugsafety@richter.hu

Document ID: KEDP/DAC6HU, Lezaras datuma: 2019. 04. 17.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Etrendkiegészit6k, vitaminok, asvanyi anyagok

10

Egész évben

C-vitamin!

sokan gondoljak azt, hog_y ‘

a C-vitamin potlasara a szervezetnek kizéréla‘: —

Kz azonban egész évben szﬁkséges.

C-vitaminnak nemcsak az im-
munrendszer tdmogatasiban,
a megfazasos betegségek meg-

el6zésében van szerepe. Valojdban ez a
vitamin birtokolja a legnagyobb meny-
nyiségben szilikséges vitamin ,cimét’,
mert a szervezet napi igénye akkora,
hogy semmelyik mas vitaminé sem éri el.

Meglepé, de a C-vitamint a fold 6sz-
szes faja el6 tudja allitani kettd kivételé-
vel, s furcsa modon ez a kettd az ember
és a tengerimalac. Mig tehat a C-vitamin
alegtobb él6lény szamara nem minésul
vitaminnak, az embernek - és a tenge-
rimalacnak — rendkivil nagy sziiksége
van ra. Nyugodtan elmondhatjuk errél
a vitaminrdl, hogy a szervezet legfonto-
sabb védelmezdje, s még mindig nem
teljes a sora azoknak a betegségeknek,
melyek gyégyitdsdban szerepet jatszik.
A legfrissebb kutatasok szerint az intra-
vénas C-vitamin-injekciok csokkenthetik
a vérnyomast a kbzponti idegrendszerre
gyakorolt jétékony hatdsuk miatt. Egy
masik kutatas arra vilagit ra, hogy a ma-
gas C-vitamin-fogyasztas az idésebb
férfiak esetében lassitja a csontritkulas
mértékét. Képes kiizdeni a rdkos sejtek
ellen is, antioxidans hatasanal fogva 6v
a szervezetet fenyegetd rakkelt6 anya-
gok kdaros hatadsatél. Tudoményosan
kimutatott, hogy jelentésen csdkkenti
a gyomor-, a gége- és a nyel6csérak ki-
alakuldsanak veszélyét is. Mindemellett
mérsékli a vér koleszterinszintjét, igy
jelentésen csokkenti a szivinfarktus és
a szivkoszoruér-betegségek kockazatat.
Az is bizonyitott, hogy védelmet nyujt a
szlirkehalyog ellen is.

Mireisvalo?

Az egészséges szervezet szamdra az
alabbi védelmez6-gydgyito ,szerepei”
miatt rendkivdl fontos:

@ Mivel az anyagcsere-folyamatokban
résztvevé enzimek alkotéeleme,
hidnyaban ezek a folyamatok nem
valésulndnak meg. llyen példaul a
kollagéntermelés, aminek bériink fe-
szességét kdszonhetjik. A szervezet-
nek sziiksége van ra oxido-reduktiv
folyamatokban, hormonok szintézi-
sében, azimmunrendszer miikddésé-
ben, valamint a vas- és rézfelszivodas
elésegitésében is.

@ A C-vitamin felel a szép és feszes bé-
rért, valamint az inak és az izliletek
épségéért is, s6t a kulonféle égési
sérilések, sebek gyorsabb gyogyu-
ldsdhoz is hozzéjarul, s ilyen krénikus
esetekben nagyobb mennyiségben
is fogyaszthato.

Mennyi C-vitaminra
van naponta sziiksége
szervezetunknek?

A vizben igen jol old6do, dm oxi-
gén, fény, h6 vagy fémionok ha-
tasara konnyen bomlé C-vitamint
gyakorlatilag nem lehet tuladagol-
ni. A szervezetnek naponta test-
suly-kilogrammonként 30 mg-ra
van sziiksége, tehat egy 70 kg-os
embernek 2100 mg-ra, minden
évszakban. Am a mértéktelen fo-
gyasztasanak is lehetnek veszélyei.
A C-vitamin a szervezetben kémiai
anyagokka (oxalatta) bomlik le, s
a vesekovek haromnegyede kal-
cium-oxalatbél all, ezért mégis
gatat kell szabni a tulzott (napi
4 g-ot meghalado) C-vitamin-fo-
gyasztasnak.

@ Rendszeres bevitelére mindenkinek
tgyelnie kell, de leginkabb azoknak,
akik dohanyoznak, fogamzasgatlot
szednek, fogydkuraznak vagy haj-
szolt, stresszes életet élnek. Id&sebb
korban, amikor csdkken a szervezet
energiaigénye, szintén nagyobb
mennyiségre van sziikség beldle.

@ Sportoldk szdmara is fontos a megfe-
lel6 mennyiségl C-vitamin, hiszen a

tetlen.

De miért olyan fontos
NYARONIS

a C-vitamin-bevitel?

Nyaron a test allando izzadasa révén az
asvanyi anyagok is folyamatosan tavoz-
nak bel6liink. A meleg jobban igénybe
veszi a szervezetet, az izomrostok is
gyorsabban haszndljak fel az energiat,
ezért intenzivebb regenerdciéra van
szlikség. Ehhez elengedhetetlenek az
enzimek, amelyek nem léteznek vita-
minok, s elsésorban a C-vitamin nélkdl.
Szerencsére a természet nydron talcan
kindlja a C-vitaminban gazdag z6ldsé-
geket és gylimolcsoket: a citrusféléken
kivil béven tartalmazza a cseresznye,
az egres, a kdposzta, a spendt, a séska,
a zoldpaprika és a bogyds gylimolcsok,
de ott talaljuk az acerolaban - ami nem
mas, mint barbadoszi cseresznye -, va-
lamint a kozkedvelt chilipaprikaban is.
Am minden gondossagunk ellenére
addédhat még nyadron is olyan helyzet,
hogy kevés természetes C-vitamin-for-
ras korilottink, ezért mindig jo, ha van
kéznél megfelel6 mennyiség tabletta
formajaban is.

Jaranyi Gitta
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BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

A fogyasztok dontése alapjan

Csipkebogyds Y\ ™
Y itamin | - yitamin 1000mg
S RETARD C-vitamin = REMRDC

ug::' 1000 mg +D3-vitamin @EIEN

filmtabletta

FOSZEREPBEN AZ INNOVACIO ES AZ ELEGEDETTSEG

A fogyasztok dontése alapjan 2019-ben a C-vitamin kategériaban a BioCo C+D duo
1000 mg+D3-vitamin 2000 NE és a BioCo Csipkebogyés RETARD C-vitamin 1000 mg nyerte
el Az Ev Terméke Dij 2019” elismerést!

Keresse On is a dijnyertes minéséget,
valassza a tobbszorosen kitiintetett BioCo C-vitaminokat!

A2 I1SO m & ) it kategira gyintese, aznsiva Visonary Research 200 s Kinélemény kot lai
!:EJ;'STZT s g gyoztese, az Inspira Visionary kesearc 08 K0zvelemeny-kutatasa atapjan. B I 0 C 0 H U

55000 e Magyar fejlesztésii és gyartasd étrend-kiegészitd termék. Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft.




Taplalkozasi tanacsok

N

Székrekedés —

idoskorban gyakoribb?

agcserénk milyensége nagy eg
mutat, de életmodunkkal, taplalkozasunkkal és
folyadékfogyasztasunkkal nagyban befolyasolhatjuk

bélmiikodésunket.

ajnos idésebb korunkra sokan kizdiink székelési prob-

lémakkal, a szoruldssal, a nehéz székelés utan fellépd
fokozott bélgaztermeléssel, haspuffadassal, szorulasos has-
menéssel.

Sulyos kovetkezmények

Ha a széraz, kemény székletdarabok nem Uriilnek, és sokaig
panganak a bélben, fekélyeket, vagy bélelzarédast is okoz-
hatnak. A nehezen tavozé széklet erbltetése végbélrepedést
vagy aranyeret is eredményezhet. llyen nehézségek utan aztan
gyakran mar az étvagy is csokken, eluralkodik a rosszkedyv, és
fejfajas, sét hanyinger is felléphet.

Hogy alakul ki?

A béltraktuson beliili aktivitas csokkenése egyitt jar éveink
gyarapodéséaval. Am ez nem térvényszer(ien alakul igy, hanem a
megvaltozott életformank hozadéka. A mozgasszegény minden-
napok, a kevés folyadékbevitel, a taplalkozasi hibak és a gyakori
id6skori depresszié megzavarja a bélrendszer helyes m(ikodését.
Makacs székrekedés esetén orvoshoz kell fordulni!

Bitter Noémi

HIRDETES

NAGY DOLGOK kdnnyedeén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

Mit tehetunk a székrekedés ellen?

1. KERULJUK:
e azsiros és a flstolt ételeket;
a tulzott szénhidratfogyasztast;
* atulfinomitott ételeket;
* asok édességet;
e azalkoholtartalmu italokat;
* a koffeint.

2. NOVELJUK:

° taplalékozadsunk valtozatossagat;

* arostbevitelt (napi 2-6 gramm javasolt);

e z0ldség és gyimolcsfogyasztasunkat
(napi 5 adag javasolt);

e zabkasa és muzli fogyasztasunkat;

» afolyadékbevitelt;

* napi aktivitasunkat (sétdljunk, kocogjunk, usszunk,
biciklizziink, j6gdzzunk).

3. VEGYUK SZAMITASBA:

* alelki tényezéket, hiszen a szorongas, a stressz,

(az idegen helyen vald) székelési inger elnyomdsa lelas-
sithatja a belek mozgasat;

* hogy szdmtalan gy6gyszer mellékhatésa lehet szék-
rekedés (vérnyomdscs6kkentSk, antidepresszdnsok,
fdjdalom- és gyulladdscs6kkentdk, altatdk, nyugtatok,
vizhajtok, szivgydgyszerek stb.);

* hogy a székrekedés sulyos betegség tiineteként is
jelentkezhet, ezért, ha a tlinetek nem javulnak, orvosi
konzultacié feltétlendl sziikséges!

Laevolac®
laktuldz
670 mg/ml szirup

Vény nélkll kaphaté gyogyszer!

A\

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg
kezel®orvosat,

FRESENIUS Fresenius Kabi Hungary Kft.

KABI 1025 Budapest, Szépvolgyi Ut 6. Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
L. L Tel.: +36 1336 2900 Honlap: www.fresenius-kabi.hu
Ovjuk az életét Fax: +36 1336 2901 E-mail: info@fresenius-kabi.hu

gyogyszerészét!
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Kiut
a clhkorbetegségb(ﬂ

Magyarorszagon tobb mint hétszazezer
cukorbeteg él, és —ijeszto adat —
500 ezer koriilire becsulik

anem diagnosztizalt esetek szamat is.

cukorbetegség, melyet az orvosi szaknyelv diabetes
A mellitus néven emlit, kéros anyagcserével és magas

vércukorértékkel jellemezhetd tlinetegylttes. Lénye-
ge, hogy a hasnyalmirigy egyik hormonja, az inzulin vagy tel-
jesen hidnyzik a szervezetbdl, vagy csdkkent a hatésa.

A cukorbetegségnek tobb tipusa van, amelyek koziil a ha-
rom leggyakoribb: az 1-es tipusud, ami autoimmun eredetd,
az esetek 95 szazalékat kitevé 2-es tipusu, ami elsésorban a
helytelen életmédhoz kapcsolodik (tulsuly, mozgasszegény
életmod, egészségtelen étkezés), és a terhesség idején fellépd
diabétesz.

Dr. Kempler Péter, a Magyar Diabetes Tarsasag elnoke
novemberben, a Diabétesz Vildgnapjan egy 2016-os kuta-
tast ismertetett, mely szerint tobb mint 70 szazalékkal nétt
a cukorbetegek szdma Magyarorszagon az elmult mas-
fél évtizedben. Ez azt jelenti, hogy jelenleg hozzavetdleg
772 ezren szenvednek diabéteszben, és kozel félmillio lehet
azok szama, akik mar cukorbetegek, de még nem tudnak
réla, tehat szinte minden magyar csalad érintett ebben a
népbetegségben. A 2-es tipusu, ugynevezett ,szerzett”

HIRDETES

HERBioficum
UIDONSAGC!

i

TEI T N il
Naturkozmetik

Parabenmentes < l/fegan « Gyogyndvenyes

Cukorbetegség

Az elmult években 6 szazalékkal csokkent a cukorbete-
gek haldlozasa, de még igy is évente 30 ezer diabéteszes
beteget veszitiink el. Evente ezerrel mérséklédott a sziv-
infarktusok szama a cukorbetegek kozott, és negyedével
esett vissza a stroke kockazata — mondta Dr. Kempler Péter.
Az alsévégtagi amputdciok tekintetében is kedvezd ten-
dencia mutatkozik, de még igy is naponta tiz cukorbeteg
ldbdt amputaljak Magyarorszagon.

diabétesz a szovédményeként olyan betegségek is kialakul-
hatnak, amelyek a halalozasi statisztikak élén jarnak: sziv- és
érrendszeri problémak, érelmeszesedés, érszikiilet, stroke,
infarktus, vesebetegségek.

Tudta?

A 2-es tipusu diabétesznek gyakran nincs semmilyen tiine-
te, igy a cukorbetegek mintegy egyharmada nem is tudja,
hogy beteg. A jelek — szomjusédg, gyakori vizeletirités, lassu
sebgydgyulds, bérproblémak — tébbnyire csak akkor jelent-
keznek, amikor hosszabb ideje fenndll a betegség. A cukor-
betegség rontja a végtagok keringését, igy az érintetteket az
un. diabéteszes lab is fenyegeti. Ez azt jelenti, hogy labukon
mar a kisebb sériilések is nehezen gyégyulnak, emellett pedig
nagyobb a fekély kialakuldsdnak esélye is. A cukorbetegeknek
ezért fontos odafigyelnilik arra, hogy még a jelentéktelen lab-
sériléseket, példaul a horzsoldsokat is elkertiljék, és igyekez-
zenek megelézni a gombds fertézést.

Dézsa-Kadar Doéra

ajanlott termék

v Ajanlott a cukorbetegséghez tarsuld

szaraz, elvékonyodo lab és sarok
bérének apolasara.

vl Ertékes diofalevél, csalan kivonatokat

és természetes teafaolajat tartalmaz.

v Bdrbarat, kiméletességét

borgyogyaszati tesztek igazoljak.

um a patikaban

n Kovessen minket Facebook-on is! wwwifacebook.com/herbioticum

Cukorbetegek szamara
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Husz év utan

ujraaképernyon!

Endrei Judit

e Mikor ért véget szamodra a tele-
vizibzas?

e 1998 Gszén, utdana volt még egy kis
jutalomjaték a Satelit TV-ben. Azt mond-
tam magamnak, hogy szép volt, jé volt,
de Uj utakra kell [épnem. Az elmult
20 évben eszem 4géban sem volt azon
dolgozni, hogy visszatérjek, de ha ven-
dégnek hivtak, mindig szivesen mentem.
Kdényveket irtam és elindult a Korhatar-
talanul 50+ program 2008-t6l. Jartuk az
orszagot, rengeteg rendezvény volt. Na-
gyon sok embernek mutattuk meg, hogy
hany féle Ut var rank 50 évesen vagy az
utan, és hogy hogyan kell megérizni az
életkedviinket, a vitalitasunkat.

e Aztan egy varatlan fordulat visz-
szavarazsolt téged az otthonunkba.

e Tavaly nyaron a Story 4 televizié kere-
sett meg, hogy kicsit visszahoznak a régi
stilust, teremtenének egy kis retro han-
gulatot és meghivtak a televizidjukba.
Nagyon elgondolkoztam, hogy kell-e ez
nekem, de kipipaltam minden kétsége-
met, és a visszatérésemmel azt lizenem:

barhany éves vagy, miért ne prébélnad
meg, amit az élet hoz? Tobbnyire ked-
ves, pozitiv visszajelzéseket kapok, de
voltak olyanok, akik azt mondték, nem
vagyok mar olyan, mint régen. En erre
azt mondom, mindenki massal egyutt
oregedtem, bolcsebb, tapasztaltabb let-
tem, Ugy latom a vildgot, ahogy ennyi
id6 utan lathatom.

e Most mi a feladatod?

o Musordsszekdté vagyok, de belevihe-
tem a mondandémba, amit én gondolok,
amit a vildg szinességébdl 4t akarok adni.
Nem kész szovegeket dugnak az orrom
elé kotelez6 jelleggel, ezekben a mon-
datokban benne vagyok én is. Most jé
jatéknak tartom, és persze vannak még
terveim. Majd meglatjuk, milesz bel&luk.
e Termékeny szerzg is vagy.
1999-ben jelent meg az Anno 2000;
nekem szines, szagos, mindenrdl
sz616, gyerekkorunk és az elSttiink
jaré generacio gyerekkoranak kalen-
dariumat idézé konyv volt.

o Ez a XXI. szdzad eleji valtozata volt:
modernl, sok torténettel, és éreztem,
kivancsiak voltak az emberek, hogy mi-
vel folytatom. Elkészilt a Mind6rokké
né 2003-ban, majd a Sztardiéta, aztan
a Mindorokkeé férfi, és nagy siker volt a
N6i aforizmak.

o [selkésziilt az Anno az én tévém
2018-ban, pedig nem is tudtad
akkor, hogy tjra tévézni fogsz.

o Erdekes, hogy ezt a kényvet nem is
én akartam. A korhatartalanul témaban
sokszor tartok el6adast, és annyiszor
jott el6 a kotetlen beszélgetések kap-
csén, hogy mi volt, hogy volt a tévében.
En nem sirom vissza a régi idéket, nem
vagyok nosztalgikus alkat, de annyit
és olyan sokan kérdeznek azokrél az

id6ékrél, hogy egyszertien éreztem, en-

nek ideje van... Es persze az is biztos,
hogy ahany tévés van, annyi féle kony-
vet irhatna a tévés multjardl. Ez az én
|atész6gem. Mar sok helyen voltam a
konyvvel, és szamtalan torténetet hallok
arrél, hogyan ult le annak idején a csa-
I4d Ablakot nézni vagy, hogy gyerekként
hogyan jatszottak a hokedlinél tévébe-
mondot. Azt tapasztalom, a nosztalgia-
zas nem csak divat, az emberek szivesen
emlékeznek ezekre az,egyszer(ibb’, egy-
két tévécsatornds id6kre.

¢ Ate nagykovetséged ennek ellené-
re vagy pontosabban ezzel egyiitt leg-
inkabb abban van, hogy megmutasd
aszépen id6sodés lehetGségét. Hisz
éve kezdted ezt a missziot, nekem
akkor volt lehet6ségem tamogatni
téged ebben, és csak bamultam, mi-
lyen nagyszertien csinalod ezt is. J6
érzés, hogy egy picit része lehettem
ennek. Es most mar én is oregszem.
Bar még csak alig vagyok 50 plusz, de
igyekszem utanozni téged...

o Az aktiv id6sddés téma tobb mint
projekt. Tudni szépen dregedni és abban
erét adni fontos kildetés. A tapasztala-
taimat mondom el az el6adasaimban,
megmutatom magam 40 évvel ezel6t-
ti képen, és kdzben ott Glok a magam
plusz réancaival és kildival. Micsoda
kontraszt! Mikor el6szor csinaltam ezt,
arra gondoltam, vajon normalis vagyok
én, hogy mutogatom magam milyen
voltam egykor, és ott vagyok ,él6ben”
ma. De lattam a hallgatésdg szemében
a szeretetet és azt, hogy dijazzadk az
Oszinteséget. Elnevettem magam, és azt
mondtam, még szerencse, hogy 6ndk is
éppugy velem dregedtek.

Vincze Kinga

GyoégyHir Magazin



Mikor sziﬂjem meg
az elso6 gyerekem?

Sok fiatal n6 fejében fordul meg ez a kérdés és

talan még tobben vannak, akiket egy hasonlo

kérdés formajaban a kornyezetuk szélit fel

valaszadasra. Nagy nyomas nehezedik a vallukra,

mert napjainkban egyaltalan nem konnyt

megtalalni az optimalis megoldast.

usztan bioldgiai értelemben a valasz egyértelmden

ugy hangzik, hogy ,fiatalon, a tizes éveim végén, a hu-

szas éveim elején kell szilném, amikor a szervezetem a
csuicson van, a (reproduktiv) szerveim a legegészségesebbek”.
Tarsas-szocialis értelemben més a valasz: ,elébb be kell fejez-
nem a tanulmanyaimat, meg kell taldlnom a hivatdsomat, el kell
indulnom a palydmon, meg kell teremtenem a gyerekvallalds
anyagi feltételeit, élni is szeretnék egy kicsit, és nem utolso
sorban meg kell taldlnom a megfeleld, stabil partnert, akinek
majd szlilhetek. Raérek sziilni majd a harmincas éveimben,
esetleg még késébb!” A statisztikdk szerint az anyasag idébeli
elhalasztasa egyre elterjedtebb. Egyes szakértdk szerint a fejlett
tarsadalmakban mintegy 10 év kiilonbség tapasztalhato a bio-
l6giai érettség és a tarsadalmi érettség kozott az elsé gyermek
véllaldsanak tekintetében. Egyre ndvekszik azoknak a szdma
is, akik egyaltaldn nem tervezik, hogy valaha sziiIni fognak.

Vannak-e pszicholdgiai szempontok, amelyek hatassal
vannak az elsé gyerek véllaldsanak id6ézitésére? Régi vitara
tett pontot egy amerikai kutatdas még az 1990-es években,
amikor a kutatok arra az eredményre jutottak, hogy a (jo
és/vagy rossz) csaladi mintak nagyobb szerepet jatszanak a
szlilés id6zitésében, mint az anyava valni akaras belsé moti-
vaciodja. Az elsé szilés elhalasztdsdhoz nem csupén a  karri-
erizmus”, hanem a komplex személyes fejlédésiik elképzelt
elényei vezették a néket. Egy kanadai kutatds nemrégiben azt
taldlta, hogy fiatalabb kortarsaikkal 6sszevetve a harmincas
éveik masodik felében elsé gyermekiik megsziilésére vallal-
kozé n6k korében a terhesség alatt alacsonyabb mértékben
vannak jelen szorongdsos és depresszids tlinetek, jobban
birjdk a lelki ,gylrédést”, rugalmasabban reagélnak lelki-
leg megterhel§ szituacidkban, parkapcsolataikban kisebb
kontroll-igényt tapasztalnak a parjuk részérél. Ugyanakkor
kevésbé kotédtek a benniik fejlédé magzathoz. A vizsgalat
arra is ramutatott, hogy azoknal a néknél, akiknek valamilyen
mesterséges beavatkozasra volt sziikségiik a teherbeeséshez,
életkoruktdl fliggetleniil nagyobb aranyban volt megtalal-
hato a terhességfékuszu szorongas, és sokkal intenzivebb
érzelmi kotédést éltek meg magzatukhoz.

A nagyon korai (18 év alatti) terhesség sok pszicholégiai ve-
szélyt hordoz. A tinédzser anyak nagyfoku stressznek vannak
kitéve, amire nem mindig tudnak kellé pszichés érettséggel
reagélni. Ez késébb mentdlis problémak kialakulasdhoz ve-
zethet. Koriikben magasabb a sziilés utani depresszi6, mint a
25 éves vagy idésebb korosztalynal. Szintén nagyobb mérték-

ww.gyogyhir.hu

Pszichologia

ben fordul el a kimertiltség, az értéktelenség érzése, a szoron-
gas és a panikrohamok, a depresszid, az 6ngyilkossagi gondola-
tok, a félelem, hogy artani fognak dnmaguknak vagy a babanak.

A pszicholdgiai tényezék sokszor tarsas-szocidlis kdzvetitd
jelenségeken keresztil fejtik ki hatdsukat, illetéleg azok fel-
erbsithetik az esetleges negativ tlineteket. A sziilés id6zitésén
gondolkodd ndk a sajat elképzeléseiket a szamukra befolyaso-
|6 hatdssal biré tarsadalmi csoport érték- és elvarasrendszerén
keresztil alakitjak ki. Szeretnének &k is tobbé-kevésbé tgy
tenni, ahogyan az a hasonlé életkory, hasonlé csaladi hatterd,
hasonlé iskolazottsagu, hasonlé anyagi helyzetl kortarsaik
korében szokasos. Ha valaki alacsonyabb tarsadalmi statuszu
csoportba tartozik, nagyobb valdszinliséggel fog kordbban
szllni, ha viszont a magasabb statuszu csoportba tartozik,
vagy annak az értékrendjét tartja magéra nézve kovetendé-
nek, akkor késébbre fogja halasztani a sziilést.

Ez a megkozelités segit azt is megérteni, hogy miért nehe-
zedik akkora nyomas azokra, akik — szandékosan vagy vélet-
lendl — kordn vélnak anyava. Amig gyermektelen kortarsaik
tudnak 6nmagukkal és 6Gnmaguk testi-lelki fejlédésével fog-
lalkozni, addig 6k mar ezt nem tehetik meg, mert a figyelmuk
és energidjuk nagyobbik részét gyermekikre kell forditaniuk.
Ez sokukban erételjes frusztraciét general, aminek a feldolgo-
zasadra nem mindig képesek.

Fabian Tamas
pszicholdgus

HIRDETES

MEGBIZHATO FERFIASSAG

MDVE ® potencianéveld

készulék
A merevedési zavar nem gy6gyithatd, de normal esetben
eredményesen kezelhetd. Az mp VEP® késziilék alkalmazasaval
rovid id6 alatt tartds merevedés érhetd el, karos mellékhatasok
nélkiil. A haszndlati Utmutatd el6irdsainak betartdsa mellett
nem jelent veszélyt iddsek, sziv- és keringési rendellenességben
szenveddk részére. Tobb mint 20 éve sikeres, eredmenyessege
klinikailag igazolt.

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Hasznalata szakovosok altal javasolt

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd

v Leghatékonyabb segédeszkdz a vagykelto szerekkel szemben

v Megoldast jelenthet prosztatamiitét, infarktus, cukorbetegség,
pészméker beiiltetés, pszichés eredetii okok esetében.

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarélag az aldbbi elérhetéségeken lehetséges!

: 1026 Budapest, Herman Ott6 tt 38.
nfo@mdvep.com - vep68@gmail.hu

Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznélatardl és elényeirdl:
www.mdvep.com

A késziilék megfelel az EU el6frdsainak | EN ISO 13485 kdvetelményei szerint
gydrtott termék. Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.
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Randulas és ficam —

Ficamrol olyankor beszélink, ha talzott er6behatas miatt az iziileti fej elhagyja az iziileti arkot.

Randulaskor a két csontve elmozdul a hel erol az izileti szalag és tok megnyulik
T — -

ngyalital, kappanfU, anyagyokér, mariafli - szamos
A népies elnevezése létezik a fészkesvirdgzatuak csa-

ladjéba tartoz6 Arnica montandnak, de a legtdbben
drnikaként ismerjik. E belséleg ma mar nem hasznalatos n6-
vény hatdéanyagai kdzott megtaldlhatok tobbek kdzott az arni-
cin, valamint illéolaj, cserzésav, illetve kiilonbdzé flavonoidok.
Fajdalom- és gyulladascsokkentd, fertétlenité és sebgydgyitd
hatésa régota kozismert. Alkalmazzak kelések, véromlenyek,
tovabba csonttorésekkor kialakulé 6démak, valamint ziz6da-
sok, randuldsok kuraldsara. Hasznaljak ezen kivil reumatikus
panaszok, valamint rovarcsipések nyoman keletkezd gyullada-
sok kezelésére, izomfajdalmak enyhitésére. Borogatdszerként,
tinktura forméjaban, kendcsként is talalkozhatunk vele.

Ajoélismert koromvirag

A kéromvirdg (Calendula) szintén a fészkesvirdgzatuak rend-
jébe tartozd nemzetség; mar az dkorban is hasznaltak gyogy-
névényként. Hatdanyagai kozott egyebek mellett illdolajok,
E-vitamin, karotinoidok, szaponinok, triterpének, valamint
a kalendulin nevd, sérga gyanta szerepelnek. Ul6fiirdének,
borogatéasnak, tednak, tinkturanak egyarant felhasznaljak.

Adatok

A hazanknal tébb mint masfélszeres lakossagu (mintegy
17 millié f6) Hollandidban évente mintegy 520 ezer ember
szenved bokasériilést; 200 ezer eset valamilyen sporttevé-
kenységre vezethet6 vissza egy 2012-es tanulmany szerint.
Az eseteknek csak a fele igényel orvosi beavatkozast. (For-
rds: British Journal of Sports Medicine.)

A kéromviragbol eléallitott kendcs sebfertétlenitd, gyulla-
dascsokkentd, vérzéscsillapitod hatdsu. Visszérre, aranyérre, a
leégés tlineteinek enyhitésére is hasznaljak, tovabba rovar-
csipés, ekcéma, bérkeményedés, pattanas, fekély ellen. Friss
leve m(téti hegek, nehezen gydégyuld sebek, véromlenyek,
oregkori méjfolt, labgomba kezeléséhez igazoltan hatékony.
Elésegiti ezen kivil az erek képzédését, kiildndsen a hajszale-
rek novekedését serkenti.

Egyigazikincs, akamilla

Az orvosi székf(i, kdzismert nevén a kamilla (Matricaria cha-
momilla) az 6szirdzsafélék csaladjaba tartozik. Gyogyitasi cél-
ra viragzatat és annak kivonatait hasznaljak fel. Hatéanyagai
egyrészt illéolaja, illetve a nem illékony Osszetevék kozott
szamos flavonoid. Gyulladéscsokkenté, gorcsoldo, idegnyug-
tatd hatdsu, alkalmazzék ezen kivil gyomor-, bél-, holyag-, és
epezavarokra, valamint sebkezelésre, arc-, és hajapolasra is
javasoljak. A 2006-ban kiadott VIIl. Magyar Gyogyszerkonyv
a kovetkez6 drogjait sorolja fel: a névény virdgzata; ennek fo-
lyékony kivonata, illetve ill6olaja.

Léteznek olyan készitmények, amelyek a fent felsorolt gydgy-
névényeket kombinalva igyekeznek fokozni a gyégyité ha-
tast. Fontos azonban tudni, hogy a rdnduldsok, ficamok nem
mindegyike hozhat6 rendbe a hazi patika haszndlataval. Ha
kételylink van sériilésiink sulyossagaval kapcsolatban, min-
denképp forduljunk szakemberhez!

Pap Gyorgy

GyogyHir Magazin
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Visszérproblémak

18

Melegszik az 1d6

ROSSZABBODNAK

avisszérproblémzik

értagulatot okoz és nehéz érzetet kelt a labunkban,
ezért mar most, a tavaszi napokban érdemes felkésziilniink.

kora nyari id6t a visszérprob-

Iémakkal kiizdék nem tartjak

a barétjuknak. Joggal, hiszen
a meleg fokozza a vérkeringést, amely
kitagitja az ereket, féként azokat, ame-
lyek a vért szallitjak vissza a szivhez.
Erés kék szinlik a bérhoz vald kozelsé-
glik miatt, szabad szemmel is jol latha-
t6, nem beszélve az erésebb kidudoro-
dasokrol.

Mitol alakul ki?

A visszeresség kialakulaséra sajnos van-
nak hajlamosit6 tényezék, de ez nem je-
lenti azt, hogy megfelel6 megelézéssel,
kezeléssel ne lehetne megakadalyozni a
kellemetlenségek sulyosbodasat: a visz-
szérgyulladast és a trombozist.

| A visszérbetegség oka a visszerek- 3
ben megnovekedett nyomds. Haez |
huzamos ideig tart, a vénak véra-
ramlast szabalyozo billentydi elég-
telenll kezdenek mdkodni, a vér
pangasnak indul a véndkban, amely
a vénafal kitdgulasat eredményezi.

HIRDETES

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatdja

Ha Onnek
nehézlab-érzése van,

vadlifesziilést, fajdalmat érez,

éjszakai labikragorcse fordul el6,

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gydgyszer

A nék hormonélis véltozasai - ki-
emelten a varanddsség iddszaka — a tul-
suly, az all6 és/vagy 6 foglalkozasok, a
korral jaré6 mozgasszegény életmod, az
érfalak gyengesége és a vénabillentytik
elégtelen mikddése mind-mind hozza-
jarulnak a visszeresség kialakuldsahoz.

Ezértrosszameleg

Az érfalak gyengeségét és a vénabil-
lentyUk elégtelen mikodését a meleg
(id6, vagy viz) kifejezetten sulyosbitja.
A meleg megnoveli a vénas nyomast,
amitél az erekben felhalmozdédnak a
fehérvérsejtek, melyek a belélik felsza-
badulé enzimek segitségével kérosit-
jak az érfalat. Ahogyan a meleg okozta
nyomads a vénak taguldsaval a normal
billentylmkoddést is gatolja.

Mit tehetunk ellene?

A nyari meleget késleltetni nem tudjuk,
ahogyan azt is kevesen tehetjik meg,
hogy egész nydron hlvdsben legyink.
Am ha ezekre figyeliink, j6 eséllyel ke-
riljuk el a visszérproblémak okozta kel-
lemetlenségek sulyosbodasat:

kanyargos, tagult visszerek vannak a laba

Aloglmbhml ngedély jogosultja

Gyoayszerayas, Forgima

-mail: budapest@expharma.hu

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

EXTHACTUMPHARMA A VenoprotEP filmtabletta

érvédo hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek
ellenallasat, javitja az idult vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmaz

EPIVENO_BT_2018.11.  Dokumentum I

BELSOLEG:

1. A visszérproblémakkal kiizdéknek
melegben jé, ha akar napi 3-4 literre
is emelik a folyadékbevitellket (hi-
szen a folyadékhianyos, bestirlisodott
Vér segiti a trombdzis kialakulasat).

2. Egyes antioxidansok (pl. a heszperi-
din) feszesithetik az érfalat, és vannak
antioxidansok (pl. a diosmin), ame-
lyek gatolhatjak a fehérvérsejtek fel-
halmozoédasat az erekben.

3. Atavaszi, nydri meleg ldthatéan nem
seqiti a visszeresség kezelését, hacsak
nem annyiban, hogy egyre tobbszor
kertilhet a tdnyérunkra friss zoldség
és gyumolcs, s a benniik 1évé vitami-
nok és antioxidansok csokkenthetik
a vénak kitdgulasat (nem beszélve a
kiléink csokkenésében jatszott fontos
szerepukrél, amelyek szintén jétéko-
nyan hatnak a visszeresség kellemet-
len tiineteire).

KULSOLEG:

1. A rendszeres, de nem megterhel$
mozgas kilonosen fontos. llyenek a
séta, a biciklizés, a hlivos vizben valo
Uszas, vagy a kocogas és a kifejezett
JVvisszértorna”.

2. Az 4llé munkat végzéknek rendsze-
res labpihentetés és masszirozas
ajanlott, az egész nap uléknek pedig
a labfelpolcolas és a gyakori felallas
javasolt.

3. Kompressziés harisnya viselése is
jot tehet a visszeres problémakkal,
hiszen a szoritdsaval a vérdram akti-
vitasat segitheti el a lab alsé részén.

Bitter Noémi

a magyar betegekért

A MAGYAR
v GYOGYSZER

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!

GyogyHir Magazin



Veszel es

holyagok

Igen, ez a herpesz, |
amit ha kijott, nem szabad
kezeletlenul hagyni!

herpeszes hoélyagokat mindenki
ismeri, jobb esetben mason latta,
rosszabb esetben magén tapasztalta.

A herpeszfajdalmas és
veszélyes is

A herpesz egy olyan hosszan gyégyuld
bérelvaltozas, amely fajdalmas és rend-
kivil fert6z6. A kezdeti bérpirt, ég6 és
viszketd érzést, egyre névekvé, ragalyos
folyadékkal teli holyagok megjelenése
koveti — féként az arcon (ajkakon és
az orrtajékon, ritkdbb esetben a szem
kornyékén), de megjelenhetnek a geni-
talidkon és a torzson is. A hdlyagok no-
vekedése fajdalmas, kifakadasuk utan a
marado seb fellilfertézédésre hajlamos.

igy fertoz

A holyagokat a herpes simplex nev vi-
rus (HSV) okozza, igy antibiotikummal
nem lehet kezelni. A virusok cseppfer-

HIRDETES

carbosan

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. 1az, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnyalkahartya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgalé
gyodgyszerkészitmény.

ggg.%;ﬂ E
‘carbosZ

Az ajkakon, a szdjban jol tapadd, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belil, forduljon orvoshoz!

t6zéssel, vagy fizikai kontaktus utjan
kertilnek a szervezetiinkbe, és sajnos a
legtobben mar gyermekkorunkban vi-
rushordozokkd valunk. Az idegpélydkon
lappang6 virusok azonban nem min-
denkinél aktivizdlédnak, azaz okoznak
gyulladassal jaro, savés holyagosodast
a bérfelszinen, s az aktivizal6das kivalté
oka is mas-mas mindenkinél. Erdemes
ezeket a lehetséges okokat szamba ven-
niink és megfigyelniink, nalunk melyek
okozhatjak a bajt.

Mi valthatja ki

a herpeszvirus

aktivizalodasat?

A leggyakoribb kivalté okok:

e azimmunrendszer
legyengiilése

o laz, fertézés, vagy gyulladas
a testben

e valamely étel vagy ital,
amely a szervezet szdmdara
nem szimpatikus
(pl.: erés fiiszerek, olajos magvak)

e gyomorrontas

o lelki tényezék
(stresszes dllapotok, traumdk,
pdrkapcsolati problémdk)

e erbs napfény, UV-sugdarzas
e hormonvaltozas
(pl. babavdrds idején vagy
a menstrudcio alkalmdval)

o fogaszati kezelés

AFTA

szajliregi sériilések: fogszabalyzé,
torott fog, elharapott ajak, ételek
okozta sériilés

ételallergia vagy érzékenység

hianyallapotok: diéta, B12-vitamin
hidny, vas-, folsav-, cinkhiany,
gyenge immunrendszer

stressz

hormonalis valtozasok:
menstruacio, serdiilékor

6roklédé hajlam

600000

Nagyon fontos kezelni!

A herpesz hélyagjait tilos kipukkasztani,
hiszen az a tovébbterjedésiiket idézheti
elé. A nem, vagy szakszer(tlenil kezelt
herpesz komoly gyulladasokat okozhat
a szervezetlinkben, ezért semmiképpen
sem szabad elbagatellizélni a gyégyke-
zelést! Kezdetben gyulladdscsokkentd
és fert6tlenitd eljarasok szikségesek,
aztan johet a sebgyogyulast segitd ke-
zelés. Legjobb, ha természetes, gydgy-
névényi hatéanyagokat tartalmazo sze-
reket alkalmazunk.

Bitter Noémi

HERPESZ

O O

betegségek, erés

1az napsugdrzas
menstrudcié

stressz gyégyszerek

@ O

hormonalis pszichés
tényezék tényezék

Vény nélkiil,gyégyszertarakban kaphaté gyégyszer! - www.satco.hu - www.carbosan.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyodgyszerészét!



Bérapolas
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10 plusz 4 tipp, hogy
nyaronis
egészséges legyen
alabunk

Jon aj61d0, le lehet dobni a zart cipot, helyette
papucsot, szandalt htizni, uszodaba, strandra

menni. Végre nem kell annyit aggodni egé

zokniba bujtatott labunk allapota miatt.

6, ha tudjuk, hogy tavasszal és nyaron sem hanyagolhat-
juk el labainkat, labujjainkat, [abkdrmeinket. Az évnek

ebben a szakaban is szamos olyan kockazati tényezd
van, ami miatt érdemes figyelmet forditanunk a labapolasra.
Ehhez préobalunk par hasznos tippel szolgalni.

Noha alapvetéen minden nem és kort embernek érdemes
szem el6tt tartani laba éllapotat, egyes csoportok — példaul a
cukorbetegséggel él6k — kiemelt kockdzatoknak vannak kité-
ve. Szakemberek szerint naluk akar 25 szazalékkal nagyobb is
lehet a kockédzata a gombas fertézések kialakuldsanak, ezért
nekik még kilondsebb gondot kell forditaniuk a labaikra.

Alapszabalyok:

1 Mossunk gyakran ldbat. Amikor sokszor viseliink zokni
nélkil nyitott labbelit, kdnnyebben beszennyezédik Idb-
fejlink: a melegben megizzad, ratapad az Ut pora. Mossuk
meg rendszeresen langyos szappanos vizzel, de ne aztas-
suk, mert akkor felpuhul a bér, és elveszitheti természetes
olajos védorétegét.

2 Mosas utan alaposan szaritsuk meg, kiilénos figyelmet
forditva a labujjak kdzére, ahol a nedves, meleg kdrnyezet
kedvezé feltételeket teremt a kiilénbdz6 gombas fertézé-
seknek.

3 Hidrataljuk a bort a labfejinkon, labszarunkon is, de a
ldbujjaink kozét ne kenjlk! Tavolitsuk el a bérkeménye-
déseket, de dvakodjunk attol, hogy az alattuk fejl6dé friss
boért megsértsik!

4 Rendszeresen véagjuk labkdrmeinket. Hasznaljunk meg-
felelé koromvagot, vagjuk a kdrmot egyenesen, és ne ke-
rekitsiik le a széleit, mert kdnnyen bendvéshez vezethet.

5 Ovjuk a labunkat a kézdsségi terekben! Viseljiink strand-
papucsot az uszodaban, a strandon, a fitnesztermek tuso-
l6iban, 6ltdzbiben, ezzel is csokkentve az esélyét annak,
hogy gombas vagy szemolcsot okozo virusfertézéseknek
tegyuk ki a [dbunkat.

6 Ne hordjunk mindig csak strandpapucsot! Ezek a lapos,
kdnnyl gumipapucsok nem tartjak meg a labunkat, ha
sokat hordjuk, talp-, boka-, sarokfjas lehet az eredmény.

7 Ha zoknit visellink, minden nap huzzunk tisztat, féként
a melegebb napokon! Lehetdleg olyat vélasszunk, ami
legaldbb 70 szazalékban természetes eredetl anyagbdl
késziilt: pamutbdl, bambuszbdl vagy gyapjubdl.

8 A labszag hétterében nem csak a tulhasznalt vagy nejlon-
zokni allhat. Ha naponta cseréljik természetes anyagok-
bol késziilt zokninkat, és mégis szaglik a ldbunk, lehet,
hogy bakteridlis vagy gombafertézést kaptunk. llyenkor
célszer(i lehet bérgydgyasz szakorvoshoz fordulni.

9 Igyunk elég vizet, és tigyeljiink a megfelel6 sébevitel-
re. Ez nem csak altaldban tesz jét az egészséglinknek,
de csokkenti az esélyét, hogy a melegben a szerveze-
tlink lecsokkent elektrolitszintje miatt megduzzadjon
a labunk.

Erdemes odafigyelni arra, hogy lehetéleg ne a legna-
gyobb napsiitésben jarjunk nyitott ldbbeliben, hogy
megel6zziik bérink leégését. Igen, labfejink bére is le
tud silni, biztos lattunk mar olyan embert, akinek me-
zitldb is ott volt a [dban szandéljanak, papucspantjanak
nyoma. Jo, ha megviélogatjuk azt is, hol sétélunk pucér
ldbbal: uszodakban, strandokon kénnyen kellemetlen
fert6zéseket szedhetiink 6ssze.

ESMITTEGYUNK,

hamar megtortént a baj?

1 GOMBAS FERTOZESEK
A nydri fokozott izzadas és a tulzott nedvesség kedvez a
Idb- és kdromgomba kialakuldsdnak. Ha gyanus tiinete-
ket észlellink a ldbunkon — példaul a korom elszinezédé-
se, viszketés a labujjak kozott, kellemetlen szag — hasz-
néljuk a megfelel6 gomba elleni krémet, vagy forduljunk
szakorvoshoz. Keriiljiik a tul szoros labbeliket, viseljink
papucsot az uszodakban, edzétermek 61t6z6iben.

2 KISZARADT LAB
Ez elsésorban téli probléma, de tobben szenvednek téle
nydron is. Megoldasa egyszerU: hidratald krémmel kenjiik
be a labunkat, lehetéleg tusolas utan, és csakis szérazra
torolt bérre. Labujjaink kdzét lehetdleg ne kenjiik be!

3 KIREPEDEZETT BOR
A talp bérének repedezettsége kdnnyen lehet, hogy va-
lamilyen fertézést jelez. Ez lehet gombads, de bakteriélis
is. Ha fajdalommal jar, vagy a repedezettség terjed, akkor
lehetdleg rovid idén belil forduljunk bérgyogyaszhoz.
Enyhébb esetben a hidratalo krém segithet.

4 TYUKSZEMEK, BORKEMENYEDESEK
Ezek hatterében tébbnyire kidorzsél6dés, erés nyo-
mas, szoros cip6, helytelen jaras allhat. Kezelésiikre

szamos kdnnyen hozzaférheté patikaszer létezik, de -

sok ember nehezen kiilonbozteti meg egymdstol pél-
ddul a szemolcsot és a tyukszemet. ElSbbit jellemz&en
virusfertézés okozza, kezeléséhez bérgydgyasz szakor-
vos szlikséges.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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Enyhébb kérdmpomba-fertizés esetén javasolt,
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Szembetegségek

Ezekkel a szembetegségekkel vigyazzon
50 felett

380 szazalekuk esetében megel6zhet6 lenne a latasromlas

ami a kor elorehaladtaval egyre nagy obb eséllyel l1ép fel.

82 szazaléka 50 éven feluli.

z Magyarorszagon is hasonléan
E alakul, mig a gyermekek kozil

csak minden huszadiknal diag-
nosztizédlnak szembetegségeket, 45 év
folott mar nagyjabol minden negyedik
ember, 75 év felett pedig majdnem
minden masodik szenved valamilyen
szembetegségben, a nék rdadasul
jellemzéen minden korosztalyban
nagyobb aranyban. Pedig az id&skori
szembetegségek nagy része megfeleld
elévigyazatossaggal és taplalkozassal
megel6zhetd lenne.

A latasromlas vezetd hét oka vilagszer-
te a WHO szerint:

* anem korrigalt fénytorési hiba;

* aszlrkehalyog;

* akorral jaré makuladegeneracié;

* aglaukéma (z6ldhalyog);

* adiabéteszes retinopatia;

e aszaruhdrtya homalyossaga;

* atrachoma.

Ezek kozil tobb el6fordulhat a fiatalab-
bak korében is, de vannak koztik olya-
nok, amik kimondottan id6sebb korban,
tobbnyire 50 éven fellil jonnek elé. Ezek
eleinte talan csak kényelmetlenséget,
késébb kozepes vagy sulyos latasrom-
last, s6t akar vaksagot is okozhatnak.
A fenti felsorolas kozil nézziik meg hat
ezeket!

Aleggyakoribb betegségek

¢ A sziirkehalyog, vagy cataracta
a szemlencse elszilrkiilését jelenti.
Ez a vaksag leggyakoribb oka. Két faj-
tdja van, a velesziletett, ami még a
méhen belll alakul ki (feltehetéen az
anya valamilyen virusfert6zése miatt)
illetve az id6skori sziirkehalyog, amitél a
65-75 év felettiek fele szenved. Kialakula-
séban tobb tényezd is kozrejatszhat, mint
a cukorbetegség, kdrnyezeti hatdsok (pl.
UV-sugdrzas), hormondlis és orokletes
tényezdék. Gydgyithatd, enyhébb eset-
ben szemiiveggel, sulyosabb esetben
mtéttel: az elsziirkiilt szemlencsét

A szem szamdra hasznos, jelent6s
mennyiségu zold és sarga festéka-
nyagot tartalmazé novények: salata,
spendt, kelkdposzta, zoldpetrezse-
lyem, répa, kukorica, stitétok. Erett
sajtok, citrusfélék, ndvényi olajok,
olajokban gazdag névények.

eltavolitjdk és mesterséges, jellemzéen
szilikon lencsével potoljak.

¢ A zoldhalyogot vagy glaucomat
a szemben lévé folyadék, a csarnokviz
nyomadsanak megndvekedése okozza.
Ez kedvezétlen hatassal van az ideg-
hartyara és a latéideg végzddésére, az
ott 1évé idegsejtek pusztuldsat okozza.
Kialakuldséanak hatterében tobb tényezé
lehet: genetikai hajlamossag, érszlki-
let, magas vérnyomas, cukorbetegség,
dohényzas, alkoholfogyasztas, szemsé-
rilés, szteroidos gyulladascsokkenték.
Maradando karosodast okoz. Nem gyo-
gyithatd, de id6ében felismerve kezel-
het6. Negyven éves kor felett ajanlott
rendszeresen szemészhez jarni, aki még
idében kiszlirheti azamugy alattomosan
kialakul6 betegséget.

¢ A diabéteszes retinopatia a retina
karosodasat jelenti, amit az érrendszer
magas vércukorszinttel jard elvaltoza-
sai valtanak ki. Az elzar6dé erek mogott
Ujabb, de sériilékeny erek jonnek létre,
amik kdnnyen elrepednek, majd a szem
bevérzik, és akar gyors latasvesztés is ki-
alkulhat. A diabéteszes retinopétia a 2-es
tipusu cukorbetegségben szenved6k
kozel harmadanal eléfordul, de meg-
el6zhetd és kezelhetd. A megel6zésnél
a legfontosabb a rizikéfaktorok kezelése:
a helyes vércukorszint bedllitdsa gyégy-
szerekkel, a dohdnyzas elhagydsa és a
megfeleld diéta.

¢ Makuladegeneracié, vagyis sar-
gafoltsorvadas. A sargafolt az élesla-
tas helye, a betegség sordn az itt 1évé

Szembetegségek el6fordulasa

a kiilonb6z6 korcsoportokban (2015)
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Az életkor eldrehaladtaval a szembetegségek egyre gyakoribbak

kilonboz6 sejtek kdrosodnak, jellemzéen
az ezeket taplalo erek elmeszesedése mi-
att. Eredménye latasromlas de akar vaksag
is lehet. A leggyakoribb fajtdja a korhoz
kotott makuladegeneracid, a fejlett orsza-
gokban az 50 év felettiek megvakulasa-
nak leggyakoribb okaként tartjak szdmon.
Kivalto okai genetikai és kiilonb6zd élet-
maodbeli sajdtossagokra is visszavezethe-
ték. Utdbbiak kdzé tartozhat a dohanyzas,
a tulzott és erds napfény vagy a vitamin-
szegény étrend. Megel6zése ennél fogva
sikeres lehet a dohanyzas elhagyasaval,
és a megfelel étrenddel: friss z6ldségek,
vitaminkészitmények, specifikus étrendki-
egésziték fogyasztasaval.

Fontos az életmod

Ahhoz tehat, hogy idésebb korunkban
is egészségben megdrizhessik sze-
mink vilagat, érdemes odafigyelniink
életmodunkra, dltaldanos egészségligyi
allapotunkra is. Rendszeresen ellenériz-
tessiik vérnyomasunkat, kezeltessiik
cukorbetegségtinket, j6 min6ségi nap-
szemiveggel 6vjuk szemiinket a nap
ultraibolya sugérzasatdl, hagyjuk el a
dohényzast, a tulzott alkoholfogyasztast,
igyekezziink minél tobbet mozogni!

Es persze figyeljiink oda étrendiinkre.
Szemiink egészségének megdbrzéséhez
szamos mikrotdpanyagra van sziiksé-
glink. llyenek a cink, az A-, C-, E-vitamin,
a lutein, a zeataxin és az omega-3 zsirsa-
vak. Erdemes tehat ezeket tartalmazzo
élelmiszereket fogyasztani, és fontos,
hogy étkezziink minél véltozatosabban.
Ez persze nem mindig sikerdl, ilyekor jél
jonnek a kilonféle multivitamin-készit-
mények, vagy étrend-kiegésziték. Utob-
biak kozul mér készitenek olyat, aminek
hatéanyagait kimondottan latasunk ép-
ségének meg6brzését szem el6tt tartva
valogattak 6ssze.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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FARADT, SZARAZ SZEMEK?
EGO, SZURO ERZES?
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Az Artelac szemcseppek gydgyaszati segédeszkdznek mindsuld orvostechnikai eszkdzok.
Tovabbi informacié: Valeant Pharma Magyarorszag Kft., 1025 Budapest, Csatarka Ut 82-84. Tel: 1-345-5900
ART-KN-HU-1809-01 | Lezaras datuma: 2018.09.15.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGCY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



e, |

24

Fert6z6 bete

tavasz eljovetelével, a nyar

kozeledtével egyre inkabb fel-

bolydul az élévilag. Ez nem csu-
pan a kolt6z6 madarakat, a téli alombdl
ébredezd barna medvét, egyes mokusfé-
léket, hiill6ket, rovarokat, érinti, hanem
minket, embereket is. Amellett persze,
hogy mind tébben hédolnak kiilonb6z6
havas sportoknak, utaznak tavolabbi eg-
zotikus orszagokba a téli hénapok alatt,
azért a legtébben még mindig a mele-
gebb hénapokra tervezik a hosszabb
kirandulasokat, valasztanak tavolabbi
utazasi célpontokat. Vannak, akik ad hoc
dontenek, a last minute utakban biznak,
vannak, akik hosszasan tervezgetnek.
A kozlekedést forradalmasito replilés és
az egyre kiterjedtebb autépalya-halézat
révén mind gyorsabban eljutunk a vildag
barmely részére. Az asztrolégusok az
univerzum taguldsardl értekeznek, am
szamunkra, beldthato/felfoghaté tavol-
sagon belil egyre ,zsugorodik” a vilag.

Ujbetegségek

jelenhetnek meg

Az elmult idészakban mind tobbet han-
goztatott fogalmakka valtak a klimaval-
tozas, globalis felmelegedés, iveghaz-
hatds — melyek az elérejelzések szerint
sajnos egy-két emberdltén beldl radi-
kdlisan megvaltoztathatjdk mai meg-
szokott életterlinket - lehet6vé teszik
most még tavolinak tetszé kérokozok
elterjedését, adaptaciojat akar a mérsé-
kelt égov orszagaiban, igy hazénkban is.
Ebben nagy szerepet jatszanak az ugy-
nevezett vektorok - legtobb esetben
bizonyos szunyogfajok (moszkitok),
rdgcsalok, denevérek —, melyek az észa-
kabbi orszagokban is honossa vélnak a
felmelegedés, a valtozé éghajlati viszo-
nyoknak kdszonhetben. Egyes betegsé-
gek csak emberrél emberre terjednek,

Az utazo

betegségei

Amikor nyaralasunkat tervezzuk,

akik itthon maradnak.

leggyakrabban cseppfertézéssel, vannak
melyek fert6zott ételek, viz révén. Masok
az Ugynevezett zoondzisok kdzé tartoz-
nak, vagyis allatrél emberre terjednek.

Amegel6zés fontossaga

Az ,utazok betegségei” kozé tartozik
szamos megbetegedés, mint a morbilli
(kanyard), zika, ebola, dengue, chikun-
gunya, polio, kolera, malaria, madarinflu-
enza, sargalaz, hastifusz vagy példaul a
TBC. Egyes koérokozdkkal szemben mar
rendelkeziink védéoltassal, viszont sok
ellen még sajnos nem. Az akutan fel-
ldngolé betegségek koziil sok azonnali
tlineti terdpiat igényel a maradandé
kdrosodds kivédése, adott esetben a
haldlozas rizikdjanak csdkkentése ér-
dekében. A fenti patogének leginkabb
Dél-Kelet Azsiaban, K6zép- és Dél-Ame-
rikdban, a Kozép-Keleten, Afrikaban
és az Oceéniai térségben honosak, de
egyesek megbetegithetik Eszak-Ameri-

Minden olyan esetben, amikor
utazasunk valamely tavoli afrikai,
kozép-dél-amerikai, 6cedniai vagy
dzsiai orszagba iranyul, kelléen téjé-
kozédjunk az adott régidra jellem-
z6 betegségekrél. Adott esetben
vegyuk fel az ajanlott vagy kotele-
z6 véddoltasokat, gondoskodjunk
a megfelelé prevenciordl, vigyink
magunkkal gyégyszereket (laz- és
fajdalomcsillapitét), vitaminokat,
probiotikumot, elektrolit tartalmu
készitményeket melyek az egész-
ségligyi szolgdlat altal nyujtotta se-
gitségig csillapitjak az egyes beteg-
ségek altal kivaltott akut tiineteket.

ka, vagy Dél-Eurépa lakossagat, illetve
azon turistakat is, akik id6szakosan tar-
tézkodnak az adott endémia altal érin-
tett orszagban.

A prevencioé nagy jelentéséggel bir,
fontos az utazas megtervezésekor a fer-
t6zéssel sujtott terliletek elkeriilése, a
moszkitd-halé, zart ruhdzat, maszk, kesz-
ty( viselése, hatékony rovarirtd szerek
hasznélata, megel6z6 gydgyszeres kura —
példaul a malaria veszélye esetén —, és a
védéoltasok felvétele.

A tiinetek jelentkezése esetén sok-
szor azonnali kezelés sziikséges. Kiilo-
ndsen fontos a rehidracié (folyadék és
ionpotlas), 1dz-, fajdalomcsillapités, an-
tivirdlis szer, a masodlagos bakteridlis
fert6zés kivédése céljabdl antibiotikus
kezelés elkezdése.

Orvoshozkell fordulni

Ezen kérokozok altal kivaltott betegsé-
gek sok esetben igen kiterjedt szervi
érintettséggel jarnak, ugymint bér, izl-
leti, |égzdszervi, gyomor-bélrendszeri,
vagy akdr idegrendszeri. Sokféle tiinet,
mint pl. bérkilitések, 1az, hasmenés,
hanyinger/hanyas, fejfajas/migrén, izi-
leti- és izomfajdalom, izomgorcs (elekt-
rolitzavar), 1égzési nehezitettség, foko-
zott vérzékenység (nyalkahartya, bdr),
sulyosabb esetben akut veseelégtelen-
ség, sokkos allapot jelezheti megbete-
gedéstinket. Utazasunk soran varatlanul
jelentkezé markans tiinetek eléfordula-
sa esetén azonnal orvosi segitséget kell
kérni a helyi egészségiigyi szolgalattdl,
részben a korokozok kimutatasa és a
betegség diagndzisa céljabdl, részben
az adekvat kezelés minél gyorsabb meg-
kezdése érdekében.

Dr. Péter Endre
szakorvos

GyogyHir Magazin



ALKALMAS a fokozott folyadékvesztés, hasmenés, hanyas, laz,
erds fizikai igénybevétel esetén
a szervezetben felborult asvanyi anyag egyensuly normalizalasara.

HATEKONY sportolok szamara és tulzott izzadas esetén is
(750 ml vizben 1 tasak).

Inulin tartalma ELOSEGITI az 4svanyi anyagok és
a viz felszivddasat, a bél normalis baktériumflérajanak miikodését.

KELLEMES izhatas.

- GYORS, tokéletes rehidralas, normalis bélflora és bélmdikodés!
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»A fiamon ldatom, hogy a mindennapi stressz és

a stilyfelesleg nem tesz jot a kozérzetének, igy

a pdrkapcsolatdanak és a munkdjdanak sem.
Hallottam a metamorf masszdzsrol, ami csoddt tehet
az emberrel, onbizalommal teli, optimistabb lesz.

Mit tandcsol, milyen siiriin kellene alkalmazni?”

tulzott stresszt sajnos a mai

vildgban nem tudjuk elke-

rllni, egyetlen lehetéséglink
van: artalmas hatdsat csdokkenteni.
Erre, illetve a lelki blokkok oldasara
szamtalan mddszer all rendelkezé-
slinkre. Kozullk az egyik legegysze-
ribb, amely mégis rendkivil hamar
eredményre vezet: a metamorf masz-
szazs. Neve a ,metamorfozis” gorog
sz6bdl ered, jelentése atvaltozas, at-
alakulds. Mar a sdmanok is alkalmaz-
tak ezt a specidlis technikat, melynek
soran mechanikai Uton a labfejen, a
kézélen, a koponyan és az arcon vég-
rehajtott finom érintésekkel értek
el energetikai hatast. A reflexologi-
dhoz annyiban kapcsolhatoé, hogy
ezek az érintési pontok a gerinc z6-
ndinak felelnek meg, a lelki blokkok

Az aprilisi Gyégyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/b, 3/b.

Kedves Olvas6ink!

A Gyo

webaruhaza, a

rhir Patika

gyogyline.hu

a.igen

jovoltabol b.nem

a képen lathato
ajandékcsomagot nyerheti
meg az, aki helyesen
valaszol akérdésekre. a.igen
A megfejtéseket
2019. majus18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin

a.igen

cimére posta b
.nem

e-mailben.

1. Igaz-e, hogy a melegebb honapokban védekezni kell
akullancsok ellen Magyarorszagon?
c. télen kell ellenuk védekezni

2. Minden kullancs betegséget terjeszt?

b.nem, csak a fertézottek
c. csak azok, amelyek tolgyerdSben vannak

pedig a gerinc mentén ,rakédnak le”.
A metamorf masszazs tehat egy olyan
kezelés, amelynek sorén a paciens el-
juthat egy a magzati Iéthez hasonld
allapotba, ahol lehetésége van arra,
hogy tudatalattijabdl kioldédjanak a
kilonb6z6 traumiék (sokk, megalaz-
tatas, lelki fajdalom, szeretethiany
stb.). Ennek jétékony hatasa megje-
lenik a mindennapi életben, javul az
életkedy, eltlinnek a gatlasok, fruszt-
raciok, komor és haragos gondolatok,
nyomaszté érzések. N6 az 6nbizalom,
nyitottabba, oldottabb4, jokedviibbé,
életerésebbé valunk.

Selye Janostdl tudjuk, hogy nem
maga a stressz a fontos szempont, ha-
nem az, hogy arra hogyan reagélunk.
Ha megtanulunk lazitani, amiben
szintén segit a metamorf masszazs,

Valaszol:

Pataki Csaba
reflexol6gus-
természetgyogyasz
FitMED Gybgytorna és
Manualterapia
Rendels

fel fogjuk ismerni a stressz fenyege-
t6 hatésain tul az 6sztonzd és kreativ
irdnyba terel6 vonatkozasait is.

A tulsuly lelki hatterében a bizony-
talansag all, ami miatt az ember el
akarja magat szigetelni egy zsirréteg-
gel a kiilvilagtdl, hiszen ugy érzi, vé-
delem kell neki. A metamorf masszazs
segitségével a kezelt személy megsza-
badulhat ezen védekezés sziikséges-
ségétdl, a mozgdssal kiegészitett diéta
igy tényleg hatékonnya valik majd, a
talpmasszazs pedig segit az idegrend-
szer megnyugtatasaban, a belsé szer-
vek mikodésének javitasaban.

Javaslatom: metamorf masszazs
heti 1-2 alkalommal, talpreflexmasz-
szazs pedig 1 vagy 2 hetente egyszer,
ami az eredményesség fliggvényében
késébb ritkithato.

A HERBioticum ajandékcsomagot
ZomboriLaszlé nyerte

Budapestrél.

~-MAJUS

3. Probléma-e, ha a kullancs feje beszakad eltavolitaskor?

c. csak ha mar nagyon nagy a kullancs, amikor eltavolitjuk

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, ]jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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Hunyadi Janos gyogyvu |
ool gy01s41 ]lo 9

Besz€ljiimk nyiltan
a sz¢kreked

A szekrekedés, mint anyagcsere betegseg ma mar
nepbetegseg. Elkepzelni sem tudjuk, hany ember eletet
keseriti meg a székrekedés, mert altalaban ezzel a
panasszal a legtébb beteg nem fordul orveshoz. Ez az allapot
azok kdzé a témak kize tartozik, amik tabunak szamitanak a
tarsasagban, pedig nem kellene, hogy egy olyan allapot miatt
szenvedjlink, amire a hashaijto tipusi gyégyvizek formajaban
kitind megoldas letezik.

A Hunyadi Janos gyogyviz a legmakacsabb székrekedést
is megsziinteti, és emellett megelézi a székrekedés
okozta aranyeér kialakukasat, ill. a székletrendezés altal
elosegiti a gyogyulasat. Alkalmazhatd esetenkeénti
hashajtasra, illetve makacs székrekedés esetén
kuraszerten.

.90 éves asszony vagyok, 26 éves korom 6ta szenvedek egy
népbetegségben, mely az orvosok szerint sem gyogyithato.
Hogy milyen sugallatra, de Hunyadi vizet kértem a
gyogyszertarban, ...megvettem. Azdta 1 dI-t iszom
reggelente, s nekem a csodaval hataros mddon kinzo
betegségem megsziint. Szeretném, ha az a sok szazezer
embertudna a gyogyviz jo hatasarol. Mi tegyek?”

(Ozv. Nitsek Janosné, Mosonmagyarovar)

118 Klstnusoﬁ Es
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GYOGYVIZ

Kaphato az élelmiszerboltokban, gyogyszertarakban, gyogyndvény boltokban.
Bovebb informacid: www.medaqua.hu, 37/316-480

- — . _ Forgalmazza: Medaqua Kft. 3200 Gydngyds, Keleti Karacsondi kéz 1.
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A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdonsagai:

e A benne lévé vas, valamint
a B, és a B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
anormal vorosvérsejt-képzédéshez

e Avaslll)-glikonatbdl szarmazé szerves
kotédés(vas, a B,, B, és B,,-vitaminok
jotékony hatassal lehetnek a faradtsag
és kifaradas csokkentésére, valamint
a normal energiatermel6 anyagcsere-
folyamatokra

¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat

¢ A tdpanyagokat mar oldott formaban
tartalmazza, ezért konnyen bevehetd

* Nem tartalmaz alkoholt, tartositoszert,
szinez6- vagy mesterséges
aromaanyagokat és laktozt

e Vegetarianusok szamara is alkalmas

¢ Kiilonosen elonyds noknek,
beleértve a varandos és szoptato
anyakat, gyermekeknek,
serdilékortaknak, idésebbeknek,
betegségbdl labadozdknak,
sportoloknak és aktiv életmddot
folytatoknak

Kaphato gyogyszertarakban és gyogynovény-

szakiizletekben, vagy megrendelheti honlapunkon.

Az étrend kiegészit6
nem helyettesitia
kiegyensulyozott,
vegyes étrendet

és az egészséges
életmodot.
OETI szam:
7521/2010

...mert partneriink a természet!

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
Tovabbi informacidkért keressen benniinket
az alabbi elérhetéségeinken:

Tel./Fax: 36/431-001, Mobil: 20/539-2066
Web: www.vashiany-verszegenyseg.hu
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu

HIRDETES

Mikor figyeljiunk oda fokozottan
a vasbevitelre?

Mindenki tudja, hogy a vasra nagy sziiksége van a szervezetnek.

Fontos szerepet jatszik a szervezet oxigénellatasaban: a vorosvértestek
festékanyaga, a hemoglobin felépitéséhez elengedhetetlen,
kulcsszerepe van tehat a vérképz6désben, és az izmokban talalhatd

igénszallito fehérje, a mioglobin elGallitasahoz is sziikséges.

a a szervezetlinkben nincs elegendé vas, akkor csokken a vér oxigénszallitd
képessége, légszomj alakul ki, a Iégzés szaporabba valik, a sziv gyorsabban
ver. Hosszabb tavon ez jelentésen megterheli a szervezetet, faradékonysag
Iép fel, sulyosabb esetben vérszegénység alakulhat ki. Ezt megel6zend6 érdemes
elegendd vasat fogyasztanunk. De mennyit is?
Vasigénytink fiigghet attol, melyik nemhez tartozunk, mennyi idések vagyunk,
milyen életmddot folyatunk, milyen az egészségligyi allapotunk.

CsecsemOknél a szoptatas végének idészaka kockazatos vasbevitel szem-
pontjabdl. Az anyatejjel ugyanis — amennyiben az édesanya odafigyel sajat
vasbevitelére (ami terhesség alatt 30, szoptatds ideje alatt 20 milligramm
naponta*) — elegendd vashoz juthat. A hozzataplélas kezdetekor mar a gyer-
mek kilon vasbevitelére is figyelni kell. Az ajanlott napi adag ebben az id6-
szakban egészen 7 éves korig napi 8 milligramm.

A bakfisoknal kezd eltérni nemek szerint a szervezet vasszikséglete. A lanyok-
nak jellemzéen nagyobb mennyiségre van sziikségtik, elsésorban a nemi érés
sordan és azt kdvetden. A rendszeres menstruaciok miatt ugyanis jelentésebb
mennyiségl vért veszitenek, és a pétldsdhoz elengedhetetlen a megfelel
mértékd vasbevitel. A lanyoknak és fiatal néknek jellemzéen 25 szazalék-
kal toébb vasat kell bevinnilk, mint a hasonlé koru fidknak (napi 15, illetve
12 milligram).

A szervezet kifejlédése utan a férfiak mar kevesebb vassal is beérik, 20 éves kor
kornyékén elég nekik a néknek ajanlott napi vasbevitel kétharmada is (nék: 15,
férfiak: 10 milligramm). A terhesség és szoptatas idején ez a kiilonbség aztan
haromszorosra emelkedik a nék javara (lasd fentebb). A két nem vasigénye
majd a menopauzét kdvetéen valik ismét hasonldéva, 50 éves kor felett egya-
rant napi 10 milligrammot érdemes fogyasztanunk.

Minden életkorban eléfordulhat azonban, hogy életmédunk, vagy egész-
ségligyi problémaink miatt nagyobb mennyiség(i vasra van sziikségiink.
A rendszeresen megterhel6 fizikai munkat végzéknek vagy a sportoldknak is
tobbet kell bejuttatni a szervezetiikbe. Ugyancsak oda kell figyelnitik a meg-
feleld vasbevitelre azoknak, akik szamUzték étrendjiikbdl a hust (vas ugyanis
leghatékonyabban husokbdl tud felszivodni). Idésebb korban, jellemzéen
65 éves kor felett, a kiilonb6z6 gyulladasos betegségek, veseproblémak,
nem megfeleld taplalkozas miatt névekedhet meg a szervezet vasigénye.

Ezt a megnovekedett igényt magas vastartalmu ételek fogyasztasaval elégit-
hetjuk ki: a husok koziil a vords husokat és a belséségeket érdemes fogyasztani,

a zoldségek és gyiimolcsok koziil a spendt, a séska, a kelkdposzta, a hiivelyesek,
és az aszalt gyliimolcsok tartalmaznak jelentésebb mennyiség( vasat. Eléfor-
dulhat azonban, hogy a kiegyensulyozott, vegyes étrend mellett is vaspétlasra
van sziikség. Manapsdg mar elérheték olyan étrend-kiegésziték is, melyek ter-

mészetben eléforduld formaban, de koncentraltan tartalmazzak ezt az élethez -

oly fontos elemet.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin




csip
rovar okozta kellemetlenségek

agyarorszagon nem kell mér-

gezé allatok csipésétdl-ha-

rapasatol tartanunk, de a
méhek és a darazsak veszélyesek lehet- °
nek: egyrészt, mert egyes fajaik csipése A
mérgezd, masrészt a mérget nem tartal-
mazo csipés is sokaknal valt ki allergids
reakciét. Ennek legsulyosabb formdja az
ugynevezett anafilaxias sokk, ami akar *
életveszélyes dllapotot is eldidézhet — ha °
ennek tiinetei jelentkeznek, haladéktala-
nul kérjlink orvosi segitséget. (Ldsd errél
keretes anyagunkat.) Egyszer(bb felkészUlni a szinyog-, bogoly- vagy bolhacsipésre,
tenger mellett nyaraldknak pedig akdr a meduzék okozta kellemetlenségekre is.

A piacon elérhetd, a rovarcsipés kellemetlen tiineteit enyhité termékek széles
kindlatabdl ki-ki megtaldlhatja az igényeinek megfelel6t. Léteznek példdul olyan
készitmények, amelyek zémmel természetes 6sszetevokbdl késziltek, illetve olyanok
is, amelyeket a gyermekek specialis igényeinek megfelel6en fejlesztettek ki.

Béar nehéz megallni, hogy megvakarjuk a viszketé bérfeliiletet, a sztilék minden-
képp magyarazzak el gyermekeiknek: a vakarassal esetleg csak rontunk a helyzeten,
hiszen az igy keletkezd hdmsériilések felllfertézédhetnek. Némelyik rovarriaszté
hasznalata utdn pedig nem tandcsos a napra menni — ezeket a szempontokat érde-
mes figyelembe venni, miel6tt kivalasztjuk a nekiink megfelelé készitményt.

Anafilaxias sokk — tunetek

sdpadtsig

nyirkos bor

e szapora |égzés/pulzus
e veritékezés
bagyadtsag
Ontudatvesztés

Nalunk csak kellemetlen

Még egy dolgot fontos tudni: hazankban a rovarcsipések tobbnyire csak mulé kel-
lemetlenséget okoznak, dm a vilag kevésbé szerencsés részein komoly kozegész-
ségiigyi kockazatot jelentenek. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Or-
ganization, WHO) éllasfoglaldsa felhivja a figyelmet, hogy a malariat, a dengue-, a
chickungunya-, a nyugat-nilusi-, a Rift-volgyi és a sargaldzat el6idéz6 kérokozok
rovarcsipéssel terjednek. A WHO szakemberei szerint ezért minden korosztalynak
fontos védekeznie, ha olyan helyre utaznak, ahol szdmolni kell a felsorolt betegségek
kockézatéval.

A szervezet ajanldsa azt javasolja,
hogy utazas el6tt tdjékozédjunk, mi-
lyen rovarirtdk és riasztdk, szinyogha-
16k, védbruhazat, illetve védészemiiveg
hasznalataval csdkkenthetjlk a fert6zés
kockazatat. A magyar utazéknak indu-
1as el6tt érdemes felkeresnilik az Orsza-

Adatok

A szinyogok az emberre legve-
szélyesebb allatok kozé tartoznak,
egyes betegségek terjesztésével

gos Epidemioldgiai K6zpont honlapjat
(oek.hu), ahol a Keresés mezé segitségé-
vel tajékozddhatunk a felsorolt megbe-
tegedések el6fordulasarol, kérokozoirdl,
tlneteirdl, kimutatdsardl, kezelésérél, és
a megel6zési lehetéségekrol.

Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu

évente tobb millié haldlesetért
felelések. 2015-ben példaul egye-
dil a maldria 438 000 haldlesetet
okozott; a dengue-laz el6fordu-
lasa vildgszerte pedig az elmult
30 évben 30-szorosdra nétt.
(Forrds: WHO-statisztikdk.)
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ANTIVAKARIN® krém

Otthon ne hagyd,s

aztan vakaroézhatsz! £

¢ Viszketés csillapitasdra, megszlntetésére.
¢ Kivdlé, sz(inyog,-rovarcsipések, medaza,
csaldin, vagy allergia altal kivéaltott

tajdalmas viszketés enyhitésére!

¢ Gyermekeknek kiilénésen ajanljuk!
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» Osszetevdi kivalé hatast ,F
fejtenek ki a bérkemé- 'E?_
nyedések puhitasara, :’:
e

a repedezett talp és
sarok bérének
dapolasara.
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PLERUDIN® tabletta
100 db-o0s

* PLERUDIN" citrus
flavonoidot, sz616mag-
kivonatot, resveratrolt,
vitaminokat tartalmazd
étrend-kiegészité tabletta.

Shi O

Kaphatdak a patikdkban, bioboltokban
és az invitro.hu WEBSHOPBAN!
IN VITRO Kutato-Fejlesztd Kft., 2120 Dunakeszi, RepulStéri Gt 1.

Webshop: www.invitro.hu, E-mail: info@invitro.hu,
Infételefon: 06-20/45-45-142, hatfétdl péntekig: 8-14 ordig
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AZ EV GYOGYSZERESZE

A Magangyodgyszerészek Orszagos Szovetsége koordinalasaval a Magyar Gyogyszerésztudomanyi Tarsasag és a Magyar
Gybgyszerészi Kamara - a Roche Magyarorszag Kft. tdmogatasaval - célkitlizéseiknek megfelelSen immar kilencedik
alkalommal palyazati felhivast tettek kozzé az ,Ev Gyogyszerésze” cim elnyerésére.

Az ,Ev Gyodgyszerésze" dijat és kitlintetd cimet elnyert
gyogyszerésznek orszagos nyilvanossagot és kiemelkedd
szakmai rangot adni munkajahoz, elismerve annak
kovetésre méltd mindségét. A kiirok olyan gydgyszerészt
kivannak elismerésben részesiteni, aki példat mutat
kiemelked6 szakmai teljesitményével, hatékony megoldasok
alkalmazasaval és betegkozpontl  szemléletével a
gyogyszerészi gondozasban, a gyogyszerellatasban és a
gyogyszerfejlesztésben egyarant.

» Ez(ton szeretnénk felkérni, hogy a www.evgyogyszeresze.hu
oldalon szavazataval jeldlje meg azt a gyogyszerészt,
vagy gyogyszerészeket, akik véleménye szerint méltdak
lehetnek az Ev Gydgyszerésze megtisztel§ cim elnyerésére.
Szavazatait postai Gton a kovetkezd cimen adhatja le:
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Sz6l6skert utca 5-7.

A szervez§ a szavazatok alapjan rangsort allit fel.
A 10 legtobb szavazatot kapott gyogyszerész névre
sz0lo felkérést kap a palyazaton vald részvétel tovabbi
részleteivel. Tovabbi 10 gydgyszerészt a betegek szavazatai
alapjan rangsorol a szervez, akik szintén felkérést kapnak
a palyazaton valod részvételre.

A kivalasztott gyogyszerészeket ezutan személyesen
keresi fel a szervez0, el6re egyeztetett idGpontban, ahol
személyes beszélgetés keretében munkassaguk egészérdl
tudnak teljes képet adni.

» A szavazason megjelolt gydgyszerészektdl a szervezdk
egy rovid publikaciot varnak el, elére meghatarozott
témakorokben, mely alabb olvashato.

A szavazatok beérkezésének hatarideje: 2019. majus 30.

» Gyogyszerészi szerepvallalas a farmakoterapia
menedzselésében.

= Betegek adherencidjanak elGsegitése (gyakorlati
tapasztalatok).

» Egylittm{kodés az orvosokkal és mas egészségiigyi
szakemberekkel a gyogyszerészi gondozas soran.

» Véralvadasgatloval kezelt betegek gondozasanak
jelent6sége, protokollja.

= Onellendrzé gyors tesztek — a betegek edukacidjanak,
6nmenedzselésének elfsegitése.

» Kreativ és innovativ megoldasok a népegészségligyi
programok megvaldsitasaban a kozvetlen lakossagi
gyogyszerellatas teriletén.

= Interakciok - a gyogyszer — gyogyszer / étrend kiegészitd
és taplalék kolcsonhatas(ok) jelentdsége - az expedicio és
a terapia menedzsment soran.

= Gyogyszerészi gondozasi lehetdségek és/vagy
tapasztalatok a jelentds betegpopulaciot (diabetes,
hypertonia, stb.) érintd terileteken.

» Gydgyszerészi gondozas az elektronikus egészségligyi
szolgdltatasban.

» VédBoltasokkal kapcsolatos edukacio és tapasztalatok.

A palyazat nyilt, részt vehet minden aktiv gyogyszerész.
A palyazatokat a szakmai zs{ri tagjai anonim modon
birdljak el.

A 2019-as év Ev Gybgyszerészének valasztott jelentkezd
a paratlan szakmai elismerésen tdal idén is értékes,
szakmailag is hasznos ajandékban részesiil. A dijatadasra
a Gyogyszerészek XXIX. Orszagos Kongresszusan keril sor.

Szavazatomat a szakma tagjaként maganemberként

(paciensként) adom le.
Gydgyszerész neve:
Intézmény neve:

Intézmény cime:

Akdvetkezd adatok kitdltése nem kitelezd! Amennyiben mégis megadja elérhetdségét,

részt vesz egy sorsoldson, melyen értékes ajandékhoz juthat.

Az On neve:

E-mail cime:
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fajdalommal él6k
mindennapjait pedig még

inkabb megnehezitheti.
- .

,Ha vétkeztél, fiadban blinhéddl, / Kbsz-
vényedet 6benne folytatod, / Amit ta-
pasztalsz, érzesz és tanulsz, / Evmillidkra
lesz tulajdonod.” - mondja Lucifer Ma-
dach Imre hires drdmajaban, Az ember

élte meg, de maga az iré is sokat szen-
vedett a fajdalmas izileti gyulladastdl,
ami éltaldban a nagylabujjon, a bokan,
a térden, a csukldn és a kdnydktajékon
jelentkezik. Tévedés, hogy a reuma, az
isidsz, a kdszvény és a porckopds termé-
szetes velejaroi az 6regedésnek. Az izl-
leti fajdalmak zométdl kdnnyen megsza-
badulhatunk, ha egy kicsit véltoztatunk
az étrendiinkon és a rendszeres mozgas
a mindennapjaink részévé valik. Errél
beszélt lapunknak dr. Podlovics Agota
reumatoldégus féorvos, aki szerint sokan
nem is tudjak, hogy az izlleti betegsé-
gek 0sszefliggenek az emésztérendszer
rendellenességeivel és a taplalkozassal.

Kapunk hideget, meleget?

A krénikus fajdalomtdl szenved6 betege-
ket a rendkivili h6ség és a paratartalom
azért viseli meg jobban, mert a legtdbb
ilyen jellegl fajdalommal jaré allapot
megneheziti a szervezet szabélyozasat

www.gyogyhirhu

Mint dr. Podlovics Agota reu-
matolégus féorvos kordbban la-
punknak elmondta: a lakossag
15-20 szézalékanal diagnosztizal-
haté mozgdsszervi betegség, tobb
mint szédzezren szenvednek gyul-
ladésos iziileti megbetegedésben,
és 10-20 sz4zalékra tehetd azoknak
a szama, akiknél kopdsos izilleti
betegségek tiinetei jelentkeznek.

szélséséges id6jarasi korilmények ko-
z6tt. Tdlzott meleg hatésara példaul val-
tozik az izlleteket védé folyadék szintje,
ami gyulladast és fajdalmat okozhat.
A mozgasszervi betegségek tiinetei rend-
kivil véltozatosak lehetnek: gyulladasos
eredetd izlileti, porc elhasznéalodaséaval
jaro kopasos és csontritkuldsos / csont-
ritkuldssal jaré betegségek.

A joléti tarsadalmak lakossdgénak ko-
rében a porckopds szamit az elsé sza-
mu ugynevezett degenerativ megbe-
tegedésnek — magyarédzta lapunknak
dr. Taller Gabriella haziorvos, a téma
szakértdje. A kopassal, meszesedéssel
jard gerinc- és iziileti bantalmakban
szenvedék nagyon megérzik a hideget,
a kronikus izileti gyulladassal — példaul
koszvénnyel - kiizd6k fajdalmai viszont
hideg hatdsara csokkenhetnek. A kopa-
sos izileti fajdalmak, lumbagd enyhi-
tésében sokat segithet a meleg fiirdé,
ami lazitja az izmokat, vagy példaul az
iszappakolds, ami hét termel az adott
testrészen.

Csak természetesen!

A jo id6 sokakat csabit a szabadba és
0sztondz mozgasra. A sport noveli az
alloképességet, felporgeti az anyag-
cserét és erdsiti az izmokat, de ha
helytelenil végezzik, nem figyelink a
bemelegitésre vagy tulterheljiik magun-
kat, sérulésekkel is jarhat. Csonttorés,
ficam, rdndulds, szakadds és ziz6das:
kisebb-nagyobb problémakkal szinte
mindenki talalkozott mar. A z4zéd4as ti-
neteit enyhithetjik, ha a sériilt testrészt
borogatjuk, jegeljiik, a ldbunkat felpol-
coljuk, illetve befaslizzuk. Nem haszon-
talan, ha tartunk otthon recept nélkil
kaphat6 gyégy- és sportkrémeket, me-
lyek bemelegitéskor enyhe vérbdséget
okoznak, és igy védelmet adnak.

Dézsa-Kadar Dora

HIRDETES
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SPORT CARE

NOVENYI
KIVONATOKKAL

Izom- és izileti
féjdalmakra

Hét- és derékfgjas,
hozédds, randulas,
ficam esetén

3
g

B
B
=
[
E
-]
x

drkhshop.hu

EP szémléra is megvdsérolhaté

Gyrté: Novum Pharma B.V, Hollandia
Forgalmazs: Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma
Kft. 1024 Budapest, Retek u. 32.
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KALCIUMHIANYOSAN TAPLALKOZIK*
Miért valassza a CalciviD7-et?

Komplex védelem -
7 hatéanyag

Magas kalcium-
és D_-vitamin-tartalom

OSTEOKINON®
*A 18 és 60 év kdzotti korosztalyban a nék 37%-anak o k f I
napi kalciumbevitele nem érte el a beviteli ajanlas 70%-at. Steo Inon ormu a K1+ KZ

OTAP vizsgalat 2014. FORMULA

A kalcium sziikséges a normal csontozat fenntartasahoz. A D,-vitamin hozzajarul az egészséges csontozat és a vér normal kalciumszintjének fenntartéasahoz.
A cink és a mangan hozzajarul a normal csontozat fenntartasahoz. A magnézium és a K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartdsaban.

Etrend-kiegészit6 készitmény. WWW.beresmOZgaS.hu Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez



