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Megjelent a Calcisol™ termékesalad, mely amellett,
hogy komplex dsszetételt biztosit a csontok szdméra,
| akalciumot 100%-ban szerves forméaban tartalmaz- =~ "

za, ellentétben szamos mas készitménnyel. A szerves | fekvé poziciéban is adagolhaté

kalcium nagyon jol hasznosuld és konnyen emészthe- | orrszivé hasznalat elétt fellazitja a valadékot

t6 forma, ami kiillondsen fontos, mert a kor eléreha- | orrszivé hasznélat utdn regeneralja az orrnyalkahartyat

ladtdval a szervezet egyre kevésbé hatékonyan szivja =
| felakalciumot. Nem okoz gyomor-bélrendszeri tiine-
e teket vagy székrekedést sem. Nem veletlen mond- |

TISZTA ORROK, NYUGODT NAPOK!

. Tengerviz tartalmi, vény nélkiil kaphaté orvostechnikai eszkz. Forgalmaze: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gysmri it 19-21
RICHTER GEDEON Gybayszerbiztonsgi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu, www.aquamaris.hu

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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A CSONTOK MULTIVITAMINJA Rangos Katalin:
i . - a képzett beteg
. Az Ujonnan megjelent CalciTrio Extra filmtab- S ————————
lettdt méltan nevezik a csontok multivitamin-
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| janak. A csontok szamara fontos vitaminok és H F o E: = 26 neves
| 4svanyi anyagok széles skalajat tartalmazza. calc' Tr'o ; L a1 ]“’ﬂ"' magyar
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| Ezeket az 6sszetevket aszerint valogattak e - p S h al “ll ng orvos-
i o . . . Eoro I Pl specialistaval
- 0ssze, hogy kiilonféle médokon tamogassak Extra e BB === _-
a csontok egészségét. A kulcsfontossagu kal- [P —
cium, D- és K,-vitaminokon feliil tartalmaz S,
, L, . . . , witamren el e
még pl. magnéziumot, cinket, mangant, és 8 ssviaylamyng Cwitarnin : 280 0 Ft Loltség
C-vitamint is. A C-vitaminrol kevesen tudjak, T -|-.:..’| :..‘.-h. S F | P’ 11450 Ftpost®
hogy szerepe van az egészséges csontozat 3 4 Rende“e meg
- fenntartasaban, mert a csontokat kollagén- AJANLOTT BEVEZETO ARA: L OSt
| burok veszi kdrbe, és a CalciTrio Extraban 1890 Ft/30 db (63 Ft/db), m

Ievo C-vitamin segiti a kollagén képzédését. 2690 Ft/50 db (54 Ft/db). Megrendelhets az alabbi e-mail cimen:

-kiegészitd, mely nem helyetteS|t| a klegyensulyozott vegyes étrendet s az egészséges életmddot. = info@gyogyhir.hu
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FERROCENTO®+ 4

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasua,
mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI
A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

www.ferrocento.hu




eszélyesebb lett a vilag,
mint akar 30-40 éve volt,
vagy csak arrél van szo,
hogy sokkal fejlettebbek lettek
a kommunikéciés csatornak, és
olyasmikrél is tudunk, amik miatt
régen esziinkbe sem jutott ag-
g6dni? En hajlok az utébbi felé.
Amikor ezeket a sorokat irom,

a panik a koronavirus miatt.
A virus olyan tidégyulladast
okoz, ami nem reagal az antibi-
otikumokra. A fertézottek szama
kozeliti az ezret, a haldlesetek
szama a harmincat. Kilenc kinai
varosban vezettek be kozlekedési
zarlatot, Nagy-Britannidban meg-
jelentek az elsé fert6zottek, és

ellenérzésnek vetik ald a Kinabdl
érkezetteket. Nem akarom lebe-
csiilni a betegséget, de figyeljiink
oda arra is, amit tobb szakérté
allit: az alapvetd higiéniai szaba-

lyok betartasaval és jézan ésszel
elkertilhetd a fert6zés - és persze
az er6s immunrendszer sem art.

vildgszerte kezd kibontakozni tdbb eurdpai reptéren speciélis

PANIKRA
NINCS SZUKSEG!

anuar elején ,derilt égbdl villamcsapasként” zadultak a
vildgra egy uj, Kindban megjelent influenzavirussal — a ,ko-
ronavirussal”— kapcsolatos hirek. Azéta az 6sszes hirligynok-
niinket informacidkkal az Ujabb fejleményekrdl, s természetesen az
internetes rémbhirterjesztés is beindult. Lapzartankig nem érkezett
hir magyarorszagi megbetegedésekrél, és reményeink szerint ez
igy is marad. A vildg - s benne az eurépai orszdgok — egészségiigyi
szolgdlatai lathatéan mindent megtesznek a jarvany megel6zé-

séért, izolalasaért, felszamolasaért. Ezért a magunk részérél azt

tandcsoljuk: csak semmi panik.
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Hamisitott gyogyszereket
foglaltakle

Hat szervezett blin6z4i csoportot szamoltak fel tizenkét eu-
répai orszadgban, 112 hazkutatast végeztek, 48 embert vettek
Orizetbe és 2,6 millié eurd (tébb mint 870 millié forint) érték-
ben foglaltak le gydgyszereket a MISMED nevii nemzetkdzi
akcio keretében - kozolte az Orszagos Rendor-fékapitanysag
kedden a renddrség honlapjan. Az Europol tdmogatasaval
tavaly oktdber kdzepén tartott akcio f6 célja az volt, hogy
csokkentsék a bizonytalan eredet( és veszélyes doppingsze-
rek, hamis gyogyszerek, étrend-kiegésziték és gydgyhatasu
anyagok mennyiségét a piacon. Magyarorszagon az 6tnapos
akcio eredményeként a rendérség 5,5 millié forint értékben
foglalt le gydgyszereket, felszamolt egy szervezett b(in6z6i
kort és Grizetbe vett harom embert. A lefoglalt szerek tobb-
sége a doppingszerek kdzé tartozott, és nagy mennyiségben
foglaltak le olyan gydgyszert is, amelynek hatéanyaga alkal-
mas metamfetamin eléallitasara.

Univerzalis rakterapia
alathataron

Az emberi immunrendszer egy frissen felfedezett ele-
me felhasznélhato arra, hogy egyszer a,rak sok fajtajat
gydgyithassa” - szamolt be a BBC hirportalja. A Cardiffi
Egyetem kutatoi felfedeztek egy eljarast, amely sordn
laboratériumi tesztekben sikeriilt legy6zni a prosztata, a
mell, a tlid6 és mas szervek daganatos sejtjeit. A vérben
bukkantak egy ugynevezett T-sejtre, vagyis egy immun-
sejtre, amely azt keresgéli a szervezetben, hogy van-e
valahol olyan veszély, amit el kell pusztitani.,Kordbban
nem hittlik, hogy ez lehetséges, de kilatas nyilt egy min-
den paciensnek hatdsos rakgydgyitasra. A T-sejtek egy
tipusa képes lehet nagy szdmu rakfajta elpusztitasara” -
mondta Andrew Sewell kutatd. A médszert klinikai vizs-
galatokban, betegekkel nem tesztelték, a kutatok szerint
azonban ,hatalmas lehetdség rejlik benne - olvashaté
a Nature Immunology cimU szaklap aktualis szamaban.

Folytatodnak

az iskolaprogramok

Tobb szazezer gyermek jut friss zoldséghez, gylimdlcshoz,
valamint tejtermékhez az iskolatej-, valamint az iskolagyu-
molcs- és iskolazoldség-programokon keresztil, melyekre a
kormany ebben a tanévben 6sszesen 7,81 milliard forintot
fordit - kozolte az Agrarminisztérium. Az iskolagylmolcs- és
iskolazdldség-programban 2309 altaldnos iskola 536 ezer ta-
nuléja, az iskolatej programban pedig 2678 iskola 435 ezer
didkja vesz részt. Az iskolak heti 3-4 alkalommal ingyene-
sen osztanak friss gylimolcsoket és zoldségeket, valamint
100 szazalékos zoldség- és gylimolcsleveket, illetve tejet, és
tejtermékeket.

Rakellenes védelmi rendszert
ismertek fel

Ujabb rékellenes, természetes védelmi rendszert ismertek fel
magyar kutaték. Az MTA-ELTE Lendilet Evoluciés Genomika
Kutatécsoport munkatérsai, Grajzel Daniel biofizikus dokto-
randusz és Sz6ll8si Gergely csoportvezetd, valamint Derényi
Imre, az ELTE TTK Bioldgiai Fizika Tanszék vezet&je legujabb
kutatasukban rakos daganatok kialakuldséat gatld, uj szoveti
mechanizmus leirasaval tettek alapveté elméleti elérelépést.
Eredményeik — amelyeket a vildig masodik leghivatkozottabb
tudomanyos lapjaban, a PNAS folydiratban publikaltak — se-
gitenek annak megértésében, hogyan védekeznek a soksej-
t szervezetek a daganatok ellen. A teljes cikk a ttk.elte.hu
oldalon érhet6 el.

Nincs beprogramozva az 6regedésre és egész életében a be-
tegségek, valamint az aszaly okozta betegségek lekiizdését
segit6é kemikalidkat termel a pafranyfenyé (Ginkgo biloba) —
allapitottdk meg amerikai és kinai kutatok, megfejtve a fafaj
hosszu életének titkat. A genetikai vizsgdlatok azt mutat-
tak, hogy az 6regedéssel 6sszefliggé gének nem kapcso-
lI6dnak be automatikusan egy adott ,életkorban’, mint mas
novényeknél, példaul a fliféléknél és egynyari névényeknél.
Richard Dixon, az Eszak-texasi Egyetem munkatarsa szerint
hasonlé lehet a helyzet a tobbi hosszu életti fa, koztiik az 6rids
mamutfenyd esetében is, ami szintén,, tele van antimikrobialis
kemikalidkkal”

GyogyHir Magazin
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A kalcium potlas sokak szamara
elengedhetetlen. Mégis egyre
tobben aggodnak amiatt, hogy
lerakddik, és nem
a megfelel6 modon épiil be.
Valoban nem mindegy, milyen
formaban potoljuk?

a kalcium

1. Nem a mennyiség,

hanem a mingség szamit

Amikor kalciumot tartalmazo készit-
ménnyel egészitjiiik ki étrendiinket,
nem a kalcium mennyiségét érdemes
nézni, hanem a kalcium formajat,
azaz hogy az adott készitmény jél
hasznosulo, szerves kotésti formaban
tartalmazza-e a kalciumot. Mivel az
emberi test szerves, szervesen kotott
formaban jl fel tudja venni az dsvanyi
anyagokat is. Ilyen formdban talalhatok
az dsvanyi anyagok a gyimolcsokben
és a z6ldségekben is.

A patikakban kaphat6 kalcium készit-
mények nagy része kalcium-karbonat-
ként tartalmazza a kalciumot. A kal-
cium-karbonat szervetlen vegyiilet,
a koznyelvben vizkéként vagy kréta-
ként ismert. Felszivodasa fiigg a szer-
vezet pH értékétol, és néhany embernél
gyomor-bélrendszeri tiineteket és szék-
rekedést is okozhat.

2. Fontos, hogy beépiiljon,

ne lerakodjon!

Mara mar szamos vizsgalat soran és az
EFSA (Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatosdg) szakmai éllasfoglalasaiban
is megjelentek azok a kovetkeztetések,
melyek egyes szerves kotésti vegyii-
letformakat igazoltan jobb felszivo-
dasunak talaltak, mint a szervetlen
formakat. Mivel a szerves formak
hasznosuldsa jellemzéen jobb, igy
alacsonyabb mennyiség bevitelével
is elérhet6 ugyanaz a hatas. Ez azért
is fontos, mert a kor el6rehaladtaval a

www.gyogyhirhu

OK, HOGY
MIERT VALTSON
SZERVES KALCIUMRA

szervezet egyre kevésbé hatékonyan
szivja fel a kalciumot.

3. A szerves és szervetlen asvanyi
anyagok hasznosulasa kozott
megdobbentd lehet a kiilonbség
Hogy milyen megdébbent6 is lehet a
kiilonbség a szerves és szervetlen for-
mak hasznosulasa kozott, jol mutatja
egy kozelmultban publikalt tudoma-
nyos kutatds. A vizsgalatban a mag-
nézium kiilonboz6 formainak hasz-
nosuldsakor azt figyelték meg, hogy
a szerves formaban 1évé (magnézi-
um-citrat) hasznosul a legnagyobb
mértékben. A vizsgalat viszont nem
mutatott lényeges eltérést a placebo és
a szervetlen magnézium hasznosulasa
kozott. Tehat nem lehetett kimutatni
a szervetlen magnézium értékelhet6
hasznosulasat a szervezetben.*

4. A szerves kotésti kalcium-
citrat szamos fontos
tulajdonsaggal rendelkezik

A kalcium kiilonb6z6 formai kozil a
szerves kotési kalcium-citrat jol fel-
szivodo és a szervezet szamara kony-
nyen emésztheté forma. A kedvezd
biohasznosulasanak koszonhetéen
kisebb doézis bevitelével is elérhetd
ugyanaz a hatds. Felszivoddsa nem fiigg
a szervezet PH értékétdl, és nem okoz
gyomor-bélrendszeri tiineteket vagy
székrekedést. Ami még sokak szamara
fontos lehet, hogy a citrat savanyitja a
vizeletet, igy nem tudnak kivélni a kal-
ciumkovek.

+ 1 TIPP: mire figyeljiink

a valasztaskor?

Vasarlaskor két dologra érde-
mes figyelntink. 1. Az adott
készitmény 100%-ban szer-
ves formaban tartalmazza a
kalciumot, mert sok termék
esetében csak dusitasként
alkalmazzdk. Igy a kalcium
nagy része tovabbra is szervet-
len formdban talalhaté meg
benniik. 2. Valasszunk komp-
lex Osszetételii készitményt.
A szervezet kiegyensulyozott
kalciumhaztartasahoz és
csont-anyagcseréjéhez ugyanis
a szerves kalciumon feliil olyan
fontos vitaminokra is sziikség
van, mint a D3- és K2-vitamin,
asvanyi anyagok koziil pedig
kiemelten fontos a cink és a
mangan.

h__
CALCI L X
SOL. o

Kaphat6 a patikdkban. Etrend-kiegészit6, nem
helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmodot. Forgalmazza: SDM Pharma&Food
Kft., www.calcisolLhu  *Magnesium Research
VOLUME 16, NUMERO 3, SEPTEMBER 2003 //
Mg citrate found more bioavailable than other Mg
preparations in a randomised, double-blind study
(p.183-91) Ann F Walker, Georgios Marakis,
Samantha Christie, Martyn Byng
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1. Kar- &s hasizom erdsito

2019-ben ezek voltak a legnépszer(ibb
sporttevékenységek a Bonus Brigdd adatai alapjdn

U] gyégyszereket témogat
a tarsadalombiztositas

Huszonhat Uj gydgyszer kap tarsadalombiztositasi tamo-
gatdst janudr 15-t6l. Ezek a készitmények a daganatos és a
vérképzérendszert érint6 rosszindulatu betegségek, a vérzé-

_ kenység, a hepatitis C, a szklerézis multiplex, a Parkinson-kor,

az asztma egyik sulyos formaja és szivelégtelenség kezelésére
szolgalnak 6sszesen tizennyolc terdpias tertleten. Béviilt a
korhazi ellatasban téritésmentesen igénybe vehetd készitmé-
nyek palettdja is, és ugyanez elmondhato a jarébeteg-ellatés
keretében a kiemelt vagy emelt tdmogatdssal vényre ren-
delhetd gydgyszerek korérdl is. A széban forgd betegségek

‘ . kezelésére alkalmas készitmények fogyasztoi ara nem egyszer
> millios, tobb millio forintos tétel.

Erdemes alacsony zsirtartalmua
tejet fogyasztani

A sovany vagy 1 szézalékos zsirtartalmu tejet fogyaszto fel-
néttek szervezetének bioldgiai életkora lassabban né, mint
a 2 szézalékos, illetve teljes tejet fogyaszto tarsaiké — deriilt
ki a Utah dllambeli Brigham Young Egyetem uj tanulmanya-
bol. Larry Tucker az Ugynevezett telomerek hossza, valamint
a tejfogyasztas gyakorisaga (napi, heti vagy kevesebb) és
az elfogyasztott tej zsirtartalma (teljes tej, 2 szazalékos,
1 szézalékos vagy sovany) kozotti kapcsolatot vizsgalta
5834 amerikai felnétt bevonasaval - szamol be a Science-
Daily tudomanyos-ismeretterjesztd portalon. Az 1 szaza-
lékos zsirtartalmu tejet fogyasztd felnéttekhez képest a
2 szézalékos tejet fogyasztok telomerei 69 bazisparral voltak
rovidebbek, ami tébb mint négy év pluszt jelent a szerve-
zet bioldgiai életkoraban. A teljes tejet fogyaszto felnéttek
telomerei pedig 145 bazisparral voltak rovidebbek, mint a
sovany tejet fogyaszté felnSttekéi.

Notta halfogyasztés
Magyarorszagon

Az egy fére jutd halfogyasztas elérte a 6,73 kilogrammot. Az a
cél, hogy eza mennyiség 2023-ra egy kilogrammal ndveked-
jen — mondta Nagy Istvan agrarminiszter megjegyezve, hogy
ennek érdekében szamos intézkedést tettek. A fogyasztasi
célu hal, halfilé, halhus &fajat 27-r6l 5 szazalékra mérsékelték,
beleértve a tiszai haldszléhez nélkilozhetetlen ikra, haltej
és halmdj forgalmi addjat is. Bevezették a Min6ségi Magyar
Hal védjegyet, hogy a termékkinalaton belil kdnnyen meg
lehessen kiilonboztetni a magyar termelés mindségi hala-
kat, hazai haltermékeket. A miniszter megjegyezte: a Magyar
Haldszati Operativ Program keretében 16 millidrd forintot
forditanak a haldszati 4gazat fejlesztésére, és a halfogyasztast
0s5ztonz6 intézkedések mellett a horgészat is kiemelt figyel-
met kap az agrértarca munkajaban.

A sej tek oxigén elleni védekezésé-
nek Gj utvonalat tartak fel

Az Orszagos Onkoldgiai Intézet kutatdi a sejtekben
mukodd uj védekezd mechanizmust tartak fel, ami
hozzajarul a fehérjék védelméhez oxigén éltal kivaltott
maradandé karosoddssal szemben. Az intézet Moleku-
léris Toxikoldgia és Immunoldgia Osztalydnak kutatoi
a tanulméanyban megmutatték, hogy az éltaluk feltart
mechanizmus nemcsak megvédi a sejteket, de vezérli
is egyes létfontossagu funkcidikat. Leginkdbb azok a
sejtfunkciok érintettek, amelyek rendellenes miko-
dést mutatnak oxidativ stresszel jar6 folyamatok, pél-
déul az 6regedés, szdmos sziv- és érrendszeri, illetve
neurodegenerativ megbetegedés, valamint a dagana-
tos megbetegedések sordn. Az ismertetett védéhatas
hozzajarulhat ezen betegségek karos hatasainak ellen-
sulyozdsdhoz.

GyogyHir Magazin
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SZERVES KALCI‘UMOT
ERDEMELNEK.

100% SZERVES KALCIUMMAL
AZ EOESZSEGES CSONTORERT*
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amennyinek erzem magam!”

CALCISOL

A Calcisol™ termékcsaldd amellett, hogy komplex 6sszetételt biztosit a csontok szémara,
a kalciumot 100%-ban szerves formaban tartalmazza, ellentétben szamos mas készitmeny-
nyel, melyek szervetlen kalcium-karbonatot tartalmaznak. A szerves kalcium jol felszivodo,
kdonnyen emeészthetd, felszivodasa nem fligg a szervezet PH értékétdl, és nem okoz gyomor-
bélrendszeri tUneteket vagy székrekedeést. Kaphato a patikékban és a webaruhazakban.

5 A7 1-BENKOMPLEX OSSZETETEL

0000

100% SZERVES KALCIUM 2000NE D3 SZERVES CINK MANGAN

www.calcisol.hu

A Calcisol 5 féle hatdanyaga (kalcium, D3- és K2-vitamin, cink és mangan) hozzajarul a csontozat megfeleld szerkezetének fenntartédsahoz.

Etrend-kiegészité. Nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmadot. Forgaln : SDM Pharma & Food Kft.
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Eveket lehet
nyerni egészséges
életmoddal

A nék akar tiz, a férfiak hét olyan
évvel élhetnek tovabb, amikor
nem szenvednek szivbetegség-
tél, 2-es tipusu cukorbajtol és
mas kronikus betegségektdl
egy hosszu tavu, nagy létszamu
kutatds szerint. British Medical
Journal friss szamaban kozolt
amerikai vizsgalat tobb mint
20 éven at tartott, mintegy
110 ezer embert kdvettek nyo-
mon. Azok a nék, akik betartottak
az egészséges életmadd szabalyait,
atlagosan még 34 évig éltek rdk,
sziv- és érrendszeri betegségek
és 2-es tipusu diabétesz nélkil,
tébb mint tiz évvel hosszabban,
mint akik nem tették maguké-
va az egészséges szokdasokat.
Az alapelveket kovet6 férfiak még
31 évvel éltek tovabb krénikus
betegségek nélkiil, ami tdbb mint
hét plusz évet jelent.

Tél végére a magyarok
95 szazaléka
D-vitaminhianyban
szenved

Tél végére a magyar lakossag 95 sza-
zaléka D-vitaminhidnyban szenved a
Semmelweis Egyetem kutatécsoport-
ja altal elvégzett els6é orszagos, rep-
rezentativ kutatdsa szerint — mondta
Szili Baldzs, a Semmelweis Egyetem
. sz. Belgydégyaszati és Onkoldgiai Kli-
nika munkatarsa. A D-vitaminhiany
kdvetkezménye csonttdrékenység,
izomer6-csokkenés és faradékonysag
is lehet. A D-vitamin fontos szerepet
tolt be a kalcium-anyagcsere szabalyo-
zésaban, a csontsejtek osztédasaban,

2 az immunrendszer mikodésében és a

daganatos megbetegedések megel6zé-

- sében. A tobbi vitaminnal ellentétben
| sajat receptorral is rendelkezik, aminek
. kiemelt szerepe van a gyulladasos fo-

lyamatok szabdlyozasaban. Télen a D-vi-

. tamin féképp halfogyasztdssal vihet6

be a szervezetbe.

Evekkel ﬁata]ithatja meg a Vérkeringést
a maratonfutas

A maratoni tdvra valo felkésziilés és a tav lefutdsa javitja az el6szor indulok egészségét,
JVérereik életkordbdl” nagyjabol négy évet farag le egy Uj tanulmény szerint. A Barts, a
londoni Orvostudoményi Egyetem és a University College London kutatéi 138 olyan
embert kovettek, akik a londoni maratonra késziltek és korabban nem futottak még
a 42,2 kilométeres tavon — irta a BBC hirportalja a Journal of the American College of
Cardiology szaklap cikke alapjan. Hat hdnap edzés utan az ereik rugalmasabbd valtak,
ami csokkenti a szivroham és a stroke kockazatat. Az alanyok vérnyomasa annyival
csokkent, mintha gyogyszert irtak volna fel nekik. A legtébb embernél a sportolas
Iényegesen tébb elénnyel jar, mint amennyi kockazata van - tették hozza.

A mesterséges intelligencia jobban felismeri
a mellrakot

Pontosabb a mesterséges intelligencia (Al) az orvosoknal a mellrak mammogréfiai
diagnosztizalasaban a Nature cim( tudomanyos folydiratban megjelent tanulmany
szerint. Egy amerikai-brit kutatécsoport, koztlik a londoni Imperial College és a
Google Health szakemberei hoztak |étre azt az algoritmust, amely mintegy 29 ezer
né rontgenfelvételei alapjan ,tanulta meg” a diagnosztizalast. A tanulmany szerint
a mesterséges intelligencia annyira jé, mint két orvos egyuttvéve. Rdadasul farad-
hatatlan, és a szakemberek szerint pontossdga tovabb javithat6 - olvashaté a BBC
hirportéljan.

HIRDETES
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LEGNEPSZERUBB
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Hogy kaphatjuk el a megtazast”
(Es hogy keruljik el?)

Ha megfazasrol vagy nathardl beszéliink,
altalaban nem egyfajta betegségrdl van
sz6, hanem azonos tiineteket produkalé
betegségcsoportrél, mivel egy sor virus
okozhatja ugyanazokat a tiineteket:
bedugult orr, kohogés, kaparé torok, fejfajas,
borzongas, rossz kozérzet, esetleg laz.

hasonl6 virus ellen még nem lesz védettségiink, és egész
életlinkben ujra és Ujra elkaphatjuk latszélag ugyanazt
a nathat, évente akar 2-3 alkalommal is.

I : zért van az, hogy hidba esiink at egy fert6zésen, a tobbi

De hogyan is keriilhet szervezetiinkbe
akorokozo?

Erintéssel — ez a leggyakoribb. llyenkor a keziink révén, a beteg
orrvaladékanak apro kis fertézott darabjaival juthat be a virus,
ami akar két 6ran keresztil is fert6z6képes marad. Ha egy nat-
has beteggel kezet razunk, majd azzal a keziinkkel szdjunkhoz,
orrunkhoz, szemiinkh6z nyulunk, akkor mi is megfert6zédhe-
tlink. Persze nem kell feltétleniil kezet fognunk, elég lehet az is,
ha csak megérintiink egy olyan feliletet (pénztarpult, kilincs,

HIRDETES

Klzdje le az orrdugul.

Szabad utat

alevegonek'

RICHTER GEDEON

Fels6 légtiti megbetegedések, influenza

kapaszkodo a buszon), amit kordbban egy beteg fogott. A virus
ezeken a fellleteken is 6rakig élet- és fertézéképes maradhat.

Belégzéssel. llyenkor a virus apro folyadékcseppekben utazik,
melyek kilégzéssel, kohogéssel, tiisszentéssel jutnak ki a beteg
szervezetébdl. Ha tul kozel allunk, és ezek a cseppecskék be-
jutnak légutjainkba, esetleg a szemiinkbe, maris nagy eséllyel
megfertézédink.

Igy keriilhetjiik el a fertozést

A fert6zés megelézése ennek megfeleléen elsésorban rend-
szeres és alapos szappanos kézmosassal torténhet. Mossunk
kezet f6zés, étkezés el6tt, és akkor is, ha mivagyunk a betegek,
plane, ha belekdhogtiink, tiisszentettlink a tenyerlinkbe vagy
kifujtuk az orrunkat! K6hogésnél, tiisszentésnél hasznaljunk
zsebkendét, ennek hidnyaban inkdbb priiszkoljiink kénydk-
hajlatunkba, hogy elkeriiljik a fert6zott folyadékcseppek,
véladékdarabok szétszorasat.

Még nem fert6zottként kerdiiljiik a betegek kdzelségét. Hidba
mondja azt egy beteg ismerdsiink, hogy mar jobban van, ha csak
kicsit is lazas, még nagy eséllyel fert6zé.

Tartsuk tisztdn orrnyalkahartyénkat is! Ez szervezetiink elsé
védvonalai kozé tartozik, itt akadnak fenn a porszemek, a leve-
gbben 1évé egyéb szennyezd anyagok, az ezekhez tapadt kor-
okozok, virusok. A legpraktikusabb, ha valamilyen sés oldatos
orrspray-t alkalmazunk. Ezek, ha elég gyakran és b&ségesen
hasznaljuk, el6segithetik az itt fennakadt szennyezédések, kor-
okozok eltavolitasat, és a nydlkahartyat gyengéden nedvesitve
hasznosnak bizonyulhatnak akkor is, ha mar elkaptuk a fert6zést.
Ballai Vince

www.xilomare.hu
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Emésztbszervi betegségek

Beleinkben rejlik az egészségﬁnk —

IGY VIGYAZZUNK RA!

Sokan ugy beszélnek bélrendszeriinkrél, mint a masodik
agyunkrél, ami képes hangulatunk, libidonk, kreativ
teljesitményiink befolyasolasara. Szervezetiinket szazbillié apré
baktériummal osztjuk meg. Elnek a boriinkon, testhajlatainkban,
kormiink alatt, sz6rtliszéinkben, de a legtébb aproé tarsbérléonk
a bélrendszeriinkben taladlhaté. Segitik hasznosithato alkoto-
elemeire bontani taplalékunkat, befolyasoljak, mennyi vitamin
és asvanyianyag szivodik fel a szervezetiinkbe, hatassal vannak
arra, hogy milyen hormonok szabadulnak fel, amik kulcsszerepet
jatszanak hangulatunk alakulasaban is.

eleinkben dél el, az is, hogyan
B szabadulunk meg a méreganya-

goktdl, de nagyrészt az is, hogy
milyen valaszt ad immunrendszerlnk
az egészséglinket éré fenyegetésekre.
Itt él ugyanis immunsejtjeink kortlbeldl
80 szdzaléka. Ez a bakteridlis kozdsség -
mas néven mikrobiéta - képes ndévelni
azimmunoglobulinok (ellenanyagok) és
a T-sejtek termelését, amik szamos kor-
okozdval, fertézéssel is felveszik a harcot.
Ha bélflérank egyenstlyban van, akkor
immunrendszeriink is jol mikodik, han-
gulatunk is jo.

Egyensiilyban tartani

Ezt az egyensulyt azonban szdmos té-
nyezd fenyegetheti: étrendiink, egy-egy
fert6zés, sét az egyes betegségekre ka-
pott kezelés is. A magas cukortartalmu
étrend, a finomitott gabonafélék (pél-
ddul a fehér liszt), a telitett zsirok, az
olajban slt ételek vagy épp az alkohol
tulzott fogyasztasa oda vezethet, hogy
felborul a mikrobiéta egyensulya. Ennek
hatdsara gyengilhet ellendlléképessé-
glink, megné a gyulladdsok, betegségek
kialakuldsdnak kockazata.

Fert6zések is fenyegethetik az egyen-
sulyt. Gyerekeknél elsésorban a rota-,
felnétteknél pedig a norovirus okoz-
ta gyomor- és bélhurut alakulhat ki.
Arossz kozérzettel, hanyingerrel, hasme-

= néssel, esetenként lazzal jaré fertézést

< konnyen el lehet kapni, és bar viszonylag
: gyors lefolydsu, de akadhatnak kockéza-
° tai. A jelentds folyadékvesztés példaul

= kiszaradashoz vezethet, és persze az

igy meggyenglt immunrendszer miatt
. kiszolgaltatottabbak lehetiink tovabbi
> fertézésekkel szemben.

Antibiotikum és oltas:

NEM NYERO PAROS

Egy kozelmultbeli kutatdsban meg-
vizsgaltdk, hogyan alakul a védett-

- sége azoknak az énkénteseknek,

¢ akik influenzaoltas mellett antibio-
tikumos kezelést is kaptak, azokkal
szemben, akiknek csak az oltast ad-
ték be. Az eredmény nem meglepé:
az antibiotikumos kezelésen is dtesé
résztvevéknek nemcsak csokkent
bélflérajuk hasznos baktériumainak
szama, de nehezebben is alakult ki
az influenza ellen a védettségik az
oltas nyoman.

Az antibiotikumos kezelés
hatulutéi

Sulyos csapdasként érheti a bélflérat az
antibiotikumos kezelés. Antibiotiku-
mokkal ltaldban bakterialis eredet(
betegségeket kezelnek, de a jelenlegi
téli id6szakban sok influenzaszerl meg-
betegedésben szenvedd paciensnek is
felirnak ilyen gyégyszert. Természetesen
nem a virusfertézésre, hanem leginkabb
azért, hogy megel6zzék az esetleges
bakteridlis eredetli szovédményeket —

Dr. Beré Mariann
gasztroenteoroldgus elmondja,
hogyan regenerélhaté az emészté-
rendszer antibiotikum szedése utan.

mint példaul kiilénbozé felsd 1éguti fer-
t6zések, arciireg- vagy tiddégyulladas.
Az antibiotikum hat a baktériumok-
ra, és nem igazan figyeli, hogy épp a
tidégyulladast okozo streptococcusrol
vagy a bélfléra fontos 6sszetevjérdl, a
bifidobacteriumrél van-e szé. Ezért aztan
alaposan rendet vag kozottik, aminek
lehetnek kellemetlen kévetkezményei.

Hogyan 6vhatjuk meg
amikrobiéta egyensulyat?
Erre két f6, egymast nem kizaré lehe-
téség van. Az egyik az, ha igyeksziink
baktériumaink kedvére tenni, és sza-
mukra kedvez6 élelmiszereket fogyasz-
tani. Ezeket prebiotikumoknak is szokas
nevezni, és jellemz&éen rostban gazdag
élelmiszereket jelentenek. Egylink tehat
sok zoldséget és gyiimélcsot, hiivelyese-
ket — bab, lencse, csicseriborsoé —, teljes
kiérlésti gabondkat, olajos magvakat,
hogy,jol tartsuk” bélflérankat is.

Sok esetben azonban ez mér nem
elég. Mint fentebb is lattuk, egy-egy fer-
t6zés vagy antibiotikumos kezelés miatt
tulsdgosan is megcsappanhat a baktéri-
umok szama. llyenkor nincs mese, pétol-
ni kell 6ket!

Ekkor jonnek képbe a probiotikumok,
az olyan élelmiszerek, melyek eleve tar-
talmaznak ilyen baktériumokat — mint a
kiilonbo6z6 bifidobacterium torzsek és
lactobacillusok. Ezek jellemz&en olyan
fermentalt, erjesztett élelmiszerek, mint
a kefir, egyes natur joghurtok, kovaszolt
savanyusagok, savanyitott kdposzta.

Sok esetben azonban még ez sem
elég. Szerencsére vény nélkil, gyogy-
hatasu szerként is beszerezhetdk a
patikdkban olyan termékek, amiket ki-
mondottan arra fejlesztettek ki, hogy
egy-egy fert6zést vagy antibiotikumos
kezelést kdvetéen minél hatékonyab-
ban és gyorsabban helyre tudjuk alli-
tani bélflérank egyensulydt, és sikerrel
dacoljunk az immunrendszeriinket éré
Ujabb kihivasokkal.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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Ellendllé probiotikum kettés védelemmel:

- védi és helyredllitja a bélflora egyensulyat,

- hozzajarulhat az immunrendszer
védekezbképességéhez.

Bacnllus cIausu spérat tartalmazé vény nélkil kaphaté gyégyszerek. A Normaflore az antibiotikum hatasara kialakulé
A Normaflore belséleges szuszpen2|ot gyerekek és felndttek egyarant alkalmazhatjak,

mig a Normaflore Max Instant probiotikumot kizardlag felnéttek. o
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SZPONZORALT CIKK

Ujdonség a rakgyogyitasban:
VERBOL IS KIMUTATHATOK A DAGANATOK

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99 szazalékos pontossag-
gal jelzi, akar 8-24 honappal azel6tt, hogy
a képalkoto eljarasok ki tudndk mutatni.
Az eredmény figyelmeztet a korabban mar szo-
vettanilag igazolt betegség kidjulasra, és se-
gitségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

AZ UJ MOLEKULARIS GENETIKAI VIZSGALATOT
Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok dltal kidolgozott, a mole-
kularis rezidudlis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat szol-
galod Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatasaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelent6sen novekedhetnek a betegek életkildtdsait. A klinikai
hasznalatra kidolgozott tudomanyos teszt hazdnkban a PentaCore
Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok
sordn nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meg-
gyogyult, de ez nem feltétlen van igy. Eldfordulhat, hogy
olyan kis méretii a tumor, hogy a képalkoté eszkiozok felbon-
tasuk korldtai miatt még nem tudjik kimutatni” - mondja
Lakatos Péter belgydgyasz professzor, a PentaCore Labora-
térium orvosigazgatdja. Az elsddleges kezelés utan a jelenle-
gi protokoll szerint a beteg és az orvosok is csak varakoznak.
A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap gyogyszeres
kezelést vagy besugdrzast, de arra a kérdésre, hogy sikeriilt-e
elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek utdn
kaphatnak vélaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terdpia daganattipustol fiiggGen a jelenleg elérheté képalkoto
vizsgalatokndl 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja
a korabbi tumor kitjulasat, progressziojat, méghozza 93-99 szazalék
kézotti megbizhatésaggal. Mara minden tipusu szolid daganatot
képes vizsgalni a Signatera teszt, igy a betegek igen széles korének
nyujthat segitséget.

Itt is igaz, hogy ,aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vildgelsé példaul a vastagbélrik eléforduldsdban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterit fejleszté
kutatdk 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok sze-
rint, akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kidjult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrdk esetében is jelents a Signatera szerepe. Hazankban
évente koriilbeliil 5-6000 1j eml6rakos esetet diagnosztizalnak, és
nagyjabol 2000 né hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt
segitségével mostantol akar két évvel hamarabb kimutathato a da-
ganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitjuldsdt minél kordbbi stddi-
umban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gyégyitdsra. A korai
diagnézis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jdré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantdl elérhet6, forradalmi eljdrds 1ényege, hogy a daganatbdl
kordbban vett szvetmintat osszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az 9sszes létez6 — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatarozzak.

Ezek Osszevetése utdn mar azonosithato, ha a daganat DNS-e
jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén mindig ott van,
fiiggetleniil a tumor méretétdl. Az azonositas akkor is sikeres lehet,
ha a szoban forgo daganatra jellemz6 16 mutécids pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutdcids profilja.

A modszer tovabbi elénye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia elétt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatdrozzék a kezelés pontos médjat, késébb
pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes az adott
terdpia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgalattal arra is
fény dertilhet, ha egy paciensnél sziikséges az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESZKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vilig tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019. juniusaban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy attoré eszkoz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazdnkban a PentaCore Laboratoriumban
érhet6 el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utdn két-harom hétre van sziikség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvenaldsi eredménye.
A vérbél végzett személyre szabott vizsgélat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutdciok alapjan, amely a paciens gondozasi
tervéhez igazodva rendszeresen ismételheté. Igy folyamatos képet
kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalkoto diag-
nosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését, hogy a
paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint
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Idosek szembetegségei
Biztos, hogy

| | ljar?”
csak ,,a korral jar:

A latasromlas az életkor elérehaladtaval 6hatatlanul
bekovetkezik, hiszen a szemlencse — hasonldan a
test mas szoveteihez — veszit rugalmassagabdl,
alkalmazkodo6 képességébdl. A szemészeti
panaszok 40 éves kor felett kezdenek egyre
gyakoribbd valni — ami miatt indokolt is beiktatni
életlinkbe a rendszeres szlirévizsgalatokat — am
jelentds részben rajtunk is mulik, hogy mennyire
valik sulyossa latdsunk romlasa!

z ,O0regszemUség” - szakkifejezéssel presbiopia -
Amindenkit utolér, hiszen alapvet6 oka a szemlencse

rugalmassaganak az életkor elérehaladtaval tapasz-
talhato csokkenése. A szem csak rovid ideig képes rovid tavra
fékuszalni, megné az olvasashoz, munkavégzéshez sziikséges
tavolsag, fényigény.

Més a helyzet az id6sebb korban eléfordulé szembeteg-
ségekkel, amelyek mar feltétlenil orvosi ellatast igényelnek.
Ezek elkeriilésére, kialakuldsuk késleltetésére van esélylink;
szemiink egészsége szorosan 0sszefligg testi egészségiinkkel.

HIRDETES

Fajdalommentesen

Szembetegségek

ALEGGYAKORIBB
IDOSKORI SZEMBETEGSEGEK

SZURKEHALYOG: A szemlencse elhomalyosodasa, mely
az életkor elérehaladtaval fokozodik. Csak mtéttel or-
vosolhato.

ZOLDHALYOG: Jellemz6 a fokozott belsé szemnyomas,
illetve a latéideget érintd keringési rendellenesség. Alla-
pottdl fliggéen szemcseppel, [ézeres vagy miitéti keze-
léssel orvosolhaté.

MAKULADEGENERACIO (AMD): A ,szaraz” véltozatnal
a retina egy része elvékonyodik, elhal, kozepén a fotore-
ceptorok elpusztulnak. A,nedves” valtozat esetén Uj erek
nének az érhartyan a sargafolt felé, ami vérzéssel, vizvisz-
szatartdssal jar. Gyogyitasa injekciokuraval lehetséges.

A cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri betegségek, a magas
vérnyomas bizonyitottan noveli a leggyakoribb idéskori szem-
betegségek - a sziirkehalyog, a z6ldhalyog, a makuladegene-
racié - el6fordulasanak, sulyossaganak valdszintiségét. Kije-
lenthetd ezért, hogy az egészséges életmdddal, rendszeres
mozgassal, kiegyensulyozott taplalkozassal nemcsak a testiink,
de azon belil a szemiink épségét, egészségét is sokdig meg-
Orizhetjik, korunk elérehaladasa ellenére is.

Hollauer Tibor

focus & medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szabaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Korszer( technikaval

Altatas és injekcio nélkul

Varolista nélkul

Préemium mUlencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
muUtét utan olvasészemivegre sem lesz sziiksége!

SZURKE HELYETT

SZINESEN!

LASSON UJRA ELESEN, ‘

edvezmenyes vizsgalati kupon

A kupon bem
veégezzU

Tové*j informacio és bejelentkezés:
06 (1) 450 3333

00 Ft értéeki

tasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
| a szUrkehalyog mutétet megeldzd
Imassagi szemvizsgalatot.

info@focusmed.hu www.szurkehalyog.hu
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»Soha egyetlen embertdrsam életérél nem akartam,
nem akarok és nem is tudnék lemondani.

Mds a dolgom a vildgban”—

UZENTE EGESZ ELETEVEL ES MUNKASSAGAVAL

ID. DR. BERES JOZSEF. A 100 EVE, 1920. FEBRUAR 7-EN
SZULETETT FELTALALO A MAGYAR TUDOMANYTORTENET
KIMAGASLO ALAKJA VOLT, EREDMENYEI,

UJSZERU MEGLATASAI JOVAL MEGELOZTEK

A KORAT. FELISMERESEI MA IS AKTUALISAK,
MUNKASSAGA, KUZDELME, ELETE PELDAERTEKU.

Kertjében, rozsdi kozott
(Kisvdrda, 1976)

A nagy otletek, vilagraszo6lé talalmanyok gyakran
hirtelen, szinte szikraként pattannak ki alkotéjuk
fejébdl, de 6k gyakran azt valljak, hogy hossz évek
tapasztalatgytijtése, kutatomunkaja, a probléma és
a kornyezet alapos megfigyelése eredményezte a
kiilonleges pillanat és vele egyitt a talalmany meg-
sziiletését. Killonosen igy van ez a tudomany vilaga-
ban, alighanem igy vélekedett Szentgyorgyi Albert
vagy Semmelweis Ignac, és id. dr. Béres Jozsef is:
e kOVetkezetesen alkalmaztam azt az alapszabdlyt,
hogy a problémdk kulcsdt eloszor a kornyezetben kell
keresni... Lelkesen, nagy kedvvel, szorgalommal dol-
goztam. Eredményeim nem gy sziilettek, hogy leiiltem
és kitalaltam, miként lenne megoldhaté a vildag gond-
ja-baja. A cseppek megalkotdsdig csaknem hiiszévnyi,
kozonnyel, akaddlyokkal nem tor6dé kutatomunkd-
ra és az eredmények dtfogoé elemzésére volt sziik-
seég.” - ismerhetjiikk meg Béres Jozsef kutatasi elveit
Béres Klara Cseppben az élet c. életrajzi konyvébol.

A tudés feltalalo elsé jelent6s kutatasait a burgo-
nya vizsgalata soran végezte. Arra figyelt fel, hogy
ugyanaz a névény, ugyanolyan korilmények kozott,
az egyik agyasban egészségesen fejlédik, a masikban
hitvany, beteg termést hoz. Nem hagyta nyugodni
a kérdés: mi ennek az oka? A valaszt az egyetlen
kiilonbségben, a talajban kellett keresnie. Szamta-
lan vizsgalattal, elemzésekkel ismerte fel azokat a
létfontossagh anyagokat, amelyek a beteg talajbol
hianyoztak. Amikor ezeket megfelelé médon pétol-
ta, a betegség nem alakult ki. igy jutott el sok éves csak ny itott szemmel és elmével kelljdrni. i
kovetkezetes kutatoémunkaval a nyomelemek nél- Id. Dr. Béres Jozsef
kiilozhetetlen élettani szerepének felismeréséhez. [

Az els6, sajtoban
megjelent fotdja (1966)

»A megoldds ott van a természetben,

SZPONZORALT CIKK
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A szocializmus idészakaban tjszeri nézeteiért kuruzslénak kialtot-
tak ki, és szamtalan nehézséget kellett lekiizdenie, elviselnie, amig
talaAlmanya a rendszervaltozast kovetden elismertséget szerezhetett.
A Béres Részvénytarsasag 1989-es megalapitasat kovetden készitmé-
nye hatalmas er6vel robbant a koztudatba, és a vallalat kovetkezetes
munkaja meghozta a hivatalos elfogadast és elismerést.

Alegendas cseppeket 2000-ben gybgyszerré mingsitették és 2013-ban

_— o, e, o, "

az els6k kozott valasztottak hungarikummé. Id. dr. Béres Jozsef Segitségre vdré emberek az otthona el6tt

1997-ben megkapta a Magyar Koztarsasagi Erdemrend tiszti keresztjét,

gyogyhir.hu

(Kisvdrda, 1990)

2002-ben Magyarorszag legrangosabb tudomanyos elisme-
résével, a Széchenyi-dijjal tintették ki. Eletmiivét a Magyar
Orﬁkség részeként tartjak szamon, nevét intézmények, utcak,
terek viselik, életatjat konyvek, dokumentumfilmek, szindara-
bok és televizios jaték- és mozifilm is feldolgozta.

A feltaldlé c. mozifilm, mely kiizdelmeinek salyos id6szakat
idézi fel, februar 6-t6l lathat6 a mozikban. A film rendezdje,
Gyongyossy Bence igy fogalmazta meg id. dr. Béres Jozsef élet-
utjanak iizenetét a 21. szazadi fiatalok szamara:

»Dr. Béres Jozsef sorsa, egész életiitja olyan moralis pél-
dat, egyszerii, kozérthet6 és megkérdojelezhetetlen érték-
rendet hagy rank, amely napjainkban — amikor a digitalizalt—
globalizalt vilaghan egyre tobb ember keresi tanacstalanul az
identitasat — aktualisabb, mint valaha. Dr. Béres Jozsef éle-
te a tudomanyos eredményein til ezekrdl az értékekrdl szolt.
Azigazahoz val6 ragaszkodas, az almai hatarozott és céltudatos
kovetése is példaértékii motivumok voltak életében. A film azt
sugallja —nem utols6 sorban a fiataloknak —, hogy bar hosszi,
konfliktusokkal teli ut vezet az almok megvalositasaig, mégis
megéri azt a bizonyos utat maximalis hatarozottsaggal és aldo-
zatkészséggel végigjarni.”

Fidval a 85. sziiletésnapjdnak tinnepén
a Vigszinhdzban (Budapest, 2005)

BERES JOZSEF MA MAR NINCS KOZOTTUNK, MEGIS VELUNK VAN. VELUNK VAN A TUDAS,
AMIT TOLE KAPTUNK, A TARTAS, AMIRE TAMASZKODNI LEHET, A PELDA, AMI ELIRANYIT
BENNUNKET. SZORGALOMMAL, KEMENY AKARATTAL, ELSZANASSAL KIKOVEZETT UTJAT MA
GYERMEKEI, UNOKAI ES AZ ALTALA ALAPITOTT VALLALAT MUNKATARSAI EPITIK TOVABB.
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Eletméd
- |

Az OAZIS SC megeérdemelt unneplése!

Immaron egyre tobben ismerik a Oazis Sport Club
vizilabdasait, mivel az egyesiilet az elmult éveben
mind jobb eredményeket ért el a hazai vizilabda
bajnoksagokban. Ez a csapat azonban nemcsak lelkes
gyerekekbdl és ifjakbol all, hanem deres haju pélésokbol
is, akik komoly hirét vitték a magyar csapatnak. Tavaly
a koreai FINA Masters vilagbajnoksagon az Oazis
Sport Club 40+ kategodriaban a dobogé legmagasabb
fokara allhatott, korabban pedig EB-gydztes lett.
A csapat hetente kétszer edz a BVSC sportuszodaban
Pék Gyula mesteredz6 és Bagossy Zoltdn csapatvezet6
iranyitasaval. E sorok iréja elismerése jeléiil
mar megalapitotta hiveikbél a fun club-ot is.

‘ [ alojéban a szerencsés véletlennek kdszénhetd, hogy a
BVSC uszoddban sokadmagammal megismerhettem a
bajnok polos csapatot. A legtdbben csalddapak, fontos

posztokat toltenek be mérndkként, orvosként, vallalkozoként

és alkalmazottként munkahelyiikon, de arra mindig van idejiik,

hogy hetente kétszer a kora délutani érakban beugorjanak a

medencébe és Usszanak, kapura I6jenek, tapossanak. A csapat

kapitanya és egyben az Qézis Sport Club vezetéje Abraham

Istvan nemcsak egy igazi tarsasagi ember, aki mindig hu-

morizal, de lathattuk, hogy vele az élen az &sszes pdlds hires

szorgalmas megszallottsagardl és profizmusarol is.

Azonban itt sokkal tébbrdl is sz6 van, merthogy csak szuper-
lativuszokban értékelheté az dnzetlen versenyzésiik, amelyet
mondhatni csak hobbiként tesznek a fiik - rdadasul kell6 alé-
zattal és szerénységgel! Csupan megjegyzem, hogy a fun club-
juk egyre tobb sportbaratot vonz a megujult sportcentrumba.

Lassan harom esztendeje, a 2017-es magyarorszagi vizes vb
kapcsan mertilt fel az 6tlet, hogy az Oazis Sport Club masters csa-
pata induljon nagyobb nemzetkozi versenyeken is. Budapesten
majdnem a ddéntbbe jutottak, majd a bronzmeccsen alul ma-
radtak és a negyedik helyet érték el, dm sokak szerint ez volt a
Duna Aréna legizgalmasabb meccse. S hogy egy kicsit a jovébe
is tekintslink: az Oazis SC jelenleg a Budapest Bajnoksagban
(két csoportban 24 csapattal) is indul. A fiiknak szinte minden
hétvégén van meccsiik. Tavaly eziistéremre futotta nekik, de
az idei szezonban mar az aranyra palydznak. Gyorsan hozza-

teszem, hogy ez a verseny korhatar nélkiili, tgyhogy gyakran
eléfordul az induldk kozott generacios kilonbség is. Most
majusban ismét nagy megmeérettetésiik lesz: févarosunkban
rendezik meg az EB Masters tornat. A felkészililés mar tart, Pék
Gyula mesteredzé nem enged egy szusszanasnyi pihenét sem
az edzéseken, igy a deres haju csalddapak usznak és usznak,
és kapura I6nek és ujra Usznak, hogy nyaron bizonyithassak a
csalddjuknak és persze sajat maguknak is, hogy van értelme
40 felett is aktivan élsportolni. A fun club természetesen minden
meccsen jelen lesz és drukkol a bardtoknak a medence szélérél.

2019-es vilaghajnok csapat (felsd kép):

Bagossy Zoltan, Tiba Péter, Toth-Deme MiklIés (guggol), dr. Golopencza Péter,
Ugray Zoltan, Vermes Dévid, Budahazi Balazs, Viola Robert, Vankd Péter,
dr. Toth Béla, Abrahdm Istvan, Pék Gyula mesteredzé.
2018-as Eurépa-bajnok csapat (also kép):
felsdsor: Budahazi Baldzs, dr. Golopencza Péter, Toth-Deme Miklds
alatta: Szab6 Csaba, Tiba Péter, Vermes Ddvid, Viola Rébert, Zacsik Tamds
alsé sor: Abrahdm Istvén, Felvégi Péter, Szécsy Zoltén, Subasitz Andrés
Gilnek: Bagossy Zoltan, Pék Gyula mesteredz, Subasitz Mihaly

Epilégus gyandnt, avagy érdekességként még annyit, hogy
a Duna Aréndban megtartott hdromnapos augusztusi gdldn a
Millennium vilagsztdarokbdl dllo csapatdval izgalmas és felejthetetlen
mérkézést Iathattak az érdeklédbk, melyet a televizid is kozvetitett.
Szalay Attila

GyogyHir Magazin
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Mit tegyek, ha eros csontokat szeretnék?

Ugy gondoltam, hogy

a kalcium szedésével
biztosan jot teszek

a csontjaimnak és

az egészségemnek.
Nagyon meglepett,
amikor megtudtam, hogy
ennél bonyolultabb

a helyzet.

miodta kozeleg a véltozokor,
a baratnéim javaslatara szor-
galmasan szedem a kalcium-

tablettakat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem
szeretnék ugy jarni, mint anyukam, aki-
nek nehezen megy a mozgés és nem tud
ugy jatszani az unokakkal, ahogyan sze-
retne. Nekem nagyon fontos a mozgas,
amirél id6sebb koromban sem szeret-
nék lemondani.

Aztén olvastam egy cikket arrodl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel
sem elég a csontoknak, s6t 6nmaga-
ban szedve még akar problémakat is
okozhat a szervezet mas részein, pl.
az erekben. Ez megddbbentett, ezért
utanaolvastam az interneten és meg-
kérdeztem egy orvos ismerésdomet is.

A esontoknak
fontos tapanyagok:

- Kalcium - a csontok egyik 6 al-
kotéeleme

« D-vitamin - segiti a kalcium fel-
szivodasat

« K-vitamin (els6sorban a
K,-vitamin) - segiti a kalcium
beépiilését a csontokba

- Magnézium - a csontok fontos
alkotorésze, a testliinkben levd
magnézium 50-60%-a a csontok-
ban talalhato

+ C-vitamin - hozzajarul a normal
kollagénképzédéshez és ezen ke-
resztll a csontok normal mikodé-
séhez

- Cink és mangan - hozzajarulnak
az egészséges csontozat fenntar-
tasahoz

www.gyogyhir.hu

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan

a legfébb épitékove a kalcium, de a

kalcium nem tud hatékonyan beépiil-

ni a csontokba bizonyos vitaminok,
nyomelemek nélkdl.

e Sziikség van D-vitaminra, mert ez
segiti a kalcium felszivodasat a vérbe.

¢ A K-vitaminnak (ezen beliil elsésor-
ban a K;-vitaminnak) pedig fontos
szerepe van abban, hogy a felszivé-
dott kalcium tovabbjusson a cson-
tokhoz és beépiljon oda.

* Meglepdé médon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a
csontot kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti a kollagén
képzddését.

e A csontoknak a kalciumon kivul
fontos alkotéeleme a magnézium
is. A testlinkben levé magnézium
50-60%-a a csontokban taldlhato.

¢ Acink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képzbédésben, igy szintén hozza-
jarulnak az egészséges csontozat
fenntartasahoz.

Kiderilt szzmomra az is, hogy a csont-

jaink az életlink soran folyamatos at-

épillésben, megujulasban vannak.

Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente a

teljes csontallomanyunk kicserélédik.

Az Uj, épulé csontoknak kiilondsen

fontos biztositani azokat a tapanyago-

kat, amikre sziikségiik van, hogy idedlis

kortilmények kozott tudjanak az Uj
csontszdvetek képzédni.

Amikor ezeket megtudtam, mar csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan
komplex készitményt, amely a csontok
szamara fontos tdpanyagokat tartal-
mazza.

Nagyon megériiltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrardl, amit a csontok
multivitaminjanak is neveznek. [gy nem
kell azzal foglalkoznom, hogy kiilon-ki-
I16n szedjem be azokat az dsvanyi anya-
gokat, vitaminokat és nyomelemeket,
amikre a csontjaimnak sziiksége van.

Covitamin
KisHa-vitamin =

Magnasium

By-vitamin

Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet, és az egészséges élet-
médot.

Amennyiben On véralvadast befolydsolé gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt kon-
zultaljon kezel@orvosaval. Kaphato a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.
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Hangulatfordito

februar

Mire bekoszont a februar,
mar hosszui honapok 6ta
SOTETBEN KELUNK,
SOTETBEN FEKSZUNK,
testiink és lelkiink energiatartalékai
kimeriilében vannak, és
részben ennek hatasara

az arra hajlamosak kozullink
EGYRE NYOMOTTABB
hangulatrol,

EGYRE ZAVAROBB

testi tiinetekrél szamolnak be.

hangulati hulldamzasok, a lehangoltsag, a motiva-
Alatlanség, az energiaszegénység tartédsan mellénk

szeg6dhet, valamiféle depressziv dllapot 6lalkodik
koruloéttink, ezért ideje hogy fokozottabban odafigyeljink
magunkra. Miel6tt esetleg tartésabban elhatalmasodna raj-
tunk a rossz hangulat, tegylink meg néhany olyan dolgot, ami
hatalmunkban &ll, és akar mar révidtavon sokat segithet egy
pozitiv fordulat elérésében.

Szamos vizsgalat megerGsitette, hogy a rendszeres test-
mozgas javitja a kedélyallapotot és csdkkenti a depresszio
mértékét. A testmozgas pszicholdgiai hatasa abban rejlik,
hogy a mozgas hataséra a szervezetiinkben olyan kémiai
anyagok termel6dnek, amelyek végsé soron erdsitik dnbe-
csiilésilinket, energikusabba tesznek, és hatasukra pozitivab-
ban latjuk az életlinket. A rendszeres testmozgas ellenallobba
tesz a stresszel szemben, segit kivédeni a szorongast és a de-
pressziv érzéseket, eléseqiti a jobb alvast. A mozgas hatdsara
szervezetlink javulé mutatoékat produkal (alacsonyabb vérnyo-
mas, magasabb energiaszint, jobb izomténus stb.), ami szintén
hozzéjarul ahhoz, hogy szubjektiv pszichés jéllétlink javuljon.

Sokak szamadra a testmozgas mumus: mar a sz6 hallatan
izmos fiatal férfiakat és néket vizionalnak, akik naphosszat
onkinzé gyakorlatokat végeznek az edzéteremben. Nem kell
félni, testmozgas lehet a hazimunka (pl. porszivézas), az Ute-
mes séta, a tanc, a kertben és a haz koril végzett munka is. Aki
pedig mar fittebb, kocogjon, kerékparozzon, torndsszon, jé-
gazzon. Hatékonyabbd teszi a testmozgast, ha olyan mozgds-
format valasztunk, ami megfelel dltaldnos egészségi, edzettsé-
gi dllapotunknak, tovabba ha tarsakat is taldlunk hozza.

A téli hdnapokban hajlamosabbak vagyunk taplalébb éte-
leket enni, és rosszkedviinket tobbszori étkezéssel kuralni”.

A kutatdsok egyel6re nem talaltak olyan étrendet, ami specifi-
kusan kozvetlenil hatna a depresszidra, dm ha odafigyellink
az étkezésiinkre, a testi-lelki jollét érzetének novekedése pozi-
tivan hat vissza az altalanos hangulatunkra. Gondoskodjunk a
szlikséges vitaminok bevitelérél, ha lehet, ételeink segitségé-
vel. A jol megviélasztott szénhidratok, példaul a teljes kiérlési
lisztek, a zoldségek, gytimolcsok fogyasztasa Osszefliggésben
all a hangulatjavité szerotoninkivélasztassal. Szintén jé hatés-
sal bir depresszié ellen az omega-3 zsirsavban gazdag ételek
(tengeri halak, dié és egyéb magvak, sotét leveles zéldségek)
beépitése a napi étrendbe.

Meglehet, hogy januar elsején ujévi fogadalmat tettlnk.
Most, masfél honap elteltével nézziik meg, hol tartunk a foga-
dalom megvalésitasban. Konkretizaljuk vallaldsunkat: a ,téb-
bet fogok mozogni” helyett jobb, ha azt mondjuk ,minden
nap 10 percet fogok tdncolni a konyhdban”. A pontositdsnak
lelki megerdsit6 hatasa van. Ahelyett, hogy azt éreznénk, hogy
mar megint valami, ami nem sikertl, azt fogjuk érezni, hogy
konkrét célunk van, ami redlis és megvalésithato.

Vegyiik el6 a régodta halasztgatott tennivaldinkat: rakjunk
rendet a garazsban, varrjuk fel a leszakadt gombokat, rendsze-
rezziik a befizetett csekkeket. A tevélegesség, a holtpontrol
valé kimozdulas javitja Snmagunkrol alkotott képlinket, ezdltal
felvértez bennilinket a negativ gondolatok ellen.

Az évnek ez a szakasza a farsang ideje. Menjlink, csatlakoz-
zunk a mulatsaghoz, legjobb, ha valamely szabadban meg-
tartott télbucsuztatot vélasztjuk. Eszrevétleniil belénk fog
kéltdzni a remény: KOZELEDIK A TAVASZ!

Fabian Tamas
pszicholdgus

GyogyHir Magazin



MAR NEM BIROM VISSZATARTANI...

S-024-Canephron-hirdetés-2020-jan

i
[
i

|
i
<.
juralninks EERR ik oS
trvapmdrt _,‘_Mm-""
60 Leuresiers

— doboz Canephron’-t!

e R

Huuuu, rossz otlet volt a tavolsagi busz! Itt aztan
felfazas esetén sincs megallas! Ahogy hazaérek
elso dolgom lesz a patikaban vasdrolni egy

Természetes hatéanyagok, komplex segitség

A Canephron® bevont tabletta olyan gyogyszer, amelyben 3 gyogynovény biztositja a tamogaté,
kiegészito terapiat a hugyuti gyulladdsok enyhe eseteiben, -igy a kellemetlen tiinetek, a gyakori és
fajdalmas vizelési inger orvosolhato!

Tudj meg tobbet: www.schwabe.hu

Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest,
S Schwabe Fehérvari it 50-52.,
Hungary Tel.: 36 (1) 431-8934, info@schwabe.hu,
SCHWABE

From Nature. For Health. www.schwabe.hu

Hagyomanyos névényi gyodgyszer. A javallatokra val6 alkalmazasa a régoéta fennallé

hasznalaton alapul. A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!




Mit keres a koffein

A koffein a legelterjedtebb, vilagszerte legalisan alkalmazhaté
pszichoaktiv drog. Sehol sem tiltjak, sok helyen inkdbb javalljak,
az emberek tobbsége leginkabb kavé vagy tea formajaban
fogyasztja. Sokan nem is tudjik, hogy tobb, vény nélkil kaphaté
fajdalomcsillapité szer hatdanyagaként is taldlkozhatunk vele.

koffein leginkdbb a fent taglalt
élénkitdé hatasardl ismert, és
noha fajdalomcsillapitéként is

megallja a helyét, ezt a hatdsat sokaig
figyelmen kivil hagytdk.

Az utébbi évtizedekben azon-
ban szdmos kutatds igyekezett fel-
tarni fajdalomérzetre kifejtett 6sz-
szetett hatdsmechanizmusat is,
aminek lényege az idegsejtek kozotti
informéacidatvitel blokkoldsa. Mivel
a koffeinnek nagyon hasonlé a fel-
épitése az informacié —-igy a fajda-
lomérzet - tovabbitasaban fontos
szerepet jatsz6 adenozinéhoz, képes
csatlakozni az ezt fogadé idegi recep-
torokhoz, ezzel gatolva a fajdalom-
érzet atvitelét, bar nem mindenkinél
azonos mértékben. Egyes kutatdsok
arra utalnak, hogy genetikai jellegzetes-
ségeik alapjan az egyes emberek szer-
vezete eltéré médon reagal a koffeinre.

Mellékhat6anyagként
hatasos

A fajdalomcsillapitasban azért is ira-
nyul ra kitlintetett figyelem, mert nem
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véltoztatja meg a dopaminszintet, igy
nem alakul ki olyan jellegi fliggés, mint
mas adenozinblokkoldk, példaul a koka-
in esetében. A koffeint azonban mint f&j-
dalomcsillapitét ritkdn hasznaljdk csak
magdéban, inkabb mellékhatéanyagként
szoktdk alkalmazni més fajdalomcsillapi-
tokat kiegészitve.

Hogy mellékhatéanyagként miért
képes javitani a fajdalomcsillapité ha-
tast, arra tobb elmélet is van. Kutatdk
elképzelhetonek tartjak, hogy segiti a f6
hatdéanyagot abban, hogy gyorsabban
terjedjen szét a véraramban, esetleg le-
lassitja kitriilését a vérbél. Egyesek sze-
rint egyszer(ien csak altaldnos kedélyja-
vité hatdsa miatt érzi magat jobban az
a paciens, aki ilyen fajdalomcsillapitot
hasznal.

Ataladagolast el kell keriilni

A kutatdsok mindenesetre kimutattak,
hogy kis adag (100-130 mg) koffein
hozzdadasa ugyan kismértékd, de sta-
tisztikailag szamottevé pozitiv hatdst
eredményez a fajdalomcsillapitasban
egy sor probléma - fejfajas, migrén,

A KOFFEIN
TORTENETE

Allitélag egy Khaldi nevii abbesz-
szinai kecskepasztor fedezte fel
Kr.u. 850 koriil, hogy a koffein
tobbek kozott energetizal, noveli
az éberséget, a javitja a figyelmet
és a reakcioidét, illetve enyhiti a
faradtsagot, és javit a fizikai telje-
sitményen, a rovidtava memori-
an és a kognitiv képességeken is.
A koffeintartalmu italok, mint a
tea vagy a kavé, az arab vilag koz-
vetitésével terjedtek el Eurépaban
a 18-19. szazad soran. 1819-ben
azonositotta és kiilonitette el ma-
gat a vegyiiletet Friedlieb Ferdi-
nand Runge német kémikus - egy
marék kavébabbdl, amit egyene-
sen Johann Wolfgang von Goethé-
tél, a nagy német ir6tol, kolt6tol
kapott ajandékba.

fogmlitétek, illetve sziilés utani fajda-
lom - esetében.

Tuladagoldsa rejthet magaban koc-
kazatokat, de a tablettdkban altaldban
100 milligramm alatt marad a mennyisé-
ge, mikdzben napi szinten 300-500 milli-
gramm a tolerdlhaté mennyiség, ami
hdrom-négy, két és fél deciliteres bogre
kavénak felel meg, vagyis j6, ha odafi-
gyeliink, amikor kdvézunk és fajdalmat
is csillapitunk egyszerre.

Ballai Vince

Csak 16 éven feliilieknek!

Ha letori a

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben lévé koffein fokozza, igy hatékonyan
csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast, mozgasszervi akut fajdalmakat, négyogyaszati fajdalmakat. EXTRACTUMPHARUMX ¥ GYOGYSZER

budap a.hu

A kockazatokrél és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gyégyszerészét!



A szajnak ,,ingere”...

Szerte a vilagon millidk életét keseriti meg a herpesz. Nagyon elterjedt
betegségrdl van sz6 - egyes felmérések szerint azemberek 80 szazaléka
hordozza a virust, ami idorél idére kivaltja a kellemetlen tiineteket.

izemberbdl legaldbb nyolc hor-

dozza az ajakherpesz kialakula-

séért felelés Herpes simplex I.
virust, kdzilik minden negyediknél al-
kalmanként meg is jelennek a tényleges
tlinetek. A kezelés nélkiil 7-10 napig tar-
t6 betegség a széj kornyékét érintd égo,
bizsergé érzéssel, hdlyagosodassal, majd
porkdsddéssel, esetleg kisebb vérzéssel
jar — magyarazta lapunknak kordbban
dr. Csernus Krisztina bérgydgyasz.

’” s,

Feltiiné és fajdalmas

Az emberek tobbsége gyermekkora 6ta
hordozza ezt a virust, ami csak akkor okoz
panaszokat, ha azimmunrendszer legyen-
gll, és a virus aktivalodik. A kérokozo ész-
revétlenl fertézi meg a szervezetet, majd
akar hénapokig, évekig tlinetmentesen
lappangva él6éskodik a test idegsejtjeiben
megbujva. Aki egyszer mér megfert6z6-
dott, egész élete soran hordozza a bajt.
A herpeszes hélyagocskédk amellett, hogy
fajdalommal jarnak, kozmetikai és pszi-
chés problémét is okozhatnak.
Megjelenése tipikus, a beteg el6szor
feszil, kellemetlen érzést tapasztal,
altaldban visszatéréen, mindig egy és
ugyanazon a ponton. A ,herpeszesek”
szamara mar ismerdés feszilést, duz-
zadéast hamarosan aprd, fehéres-sar-
gas tetejld holyagocskak megjelenése

HIRDETES

carbosan

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. 1az, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnydlkahartya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgalé
gyodgyszerkészitmény.
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Az ajkakon, a szdjban jol tapadd, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belil, forduljon orvoshoz!

koveti. Pontosan nem ismert, hogy mi-
lyen bioldgiai folyamatok idézik el6 a
herpesz kitjulasat: kutatdk osszefliggés-
be hoztdk mar azimmunrendszer dtme-
neti legyengiilésével, a megszokottnal
nagyobb stresszel jaré élethelyzetekkel,
az erds napfénnyel, a hormonmukddés
ideiglenes véltozasaval, példaul menst-
ruacio, vagy varanddssag idején. Tény,
hogy gyakoribb a tlinetek megjelenése

A leginkdbb veszélyeztetett herpesz-
betegek a varandds nok, a sztilés kordili
idészakban fellangold betegség ugyan-
is az Ujszilott egészségét is komolyan
veszélybe sodorhatja. A négydgyéaszok
olyannyira komolyan veszik a fert6zésve-
szélyt, hogy amennyiben az édesanyanak
a szlilés idépontjaban herpeszre jellem-
z6 tiinetei vannak, hiivelyi sziilés helyett
inkdbb csészarmetszést javasolnak.

AFTA

szdjliregi 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

®G00000

Vény nélkiil, gyéogyszertarakban kaphatoé gyégyszer!

Betegségek kezelése

az 6szi-téli id6szakban, amikor szerveze-
tlink védekez6 rendszere legyengdil, pél-
daul egy megfazas, lazas allapot utan.
Végleges ellenszere sajnos egyelére
nincs, a tiinetek enyhitésére kenécsot,
atlatszo gélt, illetve tablettat rendelnek
a bérgyogyészok. Kezeléssel, odafigye-
Iéssel meggyorsithatjuk a gyégyulast.

Jo tudni!

A napfény sulyosbitja a panaszokat, igy
az elsé tlinetek jelentkezésétél kezdve a
porkosodésig keriljiik az UV-sugérzast!
Védjuk arcunkat magas faktorszamu
naptejjel - sielés esetén is! -, illetve a
megadott id6kdzonként gondosan ken-
juk be az érintett teriiletet a szakorvos
altal ajanlott készitménnyel. A herpesz
fert6z6, a nyallal kdnnyen terjed. Sose
hasznaljunk k6zosen fogkefét, poharat,
evBeszkozt vagy torolkozét. Felejtsiik
el a hazi praktikédkat és ne tegyiink a
sebre fogkrémet, alkoholt vagy barmi
mast, amirél az interneten olvasunk.
A sport és a kiegyensulyozott, vitamindus
taplalkozas erésiti az immunrendszert,
megakadalyozza a herpesz el6torését.

Dézsa-Kadar Doéra

HERPESZ

O O

betegségek, erés

l1az napsugarzas
menstrudcio

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényezék tényezék

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari ut 89-95.
Tel.: (+36-1) 371-0530 . Tel./fax: (+36-1) 371-0531
ek cen co.t-online.hu
www.satco.hu - www.carbosan.hu

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



Egészség - tudomany

Mitél leszink betegek illetve

hogyan 6rizhet3uk meg
egészségunket?

A bioldgiai egészség a szervezet azon képessége, hogy zavartalanul
elviseli az élet soran jelentkezd fizikai, szellemi terheléseket, és ellenall a
fertézéseknek, betegségeknek. A XX. szazad masodik felében kiegésziilt
a definicié ugy, hogy a teljes értéki egészségen a modern élet fokozédd
tempdjahoz, gyors véltozasaihoz val6 alkalmazkodoképességet is értjiik.

z egészséges allapot nem tart-
haté fenn bizonyos paranyi jo-
tevék nélkul. Az emberi szerve-

zet a sziletés pillanatatol kezdve mint
egy nagyszamu és dsszetett mikrobialis
kozdsségnek tekintheté: minden egyes
testi sejtre kb. 10 baktériumsejt jut.

Sokan a baktériumokat a fertézések-
kel, betegségekkel asszocidljak. Szer-
vezetlink képes felismerni ezeket, és
ellentdmadast, immunvalaszt inditani a
koérokozdk ellen. Némely fajok jelenlétét
azonban nemcsak elfogadjuk - tehat nem
alakul ki jelenlétiikben immunvalasz -,
hanem hidnyuk esetén bizonyos szerv-
rendszerek nem mikddnek megfeleléen.

Egyediil nem megy

Az egészséges szOvetség kulcsa a meg-
feleld ardnyd mikrobadsszetétel a meg-
felel6 helyen, ez garantélja a szerv, szerv-
rendszer optimalis miikodését. A béron,
szajuregben, emésztérendszerben,
légutakban, hiivelyben megtelepeds,
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feltletre jellemzé mikro élélénymassza
folyamatos jelenléte biztositja a norma-
lis fejl6dést, anyagcserét, a kdrokozokkal
szembeni védelmet.

Az 6shonos flora karosodasa esetén
a korokozdk valnak térfoglalova. Ezek
lemarjédk a hdmot és a mélyebb szoveti
rétegekbe jutva okozhatnak gyullada-
sos betegségeket, kaput nyitva tovabbi
fert6zé torzsek (baktériumok, virusok)
szamara.

Jotegyél, hogyjollegyél!

Szinte mindenkinek van ismer6se, aki
emésztési panaszokkal klizd. Vagy ész-
re sem vette a tlineteket, és mar bele is
csuszott egy autoimmun folyamatba...
A bélrendszer felszinén megtelepedé
baktériumflérat elsésorban a taplalék
hatdrozza meg. A zsiros, rostban sze-
gény étrend felboritja az egészséges
egyensulyt. A megvaltozott allapotra
reagalva azimmunrendszer gyulladasos
anyagokat bocsat ki, amelyek kérositjak
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Kedves Holgyem!

Az egészséges noi hiively az,
amelyben egy lappango korokozot
egymillio hazorzo Lactobacillus
tart elnyomva.
Colpo-Cleaner és Femifit
termékeink

a hazorzoket szaporitjak.

www.dolhay.hu

a bélfal szoveteit is. A bélfal dteresztd
képessége megvaltozik, olyan anyagok
is felszivodnak, amelyek szisztémds im-
munvdlaszt véltanak ki. A szervezetbe
juto toxinok novelik a bélbetegségek,
elhizas, cukorbetegség, autoimmun és
sziv-, érrendszeri betegségek kialakula-
sanak kockazatat.

A'Vénusz domb 6rzoi

A koérokozék nem tolerdljak az egész-
séges néi hivelyben teret foglald
Lactobacillus fajok savas kozegu anyag-
cseretermékeit. Bizonyos Lactobacillus
fajok jelenléte esetén nagyon kis valo-
szinliséggel torténik korasziilés. Ezek a
védelmez6k ugyanis kiszoritjak azokat a
gyulladast okozo kérokozokat, amelyek
felkiszhatnak a varandés méhiiregébe.
Bizonyos Human Papiloma Virus (HPV)
torzsei rdkot okozhatnak, ha a hamot
lemaré gombak, baktériumok utat en-
gednek szamukra a mélyebb szdveti
rétegekben lévé osztédd szovethez.
Ha a Lactobacillus-fléra &sszetétele és
mennyisége stabil, a virusmultiplikacié
esélye lényegesen kisebb.

Hataron innen és tul

A belsé és kiils6 kdrnyezet kozotti hatar-
feluletein megtelepedd bakériumfléra
védofunkcidja nélkilézhetetlen. Ezt a
valtozatos, sokszinl csoportot taplal-
ni, tamogatni kell. Baktériumtudatos
taplalkozast, tisztalkoddast részesitsiik
elényben!

dr. Gyorgy Viktoria
szakgyogyszerész




Kezelje természetesen!

Ott is faj, ahol nem is tudta, hogy izma van? Akkor j6 Uton
halad. Vagy mégsem? De mirdl is beszélunk valéjaban,
amikor izomlazat emlegetiink és az érzést, hogy keserves
kimaszni az agybdl, vagy esetleg dvatlanul tlisszenteni egyet?

ég az is pontosan tudja, mit érez az ember izomlazkor, aki ezer éve nem
edzett, vagy éppen nem végzett nehéz fizikai munkat. Jol emlékszik az
érzésre, és persze a bliszkeségre is, hiszen az izomlaz a k6kemény munka

eredménye. De vajon tényleg igy van? Hogyan tudjuk enyhiteni, netan megelézni
a kellemetlen kovetkezményeket?

Taleroltette magat? Vagy megsérilt?

Tobb szaz izom van a testlinkben, és szinte mindegyik tud fajni. Az izomlaz talalé elne-
vezés, de az artalmatlan fajdalomnak nincs kdze a lazhoz. Hatterében gyulladas all, és
az izomzatot ért szokatlan megterhelés utan alakul ki. Oka a relativ oxigénhidny miatt
keletkezd tejsav, illetve az ilyenkor keletkezé mikro szakadasok. Ez a jelenség néhany
napon beliil magétol megsztinik, enyhiteni recept nélkil kaphaté sportkrémekkel, fajda-
lomcsillapité tapaszokkal, masszazzsal, szaunaval és hideg-meleg valtott zuhannyal lehet.

igy el6zziik meg az izomlazat!
HA KEZDOK VAGYUNK, AKKOR A KOVETKEZOKRE FIGYELJUNK!

@ Fokozatos terhelés, a hirtelen tul nagy intenzitasemelés elkeriilése

@ Megfelel bemelegités. Ha izmaink kell6képpen bemelegszenek, sokkal keve-
sebb esélyt adunk a kisebb-nagyobb sériiléseknek.

@ Nyujtsunk alaposan! A keletkezett tejsav sokkal gyorsabban tavozik a szévetek
kozil, el6segitjik a regeneraciot, és csokkentjik a késdbbi sériilések veszélyét,
ha alaposan, 10-15 percen &t nyujtjuk izmainkat edzés utdn, miutén a pulzusunk
nagyjabdl visszaallt nyugalmi allapotra.

@ Erdemes figyelni a megfelel6 folyadékbevitelre, a magnézium és kalcium pot-
lasara.

© Tartsunk pihendnapokat, késébb jobban fogjuk birni a kicsit keményebb edzé-
seket is.

Az izomldz, bar a legartalmatlanabb fajdalmak egyike, mégis kellemetlen, olykor
tobb napon keresztil is elhizédé panaszokat okozhat. A melegvizes borogatas ja-
vitja a vérkeringést, és a pihentetés is seqiti a regeneraciot. A kiilonféle lazitokrémek
bedorzsolés utjan enyhitik a panaszokat, ezek 6sszetevéi kdzott taldlhatjuk ugyanis
a gyulladédscsokkent6 és hisité hatdsi mentolt, mentaolajat, illetve a gércsoldé
rozmaring-, levendula- és zsalyaolajat.

Sokan nem tudjak, de az ember testének vazat 350 csont alkotja
sziiletésnél, majd, ahogy noveksziink, egyre tobb csontunk forr
ossze, és felnétt korunkra 206 marad.

Vigyazz, kész, rajt! TELI SPORTOK

A téli sportok novelik az all6- és ellendllo-képességet, gyorsitjak a vérkeringést, csok-
kentik a stresszt, fokozzak az életerét. Ha kinn tombolnak a minuszok, vélasszon a
sokféle szabadtéri sport kozil! Szakértdk szerint az alloképesség fejlesztésére a sifutas
az egyik legjobb sport. Snowboardozésnal a vadli izmai, a hdtsé combizmok és négy-
fejd izom iranyitjak magat a snowboardot, mig a boka és a lab izmai az irdnytartasért,
a hasiizmok pedig az egyensulyért felel6sek. Kellemes kikapcsolodas a szankdzas, a
jégkorong és korcsolya is, utébbi a fitnesz minden elemét magaba foglalja. Fejleszti
az egyensulyt, a rugalmassagot, a gyorsasagot és a mozgékonysagot, erdsiti a labakat.
Dézsa-Kadér Déra

www.gyogyhir.hu
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Faradt és sajgo testrészek
masszirozasara.
Megnovelt hatéanyag tartalom
+ erdei fenyo illoolaj.

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakiizletekben,
drogériakban, Bijé, Herbahaz,
Herbaria és MediLine Uzletekben.

www.biomed.hu [_ﬂ biomed.kft
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Floradix® &rendkieseszs
Y ®
Krauterblut szirup

e A benne |évg vas, valamint a B,, B,, B
és B,,-vitaminok hozzjarulhatnak a nor-
mal vorosvértest-képzddéshez, jotékony
hatéssal lehetnek a faradtsag és kime-
riiltség csokkentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartésitdszert,
szinez6-vagy mesterséges aromaanyago-

kat és laktozt.

Salus
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B-vitamin Komplex

Etrend-kiegészitd 6 fontos B-vitaminnal: B,, B,, B;, B;, B, és B,
Guaranamag-, zoldtea-,

spenot- és gyiimolcslé-
koncentratumbol.

A felsorolt B-vitaminok
100%-ban fedezik a napi
sziikségletet.
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A B-vitaminok hozzajarulhat-
nak a normal energiaszint
megtartasahoz és az idegrend-
szer egészséges miikodéséhez.
Részt vesznek az anyagcsere-
folyamatokban, jotékony ha-
tassal lehetnek a vorosvér-
test-képzodésére, a testi és
szellemi jo kozérzetre.

OGYEI szam: 21210/2019

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes é et és az egészséges életmddot.

Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
Tel.: 36/431-001, Mobil: 20/974-28-10
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu

www.vashiany-verszegenyseg.hu

zoldzab-, gyombérgyokeér-,
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HIRDETES

Miértfontos a vaspotlas?

Sokan nem tudjak, hogy a vas elengedhetetlen a
szervezet egészséges miikodéséhez. A hemoglobin
szallitja a szervezetben az oxigént a sejtekhez,
szerepe van immunrendszeriink miikodésében, az
idegrendszeri folyamatokban, az agy fejlédésében
és a DNS-szintézisben is.

hetd, hogy nem visz be elegendé vasat a szervezetébe.

Egy egyszer( vérvétellel kdnnyen meg lehet allapitani.
Egy felnétt ember atlagos vassziikséglete napi 10-15 mg kdzé
esik, ez azonban szamos esetben, példaul varandoéssag, serdi-
I6kor vagy élsportoldk esetében fokozodik.

Vashiany esetén romlik dtlagos egészségiigyi allapotunk.
Faradtabbak vagyunk, nem jé a kézérzetilink, kevesebb az
energiank, rosszabb a koncentracidokészséglink, téredeznek a
kormeink, akar menstruacids zavar vagy hajhullas is felléphet.

Vasat a szervezetliink nem képes eléallitani, ezért kiilsé
forrasbdl kell pétolnunk. Mivel a vas felszivddasa és biohasz-
nosulasa elég rossz, a vérbe csak a taplalékban taldlhato vas-
mennyiség toredéke keril be. Jelentds vasforras a voros hus,
a maj, a tojas, a hiivelyesek, a cékla, a spenot és a voros sz6l6.
Azonban j6 tudni, hogy a novényekben talalhaté vas sokkal
kevésbé szivodik fel, mint az allati, ezért a hiUsmentes étrendet
kovetdknek mindenképpen sziikséges a vaspotlasrol gondos-
kodniuk. Szerencsére ez az elem étrend-kiegészitékkel vagy
sulyosabb hidny esetén gyogyszerrel is hatékonyan potolhato.
Segiti a vas felszivddésat a C-, B;-, B,-, Be- és By,-vitamin, a cink
valamint a réz, ezért javasolt 6ket kombindlva szedni.

I Y aradékony és kimerUlt mostanaban? Kénnyen elképzel-

A B-vitamin szerepe

A B-vitaminok mindamellett, hogy segitik a vas felszivdda-
sat, kiemelten fontos szerepet jatszanak a vérképzésben, a
megfelel idegi ingeriiletatvitel biztositasaban és a zsirsavak
metabolizmusaban. Vizben oldédé vitaminok, ezért szerveze-
tink csak kis mennyiségben tudja tarolni. Tuladagolas ritkan
Iép fel, mert a vizelettel Grlilnek. Kiegyensulyozott, vegyes
taplélkozas mellett ritkan Iép fel B-vitamin-hidny. Azonban a
szélséséges diétdk, tulzott alkoholfogyasztds vagy emészté-
rendszeri betegségek esetén kialakulé hidnyallapot komoly
gondot tud okozni.

A B;-vitamin, vagy tiamin hidnydban karosodik a szénhidrat-
anyagcsere, idegrendszeri, illetve szivproblémak léphetnek fel.

A B,-vitamin, azaz riboflavin hatassal van a szaporodasra,
a novekedésre, a haj, bér, korom és nyalkahartya allapotara,
valamint a fehérje-, szénhidrét- és zsiranyagcserére.

A Bs-vitamin, vagy mas néven piridoxin fontos koenzimek
kiindulasi alapja, melyek kulcsszerepet jatszanak a fehérje-,
zsir- és szénhidrat-anyagcserében. Sziikséges az emészt6-,
ideg-, és immunrendszer megfelel6 mlkddéséhez, tovabba
a hemoglobin szintéziséhez.

A B,-vitamin, vagyis cianokobalamin, nélkilézhetetlen
tobbek kozott az idegszévetek egészségéhez, az agy megfe-
lel6 mUikodéséhez és a voros vérsejtek termelddéséhez.

dr. Zahoran Eva e szakgyogyszerész

GyogyHir Magazin
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Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

fgy étkezzen egészség‘[udatosan!

Az elmult években az egészség megorzése jobban a
kozéppontba keriilt, mint valaha. A diétak és étrend-kiegészitok
labirintusaban konnyii elveszni. Azonban az alabbi @ tanacs
megfogadasa hosszii tavon segit egészségének a megorzésében!

@ Az egészséges ételekbél sem
szabad barmennyit enni

Ha a teljes ki6rlés( tésztat vagy kenye-
ret vélasztjuk, a vajat és zsirt lecseréljiik
ndévényi olajra, esetleg a cukor helyett
édesitészert hasznalunk, az nem azt
jelenti, hogy korlatlanul fogyaszthatjuk
6ket, ugyanugy oda kellene figyelni a
mennyiségre.

@ A kitartas fontosabb,

mint a tokéletesség!
Az egészséges étkezés nem diéta, ha-
nem tudatos életmod. A krénikus be-
tegségek nem egy nap alatt alakulnak
ki, hanem hosszu évek alatt. Mindenki-
vel eléfordul, hogy néha megbotlik és

HIRDETES

blin6z valamivel, ezzel nincs is semmi
baj, egészen addig, amig utana visszatér
az egészségtudatossaghoz. Mindenki-
nek az a legfontosabb, hogy lehetdleg
a leghosszabb és legteljesebb életet
élje. Ehhez pedig a legjobb ut, ha nem
dohanyozunk, mérsékeljik az alkohol-
fogyasztast, odafigyellink az étkezésre
és rendszeresen mozgunk!

© Tervezzen elére!

Tudta, hogy naponta tébb mint 200
dontést hozunk meg az étkezéssel
kapcsolatban? Ha nem tervezziik meg
elére, hanem a véletlenre bizzuk, hogy
mikor mit egytink, hajlamosabbak va-
gyunk sokkal tdbbet enni, mintha elére

atgondoljuk. Egy hasznos tipp: tarolja az
egészséges ételeket szem el6tt!

@ Egyen tobb névényi alapu ételt!
Teljesen mindegy, hogy milyen étkezési
tervet, diétat kovet, adagja felét névényi
ételek tegyék ki. igy ellatja szervezetét
hasznos rostokkal, vitaminokkal, asvanyi
és tapanyagokkal. A jol feltoltott konyha
segit elérni a céljainkat.

© Az étrend-kiegészité
onmagaban nem gyogymaod!

Sok étrend-kiegészité igér gyors fogyast.
Elhitetik azemberekkel, hogy az életmo-
don nem is kell véltoztatni, csak bevenni
a tablettdkat, meginni az italporokat, és
mar el is értiik a kivant célt. Ez azonban
nem igaz, életmodvaltas nélkil nem fog
csoda torténni.

@ Egyen minéségi szénhidratot!
Jobb mindségi szénhidratot enni, mint
teljesen kiiktatni az étrendiinkbél.
A szénhidratmentes diétdkat nehéz
hosszu tavon kdvetni, és a szervezetlink-
nek sziiksége van erre a tdpanyagra is.

dr. Zahorén Eva « szakgyogyszerész

SZEDJEN CULEVITET

AZ ONKOLOGIAI
KEZELES ~  *
KIEGESZITESERE,
A BETEGSEG
DIETAS
ELLATASARA!

A termékeket megvasarolhatja a Culevit webshopjdban,
mintaboltjaban, illetve gydgyszertarakban is.

culovit’

|

culevit
Forte

culevit
Forte

italpo

Culevit mintabolt
Pécs:

7621 Pécs,
Citrom utca 4.
+36 30 904 7663

Culevit mintabolt:
1123 Budapest,
Schwartzer

Ferenc u. 3.

+36 70 627 7475

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

Rendelés, webaruhaz
iigyfélszolgalat és
Tandacsado Szolgalat:

culevit’

Gondoskodo tudomdny

+36 1321 2111,
+36 20 556 7345
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SZPONZORALT CIKK

A BETEGSEG,
amiben Mona Lisa is

SZENVEDETT

Leonardo da Vinci hires festményé-
nek klinikai jellegl tanulmdanyozasa
soran szakértdk sarga, szabdlyta-
lan bdrhibdt fedeztek fel a bal felsd
szemhéj belsd sarkaban, valamint
egy kb. 3 cm-es, jol meghatdrozoft,
puha, gbbds duzzanatot taldltak a
jobb oldali kézhdton a mutatdujj 16-
vében. Ezek alapjan feltételezhetd,
hogy a Mona Lisa cimU képen db-
razolt holgy ordkletes magaskolesz-
terinszint-betegségben szenvedett.
AZ aris hiperkoleszterinémia = FH) azt jelenti, hogy

az érintett egyén egy helyteleniil miikodo, mutans

gént kap, legalabb az egyik sziil§jétol, normalis struktaraja ko-
leszterinfelvételt szabalyozé gén (pl. LDL-receptor gén) helyett.
Igy a sejtek nem tudnak a vérbél norméal mennyiségii koleszterint
felvenni. A felesleg visszamarad a vérben, majd idével lerakodik
az érfalban, ami korai szivinfarktushoz vagy stroke-hoz vezethet.

Az 6rokletes magaskoleszterinszint-betegségben az extrém
magas LDL-koleszterin-szint mellett a tobbi vérzsir paraméter —

orokletes magaskoleszterinszint-betegség (famili-

Elindult a ment6k munkajat segit6
EletMento mobilalkalmazas

Az applikacié gyorsabba és egyszeriibbé teszi a mentéhivast
a segitségre szoruldk szamara - jelentették be az Orszagos
Mentdszolgalat (OMSZ) és a fejleszt6 cég kozos sajtotajékoztatojan.

triglycerid vagy a védéfaktor (,,j6””) HDL-koleszterin-szint —
normalis is maradhat.

Az érintett magyar betegek szama 20-50 ezer lehet. Jelenleg
alig 1 szazalékuk tud err6l, ami nagy probléma, hiszen naluk
20-szorosara n6 a koran bekovetkezo sziv- és érrendszeri ese-
mények, példaul az infarktus eléfordulasanak rizikdja.

Szlirés és terapia
Azt, hogy valaki sziileitdl 6rokolte-e a hajlamot a betegségre, az
ugynevezett holland kritériumrendszer segitségével lehet meg-
allapitani. Teljesen pontos eredményt csak genetikai vizsgalattal
lehet elérni, indokolt esetben ezt is elvégzik. ,,A holland (Dutch)
kritérium szerinti sziirést legalabb egyszer mindenkinek érdemes
elvégeztetni, s6t azt mondanam, hogy ahol csaladi halmozé-
das van, ott hiba nem megcsinalni” — mondja dr. Gesztes Akos
gyodgyszerész, a SZIV SN Betegegyesiilet FH csoport vezetdje.
A betegség terapiaja a gyogyszeres kezelés — el6szor recept-
re felirt sztatinokat kap a beteg. Fontos tudni, hogy a kezelés
soran minden beteg szamara egyénre szabott célértéket allitanak
be, amelyet ha nem sikeriil elérni, akkor tovabbi gyogyszeres
terapiak hozzaadasa kell, hogy kovessen.

z alkalmazés megkonnyiti a
mentdék riasztasat, mert a disz-
pécser azonnal latja az el6re

feltoltott egészségligyi adatokat és a
bajban [évé pontos helyzetét - mond-
ta Csat6 Gabor, az OMSZ f6éigazgatdja.
Az alkalmazas elsésegélynyujtashoz
szlikséges informaciokat is tartalmaz, és
egyebek mellett megmutatja a segitség-
re szoruléhoz legkdzelebb esé gyogy-
szertart, egészségligyi elldtdhelyet is.
A féigazgatd hangsulyozta: az OMSZ-nak
jelenleg a technoldgia fejlédése jelenti
a legnagyobb kihivast, a kovetkezé o6t

év legfontosabb célja ezért az, hogy a
technolégia vivmanyait hasznalva kony-
nyebbé tegyék a menték munkajat.

SEGITSEG
alegkritikusabb pillanatban

Budai J. Gergd, az applikaciét kifejleszté
Vodafone Magyarorszdg vezérigazga-
té-helyettese arrél beszélt, hogy az al-
kalmazas a legkritikusabb pillanatokban
nyujt segitséget. Gyorsabbd és egysze-
ribbé teszi a segélyhivést, hiszen egy
gombnyomdssal hivhaték a menték, és
a bajbajutottak gyors, pontos megtala-

lasat is segiti. Az applikacio Ausztridban,
Szlovakidban és Csehorszagban mar mu-
kodik, ikonos kialakitasdnak kdszénhetéen
pedig az is tudja hasznalni, aki nem beszéli
az adott nyelvet, vagy éllapota miatt nem
tud beszélni. Az alkalmazéas Android- és
iOS-rendszeren is elérhet6, valamint min-
den mobilhdlézaton m(ikédik. A hivéskez-
deményezés és az adatkiildés ingyenes.

Filip Malenak, az applikacio fejleszté-
je elmondta, Ausztridban, Szlovakidban
és Csehorszagban eddig mar tdbb mint
egymillidan toltotték le az életmentd
applikéciot. (MTI)

GyogyHir Magazin

Foté: VM.ko mm Kft. - VE

Foto: MTI/Monus Mérton



A korosodas utjai -
miért oregedik
mindenki
masképp?

Az idoskor altalanos jellemzdje, hogy meg
kell tanulnunk egyiitt élni a kiilonféle
egészségi problémakkal - de hogy
pontosan melyek ezek a gondok, az
egyénenként valtoz6. Hogy miért? Ezt a
kérdést igyekezett megvalaszolni nemrég
egy amerikai tudosokbol allé csoport.

hires amerikai egyetem, a kaliforniai Stanford
AUniversity School of Medicine tudésai kutatast vé-

geztek az 6regedéssel kapcsolatban. A kutatdsban
43 egészséges, 34 és 68 év kozotti személy vett részt, akik val-
laltak, hogy két év alatt legalabb &t alkalommal lehet6vé teszik,
hogy megvizsgaljak egyes biomarkereiket. A biomarker kifeje-
zés ez esetben olyan vegyiiletekre utal, amelyek tébbek kdzott
jelzik egy-egy betegség meglétét, valamint sulyossaganak fokat.
Ahogy a Medical News Today egészséguigyi szakportalnak
nyilatkozva Michael Snyder, a kutatds vezetdje kijelentette: az
mar kordbban is ismert volt, hogy az életkor elérehaladasat
szamos marker jelzi: ilyen példdul a magas koleszterinszint,
amely jellemzdébb az idésebbek kdrében. Ezuttal azonban
nem arra voltak kivancsiak, mit mutatnak az 6regedésrél a
nagyszamu embercsoportra vonatkozé statisztikak, hanem
arra, hogy miként zajlik le a folyamat az egyes emberekben -
ilyen vizsgalatot ugyanis korabban még senki nem végzett.

www.gyogyhirhu

Valtozdkor

Azonositottak az oregedés négy f6 tipusat

A tuddsok a kutatas két éve alatt a vizsgalati személyektd| sza-
mos mintat gyUjtottek be és elemeztek, tébbek kozott vér- és
székletmintakat is. Azt vizsgaltdk ezek alapjan, hogy miként val-
tozik a kisérleti személyek szervezetében a kiilonb6z6 biomar-
kerek, vagy példaul a fehérjék és a zsirok jelenléte és aktivitdsa.
Végl Snyder professzor és kollégai az eredményeket 6sszegez-
ve az Oregedés négy f6 tipusat azonositottak. Ezek a kdvetkezék
voltak: az anyagcsere, azimmunrendszer, a maj-, illetve a vese-
funkciokkal kapcsolatosak az életkorral 6sszefligg6 valtozasok.
Hogy mi mindennek a jelentésége? Az, hogy példaul az anyag-
csere dregedésére hajlamos embereknél nagyobb a kocka-
zata egyes betegségek, példaul a diabétesz kialakuldsanak.
A kutatok ugyanakkor arra is felhivjak a figyelmet, hogy az
eredmények alapjan az emberek nemcsak egy, hanem akar
tobb tipusu 6regedésre is hajlamosak lehetnek, igy a kilon-
b6z6 egészséguigyi problémdk egyiittes kockazataval kell
szembenéznitk.

AZ OREGEDES TUDOMANYA

Az 6regedés és Gregkor élet- és kortanaval foglalkozik a

. gerontoldgia. Alap- és alkalmazott kutatasokkal vizsgalja

. az életfolyamatok idében elérehaladé valtozasait. A mult
szazadban alakult ki, targyat szocidlis, klinikai, orvosi, elmé- :

leti sth. szempontokbdl egyarant vizsgélja.

Lehetséges az oregedéslelassitasa

Azon kivil, hogy azonositottdk az 6regedés tipusait, a kuta-
tok azt is megallapitottak, hogy a vizsgalati személyek nem
egyforma mértékben 6regedtek a vizsgalt idészakban. Ez
szerintlik annyit jelent, hogy egyéni dontéseinken is mulik,
mennyire befolyasolja egészségi allapotunkat az életkorunk.
Vagyis ha tisztaban vagyunk azzal, hogy az éregedés mely
formajara (vagy formaira) vagyunk hajlamosak, akkor arra is
lehetdséglink van, hogy kialakitsunk egy stratégiat a minket
fenyeget6 egészségi problémak ellen, és lelassitsunk egyes
korral jar6 folyamatokat.

A vizsgalt személyek némelyike a két év alatt valtoztatott a
mindennapi szokasain (legféképpen az étrendjén), aminek
eredményeképpen megfigyelhetd volt, hogy a réjuk jellemzé
Oregedési tipust jelz6 biomarkerek szama csékkent. Némileg
leegyszer(sitéen fogalmazva, a véltoztatas kovetkeztében
ezek az emberek lassabban 6regedtek.

Hosszu tavon tériill meg?

A kutatas vezet6je, Michael Snyder professzor egy id6 utan a
sajat bioldgiai mintdit is elemezni kezdte, mikozben életmdéd-
jan is valtoztatott: raszanta magat, hogy rendszeres sulyzégya-
korlatokkal javit a kondicidjan.

Ahogy az MNT munkatérsainak beszamolt réla, enyhe csalé-
dottsdgot érzett, amikor a biomarkerek vizsgalatakor az derdilt
ki, hogy igyekvése dacara teljesen atlagos titemben 6regszik.
Ugyanakkor azonban azt gondolja, hogy eréfeszitései hosszu
tdvon megtériilhetnek: talan csak akkor dertl ki, hogy a test-
edzés megmasitotta az 6regedése folyamatat, ha majd par év
mulva ismét megvizsgaljak a leleteit.

Papp Gyorgy
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Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

Az elhizasnal az életmod szamit,

NEM A GENEK!

28

Evekig tartottak felelésnek az Gigynevezett ,elhizasgént”

atestsulygyarapodasért - abba a tudatba ringatva emberek
tomegeit, hogy a tulsuly elkeriilhetetlen szamukra, hiszen
genetikailag van beléjiik kédolva. Egy uj vizsgalat azonban
ezt cafolva bebizonyitotta, hogy az életmédbeli szokasok

sokkal nagyobb hatassal vannak testiinkre, mint a géne

z elmult évtizedekben a tudé-
Asok nagy figyelmet forditottak

arra, hogy feltarjék az elhizas
hatterében allé genetikai informacidkat,
ezaltal felkindlva a lehetdséget potenci-
alis gyogyszerek kifejlesztésére a tulsuly
csokkentésére. De kiderdlt, hogy a szo-
kdsos vizsgalatok és életmdédbeli nyo-
mon kovetés |ényegesen tobb hasznos
informacidt szolgaltat az egészségligyi
szakembereknek a paciens gondozasa-
hoz, mint a gének feltérképezése.
Tobb mint 2500 ember vett részt egy ku-
tatasban, amelyet a webmd.com egész-
séguigyi portalon publikltak. A tuddsok
fiatal felnéttkortdl kezdve évtizedeken
at, 1985 és 2010 kozott nyomon ko-
vették a résztvevoket. Tanulmanyoztdk

A testtomegindex (TTI vagy BMI)
egy egészséglgyi mérészam, me-
lyet széleskorlien hasznalnak az
idedlis testsuly meghatérozasara.
Kiszdmitdsa sordn a kilogrammban
megadott testtdmeget kell osztani
a méterben megadott magassag
négyzetével. Természetesen ez a
szam csak iranyado, hiszen nem veszi
figyelembe az izom/zsir aranyt vagy
a csonts(rlséget. Szamolja ki On is
testtomegindexét! Az aldbbi tabla-
zat segitségével kdnnyen nyomon
kovetheti egészségugyi allapotat.

Testtomeg- Taplaltsagi
index (kg/m?) allapot

18,49 alatt Alultaplalt
18,5-24,9 kozott | Normalis
25,0-29,9 kozott | Tulsulyos
30,0-34,9 kozott | I. foku elhizas
35,0-39,9 kozott | II. foku elhizas
40,0 felett III. foku elhizés

Magyarorszag lakossaganak 26,4%-a
elhizott, vagyis testtomegindexe
magasabb, mint 30. A CIA nyilvanos
adatbdzisa éltal, 2016-ban készitett
vildgrangsorban a 42. helyen éallunk
192 orszagbdl, ami nem tul j6 arany.
Erdekes hogy a lista élén az egzoti-
kus dél-tengeri szigetek szerepelnek.
Danidban, Svéjcban és Olaszorszag-
ban kevesebb, mint az emberek
20%-a elhizott, igy Eurépabol 6k
linak a legjobb helyen. Nem sokkal
lemaradva kovetik ket az osztrakok,
a szlovénok, a hollandok és a svédek.

a megfigyeltek DNS-ét, és folyamatosan
kovették a testtomegindex valtozasait.
Azt talaltdk, hogy a mozgés hatékonyab-
ban el6zi meg a testsulygyarapodast,
mint a gének, mivel a kor elérehalad-
taval mindenkinél nétt a BMI - persze
hacsak nem mozgott.

Egyértelmien bizonyitotték, hogy flig-
getlendl a genetikai kodoltsagtol, az
idedlis testsuly megérzésének a legjobb
modszere a rendszeres testmozgds és az
egészséges étkezés. A genetika nyilvan-
valéan hatdssal van a testalkatunkra,
am egyéb tényezdk befolydsa megha-
tarozobb. Az elhizasra val6 fogékonysag
lehet 6rokolt, azonban ezt tudjuk befo-
lydsolni viselkedésiinkkel.

Mondjuk ki ajra: egészséges
életmodot kell folytatni!

A rossz szokasok, mint példaul a moz-
gésszegény életmdd és az egészségte-
len tapldlkozas megvaltoztatasat kony-
nyebb mondani, mint megtenni. Fontos
beismerni magunknak, hogy nem azért
hizunk el, mert az a DNS-lUnkben

kodolva van, hanem mert példaul nem
mozgunk eleget, vagy isszuk a cukros
Uditéitalokat, vagy zsakszamra esszik a
kilonbozé édességeket.

Fontos, hogy mér kisgyermekkortdl tu-
datosan étkezziink, ugyanis a gyermek-
korban felvett szokasokat, ugyan nem
lehetetlen, de sokkal nehezebb megval-
toztatni. Mozogjunk rendszeresen és ét-
kezzlink minél véltozatosabban. Vonjuk
be a gyerekeket is a f6zési folyamatok-
ba, tervezziink aktiv k6z6s programokat,
toltstink minél tobb id6ét egyitt veliik a
természetben.

Az elhizas

abetegségek el6szobaja

Az elhizas nemcsak esztétikai probléma,
hanem szamos betegség eléfutéra is.
Az elhizottak a jovében szdmithatnak
mozgasszervi betegségekre, sziv- és
érrendszeri problémakra, magas kolesz-
terinszintre, diabéteszre és emésztési za-
varokra. Egy Uj kutatas azt is bizonyitotta,
hogy a tulsullyal rendelkezéknél a kogni-
tiv képességek, mint példaul a memoria
és a tanulasi képesség is romlanak.

Egy 2,8 milli6 feln6tt adatait atfogé brit
tanulmany azt mutatta, hogy akinek a
testtomegindexe 30 és 34,9 kozott van,
anndl 70 szazalékkal nagyobb a szivelég-
telenség kockézata, mint a normal testsu-
lydaknal. Ha valakinél ez az érték 35 és 40
kozé esik, annak az esélye, hogy cukorbe-
teg legyen, majdnem kilencszer nagyobb,
mint akinek 25 alatt van a BMl-je; az al-
vasi légzéskimaradas kockazata pedig
tizenkétszer nagyobb. Akinek 40 folé esik
a testtdmegindexe, 12 szazalékkal na-
gyobb a valdszinlisége, hogy cukorbeteg
lesz, és 22-szer nagyobb az esélye arra,
hogy alvési légzéskimaradas alakul ki nala.

dr. Zahoran Eva
szakgyogyszerész
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Igy diétaztunk

2019-ben

Ismerik a talalés kérdést, ki értesiil leghamarabb
példaul arrdl, hogy kitort az influenzajarvany?
Nem, nem az ovosok. Az emberek el6bb
keresnek ra a betegségre az interneten, mint
hogy hozzajuk fordulnanak. A megfejtés innen
mar nem nehéz: a Google. Nézziik, mit mond a
keresé arrol, hogyan diétaztunk tavaly!

igy diétazott Magyarorszag

Az OECD jelentése szerint a legkovérebb nemzet vagyunk
Eurépaban: a felnétt lakossag kozel kétharmada tulsulyos. Ezzel
szemben a Nielsen egyik globalis kutatdsa szerint a magyarok
csupan fele érzi tigy, hogy gondja lenne a testsulyaval”- mondta
Daszkal Fruzsina, a Nielsen piackutatési tandcsadoja.

Mar ez az idézet mutatja, hogy milyen ellentmondésos a
helyzet. A Google Trends pedig mintha az a képet rajzolnd ki,
hogy ha egyaltalan fogydkurazunk, akkor kampanyszerten
tessziik. Ez a dietetikusok szerint biztos Ut a kudarchoz, hiszen
igy alakul ki a jojoeffektus, amikor a gyorsan és nagy szenve-
dések kozepette leadott kilok helyett néhdny hét vagy honap
mulva tébbet szedlink vissza.

L LT R L Y

A Google Trends grafikonjabdl latszik, hogy a csucspontok
egyértelmien januarra (Ujévi fogadalom: lefogyok), illetve ap-
rilisra és majusra (jon a tavasz) esnek.

Ezzel egyébként nem vagyunk egyediil: ha megnézziik,
vildgszerte hanyan kerestek ra a fogyodkura széra, akkor abban
a grafikonban is megjelenik a janudri hatalmas kiugras.

Felmérés a fogyokiiras szerek bolti fogyasarol

Hasonloé kovetkeztetésre jutott a Nielsen kutatdintézet mas
szempontu elemzése is. A modern kereskedelmi lancok szken-
nelt adatait regisztralé adatbazisabdl is kidertl, hogy két szam-
jeggyel ugrik meg a fogydkuras készitmények forgalma janu-
arban: 2018 decemberérél 2019 janudrjara értékben kozel 50,
mennyiségben pedig 30 szézalékkal fogyott tébb. Az adatok
nem jeletettek meglepetést, hiszen a januari hénap nagy nyerte-
sei évek 6ta a fogyokuras készitmények. Az innepi szezon utan
masfélszer tobbet adnak el beléliik értékben, mennyiségben pe-
dig mintegy harmadaval tébbet vaséarolnak bel6liik a magyarok.

A kiugré januart — és a nyar kozeledtét jelzd aprilist és
majust - leszdmitva is sokat koltottink tavaly fogyoku-
rds készitményekre. A kategdria éves értékbeli forgalma
2018. decembere és 2019. novembere kdzott mintegy kétmilli-
ard forintot tett ki, ami csaknem félmillié csomag készitményt
jelent. Ezek kozel kétharmada kapszula, utdnuk a shake-alapok
(porok) kovetkeznek, majd a tablettak, folyadékok, pezsgé- és
ragotablettdk jonnek.

www.gyogyhir.ht

Fogyékira

MIT JELENT A MEDITERRAN DIETA?

Nézziik, mit is takar az olyan nagyra értékelt medi-
terran diéta elnevezés? Roviden: olivaolaj vaj és zsir
helyett, hal és csirke voros husok helyett, sok friss
z6ldség, gyiimolcs, magvak, hiivelyesek fogyasztasa,
és a cukros desszertek elhagyasa. Mértékkel (!) szere-
pelhet a diétaban a teljes ki6rlési gabonabol késziilt
kenyér és a vorosbor.

Milehet amegoldas?

A valaszt elméletben valdszinlileg mindenki tudja: egészséges
taplalkozas, kell6 mennyiségli mozgas - szakérték most heti
150 perc intenziv mozgasra esklisznek —, elegendd alvas, a stresz-
sz csokkentése amennyire lehetséges.

Ha kibontjuk, mit jelent az egészséges taplalkozas, kony-
nyen eljutunk a mediterran étrendhez. Idén harmadik éve
keriilt a mediterran diéta annak a listanak az élére, amelyen
az amerikaiak ransoroljak a legjobb diétakat — szamol be a
webmd.com egészségligyi szakportal. A masodik helyre a
DASH (a magas vérnyomas megel6zésére fokuszald), a har-
madikra pedig a ketogén diéta kerlilt - igaz, inkdbb hatékony-
saga, mint az egészségre gyakorolt hatasa miatt.

Ha valakitél ez az étrend tavol all, de fogyni szeretne, még
mindig megprébdélkozhat egy triikkel: egye ugyanazt, amit
eddig, de csokkentse a mennyiséget 80 szazalékra. Ha kitarto,
ennek a médszernek is miikddnie kell.

Vamos Eva

HIRDETES

MEGBIZHATO FERFIASSAG

VE ® potencianovelo6
MD készilék

A merevedési zavar nem gyogyithatd, de normal esetben
eredményesen kezelhetd -Azimb VEP® késziilék alkal-
mazésaval rovid id6@latt tartdés merevedés érhetf &, karcs
mellékhatasoknélkil. Ahasznélatidtmutatg eldirdsainak be-
tartdsa mellett nem jefent veszelytidosek, sziv- és keringési
rendellenesséaben szenvedok részére. Tobb mint 20 éve sike-
res, eredmeényessége klinikailag |gazolt

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Haszndélata szakorvosok altal javasolt

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd
v Leghatékonyabb segédeszkdz a vagykelté szerekkel szemben
v' Megolddst jelenthet prosztatamiitét, infarktus, cukorbetegség,

pészméker beiiltetés, pszichés és életkori okok esetében.

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

1026 Budapest, Herman Ott6 Ut 38.
E-mail: info@mdvep.com - vep68@gmail.hu

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

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

A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei szerint
gydrtott termék. Egy év garancia, vdrhat6 élettartam 10 év.
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okkal nagyobb bajt okoz, ha

nem sikerul idében diagnosz-

tizalni egy betegséget, ami ma
mar gydgyithatd, mint elviselni egy par
perces kellemetlenséget.

A prosztatarakszlrésre azért van
szlikség, mert a daganat nem okoz pa-
naszt, csak akkor, amikor mar tul van
azon a stadiumon, amikor még segiteni
lehetne. Ekkor mar sokféle tiinet van,
urolégiai természetli és mas, példaul
csontfajdalmai lesznek, hiszen gyakori
a csontattét.

Nem kell félni a vizsgalattdl, kevésbé
kellemetlen, mint egy nének egy né-
gyogyaszati kezelés. El6szor fizikalisan
megnézzik ultrahanggal a szerveket,

Kedves Olvaséink!

AVITAKING KFT.
altal felajanlott
ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol

a kérdésekre.

A megfejtéseket
2020. februar 18-ig

varjuk a Gyogyhir

A januari Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

majd a végbélen keresztil korbe kell
tapintanunk 6ket. Ett6l félnek legin-
kabb a férfiak, akik egymast is hergelik
azzal, hogy ez milyen kellemetlen, de
ez az apré kellemetlenség évente egy-
szer kibirhato, az ellenérzést le kell tud-
ni gyézni. Fontos szerepe van ebben a
médianak, és szerencsés, ha a csalad-
tagok, a feleségek, anyukdk 6sztonzik
szeretteiket a sz(irésre. De a legjobb, ha
a haziorvos alapos, és beutalja hozzank
vizsgalatra a pacienseit.

Ezenkivil van laborvizsgélat, amikor
a prosztata altal termelt antigént né-
zunk a vérbél, ez a PSA, aminek az ér-
tékébdl is tudunk kovetkeztetéseket le-
vonni. A prosztatarak tulélési esélye ma

Valaszol:

Dr. Zavodni Istvan
urolégus
féorvos

mar 100 szazalék, ha idében észleljik.
A prosztatanak van egy tokja, ha a da-
ganat nem |épi at a tokot, magyarul
szerven belil van, akkor nagyon jé
esély van arra, hogy sikeresen eltavo-
litsuk a daganatot és a beteg meggyo-
gyuljon. Hetvenéves korig lehet tokkal
egydltt eltdvolitani a prosztatat. Ha az
illeté fiatal, akkor nagyobb muitétet is
siman vdllalhat, és felépiilhet.

Ha a beteg altalanos allapota nem
engedi a mUtétet, akkor javasoljuk a
besugarzést és a gydgyszeres kezelést.
A beavatkozast laparoszképpal is le-
het végezni, ami kisebb megterhelést
jelent a betegeknek, és gyorsabban
felépilnek.

A januari Vitaking ajandékcsomagot
Bartos Tamas nyerte

Budapestrdl.

KViZ - FEBRUAR

1. Mia kollagén?
a. Vizben old6dé vitamin.
b.Nagyon ritka asvanyi anyag.

c. A természetben el6fordulo fehérje.

2. Mihez nem jarul hozza a vas a szervezetben?
a. A normal vorosvérsejt- és hemoglobin-képz6déshez.
b. A faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez.
c. A normal latas fenntartasahoz.

3. Melyik évszakban a leggyakoribb

az influenzas megbetegedés?

Magazin cimére postan a. Télen.
. b. Osszel.
vagy e-mailben. )
: c. Nyaron.

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, I"Jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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TISZTELT OLVASOK!

Onodk az elmult kézel masfél évtizedben tdbb ezer tonna, lejart, vagy Feleslegessé valt
gyogyszert vittek vissza a patikakba és egyéb gyogyszert arusito helyekre, hogy bedobjak
azokat a mara mar kozismert, jellegzetes zéld szin(i begydjtéladakba. Ez természetesen
oromteli fejlemény, am azt is jelzi, hogy a gyogyszerek, gyogyhatasu termékek, étrend-
kiegészitok beszerzése takarékosabban is torténhetne. Kérjiik, valaszoljanak az alabbi
kérdésekre, hogy egyiitt probaljuk meg megtalalni a lakossagi gyogyszerhulladék
csokkentésének lehetdségeit.

50 DB |
HETI GYOGYSZERADAGOLOT
SORSOLUNK KiI!

On évente hanyszor, és dsszesen hany doboz feleslegessé valt gyogyszert
VISZ ViSSZA PALIKAJADAT? ..ottt ettt ettt

9ele dolja,
A visszavitt termékek jellemzden melyik kategoériaba tartoznak? EZWE@&’
Vénykoteles gyogyszer v sns e sneses I w
Vény nélkili gyogyszer v snnessses s O
Etrend-kiegészitd eeenenn s eenses 10 =
Egyéb gyodgyhatasu termék .............%

Foként milyen okbal valt Feleslegessé a patikaba visszavitt gyogyszer?

Kevesebbre volt sziiksége a gyogyuldshoz, mint amennyit megvasarolt/kivaltott ..............%
Nem fejtette ki a kivant hatast, abbahagyta az alkalmazast ............%

Elfelejtette bevenni .............%

Elhunyt beteg hatramaradt gyogyszereit vitte vissza ............%

Mi az On javaslata a lakossagi gyégyszerhulladék mennyiségének csékkentésére?

Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49. gyogyhir@gyogyhir.hu



B BERES

\FARADTSAG

kezelésére €s megelozesere

1ZOMGORCS

A legmagasabb magnéziumtartalom
filmtablettankent™

A Magnézium Béres 375 mg-+B, filmtabletta vény nélkiil kaphat6 gygyszer.
Gyartja és forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. | www.beres.hu

* A Magnézium Béres 375 mg + B filmtabletta a vény nélkill kaphato gyogyszerek kozott adagoldsi egységenkeént a legmagasabb
magnéziumtartalmu gydgyszer, amelynek a javasolt napi adagja 1 filmtabletta. (OGYEI Gydgyszer-adatbazis, ATC: A12CC, 2020.01.03. datum).
A csokkent stresszt(irG képesség, faradtsag, izomgorcs, szivdobogasérzés tiinetek egyiittes eléforduldsa magnéziumhianyra utalhat.

BERMG3752002GYH

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET.

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez



