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ALLIX-FORTE kapszula
A TOROK ES ORR EGESZSEGEERT!

Hatéanyagai azimmun-
rendszer és a felsg légut
tdmogatéi, az orriireg, — i
a horgdk tisztasagat segitik.
Kedvez6 polleniddszakban,
baktériumok, virusok
jelenlétében.

Osszetevok:
(- és Ds-vitamin, cink,
hisztidin, fokhagyma, torma,

gyombér, gorogszéna és —
]

ctrus kivonatai.
Hazai gyartasu termék

CRAN-C-FORTE - 0/00Nsic! (NN

. PACRAN® TOZEGAFONYA-KIVONAT vitaking

~ ARANYVESSZOVEL ES C-VITAMINNAL www.vitaking.hu
A PaCran® szabadal- ey

maztatott amerikai

t6zegafonya-kivonat.

Mindossze

1 db kapszula/nap.

Az aranyvessz6 tdmogatja
aHUGYUT egészségét,
a C-vitamin a korokozok-
kal szemben segiti
azimmunrendszer pr
normal mikodését. Pharmaforte
Kaphato patikakban, bioboltokban, a Kaphatd patikakban, bioboltokban, a
https://shop.pharmaforte.hu/ webaruhazban https://shop.pharmaforte.hu/ webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155 és telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti Az étrend-kiegészit6 nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot! .

a vegyes étrendet és az egészséges életmodot!

FERROCENTO+

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

NE HAGYD, HOGY
A FARADTSAG GYOZZON!

LA'JKOLD A SZiVED! www.panangin.hu

A hosszan tart6 indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte
komplex hatéanyag-kombinacigja segiti a megfeleld szivmikodést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer
egészségéhez.

A Panangin® Forte vény nélkiil kaphato gyogyszer.
A kezeldorvos jovahagyasaval.

RI CHTER G EDEON Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi Gt 19-21.
Gyogyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.
Document ID: KEDP/DAC5YH, Lezaras datuma: 2019.09.09.

KERESSE A PATIKAKBAN!

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET! avegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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EDRAER LAPSZAMOK

Szakitottunk a hagyomannyal és

a kijarasi korlatozas idejére elérhetové tettiik
az éppen aktualis Gyogyhir Magazint
agyogyhir.hu-n,

ahol izgalmas, aktudlis cikkekkel varjuk.

Keressen minket a Facebookon is!



Gyégyhir Magazin is
probal segiteni abban,
hogy kénnyebb legyen
otthon maradni a lapzartank ide-
jén érvényben 1évé kijarasi korla-

tozas idején. Ajanljuk figyelmuik-
be a gyogyhir.hu portdlt, ahova
most a szokasosnal sokkal tobb
aktualis, izgalmas tartalmat tol-

A brit egészségiigy

szamara gyujtott pénzt

egy 100 éves veteran

tlink fel, és még egy kiilénleges-
séget is bevezettiink. A karantén
alatt az éppen aktudlis Gyogyhir
Magazin is teljes terjedelmében
letdlthet6 a Korabbi lapszamok
fiilén! Erdemes Facebook-olda-
lunkat is kovetni, ahol egyebek
mellett nyereményjatékokkal
varjuk a latogatokat. Egyébként

Bevezetd

pedig vigydzzanak magukra és
egymasra és maradjanak otthon!
Higgyék el, ott is nagyon sokat le-
het tenni, mint ahogy az aldbbi
hir is mutatja.

prilis harmadik vasar-

napjara meghalad-

ta a 25 millié fontot
(10 milliard forintot) azoknak az
adomanyoknak az értéke, ame-
lyeket egy szézéves angol vete-
ran gyUjtott a brit dllami egész-
ségugyi szolgélat (NHS) szdmara
az Uj koronavirus okozta jarvany
elleni kiizdelem segitésére. Tom
Moore, aki a mésodik vilagha-
boruban az 4zsiai hadszintéren
szolgalt és szdzadosi rendfo-
kozatban szerelt le, azt vallalta,

Impresszum

hogy kézelg6 szazadik sziletés-
napja alkalmabdl szazszor kor-
besétdlja hazanak jokora kertjét.
Ennek fejében azt kérte, hogy
aki teheti, adomanyokkal tdmo-
gassa az NHS-t. ,Tom kapitany”
eredetileg ezer fontot akart
gyUjteni az NHS-nek. A szazadik
kort egy héten beliil megtette
kertjében, és mar 25 milli6 font
gydlt 6ssze, dm az adoményok
azodta is folyamatosan 6mlenek
az NHS-segélyalap elkilonitett
szamldjara. (MTI)
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Sziv- és érrendszeri betegségek

része hosszu évek helytelen életmaédjanak a kdvetkezménye,

° ’ s P, PP
Egy I(IS SZlverO SltO éppen ezért a megel6zést mar fiatal kortdl kezdve komolyan

kell venni.

Szwt’mk.l.(orulbelul 2’,5 m|.II|ard’aIkanmmaI Fogadja meg az alibbi tanicsokat mér ma,

ver életiink folyaman, biztositva ezzel az hogy minél tovabb megérizze szive egészségét!
egész szervezet folyamatos vérellatasat.

Rendiiletleniil hordja a sejtekhez az @ Jarjon rendszeresen - legalabb évente - sziirévizsgalatral

.. . . @ Mozogjon rendszeresen! Végezzen lehetdleg heti 6tszor
oxigént, a tapanyagokat és a hormonokat, . : . o . o
legaldbb harminc percig tarté, kdzepes intenzitdsu moz-

mik6zben a bomlastermékeket elszallitja. gést. Legyen aktiv minden egyes nap, valassza a lépcsét a
lift helyett és gyalogoljon vagy menjen biciklivel, amikor
egfigyelve a sziv teherbirasat, szinte hihetetlen, mi- csak megteheti. Vonja be az egész csalddjat és a baratokat

M lyen hosszu évtizedekig teljesit hibatlanul. Azon- is az aktiv programokba.
ban sajnos sokszor az elvartnal hamarabb kudarcot Ugyeljen magnézium- és kaliumszintjére, ha kell, szedjen

vall, ami mogott a helytelen taplalkozas, a mozgasszegény és
stresszes életmdd, a dohdnyzas vagy fert6zés is allhat.

étrend-kiegészit6t.

Szedjen koenzim Q10-et.

Vigyen be elegend6 omega-3 zsirsavat.

Hagyja abba a dohanyzast!

Etkezzen egészségesen! Csdkkentse a cukor- és séfo-

A sziv és érrendszeri betegségek vezeté haladloknak szami-
tanak vilagszerte, a magyar lakossag mintegy felénél felel6s

Q00 ®

az elhaldlozasért. A legtobben szivinfarktus, stroke, koszoruér- gyasztasat, egyen naponta Otszor keveset, minden egyes
betegség vagy szivelégtelenség aldozatai lesznek. Szivelégte- étkezése tartalmazzon z6ldséget vagy gyiimolcsot is. Ké-
lenségben minden 6todik ember szenved a Sziv Vilagszévet- szitsen lehet6leg minél tobb ételt sajat maga, elkeriilve
sége (WHF) adatai szerint. ezzel a felesleges adalékanyagok hozzdadésat.
@) Csokkentse a stresszt! Meditaljon, vagy végezzen lég-
Noha sok embernél alakul ki a kor elérehaladtaval sziv-, ér- z6gyakorlatokat, és taldljon egy hobbit, ami segit kikap-
rendszeri probléma, ez nem feltétleniil sziikségszer(i velejroja csolddni és feltoltédni.

az 6regedésnek. Sokan azt gondoljék, hogy rdérnek aggddni a
sziviikért, amig el nem érik a 60-at. Am a szivbetegségek nagy ~ dr. Zahoran Eva e szakgyogyszerész

HIRDETES

Szia. Hidnyoltunk a fociral!

Legkdzelebb megyek! @@
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NE HAGYD, HOGY
A FARADTSAG GYOZZON!

LAJKOLD A SZIVED!

A hosszan tart6 indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte komplex B
hatéanyag-kombinacigja segiti a megfeleld szivm(ikddést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer egészségéhez. WWW.panangln.hu
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RICHTER GEDEON A Panangin® Forte vény nélkiil kaphato gydgyszer. A kezeldorvos jovahagyasaval.

Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomréi it 19-21. Gydgyszerbiztonsagi Osztaly:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



KEDVENC PATIKAM

Az elmdalt kilenc év sikere alapjan a Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége — a Roche Magyarorszag Kft.
tamogatasaval - ismét kampanyfelhivast tesz kozzé a ,Kedvenc Patikam” cim elnyerésére.

A kampany legfontosabb célja a betegek patikai szolgaltatasokkal valo elégedettségének felmérése.

Ismételten a patikai munkara és a szolgaltatast igénybe vevd betegek érdekeire kivanjuk felhivni a figyelmet, illetve

a feleket egymashoz kdzelebb hozni mindségi fejlesztések altal, ami azonban az elégedettséget befolyasold tényezok
ismerete nélkll nem lehetséges.

A szavazatokeért versenybe szallhat az orszag barmely teriiletérdl minden aktiv patika, gyogyszertar, melyekre szavazni
a www.kedvencpatikam.hu weboldalon, illetve a médiaban talalhaté kérdGivek kitoltésével és bekiildésével lehet.
A kampany 2020. szeptember 30-ig tart, a szavazatokat ezen a napon még le lehet adni.

Altalanos adatok:
A szavazatok leadasa teljesen anonim madon torténik, igy a résztvevéknek semmilyen személyes adatot
nem kell kdzoInitk
Az Gj patika adatbazisban torténd rogzitésére lehet6ség van a www.kedvencpatikam.hu oldalon keresztdil
A szavazatokat a médiaban, illetve a patikakban is megtalalhat6 szérdlapokon keresztdil, postai Gton is
leadhatjak az érdekl6ddk
A szavazatokat névvel, elérhetéséggel bekildék kozott pedig értékes ajandékokat sorsolunk ki.

A részt vevd patikak sajat népszer(sitési kampanyokat folytathatnak személyes megkeresések és kozosségi lehetéség
felhasznalasaval egyarant a lehetd legnagyobb ismertség elérése érdekében.

A kampany 2020. szeptember 30-ig tart, a szavazatok leadasa eddig a datumig lehetséges.
A ,Kedvenc Patikam" cim dijatadéjara a Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége XXX. kongresszusan kerdil sor.
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Szavazatat postai Gton is elkildheti a szavazolap kitoltésével és elkiildésével a kovetkezd cimre (bekiildési hataridé 2020. szeptember 30.):
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Szdlskert u. 5-7.
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Férfiak egészségiigyi problémai

Amikor
megszaporodnak

aveceéere szalados
éjszakék...

Tapasztalt mar gyakori vizelési ingert, ami
éjszaka sem hagyja nyugton? Erezte mar,
hogy nehezen indul meg a vizelete, gyenge
a sugar, és hogy az uirités végén még sokaig
csepeg a folyadék? Raadasul nem érzi ugy,
hogy megkonnyebbiilt volna? AKKOR JOBB,
HA MEGVIZSGALTATJA A PROSZTATAJAT!

fent felsorolt jelenségek a prosztatat érinté megbe-
Ategedések legjellemzdébb tlinetei. A vizelettartds-

sal és -Uritéssel kapcsolatos problémak a prosztata
méretének valtozasabdl fakadnak. A mirigy megduzzadt
szOvetei akadalyozhatjdk a vizelet szabad dramlasat, miu-
tan rajta keresztll huzédik a higycsé. A prosztatat érintd,
el6z6 cikkiinkben felsorolt betegségek kozil legtdbbszor a
joindulatu prosztata-megnagyobbodds allhat a hattérben,
de nem elvetendd a prosztatarak lehetésége sem.

A leggyakoribb tlinet a srU vizelési inger, ami éjszaka is
folyamatosan fennall. De hidba kaszalédunk ki az agybol, és
hajolunk a fajansz folé, a vizelet csak nehezen indul meg,
sugara er6tlen, vagy szaggatott Gtemben folyik, a vizelés
végeztével pedig még hosszasan csoporég a maradék. Ra-
adasul hidba végeztiink, nem érezziik ugy, hogy megkdny-
nyebbltiink volna, hogy kitrilt a hélyagunk. Ez bizony a
prosztata betegségére utal.

Akezeletlen probléma
SULYOSABBA VALIK

A fenti tlineteket mutato, de azok ellenére kezeletlen prosz-
tata késébb sulyosabb allapotot, egyéb komplikacidkat
eredményezhet: a hugyhdlyag elégtelen kiliriilése miatt az
ott maradé pangé vizelet néveli a gyulladas kialakuldsanak,
illetve holyagkovek képzédésének kockazatat. A folyama-
tos terhelés miatt tulsdgosan kifesziilhet a hugyhdlyag fala,
és elgyengtlhetnek az azt koriilvevé izmok, ami az Uritési
problémak sulyosbodasdhoz vezethet. A nehéz Urités miatt
a vesékbdl is lassabban tud tavozni a vizelet, ami a karosoda-
sukat okozhatja, és fert6zés is kialakulhat bennik. El6allhat
hirtelen vizeletképtelenség is, amikor képtelenek vagyunk
Uriteni. Ez katéter bevezetését, esetleg slirg6s sebészeti be-
avatkozast tehet sziikségessé.

Tobbféle betegség allhat a tiimetek mogott

Fontos ugyanakkor szem elétt tartani, hogy a prosztata mé-
retének véltozasa nem feltétlenll jar egyitt vizelettartasi és
uritési problémakkal. Valakinél még egészen enyhe meg-

MEGELOZES

Kicsi az esélye, hogy férfiként megusszuk a proszta-
taproblémdkat. Par dolgot azonban megtehetiink.
Példaul figyeljink oda étkezéstinkre, és fogyasszunk
minél kevesebb telitett zsirsavat, és minél tobb zold-
séget és gyiimolcsot. Ezzel jo eséllyel csokkentjik a
prosztata-megnagyobbodas kialakuldsdnak kocka-
zatat. A prosztatardk kialakulasanak okai nem tisz-
tazottak, ezért nincs biztos moédszer az elkerilésére.
Kutatdsok mindenesetre zajlanak, amik azt vizsgaljak,
hogy példaul a szelén fogyasztasa csokkentheti-e a
kockézatot — vannak biztaté eredmények is —, és ki-
[6nb6z6 megeldzést célzd gydgyszerek fejlesztése is
folyamatban van. A prostatitist megfelel6 higiéniaval
lehet elkerulni. Prosztatank megoévasat ugyanakkor se-
githetik egyes gyégyndvények, ndvényi eredeti tap-
lalékok, illetve az ezeken alapulé gydgyhatasu szerek.

nagyobbodas is komoly tlineteket indukal, mig mésoknal
a joval nagyobb prosztata sem okoz problémat. Sokaknal
id6vel stabilizalédnak a tlinetek, sét, idével javulhat is a
helyzet.

Vizelettel kapcsolatos problémdkat azonban nem csak
a prosztata valtozo allapota okozhat. Allhat a hatterében
hagyuti gyulladas, prosztatagyulladas, hugyvezeték-sziku-
let, egy esetleges korabbi mUitét kdvetkeztében heges hugy-
holyag, k6képzédés a hugyholyagban vagy a vesékben, a
holyag idegi kontrolljaval kapcsolatos neurolégiai probléma.

Ha a jelzett tiinetek megjelennek, vagy hosszabb ideje
fennallnak, célszer(i orvoshoz fordulni. Még akkor is érdemes
lehet felkeresni egy szakorvost, ha a tiinetek kevésbé zava-
réak, mert akar vizeletképtelenség is elééllhat.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin



t.. FProstamol
M? Serenoa repens U"O

NINCS T0BB KIFOGAS

Frostamol

Jéindulatu prosztata UNO
megnagyobbodas I. és s -]9“* givas
Il. stadiumaban jelentkezo H o
vizelési panaszok ;”osranzgé f

tiineti kezelésére. seapn 60 s

5
BERLIN-CHEMIE %
A Prostamol Uno 320 mg MENARINI S
novdcidval az életminéség javitdsdért. <

ldgy kapszula serenoa repens (szabalpdlma)
termésének kivonatat tartalmazo,

vény nélkil kaphat6 gyogyszer.

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot, vagy kerdezze

meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!



Visszérproblémak

Tanacsok
VISSZERBETEGEKNEK
a jérvény idejére

A késo tavaszi, nyari magasabb kiils6
homérséklet hatasara sokaknal
eleve felerosodnek a visszeres
panaszok, a kijarasi korlatozas, a
mozgasszegényebbé valt életméd
pedig még nagyobb terhet r6 a vénas
rendszerre.

Eppen ezért most kiemelten fontos,
hogy ne vegyiik félvallrél labunk
egészségét!

ldb vénaiban (visszereiben) a vér normal, gravitacio-
Aval ellentétes iranyl aramlasat tobbek kdzott a vadli

izmainak és a talp véndinak 6sszehuzodasa segiti.
Tartds Ulés vagy allas sordn ez a pumpa nem mukodik, a vér
felgyllemlik a vénadkban, pang, gyengiti az érfalat és a véna-
billenty(ket, igy tovabbi allapotromlashoz, a panaszok eréso-
déséhez vezethet.

Atlinet az erek kitliremkedése, ami kicsit sszegubancol6-
dott drétra vagy fonalakra emlékeztet. Sok ember egyaltalan
nem érzi fajdalmasnak, van viszont, aki ég6, fajo érzésrél vagy
izomgorcsrél szamol be. Szamos esetben megfigyelhet6 az
alsé labszar duzzanata is.

VENAS LABTORNA OTTHON

© A székén llve emelje fel kinyujtva egyik labat.
Forgassa el labfejét az 6ramutaté jarasaval
megegyez6 iranyba, majd ellenkezéleg 10-szer.
Ismételje ezt meg a masik labdaval is 10-szer.

@ Az eléz6ekhez hasonléan emelje fel kinyujtva
egyik labat. Rajzoljon labaval kis koroket a le-
vegbbe befelé, majd kifelé 10-10 alkalommal.
Ismételje meg ezt a masik labaval is befelé,
majd kifelé 10-szer.

€ Emelje fel labujjait a talajrél, majd engedje visz-
sza oda. Ismételje meg 20-szor. Emelje fel sarka-
it a talajrol, majd engedje vissza oda. Ismételje
meg 20-szor.

@ All6 helyzetben emelkedjen labujjhegyre, majd
ereszkedjen vissza a sarkara. Ismételje meg
20-szor.

© Jérjon labujjhegyen, apro Iépésekkel 5 percig.

A visszérbetegség viszonylag gyakran fordul el6: becslések
szerint a 18-64 éves lakossag kortlbelil egyharmadat érinti,
és az életkor el6rehaladasaval egyre gyakrabban fordul elé.
No&veli a kockazatot, ha a csalddban el6fordult mar ez a be-
tegség, ugyhogy az érintetteknek érdemes odafigyelni ra.
Annal is inkabb, mivel tiinetei néhany szabaly betartasaval
enyhithetdk.

Tippek a tiinetek enyhitésére

Rendszeresen szakitson idét labai atmozgatésara! Ulés kdz-
ben is mozgassa at labfejét, amilyen gyakran csak lehetsé-
ges, s6t, idénként masszirozza at labszarat a bokatdl a térd
irdnyaba haladva. Ehhez hasznélhat kifejezetten labra ajan-
lott frissitd, tonizalé krémet. Naponta végezzen labtornat,
vagy amennyiben megengedett, tegyen rovid egészségligyi
sétat. Tartos Ulés esetén polcolja fel a Iabat. Ha a panaszok
vagy a labdagadas nem enyhiil a felpolcolds hatasara, kérje
orvosa tandacsat.

Avaltozatos, rostban gazdag étrend is segit

A visszér esetében a tulsuly az egyik legnagyobb probléma,
ugyhogy elsé lépésként igyekezzen megszabadulni sulyfe-
leslegétél. Ugyeljen arra, hogy minden nap fogyasszon tébb
adag zoldséget és gyiimolcsot, teljes értékl gabonaféléket
(példaul zabpehely, teljes kidrlésa lisztbél készilt pékaru),
tejterméket, és igyon 2-2,5 liter vizet. J6, ha étrendjében csok-
kenti a telitett zsirok (vaj, vorés husok), a magas cukortartal-
mu ételek és a s6 fogyasztasat. Bizonyos ételek fokozhatjék
a vénds pangast, igy ezek keriilendék, mint példaul az erés
flszerek, a kavé és a tea. Fontos, hogy az orvosa éltal el&irt
kezelést a jarvanyhelyzet alatt is folytassa, legyen sz gyogy-
szeres vagy kompresszios terapiarol.

Vamos Eva

GyogyHir Magazin
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A bajban
a kihivast keressuk,
ésne a kifogast!”

KOVACS ARON, az 1973. majusaban
sziiletett miisorvezetd, énekes ebben
a honapban lesz tehat 47 éves, ami
egyaltalan nem latszik rajta. Sportos,
fiatalos, szamomra mindig meggy6z6,
kedves, humoros, hiteles embernek
tint. Lehet rola tudni azt is, hogy
gyerekként deriilt ki cukorbetegsége,
amit megtanult kezelni, s6t mindségi
életet élni mellette. Egy 13 és egy
6 éves gyerek nagyszerii apja.

» Hogyan viseli két iskolas gyereked a digitalis életet, az
oktatast?

» Az hagyjan, hogy 6k hogyan viselik, a kérdés inkabb az: mi
hogyan éljuk ezt meg. Félig reggelizve, félig pizsamaban tlnek
a gép elétt, anyu vagy apu odamegy, a nagyobbal ,szovegér-
telmeziink’, vagyis ha az van odairva, hogy nyisd ki a kdnyvet
itt meg itt, akkor kérlek, nyisd ki! A kicsi még csak hatéves, neki
egyadltaldn nem megy 6nélléan a tanulds. Kiildenek a tanérok
hanganyagot, tényleg sokat segitenek, és nagyon érthetéen
vannak a feladatok is megfogalmazva - egy felnétt szamara.
De le kell forditanunk neki gyereknyelvre az egészet. Ez egy-
altaldn nem panasz, csak tapasztalat. A tandrok is, a gyerekek
is tanuljak ezt a helyzetet, mi, szll6k segitlink kezelni. Nekem
szerencsém van, hogy az anyésom ért a matekhoz, a sracok
minden nap online matekoznak vele.

» Nem véletleniil és nem a szentimentalitast erésitendd
irtam a bevezetSben, hogy nagyszerii apa vagy. Egyszer
azt mesélted, hogy a gyerek sziiletése szamodra egy tel-
jesen mas vilagot nyitott meg az altalad eddig ismerthez
képest. Olyan érzelmi tobbletrél beszéltél, ami lenytig6z6.
Kevés férfi nyilatkozik igy.

» Imadom 6ket, ez tény. Hihetetlenll erés a szeretet, amit a
gyerekeim irant érzek, ezt régen elképzelni sem tudtam volna.
Azota, amiota az elsé gyerekem megsziiletett, ha egy gyereket
sirni latok, azonnal segiteni akarok. Azt hiszem, nétlen ifju ko-
rom boldogsagaban én meg sem hallottam egy gyereksirast.
Szerintem ezek a kilonbségek jelentik azt, hogy férfiva érsz
valéban, és hogy sziil, apa leszel teljes mértékben.

» Allandéan jottél-mentél, forgattal - most meg egyhely-
ben vagy otthon. Mi hianyzik igazan?

» Az a munka, amit legutébb csindltunk Doszpod Béla pro-
ducer-rendezdvel, nagyon érdekes volt. Az nagyon hianyzik.
Visszanézhetbek a részek, cime Egy nap a vilag, 25 részes

sorozat. A vildg szamos tajara eljutottunk. Amig én ismer-
kedtem a helyi jellegzetességekkel, addig,Gastrocker” Csank
Zoli bardtom extrém kornyezetben készitett mindig valami
specialitast; a sivatagban bogracsban a faraé kedvenc kaja-
jat, Indidban az éserdében ajurvédikusan, a Kinai Nagy Fal
toévében kinai-magyar fuzios levest hotpotban. Budapesten
konzervadlni akartuk az élményt és az izeket, csinaltunk egy
éttermet, nem véletlenil a ,Gastrocker” nevet adtuk neki.
Nagyon hidnyzik az egész, a nylizsgés, de most elkezdtiik
ezeknek a jellegzetes, fliszeres ételeknek a hazhoz széllitasat.
Nem csak szlogen: ezek valéban a szabadsag izei bogracsban
és smookerben — ez egy varazslat, és ebben a pillanatban a
legfontosabb munkank, a tulélésiink kulcsa.

» [rigylésre méltéo munka ez: utaztok, forgattok, vilagot
lattok.

» Ez igaz, bar gyakorlatilag csak néhany ember ismeri ennek
a nehézségeit. A filmben két helyszin kozott, kivagjuk” az ezer
kilométer utazas viszontagsagait, feszultségeit, pedig a va-
I6sdgban 12 érakat utazunk helyszinek kozott, kisbuszban,
0sszezsugorodva. De semmi panasz, ez is egy munka, és a vég-
eredmény, a csodas film és a nagyszer(i izek a Iényeg. Minden
helyszinen, valéban ott és akkor irok egy dalt. De azért teszlink
bele ennyi meldt, mert élvezziik a munkat és a végeredményt.
Gratz Mark, Dorcsak Gébor, Doszpod Béla, Gastrocker Zoli -
jo csapat vagyunk és keményen dolgozva mindségi mun-
kat tesziink le az asztalra. Igen, a filmforgatas kemény melé.
Az Aranypolgérban a vildg leghiresebb cigarettara gyujtasat
60 valahanyszor vették fel, nem vessziik fel hatvanszor egy
jelenetet, de sokszor ismétliink, a legjobbra téreksziink. Nem
panaszkodom, voltam Kindban, egyike vagyunk azoknak a
forgatocsoportoknak, akik a jarvany kitorése elétt utolsoként
kaptunk engedélyt forgatasra a Tiltott varosban.

» A cukorbetegségedrdl mindenki tud, aki ismer. Sors-
tarsaidnak mit tanacsolsz?

» A cukorbetegség nevelés kérdése, a sziileimnek nagyon
sokat kdszonhetek. Mindig egy 6sszeomlas egy csaladnal, ha
kiderul, hogy a gyereknek valami baja van. Ez egy sokk, a szu-
I6knek rosszabb, mint a gyereknek. Amikor a sziilé latja gye-
reke mély szomorusagat és kétségbeesését, ennél rosszabb
nincs. Kilencéves voltam, amikor kiderilt, kérdeztem: apa, én
valamit rosszul csindltam? Lattam a szemiket: 6sszelltlink,
megbeszéltiik, hogy eléremenekiliink, a bajban a kihivast
keressiik és nem a kifogast. Ez a legjobb recept.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin
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MEGBELYEGZES

»Qyalazzak az idoseket ordenaré moédon,
mert elmennek vasarolni. Azoktol, akik
ilyen hangnemben irogatnak, kérdezem:

oket ki szlilte?” -

zidézeteket vég nélkil sorolhat-
A nadm. Ezek a példak a valésagbdl
vett illusztraciok, arra haszna-
lom 6ket, hogy segitsenek megérteni
azokat a szocidlpszicholdgiai folyamato-
kat, amelyek a mostani koronavirus-jar-
vany idején a felszinre tortek, csakugy,
mint mindenkor a torténelemben jarva-
nyok idején.
A jarvany kapcsan eleinte a bagatel-

lizélds, a ,nalunk nem torténhet ilyesmi”

volt az elterjedt vélemény, amit a befo-
lydsos média egyes csatorndi is osztot-
tak. Rovidesen kiderilt, hogy a jarvany
nemcsak azok kérében okoz megbete-
gedéseket a messzi tavolban, akik,,furcsa
étkezési szokasaikkal maguk is tehetnek
réla, hogy aldozattd valtak’, hanem a
kornyezd orszagokban és nalunk is, az
eurodpai kulturkor kellés kozepén. Ekkor
tobben is tudni vélték, hogy a virust
Jdegenek” hurcoltdk be hozzank. R6-
videsen kitort a panik, egyre vadabb
elképzelések keltek szarnyra a feltétele-
zett okokrdl és a lehetséges kovetkezmé-
nyekrél. Egymasnak ellentmondé hivata-
los nyilatkozatok kdvették egymast, arrél
hogy mit tegylink és mit ne, és kozben
kideriilt, hogy még nincs tudomanyo-
san elfogadott ismeretiink a virusrél és
a gyoégyitasarél. Nemcsak nekiink ma-
gyaroknak nincs, de senkinek a vildgon.

Sokan (a legtébben) megrettentek,
a torténelmi tapasztalatokkal jobban
felvértezettek, gyorsan bevasaroltak
mindent, amit értek. Az emberek ilyen

www.gyogyhirhu

irta egy elkeseredett és
diihos nyugdijas koru holgy egy népszerii

varatlan és ismeretlen helyzetben egyér-
telmu vélaszokat akarnak: mi torténik és
miért? Az egyértelm(i valaszokat a kozos-
ségik felelés vezet6itdl varjak, de barki
legyen is éppen vezetd pozicidban, jo
adag gyanakvas is 6vezi mondandéjukat.
Az emberek ilyenkor taldlgatnak, sejte-
nek és sejtetnek, egyre-masra sziiletnek
a kilonb6z6 Osszeeskiivés-elméletek.

Az ismerethidny, a zavar a sztereoti-
pidk, az el6itéletek és a diszkriminaciod
melegagya. Az ,idegenek’, a ,hazatérd
vendégmunkasok’, az ,ilyenkor is siel6k’,
az ,utcan l6fralé 6regek’, a ,szdjmaszk
nélkul kimozdulok’, a ,futok és kerék-
parosok”. Akiknek ,pozitiv lett a tesztje”,
aki ,tiineteket mutat’, a,veszélyeztetet-
tek” - csak néhdny azokbol a cimkékbdl,
amelyeket ilyenkor virtudlisan raragasz-
tunk masokra, rdmutatva ezzel, hogy az
,olyanok okozzdk a bajt, mint §”!

Ez a stigmatizacio, a megbélyegzés.
A megbélyegzés fajdalmas annak, aki
a kozvetlen aldozata, példaul az 6re-
geknek. De a stigmatizalds veszélyes a
kdzbsség egészére nézve is, mert olyan
megfontolasokat és magatartasokat kelt
életre, amelyekkel lehetséges a megbé-
lyegzés elkerililése, példaul a tesztelés
és az elkulonités elkerulése, kijatszasa,
ezaltal a kozosség veszélyeztetése. A to-
vébbi negativ kdvetkezményekkel majd
ajarvany lecsengése utan szamolhatunk.

Korabbi jarvanyok (SARS, ebola stb.)
pszicholdgiai kdvetkezményeit vizsgald
kutatasok tapasztalatai arra mutatnak,

Pszichologia

internetes portalon. ,Erdekelne, hogy
keriilt be a virus az idésotthonokba, mert
abban biztos vagyok, hogy koziiliikk egy
sem sielt Tirolban!” - vagja oda dacosan
egy sziileit félto fiatalasszony ugyanott.

hogy tobben azok koziil is a megbé-
lyegzettek kozé kertilhetnek majd, akiket
most tapssal és énekléssel Gnnepellink:
az orvosok, az apoldk, a mentésok, a
renddérok, az dnkéntes segitdk, a fer-
t6zésbél kigydgyultak. Ok azok, akik
szemtél-szembe keriltek a virussal, és
hat, ki tudja...? Amikor mar tul lesziink
az egészen, lehet, hogy diszkréten kerdil-
ni fogjuk a tarsasagukat, mert a sziviink
mélyén féIni fogunk, hogy ott bujkal
benniik a virus. Jobb félni, mint meg-
ijedni, ugye? Lehet, hogy most tdbben
azt mondjék, hogy ,kizart dolog, én nem
ilyen ember vagyok, én soha nem ten-
nék ilyet!” Lehetséges. De mi, emberek,
olyanok vagyunk, hogy féltink attol, amit
nem ismertink.

A virus (egyel6re) ilyen, és szurkol-
junk, hogy minél elébb kiismerjik.
Ismerjik meg azok torténeteit, akik
megszenvedték a virus hatdsat, akik
megkiizdottek vele. J6 dolog, hogy
ismert emberek megosztottdk beteg-
séglik és kigyogyulasuk torténetét a
magazinokban és a vildghélon, de sziik-
séglink van az éltalunk kozvetlenil is
ismert emberek torténeteire is, mert igy
fogunk hétkdznapi, hasznos tapasztala-
tokra szert tenni, és kevésbé félni. Ehhez
pedig az kell, hogy feliilemelkedjiink
a diszkriminacids hajlamainkon, és el
tudjuk vélasztani az embert a virustol.

Fabidn Tamds
pszichologus
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Emésztoszervi betegségek

m

Székrekedés
1dos korban

Otvenéves kor folott nem ritkak az
emésztési problémak, az idosebbek
foként székletiiritési gondokkal
kiizdenek. A székrekedés megneheaziti
a mindennapokat, de erre a helyzetre
is igaz: konnyebb a megel6zés, mint a
kialakult, esetleg mar szovodményes
betegség gyogyitasa.

zerés immunrendszerhez és a j6 kozérzethez nagyon
Afontos, hogy bélrendszeriink egészségesen muikdd-

jon. A székrekedés egy figyelmeztetd jel, megjelenése
pedig sokféle tényez6tdl fligg. Befolyadsolja korunk, nemiink,
egészségi allapotunk (beleértve a lelki egészséglinket) és
egyes szokasaink — magyarazta lapunknak dr. Berki Emilia
héaziorvos.

A székrekedés lelki okai kozé sorolhatd a szorongas, a
tartds stressz, vezetd helyen mégis a nem kiegyensulyozott

HIRDETES

NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

taplalkozas all. Ahogyan mulnak az évek, az id6s emberek
egyre kevésbé érzik az izeket, a ragas és a nyelés is nehe-
zebben megy, igy tehat szinte tdrvényszerd, hogy valtozik
az étrendjuk. Jellemzéen kevesebb rostot, szénhidratot esz-
nek, igy tehdt mdédosul a bélfléra 6sszetétele és mlkoddése is.
Tovabb ronthatja ezt a folyamatot bizonyos antibiotikumok,
gyogyszerek rendszeres szedése. A csokkent fizikai aktivitas
miatt lassul a bélmozgds, igy tehat konnyen jelentkezhet a
székrekedés.

NEHEZ

megemészteni

A makacs székrekedés az utolsé tabutémak kozé tartozik még
manapsdg is. Millidk, elsésorban nék szenvednek téle, am eza
civilizacios betegség nem legy6ézhetetlen — mondja a szakem-
ber. Az er6lkodéssel jard székelés, a kemény széklet, hetente
kevesebb, mint hdrom székiirités, a nem teljes kilirilés érzése
mind-mind figyelmezteté jelek.

A testmozgas nemcsak javitja a fizikai erénlétet, de fokoz-
za a vérellatast, rdadasul megmozgatja a belsé szerveket is.
Természetesen az idéseknek nem szabad megeréltetd moz-
gast végeznilik, a lazito, nyujtéd tornagyakorlatok is nagyon
hasznosak. A jarvanytigyi intézkedések miatt most korlato-
zottak a lehetdségek, de egy kénnyl esti vagy reggeli séta
a léleknek és a testnek is felidulés, az emésztésnek pedig
nagy segitség.

Dézsa-Kadar Dora

Laevolac®
laktuloz
670 mg/ml szirup

Vény nélkul kaphato gyogyszer!

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvolgyi Ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

FRESENIUS
KABI

P , , Honlap: www.fresenius-kabi.hu
Ovjuk az életét

E-mail: info@fresenius-kabi.hu

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350

kezelborvosat,
gyogyszerészét!




KarantEN(idé

Stressz, félelem, depresszio: a virusveszély okozta
szokatlan helyzet mindannyiunkat meguvisel,
meglep, probara tesz. A mindennapokban
is kezelniink kell nehéz helyzeteket, de ez
most idegen jelenség, ami nagyon hirtelen és
gyokeresen valtoztatta meg az életiinket. Bar a
szorongas és a stressz kiilonbozé jelleg(i érzelmi
allapot, mindketté a veszélyre vagy a kellemetlen
helyzetekre adott normalis valasz.

z ember Gseitdl 6rokolt tulélési 6sztonének alapvetd
Amegnyilvénulési formaja a stresszreakcid, ami nem

mas, mint automatikus védekezés. Ennek pedig ré-
sze lehet a szorongds is. Nem mindegy azonban, hogy milyen
gyakran éljiik meg ezeket a lelkidllapotokat — sulyossdguktdl
figgden ugyanis veszélyeztethetik az egészségiinket. Azzal,
hogy csokken a szervezet ellendllé képessége, névekszik a
vérnyomas, gyorsul az anyagcsere, emésztési problémak [ép-
hetnek fel.

Testedzés éslélektorna

Habar egyel6re nincs hatékony gyogyszer vagy vakcina a
koronavirus ellen, immunrendszeriinket tobbféle médon
erdsithetjik. Fontos, hogy legyen egy stabil alvasi rutinunk,

HIRDETES

qu dolgom van helyett
JODOLGOM VAN...

Szamtalan tandcsot olvashatunk, hallhatunk arra vo-
natkozdan, hogy hogyan is vészeljik at a karantént, és
6rizzik meg a bezartsag idején is a mentalis és fizikai
egészséglinket. Most Uj értelmet nyerhet a manapsag
oly divatos ,énidd” kifejezés, kiilondsen, ha belatjuk:
csak az tud adni, akinek van mibél. Nem vérhatjuk el ma-
gunktdl, féleg egy ilyen nehéz idészakban, hogy haté-
konyan végezziik a munkéankat és kell§ empatiaval éljik
a mindennapjainkat, ha 6nmagunkkal nem térédink.

azaz prébaljunk meg azonos idépontban lefekiidni és felkel-
ni. Mozogjunk rendszeresen! Ha naponta legaldbb 20 percet
mozgassal toltlink, mar nagyon sokat segitlink a szerveze-
tiinknek. Bizonyitott, hogy a D-vitamin nélkilézhetetlen a
korokozok leklizdésében, raadasul ehhez juthatunk hozza a
legegyszerlibben, elég, ha 15 percig napozunk.

Mivel a szorongds, a stressz gyakran ideg- és izomfeszlilt-
séggel jar, egylink kalciumot és magnéziumot tartalmazé
ételeket, spendtot, séskat, kelkdposztat, sajtot, tonhalat.
A B-vitaminok segitik a szénhidratok energidva alakitasat, az
idegrendszer tokéletes m(ikodését, valamint megakadalyoz-
zak a vércukorszint ingadozasat.

Dézsa-Kadar Dora

KIVOMATAI L-ARGIMINMEL &3 11 vitaminnal

meretld kapszula ajanlott.

OGYE:20372/2018

Bezdartsag érzése? Hidnyos tapldalkozas?

PERUI MACA, GOROGSIEMA, KOREAI GINIENG, GINKGO BILOBA

Specidlisan nik szamara Gsszedliitott vitaminkészitmeény,
melyben évezredek ota ismert noveényi osszetevik célzottan
tdmogatjdk a i szervezet hormonegyensilyét, szexudlis
egészséget, ugyanakkor tartalmazzak mindazokat a létfon-
tossagl vitaminokat és nyomelemeket, amelyek napi patldsa
feltétleniil szilkséges az egésrség szampontjabél.

VITALITAS - ELETERG omete Q" -
TESTI ES SZELLEMI ALLOKEPESSEG 7

NOI ENERGIAK

HORMONEGYENSULY

A ndi szervezet fittsége, robordlas céljdra napl 2x2 kis

Egy doboz 120 kapszult tartaimaz,

w s

Feminia 7/

dead-Livganzild kigazuls ey
HEKNEK il
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HETTS PlmaEdy ay

Kaphato étrend-kiegészitéként gydgyszertarakban és bioboltokban,

Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, Shop.pharmaforte.hu @, -ﬂﬁ
armajorie

www.gyogyhirhu
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Borvédelem, a bor tunetei

Szﬁny’ogviadal,
SZUNYOGDIADAL

Kipirosodott és irritalt bor, elviselhetetlen
viszketés: altalaban ezek a rovarcsipések
jellegzetes tiinetei. Mindenkinek van
valami tuti modszere a csipések ellen, még
akkor is, ha a helyzettel idorél-idére meg
kell birk6znunk (esetleg baratkoznunk), ha
természetkozelben vagyunk.

r I Y avaly, a szezon elején viccesnek tiint a viccesnek szant
tandcs, miszerint kora estétdl hirdesstink kijarasi tilal-
mat, az ajtokat pedig szereljlk fel dupla szinyoghalé-

val. Ma, amikor a jarvanylgyi intézkedések miatt igyeksziink

a négy fal kdzott tolteni a napjainkat, és sokaknak a kert vagy

a kirandulas kivaltsag, talan masként érint minket a kérdés,
vajon hogyan kiizdlink meg a vérszivékkal?

»Kit darazs megcsipett, sziinyogtol is fé1”

Igy tartja a mondas, és valéban: amennyire 6riiliink a j6 id6-
nek, a melegnek, annyi ,kellemetlenséget” is hoz a nyar, hi-
szen ahogyan ébred a természet, gy indulnak ,csataba” a ro-
varok, a bogarak. A méh- vagy darazscsipések igen gyakoriak
nydéron, és altaldban nagyon hasonlé tiineteket okoznak: a bér
kipirosodik, megduzzad, jellegzetes ,pukli” alakul ki a csipés
helyén, és a viszketés is nagyon intenziv. Sajnos, nagyon nehéz
megallni, mégis fontos, hogy ne vakarjuk a csipést!

Pék, sziinyog vagy kullancs

A pok csipése valdjaban harapas, és sokdig elhizédo, égetd
érzéssel jar a sebe. A csipés tobbpontos, nem egy centruma
van. Halvany bdrpirral jar, enyhén viszket és nedvedzik, ami
ellen lokalis antihisztamin és gyulladascsdkkenté alkalmaz-
hatd. A szinyogcsipésektél nem kell rettegni, de példaul
a kullancstamadast nem szabad félvallrél venni. Az oltas,
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Aviszketés leggyakoribb okai:

e NOvény - példdul csaldn csipése.

e Rovar és mas allatok csipése: szinyogok, tetvek,

meduza.

Allergia: csalankitités, ekcéma.

Bérbetegségek, példaul a pikkelysémor

Tul szaraz bér.

A bér kiilonboz6 fertézései, példaul gombas miko-

zis, virusok, mint példaul a baranyhimlé, parazitak,

mint példaul a riih.

e Bizonyos betegségek is okozhatnak viszketést, pél-
ddaul vesebetegség, majbetegség stb.

a riasztéspray vagy a csapda jo szolgélatot tehet. A kullancscsi-
pésnél legtobbszor még benne van a sebben a rovar. A piros
kitiremkedés nem viszket, ilyenkor tilos krémet rakni a csipés-
re és az dllatra, mert akkor beleereszti a mérgét a szervezetbe.
Szakszer( eltavolitas utan lehet fertStleniteni. A csipések koztil
sok okoz fajdalmat vagy viszketést, amiért az allat nyalaban
lévé, szbvetkarositd, duzzanatot, hélyagot, bevérzést kivaltd
enzimek a felelések. Dr. Kadar Janos immunolégus szakorvos
tapasztalatai szerint a legtébb problémat a fajdalmasan duz-
zadt vagy az elfert6z6dott csipések okozzak.

Rovarcsipés kezelése

A hidegnek és a melegnek egyarant j6 hatasa lehet a csipések-
re. A legegyszerlbb, ha jeges vizbe vagy meleg vizbe dztatott
és jol kicsavart tiszta kendét teszlink a csipésre, és az is gyorsan
segithet, ha meleg vagy hideg levegét fujunk hajszaritéval
az érintett teruletre. A viszketést antihisztamin-tartalmu kré-
mekkel, ecsetel6kkel és spray-vel is lehet csillapitani. Minden
esetben orvoshoz kell fordulni, ha a légutakban, széjban vagy
orrban torténik a csipés. Ha azonnali és intenziv izzadas, vala-
mint sapadtsdg, gyorsuld pulzus és lélegzet jelentkezik, str-
gdsen az Ugyeletet kell felkeresni.

Dézsa-Kadar Doéra

A dokumentum lezarasi datuma: 2019.04.04. EPI_ALL_2019.04.

AlliStilEp dimetindén 1 mg/g gél

e Borelvaltozasok

napégeés
rovarcsipés

..... ot a magyar betegekért

feliiletes égési sériilés
kilitések okozta viszketés kezelésére.

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

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti

a viszketést és az irritaciot.

A kockdzatokrol olvassa el a hasznadlati dtmutatét,
vagy kérdezze meg kezelborvosat!




HATAROZOTTAN -
nem csak
a herpesz ellen!

Ma, amikor nincs ember a féldon, akinek
ne kuszna be a gondolataiba milliészor a
virusveszély, a tarsas érintkezés szabalyai
gyokeresen megvaltoztak, fénytorésben
latjuk az életiinket. Ep testben ép lélek - tartja
a mondas, de egy percre meg is fordithatjuk:
fegyelemmel és figyelemmel érdemes az
el6ttliink allé hetekre tekinteni, és amellett,
hogy szervezetiink védekez6éképességét
erdsitjlik, fejben, Iélekben is helyt kell alinunk.

Ulonos iddket éliink, hiszen nincs is olyan orvosi téma
Ktalén, amirdl elséként ne a koronavirus jutna esziink-

be. Tegye fel a kezét, aki az elmult években gondo-
latban fohdszkodott a csondért, a lassusagért, a nyugalomért?
Van-e olyan, aki idénként szeretett volna kifutni a vilagbdl,
hatrahagyva a telefonokat, céges leveket, hataridoket, kote-
lességeket, Uigyintézést, kommunikaciot? Esziinkbe jutott-e,
hogy a stressz, a tulhajszoltsag ledllasra kényszerithet? Hazi
karanténra mondjuk nem gondoltunk, még kevésbé vagy-
tunk, de az elszigeteltség nem kell, hogy kényszerl maganyt
jelentsen! S6t!

Atestbeszél

~Amikor ugy érzed, nincs idéd lazitani, tudd, hogy mostvan rd a
legnagyobb sziikséged.” Matt Haig angol iré, Gjsagiré gondolata
is ravilagit arra, hogy a stressz sokunk mindennapi életének
kiséréje. Csalankitités, pikkelysomor, ekcéma, akne, rosacea,
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carbosan

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. 1az, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnydlkahartya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgalo
gyogyszerkészitmény.
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stressz

Az ajkakon, a szajban jél tapado, szinte-
len, diszkrét gél. Ha panasza nem javul
1-2 héten belil, forduljon orvoshoz!

600000

Vény nélkiil, gyogyszertarakban kaphatoé gyogyszer! QO

AFTA

szdjliregi sériilések: fogszabdlyzé,
torott fog, elharapott ajak, ételek
okozta sériilés

ételallergia vagy érzékenység

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

hormonalis valtozasok:
menstruacio, serdiilékor

6roklédé hajlam

Betegségek kezelése

A herpesz virusok csaladjaba szamos kérokozé tartozik.
Tobbi kozott az ajak és a nemi szervek egyes beteg-
ségeit okozd herpes simplex virus, a baranyhiml6ért
és az 6vsomorért felel6s varicella-zooster virus, vagy
a mirigyldzat okozé Ebstein-Barr- virus - magyarazta
dr. Csernus Krisztina bérgyogyasz, kozmetologus. Terhes
nék esetében kiilondsen veszélyes lehet, ha a nemi szer-
veken a sziilés koriili id6szakban jelentkezik a betegség.

herpesz: bérbetegségek, melyek tiinetei sulyosbodhatnak,
ha valamilyen kiilsé kdrnyezeti tényezd miatt kibillenlink lelki
egyensulyunkbol. Nathas, influenzds megbetegedések utan,
fontos események el6tt, nyaralas alatt...

A tartos stressz, a szorongas, a levertség, a panik vagy a de-
presszi6 gyengitik azimmunrendszert, ezért fogékonyabba va-
lunk a bérproblémak kialakulasara is. Az ajkakon, esetleg az orr
kornyékén megjelend fehér-sarga hélyagokat mindenki ismeri,
hiszen a hélyagok okozojat, a herpes simplex virust 10 ember-
bdl 8 hordozza. A szerencsésebb virushordozok megusszak
a tlneteket, sokan azonban mar jol ismerik az égé, viszketd,
bizserg6 érzést, amely utdn hamarosan megjelenik a herpesz.
A puszi, a kézfogas torolve.

Gyermekkorunkban legtobbszor szileinktdl, rokonainktdl kap-
juk a herpeszvirus egy-egy puszival. Késébb a kézfogas lehet
a veszélyforras, de akér egy hanyagul elmosott pohar vagy
borotva is elindithatja a herpeszvirus terjedését. Ezért nagyon
fontos, hogy legytink elévigyazatosak, tartsuk be az alapve-
t6 higiéniai szabalyokat! A virus akkor is fertéz, ha a seb mar
hegesedik, sét, még akkor is tovabb lehet adni a betegséget,
ha az éppen lappangd fazisban van, vagyis nincsenek lathato
jelei.Végleges ellenszere sajnos egyeldre nincs, a tiinetek eny-
hitésére kendcsat, illetve tablettat rendelnek a bérgydgyaszok.
Az ajakherpesz egyébként dnmagatdl is elmulik, de kezeléssel
meggyorsithatjuk a gyégyulast.

Dézsa-Kadar Dora

HERPESZ

0O O

betegségek, erés

laz napsugarzas
menstruacio

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényezdék tényezdék
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!



Borvédelem

Napozés —
tények és mitoszok

A tulzott napozas tényleg csak a gyerekekre
veszélyes? A sotétebb borszin valoban
megvéd az UV-sugarak karos hatasatol? Aki
egyszer leégett, anndl biztosan jelentkezik
elébb-utobb a bérrak valamelyik formaja?
Az aldbbiakban a napozassal kapcsolatos
leggyakoribb tévhiteket gyujtottiik ossze.

népszerl egészségligyi portal, a Medical News
Today (MNT) nemrég tartalmas cikkben foglalta 6sz-
sze a napozassal kapcsolatos félreértéseket. Alabb a

legnépszerlibb hamis allitdsok kdvetkeznek, alattuk pedig a
szakemberek véleménye.

Aleégés csak a gyerekekre veszélyes

Régebben még a szakemberek kozil is sokan azt sugalltak,
hogy a tulzott napozas karos hatasai az esetek akdr 80%-aban
18 évnél fiatalabb embereknél jelentkeznek. Egyrészt persze
igaz, hogy a gyermekek bérének gondozésa fontos feladat,
és elfogadott ajanlas, hogy 6 honapos kor el6tt a kicsiket a
lehet6 legkevesebbszer érje kozvetlen napsugarzas. Ugyan-
akkor szamos tanulmany jutott arra a kovetkeztetésre, hogy
feltehetéen nem létezik olyan kritikus életkor, amely alatt na-
gyobb veszélyt jelent a napozas. A leégés életkortol fligget-
lendl kdrositja a bériinket, és néveli a bérrak kialakulasanak
kockazatat. 18 éves kor folott is dvintézkedéseket kell tennilink
a napsugarzas karos hatasanak csokkentésére.

Aki egyszer leég, borrakot kap

A bdrrak a bériinket éré artalmak halmozddo hatdsa miatt ala-
kul ki. El6fordulhat természetesen, hogy valaki csak életében
egyszer szenved napégést, majd kialakul néla ez a betegség.

HIRDETES

HERBioficum

LEGYEN MINDIG
BIZTONSAGBAN A BOROD

Napozas el6tt. Napozas kozben. Napozas utan.

Keresd a HERBioticum napozo termékcsaladot
a patikakban es a gyogynovenyboltokban.

Az MINT szakértéi a kovetkezé 6vintézke-
déseket javasoljak er6s napsiités idejére:

e amikor lehet, tartézkodjunk arnyékban, kiilonésen
10 és 16 6ra kozott;

e viseljiink széles karimaju kalapot, stir(i szovési
anyagbol késziilt 6ltozéket, UV-gatlo, korbefutd nap-
szemuveget;

e arnyékban tartézkodva is hasznaljunk is naptejet,
alkalmazzunk napozas uténi testapoldt, illetve ha
szlikséges, a leégést kezeld készitményeket.

Bizonyos betegségek esetén — ilyen példaul a psoriasis,

vagyis a pikkelysomor — az orvosok azt javasoljak, hogy

a paciens ellendrzott korilmények kozott napfirddz-

z0n idénként. Ha érintettek vagyunk, érdeklédjiink ke-

zeldorvosunkndl a rank vonatkozé ajénlasokrol.

Az viszont egészen biztosan noveli a kockdzatot, ha tartésan
erés napfénynek vagyunk kitéve, mint ahogy tény az is, hogy
annal magasabb a rizik6, minél tdbbszor églink le.

A sotét borsziniiek nem égnek le

Semmilyen szinG vagy tipusu bér nem nyujt védelmet Snma-
gaban a leégés ellen. Igaz ugyan, hogy a vildgosabb bériek
esetében magasabb a bérrak kockdzata, dm a leégés és annak
hosszu tava hatdsai mindenkire veszélyesek. Mds szavakkal: az
orokletes tényezék befolydsolhatjék a bérrak kialakuldsanak
esélyét, dam a napfény hatdsa tovabb novelheti ezt a kockazatot.

Csak alegnaposabb 6rakban kell
fényvédo készitményeket hasznalni

Sokan ugy vélik, hogy az UV-sugarak ellen csak olyankor kell
védekezni, amikor a nap magasan jar, vagyis nagyjabol 10 és
16 6ra kozott. Az ugyan igaz, hogy a leégés esélye ebben az
id6szakban a legnagyobb, ugyanakkor a napfény mindig tar-
talmaz kdros UV-sugarakat. Vagyis a védekezés reggeltél estig
ajanlott, ha napon tartézkodunk.

Papp Gyorgy




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-
galo Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatdsaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkiltdsai. 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 daganattipustl 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
nagyjabdl 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 vizsgélattal arra is fény
dertilhet, hogy egy paciensnél sziikséges-e 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 juniusédban. 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



Gyogyhirek, kviz

Vérandésség alatt is mozogni kell

A véranddssag alatti testmozgas csokkenti a sziiletend6
gyerek elhizdsdnak esélyét - allapitotta meg a Science
Advances cimU tudomdnyos lapban Min Du, a Washingto-
ni Allami Egyetem tudédsa és hallgatéja, Jun Seok Son altal
bemutatott kutatds. A terhesség alatti testedzés ugyanis
stimuldlja az Ugynevezett barna zsirszovetek termel6dését
a fejl6d6 magzatban. A ,jo zsirnak” is nevezett barna zsir
elsédleges szerepe, hogy energia égetésével hét termel.
A korabbi kutatasok rdmutattak, hogy a tulsulyos anyak ter-
hesség alatti testmozgdsa védelmet jelentett utédaik szamara
az anyagcserezavarok és az elhizas ellen. Ez az Uj kutatds arra
vildgit ra, hogy ezek a pozitiv hatdsok az egészséges és for-
maban |évé anydk utddaira is vonatkoznak” - mondta el Du.
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Kedves Olvas6ink!

Magyarorsza
& 8 Sun Max Naptej SPF50+?

altal felajanlott vegan,

natirkozmetikumokbal o D) =immnsins
allé napozo c. K-vitamint

ajandékcsomagot nyerheti

meg az, aki helyesen
vizelvono hatasat?
a.vadgesztenye-kivonat
b. hibiszkusz

c. kékuszolaj

valaszol a kérdésekre.

A megfejtéseket
2020. majus18-ig 3

varjuk a Gyogyhir Magazin
a. koromvirag
b.rozmaring és kakukkfi

c. kamilla és aloe vera

cimére postan vagy

e-mailben.

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

KViZ - MAJUS
1. Milyen vitaminokat tartalmaz a HERBioticum

a. A-, C-, E-vitamint és Bs provitamint

Melyik az az 6sszetev6je a HERBioticum After Sun
testapolonak, ami meggatolja a nap és a szaraz leveg6

Milyen gyogynovények kivonata talalhato
a HERBioticum After Burn leégéskezel6 gélben?

A kezeletlen allergia veszélyes lehet

A kezeletlen allergia, az irritélt nyalkahartya, a pollenekkel
folytatott kiizdelem sérlilékenyebbé teheti az immunrend-
szert, és egy virus is kdnnyebben megtamadhatja az em-
bert — mondta Muiller Veronika tidégyogyasz, a Semmelweis
Egyetem Pulmonoldgiai Klinikdjanak igazgatéja. Ha az al-
lergiat megfeleléen kezelik, akkor sokkal kisebb annak
rizikdja, hogy az allergias megfert6zédik koronavirussal.
A legtobben nem tévesztik 6ssze az allergia tilineteit - don-
téen viszketés, vizes orrfolyas, tlisszogés — a koronavirus-fer-
t6zés jeleivel. Az allergidval szemben a koronavirus gyakori
tlinete a magas laz. A szakember azt tanacsolta, ha valaki a
szezonban el6észor észlel magan allergids tiineteket, akkor
prébaljon meg a vény nélkil kaphaté allergiagydgyszerek-
hez nyulni. E-receptekkel a haziorvosok is tudnak segiteni.

Ujabb telefonvonalon érheté el

a lelkiels6segély-szolgalat

Ujabb ingyenesen hivhaté telefonvonalat tett elérhetévé
a Magyar Lelki Elsésegély Telefonszolgalatok Szovetsége,
mert a 116-123 segélyhivévonal a koronavirus-jarvany miatt
kialakult helyzet 6ta leterhelt. Az Gj, 0680810600-as szamon
az onkéntesek hétf6 19 6ra és szerda 15 dra kozott, valamint
cslitortok 19 ora és vasarnap 7 ora kozott fogadjik az erre a
szamra érkezé hivasokat. A kdzlemény szerint a nap 24 6ra-
jaban téritésmentesen hivhatd 116-123-as szamot tarcsazok
problémait is tobb szaz dnkéntes fogadja, de a jarvany miatt
a korabban is magas hivdsszdm még tovabb emelkedett.

Az ajandékcsomagot
Szénasi Sandor nyerte
Nyarlérincrol.
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FERROCENTO®+:

SunActive® Fe

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta
v [ztelen és nincs kellemetlen utdize

v/ Kivaldan emészthetd, nem irritdlja a gyomor- és bélnyalkahartyat
JAVALLATOK
Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapidja:
MEGNOVEKEDETT VASIGENY
(ndvekedési életszakasz, id6s kor, aktiv sportolas)
CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS
(nem kiegyensulyozott taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyégyszerkdlcsdnhatasok)
FOKOZOTT VERVESZTESEG
(er6s menstrudcio, vérzés, mtét utani allapot)
Adagolas: Napi 1 tabletta
Tablettankénti tartalom: 30 mg vas
Csomagolas: 30 tablettas buborékcsomagolas

KERESSE A PATIKAKBAN!

www.ferrocento.hu

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!
tartsa otthon
ontse ki
dobja el
lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

HIRDETES

A lejart, 'feleslegessé valt gydgyizer
VESZELYES LEHET A KORNYEZETRE!




S-078-canephron-hirde

U) SZERELEM,
U) FERTOZES...

Ahanyszor ram talal a szerelem, annyiszor
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térnek vissza a kellemetlen érzések is: faj,

/-

ég, viszket! Megtetézve mindez az allando

rohandssal a mosddba! Megfogadtam, ahogy

ujra szerelembe esek elsé dolgom lesz a
patikaban vasarolni egy doboz Canephron’-t!

Természetes hatoanyagok, komplex segitség

A Canephron’ bevont tabletta olyan gyogyszer, amelyben 3 gydgynovény biztositja a tamogato,
kiegészito terapiat a hugyuti gyulladdsok enyhe eseteiben.

Tudj meg tobbet: www.schwabe.hu

Schwabe Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest, Fehérvari dt 50-52.,
] Hungary Tel.: 36 (1) 431-8934, info@schwabe.hu, www.schwabe.hu

From Nature. For Health.

Hagyomanyos névényi gyogyszer.
A javallatokra val6 alkalmazasa a régéta fennallé hasznalaton alapul.

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




