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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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A hosszan tarté indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte z
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A Panangin® Forte vény nélkil kaphat6 gyogyszer.
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n magam megrogzott
E allatbarat vagyok, ezért

nem habozom azonnal
rdvagni az igent arra a kérdés-
re, hogy érdemes-e kutyat vagy
macskat tartani, akar még egy
vérosi lakasban is. Azzal is tisz-
tdban vagyok azonban, hogy
vannak ,vadhajtasai” ennek a

hazidllatok jelenléte sokat segitett abban,
hogy kdonnyebben atvészeljik a kijarasi
korlatozassal jaré bezartsagot — derdlt ki

A

egy aprilis végén készitett reprezentativ kutatasbol.
Az otthon toltott id6 alatt a magyar allattartoknak
atlagosan tobb idejiik jut kis kedvenceikre, és so-
kan kutydjukhoz vagy macskajukhoz fordulnak lel-
ki tdmaszért — olvashaté a Nestlé kozleményében.

A felmérés szerint a jarvany ideje alatt a valaszadok
tobbsége Ugy kezelte hazidllatat, mint egy plusz
csalddtagot, aki folyamatos torédést igényel. Sokan
vannak azok is, akik mar-mar pszicholégusként tekin-
tenek hazi kedvenciikre, akivel mindent meg lehet
,beszélni”. Kordbban tébb koradbbi kutatds igazolta,
hogy a kutydk és macskak jelenléte hosszu tavon
csokkenti a vérnyomast, a stresszt és a depresszio
tlineteit, ezzel egytt pedig néveli a munkahelyi tel-
jesitményt és kreativitast is. (MTI)
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gondolatnak: sokan vannak,
akik gyerek helyett vélasztjak a
hazi kedvencet, és ugy is viszo-
nyulnak hozzd, mintha a csaldd
legkisebb tagja lenne. Egy friss
kutatasbdl kiderilt, hogy a hazi
kedvencek szinte,,csaladtagként”
vagy ,pszicholégusként” segi-
tettek a karantén elviselésében.

Ez nyilvédn egyetlen gazdit sem
lepett meg, de tegylk hozza,
hogy a hazidllatot a helyén kell
kezelni: iméadjuk 6ket, megadjuk
nekik, amit csak tudunk, de a
kutya az kutya, a macska pedig
macska. Nem gyerek.
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Forrds: MTI e Szerkesztette: Vamos Eva

Mikor kerult Olaszorszégba
a koronavirus?

A mildnéi Poliklinika kérhaz kutatéi vérmintdk elemzésé-
bél kimutattak, hogy az Gj koronavirus mar a februar 21-i
elsé igazolt megbetegedés el6tt jelen volt Olaszorszagban.
A kutatdk a kérhaz 800 donoranak februar 8. és aprilis 24.
kozotti, szuréprobaszerten kivalasztott mintdit vizsgaltak.
Azintézményben évente tobb mint 40 ezer véradé fordul meg.
A donorok 4,6 szézalékandl taldltak az Uj koronavirus elleni
antitesteket a jarvany kezdetének idépontjaban. Ez az arany
7 szézalékra emelkedett aprilis elejére, amikor Olaszorszagban
a tetéfokan volt a jarvany. A kutatok szerint husz tiinetmentes
virushordozé koziil egynél alakult ki immunités, ami,viladgo-
san mutatja, hogy a témeges immunitads még nagyon tavoli".

Nagyon j(') a Balaton Vizmin6sége

Azidei elsé vizmintak vizsgalatabol az derilt ki, hogy egyel6-
re semmi szokatlan nincs a Balaton vizében. A korabbi évek-
nek megfeleléen a viz j6 mindségl — kdzdlte Boros Gergely,
az Okoldgiai Kutatokdzpont Balatoni Limnoldgiai Intézetének
tudomanyos fémunkatarsa. Majus végén a Balaton vizfelszi-
nén tobb hektarnyi algaszényeg jelent meg Balatonalma-
dindl, ami a szakember szerint a t6 vizének tisztasagat jelzi.
A jelentésebb algatdmeg egyebek mellett éppen a tiszta és
fenékig atlatszo viz miatt alakulhatott ki, hiszen tiszta vizben
a fény kdonnyebben lejut a tdmeder felliletére. Az ott é16 algak
igy elég fényhez jutnak, rdadasul kdzvetlenll hozzéférnek
az Uledékben raktarozott tdpanyagokhoz. Boros Gergely el-
mondta, a jelenség a té természetes miikodésének része, és
évente akar tobbszor is el6fordulhat.

A Szennyvizben keresik
a koronavirus nyomait

Az Innoviéciods és Technoldgiai Minisztérium (ITM) tdmoga-
tasdval a Pannon Egyetem, a Pécsi Tudomanyegyetem és
a Mol egylttmukddésében kilenc varosban - Ajkén, Buda-
pesten, Debrecenben, Gyérben, Miskolcon, Nagykanizsan,

Pécsen, Szegeden és Veszprémben - indult 6t honapig tar-
t6 kutatdomunka a koronavirus kimutatasara a kommunalis
szennyvizekbdl. A moédszer hasznos eszkoz lehet a fert6zés
megjelenésének, visszatérésének jelzésére a helyi terjedés
korai szakaszaban. Az Egyesiilt Allamokban és Hollandidban
mar sikeresen kimutattdk a Covid-19 megbetegedést okozo
virus nyomait a csatornarendszerbdl vett mintakban.

Tobb ezren koszonhetik
az életuket a légszennyezés
csokkenésének

A koronavirus-jarvany feltartéztatasara Kindban elrendelt ka-
rantén nem csupén a Covid-19 betegség terjedését gatolta
meg, hanem jelentdsen javitotta a levegé mindségét, elejét
véve ezéltal tobb ezer elhaldlozdsnak a vildg egyik leginkdbb
|égszennyezett orszagdban. Ezt mutattak ki az amerikai Yale
Egyetem kutatoi a The Lancet Planetary Health cimi tudo-
manyos folydiratban kdzzétett tanulmanyukban. A tisztdbb
levegé tobb — becslésiik szerint 12 125 - elhalalozést aka-
dalyozott meg, mint amennyi a koronavirus-jarvanyban
majus 4-ig meghaltak — 4633 - szdma. A nitrogén-dioxid-ki-
bocsatas 37 szazalékkal csokkent a karantén el6ttihez képest.

A nem megfelel6 alvas stlyosbitja
a felnottkori asztmat

A tul kevés vagy tul sok alvas sulyosbitja a felnéttko-
ri asztmat - derult ki az Allergias, Asztmas és Immu-
nolégiai Megbetegedések Amerikai Kollégiumanak
(ACAAI) Annals of Allergy, Asthma and Immunology
ciml szaklapjadban megjelent tanulmény szerint.
A normdl alvékkal 6sszehasonlitva a keveset vagy so-
kat alvok esetében nagyobb azok arédnya (45 szazalék-
hoz képest 59, valamint 51 szazalék), akik az elmult év-
ben asztmds rohamot éltek at és tapasztaltak egészségi
allapotuk miatt életminéség-romlast” — mondta Faith
Luyster, a kutatas vezetdje. Az asztmas betegek alvasza-
varai arra is figyelmeztethetnek, hogy a betegség nincs
kelléen kezelve — véli Gailen D. Marshall, az ACAAI tagja.
Az eredmények aldtdmasztjak, hogy milyen fontos is-
merni a beteg alvasi szokasait.

GyogyHir Magazin



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 altal 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
hasznélatra kidolgozott tudoményos teszt hazankban 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 valaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terdpia daganattipustl fiiggGen a jelenleg elérheté képalkoto
vizsgalatoknal 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 Signaterat fejlesztd
kutatok 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 jelent6s 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.

www.gyogyhir.hu

»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 mutéciés pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutacids 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 jiniusaban. 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
elérhet6 legyen a bekiildott tumorszovet szekvenaldsi eredménye.
A vérbél végzett személyre szabott vizsgélat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutaciok alapjan, amely a paciens gondozasi
tervéhez igazodva rendszeresen ismételheté. Igy folyamatos képet
kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalkoté diag-
nosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését, hogy a
paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint
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megel6zi a sebbe tapadast

HARTMANN-RICO Hungéria Kft.
www.hartmann.hu
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O Sebkezelés

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

HIRDETES

Sebek — jelek

Tényleg mi vagyunk az egyetlenek,
akik képesek akarhanyszor megégetni
magunkat a siitobol kivett tepsivel?
Valéban csak mi tudjuk elvagni az ujjunkat
egy papirdarabbal is? Sokunkban felmeriil
a kérdés az apré haztartasi sériilések
kapcsan, de amekkorat fordult veliink
a vilag, ezek mind zardjelbe keriilnek a
hétkoznapok egyaltalan nem hétkoznapi
megprobaltatasai mellett.

rlen” a szezonalis balesetek ideje, de mindezek most

banélisnak tlinnek. Mégsem szabad elfelejteni, hogy
fegyelemre és figyelemre mindig sziikség van. Ne legyint-
stink a helyes sebkezelés szabalyaira, melyeknek ugyanugy
a higiénia, a fertétlenités az alapja, mint a virus elleni véde-
kezésnek!

I tt a tavasz, a kerti munkak és a kerti partik ,szlikségsze-

Etkezés elétt magatol értetédik a kézmosas — és ennek
fontossagat ma nem gy6zik eléggé hangsulyozni az egész-
ségugyi szakemberek -, de vajon egy sériilés utdn miért
nem 0sztonos a sebkezelés fontos 1épése, a fertStlenités?
Egy felmérés szerint a konyha a legveszélyesebb terep egy
magyar haztartasban. Egy felmérésben megkérdezettek
tobb mint fele altalaban siités-fé6zés kozben sériil meg. Sok
esetben elég az otthoni sebkezelés, de ismerni kell a sza-
balyait - mondta korabban lapunknak dr. Csernus Krisztina
boérgydgyasz.

Asebjellege hatarozza meg
akezelés lépéseit

A sebeket tulajdonsagaik alapjan osztalyozhatjuk: mély-
séglik, elhelyezkedésiik, keletkezésiik oka, fert6zottségik
foka szerint. Természetesen a seb jellegétdl fliggden kell
felallitani a kezelés |épéseit, az alkalmazott mddszereket
és készitményeket - magyarazta a szakorvos. Sériiléskor
egyébként azonnal beindul a szervezet 6ngydgyité me-
chanizmusa. Legjobb, ha tiszta folyd vizzel mossuk le még
a legbanalisabbnak tliné horzsolast is, de hasznalhatunk
fiziologids sooldatot is. Alkoholos kézfert6tlenitd, ragta-
pasz, steril mull-lap - hajtogatott széll, hogy a szdlak ne
kertlhessenek a sebbe. Oll6 és gumikesztyl jé, ha van
otthon, a sebfertétlenité spray-k is kiilondsen praktikusak.
A bdrgyodgydsz szakorvos ugyanakkor nem javasolja a kiilén-
b6z6 hintéporokat a feliilfert6zé6dés miatt. Mindenképpen
orvosi elldtasra van sziikség, ha a sebben idegen anyag van -
természetesen nem szalkdra gondolunk - vagy ha kiilonleges
fert6zésveszélynek van kitéve, példaul kutyaharapas vagy
valamilyen piszkos targy okozta.

Dézsa-Kadar Dora

GyogyHir Magazin



Az utazasi betegség

MEGELOZESE

Utazasi betegségnek (szakszoval: kinetozis)
hivjuk azt a tunetegylttest, melynek
kivaltéja, hogy a bennunket érd latasi
ingerek és az egyensulyérzékelésiink nem all
0sszhangban. Tengeri vagy |égi utazas, autdzas,
hulldamvasutazas stb. egyarant kivalthatja. Bar
a koznyelv betegségnek nevezi, valdjaban
nem az, hiszen nem gyogyithaté. Kellemetlen
velejaroi azonban csokkentheték. HOGYAN?

kinetozis jellemz6 velejardi a kdbultsag, szédilés,
Aindokolatlan faradtsag, rossz kozérzet, oklendezés.
A mas tényez6k (betegség, romlott vagy a kelleténél
tobb étel vagy ital fogyasztasa) okozta hanyassal ellentétben

kinetdzis esetén ez nem okoz megkdnnyebbiilést, ahogy a
szédulés sem csillapodik.

Akivalté ok egyelore nem ismert

A jelenség pontos okardl egyelére csak feltételezések szu-
lettek. Ezek kozll az a legnépszer(ibb, mely szerint kinetozis
esetén az agy idegmérgek (neurotoxinok) ellenvédé mecha-
nizmusa kapcsol be téves riasztasra.

- HIRDETES

Betegségek megel6zése

Hogy ez mit is jelent pontosan? Az emberi agy agytorzsi ha-
nyaskozpontjaban taldlhaté az a teriilet (areapostrema), mely-
nek feladata a hanyas meginditasa, ha felmerdil a gyanu, hogy
méreganyag kerilt a szervezetbe.

Tegylik fel, hogy mozgast érzékeliink ugy, hogy latasunk
nem erdsiti meg ezt a tényt! Ha példaul egy hajé kabinjdban
tartézkodunk, ahol nem érzékelhetjiik a Iatéhatart, a mozgas
észleléséért felelds szerviink, a belséfil jelzi az agynak a moz-
gas tényét. Szemiink viszont arrél szdmol be, hogy a kdrnye-
zetlinkhoz viszonyitva nem mozgunk. Az ellentmondast az
agytorzs ugy értelmezi, hogy hallucinacié aldozatai lettiink,
amit viszont rendszerint valamilyen mérgezés valt ki. Eppen
ezért hanyasra ad utasitast, hogy szervezetiink megszabadul-
jon a méreganyagtol.

Sokakat érint a probléma

Enyhe esetben (példdul enyhén ringat6zé hajon tartézkod-
va) az emberek mintegy harmada, sulyosabb helyzetekben
(mondjuk egy légorvénybe kerllt repiilén) viszont akar két-
harmada is rosszul reagalhat.

A megel6zésre léteznek apro trikkok, példaul ha mozgd
jarm{ivon tartézkodva kinézlink az ablakon, és a haladas ira-
nydba fordulva nézziik a latéhatart — amennyiben ez lehet-
séges. Még biztosabb, ha az érintettek az ilyen helyzetekre
a kinetdzis ellen kifejlesztett, igazolt hatdsu készitményekkel
késziilnek fel.

Papp Gyorgy

Ne hagyja, hogy megforduljon

Onnel a vilag!

Szédiilés, émelygés, hanyinger és hanyas ellen
nyaralas alatt is Daedalon® - kezelésre és megel6zésre!

RICHTER GEDEON

Utazasi betegség megeldzésére az elsd adagot az utazds megkezdése eldtt V2 oraval kell bevenni.

Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi tit 19-21. Gydgyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1505 7032, drugsafety@richter.hu
Daedalon® 50 mg tabletta, - Dimenhidrint tartalma vény nélkiil kaphatd gydgyszer. www. daedalon.hu.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

Viszlat, puffadas!

Az elmult honapokban emberek
tomegeinek valtozott meg, lassult le az
élete és ezzel egyiitt az emésztése is.
A bezartsag és otthon iilés kovetkeztében
mozgasteriink radikalisan lecsokkent, és
az ebbodl adodo fesziiltség és félelem sem
volt jo hatassal az étkezési szokasainkra.
Sokaknal jelentkeztek emésztorendszeri
problémak, mint példaul puffadas,
hasfesziilés és diszkomfort érzés.

nalmunkban hajlamosak vagyunk tébbet és gyak-

l I rabban enni. Az otthoni munka hatranya, hogy a jol

megrakott éléskamra is csak par méterre van az Uj-

donsdilt irodénktdl. Nem feltétlentl kell azonban hiznunk! Pont

most kell raébredniink, hogy mennyire fontos, hogy minél

tovédbb megdrizziik egészséglinket, és ebbe beletartozik az
emésztérendszerlink is.

Tudta, hogy emésztérendszere csaknem 8 méter hosszu, és
éjjel nappal mikddik azért, hogy életlink folyaman korilbeldl
30-50 tonna élelmet emésszen meg? Segitse ezt a renduletle-
nll miikodé gépezetet és fogadja meg az alabbi tanacsokat.
A hatékony anyagcserem(ikodés alapja a megfelel6 taplalko-
zas és rendszeres mozgas.

Igy tartsarendben emésztését!

Egyen naponta 6t alkalommal kevés, rostban gazdag ételt,
és kerllje az el6készitett, tartdsitott, ultrafinomitott élel-
miszereket. Ne feledkezzen meg a probiotikumokrél sem,
fogyasszon rendszeresen joghurtot, savanyu kaposztat vagy
kovészos uborkat. lgyon masfél-két liter folyadékot, lehetdleg
vizet naponta.

Fogyasszuk rendszeresen az alabbi emésztést el6-
segito és puffadast csokkenté gydogynovényeket:

© A borsmentateat mar nagysztileink is rendszeresen
fogyasztottak. A nyar bekdszontével akar limonadén-
kat is izesithetjiik vele.

@ A gyombér fokozza a nyal és szamos emésztéshez
szlikséges enzim termelését, és a hanyingert is csok-
kenti. Leforrazva készithetlink teat beldle, és kitlind
ételizesitd.

© Az édeskoményt tea formajaban mar csecsemdkortdl
lehet alkalmazni a hasfajas megsziintetésére. Nem is
beszélve rdla, hogy szdmos izes étel alapvet6 6ssze-
tevéje.

@ Az anizs magas illéolaj-tartalmd, az epetermelést és
az emésztést el6seqito fliszer. Nemcsak mézeskalacs-
ban, hanem gyogyteaként is ajanlott fogyasztani.

O A kurkuma stimulalja az epetermelést, ami pedig a
zsiremésztéshez nélkildzhetetlen.

»

A megfelelé reggeli, a j6 emésztés alapja. Egy tal zabpehellyel
biztosan nem tud melléfogni. Ime, az én titkos receptem két
f6 részére: 75 g zabpehely, 450 ml viz, egy pupozott teaska-
nal fahéj, egy csipet szerecsendié, egy csipet kurkuma, egy
par mazsola, egy alma, egy banan. 15 perc alatt nagyon kis
langon fedé alatt tobbszor megkeverve 6sszeforraljuk. Fel-
tétként keverjiink bele egy evékanal chia- és lenmagot, egy
teaskanal goji bogydt és egy nagy marék olajos magot. Mehet
bele di6, tokmag, mogyord, mandula, szezdmmag, naprafor-
goémag vagy barmi, amit otthon taldlunk. Ha sok energiara
van szlikséglink, keverjiink bele egy kanal mogyorévajat is,
és bolonditsuk meg szezondlis gyiimdlccsel, példaul egy par
szem friss eperrel.

Mozgasis kell asikerhez

Mindenféle mozgas segiti az anyagcserét, fokozza az emész-
tést, legyen az akar kertészkedés, |épcs6zés, sétalas, szobabi-
ciklizés vagy konnyed kocogas. Ha nem teheti meg, hogy a
szabadban mozogjon, torndzzon otthon. Sokan szereztek be
a karantén kezdetekor kiilonb6z6 sporteszkdzoket, épp itt az
ideje leporolni és valdban elkezdeni hasznalni éket. Az sem
lehet kifogas, ha nincs semmilyen eszkoziink, hiszen nélkilik
is mozoghatunk. Videdk tdmkelegét taldlja meg az interneten,
nagyon sok ingyenesen is hozzaférhetd, de az alabbi gyakorla-
tokat reggel és este elvégezve is mar jelentésen csdkkentheti
a puffadast.

Ezekkel a gyakorlatokkal enyhitheti
apuffadast

Masszirozza at hasat gyengéden a kezével vagy egy tenisz-
labda segitségével.

Fekldjon hanyatt, hizza fel mindkét l1abat a mellkasahoz
és Olelje szorosan magahoz. Legaldbb egy percig maradjon
ebben a pdzban, finoman ringatézhat is elélre-hatra, illetve
jobbra-balra.

Nyujtsa ki egyik labat a foldre, a masik lab maradjon a mell-
kasahoz felhtzva. Ovatos gerinccsavarassal tegye le a térdét
keresztbe az ellentétes oldaldhoz a foldre. A karok legyenek a
foldon oldalra kinyujtva, a testhez viszonyitva 90 fokos sz6g-
ben. Amikor a bal térdét teszi le a jobb oldaldhoz, torekedjen
a felsé testével és a fejével is minél inkabb balra csavarodni.
Ismételje meg a masik oldalra is.

Feklidjon a hasara, tdmaszkodjon a tenyerére kozvetlendl
a test mellett mellmagassagban. Nézzen a plafon irdnyaba,
és tolja ki magat. EI&szor csak 10, majd 20 cm-re, majd szinte
teljes karnyujtasig, és emelje el a térdeit is a foldrdl. Fejével
torekedjen minél magasabbra torni, és lélegezzen mélyen.
Ismételje a gyakorlatot legaldbb 6tszor.

dr. Zahoran Eva « szakgyogyszerész

GyogyHir Magazin
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Ha tul sok a STRESSZ

Felgyorsult vilagunkban sokakat ér tartds stresszhatas,
amiért a test és a lélek egyarant magas arat fizet.
De hogyan ismerhetjiik fel a tulzott stresszt, és mit
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tehetiink ellene?

ivel a stressznek szdamos egész-
ségkarosito hatasa van, fon-
tos, hogy megismerjiik sajat

stressztliré-képességiinket és hatarain-
kat. Hogy kinek mikor ,tul sok” a stressz-
bél, az egyénenként valtozik. Mig egye-
sek remekiil veszik az akadélyokat, masok
apro kudarcoktdl is képesek 6sszeomla-
ni. Vannak olyanok is, akik kifejezetten
élvezik a komoly stresszhelyzetekkel
jaro életmad kihivasait - magyardzza a
helpguide.org cikke.

MILYEN TENYEZOKTOL FUGG
A STRESSZTURO-KEPESSEG?

SZOCIALIS HALO. A tamogaté bara-
tok és csalddtagok erds héldzata fontos
védelmet jelent a stresszel szemben. Ha
van kire szamitani, a nehézségek nemis
tlinnek olyan elviselhetetlennek. Minél
magéanyosabb és elszigeteltebb az em-
ber, annal nagyobb a stressz kockazata.

A TUDAT, hogy kézben tartjuk a dolgo-
kat. Aki bizik 6hmagaban és abban, hogy
képes befolyasolni az eseményeket, az
kénnyebben elkeriili a stresszt, szemben
azzal, aki ugy érzi, hogy mindig ki van
szolgéltatva a kortilményeknek.

HOZZAALLAS. Oriasi kiilénbség van
abban, ahogy az egyes emberek az élet
elkeriilhetetlen kihivasaira tekintenek —
és ez a kllonbség a stressz kezelésének
képességében is megmutatkozik. Aki
altaldban reményteli és optimista, azt
kevésbé veszélyezteti a stressz. A na-
gyobb tlréképességli emberek hajla-
mosabbak vallalni a kihivasokat, jellem-
z6en jobb a humorérzékiik, magasabb
célokat tliznek maguk elé, és az élet
természetes velejardjaként tekintenek
a valtozésokra.

AZ ERZELMEK KEZELESENEK
KEPESSEGE. Aki nem tudja, hogyan
szerezze vissza a nyugalmat, ha bosz-
szusag érte, vagy hogyan ellensulyozza
a szomorusagot, az jobban ki van téve

a stressznek. Am aki képes felismerni és
megfelel6en kezelni az érzéseit, az job-
ban tUri az ilyen helyzeteket, és érzelmi-
leg kdnnyebben stabilizalodik.

ISMERETEK ES FELKESZULTSEG.
Minél tobbet tud valaki az adott
stresszhelyzetrél — beleértve azt is,
hogy varhatéan mennyi ideig fog tar-
tani, és mi lehet a kimenetele —, annal
kdnnyebben megbirkézik vele. Példaul,
ha részletes tajékoztatast kap a ra varé
mutétrél és az azt kdvetd kezelésekrdl
vagy rehabilitaciordl, a gyodgyulds id6-
szaka kevésbé lesz stresszes, mintha
arra szamitana, hogy azonnal vissza-
térhet a hétkéznapi életbe.

HOGYAN VERTEZZUK FEL
MAGUNKAT A STRESSZ ELLEN?

RENDSZERES MOZGASSAL. A fizikai
aktivitas fokozéasa jo taktika a stressz
ellen. A rendszeres testmozgds javitja a
kedélyallapotot, és elvonja a figyelmet
a gondokrdl. Az olyan ltemes gyakor-
latok, mint a gyaloglds, a futas, az Uszas
és a tanc kilonosen hatékonyak, féként
akkor, ha mozgas kézben tudatosan oda-
figyellink a fizikai érzésekre.

KAPCSOLATEPITESSEL. Mar egy egy-
szer( beszélgetés is olyan hormondlis
véltozasokat idézhet el6, ami hozzajarul
a stressz enyhitéséhez. Néhany kedves
sz6 vagy baradtsdgos pillantds segithet
csillapitani a hdborg6 érzelmeket. Tolt-
son id6t olyan emberekkel, akik jobb
kedvre deritik, és ne hagyja, hogy a
munkabol adédé felelésség gatolja a
kdzbsségi élet gyakorlasaban.

ENGEDJE, HOGY AZ ERZEKEI VE-
ZESSEK. A stressz enyhitésének gyors
modja az érzékek - latas, hallds, izlelés,
szaglas, érintés vagy mozgds - tudatos
bevonasa. A legfontosabb, hogy ki-ki
megtaldlja a szdmara leginkdbb muko-
dé utat. Megnyugtatja a zenehallgatas?
Vagy az 6rolt kavé illata? Esetleg a hazi-

allataval toltott id6 segit az egyensuly
helyredllitdsdban? Kisérletezze ki, miként
nyugszik meg leginkdbb.

TANULJON MEG RELAXALNI.
A stresszt nem tudjuk teljes mértékben
kikiiszobdlni az életlinkbdl, de az elle-
ndrzésiink alatt tarthatjuk. Az isteni segit-
ségbe vetett hit, a relaxacids technikak,
a meditacié vagy a mély l1égzés a stressz
ellenében haté nyugalmi allapotot ered-
ményezhetnek. Rendszeres gyakorlasuk-
kal csokkenhet a hétkdznapi stressz-szint,
fokozodhat az 6romérzet, és javulhat a
nyugalom megé6rzésének képessége.

TAPLALKOZZON EGESZSEGESEN.
Az ételek is javithatjak vagy ronthatjék a
hangulatot, és befolyasolhatjak a stresz-
szel valo megbirkdzas képességét. A friss
gyumolcsokben, zéldségekben, j6 miné-
ségli fehérjékben és omega-3 zsirsavak-
ban gazdag étrend segithet legyézni a
nehézségeket.

PIHENJE KI MAGAT. A faradtsag okoz-
ta irracionalis gondolkodas fokozhatja a
stresszt, a kronikus stressz pedig alvésza-
varokhoz vezethet. Forditson gondot a
pihentetd alvasra is.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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A levendula nyugtato ereje
segit leallitani a folyamatosan
zakatold gondolatokat.
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,,'l:fibb szinbol allok ossze,
tobbféle napom van
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nekemis”

Kevés olyan misorvezetd van,

akinek a munkajat a Magyar

Kéztarsasag Arany Erdemkeresztjével ismerték el. TILL ATTILA a
kevesek kozo6tt van, 2007-ben kapta meg ezt az elismerést. 1999-ben
az Ev Riportere dij is 6t illette a Kamera Hungaria fesztivalon. Arra a
kérdésre, hogy mi jut el6szor eszébe Tillardl, tizemberbél kilenc azt vagja
ra, hogy a mosolya, a nevetése, a sugarzé jokedve. Tobb televiziban
is megfordult, ma a TV2 vezetd ,arca”. Az orszagos ismertséget a
Big Brother valésagshow vezetése hozta meg szamara. Nagyon szereti
a feleségét, amit nemcsak reklamfogasbél mond, és harom fia van,
akiknek igazan ,jofej” apja. Van egy kutyaja, aki a csaladba keriilés utan
lassacskan tényleg igazdbol az 6vé lett - sokat tanulnak egymastél.

» A képzbémiivészeti egyetem fel-

jogosit arra, hogy filmeket csinalj.
Els6 perct6l ez volt a célod?

» Nem hiszem, hogy barmilyen egyetem

feljogosit arra, hogy kreativ munkat vé-

gezzen valaki. A diploma csak annak a
bizonyitéka, hogy par évet eltoltottél

valahol, de nem ad z6ld utat, mondjuk

ahhoz, hogy filmeket rendezz. A kreati-

vitas, az 6tletek 6z6ne nem jon meg egy

diploma atvételével.

» Alkoté ember vagy, fiiggetlenil
egyébként minden papirtél, és tobb
miivészeti teriileten vagy sikeres.
Mikor deriilt ki, hogy vonzodsz a
mivészetek irant?

» Mar a szakkozépiskoldban komolyan
rajzoltam és festettem, de gyerekkorom
Ota szerettem ezeket. A suliban festé
szakos voltam, az egyetemen pedig
intermédia szakos lettem. Kiskamasz

koromban kifejezetten olaj meg akril
képeket készitettem farostlemezre, bar-
mire, ami adddott. Egyre jobban kitadgult
a muvészetrél valé gondolkoddsmo-
dom. Késébb tébb bardtommal, kdztiik
Kistamas Lacival, a Kontroll Csoport zene-
kar alapitéjaval elinditottunk egy Vakuum
TV nevi szérakoztato kisérleti médiaso-
rozatot, aminek tébb mint 6tven el6ada-
sa volt. Ez 1994-1997 kozott a Tilos az A
nevl szérakozdéhelyen tortént, ami a
rendszervaltas utan az egyik elsé alter-
nativ klub volt. Ezt ugy kell elképzelni,
hogy a koncertek mellett egy héten egy-
szer specialis él6 tévémusort csindltunk
egy szinpadon. Rengeteg m(ifaj keve-
redett, vetitettlink abszurd filmeket, té-
vés formakat parodizaltunk, az aktualis
hirekre reagaltunk, beszélgetések voltak
a szinpadon. A forma maga a szabadsag
volt, ami azt adta, hogy barmit lehet.

» Az ,igazi” televizi6zas is akkor in-
dult szamodra a Magyar Televizioban.
» Amikor a Muzsa kulturalis hiradé indult,
1994-t6l sok fiatalt felvettek. Hagytak és
tdmogattak, hogy kibontakozzunk, én
is ott ragadtam. Aztan a TV3 jott, on-
nan pedig a TV2-be vezetett az utam.
A f&szerkeszté és kreativ igazgatd
Kereszty Gabor volt, a masik vezetd Svaby
Andrés. Ott véltozott nagyot az életem,
amikor a Big Brother misorvezetésére
kértek fel. Azéta is imadom ezt az egészet,
nagyon szeretem az él6zést. Minden alka-
lommal, amikor egy msor el6tt elindul a
fécim, él 13 kamera, a fejem felett renge-
teg lampa, és 300 ember ordit és tapsol -
hat ez semmihez sem foghat6 élmény.
Persze ez most, a jarvany idején masképp
volt. Tovébbra is csindltuk a misorokat,
jol is sikertltek, jo lett a nézettség is, de
nagyon furcsa volt, hogy nincs k6zonség
és mindenki maszkban van meg kesztyu-
ben, csak azok vették le a maszkot, akik
éppen szerepeltek. En azt szoktam meg,
hogy ugy vezetek misort, hogy kézben a
kdzonség Gvolt, tapsol egy Nicsak, ki va-
gyok? felvételén. Nagyon kiilonleges volt
az a jotékonysagi géla, amit Ordég Nérival
vezettlink, a Neked énekelek. Meghaté
volt, ahogy Presser Gabor, Lovasi Andrds,
a Tankcsapda, Demjén Rozsi, Leslie Man-
doki bejelentkezett a telefonjaban Iévé
kameraval az otthondbdl.

» Sok j miisor flizédik a nevedhez.
Melyik a kedvenc?

» Nem tudok vélasztani, mindig az a
legkedvesebb, ami megy. A Nicsak, ki
vagyok? miisorban nagyon szeretem az
embereket, akdr mint zsGritagok, akar
mint vendégek, szeretek veliik hilyés-
kedni. Felhétlen, kdnnyed a msor.

» Eigyébként is jokedvii, optimista
ember vagy?

» Tobb szinbdl allok ssze, tobbféle
a napom van nekem is. Az igaz, hogy
nehéz velem 6sszeveszni, de a teljesen
logikatlan dolgok felbosszantanak, az
emberi gonoszsagot, kicsinyességet,
a butasagot gylilélom, féleg ha hozza
még magabiztos is az illeté. De nem
ugy allok hozza, hogy akadjunk 6ssze,
inkdbb félredllok. Lassan telik meg na-
lam a pohar, sok ilyen tipusu problémat
atlépek, nem hordozom, persze vannak
olyanok, amik emésztenek, munkahe-
lyi problémdk, vagy az, hogy elutasitjak
egy filmemet. Alapvetéen békés ember
vagyok, imadom a gyerekeimet, a fele-
ségemet, a kutydmat, igy jo ez.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin



SE KUTYAJA, SE LT EXOR] (VLY

Emberi kapcsolataink folyamatosan
valtoznak és az utébbi évtizedek egyik
markans valtozasi iranya az izolalédas
és az elmaganyosodas. Szamos ok all
ennek a hatterében, egyebek mellett a
gazdasagi folyamatok és a munkavégzés
korilményeinek az atalakulasa, a
technoldgiai fejlédés, ezen belil is
elsé6sorban az infokommunikacioé
(pl. TV, internet, kozosségi média) életmod-
valtoztato hatasa, az emberek ,,jo élettel”
kapcsolatos elvarasainak radikalis
valtozasai, a csaladszerkezet széles korben
tapasztalhato atalakulasa, a férfi és a noi
szerepekrdl vallott felfogas megvaltozasa.
A csaladdalapitas, a gyermekvallalas id6ben
kitolodik, vagy akar teljesen elmarad.

gyanakkor nekiink, embereknek sziikséglink van
l | tarsra. Az emberi evolucié igy alakitott benniinket.
Szintén az evolucios folyamatok hataséra pozitiv ér-
zelmekkel és gondoskoddéan fordulunk a segitségre szoru-
16, esetlen, kicsi Iények felé, legyen az ember vagy éllat. Ha
kiilsé vagy belsé okokbdl nehézségekbe (itkdzik az emberi
tars megtalalasa, felvallalasa vagy megtartésa, sokan egy allat
befogadasa mellett dontenek. Kisallatot tartani a haztartasban
mara materidlis értelemben ,irracionalissa” valt, mert példaul
egy kutya vagy egy macska ma mar csak ritkan hoz ,hasznot”
azzal, hogy védi a hazat, vagy megfogja a nemkivanatos rag-
csaldkat. A hazi kedvencek - kiléndsen vérosi koriilmények
kozott — elsésorban pszicholdgiai elényt jelentenek gazda-
iknak. Egy amerikai felmérés szerint a mai fiatal korosztalyok
korében sokkal elterjedtebb a hazi kedvencek tartasa, mint
volt az el6z6 generacid idején. Meglep6é médon a fiatal férfiak
koérében tobben voltak a kutya- vagy macskatartdk, mint az
ugyanabba az életkori csoportba tartozé nék kdrében. Hazai
adatok ilyen bontasban nem &linak rendelkezésiinkre, de az
elmult években az a konszenzus alakult ki szakmai kérokben,
hogy kb. 3 millié6 gazdaval rendelkezé kutya, és valamivel ke-
vesebb macska él az orszagban.

Ugy tinik, hogy ha nem sikeril emberi tarsat talalni, az
egyik kézenfekvd lehetdség, hogy kutyat, macskat, egyéb
hazidllatot tartunk. Ha hazaériink a munkéabdl, nem az res
lakds véar benniinket. Az emberi rangra emelt tars meghall-
gatja a mondandodnkat, lehet gondoskodni réla, szeretgetni,
simogatni. Lojalis hozzank, nem kell attél tartanunk, hogy
becsap vagy elhagy benniinket. Mivel a gazdaja szdmara a
hazidllata tényleg ,emberszdmba” megy, ezért taldlkozhatunk
azzal a jelenséggel, hogy a kis kedvenc idénként szépen fel
van oltoztetve, kényelmes fekhelyet biztositanak szamara,
olykor babakocsiban tologatjék, sokat kdltenek egészsége
karbantartasara. Ezek az erés kotédés megnyilvanulasai és
egyértelmUien azember-ember kozotti kapcsolat helyettesitdi.

www.gyogyhirhu

Pszichologia

Sok ember szdmara nehéz kifejezni az érzelmeit, st gyak-
ran nehéz egyaltalan felismerni azokat. A hazi kedvenc nem
igényli ezeknek az érzéseknek a tudatositasat és szavakba
ontését, nekik elég az érzelmek dtadasa és megtapasztalasa.
Annak az embernek, akinek gondjai vannak az érzelmeivel,
nagyszerU érzés megtapasztalni, hogy ami az emberek kdzott
nehézséget okoz a szadmara, a hozza kotédé allattal konnyen
és jol megy. Paradox médon az is elényt jelent, hogy a kis éllat
nem ,beszél vissza”, a gazdanak nem kell minden korilmé-
nyek kdzott figyelnie a szavaira és tetteire, nem kell szdmolnia
megnyilvédnuldsai kovetkezményeivel. Egy emberi tarskap-
csolatban ez nem lenne lehetséges, sok vita és veszekedés
tdmadna, ami gyakran megneheziti vagy ellehetetleniti az
egylttélést. Az ember-hazi kedvenc viszony nem egyenran-
gu, mindig az ember a domindns fél, és erre az érzésre titkon
sokaknak sziikségiik van.

A koronavirus miatti kényszer( bezértsag idején sok em-
ber szdmara kedvence térsasaga volt a,tulélés” egyik zaloga.
A négy fal kozé szorult ember fokozottan vagyik a szeretetre,
a figyelemre, az odaadasra, amit vele é16 allat-tarsa biztosithat
a szamara. Sokakban a sajat maguk és rokonaik miatti aggoda-
lom mellé a hazi kedvenciik miatti aggodalom is tarsult: vajon
elkaphatjak-e 6k is a koronavirust? Amerikai kutatasi adatok
kimutattak, hogy emberrél allatra dtadddhat a virus, igy 6k is
fert6zotté valhattak, am a jol tartott, erés, egészséges allatok
gyakorlatilag tlinetmentesen vészelték at a jarvanyt.

Evoluciobiolégusok szerint a kis sz6ros allatok dogonyozé-
se, vakargatdsa, simogatasa minden bizonnyal arra vezetheté
vissza, hogy a majmok és a féeml6sok vilagaban a tarsas ko-
t6dés bizonyitasanak és elmélyitésének egyik legfébb eszko-
ze a kurkaszas, a mésik egyed sz6rében megbuvé él6skoddk
eltdvolitdsa. Akdrhogy is van, kevesen tudnak ellenalini egy
kis kedves, sz6r6s allatkanak!

Fabian Tamas - pszichologus
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Az elmult néhany hét olyan valtozasokat hozott
mindenki életébe, amit korabban senki sem
tapasztalt. A kijarasi korlatozas, tavolsagtartas,
tartés otthon maradas nagy hatéassal van a
testi-lelki egészségiinkre - nem kivétel ez aldl
a boriink sem, féleg a kiszaradasra leginkabb
hajlamos testrészek, az arc, a kéz és a labszar.
Most pedig itt a nyar, és a légkondicionaldk
hasznalata is dehidratalja a bért.

zon tul, hogy sokkal stribben és alaposabban tisztit-
Ajuk, fert6tlenitjik a kezlinket, arcunkat, a megnove-

kedett stressz és szorongds is hozzajérul ahhoz, hogy
bériink szérazabba valik a megszokottnal. Ehhez még adjuk
hozza a beltéri szédrazabb leveg6t, a napfény hianyat, a meg-
véltozott étrendet és étkezési szokasokat, a monitorok, kijelzé6k
kék fényét, és maris 6sszedll a kép: nem véletlenil kiizdiink a
dehidratéltsaggal.

Nem pusztan esztétikai problémarol beszélink: a bor vé-
delmi funkcidja gyengll, séril, igy védtelenné valhat a fert6-
zésekkel szemben. A szaraz bér viszketd, zavaro érzetet okoz,
ami nemcsak kellemetlen, de akar fajdalmassa is valhat.

MIT TEHETUNK MEGIS?
(1] Folyadékpotlas

Testlink 80 szazaléka viz, igy folyamatosan gondoskodnunk
kell a megfelelé utanpdtlasrol. Naponta 2-2,5 | vizet kellene
fogyasztanunk - aki nem szereti az izét, tehet bele citromka-
rikdkat vagy mentalevelet, igy izletes frissitét kap. Viz helyett
szbba johetnek a cukor nélkiili, maximum citrommal izesitett
gylimolcs- és gydgyndvény-teak is. Hidratél akkor is, ha levest
vagy friss gylimolcsot fogyaszt.

TIPP: toltson flakonba és vigyen magdval italt,

ha kimozdul, vagy helyezze a keze iigyébe, ha
otthon marad, igy bdrmikor belekortyolhat.

@® Frisslevegd, megfelel fényvédelemmel
Csak néhany perc a friss levegén és maris jobb lesz a han-
gulata, feltoltédnek D-vitamin-raktarai. Ha akar a kertben,
az erkélyen, vagy csak az ablakban ulve élvezi a nap sugara-
inak jotékony hatdsat, akkor is mindig tgyeljen a megfelel$
fényvédelemre!

TUDTA?

Szamos, okostelefonra késziilt ingyenes applikacio
létezik, amelyek segitségével szamon tarthatja,
megfelelé-e a napi folyadékbevitele? Kiilondsen
az idésebbeknek érdemes hasznalni 6ket, hiszen
naluk gyakrabban el6fordul, hogy nem érzik szom-
jasnak magukat.

i

© Nem mindegy, mi keriil a tdnyérra

Turbdzza fel szokasos ételeit egészségesebb, teljesebb ér-
tékl hozzavaldkkal. Lazac, vaj, sajt, csonthéjasok és mér-
tékkel fogyasztva az étcsokoladé is szamos olyan mikrota-
panyagot tartalmaz, ami jé hatdssal van a b6r egészségére.
Kulon felhivjuk a figyelmet a gylimdlcsokre és a zoldségek-
re, amelyek koziil némelyiknek 80-90 szézaléka viz. ime né-
hany a legmagasabb viztartalmu gytimolcsok kozil: bogyds
gyumolcsok, dinnye, narancs és sz616. A zoldségek koziil az
uborkat, a jégsalatat, a zellert, a répét és a spendtot lehet
kiemelni.

O Stresszoldas

A stressz és a szorongds nagyon rossz hatédssal van a bérre is,
ezért (is) fontos a stresszoldas. Valassza azt a tevékenységet,
ami Ont kikapcsolja — lehet ez f6zés, takaritas, zenélés, j6ga-
zas vagy barmilyen mas sport. Ha faradtnak érzi magat, par
percig masszirozza at labat, talpat, igy tovabb csokkentheti
a feszlltséget, javithatja kozérzetét. Ez abban is segiteni fog,
hogy alvasa jobb minéségd, pihentetd legyen.

(5] Apolj aborétlelkiismeretesen

Kerilje az erds, szaritd hatdsu szappanok hasznalatat. Az arc
boérét arckrémmel, dpolé maszkkal hidratalhatjuk, a kezet in-
tenziv hidratalé krémmel. A labak mélyrehatd kényeztetésé-
hez kifejezetten labapolasra kifejlesztett krémeket érdemes
igénybe venni.

Vamos Eva

GyogyHir Magazin
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Borvédelem, a bor tunetei

Arnyékb(')l anapra

Rancok, szeplok, majfoltok: a tulzasba vitt
napozas tobbféle elvaltozast is okozhat
a boron. A kisebb, és sokszor atmeneti
esztétikai problémak mellett sulyosabb
tilnetek is megjelenhetnek, érdemes
tehat figyelni a megel6zésre, a megfelel6
fényvédelemre!

zt gondoljuk, ma mar a legtobben pontosan tudjik,
A milyen fontos szabalyai vannak a napozasnak. Sokan

azonban még nem elégszer, vagy nem megfelel6en
hasznaljak a kilonb6zé napvédd készitményeket, és arrél az
alapszabdlyrol is megfeledkeznek, hogy délidében nem sza-
bad strandolni. Ha a nyari napsiitéses érakban huzamosabb
ideig a szabadban vagyunk, szamolnunk kell a napégés ko-
vetkezményeivel.

Napégés utan jojjon a hiités!

Bériink kétféleképpen reagalhat a napfényre: lehet akut (azon-
nali), ilyen a napégés, illetve lehet kronikus, amely évek, év-
tizedek utan jelentkezhet a bor eloregedését, rdncosodasat
okozva. Megkiilénboztetlink enyhe, némi bérpirral jaro, vala-
mint kdzepes, apré holyagok formajaban jelentkez6 leégést.
Sulyos leégéskor a bér sotétpirossa, lildssa valik, a fajdalmas
tlineteket pedig hidegrazas és laz is sulyosbitja.

Dr. Csernus Krisztina bérgydgyasz tanacsa szerint a na-
pégés utan a legfontosabb a bér széveteinek hitése, amivel
a holyagok kialakuldsa megel&zhetd. Erre h(sit6 tusolas,
hideg vizes borogatas, hisit6 zselék alkalmazasa a legjobb.
A gyoégyszertarakban, drogéridkban is vasarolhato, erre a
célra kifejlesztett gyulladascsokkenté készitmények hid-
ratdljak a bért, segitik a hdlyagok alatt a bér regeneracio-
jat. A leégett bérteriiletet nem javasolt zsiros vagy olajos

HIRDETES

FENY OKOZTA BORBETEGSEGEK

CSALANKIUTES: Felnéttek ritka betegsége, a napozas
megkezdése utén par perccel kialakul. Viszketés, a bor kipi-
rosodasa, majd csalankititések (a bérfelszinbdl kiemelkedd
rézsaszind foltok) jelentkeznek.

NAPALLERGIA: A leggyakoribb fénybetegség, a lakossag
egyotodét érinti, néknél gyakoribb. A napozas utan 6rak-
kal, napokkal jelentkeznek a tiinetek: szabalytalan voros
foltok, viszketés, porkok; leginkdbb az arcon, nyakon, illetve
a karon. Par nap alatt spontan is gyogyul.

EKCEMA: Toxikus vagy allergiés alapon fellépé bérgyulla-
das. Olyan anyag keriil a bérre vagy a szervezetbe, amely
napfény hatasara elbomlik és irritalja a bért, vagy allergids
reakciot valt ki rajta. A toxikus elvileg barkin kialakulhat,
mig az allergias csak elézéleg érzékennyé valt embereken.

MEGLEVO BORBETEGSEGEK: Fontos tudni, hogy a napo-
zas sulyosbithatja a mar meglevé bérbetegségeket. llyen
bérbetegség példaul a herpesz, a pikkelysomor, illetve
egyes autoimmun betegségek.

krémekkel, testapolokkal bekenni kdzvetlentl napozas
utan, ezek a szerek ugyanis eltomitik a pérusokat. A napé-
gés meggyogyul, de egészségkarosité hatdsa hosszutavon
is megmutatkozhat.

Elettani hatasok

A napfény UVA- és UVB-sugarai egyarant befolydsoljak a bér
kinézetét. Ha tulzasba visszlik a napozast, a bér hamarabb
rancosodhat, 6regségi foltok is megjelenhetnek. A napégés
rovid és hosszu tavu karos hatdsai ellen Ugy védekezhetiink, ha
11 és 15 6ra kdzott, amikor a legerésebb az UV-sugarzds, nem
tartézkodunk a napon. Hasznéljunk magasabb, 30-as vagy
50-es faktorszdmu napvédé krémet, és figyeljiink a legalabb
féloras hatoidére.

Dézsa-Kadar Doéra

A dokumentum lezarasi datuma: 2019.04.04. EPI_ALL_2019.04.

AlliStilEp dimetindén 1 mg/g gél

e Borelvaltozasok

napégeés
rovarcsipés

a magyar betegekert

feliiletes égési sériilés
kititések 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!




Herpesz
NYARON?

Bar igazan a hideg honapokat szereti, nyaron
sem vagyunk teljesen védettek a herpesz
ellen. A napégés is okozhatja a herpesz
megjelenését, s6t van, akinél mar maga a
napsiités is a kivalté okok kozott szerepel.

gy vilagjarvany arnyékdaban furcsa most belegondol-
ni, hogy az ajakherpesz napjaink egyik leggyakoribb

és legelterjedtebb fert6z6 betegsége. Szinte minden
ember étesik a fertézésen, és sokan vannak azok, akiknél idén-
ként ki is Ujul. Virus okozza, amit tizbdl kilenc ember hordoz,
am a betegség akkor alakul ki, amikor a szokottnéal gyengébb
szervezetlink védekezOképessége, és aktivalodik a kérokozo.
A nyari hénapokban is gyakori a megfazas, elég példaul, ha a
légkondicionalt irodabol kimegylink a héségbe. Az immun-
rendszer legyengiilése szinte azonnal kivalthatja a herpesz
megjelenését. Sokaknal a stressz, az idegeskedés hatasara
jelentkeznek a tiinetek. A melegebb hénapokban a vizsgak
miatt érzett fesziiltség, vagy éppen a nyaralds, tdborozas miatti
izgalom miatt jelennek meg az apro, kellemetlen hoélyagok.

Anyéri‘ajz{kherpes‘z ) ) -
ANAPEGES HATASARA JON ELO

Van egy mondas, miszerint ha a szem a lélek tlkre, az arcbé-
rink a kivetiilése mindannak, amit a testlinkkel muvelunk.
A napfény sokszor emlegetett aldasos hatdsa mellett sajnos
igen sok veszély forrasa is. A legismertebb fényartalom a napé-
gés, amelyért féképp a hosszuhulldamu UV-B-sugarak tehetéek
feleléssé. A napégés ugyan szo szerint égés, de természetesen
masféle folyamat, melynek kiséré jele, hogy a bér a szokottnal
vorosebbé valik, feltlete forrénak tiinik.

HIRDETES

carbosan

HERPESZ + AFTA - AJAKFAJDALMAK

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

S

stressz

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

®G000009

Vény nélkiil, gyéogyszertarakban kaphaté gyogyszer! QO]

AFTA

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

ételallergia vagy érzékenység

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

hormonalis valtozdsok:
menstruacio, serdiilékor

o6roklédé hajlam

Borvédelem, a bor tunetei

A human herpeszvirus felel6s mind a baranyhim-
16 (Varicella), mind az 6vsomor (Herpesz zoszter)
kialakulasaért. Amikor el6szor taldlkozunk a koér-
okozoval - tobbnyire gyermekkorban, 10 éves kor
alatt -, a baranyhimlé tiinetei alakulnak ki. Ha mar
atestiink a baranyhimlén, és a ,fert6zés ujraéled”,
az 6vsomor tiinetei jelentkeznek.

A nyari ajakherpesz a leggyakrabban - a szokasos kivalté tu-
neteken tul - a napsités, illetve a napégés hatdséara jon elé.
Ezt a legkdnnyebben Ugy elézhetjik meg, ha erés, nagy fak-
torszamu fényvédo krémet haszndlunk az arcunkra, és termé-
szetesen az ajkunk bérét is védjiik. Ma mar az ajaképoldkbadl
is valaszthatunk olyat, melyben van fényvédo, de vigyazzunk
ra, hogy ne hasznaljuk senkivel kbzdsen, ugyanis igy régtdon
tovabbadhatjuk a fertézést.
AKKORISFERTOZHET,

hanincsenek lathaté jelei

A virus akkor is fertéz, ha a seb mar hegesedik, sét még ak-
kor is tovabb lehet adni a betegséget, ha az éppen lappangd
fazisban van, vagyis nincsenek lathato jelei. A gyerekek gyak-
ran kapjak el a herpeszt taborozaskor, kiranduldskor, nemcsak
étkezés soran, hanem akkor is, ha — extrém esetben - kdz6s
fogkefét, szivészalat, vagy — gyakrabban — kozos t6rolkozét
hasznalnak.

Az ajakherpesz dltaldban néhany napon belil elmulik, és a
legtobbszor elegendd helyileg hatéd krémekkel kezelni a hélya-
gokat. Sulyosabb esetben szdjon at szedhetd antiviralis gyogy-
szert javasolhat a kezel6orvos. Ha tudjuk, hogy rendszeresen
kialakul herpesz az ajkunkon, mindig legyen otthon megfelelé
készitmény. Ha ugyanis a kialakuldsanak elsé éréiban kezdjuk
kezelni a herpeszt, jelentdsen lerdvidithetjiik a gydgyulasi id6t.
A megeldzést segitheti, ha megerdsitjiik azimmunrendszert:
szedjlink vitaminokat, tadplalkozzunk egészségesen, mozog-
junk rendszeresen!

Dézsa-Kadar Doéra

HERPESZ

O O

betegségek, erés

laz napsugarzds
menstrudcié

stressz gyogyszerek
hormonalis

pszichés
tényezék tényezék

[=]38:[’] SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95.
Tel.: (+36-1) 371-0530 - Tel./fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu

www.satco.hu « www.carbosan.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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drogériakban, Bijo, Herbahaz,
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Pompas testapolas —
asokoldala koromvirag

Bar a tudomany tobb mint 2000-féle gyogynovényt ismer
és alkalmaz, a koromvirag egyike a legelterjedtebbeknek.
Minden apro részét fel lehet hasznalni szaratol a levelén at
aviragaig, és kiviil és beliil is kifejti gyogyito erejét.

Szent Hildegard mérgezésekre, dtvarra, emésztési panaszokra ajanlotta.

Kenécsével sebeket gydgyitottak, tedjat szajsebek 6blogetésére hasznaltak.
Kneipp tiszteletes szintén nagy becsben tartotta. A néphiedelem szerint a hdz ajtaja
folé fliggesztett koromvirdg-koszoru tévol tartotta a rontést, az 4gy ala tett virdg
pedig megdévott a rossz dlmoktol és valdra valtotta a jokat — mondta lapunknak
Lopes-Szabé Zsuzsa természetgyogydsz.

! koromvirdgot a kozépkorban mindent gydgyité csodanovénynek tartottak.

A novény gyulladasgatld, antibakterialis, fertotlenité hatasu. Tedja hasznélhatd
gyomorfekélyre, srgasagra, majgyulladasra, vértisztitasra. J6 hatasa van az emészt6-
rendszerre, serkenti a maj és az epe tevékenységét. Lazcsillapitd, gércsoldo, latasjavi-
té is, mivel tisztitja a szemfenék ereit. Menstruaciot elésegité hatdsa azért van, mert
enyhe mértékben stimuldlja az 6sztrogén hormon termelését. Fajdalmas menstru-
acié és az azt kisér6 idegesség esetén is hasznalhato.

A KOROMVIRAGTEA RECEPTJE:

Nem szabad felforralni a ndvényt, forrazassal kell elkésziteni belSle a gydgyteat.
Két tedskanal koromvirdgsziromhoz adjunk kb. 3 deciliter felforralt vizet, majd
hagyjuk allni 10 percig. Az ize kicsit kesernyés, ezért egy kis mézzel édesithetjik.

IGY KESZITHET OTTHON KOROMVIRAGOLAJAT:

Egy maréknyi frissen szedett kdromvirdgsziromra, 25 cl kukoricacsira- vagy
mandulaolajra lesz sziikséglink. Tegyék a szirmokat egy livegbe, ontsék ra az
olajat. Zarjak le az Giveget és hagyjak érlelédni (lehetbleg napon) 15 napig.
Utana sztrjék le, taroljak jol zarhatd flakonban. Szlikség esetén dvatosan masz-
szirozzak a piros vagy felégett bérbe.

(K)rém egyszerii, de nagyszerii

A koéromvirag kilséleg kivald sebgydgyitd, fertbtlenitd. Igen gyorsan gydgyitja az
ekcémat, bérgyulladast, kilitéseket, rovarcsipést, mar nem vérzé sebeket. Hasznalha-
to visszérre, vénagyulladasra, égési sebekre is. Sebgydgyité és gyulladéscsokkentd
hatasa miatt a koromvirdg régdta hasznalatos a homeopatidban és a fitoterapia-
ban - magyarézta a szakember. iziileti gyulladasok esetén is hasznaljuk kiilséleg és
bérirritacidkra is kivald. Borkiutés, rovarcsipés, napégés fajdalmainak enyhitésére
is alkalmas.

Altalanosan elmondhaté, hogy a napégés kezelésére a nagy viztartalmu, kevéssé
zsiros készitmények a legjobbak. A friss égési sériiléseket tedval borogassuk, a késéb-
bi gyogyulast segitheti a koromvirdgkrém. Kisbabaknal is nyugodtan hasznélhatjuk.

Kertunk disze

Az egészen késo 6szig virdgzo orvosi kdromvirdg (Calendula officialis) az 8szirdzsafé-
Iék csaladjaba tartozik. A Dél- és Kelet-Eurépaban 6shonos ndvény a kertek gyakori
disze, élénk, narancssarga virdgaival a nyari napot idézi. Sok gondozast nem igényel,
a szarazsagot és az enyhe fagyokat is jol turi. A kdromviragot hasznalja a kozmetika,
a gasztrondmia, a gydgyaszat, és még a festékipar is.

Dézsa-Kadar Dora

GyogyHir Magazin



Beszéljunk a tabutémakrol is!
Ha viszket ott lent...

Kellemetlen, de gyakori problémarél van szé. A hiively
viszketésének tobb oka lehet, raadasul a legtobb
koziiliik orvosi kezelést igényel, ha mar kialakult.
A megeldzésre is van azonban lehetdség.

legtobb né atél gombds fer-
t6zést élete soran, és bar nem
komoly betegségrél beszé-

link, azért kellemetlen lehet. Normal
esetben a baktériumok és az gombak
egyensulyban vannak a hiivelyben. A
baktériumok azonban valamilyen okbdl
- példaul terhesség vagy fogamzasgatld
tablettak okozta hormonalis valtozasok
vagy antibiotikumok hasznélata miatt —
elveszithetik a kontrollt a gombak fol6tt,
amelyek igy tulszaporodhatnak - irja a
medicalnewstoday.com egészségligyi
ismeretterjeszté portal.

Vannak olyan koriilmények, amelyek
hajlamosithatnak a probléma kialakula-
sara, példaul a gyengébb immunrend-
szer vagy a nem kezelt cukorbetegség.
Fontos tudni azt is, hogy védelmet
jelent, ha a hivelyben savas - 4,3 Ph
kordli - a kémhatas. Ebben a kdrnye-
zetben ugyanis lecsokken a gombék
szaporodasanak az esélye, a ,haz6rz6”
bacilusoknak viszont éppen ez a kdrnye-
zet a kedvezé.

HIRDETES
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Megvasarolhato
a_dm RESSMANN
tizleteiben,

W

www.gyogyhirhu

Egymasik probléma:
abakterialis huvelyfertozés
Ez a probléma legtobbszor a sziil6képes
kord néknél jelentkezik, és annal is ve-
szélyesebb, mert gyakran nem produkal
tlneteket, viszont a magzatra is kocka-
zatot jelenthet. El6fordul az is, hogy
vizszer(, kellemetlen szagu a hively-
valadék, vagy esetleg égd és viszketd
érzéssel jar.

Kialakulhat a nem megfeleld, a
hiively természetes, savas kémha-
tdsdt megvaltoztaté antibakteridlis
szappantol, a vagina kornyékén al-
kalmazott, er6sen illatositott termé-
kektél vagy erds textiloblité hasz-
nalatatol. A dohanyzas ennek az
allapotnak a kialakuldsara is hajlamosit.
Terhes néknek ajanlott teszt elvégzé-
sét kérni az orvosuktol, ha felmeral
a fert6zés gyanuja.

Tobb tudomanyos kutatas is késziilt
a témardl, és bar az eredmények el-
lentmondasosak, a legtdbb tanulmény
egyetért abban, hogy a probiotikumok

Hiivelyhigiénia

amegeldzést és a kezelést is tdmogatjak.
Itt is sokat segit a hlively savas kémhata-
sanak a visszaallitasa.

A szexualisan titon terjed6
betegségek is

széba johetnek

Ebben az esetben az ok a fert6zott sze-
méllyel létesitett szexudlis kapcsolat.
A medicalnewstuday.com cikke szerint
évente tobb millié ilyen esetet jelente-
nek, ami nem kicsi szam.

Megoldas lehet az 6vszer hasznalata
minden esetben, teszt elkészittetése a
szexudlis kapcsolat megkezdése elétt,
vagy a HPV-oltés beadatasa. Mindenkép-
pen [épni kell, hiszen a szexudlis uton ter-
jedd betegségek kozott olyanok is van-
nak, amelyek hosszu tavu problémékat,
akdr meddéséget vagy szillés kozbeni
komplikaciokat okoznak. S6t ezeket a
fert6zéseket bizonyos esetekben sziilés
kdzben a magzatnak is dtadja az anya.

Gondolni kell az allergiarais
Nem biztos, hogy az allergia eszlink-
be jut, ha a kellemetlen tlinetek okat
keressuk. Tusolashoz, firdéshez érde-
mes illatmentes termékeket vasarolni,
és gondolni kell arra is, hogy latexal-
lergia — az 6vszerek altaldban latexbdl
készilnek — is 1étezik.

Mindegyik probléméra igaz, hogy a
szégyenérzetet félretéve, szakorvossal
egylttmikodve kell megtalalni a viszke-
tés vagy a folyas okat, és megbeszélni a
gyogyulast igéré kezelést.

Vamos Eva

Dr. Dolhay az intim higiénia szakértoje

A toviz és az uszodaviz pH-ja

karosithatja a hiively dnvédelmeét.
Nem beszélve a benne el6forduld
mikroszkopikus korokozokrol. A

trandolas

elotti és utani

"
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Daganatok diagnosztikéj a—

a PET-CT

A PET-CT az egyik legmodernebb képalkoté
vizsgaldémodszer, amely két kilonbozé
diagnosztikai eljaras, a pozitron emisszios
tomografia (PET) és computer tomografia
(CT) egyuttes alkalmazasan alapul. A PET
vizsgalat sajatossaga, hogy a szervek
mikodésbeli sajatossagait (pl. anyagcsere)
adbrazolja, a CT vizsgalat az emberi test
anatéomiai (alaki, szerkezeti) viszonyairol
szolgaltat haromdimenzids képi informaciét.
Adett szerv mikodésében okoznak elvdltozast, és ezt
csak késébb kiséri a méretbeli (anatédmiai) elvéaltozas.

A PET-CT vizsgalat fontos Iépése a PET soran kapott, anyag-
cserét mutatd képek és a CT sordn nyert anatémiai képek
egymasra vetitése (fuzidja). A két modszer altal szolgaltatott
képek egyideji megjelenése minden mas képalkoté diagnosz-
tikai eljarastdl kiilonbozé tébbletinforméciét ad, ily modon a
PET-CT vizsgélat mar nagyon kordn képes jelezni az emberi
szervezetben zajl6 kéros folyamatokat.

A PET-CT vizsgélat soran a beteg radioaktiv izotoppal jelzett
anyagot kap (FDG: fluoro-dezoxi-gliikdz) intravénas injekcio

kllonb6z6 betegségek mindig el6sz6r a megbetege-

HIRDETES

A PET-CT vizsgélatokat indokolt esetben a
NEAK (Nemzeti Egészségbiztositasi Alapke-
zel6, kordbbi nevén OEP) is finanszirozza. En-
nek részleteirdl érdekl6djon kezeldorvosanal!

formajaban. Ennek a nyomjelzé anyagnak a testen beliili elosz-
lasat érzékeli a PET-CT kamera. Sz6l6cukor (gliikdz) molekulat
jeldlnek meg pozitron sugarzé izotéppal. A beadott cukor-
szerl anyagot a sejtek anyagcseréjik intenzitasatdl fliggéen
veszik fel. A rdkos sejtek a kontroll nélkiili burjanzasuk (osz-
todasuk) miatt lényegesen tobb cukrot hasznalnak fel, mint
a normdlis sejtek.

Koran felismerhetd a betegség

A PET-CT médszer forradalmi valtozast hozott a rosszindula-
tu daganatos betegségek kimutatdsaban, hiszen az anyag-
csere-folyamatok zavara mar akkor utal a tumor meglétére,
amikor az még nem okoz anatémiai elvéltozast. A vizsgélat
alkalmas a rak korai felismerésére, joindulatu és rosszindulatu
daganat elkllonitésére, attétek kimutatasara, az alkalmazott
terdpia hatasossaganak megitélésére, tovabba a PET-CT alapu
sugarterapia tervezéséhez is nélkilozhetetlen.

A vizsgalat a kovetkezé indikacidkban indokolt: fej és nyaki
tumorok, az agy és gerincveld rosszindulati daganatai, pajzs-
mirigyrak, nem-kissejtes tidérak, nyel6csérak, vastag- és vég-
bélrak, lymphoma, melanoma, emlérak, méhnyakrék.

Papp Gyorgy

SCANOWMED

BUDAPEST

Tudta-e, hogy az elsé6 digitalis, kutatasi szinti
"high-end” PET-CT késziilék mar elérheté
Magyarorszagon is?

- egyedllallé pontossag - digitalis technoldgia

- gyorsasag - a lehet6 leggyorsabb vizsgalat (8-10
- biztonsag - alacsony sugarterhelés

- kényelem - modern klinikai kdrnyezet

- magasan képzett és tapasztalt szakemberek

- NEAK finanszirozott PET-CT vizsgalatok

- maganbeteg ellatds mar 48 6ran belul

INNOVACIO ES SZAKERTELEM
A DIAGNOSZTIKABAN

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS
= A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

ELSO A RAKDIAGNOSZTIKABAN

~

CALL CENTER
06 30 639 3500

ScanoMed Budapest
1145 Budapest,

Laky Adolf utca 44-46.
D épillet 1.emelet

www.scanomed.hu
info@scanomed.hu
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Ezértkell alus

a természet!

tObb vas a Il6l(l’lel(, FI ora dix@ Etrend-kiegészit
min f,rﬁ l{n l{ - vassal es VI aénlno a.
talerhakna Krauterblut szirup

Testiinknek szamtalan tapanyagra van « A benne Iév6 vas, valamint a B, B, B,
sziiksége a mﬁk&déshez, kozottiik van és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak a nor-

’ Lo ’ . .. . mal vorosvértest-képzddéshez, jotékony
par olyan, ami tobb élettani funkciéban is hatéssal lehetnek a faradtsag és kime-
fontos szerepet jatszik. Az egyik ilyen a vas.

riiltség csokkentésére, valamint a normal
vas nemcsak a vorosvértesteknek segit az oxigén
megkotésében és a test minden részébe torténd

anyagcsere-folyamatokra.
e Nem tartalmaz alkoholt, tartésitészert,
szinez6-vagy mesterséges aromaanyago-
kat és laktozt.
eljuttatdsaban, de hozzajérul a test energiatermelé-
séhez és a sejtlégzéshez is. Nem mindenkinek van azonban
egyforman sziiksége ra. A legszembeszokébb eltérés a nék és
a férfiak kozott van. A killonbozé egészségligyi intézmények
normal esetben tébb mint kétszer annyi vas bevitelét ajanljak
a néknek, mint a férfiaknak: szam szerint 18 milligrammot a
8 milligrammal szemben. Ez a kiildnbség azonban specialis
esetben - példaul terhesség idején — hdromszoros is lehet.

De vajon mi a killonboz6 igények oka?

A viélasz a vérben rejlik, pontosabban a vér vastartalmaban, és
a vérveszteségben. A vér eleve nagy mennyiségben tartalmaz
vasat: néknél 50-170 mg/dl, férfiaknal 65-175 mg/deciliter az
optimalis érték. Ertelemszeriien a vérveszteség vasveszteség-
gel is jar, a nék viszont minden hénapban sok vért veszitenek
amenstruacioval. A veszteség a terhes n6knél még feltlinébb:
a magzat fejlédése sok vasat igényel, rdaadasul a csecsema any-

(] [ ]
nyit halmoz fel bel6le a terhesség soran, hogy sziilés utdn még B -Vlta m I n Ko m I ex
hat hénapig nincs szliksége arra, hogy taplalékkal jusson be p

szervezetébe ez a tdpanyag. Z R o z
panyag Etrend-kiegészitd 6 fontos B-vitaminnal: B,, B,, B;, B;, B, és B,,

L :/: .__.‘.4 ; ”
0GYEI szam: 7521/2010

Guaranamag-, zoldtea-,
zoldzab-, gyombérgyaokeér-,

spenot- és gyiimolcslé-

Ha nem all elegendé vas a szervezet rendelkezésére, | —q
egy sor kellemetlen tiinetet tapasztalhatunk magun- | et
L

kon: mivel a vér kevesebb oxigént képes szillitani, . VitaminB-Komplex . Lo

faradékonyabba valhatunk, és vashidnyra utal a Tonikum A felsorolt B-vitaminok

hallasromlas, a hajhullas, a repedezett kormok, a Pt Energie e Nervet 100%-ban fedezik a napi
e SZﬂkSégletet.

sapadtsag, a vérzékenység, az ingerlékenység, és s B, b Besa

amemériazavarok is, de még folytathatnank a sort. = : w

A B-vitaminok hozzajarulhat-
nak a normal energiaszint
megtartasahoz és az idegrend-
szer egészséges miikodéséhez.
Részt vesznek az anyagcsere-

Hogyan pétoljuk?

Magas vastartalmu ételek fogyasztasaval: zéldleveles zoldsé-
gek, tojas, szaritott gylimdlcsok, csonthéjas magvak, hiivelye-
sek, halak. J6 tudni, hogy a vasat nem magéaban, hanem mo-

lekula-formaban tudja a szervezetiink hasznositani, és ebbdl W . fquamatokban, gkeany h’a-
o Lo L o L =) = tassal lehetnek a vordsvér-
kétféle van: az éllati vagy a novényi eredet, és ezek kozil az test-képzodésére, a testi és
allati eredet( sokkal kdnnyebben felszivodik. Ezt jél jelzi, hogy OGYEI szam: 21210/2019 szellemi jo kozérzetre.

a névényi eredetl vasbol majdnem kétszer annyit kell fogyasz-
tanunk, hogy hasonlé mennyiséghez jusson a szervezetlink.
Ezért aztan nem 6rdogtdl valo, ha elgondolkodunk valamilyen Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
vastartalmu gydgyhatdasu készitmény beszerzésén. Tel.: 36/431-0[]1, Mobil: 20/9 74-28-10
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

HIRDETES

Ballai Vince

www.vashiany-verszegenyseg.hu

www.gyogyhir.hu
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A j érvényhclyzct osszekovacsolta
a csaladokat

A jarvanylgyi veszélyhelyzet okozta nehézségek még koze-
lebb hozzdk egymashoz a csaladtagokat — derdil ki a Kopp
Mria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) legfris-
sebb kutatdsabol. Az aprilisban, 1000 ember telefonos meg-
kérdezésével készilt tanulmanybdl kideril, hogy a megkér-
dezettek tobbsége higgadtan éli meg a jarvanyhelyzetet, és
betartja a jarvanyligyi intézkedéseket. Nagy nehézségekrd|
a megkérdezettek kevesebb, mint 20 szézaléka szamolt be,
leginkdbb a munkahelyi bizonytalansagoktél és a megbe-
tegedés lehet6ségétdl tartanak. A megkérdezettek negye-
de (24 szazalék) csaladi kapcsolatai javuldsardl szamolt be,
71 szazaléknal nincs valtozas, és csak 4 szazalék tapasztalt
romlast a veszélyhelyzet 6ta. Az emberek 45 szdzaléka most
tobb id6t tud forditani csaladtagjaira.

A majusi Gyogyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/e, 3lc
Kedves Olvaséink!

A VITAKING KFT.

altal felajanlott
a. bevasarlokozpont neve

ajandékcsomagot > )
b.természetes zsirsav,

nyerheti meg az,
aki helyesen valaszol

a kérdésekre.

c. britlégitarsasag

2. Milyen szinii a karotin?
a.narancssarga
b. sotétzold
c.vilagoslila

A megfejtéseket

2020. junius 18-ig
varjuk a Gyégyhir Magazin
a.lecitin

b. cink

c. mangan

cimére postan vagy

e-mailben.

KVIZ - JUNIUS

1. MiaCLA (Conjugated Linoleic Acids)?

amit el6szor lenolajbol vontak ki

3. Az alabbiak koziil melyik nem asvanyi anyag?

A sziirt kavé lehet a legegészségesebb
A kéavé elkészitésének legegészségesebb maodjat kutattdk
fel svéd tuddsok: a kilonb6z6é modszerek és a szivroham,
valamint halalozas kozti kapcsolat vizsgalata sordn megalla-
pitottak, hogy a sz(irt kavé a legjobb az egészségnek. Az ered-
ményekrél az Eurépai Kardioldgiai Tarsasdg European Journal
of Preventive Cardiology cim( szaklapjaban szamoltak be.
JTanulmanyunk erds és meggy6z6 bizonyitékokkal szolgal a
kavékészitési médok és a szivrohamok, az élethossz kozot-
ti 6sszefliggésekre” - mondta Dag S. Thelle, a svédorszagi
Goteborgi Egyetem tudoésa. A szlretlen - példaul a torok —
kavé olyan alkotoelemeket tartalmaz, melyek megnévelik a
Vér koleszterinszintjét. A filter eltavolitja ezeket és csdkkenti
a szivrohamok és az id6 el6tti haldlozas kockazatat.

Szigoritottak az e-cigarettak eladasat
A mentolos izesités( cigaretta, valamint cigarettadohany
mellett az izesitett elektronikus cigaretta és utantolté fo-
lyadék sem forgalmazhaté 2020. majus 20-4t6l az EU or-
szagaiban, igy Magyarorszdgon sem — jelentette be Lazar
Janos, a nemdohanyzok védelméért felelés miniszterelnoki
biztos. Ez Ujabb lépése a 2016-ban elindult szigoritasi fo-
lyamatnak, amelynek célja a jellegzetes izesitések miatt
kilonésen a fiatalok, valamint a nék kérében népszer
dohénytermékek visszaszoritdsa, és ezéltal a dohanyzas
tovabbi csdkkentése. Magyarorszagon azonban a kormany
az unids szabalyoknal most is szigorubb rendelkezéseket
alkotott: az izesitett elektronikus cigaretta és utantolté fo-
lyadék sem forgalmazhaté.

Az ajandékcsomagot
Ledniczky Arpéd nyerte
Labatlanrol.
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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kornyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban és egyeb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gydjt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTGDOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekciods tit, injekcids fecskenddt, tiivel ellatott
injekcids fecskenddt és infuzids szereleket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kc’irnyezetijnkkel szemben is!

il A gydgyszereket dobja be a gyday- (e o
) - szertarban/eayéb gydgyszert . M
S drusitd helyeken e edlra rendszere- B A gyijitédobozt a gybayszer-nagy-

lejdrt, vagy feleslegesse vilt sitett gyijtédobozbal kereskedd vallalatok avtoi szillit-
gybayszereit! Jak el a kizponti begyits helyre,

- RECYCLOMED Nonprofit KFt.
Végil a tomoritett dobozokat A begyiitthelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitidk. sszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



Prébald ki apak napi jatékos tesztiinket,
valaszolj a kérdésekre, és kisérd el
épségben Apat a sziiletésnapi ebédjére!

MENARINI ilgi ol termésének kivonatat tartalmazo, vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

Innovdciéval az életminéség javitdsdért.  Tel.: Jéindulatu prosztata megnagyobbodas I. és II. stadiumaban jelentkezé
vizelési panaszok tlineti kezelésére.

M BERLIN-CHEMIE Be' enarini Kft. A Prostamol Uno 320 mg lagy kapszula serenoa repens (szabalpalma)

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



