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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 feleslegesse valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban és egyeb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gydijto-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tlz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tt, injekcids fecskenddt, tiivel ellatott
injekcids fecskenddt es infuzids szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kb’myezetijnkkel szemben is!

o A gydgyszereket dobja be a gyday- [t B
) - szertarban/eqyéb gydgyszert . m
T drusitd helyeken e cdlra rendszere- BSSSS A gyijjtédobozt a gydgyszer- nagy-

lejrt, vagy feleslegesse vilt sitett gyijtddobozbal kereskedd vallalatok autdi szalli-
aybgyszereit! Jak el a kizponti begyijté helyre,

- RECYCLOMED Nonprofit Kft.
Végil a tomoritett dobozokat A begyijtéhelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszerion drtalmatlanitidk. LR Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



z egyik szemem sirt, a
Amésik nevetett, amikor

a lenti hirt olvastam.
Az els6 gondolatom az volt,
hogy mi javulunk — az j6 —, de
kdézben elrontottuk Azsiat?
Lehet, hiszen 1980-ban a vila-
gon az egyik legalacsonyabb
LDL-koleszterinszintet Kina-
ban mérték, mostanra pedig
sokat romlottak az adatok.

Szerkesztoi levél

A koros vérzsirszint vildgszerte
3,9 millié halalesetért felelds,
ezek felét Kelet-, Dél- és Délke-
let-Azsidban jegyezték fel.
JVildgszerte sziikség van
olyan drak és szabalyozék kiala-
kitdsara, amelyek az étrendet
a telitett zsiroktdl a telitetlen
zsirok felé tolja, és felkésziti az
egészségligyi rendszereket arra,
hogy hatékony gyogyszerekkel

Bevezeto

kezeljék azokat, akiknek magas
a koleszterinszintjik” — vazolta
az egyik lehetséges megoldast
Majid Ezzatit, a tanulmany veze-
té szerzbje. En pedig az egyéni
odafigyelés fontossagéara hivom
fel a figyelmet: mindenki maga
felel6s az egészségéért, mi is.

o

Anyugatiorszagokban csokken a koleszterinszint,

AZSIABANNO

A

Eszaknyugat-Eurépéaban, Eszak-Amerikaban és Auszt-
ralidban, valamint Uj-Zélandon, mig a kézepes jévedel-
mek kérében, kiildndsen Kelet- és Délkelet-Azsidban
novekszik — deritette ki az eddigi legnagyobb kutatés
a koleszterinszint alakuldsardl a vildg orszdgaiban.

z 6sszkoleszterinszint és az — érelmeszesedést
fokozé - LDL koleszterin meredeken csokkent
a magas jovedelm( orszagokban, kiiléndsen

AThe Nature ciml tudomanyos folyéiratban megjelent
tanulmany elkészitésében a vildg tobb szaz tuddsa vett
részt a londoni Imperial College kutatéinak vezetésé-
vel. A kutaték 102,6 millié ember adatait hasznaltak fel,
200 orszagban vizsgaltak a lakossag koleszterinszintjét
39 éven at 1980 és 2018 kozott. (MTI)
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Luxushatast” fedeztek fel a kutatok

| %J P {7 | &
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Egy Uj tanulmany szerint a nagyvérosok gazdagabb negye-
deiben - kiilondsen a szaraz vidékeken - nagyobb a biologiai
sokféleség, mint a szegényebb kdrnyékeken. A feltért minta-
zatot a kutatdk ,luxushatdsnak” nevezték el. A kutatdkdzpont
beszdmoloja szerint a kutatok a vildg nagyvarosaiban végzett
96 kiilonb6z4 tanulmanyt felhasznalva éllapitottak meg, hogy
a jémaodu kornyékeken nagyobb a névények, madarak, hiillék
és rovarok sokfélesége. A kutatok arra kovetkeztetnek, hogy a
Juxushatas” valészintleg a viz elérhetéségével all 6sszeflig-
gésben. A szaraz teriileteken él6 vagyonos emberek tobbet
aldoznak a vizi elemekre, példaul kerti tavakra, medencékre
vagy akar ontdzésre kertjeikben és parkjaikban. Egy masik ma-
gyarazat lehet, hogy a jdmdédu kornyékek a széraz tajakon be-
1l a vizesebb terililetekhez kothetéek. A tavak, folydk és mas
vizes elemek kdzelében az ingatlandrak is magasabbak. (MTI)
Y??

»Kevesebb parlagfii, tobb levegd

cimmel kampanyol a Nébih

Tarsadalmi célu kampénnyal hivja fel a figyelmet a parlagfd ir-
tasanak fontossagéara Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hiva-
tal (Nébih). A, Kevesebb parlagfd, tobb levegd!” program julius
kozepéig tartd elsé szakaszéban szakmai, tovabba orszagos
és regionalis hirportalokon, valamint a Nébih sajat csatornain
(weboldal, Facebook, Youtube, kampanyoldalak, Konyhasziget
magazin) taldlkozhat a lakosséag a figyelemfelhivé, informacids
tartalmakkal. A kampany soran a ndvényismeret mellett ,teri-
tékre kerlil" majd a parlagfi élettani hatasainak, valamint a szak-
szerl és hatékony

B' eltavolitasanak be-
\ mutatasa, és a ha-
tosagi felderitést

és a Parlagfd Be-

: jelenté Rendszert
a is megismerhetik
az érdekléddk.

Az oktdberig tartod
kampény késéb-
bi szakaszaban
plakatokat és
szérolapokat s
terjesztenek, az
altaldnos iskolasok
pedig ismét kéz-
be vehetik majd a
Parlagfti kisokos
kiadvanyt. (Nébih)

ijituhing

www.vitaking.hu
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Fel kell késziteni a gyerekeket
az online tér Veszélyeire

Poltl Akos, a Safe House Training System program alapi-
téja elmondta: az altaluk inditott komplex programban
altalanos iskolasok korében végeztek kutatast. Kiderdilt,
hogy a gyerekek jol ismerik a kiilonb6z6 alkalmazasokat, és
10-bél 9 gyereknek még a legelmaradottabb térségben
is van okostelefonja. Jellemzéen nagy szakadék van a fel-
néttek és a gyerekek digitalis tudasa kozott. Az is kiderdilt,
hogy a gyerekek a tanarokkal sem szivesen osztjdk meg, ha
valamilyen baj torténik, példaul valamilyen chat-alkalmaza-
son erdszakos tartalmat kapnak. Baj esetén esetleg id6sebb
testvérhez, de leginkdbb kortarshoz fordulnak, ezért a leg-
jobb, ha a szlil6k felkészitik a gyereket, és segitik, hogy kész-
ségszinten tudjanak reagalni az online tér veszélyeire. (MTI)

Kigyok segitik a retina gyogyitasat

)
/\%

ii :

Egy, a Semmelweis Egyetem kutatdinak részvételével zajld
vizsgélat soran felfedezték, hogy a kigyok hélaté képessége
segithet a retina gyogyitasaban, a mechanizmus felhaszna-
lasaval pedig akdr a latas is visszanyerhetd. A Science cim(
tudomanyos lapban publikélt kisérlet soran a kutaték egy a
kigyok héérzékelésében is szerepet jatszé rendszert vettek
alapul: a kigyok ugyanis nemcsak latnak, de egy specialis szer-
viikkel a hét is érzékelik. Az egyetem kozleménye szerint a
kutatéknak adeno-asszocidlt (kis mennyiség(i DNS-t tartalma-
z6, emberre drtalmatlan) virusvektorok segitségével sikerilt
egy mesterségesen modositott, hdre érzékeny ioncsatornat
bejuttatni a retindba. Ezt a lathato spektrumon kivil esd, ko-
zeli infravoros fénnyel keltett héhatéssal célzottan aktivaltak.
A vizsgélatok igazoltdk, hogy ennek segitségével visszatért a
retina fényérzékenysége, az informécio a latépalyan keresztdl
a latékéregbe is eljutott, részben pedig a funkcionalis latast
is sikerdlt visszaallitani. (MTI)

Oktatasi honlapot inditott a Nébih

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal oktatasi honlap-
ja, a nebihoktatas.hu egy olyan platform, ahol a hivatal 6ssze-
gy(jtotte élelmiszerbiztonsagi és fenntarthato élelmiszerfo-
gyasztas témaju, sokszinl és az elmult években folyamatosan
gyarapodé szemléletformaldsi eszkoztaranak valamennyi
elemét. A Nébih szakemberei egy Uj kiadvanyt és munkafti-
zetet is Osszedllitottak a felsé tagozatos korosztaly szamara .
Etelt csak okosan! cimmel. Az élelmiszerlanc biztonsaga és
fenntarthatdsaga kozos felelésséglink, ezt az Uizenetet igyek-
szik kozvetiteni a Nébih, amelyben a tisztességes vallalko-
zasok mellett a vasarloknak is fontos szerepiik van. (Nébih)

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 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 terapia daganattipustol fiigg6en a jelenleg elérheté képalkotd vizsga-
latoknal 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja a kordbbi
tumor kitjuldsat, progresszidjat, méghozza 93-99 szazalék kozotti meg-
bizhatosaggal. 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 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 mellrak esetében is jelentds a Signatera szerepe. Hazdnkban
évente koriilbeliil 5-6000 uj emlérékos esetet diagnosztizalnak, és nagy-
jabol 2000 n6 hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt segitségével
mostantol akdr két évvel hamarabb kimutathaté a daganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitijuldsit minél kordbbi std-
diumban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gydgyitdsra. A korai

www.gyogyhir.hu

diagnozis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jaré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantol elérhetd, forradalmi eljaras lényege, hogy a daganatbol
korabban vett szovetmintat 6sszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az Gsszes létezé — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatdrozzak.

Ezek Gsszevetése utdn mar azonosithatd, 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 mutdciés 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 el6nye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia el6tt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatarozzak a kezelés pontos modjat, 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 szitkséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESzKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vildg tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019 jiniuséban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy att6ré eszkéz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazankban a PentaCore Laboratériumban
érhetd el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utan két-harom hétre van szitkség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvendldsi eredménye.
A vérbol végzett személyre szabott vizsgalat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutaciok alapjan, amely a paciens gondo-
zési tervéhez igazodva rendszeresen ismételhetd. Igy folyamatos
képet kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalko-
t6 diagnosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését,
hogy a paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint
www.signaterateszt.hu
06 80 69 69 69-es ingyenesen hivhatd zold szam.



Tegyi'mk
a visszer ellen!

A tagult visszér sokaig nem okoz panaszt,

A KEZDETITUNETEKTOL
A SULYOS PANASZOKIG

A vénas keringési elégtelenséget harom f6 sza-
kaszra szokas osztani. Ez abban is segit, hogy ki-ki
felismerje, melyik stadiumban jar:

O A labak esetenként sulyosnak, fesziltnek

leszamitva, hogy nem tul szép latvany.
Pedig alattomos elvaltozasrol van sz6, ami
idovel fajdalmakhoz, borelvaltozasokhoz
és labszarfekélyhez is vezethet.

E BETEGSEGCSOPORT ESETEBEN IS
NAGYON FONTOS A MEGELOZES.

ki szeretné megtudni, van-e
visszértagulata, az tegye fel ma-
gdanak a kovetkezd kérdéseket:

bevég-e a zoknija, ha sokaig ul vagy all
egy helyben? Nyari melegben, amikor az
erek amugy is jobban kitadgulnak, latha-
t6 nyomot hagy-e a zokni gumis része?
Ha az ujjaval megnyomja, marad-e bemé-
lyedés a labszaran, amely mésodpercek
mulva is lathat6? Ha a vélasz igen, akkor
itt az ideje, hogy tegyen a visszér ellen.

Avénak szerepe

A ldb vénai egész életiikben a gravitacié
ellenében dolgoznak, lentrél szallitjak
felfelé a vért. Rajtuk keresztil jut vissza
az elhasznalt, oxigénben szegény vér a
szivbe és a tidébe, ujrafeldolgozasra.
Ebben harom dolog van a segitségiikre:
azizommuikddés, a billentydk és a szivo-
hatas. A veréerekkel ellentétben a vénak
falanak izomzata nem tulsdgosan fejlett,
ezért a kdrnyez6 kotdszovetek és az iz-
mok is szerepet jatszanak a megfelel6
toénus fenntartdsdban — vagyis nagy se-
gitséget jelent a vadli j6l fejlett izomzata,
ami belsé tamasztékként szolgal. Mar a
rejtett visszértdgulatok is gyengitik a [3b
védekez6- és cselekvéképességét, ezért
a labfejet és a labszarat érint6 panaszok
felderitését mindig érdemes a vénaknal
kezdeni.

Mi okozza a bajt?

A vénas keringési panaszok hatterében
részint a mozgasszegény vagy éppen
a vénas rendszert tulsdgosan megter-
helé életmdd, részint alkati adottsa-
gok (kotészovet-gyengeség) édllhatnak.
A problémék — tobbek k6zott hormo-
nalis okokbdl is — joval gyakoribbak a
néknél, mint a férfiaknal.

nek fel.

keznek.

Ha a vénak fala ellazul, akkor az erek
kitagulnak, a billenty(ik nem képesek
jol zarni, és a vér folyton visszacsorog.
Ennek kovetkeztében a kitagult vénak-
bol folyadék is atpréselédik a kdrnyezd
szovetekbe. Ettdl lesz a 1ab dagadt és
vizeny@s tapintdsu, rdaddsul a pangé
viz gyorsitja a kotészovet oregedését.
Id6ével a véndk még jobban kitdgulnak,
ami az évek muldsaval vastagon kanyar-
g0 visszerek formajaban valik lathatova.
Az esztétikai panaszokon tul azonban
komolyabb kdvetkezményekkel is sza-
molni kell.

Jeleznek a sepriivénak

Sokan talan csak vékony dgakbodl kotott
seprlire emlékezteté erecskéket latnak
a ldbszérukon. Ez is visszér, bar csak a
legkisebb véndk ledgazdsai. Bar nem
betegség, mégsem érdemes figyelmen
kivil hagyni, mert arra utalhat, hogy
alatta nagyobb, csak éppen nem lathaté
visszerek rejtéznek.

tlinnek, a bokatajon dagadas, kékes-voroses
elszinez6dés jelentkezik, néha fajdalmak lép-

@ A fenti tiinetek reggelre is megmaradnak,
dagadt, csomos visszerek, bérelvaltozasok,
fokozott pigmentacio jelenik meg a labon.

© A felsorolt tiinetek mellett fekélyek is jelent-

Az életmodbeli és genetikai tényezé-
kon tul a terhesség is eléidézheti a sep-
réivéndk és a visszér kialakuldsat, mivel
a hasban ndvekvé nyomas neheziti a
véndakban a vér visszadramlasat, raada-
sul a terhességi hormonok is értagité
hatdsuak. Ezért varandds kismamaknak
érdemes megfontolniuk a kompresszids
harisnya viselését.

Mit tehetunk ellene?

Soha ne iljink vagy alljunk tul sokaig
egyfolytdban — id6érél idére mozgassuk
meg tagjainkat. A szoros, bevagé zokni
vagy térdharisnya viselése, és a kereszt-
be tett 1ab szintén a vénak ellensége.
Ha sziikségét érezziik, polcoljuk fel a la-
bunkat, tegytink rd borogatast. Mozog-
junk rendszeresen, erdsitsiik labikrainkat,
amikor csak lehet. Akinek munkéja soran
sokat kell llnia, vagy hosszu repiléutra
indul, viseljen kompressziés harisnyat.

Novényi hatéanyagokkal is felvehet-
juk a kiizdelmet a visszeres panaszok-
kal. A gydégyszeres kezelés a visszérta-
gulatot nem szlinteti meg, de segit az
érfalak erGsitésében, a visszérgyulladas
csokkentésében, a vizesedés mérséklé-
sében. A leggyakoribb, vénas panaszokat
enyhité hatéanyagok a citrusflavonoidok
(diozmin, heszperidin); a vadgesztenye,
amely belséleg kizarolag sztenderdizalt
készitmények formajaban hasznalhato;
a rutin, amit elsésorban hajdindbdl nyer-
nek, vagy a kvercetint és az izokvercetint,
amelyek a voros szélében fordulnak elé
nagyobb mennyiségben. A vérrogkép-
z6dés megelézésére alkalmas a fokhagy-
ma és a pafranyfenyélevél készitmények
formajaban, gyulladt visszerek tiineti ke-
zelésére pedig jol bevélt a koromvirdg.
Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Egészség —tudomany

Onis nagysziil6?
Kulcsszerepe lehet
unokai

boldogsagaban!

Most hogy a koronavirus-jarvany visszaszorult,
és bekdszontott a nyari sziinidé, nagymamak és
nagypapak végre ismét taldlkozhatnak unokaikkal.
Egy friss tanulméany igazolta, hogy ennek a
gyermekek fejlédésében is oriasi a szerepe.

nagyszil6i szeretet tobbnyire mély és feltétel nélkdili,
A nem terheli a sziil6kre nehezedé felelésség sulya, igy

nagyszll6ék és unokaik kdzott nagyon erés kotelék
alakulhat ki. Az Egyesiilt Allamok-beli Brigham Young Egyete-
men végzett vizsgalat most megerdsitette, hogy ez a kapcsolat
a gyerekek egészséges mentalis fejlédése szempontjabal is
meghatarozé jelentéségd.

A kutdsbol kiderilt, hogy amikor a nagymamak és nagy-
papék aktivan részt vesznek unokaik életében, a gyerekek na-
gyobb 6nbizalommal rendelkeznek, szocialisan nyitottabbak,
és az iskolai életben is szivesebben részt vesznek. A kutatdk
azt is megfigyelték, hogy a gyerekekben nagyobb valdszinG-
séggel fejlédtek ki a tarsadalmi beilleszkedéshez nélkilozhe-

AKUTATASMENETE

A kutatok 10-11 éves gyerekeket kérdeztek arrol, hogy
mennyire érzik kdzelinek magukhoz nagysziileiket, pél-
daul kapnak-e t6liik tanacsot fontos dontéseikhez, vagy
megbeszélhetik-e vellk a problémadikat. A valaszok elem-
zésébd| kiderilt, hogy a nagysziilék és unokak kozotti
érzelmi kapcsolat jelentésen befolydsolhatja a gyerme-
kek tudomdnyos, pszicholdgiai és tarsadalmi fejlédését.

tetlen szocidlis képességek - igy példaul tobb gondoskodast,
egyUttérzést és kedvességet mutattak olyanok irant is, akik
nem tartoztak a kozvetlen kornyezetiikhoz.

Jottesz a kiilon haztartas

A tanulmény megallapitotta, hogy akkor alakul ki a legszoro-
sabb kotelék nagysziil6k és unokaik kdzott, ha kilon haztar-
tasban élnek. llyenkor ugyanis a napi fegyelmezés helyett a
pozitiv viselkedésmintak megerésitésében, a fejlédés 6szton-
zésében véllalnak szerepet.

Ez kiilonosen fontos a kora serdilékorban: amikor a sziil6k
és gyermekeik konfliktusba kertilnek egymassal, az unokdk pe-
dig biztos szovetségesre taldlnak a nagyszulékben. A szoros ko-
telék mindkét nemzedéknek jot tesz, ezért a tanulmény szerzéi
arra buzditjdk a nagymamakat és nagypapdékat, hogy tovabb-
ra is szeressék az unokaikat, és batran foglalkozzanak velik.

Szerdahelyi Krisztina

Forrés: https://www.oversixty.co.nz/lifestyle/family-pets/what-makes-grandchildren-happy
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Koromgomba kezelése
mar az elso tiinetektol (x)

A gombds kirdmfertdzés kellemetlen megbetegedés, ami akar a
laknossag 10%-4t is drintheti,

A kordmgombat leggyakrabban a dermatofita fajhoz tartozd gombik
idézik eld, a gydgyulds nehéz lehet, mivel a kirdm kemény, védelmet
myljto jellege megneheziti, hogy az alkalmazott készitmény behatoljon
oda, ahol a fertdzés van — rdadasul a kirdm lendvése akar honapokig
is eltart.

A kéz ujjain is lehetséges gombas fertdzést elkapni, azonban ennél
jéval gyakoribb a labkidrmak érintettsége, mert a labkirmok lassabban
ninek, csikkent a vérelldtasuk és a ldbbeli viselése miatt gyakran
vannak sitét, nedves kimyezetbe zdrva.

Néhény tiinet, amikre érdemes odafigyelini:

* A |abkdrmik az évek milasaval hajlamosak megvastagodni, de
ha a kirdm szine megvéltozik, és sarga, sitélzdld vagy fekete lesz,
annak gomba is lehet az oka.

= (Gombds kordmiertdzés esetén a kordm koril 1évd rész érintésre
vagy nyomasra fjdalmas lehet, a kirdm részei letdrhetnek, illetve
leeshetnek, és a kdrdmagy korilli bie kipirosodhal és viszkethet.

Kinnyen elkaphatd, ha nyilvinos edzdterembe, sporthétesitménybe,
uszoddba jdr, illetve kizds zuhanyozdt haszndl, példiul sportliétesit-
ményben. A gomba eldszdr a labujjak kizt bart fertdzheti meg, kezeletlen
esethen gyakran rdterjed a ldbujjkdrmakre is. A gombak szaporoddsdra
az aqyik legkedvazibb hely a labujjak és kézufjak kirmét felépitd elhalt
s20vet,

A kirdmgombat nem érdemes félvallrdl venni. Az igazsdg az, hogy a
kiromgombstol szenvedd betegek mintegy 50%-a fdjdalmat, kellemetlen
érzést, vagy mds madon romlbd életmindséget is meglapaszialhat,
A gombas fertfizés megsziintelése sajnos tibb hdnapig is eltarthat,
ezért olyan megoldast ajanlott valasztani, ami segit a kitartasban.

Irodalom: 1. Thomas J, et al, J Clin Phamm Therap, 2010,35:497-519 2, Elewski BE.
Clin Microblel Rev. 1998:11(3):415-420 3. Weslerberg DP & Yoyak MY. Am Fam
Physician. 2012:88{11):762-770 4, NHS Choices. Fungal Mail Infections.’ Megekinthel:
http: e, nibs. uk/conditions/Fungal -nail-infection'Pagesntroduction. aspx
Megtekintve: 2020, majus

Heti 1x-i kezeléssel a kiromgomba ellen

Az U] EXOLORFIN gydgyszeres koromlakkal az érintett
kormdt elegendd heti 1 alkalommal kezelni. Hatéanyaga
elpusztitia a kirémagyban nehezen hozzaférhetd gombak
széles korét.

10 perccel az alkalmazasat kivetden akar szines kozmetikai
koromlakkot is felvihet a kezelt feliletre, igy szandal
viselésérdl sem kell lemondania.

Haszndlja az EXOLORFIN-t a teljes gyogyuldsig, amig
kiormei Gjra agéaz.ségesek lesznek.
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A bezartsag egyfajta

szabadsagotis adott”

Harom hénap utan bucsut intett a
Balatonnak, ahol egyébként felnott,
és ahol most a kényszeri szabadsagot
toltotte. A siofoki lany, az EMeRTon-
dijas VINCZE LILLA aktiv pihenésre,
feltoltodésre hasznalta az idot, és qj
dalok is sziilettek. Most pedig 6vatos
tervezés mellett beindul szamara is a
munka, az élet.

» Hogyan inditod Gjra a napi rutint, mi alegfontosabb,
és mit ,,viszel magaddal” ebbdl a harom hénapbol?

» lvanics llona tarsulataval augusztusban folytatjuk A kék
maddr prébdit, és azt tervezzik, hogy annak a hénapnak
a végén még be is tudjuk mutatni a zenés darabot, persze
szolid kdzonség elétt. Addig is reméljik, hogy ezek a mu-
vészeti tevékenységek fokozatosan eindulhatnak, de a mér-
tékletesség, és tovabbra is vigyazni kell egymasra, hiszen a
tdmegrendezvények és tdmeges megjelenések még nem
javasoltak, teljesen jogosan. Most ott tartunk, mintha mar-
ciust irnank, ujra kell tervezni. Bar ez nem pontos, mert az
internet adta lehet6ségeket most tanulta meg igazén ki-
aknazni a legtobb ember. A zenekarral tévirdnyitassal ké-
szitettlink hdrom dalt a karantén alatt. De mds tanulsagai
is vannak ennek a mogottink allé idészaknak. Mindenki
mUhelymunkazott, és egymasban tartottuk a lelket. Ene-
keltem a parton, sokat sétaltam a kutyussal és rengeteget
gondolkodtam. ElStérbe keriilt a szamvetés és talan egy tu-
datosabb életszervezés. Ez nekem kiiléndsen aktudlis, hiszen
kozeledik egy kerek évforduld az éveimben és a palyamon is.
» Te korabban is nagy haztartast vezettél, neked nem
volt ijdonsag a f6zés, mégis sokilyen képet posztoltal.

» AZzért, mert azt hiszem, megértettem, hogy a bezartsag
egyfajta szabadsagot is adott. Imddtam mindig is fézni, de
nem mindegy, hogy erre mennyi idéd van, nagyon sokszor
kellett példaul elére dolgoznom. Ha szabadabban tehe-
ted, hagysz mindenre id6t, élvezed, amit csindlsz, és nem
idegeskedsz attdl, hogy egyébként mindjart indulnod kell
valahova, egész mas az élmény. Felfedeztem magamnak a
medvehagyma-szezont, a helyi piacot a szabélyok betartasa
mellett persze latogattam, frissen szereztem be mindent, le-
vadasztam a friss fliszernévényeket. Kisérleteztem kiilonféle
kenyerekkel, tokéletesitettem a recepteket. A kenyérsiités
egyébként misztikus dolog, és nem azért csinaljuk, mert
a boltban nem lehet kapni. Nem véletlen, hogy a magyar
nyelvben a kenyérnek annyiféle atvitt értelm jelentése van:
Jkenyeret ad a kezébe’,,van kenyér az asztalon”. A friss kenyér
illata otthonodban sokat tesz hozza az élet szeretetéhez.
Arra is rdjottem, hogy mennyire hidnyzik a vidéki élet: ku-
tyasétéltatassal indul a napod a Balaton partjan, locsolod
a viragokat, észreveszed a természetet. Ebbdl a lassulasbdl
meg kellene ériznlink valamennyit.

» Mennyire tartasz attél, hogy esetleg egy masodik
hullam felboritja a terveket?

» Oriasi szerencse, hogy fegyelmezett az orszag és most
nem szabad nagyon tiirelmetlennek lenni. Félni nem kell, de
tovabbra is be kell tartani a szabélyokat, vagy csak amiket a
megel6zés érdekében tandcsolnak. Ha igy folytatjuk, akkor
az év vége mar ugyanolyan szép lehet, mint amilyen lenni
szokott. Kardcsonyi koncertekkel, zenéléssel lehet teljes az
Gnneplnk. Persze a tudomanynak szurkolunk, mert a bizton-
sdgos megoldas nyilvan az oltés lesz, az a jové. De ha vissza-
tekintlink a torténelemre, latjuk ezt a korforgdast, amidta vilag
a vildg, vannak virusok, jarvanyok és az emberiség tulélte a
pestist, a spanyol nathat, ami példaul Kaffka Margit viszont
elvitte. Most olvastam egy konyvet, amelyben éppen arrél
volt sz6, hogy Michelangelo kordban tébb millié dldozata
volt egy jarvanynak. A polcaimon ott van szdmos zeneszerz6
életrajzi kdnyve: nem is gondolnank, hogy kézllik milyen
sokan haltak meg pillanatok alatt ilyen fert6z6 betegségek-
ben. Ez a mostani helyzet felrdzza az embereket. Az élet at-
tol kihivas, hogy le kell gy6zni ezeket a bajokat, és ezekkel
egyutt kell tudnunk boldogulni. A természet figyelmeztet,
hogy le kellene lassitani az életlinket, hogy meg kell taldlni
a harmoniat. Eléggé latvanyos volt, ahogyan a szmog meg-
sz(int Kina folott, ahogy az ottaniak arrél szdmoltak be, hogy
latjak a kék eget. Vagy ahogyan visszatértek a delfinek Velence
mellett. Akdr az emberiség nagy egészét nézzik, akér sajat
magunk dnvizsgalatat, amit most, ebben az idészakban meg-
tanultunk, azt — ha okosak vagyunk — a hasznunkra forditjuk.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin



PIHENES
aj érvény utan

A nyar a megérdemelt hosszabb pihenés

ideje. Még akkor is - vagy éppen azért -,
ha a koronavirus-jarvany miatt éppen hogy
csak tul vagyunk tobb hénapnyi kényszerii
kihagyason a munkankban, mindennapi
életiinkben, tarsas érintkezéseinkben.
Marciustol janiusig mind fizikai, mind
mentalis értelemben erés nyomas
nehezedett rank: megferté6zodiink-e mi
magunk, a kozvetlen csaladtagjaink,
szeretteink, s ha igen, milyen kovet-
kezményei lehetnek mindennek?

z illetékes hatdsagok juniusra feloldotték a korlatozo
A intézkedések jelentds részét, de tovabbi dvatossagra

intenek mindannyiunkat. A kutatok szerte a vildgon
hatalmas eréfeszitéseket tesznek, hogy hatdsos ellenszert
taldljanak a virus okozta megbetegedésekre, igy mara mar
sokkal tobbet tudunk a virusrdl, a terjedésérdl, a fertézés el-
keriilésének lehetséges és hatasos médjairél. Am még mindig
nem tudunk mindent.

Azt sem hagyhatjuk figyelmen kivil, hogy a mogottink
hagyott honapokban, féleg az ismeretlen virustél valo félel-
miink éltal taplalva sok, maig megvalaszolatlan kérdés meriilt
fel. Sok hir és alhir roppent fel, és cafolta kdlcsondsen egymast.
Tudomanyos feltevések és 6sszeeskiivés-elméletek alakitottak
gondolkodasunk kereteit. Ezek kdvetkeztében, bar megkony-
nyebbiiltliink, hogy a jarvany tobbé-kevésbé lecsengett, to-
véabbra is tele vagyunk bizonytalansaggal és aggodalmakkal,
lesz-e vajon mésodik hulldm?

Hogyan lehetilyen koriilmények kozott
felszabadultan nyaralni?

A legfontosabb, hogy hasznaljuk a jézan esziinket! Tegytk fel
magunknak a kérdést: mit tehetek (én magam), hogy a nyari
pihenésem (a gyerekeimé, a csalddomé stb.) a lehetéségek
hatdrai kozott békében és nyugalomban teljen? Vagyis, mi
az, ami felett hatalmamban all dénteni, és mi az, ami télem
figgetlen? Nem tehetek ugy, mintha a virus nem létezne, mert
az 6nbecsapds, és végsé soron felesleges veszélyokozas lenne.
Ugyanakkor térekedjtink ra, hogy szlikségteleniil ne aggodal-
maskodjunk! Tudatosan toréljik a gondolatainkbdl az adott
pillanathoz nem tartozd negativ tartalmakat! Valasszunk ki egy
szamunkra mérvadé (lehetéleg hivatalos) informacioforrast,
amibdl rendszeresen tdjékozédunk, de egyuttal keriljik el,
hogy rank ztduljon a sok, gyakran egymasnak ellentmondé
informacio.

www.gyogyhirhu

Pszicholégia

e ﬁ

Ne a virust vagy a jarvanyt valasszuk beszélgetési témanak, s6t
lehetdleg kertljik! A hosszu kényszer(i bezartsag utan akarat-
lanul is él benniink a kitorés, a szabadsag vagya, vigydzzunk,
ne esslink at a 16 tulsé oldaldra! A tulzasokat mell6zve tartsuk
be a higiénés elbirdsokat, a kozosségi terekben tartsunk kel-
16 fizikai tavolsagot, ha kell, hordjunk maszkot, idegenekkel
torténd direkt vagy indirekt érintkezéseket kovetben fertét-
lenitsik a kezlinket.

Ne engedjiink a csabitasnak, ne egyiink, igyunk, bulizzunk
zabolatlanul. A mértéktartas ezuttal is javunkat szolgalja! F6-
kuszaljunk az itt és mostra, a minket korilvevo épitett és ter-
mészeti kdrnyezet szépségeire, derlisen szemléljik szeretteink
mosolyat, csodalkozzunk ra az étel és ital izére a szankban!
Legylink tehat egyszerre tudatosak és elengedék.

A nyaralds, a pihenés ritka pillanatai az emberhez mélté
létezés pillanatai is egyben. Unnepeljiik a jarvany felett gys-
zedelmes Eletet, de kdzben ,tartsuk szarazon a puskaport”!

Fabidn Tamas ® pszicholdgus

11



biomed?

\\ P

Vira,$Cu+$sok?
/

e e

St S i e i,

[ “biomed:

FEKETE
NADALYTO

~ krém ~

& krémat viralifucdsok, vérom:

,I“Wm

sire, csoeisbrisak utind ksl sek
e,

KiephazitBpkint Iebripas
“#“%
nattal. +A &8 _“_
e ;

ajanlott fogy. ar:

-7 9 0 Ft/db

1317 Ft/9

’

ol g

Véralafutasok, véeromlenyek
felszivodasanak eldsegitésére,
borapolasi céllal.

18% gyogynoveény kivonat-tartalom
+50% AJANDEK!

Promacios kiszerelés:
60 g + ajandék 30 g a dobozban

A promacids kiszerelés a készlet erejéig elérhetd.

Keresse a gydgyszertarakban,
gyogynovény szakilzletekben,
drogériakban, Bij6, Herbahaz,
Herbaria és MediLine tizletekben.

www.biomed.hu | f] biomed.kft

HIRDETES

Mit tegyi'mk
A ZUZODASOK ELLEN?

Ha kisebb baleset ér valakit - elesik, megiiti magat vagy kemény
targynak iitkozik -, a sériilés nyoman kialakulé véralafutas
elébb voroses, majd lilaskék, zold és sarga szinekben pompazik.
Ennél nagyobb baj, hogy a ztizédas rendszerint fajdalommal jar,
ugyhogy érdemes meggyorsitani a gyégyulasat.

és a bér elszinezédése arulkodik a balesetrél. A folyamat egyszer(: az (ités
hataséra a bér alatti hajszalerek megsériilnek, szétrepednek, és a benniik
aramlo vér a szévetekbe szivarog. Ennek bomlasa soran jelennek meg a véralafutas
egymast kovetd szinei: voroses (a vér szine), lilaskék, zold és sarga. A z4zédas helyén
gyakran véromleny és fajdalmas duzzanat is kialakul, de a fajdalom az elsé par nap
utdn a szinvaltozassal egyutt enyhl, majd elmualik. A zGzddas sulyossagatdl fliggden
tobb hét is eltelhet, mire a nyomok teljesen eltlinnek.
A kor elérehaladtaval egyre konnyebben szerziink véralafutasokat, mert az erek
torékenyebbé vélnak, a bér elvékonyodik. A véraldfutasra vald hajlamot az alvadas-
gatld hatasu gydgyszerek, a vizelethajtok és a fogamzasgatlo tablettak is fokozzak.

E ; okszor nem is vessziik észre, mikor keletkezett a sériilés, csak a fajé duzzanat

A ziz6dasok kulonfélék lehetnek:

. 1ZOMZUZODAS: Az izomrostok kdzott vérdmleny keletkezik. Nagyon erés,
azonnal jelentkezé fajdalommal jar.

o 1ZULETI ZUZODAS: A vérdmleny az iziiletben keletkezik, tébbnyire sportsériilés
kovetkeztében. Fajdalommal jar, és akadalyozza az izlleti funkcidkat.

. CSONTZUZODAS: Ott jon létre, ahol a csontot csupan vékony bérréteg fedi,
példdul a sipcsontban. A csonthartyaban levd erek roncsolédnak, a csontok és a
csonthartya kozott véromleny képzédik. Mivel a csonthartya nagyon érzékeny,
a fajdalom azonnali és intenziv.

< BELSO SZERVEK ZUZODASA: Barmelyik szervet érheti z(zodas. A sériilést nem
kovetik azonnali tlinetek, épp ezért orvosi kivizsgaldsra van sziikség.

< ASZEM ZUZODASA: Ha az (ités vagy Uitk6zés kdvetkeztében a szem bevérzik,
feltétlendl orvoshoz kell fordulni.

Mikor kell orvoshoz fordulni?

Ne halogassa az orvos felkeresését, ha a zizddas duzzanattal és extrém mértékd
fajdalommal jar; ilyenkor felmerilhet csonttorés gyanuja. Szintén orvoshoz kell
fordulni, ha a ziz6déas nem javul két hét alatt, vagy nem tisztul le hdrom-négy
héten beliil. Ha a zGz6das a fejet érinti, és a sériilést eszméletvesztés vagy emlé-
. kezetkiesés, esetleg fejfajas, hanyinger vagy hanyas koveti, széba johet az agy-
. razk6das, ami szintén orvosi megfigyelést igényel. :

Gyorssegitség otthon

Izom- és inzUzddasok, -hizodasok és -szakadasok esetén az elsé napon helyezze nyu-
galomba az érintett testrészt. Ha lehet, emelje meg a zizddésos teriletet, mivel igy
kevesebb vér szivarog a sériilt erekbdl, és tegyen ra hideg borogatast 15-20 percre.
A borogatas hatasat fajdalomcsillapité arnikatinkturaval is lehet fokozni (1 evékanal-
nyi tinkturat adjon fél liter hideg vizhez). Kétéranként ismételje meg a borogatast.

A tovabbiakban a sériilt szovetek kdzé kerlilt vér és nyirok felszivodasanak ser-
kentése a cél. Ebben jo szolgalatot tesznek a véralvadéast enyhén gétlé készitmé-
nyek. A novényi eredetliek kozll az orvosi somkéréfivet, fekete nadélytégyoke-
ret vagy vadgesztenyemagot tartalmazoé termékeket érdemes kiprobalni krémes
pakolds forméjaban - segitik a véromleny felszivédasat és a duzzanat leapadasat.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



bz az étrend segithet
epepanaszok esetéen

Magyarorszagon az étkezési szokasok kedveznek az
epekdoképzodésnek. Megel6zésében segithet a rendszeres,
kiegyensulyozott, rostdus taplalkozas és a megfelel6
folyadékpotlas. Kovetkezetes diétaval a mar kialakult panaszok

is jo eséllyel enyhiilnek.

z epe nem mas, mint a zsirbon-
tast végz6 emészténedv. A maj-
sejtekben termel6dik, majd az

epehdlyagvezetéken jut az epehdlyag-
ba, ahol raktarozédik. Etkezéskor innen
Urdl a vékonybélbe, ahol feladatat ellat-
ja. A taplalék zsiradéktartalma inditja be
az epehodlyag 6sszehuzodésat és kitriilé-
sét, kis mértékben a fehérjék is hatassal
vannak a folyamatra. Ez epekdvesség
esetén jar fdjdalommal, vagy akkor, ha
az epehdlyag vagy az epeutak gyulla-
dasban vannak.

Az epekd az epe alkotdrészeinek ki-
csapodasaval alakulhat ki az epehdlyag-
ban. Ezt elésegiti a rendszertelen taplal-
kozas: ha az étkezések kozott hosszu id6
telik el, az epe nem uril folyamatosan,
igy nagyobb eséllyel strsodik be, ami
kicsapodashoz vezethet.

Kockazatat noveli az elhizas, a cukor-
betegség, a magas vérnyomas és a kdsz-
vény. Mivel a taplalék mennyisége és
Osszetétele befolyasolja az epe alkoto-
részeinek aranyat, megfelelé étrenddel
csokkenthet6 az epekéképzédés esélye.

HIRDETES

Az egyéni tlir6képesség megfigyelésé-
hez érdemes étkezési naplot vezetni, igy
kizérhatjuk a panaszt okozé ételeket.

Ami segithet:

@ rendszeres étkezés

@ rostdus taplalkozas

@ rendszeres folyadékpotlas

Amit kerulni kell:

@ zsiradékban gazdag taplalkozas

@ tulzott taplalékbevitel

@ tul sok cukorfogyasztas

@ tulzott fehérjefogyasztas

® erdsen flszeres, csipds, flistolt ételek
@ stressz

Taplalkozas

panaszmentes id6szakban:

@ A gabonafélék koziil szinte minden fo-
gyaszthat6. Ugyanez vonatkozik a kenyér-
félékre, batran valogathatunk a félbarna-,
barna- és rozskenyerek kozul. A magvas
termékek éltaldban nem jo hatéasuak.
@ A zsiradék lehet vaj, sertészsir vagy
olaj—alényeg, hogy a napi zsirbevitel ne

Epebetegségek

haladja meg az 50 grammot. A b6 zsira-
dékban siitott ételek nem ajanlottak.
@ A tej és a tejtermékek kozil a zsir-
szegény valtozatokat valasszuk. A natar
kefir és a joghurt éltaldban nem okoz-
nak panaszt. Nem ajanlottak az dmlesz-
tett, fustolt, magas zsirtartalmu sajtok.
A tejszint mellézzik, tejfolbdl 12%-osat
hasznaljunk.

@ A tojas zsiradékkal készitve panaszt
okozhat, inkabb fézve fogyasszuk.

@ A huasok koziil a szarnyasok bér nél-
kil, a sovany sertés- és marhahusok, il-
letve a halak - zsirszegényen készitve —
beilleszthet6k az étrendbe.

@ Felvagottakbél is valasszuk az ala-
csony zsirtartalmuakat. A fiistolt és G-
szeres felvagottak, szalamifélék, szalon-
na, toportyd, disznoésajt kertilenddk.

@ A zoldségek kozil panaszt okozhat
a kaposzta, kelkdposzta, karfiol, kara-
1abé, zeller, paprika, paradicsom, ubor-
ka, retek, fokhagyma, voréshagyma,
torma, petrezselyemzodld, rebarbara.
Puffasztd hatasukat forrazassal, fed6
nélkuli fézéssel, besdzassal és a kelet-
kezett 1é ledntésével csdkkenthetjik.
A zoldflszerek, féleg a széritottak alta-
ldban j6 hatdsuak. A szaraz hivelyese-
ket puffaszté hatdsuk miatt hagyjuk ki
az étrendbdl.

@ A gyiimolcsok esetében figyeljik
meg, mire vagyunk érzékenyek. Ami
magaban panaszt okoz, azt prébaljuk
ki hamozva, szeletelve, reszelve vagy
parolva. Az apré magvas gyimaolcsoket
érdemes kerdlni.

Szerdahelyi Krisztina

RMch OI lagy kapszula ® belsdleges oldatos cseppek & &

+ Epehajto (emésztési zavarok, puffadas esetén)

 Gorcsoldo (epeké vagy epemiitét utani panaszra)

+ Gyulladascsékkentd

» Koleszterintermelés-csokkentd

« Fokozott epekéképzddés veszélyekor (fogyokura, elhizas)

+ A kapszula a kuraszer(i kezelésre alkalmasabb lehet, a cseppek
gyorsabban hat, fajdalmas goércsok oldasara is ajanlott

» Novényi eredetii, tiszta hatéanyagok
EI'%‘E
I.E.
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www.satco.hu
SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari at 89-95. Telefon: (+36-1) 371-0530 ¢ Fax: (+36-1) 371-0531 ¢ E-mail: satco@satco.t-online.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészeét!

i
£
¥

+ Epekimélé étrend:
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Etrend-kiegészit6k

Termeészetes modon
az oregedés ellen

Antioxidansoknak azokat az anyagokat nevezik,
amelyek védik szervezetiinket az ugynevezett
szabadgyokok, illetve mas oxidalé anyagok
kdros hatasatol. Az antioxidansok lehetnek az
él6 szervezetben, illetve a taplalékban talalhato
természetes vagy mesterséges vegyiletek.
MIERT FONTOS A POTLASUK?

szabadgyokok szervezetiinkben az anyagcsere-folyama-
tok soran keletkeznek. Fontos jellemzéjiik, hogy kornye-
zetlikkel azonnal reakciéba lépnek, karosithatnak, atren-
dezhetnek egyes molekulakat. Bizonyitott, hogy fontos szerepet
jatszanak az 6regedésben, a kollagén kdtészoveti rostok kérosi-
tasaban, a bér rdncosoddsaban, viztartalmanak csokkenésében.

Antioxidans alatt pedig leggyakrabban az é16 szervezetben,
illetve a taplalékban talalhatd, természetes vagy mesterséges
vegyuleteket értjiik. Ezek az anyagok rendszerint szerves ve-
gylletek, de akadnak kozottiik fémek is.

Akkor van baj, ha felborul az egyensily

Szervezetiinkben a szabadgyokok és az antioxidansok egyarant
megtaldlhatok, és folyamatosan kiizdenek egymassal. Problé-
mat az okoz, amikor az arany felborul a szabadgyokok javara.

Ezt tobbféle korlilmény kivalthatja: stresszes helyzetben példa-
ul a kiserek keringése elégtelenné vlik, emiatt pedig oxigén-
hiany alakul ki, ami a kémiai szabadgyokok felszabadulasdhoz
vezet. Klizdhetiink viszont a szabadgyokok keletkezése ellen
aktiv élettel, valamint minél kevesebb alkohol, nikotin és koffe-
in fogyasztasaval.

Addédhatnak azonban olyan élethelyzetek, amikor csa-
Iadi vagy munkahelyi kotelezettségeink miatt kénytelenek
vagyunk egy-egy stresszesebb idészakot &télni. llyenkor kii-
I6ndsen fontos gondoskodni arrdl, hogy kell6 mennyiségu
antioxidanshoz jusson szervezetiink.

Hogyan pétolhatjuk,
hakevés van szervezetunkben?

Nyaranta éljiink a lehetéséggel, és fogyasszunk piros husu
gylimolcsoket, példaul szedret, malnat, cseresznyét, foldi ep-
ret. Szintén gazdag antioxiddnsokban a szé16, a kakad, a z6ld
tea vagy a fekete afonya.

A granatalma nagy mennyiségben tartalmaz polifenolo-
kat, C-vitamint, flavonoidokat, és leggazdagabb forrasa az
ellagsavnak (ez a vegyiilet antioxiddns tulajdonsdga mellett a
sejtburjdnzds ellen is hat: gdtolja egyes daganatok ndvekedését).
Polifenol-tartalma magas, emellett kimutattak, hogy a gyu-
molcs levének szabadgydkmegkstd képessége a legjobbak
kozé tartozik.

Papp Gyorgy

HIRDETES

v
Telefon: 06-96-826-100*
E-mail: info@drkrem.hu
Web: www.drkrem.hu

Y Dr. Krém

Egy csepp a természetbdl!

> Granatalma-koncentratum 330 mi

A Foldkdzi-tenger savanykas granatalmaibdl késziilt gyliimélcskoncentratum.
100% természetes anyagokat tartalmaz. 1 liter Sevilen Granatalma-koncentra-
tum 16 kg granatalmabdl késziil!

Hatasai:

« gyulladascsokkentd és
immunrendszer-stabilizalé

« sziv- és érrendszer legjobb baratja, segit
megtartani az érfalak rugalmassagat

¢ Csokkenti az LDL (rossz)
koleszterinszintet

« Segiti az egészséges bélmiikodést,
nyugtatélag hat a gyomorra

* Béségesen tartalmaz vasat, ezért
vérszegénység ellen is alkalmazhaté

1 1440 Ft

INGYENES SZALLITASSAL,
ha hirdetésiinkre hivatkozik!

Kutatdsok szerint a granatalma antioxidans hatdsa haromszor akkora, mint a
vorosboré vagy a zold tedé. A granadtalma nagy mennyiségben tartalmaz po-
lifenolokat, C-vitamint, flavonoidokat, gyUmolcscukrot. Az egyik leggazda-
gabb forrdsa az ellegsavnak. A granatalma gyulladadscsdkkenté és immunrend-
szer-stabilizalé hatdssal bir. A sziv- és érrendszer legjobb baratja, mivel segit
megtartani az érfalak rugalmassagat, igy biztositja a vér megfelelé dramlasat.
Csokkenti az LDL (rossz) koleszterinszintet és az érfalakra lerakodd plakkokat,
ezdltal segitséget nyujthat az érelmeszesedés megeldzésében. Tartalmaz ugyan
gyUumolcscukrot, de nem emeli meg a vércukorszintet. Segiti az egészséges bél-
mUkodést, nyugtatdlag hat a gyomorra. Béségesen tartalmaz vasat, ezért vér-
szegénység ellen is alkalmazhato. Energidval latja el a szervezetet.

A granatalmaban megtaldlhaté polifenolok: tanninok, kvercetinek, antocidnok
valamint az ellegsav, melyek bizonyitottan erés daganatmegel6z& hatassal bir-
nak. Ezek a polifenolok javithatjdk az egészséges sejtek tulélését, valamint a
rakos sejtek haldlat is képesek eldidézni. Megakadalyozzak a tumorok ndveke-
dését és az attétek képzddését.

Ajanlott napi adagolas: 1 x 10 ml vagy 2 x 10 ml.

RENDELJEN MOST: 06 96/826-100

www.drkrem.hu



Megvan a koronavirus ellenszere?

Nagy-Britannidban junius kozepén elkezdték a
Dexamethasone nevii gyégyszer alkalmazésat a kérhazban
kezelt koronavirus-betegek gyogyitdsdban. Peter Horby pro-
fesszor, a szer klinikai prébajat iranyité szakember hivatalosan
is bejelentette, hogy a tdbb mint hat évtizede létezé, olcso,
jol ismert és biztonsagos szteroidalapu gyégyszer a tesztek
tanusaga szerint jelentésen csokkenti féleg a sulyos allapot-
ban |év, |élegeztetésre vagy oxigénellatasra szoruld korona-
virus-betegek korében a halalozasi kockazatot. Matt Hancock
egészségligyi miniszter elmondta: mar 240 ezer adag
Dexamethasone van az elosztéraktarakban. Az Egyesiilt Ki-
ralysag négy nemzetének tisztiféorvosai kdzos levélben kér-
ték a koronavirus-betegeket kezel6 kérhazak klinikai stabjait,
hogy azonnali hatéllyal kezdjék meg a Dexamethasone alkal-
mazasat, és muiikddjenek egyltt korhdzuk gydgyszerészeti ve-
zet6ivel, hogy a szer folyamatosan hozzaférhet6 legyen. (MTI)

Jol teljesitettek a Nébih tesztj én
A BOROK

_ A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonséagi Hivatal (Nébih) szakem-
/ berei 6sszesen 25, 2019-es évjaraty, napjaink slager termé-
= kének szamitd Irsai Olivér bor komplex vizsgalatat végezték
© el a Szupermenta termékteszt keretében. A laboratériumi
- elemzések soran tobb mint 50 paraméter vizsgalatat végez-
2 ték el a szakemberek. Tobbek kdzott a termékek alkoholtar-

A janiusi Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:
1/b, 2/a, 3/a

Kedves Olvaséink!

AVITAKING KFT.

altal felajanlott a. fogfehéritésre

ajandékcsomagot . ! a ‘
hajhullas esetében is

nyerheti meg az, AR
Y o % c. alatas javitasara

aki helyesen valaszol

. 2. A szervezetvashianyanak
a kérdésekre. Y

b. fiilfajas és h6hullamok

A megfejtéseket
2020. jilius 18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin

3. Melyik allitasigaz?

cimére postan vagy

e-mailben.

KVIZ-JULIUS
1. Mire alkalmazzak a mezei a zsurl6t?

b. ahaj, abor és a korom erdsitésére és

egyik leggyakoribb tiinete...

a. afaradékonysag, sapadtsag

c. magas laz és szaraz kohogés

a. Avitaminok minden taplalékban nagy mennyiségben megtalalhatéak.
b. Avitamin olyan szerves vegyiilet, amely kis mennyiséghen ugyan,

de nélkulozhetetlen az emberi szervezet szamara.
c. Avitaminokat sziniik szerint csoportositjuk.

talmat, kén-dioxid, valamint illésav és Osszes savtartalmat
is megmérték. A tesztelt borok alkoholtartalma — cimkéjuk
szerint - 10,3 és 13,2 szazalék kdzott mozgott. A feltiintetett
értékeket a laboratériumi eredmények is megerdsitették.
Altalanossagban elmondhaté, hogy a vizsgalt borok beltar-
talmi és élelmiszerbiztonséagi jellemz6i megfeleltek az el6-
irdsoknak. A jeldlésvizsgélat sem tart fel hidnyossagokat, a
25 borészati termék mindegyike eleget tett a jogszabalyok-
ban eldirtaknak. (Nébih)

Idén a szokasosnal
jobban kell igyelni a napvédelemre

A koronavirus miatt idén nagyon sokan hosszu hetekig alig
mentek szabad levegdre, igy kevesebb napfény érte a b6-
riket. Ezért nincsenek felkésziilve a napozasra, hamarabb
leéghetnek, ami noveli a bérdaganatok kialakuldsanak koc-
kazatat — all a Semmelweis Egyetem (SE) kozleményében.
A napsités alapesetben is sokkal jobban karositja a bért,
mint néhdany évtizeddel ezel6tt, hiszen az emberi tevékeny-
ség miatt elvékonyodott 6zonréteg kevésbé szlri meg a
karos UV-A és UV-B sugdrzasokat. Idén speciélis helyzetet
okoz, hogy a legtdbb ember a megszokottnal jéval tobb id6t
toltott a négy fal kozott az elmult hetekben. Mivel kevesebb
napfény érte a bériiket, az kevésbé késziilt fel a nyari id6-
szakra, az emberek nem szerezték meg az alapszint, amely
mar aprilistol elérhetd és megalapozhatja a nyéri id6szak
intenziv napozasait. (SE)

Az ajandékcsomagot
Kilian Balint nyerte

Budapestrdl.

Gyogyhir Magazin + 1139 Budapest, I"Jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu

www.gyogyhir.hu



SunActiver Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis mértékben reagald paciensek
igényeinek.

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

v’ Kivaldan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat

Adagolas:

Napi 1 tabletta
Tablettankénti tartalom:
30 mg vas

30 COMPRESSE

OETI: 18857/2017
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JAVALLATOK \

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (ndvekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott
taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsdénhatasok)

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Press GT Kft. %
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FERROCENTC
(06-1) 327-6700 (06-1) 459—0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse-
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT

30 tablettas buborékcsomagolas




