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- poliszacharid tartalma eléri a silytdmeg szerinti 10 %-ot is 1"' ‘i}‘
- elég naponta 15 ml, @matrix szabadalmaztatott technoldgianak kdszénhetéen g A
- tdmogatja az emésztést és a bélrendszert S
- tdmogatja az immunrendszert Kiszerelés tartalma 2x500 ml
- regeneralja a bort (66 napra elegendo). |
Cran-Pac

- magas ,A” mindségl kanadai t6zegafonya kivonatbdl készdl

- garantalja a napi adagban a proantocianidinek (PAC)
standardizalt tartalmat

- napi 20 ml = 800 mg kivonat, kanadai t6zegafonyabél

- folyékony forma = gyorsabb felszivodas

- cukormentes és édesitészer nélkl

Kiszerelés tartalma 500 ml
(25 napra elegendd).

Keresse a gydgyszertarakban Akciésan megvasarolhatja az alabbi weboldalakon:
és a HerbaHdzban! www.pingvinpatika.hu, www.halmypatika.hu, www.simonwebpatika.hu
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A hosszan tart6 indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte
komplex hatéanyag-kombinacigja segiti a megfeleld szivmikodést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer
egészségéhez.

A Panangin® Forte vény nélkiil kaphato gyogyszer.
A kezeld jovahagyasaval.
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Szerkesztoi levél

z, hogy nem jé az embernek egyedil,
A nagyon régi bolcsesség, mar a Biblidban

is benne van. Az adatok szerint mégis
egyre tobb a szingli. Sok mindent lehet okolni,
a rohané vildgot, a rengeteg munkat, a digita-
lizacidt, az elszemélytelenedést és igy tovabb.
Természetesen nem tudok olyan tippet, amivel
meg lehetne véltoztatni a helyzetet. Csak azt sej-

SOK A SZINGLI

Magyarorszagon

magyar népesség jelentds része egyediil él -
A mondta Rovid Irén, a Kézponti Statisztikai

Hivatal (KSH) munkatarsa. A 2011-es népszam-
lalas idépontjadban 201 ezer (12 szazalék) 20 és 39 év
kozotti szingli élt az orszagban, ami 62 ezer fével tobb,
mint a 2001-es népszamlalas idejében. A szociolégus
kozolte: két népszamlalas adatait hasznalta fel a kutatas-
hoz, és azokat tekintette szinglinek, akik 20 és 39 év ko-
zottiek, és sem tartds parkapcsolatuk, sem hazassaguk,
sem gyermekiik nem volt még. A szinglik donté tébb-
sége (75 szézaléka) a mar emlitett korosztalyba tartozik.
Egy atlagos magyar szingli 30 éves és Budapesten é|,
ha férfi, akkor kozépfoku végzettséggel rendelkezik, ha
pedig nd, akkor diplomaval. A szingli n6k kérében sokan
dolgoznak bolti eladéként, irodai adminisztratorként = ]
vagy pénzligyi tanacsaddként, a férfiak korében pedig I
sok az informatikus, a lakatos és a kamionsofdr. (MTI)
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Bevezetd

tem, hogy aki egyedill is egész - nem gubdzik
be otthon a tévé elétt, érdeklédd, kreativ, mu-
zeumba, szinhazba, moziba jar, és nem fél be-
levagni ismeretlen dolgokba -, az kénnyebben
talal part. Ugyhogy vagjanak bele, amennyire a
koronavirus-helyzet engedi!
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Emésztoszervi betegségek

Ami késik, mulik...

Tabuk nélkul a székrekedésrol

Sokan ugy gondoljak, illetlenség a székrekedés problémajaral
nyilvdnosan beszélni, vagy tanacsot kérni, pedig nincs ok a
szégyenkezésre, kiilondsen az orvosok el6tt!

-

Italdban a napi egyszeri székelést
Atekintjuk a normalis bélmiikodés

fokméréjének, pedig vannak
olyanok, akiknél 2-3 naponként kovet-
kezik be a székletirités anélkiil, hogy ez
a legkisebb panaszt okozna. A székreke-
dés el6fordulasanak gyakorisdga az élet-
korral egyltt né: mig a 17-27 év kozotti
korosztalynak minddssze 3 szézalékat,
addig a 45-65 év kozottiek mar 8, a 65
év felettieknek pedig akar 20 szazalékat
érinti a probléma. A néknél 40 éves kor
kordl is jelentkezhetnek a tiinetek, mig
a férfiaknal joval késébb, 60 éves kor
felett. Els6sorban a nékre jellemz6 az is,
hogy konfliktushelyzetekben vagy olyan
szitudcidkban, amikor fesziltek, szoron-
ganak valamitél, az ,idegesség” emész-
tési problémaval tarsul. A nékre jellemzé

HIRDETES

a drasztikus, egyoldalt fogydkurak miatt
kialakulo székrekedés is.

Bélrendszerinkjelzi,

ha gond van

Van, aki bagatellizdlja, mas szégyelli a
székrekedést, pedig ha éllandésul a prob-
I[éma, muszaj a megoldassal foglalkozni.
Nemcsak a zavard tiinetek (puffadas,
esetleges gorcsok) miatt, hanem mert a
jelek komoly betegségekre is utalhatnak -
mondta lapunknak Dr. Berki Emilia hazi-
orvos. Kialakuldsédban tébb tényezének is
szerepe lehet.

A klinikai okok - m(itéti beavatkozas,
bélbetegségek, gyermeksziilés — mellett
elsésorban a helytelen taplalkozasi szoka-
sokat és a mozgasszegény életmodot kell
megemliteni. Gyakran kilonb6z6 gydgy-
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Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvolgyi Gt 6.
Tel: +36 1336 2900 « Fax: +36 1 336 2901

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

www.fresenius-kabi.hu - info@fresenius-kabi.hu

szerek (egyes fajdalomcsillapitok, magas
vérnyomads elleni szerek, vizhajtok, savko-
t6k) mellékhatasaként alakul ki székrekedés.

Mibélis all a széklet?

A valasz egyértelm(inek tlnik: abbdl, amit
megesziink. Valéjdban azonban a széklet
jelentds része viz. Atlagos diéta mellett a
szilard alkotéelemek egyharmada baktéri-
umokbal all; mivel bélfléraként mar nincs
kiildetéstik, tavoznak. A méasodik harmad
a megemésztetlen névényi rostoké, a har-
madik harmadot pedig azok az anyagok
teszik ki, melyektdl szeretne megszabadul-
ni a szervezet, ilyen példaul az epesav, és
az ehhez kétott méreganyagok (gydgysze-
rek) maradvanyai.

A székrekedést elsésorban a kivélté
okok megsziintetésével kell orvosolni.
Gydgyszert csakis szakember tandcsara
valasszunk, lehetéleg olyat, ami kiméletes
és biztonsdgos, amelyben nincsenek se-
gédanyagok. Nem tulzés dllitani, hogy a bél
azimmunrendszer székhelye. Az emészté-
si zavarok orvoslasahoz nagyon fontos a
bél baktériumflordjanak rendezése, a jé és
,rossz” baktériumok kényes egyensulyanak
megteremtése, visszaallitasa.
Doézsa-Kadar Déra
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Laevolac-laktuléz 670 mg/ml szirup
Laktul6z hatéanyagu készitmény
Vény nélkil kaphato gyogyszer!
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A szivszava

Fontos, hogy minél tobben tisztaban legyiink a sziv,
mint egyik létfontossagu szerviink miikodésével,
mert Magyarorszagon még mindig a vezetd
halalokok k6zé tartoznak a sziv- és érrendszerbeli
megbetegedések. Sziviink értiink dolgozik, de vajon
mi tesziink-e azért, hogy munkajat megkonnyitsiik?
Szeptember utolsé vasarnapja a Sziv vilagnapja.

r I Y alan nincs is olyan ember, akinek ne lenne kozvetlen
kornyezetében, sokszor a csalddjaban szivproblémak-
kal kiizd6 beteg. A sziv-és érrendszeri betegségek az

50 év alatti korosztalyban férfiaknal jelentkeznek gyakrabban,

mig 50 éves kor tajan, a menopauza idészakahoz kapcsolodd

hormondlis valtozdsok miatt a n6k esetében jelentésen no-

vekszik a sziv- és érrendszeri betegségek gyakorisaga, sét a

sulyossdga is. A sziv-és érrendszeri betegségeket egyéntél,

sulyossaguktol és jellegiiktdl fliggéen mar korai stadiumban
is jelzik bizonyos tiinetek, tehat nem szabad figyelmen kiviil
hagyni azokat.

Jelzés

A Budai Kardiokdzpont 0sszefoglaldja szerint a sziv- és érrend-
szeri betegségek évrél évre tobb embert érintenek. Magyaror-
szagon minden masodik ember haldlaért ezek felelések, pedig
nagy tébbséglik megel6zheté. A jo keringéshez jol miikodd

HIRDETES

Sziv- és érrendszeri betegségek

MIKOR KELL

mindenképpen orvoshoz menni?

@ Ha légszomijat, fulladast vagy esetleg nehézlégzést ta-
| pasztalunk.
. @ Mellkasi, gyomortaji, toroktaji, dllkapocstaji fajdalom
esetén.
; @ Amennyiben szivdobogdsérzés, magas pulzusszdm
jelentkezik. 5
@ Hosszan tarté, indokolatlan faradsag esetén, ez ugyanis
akdr a szivizom gyengeségének egyik eléjele is lehet.
: @ Amennyiben a vérszerinti rokonsagban szivbetegség
: eléfordult mar.
@ Cukorbetegség és hormonalis (pl. pajzsmirigy) beteg-
ségek, alkoholproblémak esetén. ‘

szivre és egészséges erekre is sziikséglink van. Ha az érrend-
szerben gondok vannak, a keringésben zavarok tdmadhatnak.
Ha azonban a keringési rendszeriink jol makodik, sziviink és
ereink is egészségesek, akkor zavartalan a tdpanyagok és a
salakanyagok szallitasa a szervezeten beliil.

Néhény életmddbeli valtoztatdssal, egészséges taplalkozas-
sal, mozgassal tobbet tehetilink sziviinkért, mint gondolnank!
Negyven éves kor felett érdemes elmenni egy alapos kivizs-
galasra. Vannak ugyan olyan kockdazati tényezdk (pl. 6roklott
betegségek), amelyeken nem tudunk valtoztatni, de az orvo-
sunk segitségével feltérképezhetjlk ereink allapotat és sajat
kockazati tényezdinket.

Doézsa-Kadar Déra
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A hosszan tarto indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte komplex
hatéanyag-kombinacidja segiti a megfeleld szivmiikadeést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer egészségéhez.
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A Panangin® Forte vény nélkil kaphato gydgyszer. A kezel6orvos jovahagyasaval.
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Visszérproblémak

A VISSZER VELEJAROI

Pokhalderek, sepriivénak, elszéortan latszo visszerek,
labdagadas, éjszakai labikragorcs. Magyarorszag
lakossaganak 20-30 szazalékat érinti a visszérbetegség.
A panaszok mar a 20-30 éves korosztaly tagjai
kozott is gyakran jelentkeznek, jellemzéen a néknél.

ar mar a nyar is elrohant, nem
fakulnak az emlékek a tavasz
kezdetérdl, amikor nyitas he-

lyett az egész orszdg, s6t az egész vilag
bezarkézott. A munka sok helyen az
otthonokba koltozott, a ritmus, és a ru-
tin pedig kiszokott a hétkdznapokbol.
A kényszer( lassulds a bizonytalansag
mellett sok jot is hozott, kiiléndsen an-
nak megerdésitését, milyen fontos testi
épséglink megbrzése mellett a mentalis
egészségiink védelme is.

A harmoniat, a jo kozérzetet egy fa-
raszté nap utan még inkdbb megbecsiil-
tlik, és taldan nem is gondoltunk korabbi
fizikai aktivitdsunkra, ami persze lénye-
gében a csaknem nulla-huszonnégyes
|6tas-futast jelentette. A sport, a mozgas
a négy fal kozott is fontos, ez nem kér-
dés, igy aztén a j6l megérdemelt online
torna, valtott zuhany, labfelpolcolas utan
nekem példdul még a home office is job-
ban esett. Kiiléndsen amikor a tavalyi
orszagos |épésverseny eredményeird|
olvastam...

Jaras —kijarasi (tilalom)

Igen, jol olvastdk: az 1960-as évek ko-
zepén terjesztette el Japanban a vildg
elsé l1épésszamlaléjanak rekldamja, hogy

igy alakul ki a visszér

Az oxigénben gazdag vér szallitasat
a sziv iranyabdl a verberek, azaz az
artéridk végzik, mig a szévetek altal
»elhasznalt’, széndioxiddal teli vért a
véndk, azaz a visszerek juttatjak visz-
sza a sziv felé, hogy Ujraindulhasson
a korforgas. A visszérbetegség ezek-
nek a véndknak az elégtelen mu-
kodése, betegsége. Ha a véna nem
tudja megfeleléen ellatni a feladatat,
karosodik: kitdgul, megvastagszik az
érfal, sériilnek a vénabillentydk. A tu-
net legféképpen a labszar és a comb
véndira jellemzd.

.
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napi 10 000 lépés ajanlott egészségiink
megdrzéséhez. A kampany olyannyira
jol sikerilt, hogy késébb vilagszerte,
elismert szakérték szamos tudomanyos
kutatasban vizsgaltak ezt az adatot.
A szdmot az6ta tobb kutatés is megkér-
déjelezte, abban azonban a legtébben
egyetértettek, hogy ha nem is 10 000,
de napi 7500 |épés szilkséges lehet a
kdzepesen aktiv életmddhoz.

Egy hazai kutatointézet 2019-es fel-
mérése kimutatta, hogy sajat bevallasunk
szerint alig tobb mint 6000-et Iéplink mi
magyarok, rdadasul az orszagos lépés-
verseny eredményei alapjan a valodi
helyzet még elkeseritébb: egy nap at-
lagosan kevesebb, mint 4500 |épést te-
sziink meg. Pedig a megfelel6 |épésszam
segithet az idedlis testsuly elérésében,
illetve csokkentheti szdmos betegség
kialakulasdnak esélyét és hozzajarul-
hat labunk egészségének megdrzésé-
hez azéltal, hogy segiti a vérkeringését.

Mit tehetunk?

A szakemberek azt tandcsoljak,
igyunk naponta minimum 2 liter
folyadékot, mert ez segit a megel6-
zésben. Ha valakinél mar kialakult
a betegség, akkor is érdemes spor-
tolnia, sét kimondott ajanlott a nem
intenziv, de rendszeres, ismétl6dd
mozgdas, példaul a séta, kocogas,
biciklizés, futas. A nagy megerélte-
téssel jaroé sport azonban nem tesz
jot. Hasznos a valtézuhany, hiszen a
valtozé hémérséklet hatdséara az erek
kitdgulnak, majd 6sszehuzédnak, ez
kivalé értorna és vérkeringés-ser-
kentd is egyben. Bar a nyaraldsok
szezonja véget ért, ha hosszabb utra
megytink, tervezziink be révidebb
szlineteket, par perc is segit, hogy a
Idb vérkeringése helyreélljon. Repu-
I6uton idénként feszitsiik le, majd fel
a ldbfejet, mozgassuk at a bokat, igy
serkentve a vadliizomzat vérellatasat.

Anéketjobban sujtja

A vénak koros kitdguldsa elsésorban al-
kati megbetegedés. Kialakuldsaban az
alland6 megterhelés mellett az 6roklott
hajlam is nagy szerepet jatszik. A néket
jobban sujtjdk a panaszok, kiilondsen
azokat, akik mar sziltek és elmultak
40 évesek. Az enyhe kezdeti elvaltozaso-
kat sokan nem veszik figyelembe, a kis
lilds dudorokat esztétikai problémanak
tekintik.

A betegségnek eleinte csak annyi jele
van, hogy este hazaérve jol esik ledob-
ni a cip6t. Egy-egy faraszté nap utan a
boka megvastagszik, a bér viszket, a lab
kissé megdagadhat. Késébb mindez
egyre erésebben jelentkezik, a dagadas
nem csak estére lesz zavard, és mar mi-
nimalis megterhelés is el6idézheti. Inté
jelek, ha éjszaka izomgorcsoket tapasz-
talunk, illetve a b&r véroses-barnas szind
lesz és hamlani kezd.

A jelenség akkor valik betegséggé,
ha allandésul, vagy romlik az allapot.
A tébb milliméteres, akdr egy centimé-
teres tag, kanyarulatos erek a valédi ve-
szélyt jelentd visszerek, amelyeket teljes
mértékben még nem tudnak gyogyita-
ni az orvosok. A hajszaleres visszereket
mteni nem lehet, de injekciéval, 1éze-
res uton, vagy radiofrekvencids mod-
szerrel eltlintethetdk.

Dézsa-Kadar Déra
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MIKRONIZALT tisztitott flavonoid frakcio

-~ Konnyu labak

Egyedi, természetes flavonoid komplex
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.V / onmegval(')sl'tés
nehezsegel

Minden alkalommal, amikor elkezd6dik egy
ujabb tanév, gyakorta eszembe jutnak olyan
kérdések is, mint példaul mi végre van az
iskola, mi a feladata és kiildetése az egyes
ember és a kozosség életében. Bizonyara
sokan vannak, akik ugy vélik, nem kell errél
sokat gondolkodni, a gyerek végezze el az
iskolat, tanuljon rendesen, hogy azutan
helyt tudjon allni az életben. Természetesen
nekik is igazuk van, am ugy hiszem, idénként
ujra fel kell tennitlik a kérdést még a
legmegszokottabb intézmények kapcsan is:
MI ADOLGA,

MIBEN SEGITI AZ EMBEREKET?

ok kiilonb6z6 nézépontbdl adhatunk valaszt: adjon hasz-

nalhato ismereteket, tanitson meg kdzdsségben élni,

segitse a testi, szellemi és lelki fejlédést és igy tovabb.
Bennem mostandban leginkébb az a kérdés meriilt fel, vajon
mennyiben segiti az iskola (@ahogyan ma ismerjiik), hogy a gyer-
mek, és késébb a felnétt, megvaldsitsa Gnmagat. Az 6nmeg-
valdsitas egyszerre hasznélatos fogalom a hétkoznapi életben
és a pszicholdgiai szaknyelvben. A kdznapi beszédben valami
olyasmit jelent, hogy egy adott ember a sajat elhatdrozésa
mentén eléri a sajat maga elé t(izott céljat. A pszicholdgia nyel-
vében a legelterjedtebb felfogds szerint az dnmegvalositas
az emberben benne rejlé emberi potencidl kibontakoztatasa.

Akar egyik, akar masik jelentés mentén indulunk el, gon-
doljuk &t, vajon az iskola képes-e, akarja-e, tudja-e ilyen em-
berré nevelni a gyerekeket? A kdz0sség vagy a tarsadalom
egésze megengedi-e az iskoldanak, hogy 6nmegvaloésitod
gyerekeket neveljen? E kérdések kapcsan idézziink fel egy-
szer({ technikai szempontokat: mennyire kdnny( vagy nehéz
reggelente bejutni az iskoldba, azonos minéségu-e a képzés
feltételrendszere a kis falvakban és nagyvarosokban, vajon
hol tanitanak a legképzettebb pedagégusok? Maris érezziik,
hogy sok kiilsé, egyénileg lekliizdendé akadaly tornyosul a
gyerekek 6nmegvalésitadsanak lehetésége utjaban. De mi a
helyzet a belsé akadalyokkal? A pszicholégus szaméra az az
egyik legnagyobb kihivast jelentd terdpias szituacié, amikor
a hozzé fordulé emberben ott rejlik a lehet6ség a fejlédés-
re, a potencial adott, de a féként lelki eredet(i akadédlyok
nem teszik lehetévé a teljes potencial kibontakoztatdsat.

Az 6nmegvaldsitasra képes ember jellemzden Ugy érzékeli
a valésagot, ahogyan az van. Gond nélkil egytitt tud élni 6n-
magdval, masokkal és az 6t koriilvevd vildggal. Elsésorban sajat
kozvetlen, kiilsé hatasoktél mentesen szerzett tapasztalataira

tdmaszkodik, és azok alapjan dont. Természetesen és spontanul
viselkedik. Vildagosan tudja. mi a feladata. Autondm személyiség.
Képes értékelni a hétkoznapi dolgokat is. Mély emberi kapcso-
latokat képes kiépiteni és fenntartani, nincs sziiksége sok isme-
résre, inkabb néhany igazi baratra, de egyedil is jél érzi magat.
Képes 6nmagén is nevetni. Szenvedélyesen elkotelezett az em-
berek jélléte, boldoguldsa irdnt. Nyitott a,,csucsérzések” megé-
Iése felé. E gyors lista nem egy szupermen ismérveit tartalmazza,
ezek az Gnmegvalositasra képes ember jellemzéi. Idézziik fel az
eredeti kérdést! Vajon az iskola milyen mértékben tud hozzaja-
rulni, hogy a gyerekek 6nmegvaldsité felndttekké valhassanak?

Mig nagyon kevés embernek sikeril élete soran 6nmeg-
valdsitova valni (bar szerencsére egyre tobben torekszenek
rd), sokaknak okoz valédi életproblémat az 5nmegvaldsitas
akadalyozott volta. Vannak olyan emberek, akik félnek a siker-
tél, félnek attol, hogy kihozzdk magukbdl a legjobbat, és ez a
félelem megakadalyozza éket, hogy megvaldsitsak a benniik
rejl6 potencialt. Az ilyen ember nem hasznélja, nem gyakorolja
a tehetségét, megprobal elbujni a sajat sorsa eldl. Ezt a pszi-
chés dllapotot Jonds-komplexusnak hivjak.

A névadas a bibliai Jonasra utal, aki vonakodott teljesi-
teni istene parancsat, hogy nevében megjévendoélje Ninive
pusztuldsat. A lelki akadalyok téritették el (id6legesen), hogy
megvaldsitsa Snmagat, hogy Isten préfétaja legyen. Jonas
elébb egy hajé, majd egy cet gyomraba kerdilt, ahol sok ideje
volt gondolkodni a helyzetén. Szimbolikus értelemben egy
mély dnismereti utat jart be, ami aztdn meghozta gyimal-
csét: meghbékélt a sorsaval és proféta lett. Ez a terdpias ut,
az dnmegismerés régds Utja, a mai utdd eldtt is nyitva all
az 6nmegvaldsitas eldtt tornyosuld akadalyok lekiizdésére.

Fabian Tamas * pszichologus

GyogyHir Magazin



. ROMEO ES JULIA TUDTAK,
ho gyan kell

nagyon szeretn

A nyar kozepén mar talalkozhattak

TOTH AUGUSZTA érdemes miivésszel a
gyogyhir.hu portalon. A Jaszai Mari-dijas
szinészno akkor arrél is beszélt, hogy nagyon
bizonytalan az évadkezdés. Most gézerével
késziil uj feladataira, koztiik a Romeé és

Juliara, amiben Julia anyjat alakitja. Cimlapunk
kiilonleges, hiszen a Gyégyhir Magazin olvasoéi
elséként pillanthatnak be az el6adas kulisszai
mogé: a foto Julia anyjanak jelmezében késziilt.

i”

» Legutobbi beszélgetésiinkkor még csak késziiltél a
Gyulai Varszinhazban bemutatandé Marai-darabra,

A kassai polgarokra. Ma mar tal vagyunk az el6adason.

» A GyulaiVarszinhaz és a Nemzeti Szinhdz kdz6s bemutato-
jat K. Szabo Istvan rendezte, vele még nem dolgoztam korab-
ban. Kiilonleges élmény volt a probafolyamat is, és a bemutato
is. Marai legfontosabb gondolatait kézvetiteni az igazsagrol,
az élet meghatérozo pillanatairdl a hatszaz éves goétikus var
udvaran - orvossag a szinész lelkének.

» Hamar azigazsagrél beszélink: a miltkor kérdezte-
lek, mit gondolsz arrél, ami most a szakmatokban zajlik,
avitakrol. Akkor nem akartal err6l beszélni. Azéta Gjabb
botranyok adnak témat a kozbeszédnek.

» Most sem szivesen teszem. De ez nem azt jelenti, hogy nincs
véleményem vagy éppen mondanivalém. A Szinhdz- és Filmm{-
vészeti Egyetem egy, az allam éltal tdmogatott, tehat az adofizeté
polgérok pénzébdl fenntartott intézmény. Nincs magéntulajdon-
ban, akik most ott oktathatnak, egy allami intézmény alkalmazot-
tai. Az, ami most megy, és ahogyan megy — hozzateszem, nagyon
régoéta -, az kirekesztd, devalvalo, felsébb rendi kommunikacio
egy Onjeldlt csoport részérél. Méltatlan a szakméankhoz, méltat-
lan egy 6nmagat valamire tarté muvész értelmiségi emberhez,
csoporthoz. Nagyon szomoru ez. Az én olvasatomban a demok-
racia egyik meghatarozé alappillére az, amikor két ember vagy
csoport egymast kdlcsondsen tisztelve, elfogadva kifejti nézeteit
egy adott témaban, majd rdjonnek arra, hogy soha nem fognak
tudni egyezni, és ezt elfogadva 6szinte, nyilt kommunikacidval,
parbeszéddel éiInek egymas mellett, békés egyetértésben. Meg-
débbent, hogy az 6tvenes évekre jellemz6, megfélemlité politikai
hang Ujra teret kaphat. Milyen jogon, és milyen alapon? Es sorol-
hatndm tovabb, de az nagyon hosszu lenne.

» A Romeod és Julia is a kibékithetetlen ellentétekrdl és
azok kovetkezményeirdl is sz6l. Tudod, miért éppen ezt
mutatja be Shakespeare miivei koziil a Nemzeti?

» Nem tudom, de azt igen, hogy annak mindig oka van, hogy
egy rendez6 miért nyul egy darabhoz. Nyilvan valamit monda-
ni, kifejezni, izenni akar vele. Erdekel, hogy Vidnyanszky Attila
hogyan nyul hozza, milyen iranyba viszi a darabot.

» Vidnyaszky milyen rendez6 a szinész szemsz6gébdl
nézve?

www.gyogyhir.hu

Téth Auguszta férjével / Foté: Pécskovi Sdra

» Nagyon jo. Erzékeny, végteleniil intelligens ember, tisz-
teletben tartja a szinészek m(ivészi és emberi szabadsagat,
tlpontosan felkésziilt a munkaiban, a prébafolyamatokban
elvarja az otleteinket, az egyttt alkotast. A munka soran jé-
kedvl, nyugalmat teremt, nem hozza be a prébakra sem a
hétkdznapi problémdékat, sem azt, ami a kdzéletben zajlik
koruloéttiink. Erre olyan monumentalis el6adasoknal, mint
amilyenek ma repertodron vannak, sziikség is van. Példaul
de az el6adas minden pillanata latvanyos. Ebben a darabban
kdzépen jatszunk a szinpadon, de négyfelé. A néz6tér mel-
lett a szinpadon is vannak emelvények hatul és két oldalt,
ahol szintén nézék tilnek, mint egykor a gérog szinhdzakban.
» Visszatérve az iij bemutatohoz: megnézel régi eléada-
sokat, filmeket, egykori Romeo és Julia feldolgozasokat?
» Most nem, de nyilvén rengeteg feldolgozast lattam. llyen-
kor nyitott akarok lenni arra a megfejtésre, ami a rendezé
inspiraciéi alapjan belélem jon. Egykor példaul Julia dajkajat
Oreg szinészndkkel jatszattdk. Pedig a darabban elhangzik
Julia anyja szajabdl, hogy ,kisldanyom, a te korodban én mar
aldott allapotban voltam veled”. Ez azt jelenti, hogy ha Julia
14 éves, akkor az anyja — ha 15 évesen sziilte 6t — minddssze
30. A dajka pedig szoptatds dadaja volt Julianak, tehat Jalia
anyjaval egyidds kell, hogy legyen, azaz harminc kordli. Julia
és Rdmeo, ez a két gyerek pedig a maguk 14-15 évével kemény
leckét adnak a két gy(ilolkodo csalddnak. Megmutatjak, hogy
a gytlodlet, az acsarkodds, az egymds gyaldzasa tragédidhoz
vezet. Ez a két kamasz tiikrot tart a két csalddnak, és ha jol
odafigyellink, nekiink is. Rébmed és Julia tudtak, hogyan kell
Gszintén, egymast elfogadva, nagyon szeretni.

Vincze Kinga



Egészséges taplalkozas

SZENHIDRAT: barit vagy ellenség?

Szélsoségesen testsulycentrikus korokben illik enyhe
megvetéssel beszélni a szénhidratokrél. Pedig a teljes
szénhidratmegvonas nem tesz jot a szervezetnek, sokkal
okosabb, ha sziikség esetén szénhidratszegény diétaval

probalkozunk.

ezdjuk azzal, hogy mi is az a
szénhidrét, igy megértjik, mi-
ért van ra sziiksége a szervezet-

nek. A szénhidratok szénbdl, oxigénbdl
és hidrogénbél allé6 molekuldk. Két f6
tipusuk van, az egyszer( és az Osszetett
szénhidratok. Az elébbiek (pl. sz6l6cu-
kor, gyiimolcscukor, laktdz) jellemzé
tulajdonsédga a vizoldékonysag, az édes
iz, a gyors felszivodas, melynek kdszon-
hetéen gyors energiaforrast biztositanak
a szervezetnek. Az 6sszetett szénhidra-
tok (pl. a gabonafélékbdl, a hiuvelyesek
magvaibdl, a zoldségekbdl, rizsbdl,
burgonyabdl szarmazoé novényi kemé-
nyiték, vagy az izmokban és a majban
talalhato glikogén) tobb cukormolekula
Osszekapcsolodasabol jonnek létre, viz-
ben nem oldédnak (esetleg duzzadnak,
meleg vizben csirizesednek), nincs édes
izlik, lassabban bomlanak le, igy a fel-
szivodasuk is fokozatosan megy végbe.

Fontosiizemanyagforras

A szénhidratok kénnyen hozzéférhe-
6, olcsé energiaforrasok: egy gramm
szénhidratbol 4,1 kcal (17,6 kJ) ener-
gia szabadul fel. A szervezet a fel nem

HIRDETES

A SZENHIDRATCSOKKENTETT
TERMEKEK UJ GENERACIOJA!

hasznalt szénhidratokat lipid formaja-
ban a zsirszévetben, glikogén formaja-
ban pedig a mjban raktarozza — ezek-
nek a készleteknek a felhalmozddaésa
okozza a tulsulyt. Taplalkozas-élettani
szempontbol a szénhidratok végsé so-
ron nélkilozheték lennének, hiszen a
szervezet bizonyos aminosavakbdl, tej-
savbol és glicerinbdl eld tudja allitani az
agy, az idegrendszer és a vorosvérsejtek
szamara szlikséges glukozt.

Ugyanakkor a teljes és tartos szén-
hidratmegvonds nem jo a szervezetnek,
mivel hidnydban fokozddik a szoveti
fehérjék lebontdsa, és felborul a sé- és
vizhaztartas.

VALTSUNK

teljes kiorlésii gabonara!
Sokan azért dontenek a szénhidratbe-
vitel csokkentése mellett, mert fogyni
szeretnének. Ez f6ként azért mikodik,
mert a szénhidratok egy részét fehér-
jékkel helyettesitik, ami egyrészt j6 az
anyagcserének, masrészt hosszabb
id6re jollakottd tesz. A szénhidratmeny-
nyiség mérséklése segithet abban is,

Az anyagcsere-egyensuly fenn-
tartdsdhoz bizonyos mennyiségl
szénhidrat bevitelére még diéta
esetén is szlikség van: a szénhid-
ratszegény étrendbe életkortol,
egészségi allapottol és aktivitastol
figgden napi 25-150 gramm szén-
hidrat is beleférhet (ennek bealli-
tasat érdemes szakemberre bizni).
Arra azonban Ugyeljink, hogy a
cukorfogyasztas ne haladja meg a
szénhidratbol, zsirbdl, fehérjébdl
szarmazd 6sszenergia 10 szazalékat.

hogy a szervezetbdl tdvozzon a vissza-
tartott folyadék, ami szintén sulycsok-
kenéshez vezet.

A szénhidratszegény diétaban a
husfélék mellett érdemes sok zoldsé-
get, hiivelyeseket, kevés gylimolcsot
fogyasztani, valamint kerilni a cukrot és
a fehér lisztet. J6I tesszik, ha szerveze-
tlink szénhidratsziikségletét rostokban
gazdag teljes kiérlésii gabonafélékbdl
fedezziik. Ezek sok vasat, magnéziumot
és kildnb6z6 B-vitaminokat tartalmaz-
nak, amelyek mind felelések azért, hogy
energiaszintiink és szellemi teljesitéké-
pességlink ne csokkenjen. Mivel lassan
szivédnak fel, nem lifteztetik a vércukor-
szintet, vagyis fogyasztasukkal a hirte-
len rank toré éhségérzet is elkeriilhetd.

Szerdahelyi Krisztina

"Cukorbetegként odafigyelek
a taplalkozasomra. -18 kg,
tokéletes vércukorszint.

A D-life ezért az én
valasztasom”

+ galaktomannan tartalmanak koszonhetéen hosszan

qQ

elnyujtott lassu Felszivodast biztosit, tehat

VARGA FERI
ajénlasaval

fogyasztasa utan hosszabb ideig tart a teltségérzet.

» kizdrélag term

es anyagok felhasznaldséaval,

tartodsitdsz
« csokkentett szénhidrattart
- hagyomanyos izvilagg

* magas fehé_;ngmmal
D-Life termékpa'l&nk -

A D-max orso6 tésztank és a D-mix siitékeverékiink
szeptemberben AKCIOS aron érheté el
a Herbaria iizletekben.

hamar Uj termékekkel boviil. . \ i)
Tovabbi info a www.dlife.hu-n! < Fl < %!!{(
' , “%psE D-Life?

Ei D-life @ dlife.hu [&) D-Life Hungary

www.dlife.hu



wNeiljahidegkore, mertfeltazol!”

Ugye ismerds az intés, amellyel a
fajdalmas, vizelési nehézségekkel
is jard hugyuti fertdzések
elkeriilésére figyelmeztettek
benniinket a szlleink? De vajon
tudjuk-e, valéjaban mi a felfazas?
ES MI KOZE VAN A HIDEGHEZ?

ezdjiik rogton a tévhitek elosz-
latdsaval: a népi elnevezéssel
felfazasnak emlegetett beteg-

séget nem a vizes fiirdéruhdban vagy
a hideg kovon vald licsérgés okozza.
A felfazas valdjaban a hugyutakat érin-
t6 bakteridlis fert6zés, amelyen a nék
tobbsége élete soran legaldbb egyszer
atesik. Kialakuldsaért elsésorban a htgy-
cs6 feldl a hugyutakba kertil6 korokozok
a felelések, amelyek elszaporodva jé par
napnyi kellemetlenséget okoznak.

A fert6zést a vizelet szaganak és szi-
nének valtozasa, stirgetd, allandé vizelé-
siinger, ég6 vagy fajdalmas vizeletiirités,
alhasi fajdalom, egyes esetekben 13z is
jelezheti. A tiineteket a hugycsében
elszaporodé baktériumok okozzak, me-
lyek irritdljak a hugycsé, illetve a hugy-
holyag belsejét boritdé nyédlkahartyat.

A hugyuti fert6zés feljebb hatolva a
veséket is érintheti, ami sulyos beteg-
séghez vezethet. A veséket érintd fer-
t6zés tlinetei kozott talaljuk a deréktdji
fajdalmakat, a lazat és hidegrazast, a
hanyingert és hanyast, illetve az alta-
ldnos gyengeséget, rossz kozérzetet.

HIRDETES

- Enyhe hugyuti fert6zésre
- Vesekodre

» Gorcsoldasra
 Gyulladascsokkentésre
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Mi okozza a bajt?
A hugyuti fert6zés egyik kivaltd oka,
ha a széklettel a bdrre keriilé baktériu-
mok (leggyakrabban az E. coli) - a néi
test anatomidjabol adédodan viszonylag
rovid Uton - eljutnak a hugycsébe, on-
nan pedig a hélyag irdnyaba. Szexualis
egyuttlét soran is kialakulhat a fert&zés:
a huvelybdl, illetve a férfi nemi szer-
vérdl atkeriilé baktériumok lehetnek
a felel6sek — ezt a megfeleld szexualis
higiéniaval, az érintett terlletek tisztan
tartasaval lehet elkerdilni.

A hidnyos intimhigiénia tovabbi ve-
szélyforras — a rendszeres, napi szint(
tisztalkodas a fert6zést okoz6 széklet-
maradvanyok eltlintetéséhez is nélki-
I6zhetetlen. Ne feledkezziink meg az
alapos kézmosasrol sem a mellékhelyi-
ség felkeresése elétt és utan. Erdemes
megfontolni a nedves torl6kendd hasz-
nalatat - az irritacié kockazata miatt
az illatmentes valtozatokat javasoljuk.

- A kapszula a kuraszerii kezelésre alkalmasabb lehet,
a cseppek gyorsabban hat, fajdalmas gércsoék

oldasara is ajanlott

ﬁ HOWﬂ

Phamaceutials Lid,

[]vasds

WWW. rowatlnex hu

sAtco

www.satco.hu

e

Vese- és hugyuti betegségek

Hogyan csokkentsiik
akockazatot?

@ Fogyasszunk elegendd folyadékot.
Ha kevés folyadék jut a szervezetbe,
akkor ritkdbban kell Uriteni, vagyis
a hugyhdlyagban tovébb idézik a
vizelet, ami noveli a baktériumok
elszaporoddsanak esélyét.

@ Ne tartogassuk a vizeletet. Rohano
életmdédunk miatt gyakran még
az olyan alapvet6 sziikségleteket
is halogatjuk, mint a vizeletrités.
Ez nem csak kényelmetlen, de ve-
szélyes is, mert a teljesen megtelt
hugyhélyagban kdnnyebben el-
szaporodnak a betegséget kivaltd
koérokozok.

© Valasszuk a zuhanyzast a fiirdkad-
ban valo llddgélés helyett. Olykor
persze megengedhetjik magunk-
nak, hogy kellemes lazité flird6t ve-
gylink, de a napi rutin része inkabb
a zuhanyozés legyen. Flirdés kzben
ugyanis sokkal kénnyebben bejut-
hatnak a baktériumok a hugyutakba.

@ Keriljiik a hideg feliiletekkel valo
érintkezést. Jogos a kérdés: hat
mégis van koze a hidegnek a felfa-
zéshoz? Attételesen igen, a hideg-
nek ugyanis érésszehuzé hatdsa
van, ami azt jelenti, hogy a hideg-
gel érintkezd testfelszin kornyékén
romlik a vérellatas. Feltételezések
szerint ilyenkor szervezetiink el-
lendll6 képessége is gyengll, ami
kedvez a kilonféle (mar testiinkbe
jutott) kérokozdk szaporodasanak.

Szerdahelyi Krisztina
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H°=ujﬂti n eX® lagy kapszula

- Vese- és hugyuti megbetegedésre

belsdleges oldatos cseppek

- Névényi eredetti,
tiszta hatéanyagok

» Vesekimélo
étrend:
www.satco.hu

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER'

SATCO Kft.

1119 Budapest, Fehérvari ut 89-95. « Telefon: (+36-1) 371-0530 ¢ Fax: (+36-1) 371-0531 ¢ E-mail: satco@satco.t-online.hu
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A kockazatokrdl és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajékoztatoét,

vagy kérdezze meg kezeléorvosat, gyodgyszerészeét!
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Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szaklzletekben,
drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine Gzletekben.
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A VISSZEREK ELLEN

A lab fajdalma, dagadasa, viszketése, elneheziilése,
a labikrak gorcse - e tiinetek (a visszérbetegség
szimptomai) a statisztikak szerint hazankban minden
otodik embert érintenek. Mit tehetiink a visszeresség
kezeléséért és megelozéséért?

génben és tdpanyagban gazdag vért széllitanak testlink minden részébe,

a vénak feladata pedig a vér visszajuttatésa a szivhez. Es hogy mit tehetiink
ereink védelméért? A népszer(i egészséguigyi portél, a HealthDay egyik idei cikke
Dr. Chelsea Dorsey-nek, a Chicagéi Egyetem Orvostudomanyi Intézete érsebészének
tette fel a kérdést.

!— z artéridk és a véndk egyuttesen alkotjak az érrendszert. Az artériak oxi-

Dorsey szerint a statisztikdk azt mutatjak, hogy a 60 évesnél idésebbek 12-20%-a
szenved az Ugynevezett periférids artérids betegségtdl (PAD), mig a nék tébb mint
40%-4anal mutathato ki vénas elégtelenség, ami visszerességhez, illetve pék- vagy
sepriivéndk kialakuldsahoz vezethet.

Mi tehetunk?

Az artéridk és a vénak egészségét az drokletes tényezdk és az életmdd egyarant
befolyésoljak — éllitja Dorsey. Szerinte a kompressziés harisnya rendszeres haszna-
lata, illetve a ldbak felpolcoldsa csokkentheti a vénabetegségek kockazatét, vagy
enyhitheti példaul a mar kialakult vénas elégtelenség tlineteit.

TERMESZETES ERVEDELEM

Az 6szirézsafélék csalddjaba tartozd KOROMVIRAG (Calendula) hazankban is igen
elterjedt. Bels6leg alkalmazva igazoltan el6segiti az érképzédést, féként a hajszal-
erek ndvekedését. Kiilséleg felhasznalva tobbek kozott gyulladascsdkkentd, vér-
zéscsillapitd, sebfertétlenité hatasa miatt kozkedvelt. Visszér, aranyér, ekcéma ellen
egyarant hasznaljak.

A hiivelyesek csaladjaba tartozé ORVOSI SOMKORO (Melilotus officinalis) vénas
keringési zavarok, tovabba vénas és nyirokelégtelenség (aranyér, labdagadas, visszér,
06déma) ellen is hatdsos. Hazi alkalmazasat mindenképpen kerljik: virdganak és
hajtasanak étrend-kiegészitékben torténd felhasznalasat pl. mellékhatasaik miatt
tiltja az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI).

A VADGESZTENVYE (Aesculus) a szappanfafélék csalddjanak egyik legkiterjedtebb nem-
zetsége. A vénas keringést befolydsolé legismertebb gyégyndvények kozé tartozik.
Aranyér, vénas és hajszalér-keringési elégtelenség ellen egyarant alkalmazzék. Rutint
tartalmaz - ez a flavonoidféle noveli az érfalak rugalmassagat, csokkenti folyadékate-
reszt6 képességiiket. A vadgesztenye gyulladasgétléd dsszetevéket is tartalmaz. Hasz-
nélatatdl javul a vénas és a nyirokkeringés, az 6déma, gyulladas pedig mérséklédik.

A sziv egészségét szem el6tt tartd étkezési szokasok és az optimalis testsuly meg-
tartdsa szintén az artéridk és az erek javat szolgélja a szakért6 szerint. Dorsey szin-
tén fontosnak tartja a vércukorszint, a vérnyomas és a koleszterinszint rendszeres
ellendrzését, illetve sziikség szerint ezek helyes értékének gyogyszeres bedllitasat,
tovabbd a dohdnyzas mell6zését.

A visszerek eltavolitdsa ma mar fejlett orvosi technikdk igénybevételével is lehet-
séges: ilyenek példaul a lézeres vagy a radiéfrekvencias beavatkozasok. Fontos azon-
ban tudni, hogy a megel&zésre, az enyhébb esetek kezelésére |éteznek szelidebb,
gyogynovények hasznélatén alapulé megoldasok is. (Ldsd errél keretes anyagunkat.)

Papp Gyorgy

GyogyHir Magazin



Erdekességek

atajdalomcsillapitas torténetébol

Ahogy a fajdalom, ugy a fajdalomcsillapitas
vagya és torténete is egyid6s az emberiséggel.
Hosszu utat jart be az orvoslds, mire a kezdeti
lIépésektol eljutottunk az egyes - neurolégiai,
reumatolégiai vagy barmilyen fizikai behatas
okozta - fajdalomtipusok biztonsagos és
korszeri kezeléséig.

z 6kori orvosok fajdalomcsillapité beavatkozésainak
AeI56 irdsos nyomai egy i. e. 2250 koril keletkezett ba-

biloni kétablan maradt fenn. Valamivel késébb mar az
egyiptomiak is megorokitették a kiilonb6zé fajdalmakat és eny-
hitésiik médjat. A papiruszokbdl kideril, hogy ismerték a mak-
gubdbol kivont épiumot, a mandragérat, a csattané maszlag
szkopolamint tartalmazo kivonatat és a nadragulyabdl késziilt
kivonatot, vagyis az atropint, bar alkalmazasuk médja sok te-
kintetben eltért a maitdl. Az asszirok megfigyelték azt is, hogy
a végtagi féverdér leszoritasa nemcsak a vérzést sziinteti meg
a sérilt terlleten, hanem bizonyos id6 elteltével az erés fajdal-
mak is csillapodnak. Ugyanezt tapasztalték a végtagi idegtorzsek
leszoritasa utan, igy fajdalmas beavatkozasokat is elvégezhettek.

Az akupunktira hosszi miltja

A régi kinai orvoslasban ugyancsak szdmos fajdalomcsillapito
maddszert alkalmaztak, leginkédbb az akupunkturat, amelyet vé-
kony csont- vagy aranyozott fémt(ikkel végeztek. Emellett névé-
nyi kivonatokat, alkoholban oldott épidtokat adtak a betegeknek.

A gorog orvosisten, Aszklépiosz nevéhez flizédik a nepenthe
nevd ital: a borban oldott dpiat hatasosan enyhitette a fajdal-
mat. A kor orvosai helyi érzéstelenitést is alkalmaztak: ecettel
kevert marvanypormasszat helyeztek a gyulladt és fajdalmas
testfellletre, ami jelent&sen csdkkentette a fajdalmat és a gyul-
ladésos tlineteket. A rémai Pedaniosz Dioszkoridész a fajda-
lomcsillapité készitményeket megitatta vagy belélegeztette
betegeivel, s6t alkalmazta a végbél feléli bevitelt is. Galénosz
pedig mdr a morfin veszélyes mellékhatdsaira is figyelmeztetett.

HIRDETES

Fajdalomesillapités
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Amegkonnyebbiiléstdl a fiiggbségig

A kozépkori Eurépaban elséként az alexandriai iskola tanita-
sait elevenitették fel: a fdjdalomcsillapitasban Ujra elterjedt
az altatdszivacs haszndlata (a kdbité hatdsu drogokkal telitett
szivacs g6zeit lélegezte be a beteg, igy jutott hosszabb id6-
re fajdalommentes dllapotba). A 16. szézad egyik uttoréje, a
neves francia katonaorvos, Ambroise Paré az 6korbdl ismert
végtag-leszoritasos érzéstelenitést alkalmazta sebesult kato-
nak amputaciéjandl. Nem sokkal késébb mar lauddanumot - az
6pium egy alkoholos készitményét — és egyéb kabité hatasu
drogokat is hasznaltak a betegek mutét el6tti és utani fajdal-
mainak csillapitasara.

Hasznalni kezdték a kokaint

1806-ban az 6piumbdl sikerrel izolaltak a morfiumot, igy lét-
rehoztak a biztonsdgosabb alkalmazas feltételeit — az adago-
last pedig megkonnyitette az ekkortajt szerkesztett lireges
Uvegfecskendd. 1855-ben kokalevelekbdl kinyerték az elsé
helyi érzéstelenité hatasu szert, a kokaint. A morfiumot az
amerikai polgarhaboruban széles korben hasznaltak mint faj-
dalomcsillapitot. Sok katona lett téle fliggd, ezért kémikusok —
hogy megalkossak a morfium egy kevésbé addiktiv formajat -
1874-ben létrehoztdk a heroint. Csakhogy ez kétszer olyan
erésnek bizonyult, igy hamarosan mar a heroinfiiggdség is ko-
moly problémakat okozott. A biztonsagos fajdalomcsillapitdk
megsziletésére egy ideig még varni kellett.

Szerdahelyi Krisztina

9.02./2 Dokumentum lezarasi datuma: 2019.02.06.

Csak 16 éven feliilieknek!

Ha letori a

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben lévo koffein fokozza, igy hatékonyan
csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast, mozgasszervi akut fajdalmakat, négyogyaszati fajdalmakat.
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EXTRACTUMPHARMA

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze
meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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Alvaszavar

ALUDJONJOL,
ébredjen kipihenten!

A nyarral egyitt a lazitads id6szaka is véget
ért, szeptembertdl gyerekekre és felnéttekre
is egyre tobb feladat var. Ideje, hogy ismét
odafigyeljlink a pihentet6 alvasra - néhany
egyszerl szabaly betartasaval reggelenként
ujult erével vaghatunk neki a napnak.

z ideges panaszok, a nyugtalansag, az alvaszavarok
A manapsdg civilizacios jelenségnek szdmitanak. Az el-

alvasi és atalvasi problémak kiilsé (zaj, fény) és belsd
(fajdalom, stressz, félelem, szorongds) tényez6kre egyarant
visszavezetheték. Elhuzddé esetben az okok egymast erdsit-
hetik, mig végul kialakul a kimerultséggel, alvashidnnyal, a
testi-lelki teljesit6képesség csokkenésével jard krénikus al-
matlansag.

Alvéaszavarok esetén jotékony hatasu a megfeleld alvashigi-
énia kialakitasa: ez magaban foglalja a kiils6 zavaré tényezék
kiiktatasat, a rendszeres életmod bevezetését, az elalvasi ritué-
1ét és az dlmatlansag pszichés kezelését is. Ne feledjik azt sem,
hogy idésebb korban a szervezet napi alvasigénye a fiatalkori
nyolc-kilenc 6rarol 6t-hat érara csokken.

HIRDETES

A kovetkezo tanacsok
felnotteknek és gyerekeknek egyarant
segithetnek a pihentet6 alvasban:

@ A rendszeres testmozgas jotékonyan befolyasolja az el-
alvést. Fontos azonban, hogy lefekvés el6tt keriljik a
fokozott fizikai aktivitdst, mert az felporgeti a szervezetet.
Lefekvés el6tt néhany éraval mar ne fogyasszunk ne-
héz, zsiros vagy flszeres ételeket, alkoholt, koffeintar-
talmu italokat, valamint keriljik a nikotint és az egyéb
stimuldnsokat.

Ugyeljiink arra, hogy a halészoba ne legyen se tul meleg,
se tul hideg — az optimalis hémérséklet 18 °C korlil mozog.
Sotétitsiik el a halészobat, és még az olyan fényforrasokat
is iktassuk ki, mint a digitalis 6rak. Sziikség esetén visel-
juink szemmaszkot.

© Torekedjiink arra, hogy a lehetd legkevesebb zajhatas ér-
jen éjszaka. Ha kell, hasznaljunk flldugoét, vagy kapcsoljuk
be fehérzaj-alkalmazast a zavaré hangok blokkoldséra.
Elalvas el6tt keruljuk a képernydk (tévé, mobiltelefon,
laptop) fényforrasat.

A matrac, az agynemu és az éjszakai ruhdzat legyen ké-
nyelmes és tiszta.

Olvassunk, vagy hallgassunk klasszikus zenét alvas el6tt
30-60 perccel.

Egy oraval lefekvés el6tt fogyasszunk egy csésze nyugtatd
hatdsu gyogyteat.
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Szerdahelyi Krisztina
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Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

culovit

Gondoskodd tudomdny

SIARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
ES REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPOZAS, SIOLARIUM,
HAZTARTASI) ENYHITESERE

VISZKETO, EGO, ENYHEN
GYULLADT BOR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSIARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!

Rendelés, Culevit Culevit
webadruhaz mintabolt: mintabolt
ugyfélszolgdlat és 1123 Budapest, Pécs:

Tandcsado Szolgalat:

+36 1321 2111,
+36 20 556 7345

Schwartzer
Ferenc u. 3.
+36 70 627 7475

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



@T ettes Az augusztusi Gyogyhir Magazinban Az ajandékcsomagot
“\J e megjelent kérdésekre a helyes valaszok: Torma Julia nyerte
SR - 1/a, 2/a, 3/a Miskolcrél.

Kedves Olvasink! KVTZ — S Z E P T E M B E R

A Patika Pack Kft.
1. Mennyi a gyerekek normal testhémérséklete honaljban mérve?
altal felajanlott o
a.35-36°C 1
ajandékcsomagot nyerheti b.36-37°C b
meg az, aki helyesen c.38°C ’

valaszol a kérdésekre. . ; . 3 . ;
2. Milyen moédszerrel csillapithatjuk a lazat?

a. gyogyszerrel M #
e et b. fizikalisan ‘5‘ v

2020. szeptember 18-ig c. gyogyszerrel és fizikalisan

varjuk a Gyogyhir Magazin . . . ,
J YOBY © 3. Mindegy-e, hogy mikor vessziik be a gyogyszert?
cimére postan vagy a.igen, hiszen a hatéanyag igy is, gy is benne van

oo, b.igen, csak az adagolasra kell figyelni

c.nem, be kell tartani az orvos utasitasait

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, Ijteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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tartsa otthon
N E ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban
visszaveszik Ontél a hulladékka valt gyogyszereket.

TILOS A GYUJTGDOBOZBA TENNI:
tliz- és robbandsveszélyes anyagokat,
hfganytartnlmﬁtermékeket.
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. INGYENES
O Krem

KISZALLITAS

Telefon: 06-96-826-100
E-mail: info@drkrem.hu

Keészuljon az egészséges
Jjovlre immunerdésitéssel

GRANATALMA ™%
KONCENTRATUM &

330ml

Hatasai:

- gyulladascsokkenté és immunrendszer-
stabilizalo

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

- csokkenti az LDL (rossz) koleszterinszintet

- segiti az egészséges bélmiikdodést, nyugtatélag hat -
a gyomorra

- béségesen tartalmaz vasat, ezért vérszegénység
ellen is alkalmazhaté
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