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Hogyan vészelje at
az oraatallitast?

Mitét elotti kérdések
a lézeres latasjavitasrol

Egyediilallé osszetétel
természetes kollagén tartalommal

Arthrevin UC-1I° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészitd kapszula
mangannal és C-vitaminnal

Ne bagatellizalja el

1 A 1 1 o UC-lIe: denaturalt (nativ) Il. tipusi kollagént tartalmazé
a demencia elso jeleit! e hadslmazoe standaotizi porgort perehacznmmany dtsenc

kiegészitési célokra.

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

Miben segithet az
asztmas gyereknek?

® A C-vitamin hozzdjarul a normal kollagén-képz6déshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzajarul a normal kotészovet-képzédéshez.
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5 doboz megvasarolt Arthrevin 1 dobozt ajandékba
vonalkédjanak bekiildése utan kiildiink postan

Ajanlott fogyasztoi ar: 7 349 Ft

Huségprogramban elérheto ar: 6 124 Ft

A Sager Hliségprogrammal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el honlapunkra,
ahol artrézisos betegek szdmara javasolt gyégytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészité fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmaodot.

AUCHI® és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

SAGER/ART/2024/02/ADV
u

= ... Tovabbiinformacié: Sager Pharma Kft.
SAGER i 1026 Budapest, Pasaréti dt 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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Légzés kdnnyitd tapasz, az orrcimpak emelésével megnyitja az orrjaratokat,
kdnnyebb légzést, nyugodtabb alvast biztosit.
Atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy
orrsoveny ferdiilés okozta orrdugulast, valamint a horkolast.

Breathe
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Javitja a légzést es megkonnyiti a légvételt orron at.
A legzéskonnyitd orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat,
ezaltal konnyiti az orrlegzést.
A 1agy szdjpad nehezebben rezeg, a |égzéshez
kisebb energiara van sziikség, a horkolas mérséklédik.
Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulds eseten.
an. NAPPAL ES EJSZAKA IS ALKALMAZHATO, GYOGYSZERT NEM TARTALMAZ.

Patika Pack

1139 Budapest, Uteg u. 49.

Zdld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
www.patikapack.hu
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Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.
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14. LEGUTI BETEGSEGEK

Miben segithet az asztmas gyereknek?

Kornyezetvédelem: az tjrahasznositas

Ma mar sokan tudatosan foglalkoznak a termé-
szetvédelemmel, hiszen szdmtalan figyelmeztet
kampdnyt inditanak szervezetek, egyre szigoriibb
szabdlyokat, elirdsokat kell betartani kornyezetiink
megovdsa érdekében.

Az tijrahasznositds célja egyrészt bolygoénk erdfor-
rdsainak kimélése, mdsrészt a természetbe kikeriil6
hulladék mennyiségének csokkentése, amely szennye-
zi Foldiink talajat, vizét és levegdijét.

Az tijrafelhaszndlds megnytijtia egy termék
élettartamdt, és erre sokféle modszer létezik. Példdul
a kindtt, megunt ruhdinkat eladhatjuk vagy ajdndé-
kozzuk el, hogy ezek tovdbbi haszndlatba keriiljenek a
hulladékleraké helyett.

Az ipari tjrahasznositdsban felhaszndlni azon-
ban csak bizonyos dolgokat, anyagokat lehet, de
szerencsére ezekbdl nagyon sok van.

Példaul a papir olyan univerzdlis anyag, ame-
lyet szinte a végtelenségig tijra lehet hasznositani. A
szelektiven gyiijtott papir jellemzden az tijrahaszno-
sit6 iizemekbe keriil, ahol kézi vagy gépi vilogatdssal
eltavolitidk a kiilonbozé oda nem illé anyagokat,
szennyezddéseket.

Janudr 1-jétél vissza lehet valtani a PET- és iiveg-
palackokat, valamint az aluminium italosdobozokat.
Az aluminiumbdl késziilt csomagoléanyag mellett
nem csak az sz6l, hogy végtelenszer tijrahasznosit-
hato, hanem az is, hogy minden tjrahasznositott
aludoboz 95%-kal kevesebb energia felhaszndldsdval
késziil el, egy 1ij doboz elédllitdsihoz képest. A fémek
értékes anyagok, amelyek tijra és tijra hasznosithatok
anélkiil, hogy tulajdonsdgaik romolndnak.

Az tiveg is végtelenszer vijrahasznosithaté anélkiil,
hogy vesztene mindségébdl vagy tisztasdgabdl. Az
iiveget be lehet olvasztani, és sokféle formadt lehet
beléle késziteni az ivopoharaktol kezdve egészen az
iivegszdlakig.

Hollauer Tibor
fOszerkeszté




¢ HIRZONA <

DAGANATOS BETEGSEGEK
Az immunterapia
mellékhatasait
vizsgaltak

Minél inkabb kiilonb6znek
araksejtek az egészséges
sejtektol, annal erésebbek a
rak-immunterapia autoimmun
mellékhatasai.

AT-sejtek egyik fontos feladata,
hogy felismerjék és elpusztitsak az
idegen (azaz daganatosan mutalt
vagy fert6zott) sejteket. Az idegen
sejteket pedig az Uj antigének
kilonboztetik meg a sajat sejtektdl.
Az eredmények azt mutatjak, hogy
minél inkdbb kiilonbdznek a raksej-
tek az egészséges sejtektdl, annal
erésebbek az rak-immunterapia
autoimmun mellékhatasai, azaz annal
inkabb tdmadja az immunrendszer
az egészséges sejteket is — foglaltdk
0ssze a kutatok.

Az Ugynevezett immun-ellen-
drzépontokat gatlé gydgyszerek
forradalmasitottak az onkolégiat.
Ezek a gyogyszerek stimuldljak az
immunrendszert, mert a rendszer
fékeit kapcsoljék ki. [gy viszont olyan
elérehaladott daganatos betegeken
is segitenek, akik a hagyomanyos
terapidkra mar rezisztenssé valtak.

A fékek kikapcsolasa azonban
kiterjedt autoimmun mellékhaté-
sokkal is jar. Az ellenérzé pontok
blokadja nemcsak a daganatokra, de
a létfontossagu egészséges szervekre
is raszabadithatja azimmunrend-
szert. Az autoimmun mellékhatésok
a paciens életminéségének rom-
lasahoz vezetnek, amelyek miatt a
kezelést gyakran meg is kell szakitani.
A mellékhatasok mechanizmusanak
jobb megértése nagyban segithet a
terapia biztonsagosabba és hatéko-
nyabba tételében.

Az immunrendszer a sajét sejtjeit
folyamatosan ellenérzi. Ezért a fékek
gyogyszeres kikapcsoldsa nemcsak
a tumorsejtek pusztitasat fokozza,
de kdzben az egészséges szoveteket
is kdrositja. Az orvosi feladat ezért
nem az, hogy a tumorok pusztita-
saért felel6s autoimmun reakciét
szteroid gydgyszerekkel elnyomjak,
hanem hogy egy alacsony dézisu te-

\ rdpia alkalmazasaval megszeliditsék. /

KUTATAS

A munkafiiggé emberek gondolkodasi
folyamatait vizsgaltak

Mivel eddig még nem sziiletett kutatas arrdl, hogy milyen gondolko-

dasi folyamatok kothetéek a munkafiiggoséghez, az ELTE PPK kutatoi
és munkatarsaik azt tiizték ki célul, hogy felallitjak a munkafiiggéség
kognitiv profiljat.

A munkafiliggéség a negativ kdvetkez-
mények tekintetében nagyon hasonlit mas
viselkedési addikcidkhoz, példaul a jaték-
szenvedélyhez vagy a szexfiiggéséghez.

"Hivatalosan még nem tekintik men-
talis zavarnak, és altalanosan elfogadott
meghatarozas a jelenségre tovabbra sincs,
de az bizonyos, hogy az ilyen személyek-
nek olyan tulzott az igénye a munkara,
hogy az mar észrevehetd zavarokat okoz
testi és lelki egészséglikben, személyes
kapcsolataikban és tarsas életiikben. Ami-

FELMERES

Az idoskori szellemi és fizikai frissesség

kor nem dolgozhatnak, pszicholdgiai elvo-
nasi tlineteket tapasztalnak, és a munka-
mennyiséglik csokkentésére tett kisérleteik
rendszerint sikertelenek" - magyaraztak.

A munkafiiggéségben hangsulyos
szerepe lehet a multitaskingnak, ami 6ssze-
fiiggésbe hozhat6 a korlatozott munka-
memoria-kapacitdssal. Bar a fliggéségben
érintettek tobb id6t toltenek munkaval,
mint kollégaik, mégsem mutatnak jobb
teljesitményt.

A kutatas ramutatott, hogy a fliggék
rosszabb gatlé kontrollal rendelkeznek.
Nehezebben tudjdk elnyomni a nem odaillé
gondolataikat és impulzusaikat, ezért gyak-
ran alaposabb megfontolas nélkiil, hevesen
reagalnak. A gatlé kontroll a szervezésben,
tervezésben is szerepet jatszik, igy annak
romlasa a munkamaniasok életmindségét és
teljesitményét is jelentésen befolydsolhatja.
Tul sok feladatot vallalnak el, mert nem gon-
doljak végig, mekkora a kapacitasuk.

megorzését tamogato életmodprogram

A nyolc hénapon at tarté csopor-
tos programba a szakemberek 65
és 75 év kozotti onkéntesek jelent-
kezését varjak.

A program soran egyidejlileg témogat-
jak a fizikai és szellemi aktivitas meg&rzését,
a tarsas kapcsolatok létesitését és fenntar-
tasat, valamint az egészséges taplalkozasi
szokasok elsajatitasat. A legUjabb kutatasi
eredmények ugyanis azt mutatjék, hogy
a demencia kialakulasa egyénre szabott
életmdd-intervenciok megvaltoztatasaval
késleltethetd, és akdr meg is akadélyozhaté.

Az elmult évtizedekben a varhaté
élettartam emelkedésével rohamosan
nétt az idéskori agyi betegségek eléfor-
duldsadnak gyakorisaga, és drémai mérete-
ket 6ltott ezeknek a csalddokra, a tarsada-
lomra, a gazdaségra és az egészségligyre
gyakorolt hatasa. A hatékony gy6gyszeres
kezelés hianydban a tudomanyos és
klinikai kutatasok el6terébe vilagszerte a
demenciét okozo betegségek minél ko-

rabbi azonositasa és a szellemi hanyatlas
megel6zése keriilt. A program részeként a
legkorszerlbb eszkozokkel és médszerek-
kel mérik fel a fizikai és szellemi allapotot,
valamint a sziv- és érrendszeri kockazati
tényezbket.

A HUN-REN TTK Agyi Képalkoto
Kbzpontja vérja minden olyan 65 és 75
év kozotti érdekl6dd jelentkezését a
programba, aki szivesen tenne szellemi
és fizikai frissessége megOrzéséért, és
szeretne egy aktiv, egészséges életmadd
irdnt elkotelezett kdzosség tagja lenni.

GyogyHir Magazin
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Ugy gondoltam,
hogy a kalcium
szedesével biz-

tosan ot teszek

a csontjaimnak
és az egeszse-

gemnek. Nagyon
meglepett, ami-
kor megtudtam,
hogy ennél bonyo-
lultabb a helyzet.

Egészseges csontok
50 év felett is

= Ami6ta a véltozokorba Iéptem, a baratnéim javaslatra
szorgalmasan szedem a kalcium tablettakat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem szeretnék
ugy jarni, mint anyukdm, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet, amirél id6sebb koromban
sem szeretnék lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrol, hogy noha a kalcium fon-
tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t 6nmagaban, til nagy
mennyiségben szedve még akar problémakat is okozhat a szer-
vezet mas részein, pl. az erekben. Ez megddbbentett, ezért
utdnaolvastam. Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a leg-
f6bb épitékove a kalcium, de a kalcium nem tud hatékonyan
eljutni a csontokhoz bizonyos vitaminok nélkiil. Mit jelent ez?

> Kalcium mellett sziikség van D-vitaminra, mert ez segiti a
kalcium felszivodasat.

> A K1- és K2-vitamin segiti az egészséges csontozat fenntar-
tasat. A K2-vitamin fontos szerepérél szamos kutatas jelent
meg az utébbi idében.

> Meglepé mddon a C-vitamin is fontos a csontok-
nak, ugyanis a csontokat kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges kollagénképzddést.

> A csontoknak fontos alkotdeleme a magnézium is.
A testiinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cink és a mangan olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzajarulnak az egészséges csontozat fenntartasdhoz.

Csontjaink az életiink soran folyamatos atépiilésben, meg-
Gjuldsban vannak. Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente a tel-
jes csontdllomanyunk kicserélédik. Az tj, épiilé csontoknak
kiilonoésen fontos biztositani azokat a tdpanyagokat, amikre
sziikségiik van, hogy idealis koriilmények kozott tudjanak az
Uj csontszovetek képzddni.

A haromszoros dijnyertes CalciTrio® legtjabb termékét,
a CalciTrio Extra 50+-t 6tven év feletti néknek fejlesztették ki,
és tartalmazza mind a nyolc felsorolt hatéanyagot. Raadasul
az ara is kedvezd.

CalciTrio’ ' s )

caam okl & 3

Extra

50 ity fbmiladinity

Ajanlott ara: 3100 Ft/50 db (62Ft/db)

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin tipusii
véralvaddsgdtlo gyogyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.

1118 Budapest, Dayka Gdbor u. 3.
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Hogyan vészelje at konnyebben
az oraatallitast?

|dén marcius 31-én allunk &t a nyari idészamitasra, azaz szombatrol vasarnapra virradoan

egy orat veszitiink az alvasidébdl. Az draatallitas miatt sokan a szokasosnal faradtabbnak,
levertebbnek érezhetik magukat. Mutatunk néhany tippet, amivel kénnyebb atvészelni ezt

az idészakot, és hosszutavon is javulhat az alvasmingség.

= A szervezet bioldgiai drajanak legkisebb ingadozésa

is felborithatja az alvas és ébrenlét egyensulyat, és hatassal
lehet az egészségre, amig a szervezet nem alkalmazkodik a
valtozasokhoz. Ezt az id§szakot faradtsag, a koncentralé-
képesség csokkenése és alvaszavarok kisérhetik, de az arra
érzékenyeknél szivfrekvencia-ingadozas is jelentkezhet. Egy
atlagos, egészséges szervezetnek 4-14 napra van sziiksége,
amig megszokja a valtozast.

Késziiljon fel az oradtdllitdsra

= A kellemetlen hatdsok csokkennek, ha a szervezetet
elére felkészitjiik az draatallitasra. Néhany nappal a nyéri
id@szamitas kezdete el6tt vezesse be, hogy a szokdsosnal
15 perccel korabban fekszik le, és az oraatéllitast megel6z6
héten torekedjen arra, hogy minél kipihentebb legyen.

A nyari id6szamitds elsé napjan, ébredés utan menjen ki a
szabadba, és t6ltson egy kis id6t a napfényben. A természe-
tes fény segit bedllitani az alvas-ébrenlét ciklusat szabdlyozo
bels6 orat.

Pihenjen napkézben

=  Ha ezekben a napokban dlmosnak érzi magat, szundi-
kaljon egy kicsit délutan, de ez a pihenés ne essen tul kozel
az esti lefekvéshez. Reggelente ne aludjon tovabb a szokdsos-
nal. A belsé 6rdja néhany nap alatt magatol atall.

Lassitson a tempon

= Kozvetleniil az atallas utan lehetéleg lazitson a napi-
rendjén. Ha mdédjaban 4ll, a fontos teendéket, példaul a mun-
kahelyi prezentacidkat halassza a hét késdbbi szakaszara.

Mar a mérsékelt testmozgas, példaul a séta is eldsegitheti
a jobb alvast. Hetente hdromszor vagy tobbszor torekedjen
legalabb 30 perc mérsékelt testmozgdasra. Az intenziv spor-
tolds azonban felporgetheti a szervezetet, ezért az edzés utdn
maradjon néhany nyugalmas 6ra a lefekvésig.

Keriilje a stimuldlészereket

= Azalkohol, illetve a kdvéban, tedban, csokolddéban

és egyes fdjdalomcsillapitokban taldlhaté koffein zavarhatja

az alvést. Lefekvés el6tt 4-6 oraval keriilje ezek fogyasztasat.
Ugyanez vonatkozik a dohdnyzasra is, ami szintén élénkiti a
szervezetet.

A tul sok étel vagy a fliszeres, zsiros fogasok emésztési
zavarokat és dlmatlansdgot okozhatnak. A vacsora legyen
egyszerl és konnyt, és néhany o6raval el6zze meg a lefekvés
idejét. A tdl sok folyadékot is érdemes keriilni este, hogy a
vizelési inger ne ébressze fel id§ el6tt.

Pihenjen lefekvés eldtt

= A stressz és a til sok inger megneheziti az elalvast.
Nyugtato, meleg fiirdével, kellemes zenével vagy egy jo
konyvvel hangolddjon rd az alvasra. Sokat segithet egy-egy
relaxacids gyakorlat is. A halészobat hagyja meg a pihenés-
nek, zarja ki a televiziot, a szamitogépet és a hifit.

Késziiljon fel a kovetkezd napra

= Azaggodalom fokozza a kortizol nevii stresszhormon
termel6dését, ami éberebbé tesz. Ha ébren tartja a szoron-
gas, lefekvés el6tt irja Gssze a kovetkezd napi teenddket,
beleértve a lehetséges megolddsokat is. Ne dolgozzon késd
éjszakaig, inkabb keljen fel masnap korabban - a pihenés
utan valdszintileg gyorsabban fog végezni a feladattal.

Keljen fel, ha nem tud aludni

=  Eléfordul, hogy nem tud elaludni, vagy éjszaka feléb-
red, és folyamatosan porognek a gondolatai. Ilyenkor nem
érdemes nézni az 6rat, mert az tovabbi szorongast okozhat.
Ha t6bb mint 20 perce van ébren, keljen fel, és csinaljon
valami pihentetdt, ami segithet elaludni. Igyon egy kis meleg
tejet, olvasson egy konyvet, vagy irjon arrdl, ami éppen a
fejében jar, amig el nem almosodik.

GyogyHir Magazin

CalciTrio Extra50-+

Komplex készitmény az
egeszZseges csontokert

Kalcium mellett sok mas tapanyag is
segiti a csontok egészségét

- Mik ezek és
mlaszerepuk?

HAROMSZOROS
DIJNYERTES*

L< = J c’“ Ny
A& KElinn)
Szlkséges az egészséges
csontozat fenntartasahoz.

Y

Calch na

Extra 50+ M '

[ ] [ ]
D-vitamin
Segit a kalcium normal

felszivodasat.

[ ) [ ]
K2-vitamin
Segiti az egészséges
csontozat fenntartasat.

[ ) [ )
Ki-vitamin
Segiti az egészséges
csontozat fenntartasat.

V & °
Magnhezium|
A csontok fontos alkoto- & 7L =
eleme, a testiinkben levé | ;
magnézium kb. 60%-a
a csontokban talalhato.

(] (]
C-vitamin
Segiti a normal kollagén-
képzddést, ezaltal a

csontok egészségének
megdrzését.

Cink
Segiti a csontok
egészségének megorzését.

>
Mangan
Segiti az egészséges
csontozat fenntartasat.

A nnovelle
www.calcitrio.hu == PHARMA

Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipust véralvadasgatlo
gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa el6tt konzultaljon kezeléorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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Mire figyeljen, ha fogyokurasg_ A lezeres latasjavitas
gyégyszert hasznél? ' ;;:_;;'. 1 A lézeres szemm(tét biztonsagos, hatekony,

az életmindseglinket megvaltoztato kezelés.
Vilagszerte ez az egyik leggyakrabban valasz-
tott beavatkozas. Mivel a latasunk vitatha-
tatlanul nagyon értékes kincsunk, a legfonto-

a)

igen magas lehet az évek sordn, igy a 1ézeres latasjavitas
koltsége alig par év alatt megtériilhet.

A fogyokuras gyogyszerek egyik kevésbe G
ismert mellékhatasa lehet a tapanyaghiany. 7., =° -

Melyik lézergép a legjobb?
"A rendelkezésre 4ll6 technoldgiak ugyanolyan fontosak,
mint maga a sebész. Erdemes olyan lézert valasztani, ami-

Kilénésen a fehérjebevitelre kell odafigyelni !g‘.ﬂ O
azoknak, akik gyogyszerek segitségével sze- iy :
retnének megszabadulni a felesleges kiloktal.

= Az utdbbi években népszeriivé valtak a szemaglutidot
vagy limagrutidot tartalmazo fogyast segité gyogyszerek.
Lassitjak a gyomor tiriilését, teltségérzetet okoznak, az agy
jollakottsag-, éhségérzet- és jutalmazdkozpontjara hatva
csokkentik az étvagyat, kikapcsoljak az ételek 6romszerzé
szerepét. A falasi rohamokat is megsziintetik, és kismérték-
ben novelik a raktarozott energia felhasznalasat.

A New England Journal of Medicine cim folydiratban
2021-ben megjelent tanulmany szerint a szemaglutid-tar-
talmu készitményeket hasznalok egy része az altaldnos
fogyas részeként jelentés mértékben, majdnem 40 szazalékot
veszitett sovany testtomegébdl, beleértve az izmokat és a
csontokat is. Mivel a legtobb fogyokaras mddszer (nem csak
a gyogyszeres) csokkentheti az izomtomeget, az egészséges
izmok és csontok meg6rzéséhez 1étfontossagu a rendszeres
fehérjebevitel.

Szakérték egyetértenek abban, hogy a fogyokuras gyogy-
szerek 6nmagukban nem jelentenek megoldast, az egészséges
testsaly eléréséhez viselkedés- és életmodbeli valtoztatasokra
is sziikség van. Végezzen naponta legalabb 30 perc mérsékelt
testmozgast, részesitse elényben a magas fehérjetartalmu
étkezést, minimalizalja a cukros italokat, 6sszpontositson a
teljes értékd élelmiszerekre, tovdbba aludjon minden éjjel
legalabb hét 6rat, hogy optimalis legyen az anyagcsere-mii-
kodése.

Ki hasznalhatja az Ozempicet?

Az egyik legismertebb fogyast segité gyogyszer a
szemaglutidhormont tartalmazé Ozempic-injekcio.
Ezt a vénykoteles gyodgyszert a vércukorszint
stabilizélasara hoztak létre, mellékhatasaként pedig
a fogyas is beindul. Azok a 2-es tipusu cukorbetegek
hasznalhatjak, akik jelentds tulsulytél szenvednek,
és a megfeleld étrend, valamint a rendszeres mozgas
mellett sem indult el naluk a fogyas.

Ugyanakkor az Ozempic sem csodaszer: legfeljebb 15
szazalékos testsulycsokkenés érhetd el a hasznalataval,
igy a valédi életmddvaltast nem helyettesiti.
Mellékhatdsa is lehet: a hasnyalmirigy izgalmat okozza,
ami hasnydalmirigy-gyulladast idézhet el6.

Az Eurépai Gyogyszerligynokség arra figyelmeztet,
hogy az Ozempic injekciét mar hamisitjak.
Magyarorszagon egyel6re még nem taléltak
hamisitvanyt, de Ausztridban néhanyan mar kérhazba
keriiltek emiatt. A betegek vércukorszintje lezuhant,
hipoglikémias allapotba kerultek, valamint mas
mellékhatdsok is jelentkeztek naluk.

Az osztrak hatoésagok vizsgalata szerint a hamisitott
készitmény inzulint tartalmazhatott az Ozempic
hatoéanyaga helyett. A vasarlok arra figyelhetnek fel,
hogy a hamis termékeken nincs markajelzés, és a
szinlk is eltér az eredetit6l.

Hogyan el6zheti meg a fehérjehidnyt?

=>» Ha fogyni szeretne, a kitlizétt célnak megfeleléen kérjen
utmutatast szakorvostdl vagy dietetikus szakembert6l a
személyes fehérjesziikséglete megallapitasahoz. A fogydkira
ideje alatt érdemes rendszeresen ellendriztetni szervezete
fehérjeszintjét, hogy az esetleges hianyallapotot idejekoran
felismerjék.

A sovany fehérjék nélkiilozhetetlenek a szervezet szamara,
csirke, pulyka, hal, tojas, bab, sz6jatermékek és alacsony zsir-
tartalmu tejtermékek fogyasztasaval megeldzheti a hianyal-
lapot kialakuldsat. Ezek az alapanyagok biztositjak, hogy a
szervezet hozzajusson az esszencialis aminosavakhoz.

Ha a fogyokuras gyogyszeres kezelés miatt nincs étvagya,
esetleg émelyeg, az alacsony kaldriatartalmu fehérjeitalok
fogyasztasaval biztosithatja a fehérjebevitelét anélkiil, hogy
rosszul érezné magat.

GyoégyHir Magazin

sabb lépés annak elddntése, hogy hol, kire,
milyen szempontok alapjan bizzuk a lézeres
szemmUtet elvégzéseét.

= Alézeres latasjavitas az évtizedek soran jelentés fejlé-
désen ment keresztiil, ezért a beavatkozas ma mar rutinm-
tétnek szamit, mégsem szabad félvallrél venni, hiszen mint
minden mitétnek, ennek is vannak kockazatai. A kockaza-
tokat akkor tudjuk minimalizalni, ha a megfelel§ latasjavit6
kozpontot vélasztjuk, ahol modern lézerekkel dolgoznak
tapasztalt szakorvosok, és a miitétet alapos alkalmassagi
vizsgalat el6zi meg. Dr. Nagymihaly Attila, a Budai Sze-
mészeti Kézpont szemész szakorvosa segitségét kértiik, aki
tobb mint 25 éve végez latasjavitd szemmiitéteket.

Hogyan vdlasszunk?

Nézziink a marketing mogeé!
Ne csak a hangzatos marketing szlogenekre figyeljiink,
hanem jarjunk a téma végére alaposan. Nézziik meg a

latasjavitd intézmények ajanlasait, a réluk irt véleményeket a

kozosségi médidban és az interneten.

Latasjavité kézpont vagy orvos?
Mindenképpen orvost! Lehetséges, hogy egy latasjavitd
intézményben mar t6bb mint szdzezer miitétet végeztek

el, de a valasztott orvosunk csak a 10. beavatkozasnal tart!
Mindenképpen tajékozddjunk, hogy kinek a kezébe adjuk a
latasunkat!

Ar alapjan déntsiink?
Bar a lézeres szemmttét koltsége jelent6s kiadast jelent, ne
feledjiik, hogy a szakértelemért és a minéségi szolgaltatasért

fizetiink. A kontaktlencsére, szemiivegre forditott 6sszeg
HIRDETES

nek gyartoja vilagszinvonalt technolégiarol ismert. Ma mar
létezik olyan lézer, ami 1 dioptridnyi szovetet 1,3 masodperc
alatt képes eltiintetni, és 7 mozgasirany mentén, térben és
id6ben is koveti a szem mozgasat, igy nagyon preciz kezelést
tesz lehet6vé” — meséli Dr. Nagymihdly Attila.

Melyik kezelés a legmegfelelobb szamunkra?
A lézeres szemmotitétnek tobb fajtaja létezik, kiilonbség

foleg a gyogyulasi id6ben és a kezelések araban mutatkozik
meg. Az, hogy ki milyen kezelésre alkalmas, csak egy alapos
szemészeti vizsgalat utan donthet6 el. “Ma mar van olyan l¢-
zeres szemmiitét, ami utan csak par 6ranyi kellemetlenséget
jelent a gyogyulas és masnap enyhe korlatozasok mellett akar
dolgozhat is az ember” - folytatja Dr. Nagymihaly Attila.

Tajékozodjunk milyen garanciat vallalnak!
A lézeres latasjavitds eredménye a miiszeres méréseket kove-
téen nagyon jol megtervezhetd. “Mivel a lézeres szemmiitét
soran él6 szovettel dolgozunk, igy a legalaposabb tervezést
kovetben is eléfordulhat, hogy a vart eredmény nem valdsul
meg teljesen. Az az intézmény, ahol fontos a paciensek
elégedettsége, figyel arra, hogy ilyen esetben koltségmen-
tesen biztositsa a korrekcids beavatkozast, amennyiben azt
anatomiai és egészségiigyi szempontokat figyelembe véve
lehetséges elvégezni” — magyarazza Dr. Nagymihaly Attila.

Nem vagyok alkalmas? Hogyan tovabb?
Mielé6tt véglegesen dontenénk egy latasjavito kozpont
mellett, mindenképp menjiink el vizsgélatra! Erdemes olyan
helyet valasztani, ahol nem csak 1ézeres szemmttéteket
végeznek, hanem tovabbi latasjavitd kezelések kivitelezésé-
ben is van tapasztalatuk, hiszen igy olyan alternativ, modern
megoldasok keriilhetnek a latokoriinkbe, amelyre laikusként
nem is gondoltunk.

FLEXI-MAXI

specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer
iziiletek FLEXIbilitasanak MAXImalis segitésére

Az iziileti betegségek vagy porc-kopas
korrigalasara szolgal.

Lelassitja, s6t visszaforditja az iziileti
gyulladast, fajdalmat.

Hatéanyagai: Kurkumin- és Boswellia-
kivonatok, hialuronsav, MSM, IL. tipusu kollagén, |
kondroitin, gliikézamin —

Kaphato patikakban, bioboltokban,

a www.shop.pharmaforte webaruhazban EP-kartyara kaphato

Nem helyettesiti a vegyes étrendet

és telefonon: 06/30-2100-155

és az egészséges életmddot!

STRESSZES AZ ELETE?
Védje szive egészségét!

Polifenol és vitamin hatdanyagai kedvez6
hatassal vannak sziviink egészségére.

A GRANATALMA+szdl6mag-kivonat hatd-
anyagai, a rezveratrol segitik a sziv, az
artériak és vénak keringését.
Antioxidansaik védik a sziv és erek sejt-
jeit, a folsav segiti a vérképzést.

Kaphaté patikakban, bioboltokban.

S , Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
A www.shop.pharmaforte webaruhazban.

a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

www.gyogyhirhu
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Ugy tudom, mindéssze hat mondatod van, de a da-
rabban jatszé szinészek ugy nyilatkoztak, hogy nem-
csak kitalaltal valamiféle Gj hanghordozast ehhez a
karakterhez, de valésaggal sziporkazol a szinpadon.
J6 ezt hallani, féleg kollégaktol. Igen, j6 kis szerep ez, ilyen ka-
rakter bérébe még nem bujtam eddigi palyam sordn. Szinte
folyamatosan jelen vagyunk a szinpadon, tancolunk, barokkos
alapti modern koreografiat dlmodott meg Horvath Addm, és
nagyon kiilonleges vildga van az egésznek. J6 kis helyzetko-
mikumok vannak benne, és mindig van egy szekrény, ahovd a
szeret6k rendre bezarodnak. Felh6tlen kacagast igérd darab ez.
Nagyon valtozatos szerepeket jatszol és sokat, az
évadod egy zenés darabbal indult.

45 évesen kaptam egy musical f6szerepet, gy éreztem, hirtelen
kinyilt a vildg. Pedig nem szoktam és nem is nagyon szeretek
énekelni, és mégis azt mondtak nekem: na, most fogsz. Féltem
ebbe belemenni, mert én inkabb proézai szinész vagyok, az ének-
1éssel kapcsolatban még fiatalabb korombol ragadt bennem egy
télsz. Azt kérdeztem a Jozsef Attila Szinhaz vezet6ségétol, hogy
ti hisztek bennem? Azt mondtak, hogy hisziink. Es teljesen
varatlanul azt éreztem, hogy ez a lehet6ség mas dimenzidkat
nyitott meg bennem. Olyan furcsa, hogy el6adis el6tt nem ugy
szdlal meg a dal, ahogy az majd a szinpadon el6jon belSlem.
A kollegak is csak néznek, hogy ez hogy van, és arra jottem ra,
hogy nem én énekelek, hanem a szerep. Fura, ahogy a lélek
indul el és az énekel. Egy sokgyerekes anyat jatszom, nagyon
kemeény a né élete, nagy hatdssal van ram az egész személyisé-
ge. Az éneklés sordn kiszakad belélem annak a nének minden
tdjdalma, gondja, baja, 6rome, az egész élete. Egy anyukanak
a sorsat élhetem, annak minden izgalmaval. Nekem két 18
éves fiam van, nincs koztiik 10 honap, igy tokéletesen atérzem
ennek az asszonynak a gondjait, akinek azért joval nehezebb,
mint nekem, hiszen a darabban sok gyereke van és nagyon sok
a probléma, el kell tudnia tartani 6ket. De nagyon kedvelem
azt, hogy barmilyen rossz a helyzete, mindig képes pozitivan

& INTERJU «
ViNcze KINGA

PIKALI GERDA kategorizalhatatlan szineszng,
egyszerden ezer szine van. Régota a Duna TV
allomashangja. Szamtalanszor szerepelt téve-
ben, még mUisorvezettéként is, filmszerepekben
lathattuk, a Joban rosszban sorozat pedig csak
hozzatett az ismertségehez. Szinkronizalta Halle
Berry-t, Salma Hayeket, Mila Kunist, Jessica
Bielt is. Heltai Jend Naftalin cimd alkotasa
alapjan Hargitai lvan rendezéseben a Jozsef
Attila Szinhazban most mutattak be a Naftalint,
amelyben Pikali Gerda, két kollegandjevel, Fehér
Annaval és Kovalik Agival srémlanyt alakitanak.

Nem én énekelek,
hanem a szerep

gondolkodni, és mindig azt mondja: megoldddik minden. Ez
a sajit életemhez is hozzatesz, hiszen sok erét ad. Erdekes még
az is, hogy ugy érzem, ez a karakter jobban dolgozik bennem,
abban az értelemben, hogy miel6tt elkezdjiik jatszani, mindig
gondolkodom azon, hogy vajon ma este mit tudok még kihoz-
ni ebbdl a n6bdl, milyen szinfoltot tudok még hozzatenni az
egyéniségéhez. Tizenegy dalom van a Vértestvérekben, nagyon
élvezem. De ugyancsak most mutattuk be a Sirpiknik cimt fe-
kete komédiat, amiben Szab6 Gabival és Fehér Annaval harom
Ozvegyasszonyt alakitunk, az 6 baratsagukrdl szo6l a darab, ez
persze egészen mas, de ugyanolyan jo benne jatszani, masképp
izgalmas, mint a musical.

Akik ismernek, tudjak, hogy te nem valtoztal semmit,
te ugyanolyan ember vagy, mint fiatalon voltal, és
ahogy mondani szoktak, te ,nem szalltal” el a sike-
rek okan.

Vidéki kislany voltam. Még nem érettségiztem le, amikor mar
felvettek a szinmtvészetire, hiszen a felvételi tobb fordulds.
Akkor, 1996-ban ezer ember jelentkezett, tizenhetiinket vettek
fel, az osztalybdl ma mar csak négyen-Gten vagyunk a palyan.
Mertem nagyot almodni, pedig vidékrdl foljutni nullanak tint
az esély. De olyan tamogatd tandraim voltak, akik megerdsitet-
tek abba, hogy nekem ez az utam. Es nagyon j6 alapértékeket
hoztam a csaladomtdl, meg hti maradtam a sztilévarosomhoz is.
A mai napig fontos, hogy visszatérhessek Hodmezdvasarhely-
re, a barataim mindig megkeresnek, ha otthon vagyok. Nem
sziikségszert, hogy az ember véltozzon, f6leg nem, ha olyan
szeretet teljes, atolel6 biztonsagbdl indulhat, mint ahogy nekem
megadatott.

Csaladként emlegetted egy interjudban a Jozsef At-
tila Szinhaz tarsulatat is.

Fél az ember ilyet kimondani, de most gy érzem, hogy a he-
lyemen vagyok. Egy nagyon impulziv, tehetséges csapat tagja
vagyok, olyan mintha alkotémuhelyben lennék mindennap.
Feltolt6diink a k6z6s munkaban.

GyoégyHir Magazin
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Dr. Pottyonpy Akos

2024-ben az év gyogynoveénye a sokak altal kedvelt bors-
menta (Mentha X piperita] lett, mely gyogyteak, mellkas-
tisztitd krémek és koktélok kedvelt alapanyaga.

Menthe, a nimfa

= Ha egy laikust megkériink, hogy
soroljon fel néhany gyégynovényt, a
»menta” nagy eséllyel koztiik lesz. Az
ajakosviraguak rendjébe és az arvacsa-
lanfélék csaladjaba tartozé nemzetsége
szerte a vilagon népszeru: kellemes iziik
és jotékony gyogyaszati hatasaik okan a
legrégebben termesztett gyogynovények
kozé tartoznak. Kiilonb6z6 mentafa-
jokkal szinte az egész Foldon talélkoz-
hatunk, nemzetségiikbe kozel 40 faj és
hibrid tartozik.

A flszerként is kedvelt gyogyno-
vénynemzetség neve gorog eredetii. A
torténet szerint az alvilag istene, Hadész
szemet vetett egy gyonyord, Menthe
nevli nimfara. A szerelmi viszony azon-
ban még beteljesiilése el6tt kitudddott, s
hogy a tovabbi gondoknak elejét vegye,
Perszephoné, Hadész felesége a nim-
fan szornyl bosszut kivant allni. Hogy
féltékeny neje bosszljatél megmentse,
Hadész a nimfat illatos gydgynovénnyé
valtoztatta.

Bors, fodor vagy fiirtds
=»  Bar a mentanak szamtalan faja,
fajtaja és hibridje van, a laikus emberek
szamara leginkabb az iz dominancidja
jelenti koztiik a kiilonbséget. A harom
mentat (fodor- és borsmenta, fiirtos
menta) nemcsak kiilsé hatarozobélyege-
ik alapjan, de eltér6 iz-illat intenzitasuk
szerint is elkiilonithetjilk, amely jorészt

a benniik talalhat¢ illoolaj mennyiségé-
nek koszonhetd. Mig a ldmentdnak is
nevezett fiirtés menta illéolaj-tartalma
1% koriil alakul, a borsmentdban ennek
akar haromszorosat is megtalalhatjuk!

A sokoldalii novény

A mentaféléknek a gydgyaszatban

az illéolaja mellett leggyakrabban a
szaritmanyat hasznaljék, de alkoholban
vagy mézben kivonatolva, sét fermen-
talt formdban is alkalmazhatjuk. A népi
gyogyaszatban belséleg elsésorban
megfazasos tiinetek kezelésére, vala-
mint epe- és bélpanaszok kezelésére
javasoljak. Kiilséleg gorcsoldésra, fer-
totlenitésre is alkalmazhatjuk, valamint
antibakterialis hatdsanak koszénhetéen
a kiilonféle szajapolasi készitményeknek
(fogkrémek, szajvizek stb.) is kedvelt
Osszetevéje. Kedvelt inhalaldszer, de a
vérkeringést lokalisan serkentd &ssze-
tevéinek koszonhet6en egyben sportk-
rémek és kozmetikumok hsitd hatasa
alkotoja is.

Mig sajat égoviinkon tedjat leggyak-
rabban télen fogyasztjak, az arab vildg
embere még a sivatagban is literszam
issza a joféle gydgynovényekbdl erdsre
f6z6tt teat. A forré mentatea nemcsak
az emésztésre gyakorol kedvezd hatast,
de izzasztd hatdsdnak kdszonhetéen a
szervezet h6haztartdsat is kedvezGen
befolyasolja. A hdségben elsére egyal-
talan nem kivant forré mentatea sokkal
jobb hiisité, mint barmelyik cukros
uditéital.

A finom fiiszernovény

=> A mentat a konyhdban ftiszerként
is kivaldan alkalmazhatjuk. Gyiimolcs-
levesben, limonadékban szinte min-
denki taldlkozott mar vele, a kisérletezé
kedvii szakdcsok, szakacsnék husételek-

\ ben, kéretekben is kiprobélhatjak.

Teak mellett nyaron limonadékban,
szOrpokben, st a vilagszerte ismert és
kedvelt Mojito koktélban is talalkozha-

tunk vele.
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A Nutripharma® SZEMVED® CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nyujt
segitséget: szamitégép, okostelefon, TV
és mas képernyd rendszeres hasznélata,
tartds kozeli munka és olvasas sordn
kialakulé szemfaradtsag (szaknyelven
asthenopia) tlneteinek enyhitésére.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK A
SZEMVEDO CSOMAG?

;/ Jellemzéen a szem- és szem koruli

U fajdalom, szdraz szem érzés, égé érzés,
homalyos latas és fényérzékenység
esetében.

@ Légkondicional, fltés, flustos térben,
szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

(&' Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
4 mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradtsag esetén.
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Rendelje meg weboldalunkon
és INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatjal
+36 20 254 4113
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% IDOSKORI PROBLEMAK

Nem szabad elbagatellizalni
a demencia elso jeleit

Jelentdsen javithatd az életmin6ség és novel-
hetd a varhato élettartam, ha idében elkez-
dédik a demencia kezelése. Ehhez azonban az
szukseges, hogy idében felismerjuk és helyén
kezeljik az els6 tlineteket.

Melyek az intd jelek?

=, Ha mar tiz éve ugyanaz a mikroja a csaladtagnak,
majd egyszer csak nem tudja, hogy melegitsen benne ételt,
ugyanigy, ha eddig gond nélkiil bant az okostelefonnal, 4dm
hirtelen problémat okoz a hasznalata, vagy eddig rutino-
san jart bevasarolni, de most mar fél, hogy eltéved, akkor
fennall a gyant, hogy elindult egy karos folyamat, amely
nem az Oregség szamlajara irhatd” — hivja fel a figyelmet
dr. Balazs Néra neuroldgus, akinek kiemelt szakteriilete
a demencia.

A betegség spektrumon értelmezhetd. A kezdeti allapot-
ban a paciens mar érzékel nehézségeket a mindennapjaiban,
de még tokéletesen el tudja latni feladatait. Igaz, kicsit las-
sabban, tobb energiaraforditassal. A sziirés, részletes atvizs-
galas alkalmaval a gyanujelek azonban mar ebben a fazisban
is felfedezhetdk, és szorosabb kovetés ala vonja a szakorvos
a beteget, hogy tetten érhet6 legyen az a pillanat, amikor az
intakt allapot felbomlik, és segitséget igényel a paciens.

Javithat az életmindségen

= Az alkalmazott gyogyszeres készitmények mind neu-
rolégiai szakorvosi kompetencidhoz kotottek, és a panaszok,
tiinetek enyhitését szolgaljak. Egy konnyebb torna, séta a
szabadban - mind-mind segithetnek az allapotromlas feltar-
toztatdsaban, és hogy mindségi id6t nyerjiink a betegnek és
a hozzatartozoknak.

Az elmult 50-60 évben azonban kutatasok révén fény
deriilt ra, mely kémiai anyagok aranya valtozik gondolko-
das-, memoria- és mozgaszavar esetén. A jelenlegi gyogy-
szerek ezeknek a kémiai anyagoknak az atalakulasaba, illetve
hatdsmechanizmusaba avatkoznak bele.

Enyhe eseteknél alkalmazhato

=> A definici6 szerint akkor beszélhetiink demenciarol,
amikor mdr felmérhetd kidrosodas alakult ki, és nehézsé-
geket tapasztal a beteg a mindennapokban. Tobb tipusa is
létezik a betegségnek, amelyre elérhetd gyogyszeres tiineti
terdpia. Az elmult néhany évtizedben azonban indultak ku-
tatasok eldremenetelt lassito kezelési céllal is. Magyarorsza-
gon ennek még korlatozott a hozzaférhetdsége, de a kévet-
kezd 5-10 évben ezen a teriileten jelentds attorés varhato.
Ami fontos, hogy az 4j terdpia csak enyhe esetekben in-
dithat6. Aki mér stlyos stddiumban jut el szakorvoshoz, az
minden bizonnyal a kezelhet6 tartomanyon kiviil esik majd.

Eveket lehet nyerni

= Az eddigi tapasztalatok szerint az id6ben elkezdett
kezelés révén akar négy-ot évvel is kitolhaté az 6nalld ellatas
képessége. Azaz ennyivel tovabb lesz elegendé a kevesebb,
csaladi segitség, ennyivel késébb szorul a beteg intézményes
tdmogatdsra.

»Nézziik az Alzheimer-kért! Hazankban jellemzéen
késén diagnosztizaljak, igy mindossze néhany éve marad
a betegeknek, pedig a nemzetkdzi tapasztalatok alapjan a
varhato élettartam ennek tobbszorose is lehetne idében
torténd felismerés és terapia mellett. Ez is mutatja, mennyire
fontos, hogy probléma esetén minél hamarabb meriiljon f6l
a neurodegenerativ betegség gondolata, és keriiljon minél
hamarabb szakellatohoz a beteg, majd maradjon gondozas-
ban” - hangstlyozza dr. Balazs Nora neurologus.

Rizikéfaktornak szamit a demencia kapcsan a dohany-
z4s, a magas vérnyomas, a cukorbetegség, az erek rossz
allapota, és a magas vérzsirszint is. Ezek karbantartasaval
nemcsak egy sziv- vagy agyi infarktust tudunk megelézni,
hanem az Alzheimer-betegség kialakuldsdnak esélyét is
csokkenthetjiik. Preventiv hatdsa van a testmozgasnak is,
amelyet természetesen Ossze kell hangolni az életkorral és a
fizikai allapottal.

Az Alzheimer-kér a nék kérében sokkal gyakoribb.
Van azonban olyan demenciaforma, amely a férfiaknal
jelentkezik nagyobb szamban, ilyen példaul az Alzhei-
mer-betegségtdl eltérd képet mutatd vaszkularis demencia.
A legfontosabb tehat az, ha felmeriil benniink a kétely a
hozzatartozdnk viselkedésében bekovetkezett valtozas kap-
csan, akkor érdemes felkeresni egy neurolégust, és megosz-
tani vele az aggaszto6 tapasztalatainkat egy demenciasziirés
keretében.

GyogyHir Magazin
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Fokuszban az egészség:

fehérjeforrasok

A huvelyesek kivald ndévenyi fehérjeforra-
sok, fogyasztasuk elényeire és jotékony
tulajdonsagaikra a magyar gasztronomi-
aban is elindult egy Ujité egészsegtrend,
azonban meg az ut elején jarunk a tobbi
europai orszaghoz keépest.

= A magas rost- és fehérjetartalmu, koleszterinben szegény
és vasban gazdag novényi élelmiszerek stabil és kiegyensulyo-
zott energiaszintet biztositanak, ennek ellenére a magyarok
napi fehérjebevitelének nagyobb része éllati, nem pedig névényi
eredetli. Egy kis ujragondoldssal a hiivelyesekbdl sokkal tobb
minden készithetd, mint f6zelék vagy egyszert koret.

Segitség a szervezetiinknek és a Foldnek
= A sokszor mell§zott hiivelyesek amellett, hogy tapanyagban
gazdag alapanyagok, fehérjetartalmuk jelentds, szamottevd vas-
és rostforrasok, fenntarthat6sagi szempontbdl is el6nyds lehet a
fogyasztasuk. Hosszu eltarthatosdguk miatt az élelmiszer-pazar-
las elleni kiizdelemben egyarant kiemelkedd szerepiik van.

Hiivelyesek tijragondolva

=> A huwvelyesek legismertebb képvisel6i a fehér- és vorosbab,
a csicseriborso, a sargaborso és a lencse. A leggyakrabban ezek
az izgalmas alapanyagok a régdta megszokott leves vagy fézelék
formajaban keriilnek az asztalunkra, pedig szamtalan mddja
van még a felhasznalasuknak. Gondolhatunk rajuk koretek
vagy salatak, valtozatos egytdlételek, illetve krémek vagy marto-
gatdsok formdjaban is, de akdr édes siiteményekként is.

»Egészségiink érdekében torekedniink kell a névények
valtozatos felhasznaldsara, igy a gabondk, di6félék, magvak,
hidegen sajtolt névényi olajok és persze a hiivelyesek véltozatos
felhasznalasdra” - mondta a téma kapcsan Varga Déra dieteti-
kus, taplalkozastudomanyi szakember.

»A hiivelyeseket minél gyakrabban érdemes beilleszteni az
étkezésiinkbe, az idénynek megfelel6en fogyaszthatjuk a hiive-
lyeseket frissen, z6ld allapotban, és teljesen megérve, szaraz for-
majaban, de honapokig tarolva sem romlanak meg vagy veszitik
el tapértékiiket. Merjiink kisérletezni a konyhdban uj izekkel
és ételekkel, hiszen rengeteg kiilonféle fogas, akar csokoladés
desszert is készithet ezekbdl a z6ldségekbdl” - folytatta.

Innovativ és finom termékek

2 A hiivelyesek magas fehérjetartalmuk miatt a s alterna-
tivdjaként is megalljdk a helyiiket, emellett kifejezetten el6nyos
a fogyasztasuk, hiszen koleszterinben szegény és kalériaban
alacsony z6ldségek.

HIRDETES

Salus

...mert partneriink

Floradix® =
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

e A benne |évé vas, valamint a B,, B,,
B; és By,-vitaminok hozzéjarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jétékony hatdssal lehetnek a faradt-
sag és kimeriltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinezd- és aroma-

anyagokat és laktozt.

06YEI szam: 752172010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B,, B, B, B, és B,,-vitaminokkal

A B-vitaminok segithetik

® avorosvértestek képzddését

* afaradtsdg és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
mikodését

® az egészséges bor, valamint
a testi és szellemi j6
kozérzet megGrzését.

Gyimolcsok, kilonféle
ngvények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamdra a By, By, B3, B¢, By
és By-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartésitoszert, mesterséges
szinezd- és aromaanyagokat,
laktozt, glutént, élesztét.

0GYEI szam: 25136/2020

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.




% LEUTI BETEGSEGEK #

Miben segithet az asztmas
gyereknek?

Az inhalacios terapiak léguti betegsegekben vald alkalmazasa mar régota ismert. A so tisztitja a
tudét, a hérgdket, segit a valadék oldasaban, és igy kiegészitd terapiaként az asztmas gyermekek
kezelésében is jotekony hatasu lehet.

A gyermekkori asztmdrdl

= Azasztma a kis légutak 6sszehtzéddsaval, sziikiileté-

vel jar6 megbetegedés, amely sziikiiletet a légutak simaizma-

nak 9sszehtizddasa, a kislégutak nyalkahartyajanak gyulla-

dasa és fokozott nydkszekrécidja adja. Az asztma jellemz6

tiinetei a rohamszer(i nehézlégzés, szaraz, kinzé kohogés

és sipold 1égzés. Az asztma az egyik leggyakoribb kronikus |
betegség gyermekkorban, el6fordulasa gyerekek korében 8
és 12 szazalék kozé tehetd.

Kivalt6 okai kozott szerepel az allergia (hazipor-, atka-,
allatisz6r-, pollen- vagy penészgomba-allergia), a kiilonbo-
z6 virusfert6zések, a fizikai terhelés, a hideg vagy paras le-
vegd, és az irritaciot okozo légszennyezd anyagok — mondja
dr. Somogyi Eva gyermektiiddgy6gyasz, csecsemd- és l
gyermekgydgyasz szakembere.

‘ AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL
- Tegye mikrohullamu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,

‘ (vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fil, orr-, és

| arctiregek) melegitésére, aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: PATIKA PACK KFT. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z6ld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

Mai ismereteink szerint az asztma nem gydgyithato, de
jol kezelheté megbetegedés. A tiinetek csokkentésére, illetve
teljes megsziintetésére szamos lehetdség, széles gyogyszer-
és eszkozkindlat all rendelkezésre. A gyermekkori asztma
kezelése alapvetéen gyogyszeres kezelést jelent, melyben
fenntart6 és akut rohamold¢ terapidra van sziikség. A
gyogyszerformak tobbsége inhalacids készitmény, melyekkel
helyileg, a tiid6ben magas gydgyszerkoncentracid biztosit-
hat6 mikrogrammnyi mennyiség bevitelével.

A haloterdpia, azaz séterdpia

= A gydgyszerek mellett kiegészité kezelésként ajanlhat6
az asztmas gyermekek szamara a sopara belégzésén alapulod
kura, melynek hatékonysaga mér az 6kor dta ismert. A sza-
raz soterdpia (haloterapia), melyhez a sdbarlangok mikrok-
limajat mesterséges uton hozzak létre, idealis antiszeptikus
kozeget biztosit az asztmds gyermekek szamara. A halotera-
pia az asztma mellett segit enyhiteni az allergia tiineteit is,
szénanatha, natha és egyéb fels6léguti megbetegedésekben

is jotékony hatdst lehet. Az aktiv sdszobakban, sébarlan-
gokban taldlhaté halogenizator mikron méretd szaraz, tiszta
sorészecskéket juttat a 1égtérbe, amelyeket a gyermek beléle-
gez — magyarazza Somogyi doktornd.

Enyhiil a nehézlégzés, kohogés

= Mivel az aktiv sdbarlangokban a levegd paratartalmat
alacsony értéken tartjak, igy a sszemcsékhez nem kotddik
nedvesség, igy azok nem tapadnak le a fels6 légutakban. A
belélegzett 2-5 mikronnyi nagysagura porlasztott sorészecs-
kék a tidé mélyére jutva reakcidba lépnek a nyalkahartyan
lerakddott szennyezdésekkel is, amelyek igy konnyebben
tavoznak a szervezetbdl. Az asztmaval kiizd6 kisgyermekek
nehézlégzése, kohogése enyhill, javulnak a légzésfunkcids
paraméterei, és kevesebb gyogyszerre lesz sziikségiik.

A kezelések a 1éguti betegségekkel szembeni ellenallast is
novelik - sorolja a soterapia eldnyeit a szakember. A séterapi-
as szoba mellett a haloterapianak t6bb formadja is ismert, ezek
egyike az otthoni koriilmények kozott is alkalmazhato sopipa.
Ez egy konnyen hasznalhato kézi inhalaciés eszkoz, ami ter-

Patika Pack

AZ A JO, HA NEM FAJ!

mészetes sOkristalyokat tartalmaz. Az eszkoz sziléi feliigye-
lettel 6vodaskortél hasznalhaté — mondja dr. Somogyi Eva.

A gyermek a késziilék csutordjan 4t normal intenzitdsu
belélegzést végez, majd a levegdt az orran keresztiil fujja ki.
A késziiléken athalado levegdt belélegezve a benne taldlhatd
mikro sérészecskék behatolnak a felsé és als6 1égutakba,
ahol feloldddnak, és a légutak nyalkahdartyajat intenziv tiszti-
t6 munkara serkentik.

— A séterapia természetes, szelid és biztonsagos kezelé-
si forma, melynek nincsenek ismert mellékhatasai. Ugyan-
akkor a soterapia egy kiegészit6 terapia, amely mellett
tovébbra is sziikséges a tiidégyodgyasz szakorvos éltal felirt
gyogyszeres készitmények hasznalata is! — hangsulyozza
dr. Somogyi Eva, a Tiidékézpont orvosa.

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink cs6kkenteni a felmeriild fdjdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskoddst bizto-
sitanak. Felnotteknek és az idGsebb korosztaly szamara is.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z0ld szam: +3680 200-351 ¢ Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ®* www.patikapack.hu
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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL !.EJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kérnyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban es egyéb gyogyszert
arusité helyeken e célra rendszeresitett gyujto-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termekeket,

- injekcios tdt, injekcids fecskend6t, tlivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzids szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kc’irnyezetiinkkel szemben is!

""""

A gybayszereket dobja be a gyday-
] 5 szertarban/egyéb gydgyszert
Otthondban gyijjtse dssze TR drusito helyekevln’ elgélra rendszere-
lejart, vagy feleslegessé valt sitett gyiijtédobozbal
aydgyszereit!

e RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végil a tomritett dobozokat A begyijtéhelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



