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Enyhe, illetve kdzepesen sulyos
jéindulatu prosztata megnagyobbodas okozta
| & vizelési panaszok (pl. gyakoribb vizelési inger,
w / kiilndsen éjszaka, gyenge vagy akadozo
vizeletsugar) tlineti kezelésére ajanlott vény
nélkiil kaphatd, novényi eredet(i hatéanyagot
tartalmazo gyogyszer.
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Akockézatokrol és a mellékhatésokrdl olvassa el a betegtajé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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Szerkeszto

ogyni nem is nehéz” - mondta az egyik
munkatarsam, aki valéban megszaba-
dult 15-20 kil6 sulyfeleslegétél az elmult
egy évben.Tényleg? Elgondolkoztam a moédszerén
és rajottem, hogy mukodik. Szimpatikus: annyi volt
a lényeg, hogy nem kell szenvedni. Ehesnek lenni
rossz, tartésan kevesen tudjék rakényszeriteni ma-
gukat, amuigy meg nem is érdemes. Olyan ételeket

e

1levél

kell enni, amik hasznosak a szervezetiink szamara.
Fel kell tenni magunknak a kérdést: j6 ez nekem?

Bevezetd

A friss nyers, zoldség, gyimdlcs igen, a lisztes, cuk-
ros, sokaig eldllé pékstitemény nem. Hisbdl kevés-
bé zsiros, kevésbé fliszeres, minél kevesebb felva-
gott és kevés s6. Ha valamirél nem tud lemondani,
fogyassza, attdl nem lesz nagy baj, csak MERTEKKEL.
Ez érvényes a mozgasra is, nem kell rogton félmara-
tonban gondolkozni. Mér a séta is sokat segit, nézze
csak a lenti cikket!

Kisebb az elhizas veszélye, ha gyalog jar a gyerek iskolaba

isebb eséllyel lesz tulsu-
lyos vagy elhizott az a
gyerek, aki rendszeresen

gyalog, kerékpdrral, esetleg roller-
rel jar iskoldba - allapitottak meg
a Cambridge-i Egyetem tudésai.
Ez a kutatés az els6, amelyik egy-
szerre vizsgalta, hogy két, tanter-
ven fellli mozgasformanak, a napi
iskoladba jarasnak és a sporttevé-
kenységnek milyen hatdsa van az
alsé tagozatosok tulsulyara és el-
hizésara - olvashaté a BMC Public
Health aktualis szdmaban.

A kutatasban részt vevé gye-
rekek csaknem fele minden nap
sportolt, ugyanekkora részik
gyalog, kerékparral vagy roller-
rel jart iskoldba. A kutatdk azt

allapitottdk meg, hogy akik a
napi iskoldba jaras kozben test-
mozgast végeztek, azoknak
kevesebb volt a testzsirja, igy ki-
sebb volt a valdszinlisége, hogy
tulsulyosak lesznek vagy elhiz-
nak. Furcsa moédon azok a gyere-
kek, akik minden nap sportoltak,
nagyobb valdszintiséggel lettek
tulsulyosak vagy elhizottak, mint
azok, akik kevesebb mint heti
egyszer sportoltak.

Ha kiilon vizsgaltak a testzsir
és az izom mennyiségét, az de-
rilt ki, hogy a naponta sportold
gyerekeknek sokkal fejlettebb
volt az izomzata, a testzsirjuk to-
mege viszont nem kiilonbozott
szignifikansan. (MTI)
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Felfedezés az emlékekrol

Az emlékek kialakuldsaban alapveté szerepet jatszé
idegpalyat taldltak a Magyar Tudomanyos Akadémia
Kisérleti Orvostudomanyi Kutatéintézetének kutatoi.
A tanulmanyt a vilag egyik vezet6é tudomanyos folyd-
irata, a Science kozolte. Nyiri Gabor és kutatécsoportja
egy olyan idegpalyat talaltak kisérleti egerek agyaban,
amely az agy 6si, részben 6sztonds érzéseket kezeld
részébdl, az agytorzsbdl indul, és alapjaiban befolya-
solja, hogy egy eseményt megjegyez-e az allat vagy
sem. Ha emberben is sikeriil igazolni a most felfedezett
idegpalya miikdését, ez nagyon fontos szerepet jatsz-
hat a memdridval és a stresszel kapcsolatos kilonféle
megbetegedések kezelésében.

FONTOS

arendszeres Vérnyomésmérés

A magas vérnyomas a legelterjedtebb sziv- és érrendsze-
ri betegség, ezért fontos a rendszeres vérnyomasmérés —
erre hivta fel a figyelmet a Gottsegen

Gyorgy Orszagos Kardioldgiai Intézet. HIRDETES

A magas vérnyomas vilagszerte no-
vekvd egészségi probléma, évente tiz-
millié ember életét koveteli, és ezzel a
legjelent6sebb a haldlozashoz, illetve a
rokkantsaghoz vezeté tényez6k koziil.
Magyarorszagon a diagnosztizalt hiper-

toénids betegek szama elérte a 3,5 mil- f

liot, ezen belll korilbelil egymillidra Stﬂnnﬂh '
tehet6 azon hiperténidsok szdma, akik www.stannah.hu

nem részesilnek kezelésben. A magas- ‘
vérnyomas-betegség megfelel$ keze-

lésével a sziv- és érrendszeri haldlozas
21 szazalékkal csokkenthet6. A célérték,
a 140/90-es vérnyomas bedllitasa kozel

tette: Vamos Eva

. felére csékkenti a stroke, és negyedére POLIZO KFT. . :

2 a szivinfarktus okozta halalozast, vala- 2011 Eudgkalész{, = iﬁ !
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E-mail: info@stannah.hu

Kibél lesz kutyatulajdonos?

Az ember genetikai 0sszetétele jelentés mértékben befolyasol-
ja, hogy az illeté kutyatulajdonossa valik-e vagy sem - dertilt ki
svéd és brit kutatok Scientific Reports cim( folydiratban publi-
kalt tanulményabdl. A tuddsok a Svéd lkerregisztert hasznalva
tobb mint 35 ezer ikerpar genetikai 6sszetételét vizsgaltak meg,
hogy megnézzék, van-e ,06rokl6dé eleme” a kutyatartdsnak.
A tanulmanybdl kideriilt, hogy az egypetéjii ikerparok esetében
a kétpetéjlieknél joval gyakrabban fordul el6, hogy mindkette-
juknek van kutyéja. Ebbél arra lehet kdvetkeztetni, hogy a ku-
tyatartas hatterében genetikai okok is allnak. Elsé izben nyert
bizonyitast, hogy a genetika és a kdrnyezet nagyjabol egyenld
szerepet jatszanak abban, hogy valakibél kutyatulajdonos lesz-e.

EL KELL TAVOLITANI

A testben talalt kullancsot minél hamarabb el kell tavolitani,
mert a betegségek kialakuldsaban nagy jelentésége van an-
nak, hogy mennyi idé telik el a csipés és az eltavolitas kozott
- mondta Foldvari Gabor parazitoldgus. A szakértd szerint, ha
valaki kirdndulds kdzben veszi észre a kullancsot, nem érde-
mes megvarnia, amig hazaér, inkdbb azonnal — akér korommel
is - tavolitsa el. A gyogyszertarakban kaphaté kullancstesztet —
amely azt mutatja meg, hogy az adott kullancs fert6zott-e a
Lyme-koért okozé Borellia baktériummal - is érdemes elvé-
gezni - javasolta, hozzatéve ugyanakkor: a teszt nem mutat
100 szézalékos eredményt, és pozitiv eredmény esetén sem
térvényszerl a megbetegedés. Nem lehet atlagot mondani,
hogy régionként milyen aranyban fertézottek ezzel a kul-
lancsok, de eurdpai vizsgélatok szerint harmaduk az lehet.

— B —
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Honnan jon a hanyinger, és
hogyan szabadulhatunk
meg tole?

A nausea orvosi kifejezés egy meglehetGsen

kellemetlen tiinetet takar, és nem kellemesebb

rosszullét, undor, hanyinger. Ismerkedjiink meg

ajelenséggel és hatterével, hogy ha elkap minket, meg

tudjuk el6zni, vagy gyorsabban tal tudjunk jutni rajta.
hanyinger az agy alsé részén, az agytodrzsben talal-
hato6 nyultvelében elhelyezked6 hanyéaskézpontban

A keletkezik. Ez négy helyrdl kaphat ingertleteket, amik
aktivizaljak: a tdpcsatornabol, a kémiai anyagokra érzékeny
receptorokbdl, a felsébb agyi kozpontokbdl és az egyensu-
lyozé szervbdl.

A tdpcsatornabol érkezd jelzések mdgott gyomor- és bél-
bantalmak allhatnak. A kémiai anyagokra érzékeny recepto-
rok felél érkezo jelzések hatterében élettani valtozasok, rakos
megbetegedések, vesekd, erés gydgyszerek, alkohol; a felsébb
agyi kozpontokbol érkezé jelek mogott szorongés vagy egy-
szer(i undor, az egyensulyérzékeld rendszer jelzései mogott
pedig a belsé fulben elhelyezkedd egyensulyozasi szerviink

mukodésének a zavara éllhat. Utébbi orvosi elnevezése: ki-
netozis, de kdznyelven utazasi betegségként is emlegetik.

- HIRDETES

Emésztoszervi betegségek

Nincs 6sszhang

Kinetdzis akkor 1ép fel, amikor testiink agressziv és folyama-
tos, kiils6 eredetl erdk éltali mozg(at)asnak van kitéve: hajén
Ulink a hulldmzé tengeren, autéval kanyargunk egy szerpen-
tines uton, turbulencidkba keril a repiilégépiink, feltltink
egy korhintara. llyenkor gyakran el6fordul, hogy az egyensu-
lyozési szerviink altal érzettek nincsenek 6sszhangban azzal
amit a szemiinkkel latunk. Példaul mert olvasunk az autéban,
befele néziink a hajo belseje felé, ahol minden nyugodtnak
tdnik, vagy becsukjuk a szeminket a repilén, hullamvasuton.

Ha napokon at nem csillapodnak a tiinetek, forduljunk
orvoshoz, ha pedig a hanyingert hanyas koveti, pétoljuk
az igy elvesztett sot, és amennyire a koriilmények enge-
dik, igyunk elég folyadékot, hogy elkeriiljik a kiszaradast!

Mitlehet tenni ellene?

Utazés soran gyakran az is elég, ha kinézlink az ablakon, és a
szemiink és egyensulyi szerviink ltal észlelt jelek 6sszhangba
kerllnek. Segithet a mozdulatlansag is: ha lefeksziink valahova,
és mélyeket lélegezve igyeksziink megnyugtatni 6sszezavart
érzékelésiinket. Persze ehhez meg kellene alini az autéval, ki
kellene szallni a hajébdl, repiil6bél, amit altaldban nem lehet
azonnal megtenni. Segithet, ha apré kortyokban iszunk eny-
hén citromos vizet, és persze j6, ha van nalunk hanyinger elleni
gyogyszer. llyeneket vény nélkil is kaphatunk a patikakban.

Ballai Vince

Ne hagyja, hogy megforduljon

Onnel a vilag!

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

RICHTER GEDEON

Utazdsi betegség megeldzésére az elsd adagot az utazds megkezdése eldtt ¥ oraval kell bevenni.

Gyartd: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gydmrdi tit 19-21. Gydgyszerbiztonsgi Osztaly: +36 1505 7032, drugsafety@richter.hu

Daedalon® 50 mg tabletta, - Dimenhidrint tartalmu vény nélkiil kaphatd gydgyszer. www. daedalon.hu.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Prosztataproblémak —
Vlgyazzunk az ap akra!

UNIUS 16. APAK NAPJA.
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Keresve sem talalhatnank jobb apropot, hogy beszéljunk a férfiak

egyik legoyakoribb betegségérol. A prosztatagondok sokaknal

5-bél 4 férfi érintett. Ha id6ben felismerjuk és kezeljik

mar 40 éves kor koriil jelentkeznek, 80 koriil pedig mar %\
Vo AR

férfiak bels6 nemi szervéhez tar-
Atozc') mirigy, a prosztata a hugy-

hélyag alatt helyezkedik el, ahol
korilveszi az abbodl kivezetd hugycsovet.
Eppen ezért el6szér tébbnyire vizelési
gondok jelzik az apré, mintegy 3-5 centi-
méteres szerv koéros elvéltozasat. Fontos
tisztazni, hogy a prosztata megnagyob-
bodasat tobb betegség okozhatja.

A leggyakoribb a jéindulatu proszta-
tamegnagyobbodas (benignus prostata
hyperplasia; BPH), melynek kialakulasa-
ért féként hormondlis okok felelnek. Bar
nem jellemz6, hogy végzetes kdvetkez-
ményekkel jarna, a paciens életminé-
ségén sokat javithat a korai felismerés.
Ebben az érintett kdzvetlen kdrnyeze-
tében éI6k, a csalddtagok, rokonok is
sokat segithetnek, hiszen az elvaltozas
a vizelési szokdsok megvaltozasaval jar.
(Ha lapoz egyet, magazinunk 8. oldaldn
taldl egy prosztatatesztet. Férfiaknak ér-
demes vdlaszolni a kérdésekre, és értékelni
az eredményt. Vegye rd férfi csaldadtagjait,
hogy tegyék meg!)

A problémat okozhatja prosztatardk is,
ami az egyik leggyakoribb daganatféle-
ség a férfiaknal. Eléfordulasa 65-80 éves
kor kdzott a legjellemzébb. Kialakuldsa-
ban valészinlleg hormondlis tényezok is
szerepet jatszanak, mig az 6rokletesség
csak az esetek kevesebb mint 5%-4ban.
A nemi betegségek vagy a szexualis élet
jellegzetességei nem allnak dsszeflig-
gésben a betegség kialakuldsaval, mig
a sok allati zsiradékot tartalmazé étrend
valészintleg igen.

Mennyire gyakori?

A Nature cimd, nagy tekintély( tudoma-
nyos szaklap mintegy masfél éve kozolt
egy 0sszegz6 tanulményt a BPH-rél.
A szerz6k (Shaun Wen Huey Lee és mun-
katarsai) abbdl indultak ki, hogy bar

a problémat, sokat javithatunk az érintett életmingségén. | = |

tudjuk: a BPH jellemzd elvéltozas a:
id6ésebb férfiak korében, még senki
nem vizsgdlta, hogy vildgszerte milyen
gyakorisaggal fordul el6. Tobb évtizedre
visszamendleg 6sszegyUjtotték a téma-
val kapcsolatos szakcikkeket az orvosi
targyu irdsokat tartalmazo katalégu-
sokbdl. Végil a kutatok 25 orszagbol
szarmazo, 6sszesen 31 olyan cikk adata-
it elemezték, amelyeknek targya a BPH
eléfordulasi gyakorisaga volt.

Az elemzés legfontosabb eredmé-
nyei a kovetkezdék: vildgszerte minden
4.férfinél jelentkezik életében egyszer a
BPH. (A pontos arany: 26,2%). Masrészt

Adatok

A prosztatarak esetszdma Magyar-
orszagon 2001 és 2006 kozott ke-
rekitve 2500-rél 3500-ra nétt, ez
100 000 férfira vonatkoztatva 51,4,
illetve 66 f6és eléfordulast jelent.
Vagyis az esetszdm novekedett a
jelzett idészakban, ugyanakkor
a betegség 2001-ben 1372, mig
2005-ben 1077 halalért felelt.
(A Magyar Rdkregiszter adatai alapjdn.)

@ INFORMACIOS VIDEO E

Dr. Fischer Gabor
urolégus elmondja,
milyen jelek figyelmeztetnek
a prosztata betegségére.

sikertilt igazolni, hogy ez az arany nem
véltozik Iényegesen a vidéki vagy varosi
lakosok, a kiilonb6z6 orszagok polgarai
esetében, és gyakorlatilag attol is flig-
getlen, hogy hany valaszad6 bevondsa-
val végezték az adott kutatdst. Az is ki-
deriilt, hogy a rendelkezésre 4ll6 adatok
szerint az elmult 20 évben ez az arany
nem valtozott. (A teljes cikk az interneten
angolul itt olvashaté: nature.com/articles/
541598-017-06628-8)

Milyen kezelésre kell
szamitani?

A BPH kezelése gydgyszeresen is tortén-
het. A terapidhoz gyakran alkalmaznak
ugynevezett alfa-receptor-blokkoldkat,
amelyeknek kdszonhetéen a proszta-
tdban, valamint a hugyhdlyag prosz-
tatdhoz legkodzelebb taldlhaté részén
lévé belsé zardizom jobban kitarul.
Ennek kdvetkeztében a vizelet Uritése
nagymértékben javulhat, esetleg telje-
sen normalizdlodhat. Az alfa-receptor-
blokkolok mellékhatasaként a paciens
vérnyomasanak csokkenése varhato.

Folytatds a 8. oldalon
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A Prostamol Uno odafigyel az édesapakra,

o
és segit gondoskodni réluk. A prosztata tobbféle — 30 v
jo- és rosszindulatu betegsége idejében kiszlrhetd,
toltsétek ki a tesztet, hogy minél tdbb apak napjat
Unnepelhessetek egyutt! 4
M BERLIN-CHEMIE
MENARINI
Innovdcidval az életmindség javitdsdért.
2040 Budars, Neumann J. u. 1.+ Tel: +3623/501-301 \oveapa.hu . szeretlekapa.hu

Prostamol Uno 320 mg lagy kapszula serenoa repens (szabalpalma) termésének kivonatat tartalmazo, vény nélkul kaphatd gydgyszer. Jéindulatl prosztata megnagyobbodés
I. és Il. stadiumaban jelentkezd vizelési panaszok tiineti kezelésére. A Prostamol Uno nem javallt a rosszindulatl prosztatabetegségek korismézésére és kezelésére.

A kockazatokrol és mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoz-
tatot, vagy kérdezze meq kezeloorvosat, qyoqyszerészét!



El6fordulhat, hogy a gydgyszeres te-
rdpia nem segit a paciensen, éallapota
tovébb romlik. llyenkor a szakemberek
mUtéti beavatkozast javasolnak. Az el-
jaras lényege, hogy a megnagyobbo-
dott szovetet eltavolitjak, hogy a vizelet
a megszokott médon tdvozhasson a
hugyhdlyagbdl. Egyes esetekben a m-
tét mindenképpen szlikséges, példaul
ha mar annyira sulyos a helyzet, hogy a
paciens képtelen vizeletét iriteni.

A gyoégynovények segitenek
Enyhébb esetekben (vagy éppen meg-
el6zés céljabdl) természetes alapu ké-
szitmények is fogyaszthatok, a népi gyo-
gyaszat ugyanis régéta hasznal szamos
olyan gyégynovényt a probléma kezelé-
sére, melyek hatasossagat tudomanyos
vizsgélatok is bizonyitottak.

1. A szakirodalom a prosztataproblé-
makra leghatdsosabb gyégynovénynek
a szabalpalmat (Serenoa repens; egyéb
magyar elnevezései: torpepalma, fl-
részpalma) tartja. Az Eszak-Amerika-
ban &shonos névény termése ugyanis
1,5%-ban tartalmaz olyan zsirsavakat
és szterolt, amelyek megakadélyozzak

Tunetek

A BPH leggyakoribb jelei a kovetke-

z6k:

o az érintett a szokottnal gyakrab-
ban vizel;

o avizelésiinger varatlanul, minden
el6jel nélkil jelentkezik;

o azérintettet felébreszti dimabdl a
vizelési kényszer;
nehéz megkezdeni a vizelést.

a prosztata megnagyobbodasaért is fe-
lel6s dihidrotesztoszteron képzddését.
Vizsgalatok szerint fogyasztasa felére
csokkenti az éjszakai vizelések szamat,
és jelentésen mérsékeli a vizelés utan a
hélyagban maradé vizelet mennyiségét.

2. Az orvosi medveszdl6 (Arctostaphy-
los uva-ursi) példaul nagyszerd fert6tle-
nitd és vizhajté. Adagoldsahoz azonban
mindenképpen szakérté tandcsat kell
kérni: a benne 1évé tanninok egyeseknél
hényingert, émelygést okozhatnak, tar-
tés hasznélata pedig kérosithatja a méjat.

3. A szbjabab (Glycine max) nemcsak a
vildg legjelentésebb, olajnyerésre hasz-
nalt ndvénye, hanem gazdag ugyneve-
zett fitoGsztrogénekben. A tapasztalat azt
mutatja, hogy ahol hagyoményosan sok
magas fitodsztrogén tartalmu élelmiszert
fogyasztanak az emberek, ott bizonyos
betegségek ritkabbak. gy példaul Japan-
ban, ahol a szoja sokféle formaban (olaj,
szbsz, tofu) kerll az asztalra, kevesebb
az eml6rék és a béldaganat; a proszta-
taproblémak szdma pedig kb. negyede
a nyugati orszdgokban jellemzének.

Pap Gyorgy

PRQSZTATASZl'jRﬁ TESZT FI?RFIAKNAK/APAKNAK.
Ha On férfi és elmult 40 éves, TESZTELJE MAGAT!

Keérjiik, karikazza be a megfelel6 valaszoknal talalhaté szamokat!

A teszt kitdltése soran mindennapi élethelyzetekre gondoljon, ne vegye figyelem-
be, amikor pl. tarsasagi dsszejovetel sordn a szokdsosndl tébb folyadékot és/vagy

Prosztatabetegségek tiineteinek tesztje*

néha

alkoholt fogyasztott. Az eredmény téjékoztato jellegd, de alapul szolgélhat az orvo-
si vizsgdlathoz. A teszt nem pétolja sem az orvosi diagnozist, sem az orvosi kezelést.

Gyakran,

felében sokszor

T ‘ Alkalmanként,

Az esetek ‘

I i hovagitaviodoso? | O 1 2 3 - :

2. ﬂMjirg?/ri]zgmlgrlfgllf?ordm eld, hogy két doran beliil 0 1 2 3 4 5

o Wmoenfbigihmymetiss | o | 1 | 2 | 3 | 4 | s

4 \I)/ilélg/;:t a?rxt/:rljir:’? érzi ugy, hogy nehéz a vizelést 0 1 2 3 4 5

5, wl%enny%{lzlgfbr; ;0{](:3:?%’5, hogy vizelete gyenge, 0 1 2 3 4 5

6. mgé?:dﬂxllj?)ﬁ?n kell er6lkddnie, hogy a vizelés 0 1 2 3 4 5

;. Az esti lefekvéstl masnap reggelig dltaldban Legaldbb 6tsz6r

hanyszor kell felkelnie vizelni?
Kérjiik, adja dssze a bekarikazott szamokat! Osszpontszam:

TESZT ERTEKELESE

A pontszdm 0 és 35 kozott valtozhat:

0 és 7 pont kozott: enyhe tiinetek, megfigyelés

javasolt.

* 1 és 7 pont kozott: fitoterapeutikum (gydgyno-
vény alapu gyogyszerkészitmény) alkalmazasa
javasolt.

8 és 19 pont kozott: kozepes tiinetek. Gyogy-

szeres vagy sebészi kezelés indokolt lehet. Kon-

zultdljon egészségiigyi szakemberrel!

20 és 35 pont kozott: sllyos tiinetek. Sebészi

kezelés indokolt lehet! Konzultéljon egészségligyi

szakemberrel!

* Adja at a kitoltott tesztet gyogyszerészének
a patikdjaban vagy haziorvosanak, urolégus
szakorvosdnak, aki készséggel segit a teszt

kiértékelésében és a tovabbi teenddkrdl is ta-
ndcsot tud adni Onnek!
A tiinetek véltozasanak nyomonkdvetése érde-
kében javasolt a prosztatabetegségek tesztjének
félévenkénti kitoltése!
* A Nemzetkozi Prosztata Tiinetértékel6 Skala
(IPSS) alapjan (A skdla életmindségre vonatkozd
kérdése nem szerepel ebben a a tesztben.)

GyogyHir Magazin



Szemunk védelmeéert

7 7 e

az egészségunk meg

a kutatoknak. Alig masfél évtizede i

példaul, hogy e telitetlen zsirsavak

a szem egészségének megdrzéséhez is

nélkilozhetetlenek.

rheumatoid arthritisz tlineteit, hatadsosak egyes bor-

problémak ellen — hosszan lehetne sorolni az omega-3
zsirsavak elényds élettani hatdsait. Témank szempontjébdl
fontosabb, hogy e telitetlen zsirsavak a jo latashoz is alapvetd
fontossaguk. Igy példaul kézvetve részt vesznek a szem belsé
nyomasanak, folyadékhaztartasanak szabalyozasaban, mig
tartds hidnyuk a retina, illetve a makula (mds néven sargafolt;
ez az ideghartya-terilet az éles latasért felel) karosodasahoz
vezethet.

' 6tékonyan hatnak a keringési rendszerre, enyhitik a

Hogyan juthatunk hozza?

Az omega-3 zsirsavak jelentés forrasainak szamitanak egyes
hidegvizi halfajtak, koztik a szardinia, a hering, a lazac, a

HIRDETES

Szemészet

Latasjavit6 vitaminok

A-VITAMIN, BETA-KAROTIN:

Szervezetiink a béta-karotint szlikség esetén A-vitaminna
alakitja at. Az A-vitamin fontos tobbek kozott a jo latas-
hoz, hianyanak egyik elsé jele a farkasvaksag.

C-VITAMIN:

Szamos elényos tulajdonsaga mellett csokkenti a ho-
malyos I4tas, valamint az idéskori szembetegségek, igy
a szlirkehdlyog kialakuldsénak rizikdjat.

E-VITAMIN:

Ez az antioxidans vitamin hatdsos makuladegeneracié
és halyog ellen.

szardella és a makréla. Kisebb ardnyban mas halfajokban is
megtalalhatok, kéztiik a tonhalban. Erdekesség, hogy nem
maguk a halak allitjak el6 e zsirsavakat, hanem a téplalékul fo-
gyasztott planktonokkal, algékkal kerdil a szervezetiikbe. Egyes
névényi magvakbdl préselt olajokban is taldlhaték omega-3
zsirsavak, kiemelkedéen magas ardnyban pl. a lenolajban.
Akiknek étrendje csak keveset tartalmaz a felsorolt alap-
anyagokbdl, esetleg szemik fokozott igénybevételnek van
kitéve (példaul a strandszezonban sokat tartézkodnak a sza-
badban), azok vélaszthatnak az e célra kifejlesztett taplalék-
kiegészitékbdl. Ezek kozil nem egy tartalmaz az omega-3
zsirsavakon kiviil egyéb szemvédé hatéanyagokat.

Pap Gyorgy
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BILUTIN

komplex szemvédd étrend-kiegészitd

kivonat antocianinjai.

szelén-réz-lutein kombinacidja (klinikai eredmenyek).
® DHA omega-3 zsirzavtartalma a retina vaz alapanyaga!

30dkb ill. 60db kapszula/doboz

Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban.
Rendelhetd telefonon 06-30-2100-155, WWW.pharmy

www.gyogyhir.hu

Nviri Napsitéssen Ovua SzemeviLAGAT!
> & STEME MEGERDEMLI A SzuPer MiNOsEGET!
SEGITHET LATASELESSEGET A

10 hatéanyag, mind fontosak a szemnek!

@ 10mg LUTEIN tartaima védi a makula és szemlencse egészségét.
® Aretina hajszalereit, verkeringéseét segitik a svéd feketeafonya-

® Aszem ido elotti oregedéset lassithatja az A-C-E-vitaminok-

® Tamogatja a szem teherbirasat megerditetd szamitogépes
munkak és autévezetés soran, kedvezd szemszarazsag esetén.
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BILUTIN-Omega
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ANTIVAKARIN® krém
Otthon ne hagyd,:

aztan vakarozhatsz! £

* Viszketés csillapitasara, megszlintetésére.

+ Kivalé, sziinyog,-rovarcsipések, medaza,
csaldan, vagy allergia altal kivaltott
tajdalmas viszketés enyhitésére!

* Nem okoz fényérzékenységet!

* Gyermekeknek kiilondsen ajanljuk!

PLERUDIN® FORTE
visszérkrém®*

* Visszeres csomék,
kékes-lilas véralafutasok

(e_mi‘ S
kezelésére.
PLERUDIN
:-.“r‘-"l ,.,mmuw * Alkalmas salyosabb
‘;:' Ty allapota visszerek
% g/é 1 kezelésére.
S A/
oy P Pl N Py
= ., * Eldsegitheti a seprierek,
:“"‘x -'ml"
hajszaleres rajzolatok
e j ]
%: felszivoddasat.
1 g";‘w: *Gydgyszernek nem mindsuld

gydgyhatéisa készitmény.

Egészségpénztdri kartydra
100%-ban elszamolhato!

N

Kaphatéak a patikakban, bioboltokban
és az invitro.hu WEBSHOPBAN!
IN VITRO Kutatd—Fejleszté Kit., 2120 Dunakesz, Repulstén Gt 1.

Webshop: www.invitro.hu, E-mail: info@invitro.hu,
Infotelefon: 06-20/45-45-142, hétfétdl péntekig: 8-14 éréig

A kockdzatokrdl és
mellékhatdsokrél olvassa el a

betegtdjékoztatot vagy kérdezze meg
kezel6orvosdt, gydgyszerészét!

Nm —

HIRDETES

Vigyazz, kész, CS IP!

A j6id6 bekoszontével eg

re tobb 1dot toltink a szabadban.

Lekeriltek a nagykabatok,

el6kerultek a rovidnadragok,

probaljuk élvezni a természet adta lehetoségeket.

Ezzel sajnos nem csak mi, hanem az izeltlabuak is igy vannak.

azankban a legtobb fejtorést a

rovarok, példaul a szinyogok,

bolhdk, méhek és darazsak, il-
letve a pokszabasuak osztalyaba tarto-
z6 pokok és kullancsok okozzak. Védjuk
otthonunkat szinyoghéloval, elektro-
mos riasztoval, fustolékkel vagy gyer-
tydkkal. A riaszto készitmények egész
tarhdzabdl valogathatunk, melyeket
bériinkre és, vagy ruhankra kell felvin-
ni. Létezik krém, spray, roll-on, kendé és
karkoté is. Ne feledkezziink meg ezek
hatasossaganak az id6tartamardl, és
szlikség esetén alkalmazzuk ket Ujra
és Ujra. Ha a szabadba késziliink, lehe-
téleg magas szaru bakancsot, hosszu
szarl nadragot és hosszuujju felsét vi-
seljiink, keruljik az élénk szineket. Este
mindenképp vizsgaljuk 4t magunkat és
gyerekeinket. Ne feledkezziink meg hazi
kedvenceinkrél sem!

I logyan kezeljii k
akellemetlen tuneteket?

Szerencsére Magyarorszagon a csipéses
esetek nagy tobbsége artalmatlan. Leg-
tobb esetben elegendé a helyi kezelés,
fertétlenités és husités. Hideg vizzel
mossuk le az érintett teriiletet, rovid
ideig borogathatjuk is, majd kenjiik be
gyégynovényes vagy antihisztaminos
nyugtaté krémmel. Taroljuk ezeket a ké-
szitményeket a hiitében, ezzel is fokoz-
va hisité hatasukat. A csipéseket nem
szabad vakarni, mert pont ez okozza a
sebesedést és az elfertézédést. Ha kul-
lancsot talalunk, a feji résznél megfogva
minél hamarabb tavolitsuk el.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Amennyiben kullancs eltavolitasat ko-
vetden elészor enyhe, majd par nap
mulva kiugréan magas laz, hanyas, szé-
dulés, izomfajdalom jelentkezik vagy a
testén barhol méretes, céltdblara em-
|ékeztetd bdrpir jelenik meg, menjlink
orvoshoz.

A felndttek 4%-a és a gyermekek
kozel 1%-a rovarméreg-allergidban

Kullancsok ellen:

OLTAS

A kullancsok ltal terjesztett encep-
halitis ellen véddoltassal érdemes
védekezni. Magyarorszagon jelen-
leg kétféle oltéanyag is forgalom-
ban van, mindkettének van gyer-
mek és serdll6-feln6tt valtozata is.
Az alapimmunizélas harom oltés-
sal torténik. Az elsé oltast kdvetd
1-3 hénap mulva kell beadni a ma-
sodikat, majd oltéanyagtol figg6-
en 5-12, illetve 9-12 hénap eltelté-
vel a harmadikat. Harom év eltelte
utan javasolt emlékeztetd oltas,
melyet 6tévente ismételni kell.
A védettség legkordbban a maso-
dik oltas utan 14 nappal alakul ki.
A szintén kullancs altal terjesztett
Lyme-kor ellen nem létezik vé-
dooltés.

szenved. Hazdnkban az allergidval jaré
csipések nagy részét a hartydsszarnyu-
ak rendjébe tartozé darazsak és méhek
okozzak. A méregben taldlhaté fehérje
természet( anyagokkal szemben, a csi-
pést kovetben specifikus IgE ellenanya-
gok termelédnek, ezek valtjak ki az al-
lergids valaszreakciot. Ha a csipés kordl
10 cm-nél nagyobb duzzanat, vala-
mint az egész testen csalankittés,
esetleg tenyér és talpviszketés jelent-
kezik, keresse fel orvosat. Amennyiben
fokozott izzadds, sdpadtsag, gyorsuld
pulzus és |égzés jelentkezik, esetleg
megduzzad a nyelve vagy a torka, ha-
ladéktalanul hivjon mentét! Ha kulfol-
di tartézkodds alatt, utdn éri ismeret-
len allat csipése, szdrdsa mindenképp
forduljon orvoshoz.

Dr. Zahorén Eva
szakgyogyszerész

GyogyHir Magazin



Nyari tippek
avénas elégtelenségben szenved6knek

Az estére elnehezedd, megdagadé labak figyelmet érdemelnek.
Tapasztalt tigynevezett nehézlab- érzést, ami wszketessel

bizsergd érzéssel és éjszakai labgorcesel is eg
Ha ezek a tuinetek rendszeresen elentkeznek, konnyen lehet,
hogy vénas keringési elégtelenség all a hattérben.

a boka kordili bér barnas elszinez8dése és megkeményedése, idével pedig
labszarfekélyt is okozhat szovédményként. Korai kezeléssel és odafigyeld
életmoddal azonban tehetlink a vénaink egészséges keringéséért.
Melegben a nehézlab-érzés tiinetei csak rosszabbodnak, hiszen az erek kitdgulnak
és lassul a vérkeringés.

! vénas keringés elégtelenségének sulyos kdvetkezményei lehetnek, példaul

‘I Erdemes odafigyelniink, hogy kozvetleniil ne tegyiik ki labunkat melegnek:
keriiljuk a napozast és a flird6zést a meleg vizben.

2 A nyari melegben fokozddik testlink parolgésa, ami nagyobb folyadékveszte-
séggel jar szervezetlink szamara. A stirisodé vér lassabban halad az erekben,
ami el6idézheti véndinkban a vér pangasat is. Ezért nyaron fokozottabban oda
kell figyelnlink a megfelel folyadékfogyasztasra.

Az Glémunkat végzéknek gondot kell forditani a gyakori feldllasra, a labzsamoly
(esetleg kompresszids harisnya) hasznalatara, akik viszont egész nap talpalnak
a munkahelyiikdn, azoknak rendszeres labpihendket kell tartaniuk.

w

Mindenkinek ajénlott a nem tul lapos és a nem tul magas (4 cm-nél nem ma-
gasabb), jo felépités(, jol szell6z6 labbeli viselése.

Az sem mindegy, mekkora suly nehezedik a ldbunkra! A tulsuly tovabb rontja
a keringési elégtelenségek kdvetkezményeit.

Visszértorna, Uszas, séta, kocogds és joga - fontos a keringéstamogaté mozgdas-
formak napi rutinba valé beépitése is.

A rostok, a zoldségek és a gylimolcsok is jotékonyan hatnak nemcsak a kerin-
gésiinkre, hanem ldbunk egészségére, de a sulyunk kontrollaldséra is.

NGO i b

' Ha nincsenek jol lathato visszereink, nem is gondoljuk, hogy baj lehet a véna-
inkkal. Pedig nemcsak a feliileti, hanem a mélyebb vénarendszer is mikédhet
elégtelendil, s mig az el6bbinek jél Iathatd jelei is vannak a bérén — a visszeresség
kildonb6z6 formdiban —, addig a mélyben futé vénak karosoddsat nem latjuk,
,csak” érezziik. Ez az ugynevezett nehézldb-érzés.

Néhany hasznos gyogynovény a vérkeringés javitasaért
Az érfalak erésitésének egyik leghatékonyabb tdmogatdja a VADGESZTENYE.
A vadgesztenye hatdanyagai erésitik az érfalat, csokkentik az atereszté képességét,
igy csokkentik az 6démaképzédést. Jelentds gyulladascsdkkentd hatasa is van, igy
nemcsak a megelézésben, de a kezelésben is j6 hasznat vehetjiik mind kiilséleg
(krémek formdjaban), mind belséleg (kapszulaba zarva).

A KOROMVIRAG nemcsak értékes bérapold hatasu és vérellatasaktivizald, de szintén
hatékony tdmogatdja a gyulladasok csokkentésének.

A romantikus nev(i VARAZSMOGYORO (Hamamelis virginia) antioxidans és gyul-
ladascsokkentdé hatasu. Kivonata fokozza a vénak tonusat és érdsszehtizd hatassal
is rendelkezik.

A VOROS SZOLO 4svanyi anyag és flavonoid tartalma, féként, ha antioxidans vita-
minokkal (A-, C-, E-vitamin) egydtt fejthetik ki hatasukat, jelent&s érfalvédd hatést
tudnak elérni.

Bitter Noémi

www.gyogyhir.hu

HIRDETES
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VADGESZTENYE

~ krém ~

FORTE

KEREG KIVINATIAL
MyIRTARKE ek

N o4 teasidb Ltk dpelinra
23,95 grbgrabwiny kivast

ajantatt 109Y: a7

B“S Ft/db

1408 Fulo

TOVABBFEJLESZTETT 0SSZETETEL
NYIRFAKEREG KIVONATTAL.
Visszérgyulladas okozta bartiinetek,
faradt és fesziild labak apolasara.
23,9% gydgyndvény
kivonat tartalom.

Keresse a gyogyszertarakban, gyoqy-
nivény szakizletekben, drogéri-
akban, Bijo, Herbahaz, Herbaria és
MediLine iizletekben,

www.biomed.hu n biomed.kft



Vese- és hugytti betegségek

FELFAZAS

nyéri forr()ségban

felfazas kellemetlen tiinetei, a
szokottnal joval gyakoribb vi-
zelési inger, a csipds vizelet, az

alhasi fajdalom féként néknél jelentenek
sok problémat. Mar az elnevezés - felfa-
zas —is a hidegebb id6jarashoz kétédik,
de a nyéri melegben ugyanugy elkap-
hatjuk, vagyis az altestiink éppugy ki-
hdlhet, mint télen, amikor nem megfe-
lel6éen vagyunk fel6ltozve. Elég csupan
magunkon hagynunk a vizes fird6ruhat,
mezitldb maszkalnunk a hideg kévon,

Veseko ellen

A kéképzdédés megakadalyozasara,
illetve a k6 névekedésének lassi-
tasara a legfontosabb tennivalé
a béséges folyadékfogyasztas, a
megfelel6 diéta, valamint a rend-
szeres testmozgas, mivel az aramlé
folyadék nem kedvez a kristalyok
képzédésének, a mozgassal jaréd
szomjusagérzet pedig segiti a fo-
lyadékfogyasztast. Italunkat - tobb-
nyire dsvanyvizet — egyenletesen
elosztva kell elfogyasztanunk a nap
soran, hogy mindig kell6en hig és vi-
ldgos maradjon a képz6dott vizelet.

HIRDETES

A legnagyobb nyari hGségben ugyanis éppugy megtorténhet

liink, mint a hiivosebb évszakokban. Raadasul a nok esetében

vagy egy nyari zaporban jol eldznunk.
Ilyenkor kénnyen kialakulhat hélyag-
fert6zés, amiért a kivilrél betolakodd
kérokozok a felel6sek.

A tiinetek Snmagukért beszélnek: ha
gyakori vagy slirgetd vizelési inger l1ép
fel, rdadasul ég6 érzéssel jar a hélyagu-
rités, s6t véres vizelet és alhasi, gorcsos
fajdalmak jelentkeznek, nem szabad fél-
véllrél venniink a helyzetet! Sulyosabb
esetben 1az és derékfajdalom is tapasz-
talhato, de ekkor mar valészinlleg vese-
medence-gyulladdsroél van szé, amivel
akar korhazba is kertilhetlink.

Arengeteg folyadék segit

A trividlisnak tind alapszabalyokat — fiir-
d6zés utan vegylink fel szraz ruhdkat,
Ugyeljink a megfelelé intimhigiénia-
ra, figyeljink arra, hol és mennyi ideig
Ucsorgiink egy szél pendelyben - tehét
feltétlendl be kell tartanunk, ha nem sze-
retnénk, hogy nyaraldsunkat megpecsé-
telje ez a kellemetlen betegség.

Ha barki visszatéré holyaghuruttal
kiizd, akkor urolégushoz kell fordulnia,
aki valészintileg antibiotikum szedését
fogja javasolni.

VESEKO:

férfiaknal gyakoribb

A hugyutak fert6zése mellett el6-
fordulhat azok koévessége is, bar a
vesekd kialakulasa inkabb kothetd
orokletes tényez6khoz, mint a felfa-

zashoz, raadasul a tlinetei is kellemet-
lenebbek.

A diagndzist nagyon konny feldl-
litani, hiszen a fajdalom jellege egyér-
telmd: a gorcs a vesék koril kezd6dik,
deréktdjékon és a n6knél a nagyajkak
és a hodlyag felé sugarzik, mig a férfiak-
nal a herékbe, combra. Az éles, szur6
fajdalom mellett sokszor hanyinger,
hanyas is jelentkezik.

Erdekes moédon a vesekdvesség
a férfiak kozott mintegy kétszer gya-
koribb, de még a foldrajzi éléhelylink
szerint is valtozik, gyakoribb ugyanis
a forré éghajlatu és hegyvidéki terile-
teken él6knél. Kialakuldsat — az 6rok-
letességen kivll - a mozgasszegény
életmdddal is 0sszefliggésbe hozzak,
ezért radikdlis életmodvaltassal tudjuk
csak elkerdlni.

Jaranyi Gitta

ROWATINEX®

« Vese- és hugyvezetékben lévé ko-
és kapcsolodo tiinetek kezelésére, A
ujboli kéképzddés gatlasara

¢ Enyhe hugyuti fert6zésre

« Klinikai vizsgalatokkal igazolt hatas

* Biztonsagos, 1954 6ta forgalomban
(Jelenleg) 70 orszagban hasznaljak

lagy kapszula ® belsGleges oldatos cseppek éé

Baktericid, fungicid, fajdalomcsillapitd, gyulladasgatld, vizelethajtd

Alfa és béta
pinén
Baktericid, fungicid,
gorcsoldo, gyulladas-
gatlo, szélhajto

Baktericid, fertétlenitd,
—> fajdalomcsillapitd,
izomlazito

Borneol

Hatdanyagok:
természetes, tiszta
monoterpének kombinacidja

ROWATINEX®

Fajdalomcsillapitd, epe-
és hugyuti panaszokra,
irritaciot csokkentd

Baktericid, gorcs-
—> oldd, epe- és hugyuti
panaszokra

A kapszula kuraszer(i kezelésre,
a cseppek akut panaszok kezelésére

SATCO Kft.
Telefon: (+36-1) 371-0530 ¢ Fax: (+36-1) 371-0531 v
E-mail: satco@satco.t-online.hu

Forras: ROWA PHARMACEUTICALS LTD.:
GENERAL INFORMATION | Rowatinex®

Baktericid, gorcsoldd, szélhajtd, vese- és epekdvességre

ROWA° www.rowatinex.hu ¢ www.satco.hu sftco

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




Az utolsd

foldi Paradicsom
PIROS ILDIKO

- Hetven folott egy kicsivel ilyen
szépnek lenni mesébe ill8. Es On
raadasul igen aktiv, Szabé
Magda-estjével jarja az orszagot.

- Azt szoktam mondani, hogy 6reg ko-
romban ime: egészséges vagyok, ez mér
onmagdban a csoda, de azért kivancsi
voltam arra is, hogy mennyit érek még,
mennyien vesznek rdm jegyet. Egész éle-
temben a,meg nem elégedés” vezérelt, a
lécet mindig magasabbra és magasabbra
tenni, és Ujra és Gjra megugrani a célt. Lel-
kem mélyén mindig tudtam, hogy Szabé
Magdénak sokkal tartozom. Az Abigél t6-
lem fliggetlendl is filmsiker lett volna, de
ahogy Zenthe Ferenc nevével egybeforrt
a Tenkes kapiténya, Ugy Zsuzsanna né-
vér figurdja is egyet jelent velem. Ott volt
bennem tehat a vagy, hogy egy olyan
emléket allitsak az irénének, ami tovéabb
viszi személyiségének, tehetségének le-
genddjat. Szab6 Magdat olvasni nehéz,
tudom, hiszen sokszor hivott 6 maga,
hogy a kdzonségtalalkozoin olvassak fel
az irdsaibél. O jeldlte ki a részeket, sok-
szor 5-10 sor egy mondat — szép feladat
megoldani. Az is motivalt, hogy az élet-
korom elérehaladtéval figyeltem elédei-
met, hogyan lehet szépen visszavonulni.
En életemben mindent eljatszottam,
és mér nem akartam tarsulatban len-
ni, kisebb szerepekben naponta szin-
padra menni. Méltésdggal akartam
befejezni egy nagy korszakot, és el-
kezdeni egy kovetkez6t. 2017. okto-
ber 5-én, Szabé Magda sziiletésének
100. évforduldjan utra keltem a musor-
ral. Innentdl elindult a csoda, amelynek
minden pillanatat 6rémmel élem meg:
mar kozel 50 alkalommal adtam el6
az orszag teruletén. Volt olyan, hogy a
meghirdetett eléaddsra annyian akar-
tak jegyet venni, hogy nem fértiink
volna el a teremben. A polgdrmester
felhivott, hogy rendelkezésemre bo-
csat egy egész éplletet, csak menjek!

www.gyogyhir.hu
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Az6ta megy, jarja az orszagot.
De honnan tudnak az emberek a
miisorrol?
- Megszervezem magam, és ezt nem
szégyellem. De mér szamtalan helyre
hivtak, voltam példdul Szombathelyen,
nem tudom, hogyan, honnan tudtdk
meg, hogy van az Abigél titkai cimd md-
sor. Sopronban, ahol 6t évig jatszottam,
visszahivott az igazgato, és hivtak Ko-
lozsvérra a kdnyvhétre is, és lubickolok
ebben a jelenben. Sok szinész abba ke-
seredik bele, hogy azt emlegeti, milyen
volt anno, amikor tinnepelt szinész, igazi
sztdr volt. Nekem is eszembe jut persze,

hogy szép volt, de mindez mégis mo-
gottem van, a fontos az a ma és a hol-
nap. Amire emlékezni kell, azok a nagy
pofonok, amiket az élet adott. Abbdl
épuliink, amit megszenvediink.

- Nem gondolt arra, hogy leirja az
élményeit?

- Van egy préshazunk, amit még fi-
atal korunkban vettiink a férjemmel.
A gyerekek iméadtak ott lenni, mert meg-
Oriztik a maga természetességében,
a csodalatos kérnyezetében. Egyszer
40 oldalban leirtam ennek a préshaznak
a torténetét, amirél a gyerekeink azt
mondjak, hogy ez az utolso foldi Para-
dicsom. Es persze ez nekiink egy jelkép
is, a csalddunk 6sszetartozasa, az érzés,
hogy egymasért vagyunk, az maga a fol-
di Paradicsom. Tudok és szeretek is irni,
motoszkalnak bennem sorok, mondatok,
torténetek és tudom, hogy Szab6 Mag-
dardl is van még mas mondanivalém is,
és gondolkozom is ezekrél. De a két fiam
egyszerre lepett meg benniinket az elsé
gyermekikkel, majd a masodikkal is. A ki-
csik csak egy év mulva lesznek 6vodasok,
veliik vagyok, most ez a legfontosabb. Es
persze az, hogy most jelenik meg a fiam,
Huszti Gergely els6 regénye, a Mesteral-
vék hajnala, ami egy nagyon izgalmas,
kilonleges vilagba repité regény. Olya-
nok vagyunk, mint egy nagy olasz csaldd
az 0sszesen 6t unokaval, amikor 14-en Ul-
juk kordal a vasarnapi asztalt. Haromféle
levest f6zok, sokféle étel kerdl teritékre,
és én a konyha és az ebédI6 kdzott min-
dig valamelyik gyerekkel az oldalamon,
fél kézzel talalok. A férjem olykor meg-
kérdezi, ,Te nem eszel?’, meg azt szokta
mondani, ,Nem tudom, hogy hogy csi-
nalod” Nincs ennél jobb érzés egy né-
nek, mint amikor elldtja a csalddot. Ha
hazunk lenne, kdnnyebb lenne, de laka-
sunk van, és igy is jo. Elfériink. Egytt jo.

Vincze Kinga
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Visszérproblémak
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Onnek milyen VISSZERBETEGSEGE van?

kiillonboz6 meg

jelenési formai. Nem mindegyik
veszélyes, de mindegyik fontos jel: a vénakimélg

életmodra és/vagy a kezelésre.

gy kis kékes ér megjelenése a Idbon nem életve-
szélyes, de fontos jelzés. Erdemes tehat mar a sep-
rlivénds tuinetekkel is hazi orvoshoz fordulni, vagy
érsebészi konzultacidra jelentkezni.

Avisszér mégnem betegség

A visszér az a véna, amely a hajszalerek feldl a szivhez viszi
a szén-dioxiddal teli vért. A kis vénak egyre nagyobbakba
futnak 0ssze. Minden véna fala simaizomréteggel és ru-
galmas rostokkal bélelt, ezek teszik rugalmassa és képessé
arra, hogy nagyobb mennyiségu vért is ktudjanak szallitani.
A vénakban [évéd billentytiknek is fontos szerepiik van: meg-
akadalyozzak a vér visszafelé aramlasat.

»Visszeresség” vagy visszérbetegség

Baj akkor van, ha ezeknek a vénaknak a rugalmassaga csdkken,
s a kitdgult izmok és rostok kdvetkeztében a billentylk sem
zarédnak - ezt hivjuk visszérbetegségnek, de a kdznyelvben
csak visszerességként emlegetjiik. A kiilonb6z6 szintl vénata-
gulatoknak més-mas megjelenési formaja van.

1. POKHALO-VISSZERESSEG

A vékony, rézsaszines, elszértan jelentkez6 és az egy pontbdl
kiindulo, apré, csoportosan elhelyezked§, lilas visszerek dlta-
laban a kiilsé combon tlinnek fel. Ez a visszeresség egyik leg-
enyhébb fazisa, amely elsésorban esztétikai problémat jelent,
de fontos odafigyelni arra, hogy ne fejlédjon tovabb!

2. SEPRUVENAK
Ezek szintén aprd, de inkdbb pirosas, szertedgazo (hajszal)
értagulatok, amelyek nem csak a ldbon, hanem az arcon

HIRDETES

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gydgyszer

VenoprotEP

A visszeres ldb
tamogatdja
Ha Onnek
nehézlab-érzése van,
vadlifesziilést, fajdalmat érez,

éjszakai labikragorcse fordul el6,

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

Aloglmbhml ngedély jogosultja

EXTRACTUMPHARMA A VenoprotEP filmtabletta

Gyoayszerayas, Forgima

ellenallasat, javitja az idult vénabetegség tiineteit.

-mail: budapest@expharma.hu

Citrus flavonoidokat tartalmaz

érvédo hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek

INTO JELEK

Fesziilést érez a lababan? Olomsulytnak érzi a labat a nap
végére? Ejszaka labikragorcsre ébred? Ha ezeket tapasztal-
ja, tennie kell a véndi taguldsa ellen! Ezt belséleg, kiilonb6zé
flavonoidokat (pl. rutin, heszperidin, diozmin) tartalmazé
készitményekkel, sok folyadékkal és rostdus taplalko-
zassal segitheti el6; kilséleg pedig rendszeres mozgas-
sal, l[abfelpolcolassal, labpihentetéssel, masszirozassal.

(dltaldban az orr kdrnyékén) is megjelenhetnek. A sepriivénak
nem jelentenek betegséget, de esztétikailag okozhatnak kel-
lemetlenségeket.

3. RETIKULARIS VENATAGULATOK

Ezek a szintén haloszer( (reticularis) értdgulatok féként a comb
klls6/belsé részén, valamint a labszéron vélnak ldthatova, de
kékes sziniikkel, 2 (de akar 4) mm-es vastagsagukkal mar eré-
teljesen atiitnek a bérén. Altaldban nem dudorodnak ki a bér-
felszinen, és kozmetikai eljarasokkal kezelhetdk.

4. FOTORZSI VISSZERESSEG

Ezek a bérfelszinbdl kidudorodo, olykor csomds, vastag, ké-
kes szinl értagulatok, amelyek altaldban kacskaringdsak is,
féként a comb belsé részén, a térdnél és a labszéaron jelennek
meg (ritkdn a vadlin is). A f6torzsi visszeresség mar egyértel-
mUen visszérbetegség, amely orvosi kezelést kivan, hiszen itt
nagyaranyu vénatagulat és a nyomaban kialakuld billentyu-
elégtelenség feltételezhetd a hattérben. Erételjes panaszok-
kal jar: faradtlab-érzés, boka és labszardagadas, labikragorcs.
Nagyfoku visszérbetegség esetén elengedhetetlen a kezelés,
amely megakaddlyozhatja az olyan rendkiviil sulyos szovéd-
mények kialakuldsat, mint a trombdzis, a tidéembdlia vagy
a labszarfekély.

Bitter Noémi

M M eve

a magyar betegekért

A MAGYAR
v GYOGYSZER

EPIVENO_BT_2018.11.  Dokumentum I

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!

GyogyHir Magazin
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Ujra itt a nyar és vele egyiitt a varva vart napsiités. A j6 id6 és a szinid6

— .

kicsalogatja a csaladokat a szabadba, lekeriilnek a hosszi ruhadarabok, és egyre L=l

aval hozza a napégést és "

a sziinyogcsipéseket, illetve a statisztikak azt mutatjak, hogy ilyenkor a felszini

sérulésekbol sincs hiany.

orszdgon 30 fok lesz. EbbSl 5 Budapesten, 3 Szolnokon,

4 Tatabdnydn, a tébbin pedig a kisebb falvak osztoznak.”?
Bar idén, érdekl6dés hidnydban elmaradt a tavasz, mar a nya-
kunkon a nyar. J6 hir, ha végre sokat siit a nap, hiszen termé-
szetes Uton potolhatjuk a D-vitamint, de nem szabad megfe-
ledkezni a napégés veszélyeirdl sem.

A gyerekek bére vékonyabb, ezért ket még jobban kell vé-
deni a kdros napsugaraktol - figyelmeztet dr. Csernus Krisztina
bérgydgydsz. J6 megoldés a kalap, UV-sz(irés napszemiiveg-
gel, de nagy vélasztékban kaphatdak a kiilénbozé fényvédé-
krémek is, amelyeknél az SPF (Sun Protective Factor) jel6lés
utan &llé szém jelzi a fényvédé faktor szamat. Egé, viszketd
érzés, boérpir, fajdalom jelzik a leégést, ami tulajdonképpen a
bér gyulladasos folyamata. Komolyabb esetben hélyagosodas
is megfigyelheté.

I smerik azt a szakallas viccet, miszerint ,Holnap Magyar-

Hogyan ismerhetjiik fel a méhméreg okozta allergiat?
Ha a csipés utan az érintett testrész felduzzad, ez még
nem jelent allergiat. A kdvetkezé tuinetek figyelmezte-
téek: gyors, spontan szivdobogas, viszketd érzés, a bdr
kipirosodasa, amely az egész testre kiterjedhet. Légszomj,
fulladasérzet, szédilés, bélbantalmak, duzzanatok a torok
és az orr nydlkahartydin. Nehéz nyelés, beszédnehézsé-
gek. Allergia esetén a test elsésorban olyan helyeken re-
agal, amelyeket a csipés nem is érintett (sziv, tid6, belek,
garatireg, légutak).

HIRDETES

AlliStilEp dimetindén 1 mg/g gél

Borelvaltozasok

A napégésnek vannak késébb jelentkezd, utélagos ko-
vetkezményei is. Akar évekkel késébb is megjelenhetnek a
felholyagosodds nyoman szepl6k, pigmentfoltok. A tul sok
napfény a bér dregedését felgyorsitja. Ennél stlyosabb kovet-
kezménye is lehet: a bér,nem felejt’, a gyermekkortdl kezdve
kapott UV-sugarzas 6sszeadddik, és évekkel késébb rosszin-
dulatu bérdaganat alakulhat ki rajta. Ha viszket a bériink, az
allergias reakciot is jelenthet, ilyenkor hasznalhatunk allergia-
ellenes krémet, ami gyulladdscsokkentd, és enyhiti a csipés,
szuras okozta fajdalmakat.

Nem minden rovar bogar...

Ha Ont is csipte mar meg sziinyog, hangya, pok vagy bégoly,
akkor tudja, hogy milyen kinzéan tud viszketni a csipés okoz-
ta duzzanat. Ha egyaltalan helyes a meghatarozas a baleset
utani dllapotra. A kulcs ugyanis éppen az, hogy kell pontos-
saggal be tudjuk azonositani az ellentlink, kirohand” tettest.
Szinte mindenki reflexszer(ien nyul a sebhez, és kezdi el a csi-
pés helyét vakarni, dorzsélni vagy éppen a kérmével nyom-
kodni, mikézben tudja, hogy ez nem célravezetd, mert minél
jobban vakarja, annal jobban viszket, és annal duzzadtabb,
annal pirosabb lesz. A csipés soran a szervezetbe jutott ide-
gen anyagokra az emberi szervezet azonnal vélaszol; ennek
részeként nagyobb mennyiségben szabadit fel hisztamint a
csipés helyén. A hisztamin kitagitja és atjarhatobba teszi a
hajszalereket, emiatt jonnek a kellemetlen tiinetek.

Dézsa-Kadar Doéra

napégeés

rovarcsipés

feliiletes égési sériilés
kilitések okozta viszketés kezelésére.

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

A dokumentum lezarasi datuma: 2019.04.04. EPI_ALL_2019.04.

%) Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti

a viszketést és az irritaciot.

a magyar betegekért

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



Mozgasszervi betegségek
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csontritkulas tulajdonképpen

a csont anyagcseréjének

betegsége, ami miatt

a csont tomege csokkenni kezd,

szerkezete megvaltozik, és

emiatt egyre torékenyebbé valik.

sontjaink folyamatosan ala-

kulnak még az utan is, hogy

20 éves korunk korul befejez6-
dik a novekedésuk. Ezutan korilbelil
10 évig a csontozat még tovabb erdso-
dik, majd fokozatosan gyengil. Amig
csak évi 3-5 szazalékos a csontszoévet-
vesztés, addig normalis folyamatrol
beszéliink, ha azonban ennél gyorsabb
a valtozas, akkor mar csontritkulasrol
van sz0. Ez a kéros jelenség azonban az
esetek tobbségében elkeriilhetd lenne,
ha odafigyelnénk és keriilnénk az aldbbi
kockézatokat.

A csontvaz a test szildrd véza, amely
206 csontbdl all. Sziiletéskor még
kb. 300 csontunk van, kozilik né-
hany gyermekkorban 6sszené.Ez a
szildrd, mozgathato vaz a test tdma-
sza, védelmezdje. A csontritkulds-
nak nincsenek tlinetei. A betegség
els6 érzékelhetd jelei a csonttoré-
sek, ekkor azonban a csonttomeg
legalabb 30%-a mér eltlint. Legy-
gyakoribb csonttorések: csuklo-
torés, csigolyatorések, csipbtorés.

A csontritkulas {6 okai:

~Genetikai okok, tartésan kevés kalcium-
bevitel, menopauza okozta hormonélis
véltozds, mozgasszegény életmdd” -
sorolta lapunknak korabban a Magyar
Osteoporosis és Osteoarthroldgiai Tar-
sasag (MOOT) elndke, dr. Takécs Istvan,
hozzétéve, hogy az osteoporosis nép-
betegség. A sokaig tiinet -, és fajdalom-
mentes, éppen ezért,néma jarvanynak”
is nevezett betegség vilagszerte 200 mil-
li6 embert érint. Magyarorszagon hozza-
vetéleg 800 ezer betegrél tudnak, koztiik
csaknem 700 ezer né. Az osteoporosis
megallapitdsdanak harom alappillére
van: a csont szerkezetének meghatéro-
zasa rontgenvizsgalattal, a csonts(irliség
mérése, valamint a laborvizsgalat. Ezek
eredménye alapjan allithat6 csak fel a
diagndzis” - magyarazta a szakorvos.

Rajtunk mailik!

A betegség egyik tipusa az ugynevezett
elsédleges osteoporosis, melynek okat
nem ismerjiik. Ezen belll megkiilonboz-
tetlink fiatalkori, posztmenopauzas, 80 év
folotti, illetve a férfiakra jellemzé csont-
ritkulast. A méasodlagos csontritkulasnak
szamos oka lehet. Kialakulhat példaul
pajzsmirigy- és mellékpajzsmirigy-, vese-,
bél- vagy méjbetegség, gyulladasos reu-
matoldgiai korképek, illetve haematoldgiai
betegségek esetén. Az életkort és a gene-
tikai adottsdgokat természetesen nem
tudjuk befolyasolni, de van olyan csont-
ritkuldstipus, amelynél egészségtudatos
hozzaéllassal megel6zhetjik a betegséget.

A megel6zés —kalciummal...

Egy tanulmény szerint a magyarok ko-
rilbeliil 500 mg kalciumot fogyasztanak

A csontritkulds valészindleg a nyu-
gati életstilus kovetkezménye, illet-
ve azért is kialakulhat, mert egyre
tovébb élink. Mas magyaréazat
nemigen van arra, miért vélik egy-
re gyakoribba ez a betegség. Egy
1993-ban publikalt vizsgalat a XVI-
II. szadzadboél szarmazé csontlelete-
ket elemezte. Az eredmények azt
mutattédk, hogy a megvizsgalt néi
csontmaradvanyok tanubizony-
saga szerint az id6és nék csontjai
is er6sebbek és slrlibbek voltak,
mint a mai néké a valtozés kora
elétt és utan. Erdekesség az is, hogy
a kinai vagy a japan nyelvben pél-
daul nincs is sz6 a csontritkuldsra.

naponta, holott a reumatolégusok allas-
foglalasa szerint 800-1000 mg lenne az
idedlis. A n6k esetében erre kiilondsen
oda kell figyelni, ugyanis a valtozékor
idején csontsurilséglik akar 20 szazalé-
kat is elveszthetik az 6sztrogéncsokke-
nés miatt.

...D-vitaminnal

A kalciumnak és a D-vitaminnak is meg-
van a maga kiilénallo szerepe szerveze-
tlink mkodésében, a kutatasok mégis
tébbnyire egyltt emlitik ezt a két vegyu-
letet. A magyarazat egyszer(: a kalcium
felszivédasdhoz és hasznosuldsahoz
D-vitaminra van sziikséglink. Becslések
szerint a 60 év folotti magyar lakossag
mintegy harmada szenved D-vitamin-hi-
anyban. Noha 80-90 szézalékban szerve-
zetlink allitja el6 a napsugérzas hatasara,
a taplalkozas szempontjabol sem szabad
figyelmen kivil hagynunk, ugyanis szer-
vezetlink csak korlatozott ideig tudja
raktarozni. Fontos, hogy a D-vitamin
adagolasarél mindig kérdezzik meg
az orvost! A magnézium szintén fontos
része a taplalkozasunknak. Stabilizalja
csontjainkat, mert erésiti a D-vitamin
aktivitasat.

...mozgassal

Toltstik aktivan a napjainkat - javasoljak
a szakemberek, hiszen rendszeres test-
mozgdssal bizonyitottan megel6zhetd a
betegség. A csontozat rendszeres terhe-
Iése nagyban hozzajarulhat a csont szer-
kezetének megdrzéséhez, a napi séta,
kocogas, vagy barmilyen testmozgds
ugyanis eléseqiti a csontképzést.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin
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Id6skori székrekedés:
nem elhallgatni, hanem kezelni kell!

A székrekedés gyakori, mé

az orvosnak vagy a gyogyszerésznek. A bent ra

is alig merjik megemliteni

adt széklet okozta

kellemetlenségekrol val6 beszédet nem tartjukillend6nek,

edig van megoldas a megszuntetésiikre!

ogy székrekedésiink van-e, azt
nem nehéz elddnteni, hiszen
egyértelmien kellemetlen tu-

neteket tapasztalunk: székelési nehézség,
bélgazképzddés, hasi diszkomfort; a szék-
rekedést pedig gyakran hasmenés valtja
fel. A megkeményedett, tdvozasra képte-
len széklet a székletiritési ingerrel paro-
sulva er6lkédéshez vezet, ami végbélre-
pedést vagy aranyeret is eredményezhet,
mig a szaraz székletrogok bélelzarédast,
fekélyeket okozhatnak.

Emésztést segit6 életmod
Jobb mar az enyhe tlineteket is komolyan
venni és tenni elleniik. Eveink szamaval
nem kell okvetlenil szenvedniink a szék-
rekedés miatt! A rostokban gazdag tapla-
Iékok mellett tigyelni kell a napi 2-4 literes
folyadékfogyasztasra és a napirendbe ik-
tatott mozgasra is. Szamba kell venniink
egyes rendszeresen szedett gydgyszereink

HIRDETES

székfogd mellékhatésat és a szorongas, az
id6skori depresszié székleturitést gatld
kovetkezményeit.

Hogyanlehet a szorult
helyzetbél kikeveredni?

1. Ha mar megjelentek a székrekedés
tlinetei, el6bb a természetes, kiméletes
maodszerekkel probalhatjuk megsziintetni
Oket: teljes kiérlésti gabonakészitmények,
aszalt gylimolcsok, lenmag, gabonap-
elyhek és korpék, valamint sok folyadék

NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

Emésztoszervi betegségek

fogyasztasaval. Amikor mar ez nem elég,
akkor folyamodhatunk patikaszerekhez.
Erdemes a gydgyszerész tanacsét kérniink,
hiszen a hashajték indokolatlanul hosszu
ideig valé alkalmazadsa megzavarhatja a
normalis bélmunkat.

2. A székrekedés gyogyszeres kezelésé-
ben az Un. ozmotikus, vagy kontakt szere-
ket alkalmazzuk. Az ozmotikus hashajték
nem engedik felszivddni a vizet a bélrend-
szerben, ezzel [agyitjék a székletet. llyenek
példaul a laktuléz tartalmu szirupok. Ezek
a kiméletesebb hashajté szerek kozé tar-
toznak. A kontakt szerek csoportjaba tar-
tozo6 gyogyszerek a vastagbeleket készte-
tik mozgdasra, alhasi vérbéséget okozva, s
lassabban (5-8 6ra alatt) fejtik ki hatasukat.
A hashajtok kozili valasztasban kérje or-
vosa, gydgyszerésze tanacsat!

Bitter Noémi

@ INFORMACIOS VIDEO E E

Dr. Bene Laszlo
gasztroenteorolégus bemutat
egy székrekedés elleni terapiat.

[=]

Laevolac®
laktuldz
670 mg/ml szirup

Vény nélkul kaphaté gyogyszer!

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

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

Fax: +36 1336 2901

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtdjékoztatadt,
vagy kérdezze meg
kezel®orvosat,
gyogyszerészét!




Sebkezelés, sérulések

A sebeketnem szabad elhanyagolni!

18

miatt mentGt hivni, fontos, hogy

sérulések sokféle médon és for-
Améban jelentkezhetnek a bor

kiilonbozé rétegeiben, az apré
horzsolasoktol kezdve a mitéti sebekig,
a bérbetegségeken vagy a cukorbeteg-
séggel kiizd6k sebein 4t a kiilsé beha-
tas kovetkeztében szerzett — metszett,
zUzott, vagott, szurt, harapott, szaki-
tott, I16tt, égési, fagyasi — sérulésekig.
Akdrhogy is keletkeztek, mindegyiket
kezelni kell!

igy gyogyulnak
sebeink

Bériink elvédlaszt bennilinket a
kalvilagtél, de egyben véd is téle.
Ha a bérfelszinlink megséril, a
szervezet igyekszik a sebet minél
hamarabb bezarni, vagyis mozgé-
sitani azokat a funkcidokat, ame-
lyek lehet6vé teszik a gydgyulast:
a seb koril olyan vegyiiletek ter-
melédnek, amelyek elésegitik az
Uj sejtek képzddését.

HIRDETES

alegkisebb seb sem maradjon kezeletlenul!

A mutéti sebek, a bérbetegségek
vagy a cukorbetegek sebei kilonos
odafigyelést és dpolast igényelnek,
ezért ezek ellatasat orvosi fellgyelet
alatt végzik.

A mindennapos, kisebb balesetek
kovetkezményeit azonban kezelhetjiik
magunk is, dm lényeges, hogy tisztaban
legytink a legfontosabb szabalyokkal.

Asebkezelés menete

1. Afellleti horzsolasok esetén a sebet
mossuk le folyé csapvizzel,

2. majd csillapitsuk a vérzést,

3. haidegen test is keriilt a sebbe (szi-
lank, szalka), azt fertétlenitett csipesz-
szel tavolitsuk el,

4. aztan ugyelve, hogy a sebbe ne ke-
riljon, fertétlenitsiik a seb kornyékét
fert6tlenit6 oldattal,

5. végil - a seb méretétél fliggden —
gyorstapaszt, vagy un. szigetkotszert
helyezhetiink a sériilésre.

+ Sebhintéport ne hasznéljunk!

+ Metszett, zUzott, vagott, szurt, hara-
pott, szakitott, 16tt, égési vagy fagyasi
sebekkel mindenképpen keresstik fel
az orvost!

Mi neheziti a sebgyogyulast?
A sebek sulyossagat és igy a gyégyulas
folyamatét is tobb dolog befolyasolhatja:

e Példaul, hogy a boér fels6, azaz
hamrétegét, vagy a mélyebb, a bér
ugynevezett irharétegét érte-e a sé-
rulés?

o Az életkor is szerepet jatszik a folya-
matban: idésebb embereknél a sebek
lassabban hegednek be, mint a fiata-
lokndl.

e A gydgyuldst akadalyozhatjak egyes
gyogyszerek, és bizonyos kronikus
allapotok (pl.: fehérje- és vitaminhi-
any, cukorbetegség, érszikiilet) is.

A sebgyogyulas

legnagyobb akadalya

A gyogyulds legnagyobb akadalya: a fer-
t6zés. llyenkor ugyanis a baktériumok
elszaporodnak a sebben, és elpusztitjak
azokat a sejteket, amelyeknek Ujra kelle-
ne termelnilik az elpusztult szoveteket.
Igy nem johet létre a sebgydgyulas.
Mivel segithetjuk
agyogyulast?

A nyilt sériilések eleve magukban hor-
dozzak a fert6zés veszélyét, hiszen a
sértd eszkoz és a testfelszin kérokozok-
kal teli, amelyek a sértiléskor a mélyebb
rétegekbe juthatnak. Annak érdekében,
hogy ne legyenek klinikai tlinetek, se-
giteni kell a szervezetet védekezé me-
chanizmusainak beinditdsaban. Ezt a
folyamatot antibakterialis, nagy hamo-
sitd erejl, a szoveti Ujraképzodést segitd
krémek alkalmazasaval tdmogathatjuk.
Bitter Noémi

Egyedulallé osszetétel: hialuronsav + ezUst szulfadiazin

— égett seb

— fert6z6tt seb

— vagy amikor a masodlagos
fert8zés kialakuldsa
bekovetkezhet
(pl: égés, horzsolas, szurt-,
vagott seb, gyermek
balesetek, kisallatok
okozta sériilés, esztétikai
beavatkozas utan)

Hamositd és antimikrobas hatasu sebkezeld krém
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Magyarorszagon a forgalmazasért felel&s: IBSA Pharma Kft., 1124 Budapest, Fodor u. 54/B. ibsa@ibsa.hu

Patikdban kaphato CE jelzési orvostechnikai eszkoz

<>

A biztonsagos alkalmazas érdekében olvassa el a dobozban taldlhaté hasznalati utasitast,

vagy kérdezze meg kezel8orvosat, gyégyszerészét!

GyogyHir Magazin



Leggyakoribb
rogeszméink

Nem konnyt beismerni, de sokszor az elénk

gorditett akadalyokat mi magunk képezzik.

Kinek ne lennének rosszabb napjai,

amikor borusabban latja a dolgokat,
mint amilyenek azok val6jaban?

Nagyon fontos, hogy felismerjik,
mikor realisak a félelmeink, és

mikor kerultunk az elménk csapdajaba.

tudatos jelenlét és gondolkodas nagyon jol hang-
Azik, de mégis hogyan érhetjiik el ezt? Elsé |épésként
nagyon fontos, hogy felismerjik, amikor korlatokat
szabunk sajat magunknak. Ahogyan Caroline Foran ,Own it”

cimu kényvében is kifejtette, ha megtanuljuk uralni a gondola-
tainkat, nagyban csékkenthetjiik mindennapi szorongdsunkat.

ime, a leggyakoribb kognitiv torzitasok, amik meg-
keseritik napjainkat:

Egybdl a legrosszabb kimenetelét latjuk a dolgoknak. Bar-
mibe is kezdiink, katasztrofat varunk végeredményként.
Sokkal rosszabbnak l&tjuk az aktudlis szituaciét, mint ami-
lyen az valdjaban.

A dolgokat csak feketén vagy fehéren tudjuk elképzelni.
Csak j6 vagy rossz kimenetele lehet egy szituacionak, koz-
tes Ut nem létezik.

Kiragadunk egy negativ részletet és azt addig nagyitjuk,
amig minden pozitiv vonatkozast kiszUriink az adott hely-
zetbdl.

Magunkat hibaztatjuk masok viselkedéséért és rajtunk ki-
viilallé korilményekért. Folyamatosan masokhoz hasonlit-
juk sajat magunkat, akar kiils6, akar belsé tulajdonsagokrol
van szo.

Egyetlen megtortént esemény alapjan altalanositunk. Ha
egy rossz dolog tortént vellink, azt vérjuk, hogy ujra és Ujra
megtorténjen, és soha véget nem éré sablonként lebeg a
szemiink el6tt.

Ismerjik fel a rogziilt kognitiv torzitasokat, és Iépjink ki el-
ménk csapddjabdl! Valtoztassuk meg a gondolatainkat! Csak
azért mert valamit hiszlink, még nem biztos, hogy igaz.

Tegyiik fel magunknak az aldbbi kérdéseket: Hasznos ez a
gondolkodasmod? Redlisan latom a dolgokat? Masok hogy
reagédlndnak az adott szituacidban? Lehetne més nézépont
feldl is megkozeliteni? Valdjdban olyan komplikélt, ahogyan
én latom? Mi a legrosszabb, ami torténhet? Ha meg is torténik,
tényleg akkora tragédia? Mi lenne hasznosabb hozzaallas?
Hogyan hozzam ki a legtdbbet a szituaciobol?

Keressiink bizonyitékot, alternativ magyarazatot, majd mér-
legeljiik a jovébeli kilatasokat, és taldljunk egy hasznosabb
gondolkodésmadot.

Dr. Zahoran Eva e szakgydgyszerész

www.gyogyhirhu

HIRDETES

Daganatos betegségek

avermnar

~Specidlis _
gyogyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

Szedése ajanlott a klinikai
onkolégiai kezelések eldtt,
alatt és utan, a daganatos
betegség barmely
stadiumaban

miitét

kemoterapia

sugarterapia

immunterapia

kiegészitésekeént

Hasznélat eldtt olvassa el a részletes felhasznaloi téjékoztatot,
illetve konzultaljon kezelGorvosaval, gyégyszerészével!
Amennyiben tovabbi informacidt szeretne a készitményekrdl
latogasson el a www.avemar.hu weboldalra,
vagy a facebook.com/Qriginal.Avemar Facebook oldalra!
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FORMULA

MINDEN 3. NO

KALCIUMHIANYOSAN TAPLALKOZIK*

Miért valassza a CalciviD7-et?

Komplex védelem -
7 hatéanyag

Magas kalcium-
és D_-vitamin-tartalom

OSTEOKINON®
*A 18 és 60 év kézotti korosztalyban a nék 37%-anak o k f I
napi kalciumbevitele nem érte el a beviteli ajanlas 70%-at. Steo Inon ormu a K1+ K2

OTAP vizsgélat 2014. FORMULA

A kalcium sziikséges a normal csontozat fenntartasahoz. A D,-vitamin hozzajarul az egészséges csontozat és a vér normal kalciumszintjének fenntartasahoz.
A cink és a mangan hozzajarul a normal csontozat fenntartasahoz. A magnézium és a K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban.

Etrend-kiegészit6 készitmény. WWW.bel’esmOZgas.hu Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez



