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VIRAGPOR ALLERGIA! y
Az ALLIX-FORTE

| | novenyi hatsanyaga Nyl akclo? Ede’sgyékér-.kivonat S ~159.%
i - hatéanyagai
‘!' j kedvezéek a normal, -20%. N .

n B & /B sziintethetik a gyomor-

onny( légzés égés tlinetét,

4 fenntartasahoz pollen- ik g * segitik

el 1 |
| BILUTIN-OMEGA AZ ELESLATASERT
VEDI A SZEMET AZ EROS NAPFENYTOL
10 legfontosabb hatéanyaga
| aszem egészségéért:
LUTEIN, zeaxantin,
svéd feketedfonya-kivonat,

vitaminok, nyomelemek __ o o =
€és omega-3 zsirsav. mﬁm F

 GASTRO-BON ragotabletta |

a nyel6csovet védi a gyomorsavtdl

aradat, natha idején. J'iLLI_I-FME a nyé:fkéQZC'}dést, ;
" h — anyelécsé és Tamogatjak '““'“""‘
W Vitamin (C, D,), cink és 5. S (. <d
\ tioxida = = gyomor nvédelmét. = f - a makula hajszalereinek M
antioxidans e B Teisavbak épségét, vérkeringését,
komponensel az ejsavbaktcriumal - aszemet az id6 el6tti dregedéstdl
az emésztdrendszer karbantartasara I Prarmaltr
'\ immunrendszer normal - a szem teherbiraséat a faradastol.

Etkezés el6tt 20 perccel kell a tablettat elragni.
30 db vagy 60 db kapszula/doboz
Kaphato patikakban, bioboltokban,

a www.pharmaforte webaruhazban

| miikédését is segitik. ‘R""‘ﬁg’

Kaphaté patikdkban, bioboltokban.

Etrend-kiegészitd, 30 db vagy 60 db/doboz
Kaphaté patikakban, bioboltokban.
Informécid és expressz rendelés:

| www.pharmaforte.hu webaruhdzban !y
és telefonon: 06/30-2100-155 ... és telefonon: 06/30-2100-155 www.pharmaforte telefon: 06/30-2100-155
""" A7 étrend- klegesznonem helyetteS|t| T Az étrend-kiegészité nem helyettesiti Az étrend-kiegészité nem helyettesiti

a vegyes étrendet és az egeszseges gletmadot! a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!
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a vegyes étrendet és az egészséges életmadot!
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bt Alkalmazasa javasolt kipirosodas,
@ bérirritacio, borviszketés és
gombas fert6zések csokkentésére.
Hasznalhato:
« Pelenka alatti tertileten jelentkezd

| bérgyulladas és bérviszketés;
W / » aranyér, felfekvés okozta kisebesedések;
» napégés és forrd viz okozta égési sériilések;
e rovarcsipések és gombas fert6zések
megelézése esetén.

Hasznalat médja:
ésére az els6 adagot az utaza dése elditt Y2 oraval kell bevenni

R G Gyart: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi it 19-21. Gydgyszerbiztonsagi Osztdly: +36 1505 7032, drugsafety@richteru Konnyen kenhet és felszivédo. Elegendd
ICHTER GEDEON Dacdalon® 50 mg tabltta, - imenhiingt tartalmi vény nlkil kaphats gyGgyszer wwww, daedalon.hu kis mennyiségben felvinni a tiszta és szaraz

Lezérés datuma: 2019.05. 23., Document ID: KEDP/DAC983 bérfeluletre naponta 1-2 alkalommal

Forgalmazo: Viva Pharma Kft.
1097 Budapest, Nadasdy u. 10.1.em.D116.
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mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!
AZ ETREND-KIEGESZ{TO NEM HELYETTESITI

A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!



2 Ol -ben Magyaror-

szag junius 14-
én érte el a tulfogyasztas napjat.
Ez azt jelenti, hogy ha a Foldon
mindenki ugy élne, mint mi, ak-
kor az emberiség fogyasztasa eb-
ben az idépontban Iépte volna
at azt a szintet, amit bolygonk
egy év alatt képes Ujratermel-
ni — allitja a Természetvédelmi
Vildgalap (WWF). Persze nem
mi vagyunk az egyetlenek: ma a
vildg népességének 80 szazaléka

olyan orszagokban él, ahol tobb
er6forrast hasznalnak fel, mint
amennyit az 6koszisztémak meg
tudnak djitani. Elgondolkodtaté,
ugye?

En is taldlkozom a joslatok-
kal, hogy 2050-re sivatag lesz a
Fold, és — bar tudom, hogy ilyen
kijelentések évtizedekkel korab-
ban is elhangzottak és tulzénak
bizonyultak - kicsit 6sszeszorul
a szivem. Es ha igaz? En min-
denesetre elkezdtem kicsit kor-

Kornyezettudatosabban

Global Footprint Net-
work adatai szerint ta-
valy augusztus 1-jére

esett a tulfogyasztas vilagnapja,
az év hatralévé részében a Fold
csupan ,hitelezte” eréforrasait
az emberiség szamdara. Az or-
szagonkénti lista élén tavaly 6ta
Katar all, ahol minddssze masfél
honap alatt, februar 11-én érték
el a tulfogyasztas napjat. A kozel-
keleti orszdgot a tavalyel6tt még
elsé helyen allé Luxemburg (feb-
rudr 16.), majd az Egyesiilt Arab
Emiratusok (marcius 8.), Bahrein
(marcius 10.) és Kuvait (marci-
us 11.) koveti. Idén az eurdpai
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tulfogyasztas napja majus 10-re
esett, és az orszagonkénti bon-
tasbol kiderilt, hogy Magyar-
orszag junius 14-én érte el a
tulfogyasztas napjat, korabban,
mint tavaly, akkor ugyanis még
junius 20-ara esett ez a nap.
Magyarorszag esetében a
legnagyobb koérnyezetterhelést
az energiafogyasztas jelenti, mi-
vel annak donté részét fosszilis
energiahordozoék biztositjak. Ez -
teszi ki az orszag labnyomanak
kozel kétharmadat. Jokora részt
foglal el tovabba az élelmezés,
amely az orszag labnyomanak
egyotodéért felels. (MTI)

Hirdetés:
Hubay Csilla
E-mail: hubaycsilla@gyogyhirhu
Telefon: (06-1) 411-1866

Balla Aniko
E-mail: ballaaniko@gyogyhirhu
Telefon: (06-1) 411-1867
(Press GT Kft)

Terjesztés:
Gyogyszertarakban,
az orszag teljes tertletén.

Nyomdai el6készités:
Press GT Kft,
1139 Budapest, Uteg u. 49.

Telefon: (06-1) 349-6135
Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: info@pressgt.hu

Bevezeto

nyezettudatosabban élni. Min-
den ég6nk energiatakarékos,
odafigyeliink a vizfogyasztasra
és igyeksziink minél kevesebb
ételt kidobni. Nem sok, de biz-
tosan szamit. En abban hiszek,
hogy a Féldnek sok emberre
van szuiksége, aki egy kicsit tesz,
és nem kevésre, aki tokélete-
sen kdrnyezetbardt moédon él.
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A parkokban is
TILOS dohanyozni Parizsban

Parizsban kiterjesztették a dohanyzasi tilalmat 52 koz-
parkra. Az intézkedés kisérleti jelleggel mar egy éve
érvényben van hat parkban, és az 6nkormanyzat sze-
rint ennek kdszonhetéen csdkkent a dohanyzdk sza-
ma ezen teriletek kornyékén, és a foldon is kevesebb
a cigarettacsikk. A tilalom kezdetét kovet6 hetekben
az 6onkorményzat munkatarsai fogjak figyelmeztetni
a dohanyzokat tajékoztatd tablakkal és olyan jatékos
hamutartokkal, amelyeken cigarettacsikkel kitdltendé
kérdoivek lesznek. A felvilagositd idészak végétdl, var-
hatéan augusztus elejétél viszont 38 eurds pénzbirsdg
sujtja a tilalmat megszegdket, Ugy, ahogy a jatszotere-
ken mar érvényben van.

Heti két ora eltoltése a természetben jelentésen néveli az
egészséget, a jolétet, még Ugy is, ha csak egyszertien Gldogél
az ember, és élvezi a nyugalmat - vélik az Exeteri Egyetem
orvostudomanyi kardnak kutatoi. Hiszezer embert kérdeztek
ki Anglidban el6zé heti tevékenységiikrél. Rossz egészségi
allapotra panaszkodott azoknak az egynegyede, akik cse-
kély vagy semennyi id6t nem toltottek el a természetben, és
mintegy fele elégedetlen is volt az életével. Azoknak viszont,
akik legkevesebb két 6rat eltoltottek a természetben, csupan
egyhetedlik panaszkodott rossz egészségi allapotra és egy-
harmada volt elégedetlen életével.

Az cgész szezonban kotelezo
védekezni a parlag[ﬁ ellen

Megszint a julius 1-jei ,tirelmi id6” a parlagf elleni védeke-
zésben az idei évt6l érvényes szigorubb szabélyozéds miatt, igy

- a tulajdonosoknak folyamatosan gondoskodniuk kell arrdl,

hogy ingatlanukon megakadalyozzak a parlagft viragbimbo-
janak kialakuldsat, majd ezt az allapotot fenntartsadk — hivta
fel a figyelmet az Agrarminisztérium. Az eddigi el6irdsok sze-

© rint a parlagfi elleni védekezést elmulaszt6 foldhasznalokat

csak az adott év julius 1-jét kovetden lehetett felelésségre
vonni. Az idei parlagfliszezontdl érvényes térvénymodositas
értelmében azonban a parlagft elleni védekezés mar egész
évben fennallé kotelezettség. Azokon a tertileteken, ahol en-
nek nem tesznek eleget, az illetékes hatdsag kdzérdekd véde-
kezést rendel el, és ndvényvédelmi birsdgot szab ki, amelynek
mértéke 15 ezertél 5 millié forintig is terjedhet.

A kulfoldre utazok fele
NEM KOT BIZTOSITAST

v

A kulfoldre utazék fele nem kot biztositast, pedig az akkor is
hasznos, ha mar rendelkeznek eurépai egészségbiztositasi
kartyaval - mondta Molnar Laszl6, a Fliggetlen Biztositasi Al-
kuszok Magyarorszagi Szévetségének elnokségi tagja. Ha egy
kilfoldre utazé csak EU-s egészségbiztositasi kartyaval ren-
delkezik, akkor csak allami intézményeknél jogosult ellatésra,
és egyes orszadgokban az elltas 10-20 szézalékos onrész kifi-
zetésével is jar, ami tobb ezer eurdt is jelenthet. A legfrissebb
statisztikdk szerint a kiilfoldre utazok 20 szazaléka az indulas
elétti utolsé napokra hagyja biztositdsa megkotését. Ez rossz
tendencia, hiszen az utasbiztositds nemcsak sziikséges, de
az utazasi célpont és a tervezett program alapjan célszer(
stestre szabottan” megkétni.

Végtagment6 applikacio segiti
a megel6zést

Az amputaciok megelézését szolgalja egy magyar fej-
lesztés(, ingyenes telefonos alkalmazas. Az Uj appli-
kacié célja, hogy a diabéteszben vagy érsziikiiletben
szenvedoknek segitsen elkerllni a cukorbetegség és
a vénas keringési betegségek okozta szovédmények
miatti esetleges végtag-amputéciét. Az applikacioé
egyebek mellett segitséget nyujt az otthon végezhetd
tornagyakorlatokhoz és hiteles forrasbdl szarmazé ét-
rendtandcsokkal is szolgal. Az alkalmazés létrehozoja,
Rozsos Istvan érsebész szerint mintegy egymillié ismert
cukorbeteg, ugyanennyi potencidlis diabéteszes, és
hozzévetbleg harommillié vénas keringési betegség-
ben szenvedd ember él Magyarorszagon. A Végtag-
mentd elnevezés(i applikacid nemcsak nekik, hanem
a tobb millié egészséges ember szamara is hasznos
informacidkkal szolgal.

GyogyHir Magazin



TARTSD SZARAZON a fiirdéruhat!

Valésziniileg On is ismeri az angol hadvezér és allamférfi, Oliver Cromwell

hires mondasat: ,,Tartsd szarazon a puskaport!”, ami a haborus idékben azt

jelentette, hogy
tamadas esetén. Nem véletlen, hog

sose bizzunk senkiben, mindig

legyunk készenléthen barmi

g
cikkiink cime a hires idézet atforditasa

békésebb idGkre, a lényeg viszont ugyanaz.

armily meglepd, nyaron szinte
B ugyanannyiszor tudunk meg-
fazni, felfazni, mint télen, sét a
felfazas tipikus strandszindréma, hiszen
sokan fittyet hanynak arra az iratlan sza-
bélyra, hogy flird6zés, Gszas utan régton
szaraz ruhaba bugyoléljak a testlket.
S ilyenkor szinre Iépnek a kérokozok.
Nem vagyunk egyformak, mig van-
nak, akik akkor sem faznak fel, ha jég-
hideg vizben uszkalnak érakig, majd az
arnyékban vizes fird6éruhaban ticsérog-
nek tovabb egy hlivos kdvon, addig ma-
soknak annyi is elég, hogy kicsit megfujja
Oket a szé&l, mig a medencétdl a torolko-
z08ig érnek, s maris megvan a baj.

Holgyek figyelmébe

A felfazas a néknél sokkal gyakoribb, s
ennek nemcsak anatémiai okai vannak,
hanem a fiirdéruha nagységa is rajatszik,

HIRDETES

hiszen mig a férfiaknak csupan egy also-
nadragnyi ruhadarabot kell valtaniuk, ez
a holgyeknél komplikéltabb atoltozést
igényel. Mégis megéri, s féleg azok figyel-
jenek a strandolds iratlan szabdlyaira, akik
hajlamosabbak a hugyuti fert6zésekre,
mert egy kdnnyebb felfazasbol a kelle-
metlenebb holyaghuruton at egészen
a komoly vesemedence-gyulladasig ve-
zethet az Ut. Ha a kdnnyebb felfazasabdl
mégis makacs holyaghurut alakul ki, s a
tinetek egy-két napon tul is fennallnak,

Vese- és htgytti betegségek

a gyakori vizelési ingerhez netan rossz
szagu, véres vizelet is tarsul, feltétlen for-
duljon szakorvoshoz!

A nyari felfazas megel6zésére, vagy —
ha mar megtortént — eredményes keze-
|ésére az alabbiakat javasoljuk:

e Réteges 6ltozkodés: az alulrol tor-
ténd felfazas elkerllése, a hideg talajon
Cip6, papucs viselése, strandolasok soran
a vizes firdéruha azonnali szarazra cseré-
Iése, pamut fehérnem( hasznalata.

e Boséges folyadékfogyasztas: a sok
folyadék hamar atmossa a hdlyagot, ezzel
segiti a baktériumok kilirlilését, gatolja a
megtelepedésiiket.

¢ Koncentralt kivonatok alkalmazasa:
jolismert a voroséfonya jotékony hatdsa,
mindenképpen ajanlott tea vagy kapszu-
la formajéban, kuraszerlen fogyasztani.

Jaranyi Gitta

Dr. Tisza Timea

bor- és nemi gydgyasztél megtudhatjuk,
hogyan lehet eldénteni, a panaszokat
felfdzés vagy gombafertézés okozza.

[=] p

17 éve hatékonysagaval bizonyit!

~% CRAN-C

TOZEGAFONYA-KIVONATOS étrend-kiegészitd
@ TERMESZETES

400 mg tézegafonya-kivonat
C-vitaminnal 1 kapszulaban

HATASOS

Nyaralashoz, strandolas-
hoz kedvezd lehet.

BIZTONSAGOS

100%-ban gyiimdlcs! Kis-
gyermekeknek joghurtba
keverve adhato.

Hazai gydrtdsd termék

Kaphaté a patikakban és bioboltokban
Tel: +36 (30) 2100-155, www.pharmaforte.hu.

*-10% akcio szeptember 30-ig!

www.gyogyhir.hu
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ANTIVAKARIN® krém
Otthon ne hagyd.:

aztan vakarézhatsz! £

* Viszketés csillapitasara, megsziintetésére.

» Kivalé, szlnyog,-rovarcsipések, medtza,
csalan, vagy dllergia altal kivéltott
tajdalmas viszketés enyhitésére!

* Nem okoz tényérzékenységet!

* Gyermekeknek kiilénésen ajanljuk!

IVAKARIN' ,m-
KREM/CREME = ©.

-
n":f-u PEATERETEH

MEDHIRUD® krém*

(ime
* Segithet révid idé alatt MEDHIRL D
eltiintetni a véromlenyeket, bl

kékes-lilds elszinezédéseket.
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» Hajszdlerek, visszeres csomok \_y =,

felszivodasat eldsegitheti.

* Sportsériilések esetén
gyorsitja a keletkezé
duzzanat felszivoddasqit.

*Gyogyszemek nem mindsuld
gyogyhatdsy készitmany.

Egészségpénztar kdrtyéra

100%-ban elszémolhatd!

Kaphatéak a patikdakban, bioboltokban
és az invitro.hu WEBSHOPBAN!

IN VITRO Kutatd-Fejlesztd Kft., 2120 Dunakesz, Repilétéri Gt 1.
Webshop: www.invitro.hu, E=mail: info@invitro.hu,
Infételefon: 06-20/45-45-142, hétf6ts] péntekig: 8-14 rdig

A kockdzatokrol és
mellékhatdsokrél olvassa el a

betegtdjékoztatét vagy kérdezze meg
kezelSorvosat, gydgyszerészét!

IN VITRO® "=

HIRDETES

CXPNa véralafutds hatterében

Véralafutasrol akkor beszéliink, amikor vér 1ép ki a zart érpalyabol
a szovetek kozé. Ez altalaban duzzanattal, fajdalommal és a b6r

elszinezddésével jar. Kialakulhat a bor- vagy az izomszovetben,
de mélyebben, akar a csonthartya alatt is. Szine a piros-vorosbdl

lilaskékbe, majd zoldbe, végiil sarg

aba megy at, és fokozatosan eltiinik.

A szinvaltozas a Vorosvertestek altal szalhtott hemoglobinbdl és

fokozatos lebomlasabél ered.

O Fizikai sériilés

Teljesen normélis, amikor fizikai behatds
(esés, Utés, vagas) kdvetkeztében alakul
ki véralafutas. Sokszor a sériilést nem is
vessziik észre, csak késébb a lilas foltot,
és ezek altaldban par nap alatt el is mul-
nak. Azonban kialakulhatnak az emberi
szem 4ltal lathatatlan, mélyebben fekvé
véromlenyek, ugynevezett haematomak
is. Ezért ha komoly balesetet vagy bar-
milyen fejsériilést szenved, forduljon
mihamarabb orvoshoz!

@ 50 feletti életkor

A kor el6re haladtaval csdkken a zsir-
szbvet vastagsaga, a bér elvékonyodik,
csokken az elasztin-, a kollagén-, vala-
mint az 6sztrogénszint, és a véredények
torékenyebbé valnak. Ezért né az apré
mechanikai sériilések nyoman kialakulé
bevérzések esélye.

© Véralvadasgatlé gyégyszerek
Az életveszélyes vérrogok kialakuldsa-
nak megel6zésére sokan részestilnek vé-
ralvadasgatlé terapidban. Ezekbdl mar
nagyon sok hatéanyag és gyogyszerfor-
ma van forgalomban, és bar életmentd
szerek, nagyon fontos a megfelel$ hasz-
nalatuk. Oda kell figyelni az esetleges
kolcsonhatasokra, az étkezésre és a tap-
lalékkiegészitékre is! Minden esetben
tajékoztassa az orvosat, illetve gyogy-
szerészét miel6tt Ujabb gydgyszert vagy
érend-kiegészitét kezd el hasznalni, illet-
ve barmilyen mutéti, akar szdjsebészeti,
beavatkozas elétt all!

KEZELES:

* Pihentessiik!

e Jeges borogatassal hisitstik!

o Kotozziik be!

e Emeljuk szivmagassag felé!

e Hasznéljunk arnika-, feketena-
dalyté-, orvosipioca-kivonatot
vagy heparint tartalmazo kré-
met!

O Nem szteroid
gyulladascsokkenték
Koézismertebb néven a fajdalom-, laz-
és gyulladascsokkentdk szamos tagja,
mint példdul az acetilszalicilsav vagy az
ibuprofén, gatoljak a vérlemezkék 6ssze-
kapcsolodasat, igy pedig a véralvadas
normal folyamatat.

© Szteroidok

Legyen sz6 akar belséleges inhaldcios
gyogyszerrdl, tablettardl, injekciordl,
akar kulséleges krémrdl, a szteroid tar-
talmu gydgyszerek novelik a véralafu-
tasok kockézatat és vékonyitjak a bért.

@ Miajbetegség

A véralvadasi folyamatban részt vevé
szamos faktor a méjban termeldédik.
Ezért a majsejtek csokkent mikodésé-
vel, pusztuldséval parhuzamosan ezek
szintje is csokken a vérben. Barmilyen
majat érintd betegség vagy tulzott alko-
holfogyasztés szintén gatolja a véralva-
dasi rendszer normal mdkodését.

@ Napkarosodas

A tulzott napsugérzas vékonyitja és ka-
rositja az érfalakat, valamint hozzéjarul
az idéskori lilas foltok kialakuldsdhoz a
kézfejen illetve az alkaron. Ezek latszolag
kllsé behatas nélkil jelennek meg, de
felszivodni mar nem fognak.

© Vitaminhiany

A C-vitamin hidnya az érfalakat kilono-
sen torékennyé teszi, de emellett a K- és
a D-vitamin is nagyon fontos szerepet
jatszik a véralvadasi folyamatban.

© Véralvadasi zavar

Véralvadasi zavar megnyilvanulhat a
véralvadasi faktorok hidnydban, a vér-
lemezkéket érinté defektusok, illetve
fokozott antikoagulans faktorok képz6-
dése esetén.

dr. Zahorén Eva
szakgyogyszerész

GyogyHir Magazin
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Cukorbetegség

Diabétesszel élni

Statisztikak szerint hazankban 2014--ben a 19-70 év kozottiek korében

tobb mint 8% volt a cukorbetegség el6fordulasi gyakorisaga, és

koriilbelil ugyanekkora volt az aranya azoknak, akiknél a betegséget

megel6z6 allapotot regisztraltak. Az érintettek taplalkozasukkal is

sokat tehetnek életmindségiikért. HOGYAN?

cukorbetegség (szakszoval:
Adiabetes mellitus, magyarosan

diabétesz) az az dllapot, amikor
szervezetlink valamilyen okbdl nem ké-
pes a gliikéz megfelel feldolgozasara.
A glikéz - hétkdznapi nevén szél6cu-
kor — alapvetd fontossdgu a bioldgiai
folyamatokhoz, mivel a sejtek energia-
forrasként hasznositjak. A cukorbeteg-
ség oka az inzulin nev hormon hidnya
(1-es tipusu diabétesz), vagy a szerve-
zet inzulinnal szembeni érzéketlensége
(2-es tipusu). A betegségnek Iéteznek
mas fajtai is (pl. a gesztacios, mas néven
terhességi diabétesz). Mindegyik alla-
pot kozos jellemzdje, hogy megfelel6
mennyiségU inzulin hijan szervezetiink
sejtjei nem képesek felvenni a vérbdl
a glukoézt, ezért a vércukorszint meg-
emelkedik.

Specialis étrend sziikséges

A diabétesz barmelyik fajtajaval él6knek
specialis étrenden kell éIniiik. Okélsza-
balyként ugy tartjak, az elfogyasztott
taplaléknak a diabéteszesek esetében
50% szénhidratot, 20% fehérjét, 30%
zsirt kell tartalmaznia. Am ezen beliil

HIRDETES

.+ A cukorbetegség a vaksag, a ve-

| c AWHO becslése szerint a cukorbe- :

Az Egészségigyi Vildgszerve-

zet (World Health Organization)

2018-as diabétesszel foglalkozd je-
lentése szerint:

A cukorbetegek szama az 1980-as
108 milliérél 2014-re 422 milliéra
nétt vildgszerte.

+ A 18 év feletti feln6ttek korében
a diabéteszesek aranya az 1980-as
4,7% -r6l 2014-re 8,5% -ra emelke-
dett.

seelégtelenség, a szivinfarktus,
a stroke és az als6 végtag amputa-
ciojanak egyik fé oka. :
. 2016-ban becslések szerint
1,6 millié haldlesetet okozott kdz-
vetlenil a cukorbetegség. Tovabbi
2,2 millié halaleset a magas vércu-
korszintnek volt tulajdonithaté
ugyanebben az évben. :

tegség volt a hetedik vezet6 haldl-
ok 2016-ban.
(Forrds: WHO. A teljes anyag az inter-
neten angolul itt olvashaté: who.int/

példaul a naponta engedélyezett szén-
hidrdtmennyiséget tobb tényezé befo-
lydsolja egylittesen, igy a cukorbetegség
tipusa, az esetleges inzulinos vagy mas
gyogyszeres kezelés, a paciens egyéb
betegségei, testsulya stb. A pontos ét-
rend kialakitasahoz tehat mindenképp
szakember segitsége szilikséges.

FIGYELNIKELL
aglikémiasindexre

Annyi bizonyos, hogy kerulni kell a
gyorsan felszivédé szénhidratokat
(ilyenek a répa- és maldtacukor, a méz,
a cukrozott Giditék). Csak mérve, a diéta
altal el6irt mennyiségben fogyasztha-
tok a fehér liszt, a fehér és barna kenyér,
keksz, muizli, burgonya, széraztészta,
rizs stb. Elényben kell részesiteni a
magvas, korpas, teljes kidrlési lisztbdl
készlilt, magasabb rosttartalmu termé-
keket, a szdraztésztdk kozil a durum
buzabdl késziilteket. Ezeknek ugyanis
alacsonyabb a glikémias indexik (ez a
mértékegység jelzi, hogy az adott élel-
miszer milyen gyorsan emeli meg a vér
cukorszintjét).

A 2-es tipusu diabéteszben szen-
ved6knél alapvetd az energiabevitel
csokkentése, ugyanis e betegek tobb
mint 80%-a tulsulyos. A testtdmeg csok-
kentésével né az inzulin hatékonysaga.
llyenkor tehdt — szakérté megkérdezése
utadn - a paciensnek érdemes csokken-
tett szénhidrattartalmu étrendet kiala-
kitania.

Pap Gyorgy

,Cukorbetegként odafigyelek
a taplalkozasomra. Fogytam 18 kg-ot,

ugy, hogy finomakat ettem - eszem,
és kézben tokéletes marad a
vércukorszintem is.

A D-life az én valasztasom.”

‘Life-

A SZENHIDRATCSOK

A D-life termékek galaktomannan tartalmuk miatt
hosszan elnyuijtott lassti felszivodast biztositanak,
fogyasztasukkor hosszabb ideig tapasztalunk
teltségérzetet. Tovabba 30%-al kevesebb szénhidratot
tartalmaznak, mint a hagyomanyos kenyér- és lisztfélék,
fehérjetartalmuk pedig magas.

Kizarélag természetes anyagok felhasznalasaval,
tartésitészer és cukor hozzaadasa nélkiil késziil.

www.dlife.hu




Minden sebet
kezelni kell!

Mindenki tudja, hogy kis sebet
hazilag, nagyot orvosnal kell

ellatni. Az viszont fontos,

hogy még alegkisebb sériilést

se bagatellizaljuk el, még

a nyaralas alatt sem!

kdrmennyire vigyadzunk, bal-
eset a legnagyobb koriltekin-
tés mellett is torténhet vellink.

Nem beszélve a gyerekekrél! Es persze
mindig a legrosszabbkor: utazas kdzben,
vagy a nyaraldson. Ezért érdemes az uti
patikdnkba néhény, a sebek elldtaséra
alkalmas eszkozt is bekésziteni: fert6t-
lenitét, steril gézlapot és kotozot, seb-
tapaszt, hamosité krémet.

igy kezeljiik anyaralason
szerzett sebeket

Legyen egy kis horzsolds, vagy egy éllat-
harapas, a kis és a nagy sebeket is kezel-
ni kell! A sebek ellatasa pedig attdl fiigg,
milyen tipusu a sebesiilés. A szakszer(
ellatas elengedhetetlen a fert6zések,
illetve az esetleges maradandd, csiinya
hegek elkerulésére.

Sebrél akkor beszéliink, ha a bériink
(kisebb, vagy nagyobb mértékben)
megséril, megnyilik, ami sokszor
vérzéssel is jar. A seb behatolast en-
ged szervezetiinkbe a kérokozok sza-
mara, ez pedig fert6zés kialakulasat
eredményezi.

1. Horzsolas

Ez a legkisebb mérték(, am leggyako-
ribb sebtipus, féleg nydron, a gyerekek
kozott. Enyhén vérzé, fellleti sériilés.
Fontos fert6tleniteni, de altaldban ko-
tésre nincs szlikség.

2. Egés okozta sebek

Ezek szintén gyakoriak nyaron, példa-
ul az esti stitogetések alkalmaval. Ha
enyhe, kis felliletli az égés, elég ott-
hon kezelni, de gyerekek esetében,
vagy nagyobb kiterjedésu seb esetén
mihamarabb orvoshoz kell fordulni.
A legfontosabb: az égési sérilést
azonnal huteni kell, folyd hideg vizzel.

www.gyogyhir.hu

Erre azért van sziikség, hogy megaka-
délyozzuk a mélyebb szévetrészek karo-
sodasat, illetve csillapitsuk az égési sé-
rilés okozta nagy fajdalmat. Az aprébb
égési sebeket nem sziikséges bekotni,
a nagyobb foku égés azonban orvosi
ellatast kivan. Fertétlenité, hamositd
készitményekkel segithetjik a sebek
gyoégyuldsat

3. Szurt sebek

Ezeket hegyes eszkdzok okozzak, példa-
ul egy grillnyars. Mivel dltaldban mély és
szennyezett sérllések, akkor is komo-
lyan kell venni 6ket, ha elsére jelenték-
telennek tnnek. A szirt sebek hamar
gennyesedésnek indulnak a mélyben,
ezért utat kell hagyni a valadék sebbdl
valé tavozasara: leragasztani nem kell,
de steril anyaggal lek&tni igen. Minden-
képpen mutassuk meg orvosnak!

4. Vagott, metszett sebek

A fafaragassal ismerkedé, tdborozé gye-
rekek, a csaladi f6zések szakacsai olykor
beszereznek egy-egy ilyen sebesiilést.

HIRDETES

A KISEBB SERULESEKET
ELLATHATJUK OTTHON:
e el6szor csillapitsuk, allitsuk el
a vérzést steril gézlappal,
e fertétlenitsiik a seb kornyékét,
e ragtapasszal fedjik be a kezelt
fellletet
Nagyobb vagott sériléssel feltétle-
nil orvoshoz kell fordulni, mert lehet,
hogy ideg is sérilt, 6ssze kell varrni a
sebet, vagy tetanusz injekciora is sziik-
ség lehet.

5. Harapott sebek

Ezeket altaldban allatok okozzak: lovak,
kutydk, macskdk, stb. A harapott se-
beknél nagyaranyu fertézésveszély all
fenn, hiszen az allat fogairdl, szajanak
korokozéi kozvetlenil a véraramba ke-
rilnek. A sérilés kornyékét azonnal fer-
tétleniteni sziikséges, és minden hara-
pott sebet meg kell mutatni orvosnak.
O dént a tovabbi kezelés menetérél, pél-
daul, hogy kell-e tetanusz injekcid, stb.

Bitter Noémi

laluset® Plus Krém 25 g
Hamosito és antimikrobas hatasu krém fert6zott és égett seb kezelésére

(pl.: égés, horzsolas, szurt-, vagott seb, gyermek balesetek,
kisallatok okozta sérilés, esztétikai beavatkozas utan)

ialusef

FECT T TTET

Fortad it il
——— e

saphill s bEFiL e

L

A hialuronsav elengedhetetlen a sebgydgyulds minden fazisaban.
Nagy vizmegkoté képessége révén nedves kdzeget biztosit,
igy felgyorsitja a hamképz6dést. Az ezlist-szulfadiazin antibakteridlis és
gombadlé hatasa védi a sebet a feliilfert6z6déstsl. www.ibsa.hu

Patikdban kaphaté orvostechnikai eszkoz

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

vagy kérdezze meg kezel6orvosét, gydgyszerészét!
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Pszichologia

Alvas és mentalis egészség |

A modernkori ember altaldban nem akkor alszik, amikor szeretne,

és nem annyit alszik, amennyit szeretne. Az alvashiany okozta

alvasdeficit folyamatosan n6, ami mar rovid tavon is a szervezet és

az elme egyensulyanak meghomlasahoz vezethet.

ziskola reggel nyolckor kezdédik (feltéve, hogy nincs

valamilyen plusz nulladik 6ra), ehhez mind a gye-

reknek, mind a sztlének idében fel kell kelni, hogy a
gyerek reggelizhessen, elkésziilhessen, és be is érjen a reggeli
forgalomban. Lehet, hogy a gyereknek kényszer(iségbdl még
ennél is kordbban fel kell kelnie, mert a sziil6knek koran kell
munkaba mennitik, és nincs kire hagyniuk 6t. Az iskolak és a
munkahelyek a sajat intézményi, vallalati érdekeiket kovetik,
a legritkabb esetben igazitjadk a munkarendet a tanuldk és a
munkavallalok csaladi- és bioritmusahoz.

Ugyancsak igaz, hogy a mai ember nem akkor alszik, ami-
kor kellene, és nem annyit alszik, amennyit kellene. A kamasz
gyerek akdr egész éjszaka fent van, hogy jatsszon a kedvenc
videojatékaval, koboroljon a neten, vagy cseteljen a barataival.
A fiatalok, gyakran mar hétkdznapokon is, hajnalig buliznak,
utdna johet az after-party kifulladasig. A felnéttek ott ragad-
nak a TV vagy a monitor elétt, esetleg hazaviszik a munkat,
amit nem halaszthatnak masnapra, vagy meg kell féznilik a
csalad masnapi ftt ételét. Masnap mindannyian kialvatlanok,
faradtak. Az alvashidny okozta alvasdeficit folyamatosan né,
ami mar révid tavon is a szervezet és az elme egyensulyanak
megbomlasahoz vezethet.

Egyes pszichiatriai korképek, példaul a depresszi, a szo-
rongas, a bipolaris zavar vagy a figyelemzavar/hiperaktivitas
gyakori tlinete az dlmatlansag vagy egyéb alvasprobléma.
Ugyanakkor forditva is megfigyelhet6 az 6sszefliggés: az al-
vashiany, mind felnéttek, mind gyerekek esetében novelheti
a pszichidtriai zavarok kialakulasanak az esélyét, s6t kutatasi
adatok szerint kdzvetleniil is hozzajarul azok létrejottéhez.
Kamaszok kdrében végzett vizsgélatok egyértelmuen kimu-
tattdk, hogy a depresszié kialakuldsdhoz nagymértékben,
a szorongas zavarhoz kisebb, de szdmottevé mértékben
hozzajarul az alvashidny. A kamaszkor élettani okokbdl
amugy is kritikus id6szak az alvasproblémak szempontjabdl.
A kamaszok bioldgiai 6rdja 2-3 éraval késébbre tolédik, az
alvast elésegité hormon termel6dése késébb kezdddik és
késébb all le, aminek kovetkeztében tovabb vannak fent
és késébb ébrednek. A lanyok jobban ki vannak szolgaltatva

az alvaszavarok kovetkezményeinek, mint a fidk. Errél nem
tehetnek, ez adottsag. Mennyivel jobb lenne, ha az iskolai
rend is figyelembe venné ezt a tényt!

A megfelelé mennyiségl és min6ségu alvas fokozza a men-
télis és érzelmi megkiizdd képességet, mig a tartds kialvatlansag
érzelmileg sértilékenyebbé tesz benniinket, mert kdnnyebben
tdmadnak negativ gondolataink. Az alvashidny kovetkeztében
ingerlékenyebbek lesziink, ami rombold hatassal van csaladi,
par- és munkahelyi kapcsolatainkra. Mér egy kevés kimaradt
alvas, és figyelmiink besz(ikiltebb, tompébb, reakcididénk hosz-
szabb, aminek kovetkeztében fokozottabban ki vagyunk téve
akar kozuti, akdr munkahelyi baleset veszélyének.

A megoldas kulcsa részben a sajét keztinkben van. Figyel-
junk ra, hogy rendszeres idében fekiidjlink és keljink. A testi
és lelki egészséglink érdekében talan legfontosabb mélyalvasi
szakasz lehet6leg még éjfél elétti idére essen. Lefekvés eldtt
ne igyunk nagy mennyiség( alkoholt, ne kdvézzunk, és ne
dohanyozzunk. Az utolsé napi étkezésiinket 3-4 6éraval lefek-
vés el6ttre idézitstk. A szobank legyen kelléen elsotétitett, jol
kiszell6ztetett, a h6mérséklete se nem meleg, se nem hideg.
Kiiszoboljiik ki a zavaréd képernyd- és monitorfényeket. Ha nem
megy az el- vagy atalvas, inkabb keljiink fel, csinaljunk valamit,
majd fekudjlnk vissza ismét.

Remélem, sikeriilt meggyézném Ondket, hogy milyen ki-
emelkedd fontossagu a megfelel6 mennyiségui és mindségu
alvds a mentalis egészségiik szempontjabol. Valtoztassanak
életstilusukon, szanjanak id6t és pénzt alvéhelyiik és annak
kdzvetlen kdrnyezete alvasbaratta tételére. Arra biztatom Oné-
ket, hogy ne térédjenek bele, hogy akar sajat életiikben, akar
a tarsadalom egészében ala kell rendelnilik maguk és gyerme-
keik alvasszikségletét az iskolak, az intézmények, a vallalatok
igényeinek! Torekedjenek ra, hogy az alvés elnyerhesse azt a
kdzponti szerepét, ami az egészséges emberi életben és egy
humanus tarsadalomban méltan megilleti. Aludjanak ra egyet!

Fabian Tamas

pszicholégus

GyogyHir Magazin



A szivem a gyerekeké,
alelkem afelnotteké

FABIAN EVA 9 éves volt, amikor nagymamaja elvitte a Magyar Radié

Gyermekkorusanak a meghallgatasara. A fellépés sikeriilt, a korus

6l a Kéchabak egyii

a Neoton és Kocbabak néven jatszottak, mig 1974-t61 neviitk Neoton

ttes énekese volt, majd 1973-t6l1

Familiara valtozott. 1980-ban Fabian Eva kivalt a zenekarbél

- A magyar konnytizenei élet egyik
legmeghatarozobb egyiittesének
voltal az egyik alapité tagja, de az
utad masfele vitt.

- A sorsom olyan, hogy nem nagyon
megyek a dolgok utan, hanem inkdbb
megtaldlnak a lehet&ségek. Most példa-
ul kaptam 6t vilagslagert, nagyon szép
magyar szévegekkel, februar 6ta dol-
gozunk ezen Sz(ics Norbert zenei pro-
ducerrel és Szab6 Laszl6val, aki a dalok
magyar szévegeit irta, méghozza ugy,
hogy ezek egy az egyben ugyanarrdél
sz6lnak, mint az eredeti szoveg. Az em-
berek szeretik érteni a dalok szovegeit,
orlilnek ennek a lehetéségnek. Immar
két éve feln6tt eléadasaim is vannak, bar
a f6 profilom a gyerekek zenés szérakoz-
tatasa. Azonban éppen az 6 sziileiktdl
jott a kérés és fogalmazédott meg a
kérdés: miért is nem énekelek nekik is?
Igy aztan 6sszeallt egy j6 kis felnétt bulis
mdsor, amire lehet szérakozni, j6l érezni
magunkat. Fesztivalokon is fellépek, de
most utébb példaul a Godollsi Kirdlyi
Kastélyba is hivtak egy gélaestre. A m(-
sorom dallamos popzenébdl &ll, amely
sok-sok vilagslagert tartalmaz, de persze
szerepel benne két-hdrom neotonos dal
is, amelyek az én nevemhez is kétédnek,
mint példdul a Santa Maria, a Szia vagy a
Ha szombat este tancol.

- Jolfelépitett miisor ez is, csak
agy, mint a gyerekprogramok. Azt
latom, hogy a gyerk6cok végig veled
vannak a szinpadon, az elsé perctél
az utolsoig.

- Ez az alaphelyzet. Nélkilik nincs
hiteles mdsor. Az is nagy megtisztelte-
tés volt, amikor megtudtam, hogy egy
egészségnapi musorba azért is hivtak

www.gyogyhir.hu

engem, hogy példa legyek a fiatalok-
nak, hogy batoritast jelentsek a koro-
sodoknak, ugyanis azt mondték, rajtam
alig latszanak az eltelt évek. Még min-
dig nagy vitalitassal, 45 éve ugyanolyan
szinvonallal vagyok jelen a pélyan. Igaz,
ami igaz: a régi, kedvenc ruhdimat ma is
fel tudom venni.

- Olvas6im ennél a pontnal egy
emberként kérdezik: ez hogyan
lehetséges?

- 20-25 éve tudatosan figyelek arra, mit
hogyan csindlok. Mindent eszem, nem

vonok meg magamtdl semmit, de min-
denbdl csak keveset veszek magamhoz.
A vacsora pedig kimarad. Reggel 8 és 9
ora kozott reggelizem, 2-3 éra kozott
van az ebéd ideje. Ma példaul zéldbor-
s6 levest készitettem, és aszalt szilvaval
toltdottem meg sajtot, amit kisiitottem.
Aztén ittam kadvét mézzel, mert nem
hasznédlok mesterséges édesitészert.
Igyekszem egészséges ételek enni,
eszem gylimdlcsoket és joghurtot is.
- Hogy tudsz éhesen elaludni?

- Nem vagyok éhes, béven elég egy
kis gylimélcs vagy, ahogy emlitettem a

joghurt. Az életmédom is megkivénja

ezt: régen bérletes eléadasokban lép-
tem fel, ami azt jelentette, hogy délelétt
10 6rakor mar Miskolcon vagy Békéscsa-
ban voltam. Ehhez hajnalban kell kelni
és reggelizni. Este rendszerint mar 10 ko-
riil 4gyban vagyok, ha nincs eléadasom.
Fontos része az életmédomnak, hogy
,uszodas vagyok”. Heti egy napot bizto-
san a Lukacsban t6ltok, ahové bérletem
van: 40 percet vagy egy 6rat uszom, ha
ahhoz van kedvem, kicsit megyek az
élménymedencékbe, aztén a termalba,
majd az aqua-fittnessbe. Utdna jon a
masszazs. Ugy jovok ki felfrissiilve, hogy
kdnnylinek érzem magam, és az élmény
kitart a kdvetkezd hétig. Husz éve itthon
végzem a tibeti szerzetesek 6t joga gya-
korlatat, ami 6sszesen 20 perc — ennyi
,én-idének” mindenkinek lennie kell.
- A hatodik iksz folott is remekiil
nézel ki, szép a bérod, pedig kozme-
tikushoz sem jarsz — ezt hallottam

a Balatoni Nyar miisorban, ahova
alanyoddal hivtak meg, aki a Hatos
csatorna nevii tévéad6 Programajan-

_ 16janak szerkeszt6-miisorvezetGje.

A ldnyom LaszI¢ Lilla, akire nagyon
blszke vagyok. Gyerekként énekelt ve-

- lem a lemezeimen, de a mostani mun-
° kaja sokkal jobban érdekli, és nagyon
> szereti csindlni.

- Szép helyen laksz, élvezed a ker-
tes haz elényeit, a hatranyaival pedig
nem kell foglalkoznod.

- Hatalmas nagy kertben van egy hat-
lakdsos tarsashaz, gyonyori panorama-
val. A teraszom is nagy, a 44 t6 bego-
nia, a muskatlik minden évben szépen
megférnek ott. A hdz megbizasabdl én
tartom a kapcsolatot a kertészekkel, és
én véllaltam, hogy 6nt6z6m a virdgva-
lydkban a virdgokat, nagyon szeretem
ezt, megnyugtat.

Vincze Kinga
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Borvédelem, a bor tunetei

A herpesz

Végre itt a nyar, a varva vart nyaralas, napfény,

idék... Sajnos, sokunknal a herpesz

vizpart, hegy

is aktivizalodik ilyenkor... Ha hagyjuk,

sok kellemetlenséget hozhat a nyaralas alatt.

A herpesz akarkinek, akarmikor és akarmitdl kijohet - mondjuk
viccel6dve, mert sajnos majdnem ez a helyzet:

a herpeszt virus okozza, amelyet gyerekkoratol fogva hor-
dozza altaldban a népesség 80%-a,

hidegre, melegre, stresszesebb napok utan, barmikor meg-
jelenhet a herpesz,

leggyakrabban legyengiilt immunrendszeriink nyitja meg
az utat a herpeszes holyagoknak a bérfelszin felé, de aktivi-
zalédhatnak egyes, a szervezetiink szdmara,,irritalo” ételek
hatasara, vagy az erés napfény kovetkeztében is.

Mindig alegrosszabbkor

Olyan kevésszer tudunk kiszallni a mindennapok mdkuske-
rekébdl, utra kelni, siittetni magunkat a napon, finomakat
enni-inni, a szeretteinkkel lenni... Bizony a herpes simplex
virusok (HSV-1) ilyenkor sem kegyelmeznek az érzékenyebb
embereknek. Fert6z6 folyadékkal teli holyagocskak jelenhet-
nek meg legtdbbszor az ajkakon (vagy az orr, esetleg a szem
kornyékén), amelyek nemcsak addig fajdalmasak, amig nove-
kednek, de nehezitik az evést és az ivast is. A mar gyogyulo,
varasodo seb pedig gyakran felszakad, megnévelve a felil-
fert6zés kockazatat.

Ha a legrosszabbkor jelenik is meg a herpesz, akkor sem
szabad hagynunk, hogy tonkretegye a szép nyari napokat.
A legjobb, ha mindent megtesziink a megel&zés érdekében,
de ha csak leroviditeni sikeriil a hdlyagok gyogyulasat, akkor
is nyert tigyink van.

HIRDETES

carbosan

HERPESZ + AFTA - AJAKFAJDALMAK

Ajakfajdalmak - pl. laz, herpesz-
virus okozta gyulladas —, valamint
szajnydlkahdrtya-fekély tiineteinek
enyhitésére és kezelésére szolgdlo
gyégyszerkészitmény.

stressz

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

®G00000

Vény nélkiil, gyégyszertarakban kaphaté gyégyszer!

AFTA

szdjuregi sériilések: fogszabalyzd,
torott fog, elharapott ajak, ételek
okozta sériilés

ételallergia vagy érzékenység

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

hormonalis valtozdsok:
menstruacio, serdiilékor

TIPPEK A NYARI HERPESZ ELLEN

1. Mara nyaralés el6tti izgalmak, az utazasi stressz is el6se-
githetik a herpeszvirus aktivizalédasat a szervezetiinkben.
igy érdemes tudatosan térekedniink a kiilénb6z6 lazité
technikak alkalmazasara, a megfeleld stresszoldasra mar
az utazas el6tt.

Az erés UV-sugdrzas nemcsak a vizparton, de a hegyvidé-
ken nyaraldkat is veszélyezteti: a leégés roncsolja a bért

és kedvezé korilményt teremt a herpeszes hélyagok
megjelenésének is. Ezért az arc bérét nagyobb faktorsza-
mu napvédével érdemes bekenniink, s az ajkat is kiilon,
specidlis napvédelemmel elldtott ajakirral.

Fontos figyelniink, hogy se az ajakirt, se a kulacsot/poha-
rat, se a torolkozot, vagy az evéeszkdzoket ne hasznaljuk
senkivel kbzosen. Ez a herpesz megelézésében is segit,
de a fert6zés tovabbadasat is megakadalyozza.

Csak évatosan az ételkiilonlegességekkel! Az intenziv f(-
szerek, egyes — a nyalkahartyat izgatd — enni- és innivalok
is kihozhatjak a herpeszt.

Ha kezeljiik, hamarabb gyégyul

Az uti patikdban mindig legyen veliink a herpesz kezelésére
szolgald krém. Nagyban csokkenthetjik a kellemetlen tiine-
teket, ha még a holyagok megjelenése elétt kenni kezdjiik
az égetd, bizsergd részt az ajkakon. A gyégynovénytartalmu
szerekkel j6 eséllyel le is rovidithetjiik a (7-10 napos) gyégyulas
id6szakat.

A herpeszes hélyagokat kilyukasztani szigoruan tilos, hi-
szen a bennik 1évd folyadék igen fert6z6. A herpesz leszara-
dasa soran fokozottan tigyelni kell a higiénidra: ne nyulkéljunk
a széjhoz, gyakran mossunk kezet (vagy ha utazas soran erre
nincs mod, gyakran hasznéljunk kézfertétlenitét), alkalmaz-
zunk a sebre hamosité krémet.

Ha a herpeszes tiinetek gyakran fellangolnak, feltétlenal
keressuk fel a bérgydgyaszatot!

Bitter Noémi

HERPESZ

O O

betegségek, erés

1az napsugarzds
menstrudcio

stressz gyoégyszerek
hormonalis

pszichés
tényezdék tényezék

6roklé6dé hajlam

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

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!



Nyolc egyszerti tipp, hogy
utazasunk gondtalan legyen

betegségként is emlegetik.

z utazés, nyaralds élményét sokszor elronto, kellemet-
Alen tlnetek hatterében a belsé filben elhelyezkedé
egyensulyozasi szerviink miikodési zavarai allhatnak.
Ennek okait juniusi cikklinkben fejtettiik ki részletesebben,
most inkdbb arra fékuszalunk, hogyan lehet megel6zni a ti-

netek megjelenését, hogy nyaraldsunk valéban pihenteto, fel-
hétlen éiményt nyujtson, kellemetlen mellékhatasok nélkiil.

@ Ne szomjazzunk! Fogyasszunk elegendé folyadékot, lehe-
téleg tiszta vizet az utazas soran. Ha rendben van folyadék-
haztartasunk, akkor szervezetiink jobban tudja kontrollaIni
testhémérsékletlinket, fejlink is tisztabb, és nem fenyeget ki-
széradds. Ha Ugy érezziik nem tudunk lenyelni egy korty vizet
sem, szopogassunk jégkockat (replilégépen a stewardessek is
szivesen kisegitenek vele, ha jelezzlik nekik, hogy nem érezziik
jol magunkat).

@ Figyeljiink étrendiinkre! Utazas el6tt és alatt ne vegyilink
magunkhoz nehéz, zsiros, ersen fliszeres ételeket, keriljik
az alkoholfogyasztast. Ures gyomorral sem tanacsos azonban

- HIRDETES

Egészséges életmod

elindulni. Ha lehet&séglink nyilik r4, érdemes kisérletezni, mik
azok az ételek, amik nem terhelik meg a gyomrunkat, mégis
megadjak a telitettségérzetet, és persze a szlikséges energiat
az utra.

© Ha tehetjiik, keressiink olyan (il6helyet, ahol kevésbé va-
gyunk kitéve a mozgasnak. Buszon, repiilén érdemes a jarm(
kozepén foglalni helyet, utébbin a szarnyak magassagaban
lesz kevésbé mozgalmas utunk, elébbin az els6 és a hatso ten-
gelyek kdzott. Hajon az alsébb szinteken elhelyezkedd, a hajo
tomegkozéppontjahoz kdzel esé kabinokat vélasszuk, autéban
eldre, a sofér mellé. Lehetéleg mindig elére nézé tlésbe ljlink.
@) Hagyjuk a kényvet, az Gjsagot, a mobiltelefont a taskank-
ban/zsebiinkben!

© Csoénakban, hajon, autdban, érdemes lehet egy tavoli pont-
ra sszpontositani a latéhataron.

(@ Lélegezziink be friss hlivés levegét: hiizzuk le résnyire az
ablakot, vagy ahol ezt nem tehetjiik meg, irdnyitsuk arcunk felé
a szell6z6t, de kertiljik az erés huzatot.

@ Keriiljiik a hasonlé problémaval kiizdék tarsasagat! Ne hall-
gassunk oda, ha az utazési betegségre, émelygésre, rosszullétre
terelik a sz6t, vagy udvariasan kérjik meg éket, hogy beszélje-
nek masrol.

@ Legyen nalunk rosszullét elleni gyogyszer. llyeneket vény
nélkdl is kaphatunk a patikdaban megel6zés céljabdl, utazas
elétt vagy sziikség esetén kdzben is bevehetjiik, és meglepéen
hatasosak lehetnek. Ha stlyosabb problémét okoz szamunkra a
betegség, utazas el6tt érdemes hdziorvosunkkal is konzultalni.

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!




Lébaljon kibelole!
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Sokunkban él a tévhit, hogy a visszeres panaszok csak idskorban jelennek

meg, elsésorban azoknal, akik folyamatos all6 munkat végeznek.

A kellemetlen érzésekkel jar6 betegségo azonban nem valogat.

A mag o
aproblémaban, és ez a szam

folyamatosan novekszik.
Nyaron a folyadékvesztés
felergsitheti a tuneteket.

nyari forrésdgban az egészsé-
Ages emberek is tapasztalhatjak,

hogy kitdgulnak ldbukon az
erek. A visszérbetegek esetén ez kiilo-
ndsen igy van. Mikdzben hét adunk le,
fokozodik a vérkeringés — a szervezet
ezdltal tartja rendben a héhaztartasat.
Mi is pontosan ez a betegség és mire
figyeljiink, hogy megelézziik a visszér
kialakuldsat? — kérdeztiik kordbban a
Scolinea Gyogytorna rendeld vezetd
gyogytornaszat, Horvat Krisztinat.

Nem csak esztétika

A visszér kialakuldséanak oka, hogy a vé-
nak falai elgyengilnek, rugalmatlanna
vélnak, ennek kdvetkeztében hosszaban
és széltében is megnyulnak, a zaré bil-
lenty(ik pedig eltdvolodnak egymastol.
Megné a véndban a nyomas, és hogy
elférjenek, kidudorodnak, kacskarin-
g6ssa valnak. Ezek nem csupdn eszté-
tikai problémat és fajdalmat jelentenek,
komoly szovédményekkel is jarhat a

Labunk nem kis megterhelésnek
van kitéve: mintegy 150 ezer kilo-
métert tesziink meg veliik egész
életlinkben. Ennyi lépéssel négyszer
megkerilhetnénk a Foldet. Kérdés
azonban, hogy gyalogol-e ennyit
életében az ember, ha fajés labainak
nem esik jol a jaras. A bérben elhe-
lyezkedd vékony, piros, szertedga-
z6 hajszélértagulatok, melyek a lab
barmely részén megjelenhetnek,
ebben a stddiumban,csak”szépség-
hibdknak tekintheték. Az igyneve-
zett retikuldris vénatagulatok ritkan
okoznak panaszt. A klasszikus visz-
szértagulatok tlinete a feszit6 fajda-
lom. Nemritkan palcika vastagsagu,
a béron keresztil kidudorodo, kacs-
karingos értagulatok, melyek legin-
kabb a labszaron, annak is a hatsé
részén (térdhajlatban, vadlin) és a
comb belsé részén jelennek meg.

ar népesség mintegy 20-30%-a érintett

betegség: akar vénagyulladast, illetve
ha elhanyagoljuk, fekélyt is okozhat —
magyarazta a szakember.

Avénas elégtelenség
jellegzetes tiinetei:

Lab- és bokadagadas, ldbszarfajdalom,
nyomasérzékenység, nyugtalan lab -
mind tlinetek. Ha ezeket tapasztaljuk
magunkon, feltétlendl menjink orvos-
hoz, ugyanis segitséggel kordaban tart-
hatjuk a betegséget. Habar a hattérben
csalddi halmozdédas, illetve genetikai
okok is allhatnak, az esetek tobbségé-
ben életmddbeli tényezdk a felelsek a
visszérbetegségek kialakulasaért.

Mit tehetink?

Nyari melegben igyunk legaldbb 2 liter
vizet naponta, és ne vigyuk tulzasba a
napozast! Az Uszds nagyon hasznos,
mert jo hatdssal van a vénas keringés-
re, azonban a szaunat és a hosszu, forro
flird6zést nyaron is jobb mellézni, mert
kitdgitja a vénakat. Kifejezetten ajanlott
a hideg-meleg valtofiird6, ami regene-
ralja az érrendszert, és felfrissit. Ha hosz-
szU Utra, nyaralasra késziluink, figyeljink
ra, hogy idénként meg tudjuk mozgatni
a labainkat. Kanikula idején ne viseljink
magas sarku cip6t, mert a tsarok na-
gyon megterheli a vdzizomzatot és a 13-
bakat. A kismamak legyenek évatosak,
hiszen a héség, a magzat, és a hirtelen
a vazizomzatra nehezedd, ndvekvd suly
el6seqiti a visszér kialakuldsat. A baba
éppen a végtagbol visszafolyd medencei
visszereket nyomhatja, ezaltal pangas
alakulhat ki.

A szokdsos napi testapolaskor sokan
nem figyelnek a labaikra, pedig a
koénnyen kiszéradé bdr, vagy a bere-
pedezett korom nemcsak esztétikai
problémat, hanem egyéb kellemet-
lenségeket is okozhat. Nyaron pedig
mi lehetne hasznosabb, mint egy
kellemes, pihentetd labfiirdd, egy kis
radirozas és egy jo krém a puha, dpolt
talpakért? Az otthoni gondos labapo-
Ias nem bonyolult, a fortélyokat a pe-
dikUirosoktél is elleshetjiik. Szakember
segitsége azért is fontos, mert ha hu-
zamosabb ideig kényelmetlen, magas
sarku cipét hordunk, kénnyen kiala-
kulhat a bérkeményedés, a tyukszem,
vagy egyéb elvéltozasok, példaul a
harantboltozat sillyedése, hosszanti
boltozatsullyedés, biityok, kalapacsujj.

Tornara fel!

Mar napi 20 perc torna is sokat segit a
panaszok enyhitésében - mondja a szak-
ember, aki azt tanacsolja, érdemes gyako-
rolni a visszeresek szamara kifejlesztett,
fekvé helyzetben végezhetd specidlis
értornat. Hatékony a hanyatt fekve bicik-
lizés, illetve ha behajlitott térdek mellett
a labfejekkel mindkét irdnyban kéroz6
mozgést végziink. Erdemes kiprébalni
a kiildonb6zé gydgyndvényes krémeket,
géleket — kilondsen a heparintartalmu-
ak hatdsosak —, melyek regeneral6 hato-
anyagaiknak koszonhetéen segitenek a
helyi bérgyulladasok, duzzanatok, vérro-
g6k képzédések kezelésében.

Dézsa-Kadar Déra
[=] i [w]
[=];

GyogyHir Magazin

Dr. Krasznai Attila
érsebész elmondja, miért
a néket fenyegeti inkdbb a visszér.



Valaszol:

Szabé Lucia
dietetikus,

Prima Medica
Egészség Kozpontok

krom egy nyomelem, amely megtaldlhaté teljes

kiérlésti gabonamagvakban, hiivelyesekben, belsé-

ségekben egyarant. A kromot el8szeretettel ajanljak
2-es tipusu cukorbetegség fennallasa esetén. Vitatott ugyan
a szerepe, illetve adagolasa a szénhidrat anyagcsere-zavarok
kezelése esetében, abban azonban az EU megegyezett, hogy
»a krém hozzajarul a normal vércukorszint fenntartasahoz".
Csodat ne vérjon a kedves Olvasé, a rendszeresen szedett
krom étrend-kiegészité Gnmagaban nem fog tokéletes vér-
cukorértékeket eredményezni, ugyanakkor valéban meg-
tdmogatja a helyes életmddbeli véltoztatdsokat (mozgas,
diéta).

Ami a krém fogyast segité szerepét illeti, egyes kutatdsok
kimutattdk, hogy a szedése csdkkentheti a zsirtdmeget és
segitségével kdnnyebb az izomépités, mig mas tudomanyos
vizsgalatok megcéfoltak a hatékonysagat. igy tehat elmondha-
t6, hogy egységes tudomanyos alapja nincsen a krém fogyést
serkenté hatasanak.

Ha On fogyni szeretne, javaslom, hogy életmédbeli szo-
kasain valtoztasson: mozogjon rendszeresen, igyon naponta

A janiusi Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

Kedves Olvas6ink!

AzUW Premium

jovoltabol a képen lathat6 o [ieck lesatlk i@le

b. Emésztési problémakra

ajandékcsomagot sorsol-
juk ki azok kozott, akik
helyesen valaszolnak a

kérdésekre.
a. hajhullasra

A megfejtéseket
c. fejfajasra
2019. julius 22-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin

sarkunk apolasaban?
a. csipkebogyd

b. teafaolaj

c. csalan

cimére postan vagy

e-mailben.

KViZ -JULIUS

1. Milyen probléma esetén segit az UW Premium Medvebalzsam?

c. Mozgasszervi panaszokra,
a talterhelt, faradt izmok regeneralasara

2. Milyen probléma kezelésére ajanlott
az UW Premium Aloe Vera krém?

b. tobbek kozott rovarcsipések enyhitésére és
abdr napégés utani megnyugtatasara

3. Melyik az az 6sszetev6, amely hatékonyan segit

minimum 2 liter tiszta vizet, taplalkozasa legyen rendszeres,
fogyasszon mennyiségileg is tobb zéldséget, kevesebb zsiros
husrészt.

Javaslom tovabbd, hogy keressen fel egy hozzaértd dieteti-
kust, akivel személyre szabott étrendi valtoztatasokat beszél-
het meg a testmagassaga, testtdmege alapjan, figyelembe
véve a mindennapjait is.

gylimolcsfogyasztast dltaldban azokndl a paciensek-

nél szokds szabalyozni, akik valamilyen szénhidrat-

anyagcserezavarban rendelkeznek, példaul inzulinre-
zisztensek vagy cukorbetegek. Az 6 esetiikben valéban nem
mindegy mikor, mit fogyasztanak az optimalis vércukorszint
fenntartasa érdekében. Nekik inkabb uzsonnara javasolt gyi-
molcsot fogyasztani.

Egészséges embereknél azonban nincsenek efféle korlato-
zasok, barmikor fogyaszthatjak. A reggeli gyiimélcsfogyasztas
elénye, hogy azoknak is jol eshet, akik egyébként nem szoktak
reggelizni.

Az ajandékcsomagot
Téth Istvanné nyerte

Budapestrdl.
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ras datuma: 2019.04.02.

LI02019#17333#  Lezai

100 7 « Kitedlag?
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Lioton’ 1000 NElg

aparin: N

A Lioton 1000 NE/g gél vény nélkiil kaphato,
heparin hatdanyagu gydgyszer.

HATEKONYAN KEZELI:

7 VISSZERES PANASZOKAT (_i) VISSZERMUTET UTANI PANASZOKAT
G-%\ (LABDAGADAS, NEHEZLAB ERZES) ‘S
VISSZER SZOVODMENYEIT -,’, SERULESEK UTANI VERALAFUTASOKAT,

J (VISSZERGYULLADAS, LABSZARFEKELY) A ZUZODASOKAT
BERLIN-CHEMIE

MENARINI
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olvassa el a betegtajekoztatot, vagy kerdezze
meg kezelOorvosat, gyogyszereszet!



