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PREMIUM QUALITY

- poliszacharid tartalma eléri a silytdmeg szerinti 10 %-ot is
- elég naponta 15 ml, Qmatrix szabadalmaztatott technolégidanak készonhetéen
- tdmogatja az emésztést és a bélrendszert

ALOE vera FORTE 1‘” :}

Fﬂ-lﬂ't - tdmogatja az immunrendszert Kiszerelés tartalma 2x500 ml
A LDE - regenerélja a bért (66 napra elegendo).
CraN-Pac

- magas ,A” mindségl kanadai t6zegafonya kivonatbdl készdl

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

- napi 20 ml = 800 mg kivonat, kanadai t6zegafonyabél

- folyékony forma = gyorsabb felszivodas

- cukormentes és édesitészer nélkl
ETREND-KIEGESZITOK Kiszerelés tartalma 500 ml

(25 napra elegendd).

Keresse a gyégyszertdrukbun Akciésan megvasarolhatja az alabbi weboldalakon:
és a HerbaHdzban! www.pingvinpatika.hu, www.patika24.hu, www.halmypatika.hu

4-es hatds:
> tisztit > hidratdl
> fellazit > regenerdl

fekvé pozfciéban is adagolhato
orrszivé hasznalat elétt fellazitja a valadékot
7 orrszivé hasznalat utan regeneralja az orrnyalkahartydt

TISZTA ORROK, NYUGODT NAPOK! - NAPFEMYMENTES

NAFPOKRA

RICHTER GEDEON  Tengerviztartams, vény nélkil kaphat orvostechnikai eszkz Forgalmaz6: Richter Gedeon Nyrt 1103 Budapest, Gyomrci it 19-21.
Gy6gyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu, www.aquamaris.hu

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

-

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENY TOLTETTEL.

Tegye mikrohulldmu siitébe maximum 90 méasodpercig, maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum 100 °C-on
maximum 10 percig). A felmelegitett allatka testrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére,
aromaterapias célokra hasznalhato, ami a felvett hét és aroma anyagokat kb. 90 percig adja le.
Gyodgyszertarak és maganszemélyek részére forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu



020. oktéber 22-én el-
2 hunyt James Randi bu-

vész-illuzionista. Nem
tudjak ki 6? Bevallom mostana-
ig én sem hallottam rdla, pedig
nagyon fontos eszmét képvi-
selt: a tudomanyos szkepticiz-

ELHUNYT

Szerkesztoi level

mus emblematikus alakja volt.
O maga is tébb latvanyos pro-
dukciot bemutatott, de mindig
emlékeztette néz6it, hogy amit
latnak, az nem vardzslat, ,csak”
trikk. Ma az interneten kordb-
ban soha nem latott mérték-

Bevezeto

ben dél rank az ellenérizetlen,
és gyakran téves informacio.
A legjobb tandacs, amit adni
lehet: legyenek mindig szkep-
tikusak!

o
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a tudoményos szkepticizmus emblematikus alakja

E lete 93. évében elhunyt James Randi kana-
dai-amerikai bulvész, szabadulémuvész és
mentalista, a nemzetkozi szkeptikus moz-
galom atyja. Karrierje egyik jellemzé mdlsorszama-
ban a Niagara-vizesés felett kényszerzubbonyban
l6gva szabaditotta ki magat. Mindig emlékeztette
azonban kdzonségét, hogy produkcioi triikkokon és
nem varazslaton alapulnak. Illuzionista produkcioi
mellett féleg altudomanyok leleplezésével, termé-
szetfelettinek mondott képességek vizsgalataval
foglalkozott, és szamos szemfényvesztérél rantotta
le a leplet. Randi alapitvanya egy egymillié dollaros
dijat is felajanlott annak, aki ellen6rzott kortilmények
kozott bizonyitani tudja paranormélis erék jelenlé-
tét. Amikor az illuzionista 2015-ben visszavonult az
alapitvany munkajabdl, az 6sszeget még senki nem
nyerte el. (MTI)
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Cukorbetegség

A cukorbetegség
ARNYEKABAN

A cukorbetegség sokdig rejtve marad, és csak akkor okoz
tiineteket, amikor mar elérehaladott szakaszban van. A kiiléndsen
veszélyeztetetteknek érdemes figyelni a cukorbetegség elsé, kezdeti
tlineteire. A cukorbetegek szdma évrél-évre n6: ma Magyarorszagon
csaknem 750 ezer diagnosztizalt cukorbeteg ember él, és tobb
mint 500 ezren vannak olyanok, akik valéjaban cukorbetegek, de
nem tudnak réla vagy még nem vettek részt diabétesz-szlirésen.

Miis a cukorbetegség?
A Diabetes Mellitus — kdzismertebb ne-
vén cukorbetegség - tulajdonképpen
Osszezavart anyagcserét jelent. Lényege,
hogy a szervezetben vagy nem termel6-
dik elegendd inzulin a cukoranyagcsere
egyensulyanak fenntartasahoz, vagy nem
tudja kifejteni a megfelel6 hatast, emi-
att a vér glikézszintje megemelkedik.
A gliikéz a szervezet elsédleges
energiaforrasa. Az elfogyasztott ételek
tobbségét a szervezet cukorrd bontja le.
Ha a szervezet nem tudja megfelel6en
felhaszndlni ezt az energiaforrast, akkor
a vércukorszintje a normdalisnal maga-
sabbra emelkedhet, és a vizeletben is
cukor jelenik meg. Mesterséges bejut-
tatdssal az inzulin képes helyredllitani a
szervezet vércukorszintjét.

A cukorbetegség tiinetei és
tipusai

A jellemzé tiinetek a tulzott vizelési in-
ger, szomjusag, tobb folyadék felvétele,
esetleg homalyos latas. Amint a vércu-
korszint emelkedik, ezek a tlinetek meg-
szinnek.

A nemzetkozi egészséguigyi szerve-
zet hdrom fé tipusat kiilonbozteti meg a
cukorbetegségnek: az 1-es, a 2-es tipu-
su, valamint a — kiilon emlitendé - ter-
hesség alatti cukorbetegséget. Az dlta-
laban fiatal korban kialakulé 1-es tipusu
betegség esetén azimmunrendszer ide-
genként kezeli az inzulint termel6 béta
sejteket, amelyek ezéltal elpusztulnak,
igy a nem termel6d6 inzulint poétolni
kell. A 2-es tipusu cukorbetegség bonyo-
lultabb, a sejtek nem tudjak felvenni az
inzulint, vagyis Ugynevezett inzulinre-
zisztencia alakul ki. Tiz paciensbdl kilenc
a masodik csoporthoz tartozik.

A 2-es tipusu elsédleges rizikéténye-
z6je az elhizas (kilénosen a hasra tor-
ténd, ugynevezett alma tipusu), illetve
az ezzel 6sszefliggé mozgdasszegény

életmdd. Az 1-es tipusu cukorbetegség
jellemzdéen negyven éves kor alatt ala-
kul ki, leginkdbb kamaszkorban. Ekkor
akdr néhany hét alatt is teljesen leallhat
a hasnyalmirigy miikodése, ezért az 1-es
tipusu cukorbetegség viszonylag kony-
nyen felismerheté, latvanyos tlineteket
produkal. Ennél azonban sokkal gyako-
ribb a 2-es tipusu diabétesz.

Amig kordbban az idések betegsé-
ge volt a 2-es tipusu cukorbetegség, az
utébbi években egyre gyakrabban jele-
nik meg a negyvenes korosztélyban, sét
egyre tobb fiatalndl is diagnosztizaljak,
sokaknal mar csak valamilyen szovéd-
mény megjelenése utan.

Az életméd-terapia
akezelés alapja

A kérdésre pedig, hogy milyen moédsze-
rek Iéteznek a diabétesz gydgyitasara, il-
letve kezelésére, dr. Barna Istvan belgyo-
gyasz szakorvos elmondta: mindennek

AGGASZTOAN NO
a cukorbetegek szama

Bar a legtdbb eurdpai orszagban
csak becslések vannak a cukorbe-
tegek szamard|, itthon pontos ada-
taink vannak a diagnosztizalt be-
tegekrél az alapjan, hogy hanyan
valtottak ki a patikakban vércukor-
csokkentd készitményt. A Nemze-
ti Egészségbiztositasi Alapkezel6
adatai szerint ez a szam 2001-ben
422 000 volt, jelenleg pedig
743 800. Az arany az egész vilagon
emelkedik — magyarézta dr. Barna
Istvan hozzatéve, hogy a fel nem
ismertek szamdval egylttvéve
hazédnkban 1,5-2 millié diabéte-
szes, illetve azt megel6z6 allapotu
egyén él.

alapja az életmdd-terapia. ,A kilonbo-
z6 étrendek kdzott nincs meghataro-
z6 kilonbség, ami dontd, hogy a napi
energiaszikséglet 45%-a szénhidrat,
35-40%-a zsir, és 16-18%-a fehérje le-
gyen. Az alacsony szénhidrattartalmu
étkezés a testsulycsokkentés szem-
pontjabol kiemelt jelentéségi. A cu-
korbeteg felnétteknek hetente legaldbb
150 percnyi kdzepes intenzitasu aerob
mozgas javasolt a maximalis szivfrek-
vencia 50-70%- aval”’

1891-ben sziiletett Sir Frederick
Grand Banting kanadai orvos,
aki 1923-ban az inzulin térsfelfe-
dezo6jeként kapott orvosi Nobel-
dijat. 1991 6ta minden évben a
sziiletésnapjan, november 14-én
tartjdk a Diabétesz Vildgnapot.

A 2-es tipusu cukorbetegségre hajlamo-
sabbak lehettink, ha el6fordult mar ilyen
betegség a csaladban, de kiilondsen
akkor, ha a kdrnyezeti tényezdk miatt
vagyunk veszélyeztetettebbek. A 2-es
tipusy, ugynevezett,szerzett” diabétesz
szovédményeként olyan betegségek is
kialakulhatnak, amelyek a haldlozasi sta-
tisztikdk élén alinak: sziv- és érrendszeri
problémak, érelmeszesedés, érsziku-
let, stroke, infarktus, vesebetegségek.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin
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A MERYkék 900 vércukorszintmérs késziilék
gyogyaszati segédeszkoz. A kockazatokrol olvassa el
a kezelési utmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!



Cukorbetegség

Diabétesz — egyutt élni ELETMINOSEG

A BETE GSE GGEL A WHO szakértdinek fenti javaslatait azoknak is tanacsos
megtartaniuk, akiknél mar kialakult a betegség. A péaciens
ugyanis sokat tehet életminéségének javitdsaért, tobbek

1991 6ta minden évben november 14-én  kazstt egészséges életmaoddal.
tartjak a Diabétesz Vilagnapot. A diabéteszeseknél gyakori jelenség a szaraz bér, mely-
A Nemzetkézi Diabétesz Szbvetség (IDF) és nek gondos dpoldsa kiemelkedden fontos, hiszen a gondat-

t tei vila t hiviak fel lan kezelés sulyos szovédményekhez vezethet. A bérszéraz-
agszervezetel vilagszerte € napon hivjakte sag oka lehet a rossz vérkeringés, melynek kovetkeztében

a figyelmet a betegségre, illetve megel6zé-  nemjutelég véralabakba és a labfejekbe. Ez nemcsak a bér
sének lehet6ségeire. Mi okozza a diabéteszt, kiszaradasat eredményezheti, de a gyulladasok és a sebek

és mit tehetnek az érintettek életminéségijk gybgyuldsatis lassitja. A magas vércukorszint kdvetkeztében
o a test nedvességet veszit, igy szintén kialakulhat a bérszaraz-
megorzeseert? sag. Az idegi kdrosodas is gyakori a cukorbetegek korében:
Adatok a neuropatidban szenveddk kevésbé érzékelik a hideget és
a meleget, igy gyakoribbak a b&rsériilések és a fert6zések.
Ma mar sok olyan, kifejezetten a diabéteszeseknek ki-
fejlesztett készitmény létezik, amelyek megkdnnyithetik
a paciensek mindennapjait. Hatdsosan enyhitik példdul a
betegséggel egyiitt jaré bérszérazsagot, vagy éppen gyogy-
ndvény alapu hatéanyagaikkal serkentik a végtagok vérke-
ringését, nyugtatjak és regeneraljak a gyulladt bért.

A cukorbetegek szama vildgszerte meredeken né: mig szer-
te a Foldon 1980-ban 108 millié pacienst tartottak nyilvan,
addig ez a szam 2014-re 422 milliéra nétt, vagyis kevés hijan
megnégyszerez8dott. Csak 2000 és 2016 kozott az id6 el6tti el-
halalozasok kérében 5%-kal nétt azon esetek szama, amelyek
Osszefliggésbe hozhatdk a diabétesszel. A diabétesz a f6 oka
az olyan egészségkarosodasoknak, mint a vaksag, veseelég-
telenség, szivroham, stroke, tovabba leggyakoribb okozéja
az olyan eseteknek, melyek az als6 végtag amputélaséhoz A WHO fentebb idézett anyaga

vezetnek. a kovetkezéket javasolja a prevencié érdekében:
Az Egészségiigyi Vilagszervezet, a WHO ez év juniusdban @ Az optimalis testsuly elérése és megtartasa, ehhez diete-

publikalt tanulmanya szerint 2016-ban 6sszesen 1,6 millié tikus szakember segitségét is kérhetjiik.

aldozata volt kdzvetleniil a cukorbetegségnek, és tovabbi @ Fizikai aktivitas: legalabb napi 30 percnyi kézepesen inten-

2,2 millié elhaldlozas tulajdonithaté a magas vércukorszintnek. ziv testmozgas, bar ennél tdbb mozgasra lehet sziikség

L ahhoz, hogy megszabaduljunk az esetleges tulsulytol.

Megelozes © Egészséges, kiegyensulyozott étrend, a cukor és a telitett

A betegségnek két fontosabb tipusa létezik. Az 1-es tipusu a zsirok fogyasztasanak keriilése.

ritkdbb (mintegy 10% az 6sszes paciensen beliil). Ez Iényegé- @ A dohanyzas keriilése: ez a karos szenvedély ugyanis iga-

ben egy autoimmun betegség, amely (némi egyszerusitéssel) zoltan noveli a diabéteszen kiviil a sziv- és érrendszeri be-

elpusztitja a szervezet inzulintermeld sejtjeit. A gyakoribb 2-es tegségek kockazatat is.

tipusu diabétesz kialakuldsaért azonban - az 6rokolt hajlamon

kivll - életmodbeli okok is felelhetnek. Papp Gyorgy
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ATUDORAK HONAPJA

Szerte a vilagon novemberben egészségiigyi intézmények,
alapitvanyok, jelenlegi és felgyogyult betegek, illetve
hozzatartozoik hivjak fel a figyelmet a tiido daganatos

megbetegedésének kockazatara. Mit tehetiink a betegség
megelozéséért, illetve altalaban tiidonk egészségéért?

tiddérak nem egységes beteg-
Aség, az orvostudomany tébb
tipusat ismeri. Két 6 fajtaja a
kissejtes és a nem-kissejtes tiid6rak — az
elébbihez tartozik az esetek mintegy

otdde, az utébbihoz pedig nagyjabol
80%-a.

- SOKAT TEHETUNK

- amegelozésért

1. Ahogy fentebb mar sz6 volt réla,
| tldénk egészségének megévéasihoz
. a legfontosabb az aktiv (és passziv)
. dohdnyzds kertilése.

2. Ugyancsak lényeges az aktiv élet-
mdd: a rendszeres fizikai igénybe-
vétel, a naponta végzett gyaloglds,
torna, kerékpdrozas stb. |égzbszer-
veinken kivil egész szervezetiinkre
jotékonyan hat.

3. A helyes testtartas szintén el-
engedhetetlen.Tidénk térfogata
kisebb lesz, kapacitasa csokken,
amikor példaul huzamosabb ideig
gornyedten, beesett vallal Gliink. Ha
munkdankat jellemzéen Ulve végez-
zlk, idénként alljunk fel, mozogjunk,
sétaljunk egy keveset.

4. A tulsuly, kiilénésen, ha a hason
jelentkezik, szintén felelhet azért,
hogy 06 testtartasban tidénk 6sz-
szenyomodik.

5. Ugyeljiink arra is, hogy megfele-
16 mennyiségli és minéségli folyadék
keriiljon a szervezetiinkbe. A nyalka-
hartydk tisztuldsat segiti, ha naponta
legalabb 1,5-2 liter folyadékot iszunk.
Kéros allapot, példdul hérgégyulla-
das, asztma esetén a fokozott folya-
dékbevitel az egyik legjobb vala-
dékoldd, koptetd.

www.gyogyhir.hu

Magyarorszagon a lakossag szamahoz
viszonyitott el6forduldsi és halalozasi
aranya nemzetkdzi 6sszehasonlitas-
ban is rendkiviil magas. 2018-ban
hazankban 6sszesen 70 454 uj daga-
natos beteget regisztraltak; ezen be-
|Gl a paciensek 15,6%-andl (11 004)
tudoérakot diagnosztizaltak. Ha a sta-
tisztikdkat nem szerinti bontdsban
nézzik, az deril ki, hogy az adott év-
ben a férfiak és n6k csaknem azonos
szdmban voltak érintettek (35 281
az el6bbiek, 35 173 az utébbiak ese-
tében). Ha azonban megnézziik az
egyes raktipusok eléfordulasat a két
nemnél, akkor lathatd, hogy a férfi-
aknal jéval magasabb a tiidérak eset-
szdma (6467; 18,3%), mint a néknél
(4537; 12,9%). Forrds: Egészségligyi
Vildgszervezet Nemzetkézi Rakkutato
Ugynéksége (World Health Organization;
International Agencyon Research of
Cancer).

Tobbnyire a dohanyzas ko-
vetkezményeként alakul ki

A rendelkezésre 4ll6 adatok szerint a
tlidoérak kialakuldsa mintegy 90%-ban
a dohdanyzés valamely formdjanak ko-
vetkezménye — vagyis a cigaretta, szivar,
pipa, vizipipa, illetve a sokak altal (alap-
talanul) egészségesebbnek gondolt
e-cigaretta a f6 felel6sok. Nem lehet
eleget hangsulyozni, hogy a passziv
dohanyosok szintén komoly veszélynek
vannak kitéve.

Tovabbi rizikéfaktorok lehetnek a
munkahelyi kortilmények (példaul rend-
szeres érintkezés vegyszerekkel, azbeszt-
tel, radongézzal stb). Hajlamosithatnak
a betegségre orokletes tényezdk is. Fon-
tos megjegyezni, hogy a betegség nem-
egyszer azért lesz végzetes kimenetel(,
mert az érintett nem fordult tiineteivel
idében szakemberhez.

Papp Gyorgy
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Vilagelso
a deutériumcsokkentésben

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalmu ivoviz

—

PREVENTA

JEUTERMUMTARTALDM: 10525 ppo
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A Preventa termékek megvasarolhatdk
a HYD Rakkutato és Gydgyszerfejlesztd Kit.
mintaboltjaban, orszagosan a
gyogyndvényboltokban és gydgyszertarakban.

]:'g Tovabbi informacid, online megrendelés:
www.preventa.hu

info@nyd.hu D 1118 Budapest, Vilanyi it 97.

(€ +361365 1660 () /preventa.hu



Egészséges életmod

Tisztabb levegot!

Az Egészségiigyi Vilagszervezet figyelmez-
tetése szerint a szennyezett leveg6 a lakos-
sag 90 szazalékanak okoz problémat globali-
san. Hazankban a fosszilis energiahordozok
égetésébol szarmazo légszennyezés évente
atlagosan 13 ezer ember halalaért felel6s.

Iégszennyezettség napjainkra vildgszintl kdzegész-
Aségijgyi probléma lett. A fosszilis tlizel6anyagok —

elsésorban a szén, az olaj és a gaz — égetésébdl szar-
mazo légszennyezés évente mintegy 4,5 millié ember halélat
okozza vildgszerte. A Greenpeace és a Centre for Research on
Energy and Clean Air (CREA) 2020-as jelentése magyar ada-
tokkal is szolgal: hazankban a fosszilis energiaforrasok felhasz-
naldsadbdl keletkezé karos anyagok atlagosan 13 ezer ember
halalaért felel6sek.

Az asztma 6 okozdja

A 2018-as év adatait feldolgozo tanulmany szerint vildgszerte
korilbelll 40 ezer 6tévesnél fiatalabb gyermek hal meg évente
a fosszilis tlizel6anyagok égetésébdl szarmazo szallé por (PM2,5)
miatt. A nitrogén-dioxid (NO,) szennyezés — ami f6leg dizeljarmu-
vek, erémvek, gydrak kéros anyag kibocsatasa soran keletkezik -
évente korulbelll 4 millié gyerek asztmdas megbetegedéséhez
kotheté. Jelenleg vildgszerte mintegy 16 millié gyerek szenved
asztmaban a fosszilis energiaforrasok hasznalatabdl szarmazo
NO,-kibocséatas kovetkezményeként. A [égszennyezés kivaltotta
egészségligyi problémak kozott van példaul a tlid6rak, a stroke
és az asztma, s6t még a korasziilés is.

MIT TEHETEK EN?

Bara legnagyobb kibocsatok az emlitett nagyvallalatok,
~ egyéni szinten is érdemes végiggondolni, mit tehetiink -
a tisztabb levegdbért. A hideg id6é bekdszontével aktudlis
téma a flités, amire természetesen sziikség van, de nem
feltétlendl kell nydri meleg a lakdsban. Nappalra elegendd
lehet a 18-20 fok, éjjel pedig akar 16 fokra is csokkenhet
a hémérséklet. A helyiségek megfeleld szigetelésével is
tehetlink az energiapazarlas ellen, ahol pedig lehet, ott ér-
demes atéllni geotermikus vagy napkollektoros ftitésre. J6l
tessziik, ha az elektromossaggal is takarékoskodunk, hiszen
a villamos energia nagy részét fosszilis tlizel6anyagokkal
muikodoé héerédmivekkel llitjdk elé Magyarorszagon. Koz-
lekedési szokasaink megvaltoztatasaval ugyancsak hozza-
jarulhatunk a karosanyag-kibocsatas csokkentéséhez. Kis
tavolsdgokra érdemes gyalogolni, par kilométernél tavo-
labbra pedig mehetiink kerékpdarral. Ez nem keril pénzbe,
és még testedzésnek is jo. Ha jarmUre van sziikségulink,
akkor sem mindegy, mennyi az egy fére juté kibocsatas.
A legszennyez6bb eszkdz az autd, ezt kdveti a busz, majd
a vonat - érdemes tehat kdzdsségi kozlekedésre valtani.

-
N

Jelentds az anyagi kar

A szennyezett levegének nemcsak egészségligyi, hanem
sulyos gazdasagi hatdsai is vannak. Noveli az egészséglgyi
koltségeket, csdkkenti a munkavallalok termelékenységét,
karositja a talajt, a terményeket, az erdéket és a vizeket. Bar
a légszennyezést gyakran a szennyezési csucsiddészakokkal
és eseményekkel azonositjak (pl. szmogriado), a hosszu ideig
tarto, alacsonyabb koncentracié még nagyobb veszélyt jelent
az egészségre és a kornyezetre.

A magas szalldpor-koncentracioval 6sszefliggésbe hozhato
betegszabadsagok évente tobb mint 100 millidrd dollér értéku
gazdasagi kart okoznak vildgszerte, a betegségekkel és a ha-
ldlozassal 6sszefliggd kiadasok pedig 2900 milliard dollarba,
a globalis GDP 3,3 szazalékaba keriilnek.

A vizsgélat alapjan Magyarorszagon még rosszabb a helyzet:
a szennyezett leveg6vel kapcsolatba hozhato kiadasok atlago-
san 9,4 millidrd dollarra rdgtak 2018-ban, ami a GDP kérdilbelil
6 szazalékat jelentette. A gazdasagi karok tobbek kozott a be-
tegségekbdl, a haldlesetek szamabdl, a kimaradt munkadrakbdl
és az egészségligyi kezelésekbél adddnak 6ssze.

Ajovonk atét

A kozvetlen egészségkarositason tul a fosszilis tiizeléanya-
gok hasznalata felelés elsésorban a klimavaltozasért, vagyis
bolygonk jovojéért. A legnagyobb kibocsatok a szén-, olaj- és
autdipari cégek, pedig a klimavédelmi szakemberek mar hosz-
szu évekkel ezel6tt megfogalmazték a legfontosabb teendé-
ket. Ki kell vonni a dizel- és benzines jarm(iveket, fejleszteni
a tiszta kozosségi kozlekedést, bezarni a szénerémiveket, és
atallni a megujulo energiaforrasokra.

Mindez jelentés egészségiigyi megtakaritasokat is ered-
ményezne. Mint a Greenpeace jelentése irja, Magyarorszagon
anyagilag jelentésen megtérild intézkedés lenne példdul a
kozosségi kozlekedésben hasznalt régi, szennyezé buszok
korszerlekre cserélése. De a jarmUvek rendszeres ellenérzése
is hamar visszahozna a karbantartasra forditott 6sszegeket.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



FUST NELKUL
MINDENKINEK
JOBB LENNE!

A dohanyzassal dsszefiiggd egész-
ségiigyi artalmakat ma mar senki sem
vitatja, ahogyan azt sem, hogy mindez
komoly népegészségiigyi problémakat
okoz. Jelenleg vilagszerte tobb mint
1,3 milliard ember dohanyzik, és ez a
szam az eldrejelzések szerint a kozel-
jovoben sem valtozik szamottevden.
Magyarorszagon ma tobb mint két-
millid ember gytjt ra rendszeresen.

MI A BAJ A CIGARETTAVAL?

Azt mar mindenki tudja, hogy a dohanyzas
karos az egészségre, de hogy mitdl is karos,
azt mar kevesen.

A tudomanyos kutatasok szerint a do-
hanyzassal osszefiiggd betegségek kialakula-
sért elsdsorban a dohany égésekor a fiistben
keletkezett karos vagy potencialisan karos
anyagok (HPHC) a felelések. Az FDA, az
Amerikai Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és
Gyogyszerengedélyeztetési Hivatala bi-
zonyitotta, hogy ilyen vegyi anyagbol 93
(példaul arzén, formaldehid, cianid, 6lom,
nikotin és szén-monoxid) kimutathatd a
cigarettafiistben és Gsszefiiggésbe hozhato
kiilonboz6 betegségek kialakulasaval. Ezek
pedig nem csak a dohanyzok egészségére,
hanem a kérnyezetiikben 1évé nemdohany-
zOkéra is egyarant kdrosak.

A LEGJOBB, HA EL SEM KEZDUNK
DOHANYOZNI!

A leghatékonyabb modja az drtalmak csok-
kentésének az, ha el sem kezdiink doha-
nyozni. Ha mar dohanyzunk, akkor a minél
elébb szokjunk le, és ha valaki meghozta a
dontést, akkor minden 1étez6 eszkozzel ta-
mogassuk 6t ebben!

TAJEKOZODJON!

Fontos tehat, hogy azok a felnétt dohany-
z0k, akik valamiért nem szoknak le és
folytatndk a cigarettazast, megfeleld infor-
maciokat kapjanak az artalomcsokkentés
lehetdségeirdl és a cigarettdnal potenciali-
san kevésbé kdros alternativakrdl, hiszen
ez szamukra, a kozvetlen kornyezetiik és a
tarsadalom szdmara is komoly el6relépést
jelenthet. Az artalomcsokkentés elvét ma
mar az élet szamos teriiletén alkalmazzuk -
joggal adodik a kérdés, miért ne vennénk
figyelembe akkor épp egy olyan karos és hét-
koznapi szokdsunk kapcsan is, mint amilyen
példaul a dohdnyzds? A dohdnyzds visszaszo-

ritdsa érdekében tett er6feszitések egyik fon-
tos célja, hogy azok is segitséget és lehetdséget
kapjanak a témat érint6 tajékozodashoz, akik
valamilyen okbdl kifolyélag nem szoknak le.

EGES ES FUST NELKUL

A tudomany és technoldgia fejlddésének
koszonhetden ma mar léteznek olyan fiist-
mentes technologidk, melyek az drtalom-

DOHANYZAS - TENYEK ES ADATOK*

e Avildgon 1 millidrd ember dohdnyzik.'

¢ A dohdnyzas minden médja kdros az egészségre. °

o Cigarettézas kozben a flistben keletkezett karos
anyagok nem csak a dohanyos szervezetét érik, de
a kornyezetiikben lévokét is.®

e ElsGsorban nem a nikotin, hanem az égéstermékek
az egészségre karos vagy potencidlisan karos anya-
gok forrasai.?

© Szamos, teljesen kiilonbdz6 mikddési elvd fist-
mentes technoldgia létezik.® Ezeknek a hatdsa is
rendkivil eltére.*

o Afiistmentes technologidknal nincs égés.* A hevi-
tés sordn a dohdnyt az égési hdfoknal alacsonyabb
héfokra hevitik, igy nikotintartalmu aeroszol kelet-
kezik.?

o E-cigarettaknak a folyadékhevitéses technoldgi-
dkat nevezziik.® Ezekbdl is létezik zért és nyitott
rendszer(.

o A dohanyhevitéses — tehat nem folyadékalapt —
rendszerek ezektdl killonboznek, kizarélag zdrt
rendszer(iek.*

o Ezek a technoldgidk sem kockazatmentesek és nem
leszokast segit6 vagy helyettesité eszkozok.?

o Az drtalomcsokkentés legeredményesebb modja a
dohany- és nikotintartalmd termékek fogyasztasatol
val6 tartézkodés, dohanyzas esetén pedig a teljes
leszokas.*

o Aki mégis folytatja a dohdnyzast, j6, ha tajékozodik
az értalomcsokkentés lehetdségeirdl.*

e Tovabhi részletek az drtalomcsokkentésrdl:
www.fustmentes.hu

*A tények s adatok forrdsai:

* "WHO report on the global tobacco epidemic 2019
(https://www.who.int/tobacco/global _report/en/)
¢ 2FDA — Nicotine: The Addictive Chemical in
Tobacco Products — Az amerikai Elelmiszerbizton-
sé&gi és Gydgyszer-engedélyeztetési Hivatal tanul-
manya (https://www.fda.gov/tobacco-products/
health-information/nicotine-addictive-chemical-

tobacco-products)

e 3Kovdcs Gabor, Horvath lldiko — Dohanyzas és
leszokas cim(i konyv, Medicina Kényvkiadd Zrt.,
Budapest, 2020

© “www.pmiscience.com

csokkentés alternativ és hatékony eszkozei
lehetnek: Ezek a technologidk égés és fiist
nélkill teszik lehet6vé a dohdnyzast, igy a
karos és potencidlisan karos anyagok koziil
lényegesen kevesebb szabadul fel hasznala-
tuk soran, mint cigarettazas soran.

Fontos tudni, hogy ezeknek a fiistmen-
tes technoldgiaknak a miikodése és hatdsa
eltéré lehet, s6t, a technologidkon beliil is
hatalmas kiillonbségek lehetnek attol fiigg6-
en is, hogy a hatasuk vonatkozasaban ren-
delkezésre all6 tudomanyos bizonyitékok
milyen szinttiek.

A fiistmentes technoldgidk csoportjdba
tartoznak példaul az elektronikus cigaret-
tak, az egyéb, kémiai reakcidval mikodd
technoldgidk, valamint a kiilonféle elveken
miikodé dohanyhevitéses technologidk is
ismeretesek. Az elektronikus cigarettak és
az egyéb, kémiai reakcidval miikodo tech-
noldgidk dohany helyett nikotintartalma
folyadék, illetve nikotinsé felhasznalasaval
dllitanak el6 nikotinparat.

A dohanyhevitéses technoldgia esetében
pedig kiilonféle technoldgiai megoldasok-
nak koszonhetSen olyan hémérsékletre
hevithet6 a dohany, amely mar elég ahhoz,
hogy a dohany- és nikotinpara szabaduljon
fel, de még ne torténjen égés, és igy flist se
képzddjon.

Fontos tudni azonban, hogy ezek a tech-
noldgidk sem kockdzatmentesek — tébbek
kozott azért sem, mert nikotint tartalmaz-
nak, amely fiiggdséget okozé anyag, és pél-
ddul fejfdjassal jarhat - és nem leszokast
segitd vagy helyettesité eszkozok, valamint
ezen technoldgidk hosszi tava hatdsa sem
ismert jelenleg. Dohdnyzas esetén ezért az
artalomesokkentés legeredményesebb maédja
tovabbra is az, ha egyaltalan nem fogyasz-
tunk dohany- és nikotintartalmu termékeket.
A cikk tdrsadalmi célii rekldm,
megrendeldje
a Philip Morris Magyarorszdg Kft.



SZPONZORALT CIKK

Ujdonség a rakgyogyitasban:
VERBOL IS KIMUTATHATOK A DAGANATOK

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99 szazalékos pontossag-
gal jelzi, akar 8-24 honappal azel6tt, hogy
a képalkoto eljarasok ki tudndk mutatni.
Az eredmény figyelmeztet a korabban mar szo-
vettanilag igazolt betegség kidjulasra, és se-
gitségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

AZ UJ MOLEKULARIS GENETIKAI VIZSGALATOT
Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok dltal kidolgozott, a mole-
kularis rezidudlis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat szol-
galod Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatasaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkiltdsai. A klinikai
hasznalatra kidolgozott tudomanyos teszt hazdnkban a PentaCore
Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok
sordn nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meg-
gyogyult, de ez nem feltétlen van igy. Eldfordulhat, hogy
olyan kis méretii a tumor, hogy a képalkoté eszkiozok felbon-
tasuk korldtai miatt még nem tudjik kimutatni” - mondja
Lakatos Péter belgydgyasz professzor, a PentaCore Labora-
térium orvosigazgatdja. Az elsddleges kezelés utan a jelenle-
gi protokoll szerint a beteg és az orvosok is csak varakoznak.
A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap gyogyszeres
kezelést vagy besugdrzast, de arra a kérdésre, hogy sikeriilt-e
elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek utdn
kaphatnak vélaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terapia daganattipustol fiigg6en a jelenleg elérhet6 képalkotd vizsga-
latoknal 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja a kordbbi
tumor kidjuldsat, progresszidjat, méghozza 93-99 szazalék kozotti meg-
bizhatosaggal. Mara minden tipust szolid daganatot képes vizsgalni a
Signatera teszt, igy a betegek igen széles korének nyujthat segitséget.

Itt is igaz, hogy ,.aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vildgelsé példaul a vastagbélrik eléforduldsdban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterat fejleszté
kutatdk 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok sze-
rint, akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kidjult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrak esetében is jelentds a Signatera szerepe. Hazdnkban
évente koriilbeliil 5-6000 uj emlérékos esetet diagnosztizalnak, és nagy-
jabol 2000 n6 hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt segitségével
mostantol akdr két évvel hamarabb kimutathaté a daganat kitjulasa.

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

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

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

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

Ezek Gsszevetése utdn mar azonosithatd, ha a daganat DNS-e
jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén mindig ott van,
fiiggetleniil a tumor méretétdl. Az azonositas akkor is sikeres lehet,
ha a szoban forgo daganatra jellemz6 16 mutdciés pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutdcids profilja.

A modszer tovabbi el6nye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia el6tt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatarozzak a kezelés pontos modjat, késébb
pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes az adott
terdpia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgélattal arra is fény
dertilhet, hogy egy paciensnél szitkséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESzKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

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



Fel! LELEGZESRE!

A ,bujkal bennem valami” érzést mindenki
ismeri. Szipogas, konnyezés, tiisszogés, fiil-
zagas, kohogés... az 6szi-téli idoszak kel-
lemetlen velejaroi. ,,Békés” koriilmények
kozott olyan, mintha - képletesen és valo-
sagosan is - viz ala keriiltiink volna, a vilag-
jarvany idején azonban mindez ugy torhet
rank, mint egy cunami, hiszen minden jelre
jobban figyeliink, mint maskor.

p
sszel kezd6dik az influenza és a natha szezonja. Nem
O konnyd, sét vizsgalatok nélkil sokszor nem is lehet-
séges megmondani, hogy a hasonlé tiineteket mi
okozza. Mig az influenza ellen védéoltassal védekezhetiink,
a natha, megfazas tuneteit csak enyhiteni tudjuk. A natha

tlineteiért tobb szaz kiilonféle virus lehet felelds, ezért nem
szerezhetilink a ndtha ellen védettséget.

Ezértnem gy6gyithaté anatha

A betegség leggyakoribb kdérokozoja valamelyik rhinovirus,
ez a virus felel az esetek csaknem feléért, de szamos egyéb
virus is kivalthatja a jellegzetes tiineteket. Ezeket szinte min-
denki ismeri, hiszen évente tobb alkalommal (kisgyermekek

HIRDETES

Klzdje le az orrdugula

Szabad utat

a levegének!

RICHTER GEDEON

Felsdléguti megbetegedések

évente akar nyolcszor is) tapasztalhatjuk. Enyhe lefolyasu
betegség, mely cseppfertézéssel terjed, és meglehetésen
ragalyos. Altalaban torokfajassal kezdédik, orrfolyassal, orr-
duguléssal, majd szdraz, ugaté kohdgéssel folytatodik. Ma-
gas lazzal ugyan nem jar, de héemelkedés nagyon gyakran
eléfordulhat.

A nédtha nem gydgyithato, tlineteinek enyhitésére orrcsep-
pek és spray-k alkalmasak, a laz-, gyulladas- és fajdalomcsil-
lapitok mellett. Az orrvaladék fellazitasa azért fontos, hogy
azutan a slrd valadékot az orrbdl fujassal, orrmosassal vagy
kisgyermekeknél orrszivé hasznalatéval el lehessen tavolitani.
Ezzel megel6zhetéek a masodlagos betegségek is, mint a ko-
zépfiilgyulladas vagy az arclireggyulladas.

Allergia ésinfluenza

Allergia vagy szénandtha is okozhat hasonlé tiineteket, azaz
konnyezést, szemviszketést, tlisszogést, de torokfajas nélkiil.
A szénandtha tlinetei hosszabb ideig tartanak, szemben a
megfazas altalaban egyhetes lefolyasaval.

Az influenza jellemz6en magas lazzal jar, fejfajas, izom-
fajdalmak, széraz kohogés, levertség és gyongeség kiséri.
A torokfajas ritka, és csak az esetek 30-50%-ban jelenik meg
orrfolyas, orrdugulds. Szévédményei féleg kisgyermekek,
idések és kronikus betegségben szenvedék esetében ve-
szélyesek.

Dézsa-Kadar Dora

www.xilomare.hu

XILOMARE*
) O vy ol w

Xilomare® 1 mg/ml és Xilomare® Kid 0,5 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalma, vény nélkil kaphaté gyogyszer. Forgalmazé: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest,
Gyomréi at 19-21. Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32; drugsafety@richter.hu Document ID: KEDP/DADBTM, Lezaras datuma: 2020.01.20.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



Gyogyfirddk, strandok

Kék varazslat —

avagy nyugalom
aviz kozelében

Balneoterapianak hivjuk azt, amikor gyégyvizes
karaval regeneralédik vagy gydégyul az ember.
A termalvizekben gazdag helyekre sokan nem-
csak betegként utaznak, hanem megel6z6 és
egészségmegtarto céllal. Hazank vizeinek gyo6-
gyito hatasait Eurépdaban is ismerik és elismerik.

gyogyvizek kémiai és bioldgiai 6sszetételiik alapjan
Afejtik ki jotékony hatdsukat a kilonb6zé betegsé-

gek esetén: féként a mozgdsszervi és n6gydgyaszati
megbetegedéseknél, medddség esetén, sport- és mas séri-
lések utdkezelésekor, érsziikiletek egyes formainal, és idult
bérbetegségeknél. Ahogy bekdszdnt a nyirkosabb id6, jon a
hideg, az izliletek jeleznek. A térd, a hat, a csipé mind-mind
érzékenyen reagal, ha csékken a hdmérséklet. A reakcié pedig
nemcsak fajdalommal, hanem olykor mozgaskorlatozottsaggal
is jar. Szerencsére ezeknek a tlineteknek az enyhitésében is a
segitséglinkre lehet egy-egy gyogyflirdds nap. A forrd viz mar
onmagaban gydgyito erejli, de a gydgyviz 6sszetevdi jelen-
tésen mérsékelhetik a panaszokat. Szaunazassal erésithetjiik
azimmunrendszerlinket, megszabadulhatunk a felgytlemlett
méreganyagoktdl, igy pedig hatékonyabban vehetjik fel a
kiizdelmet a hideg évszakban gyakrabban el6forduld influ-
enzaszer(i megbetegedésekkel szemben.

A gydgyfiird6zést célszeri reggelre vagy déleléttre id6zi-
teni. [d6tartama az orvosi eldirds szerinti, de maximum |
40-45 perc legyen (a meleg, a 36-38 °C-nal nem melegebb viz
is megterheli a szivet és a vérkeringést). Ehgyomorra, vagy
éppen egy kiadds reggeli utan ne menjiink a vizbe! A fiird6-
zést langyos vizli zuhanyozas, majd pihenés kovesse, utana
johet a masszazs! A, tulzasba vitt” - 20 alkalomnal tébb, vagy
az elGirtnal hosszabb ideig tartd - flirdézés utan ugyneve-
zett flrdéfaradtsag jelentkezhet rossz kozérzet, levertség,
gyengeség, faradtsag és teljesitménycsokkenés formajaban.

HIRDETES

www.kehidakustanytdm.hu
facebook.com/kehidatdm

instagram.com/kehidakustanyitdm

Elmény és egészség
A flrd6zést kiegészitheti ivokura, mely segitség lehet pél-
daul emésztési zavarok, n6gydgyaszati problémak, vesebe-
tegségek esetén. Bizonyos gydgyvizek be is 1élegezhetbek,
példaul parasitd késziléken keresztil, ezt asztmasoknak,
krénikus 1égzészervi betegségekben szenvedéknek szoktak
ajanlani.
Magyarorszag kilonleges balneoldgiai adottsagai révén
rendkivil gazdag asvanyvizekben és gyégyhatasu ter-
malvizekben. Izland, Japan, az Amerikai Egyesiilt Allamok,
Franciaorszéag, Olaszorszag, Kina és Uj-Zéland mellett na-
lunk vannak a legnagyobb hévizkészletek. Rdadasul hévi-
zeink gydgyaszati, balneoldgiai hatésait tekintve egye-
dilélléak a vilagon. Sehol méashol nem talalhaté ennyi
kilonbozé betegség kezelésére, illetve megelézésére alkal-
mas kivalé minéségu termal- és gydgyviz - irja a Wikipédia.

Miel6tt furdéterapian vesziink részt, mindenképpen konzul-
taljunk szakorvossal, aki nemcsak azt mondhatja meg, hogy
milyen vizet érdemes valasztani, melyik fird6t hasznos felke-
resni, de abban is segithet, hogy milyen egyéb kezelésekre,
példaul masszazsra, sulyflirdére vagy mozgasterapiara lehet
szlikségunk. A flrd6ézésnél kilonosen koriltekintének kell
lennie a varandds, illetve szoptaté kismamaknak. A termalviz
finoman hat a vegetativ idegrendszerre: oldja a fesziiltséget,
csOkkenti az idegességet, jotékonyan hat az dlmatlanséag ellen.
A gyogyvizes helyeknek specidlis mikroklimajuk van: a leveg6-
ben taldlhaté negativ iontulsuly miatt stresszoldo, pihenteté
hatasuak, igy segitik a kikapcsolddast, ellazulast.

Doézsa-Kadar Déra
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»Nyugalomban, békében

Jonnek meg a valaszok”

TOTH VERA énekesné a 2003/2004-es Megasztar
gy6zteseként valt hiressé. 2005-ben Bravo Otto-dijat,
2008-ban pedig Artisjus-dijat kapott, eddig négy on-
allé nagylemeze jelent meg. Mostanaban parja ét-
termében kozdsen dolgoznak a jo ételeken, a finom
borokon és a kivalé hangulaton. A Kiskoncertek, Nagy
Borélmények gasztromUivészeti eseménysorozattal pe-
dig Budapesten és vidéki éttermekben jelennek meg.

» Sokszor talalkoztunk mar rendez-
vényeken, de szdmomra a legkedve-
sebbek azok az esték, amikor novem-
ber elsé napjaiban a Halottak Napi
megemlékezéseken hallak énekelni.
Budapest két legnagyobb temet6jé-
ben két egymast kdvetd este ezrek
jonnek el emlékezni. Idén, sajnos ez
elmarad. Te fiatal vagy még, mégis

ugy énekelsz ilyenkor, mintha komoly
élettapasztalat lenne mogotted.

» Szamomra is fontosak ezek az alkal-
mak, és remélem, hogy most is csak a vi-
rus miatt marad el és jovére taldlkozunk.
Ott, azokban a pillanatokban, mindig azt
érzem, hogy valami nagy k6zos érzés
részesei vagyunk. Amikor nem szamit,
honnan jossz, merre tartasz, mert ott
van benniink a kdzos: a veszteség és az
emlékezés. Nyolc éves voltam, amikor
anyai nagyapam elment, de minden-
nap gondolok ra. Egyivasuak voltunk:
a hanglejtése, a humora, az egész egyé-
nisége késébbi dnmagamat hozta.
Ha a halélra gondolok, abban nem az
a félelem van, hogy velem mi lesz, ha-
nem, hogy a szeretteimmel ne torténjen
semmi. Olyan torékeny az élet, és nem
allunk meg elégszer, hogy ezt belassuk.
» En azért ugy latom, te veszteségek
nélkil is meg tudod becstilni, amid
van, meg amit az élettdl eddig kaptal.
» 26 éves koromig megprébaltam
folyton mindenkinek megfelelni, és
kozben elvesztettem sajat magamat.
Vizsgéltam, mit csinalok rosszul. Aztan
rdjottem, a legfontosabb személy az
ember életében sajat maga, és aki a
kornyezetét hibdztatja, az nem tud bol-
dog lenni. Kaptam sok pofont az élettdl,
tobben megprobiltdk a nyitottsago-
mat kihasznalni, ez még ma is el6fordul,

www.gyogyhir.hu

de mér azonnal felismerem a szandékot,
és ilyenkor bezarkézom. A kedvességem
és a kozvetlenségem addig tart, amig
meg nem érzem, hogy ostobdnak néznek.
Kaptam sebeket férfiaktol is, most mar
nagyon vigyazok a lelkemre, mert hipe-
rérzékeny vagyok. Sok kérdést tettem fel
magamnak, mi miért tortént, hol csusz-
tak el a dolgok. De azt is megtanultam,
hogy csak nyugalomban, békességben
jonnek meg a valaszok. Ezért tartom ke-
gyelmi dllapotnak, amiben most vagyok.
» Megtalaltad az igazit és

életformat is valtottal, ugy latom,
lubickolsz ebben.

» lIgen, teljesen megviéltozott az éle-
tem. Csupa jé dolog tortént velem.
A parommal kézdsen dolgozunk,
Palkonya az Uj otthonom minden érte-
lemben. A ,PalKonyha Pédium” szeren-
csére ma mar nagyon népszer(. Birtokba
vettlk Uj rendezvényteraszunkat, ahol
igazan hangulatos kornyezetben rend-
szeres id6kozonként rendezlink temati-
kus pédiumkoncerteket, gasztrondmiai
eseményeket. A bor, a miivészet és a

gasztronémia taldlkozik itt, és az a cso-
dalatos, ahogyan organikusan fejlédnek
a kozos és a sajat dolgaink is.

» A, kegyelmi allapot’, ahogy fo-
galmaztal, akkor ennek a palkonyai
leveg6nek kdszonhets?

» Annak is, persze. De valahogy én fo-
lyamatosan érzem a Gondviselést maga-
mon. En borzasztéan halas vagyok min-
denért, a napomért, az egészségemért,
a munkéért, minden fellépésért. Nagyon
megtisztel6nek érzem azt, ha valaki ram
gondol, bennem gondolkodik, de csak
mindségi dolgokat vallalok el. Remélem,
hamarosan tudjuk folytatni a turnénkat
Pasztor Annaval, Vitaris Ivannal és a
Budapest Jazz Orchestraval, akikkel hida-
kat épitettlink a sajat stilusaink kozott a
hetvenes évek tematikdja szerint: a jazzt,
a bluest érintve, swingellink és mar ren-
geteg csodalatos koncerten vagyunk tul.
Ebben a szorny( id6szakban a koncertek

hidnya miatt mar ,elvonasi tiineteket”

is éreztem, de egy percig nem adtam
fel. Tobbet segitettem az étteremben,
és azt, hogy a vendégek rendelését én
veszem fel, ha gy adédik — meg is tar-
tom most mar. Elvezem ezt a munkat is.

= Isten tdmogatd jelenlétét sokszor ér-
<’ zem, bar a vallast nem gyakorlom, de
valahogy mindig akkor jon és térténik
- valami jo, amikor nagyon nagy sziiksé-
= gem van ra: egy felkérés, egy szponzori
" egyuttmiikodés. Es nem utolso sorban:

halas vagyok azért, hogy a parommal
megtalaltuk egymast.

» Titkotok van?

» Inkabb tapasztalds van. Végtelenl
tiszteljuk egymast. Mindketten sikeres
emberek vagyunk, felnéziink a masikra
és bliszkék vagyunk egymésra. Teljesen
egy hulldmhosszon vagyunk, vessziik
egymas humorat, gondolatat. Csapat
vagyunk, kerek az egész, szdmomra egy
olyan biztossaggal, amit az & stabil énje
ad. Es mind a ketten abban biztositjuk a
masikat, hogy:,amig engem latsz, nincs
mitél tartanod".

» Gabi, a hugod, mar édesanya.

A te terveidben szerepel az aldott
allapot?

» Nehéz idészakon vagyunk tul, aho-
gyan sokan. Nem tudjuk, nem latjuk
ennek a végét. De amit mi magunk
kordl megtehetiink, azt megtesszik,
amennyire csak lehet, rendet teszlink,
és akkor vesziink egy nagy levegét és
belevdgunk. Vagyis igen, szerepel a
terveinkben, masképp nem is lehet.
Vincze Kinga
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Tisztakeézzel

A hétkoznapok soran szamos mikroor-
ganizmussal talalkozunk. Vannak koztiik
artalmatlanok, és olyanok is, amelyek
sulyos megbetegedéseket okozhatnak.
Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
szerint megfelel6 kézhigiéniaval a fer-
tozések 80 szazalékat megel6zhetnénk.

WHO szakértdi azt is hozzateszik, hogy a kézmosas
Ajelentéségét laikusok és egészségligyi szakemberek

egyarant lebecsiilik. Pedig az olyan kérokozdk, mint
a majgyulladast okozd hepatitis virusok, az influenza és mas
léguti betegségek virusai, a rotavirus, az enterovirus vagy a
szalmonella baktérium megtapadnak a mindennapi haszna-
lati targyakon. Ott lapulhatnak a bevésérlokosar fogantyujan,
a pénzen, a bankkartyan, a kilincsen, a cseng6 és a felvono
nyomoégombjan, a csaptelepen, a szamitdégép klaviaturajan
és az egéren is. Ennek ellenére sokan vannak, akik rosszul
vagy egyaltaldan nem mosnak kezet még vécéhasznalat utan
sem, pedig ilyenkor kétszer annyi koérokozé lehet a kézen,
mint el6tte. Taldn nem gondolnank, de 1 gramm emberi Girii-
l1ék 10 millié virust és egymillié baktériumot tartalmazhat.

ERRE FIGYELJEN,
- ha kézfertotlenitot vasarol

» Vésarlaskor ellenérizziik a cimkén, hogy a szer milyen
korokozék ellen hatdsos. A virusok elleni védekezéshez
csak olyan terméket vegylink, amelyiken szerepel a vi-
rusold (virucid) hatds. Az alkoholtartalmu kézfertétlenitok
kozil a 70-80 szazalékban etanolt (etil-alkoholt) és/vagy
izopropilt tartalmazé szerek a leghatasosabbak.

» Az egész kézfellletlinket alaposan dorzsoljiik at a fer-
tétlenitészerrel, és varjuk meg az eldirt hatéidét, ami akar
egy perc is lehet, kiilonben nem pusztulnak el teljesen a
kérokozok.

» Léteznek fert6tlenitd hatasu folyékony szappanok is,
ezekkel ugyanuigy mossunk kezet, mint a kozénséges szap-
pannal. Varjuk meg az el6irt hat6idét, és csak annak letelte
utan oblitsik le a kezlinket folyd vizzel.

» A munkahelyen is tegyik lehetévé a kdnnyl és gyors
kézfert6tlenitést. Jartunkban-keltiinkben vigylink ma-
gunkkal kis kiszerelés(i fertétlenitd gélt, torlékendot vagy
sprayt, és hasznaljuk utazas kdzben, illetve minden olyan
helyzetben, amit kockdzatosnak itéliink.

» Ugyeljiink arra, hogy kisgyerekek ne férjenek hozzé a
fert6tlenitészerekhez. Tartsuk be a csomagolason szereplé
tarolasi, kornyezetvédelmi és hulladékkezelési szabalyokat.
» Mivel a kézfert6tleniték rendszeres hasznalata kiszarit-
hatja keziinket, forditsunk gondot a bérapolasra is.

igy (nem) mosunk kezet

Egy nemrégiben kozzétett jelentés riasztd képet fest dltalanos
kézmosasi szokdsainkrol. Eszerint étkezés el6tt csupdn az em-
berek 39 szdzaléka mos kezet; a férfiak 15, a n6k 7 szazaléka
pedig egyaltalan nem szokott kezet mosni. A férfiak fele, a nék
78 szazaléka hasznal szappant a kézmosashoz. Vécéhasznalat
utan atlagosan 6 masodpercet forditunk kézhigiéniara, pedig a
WHO ajénlasa szerint a baktériumok és virusok elpusztitdsdhoz
30 masodperces meleg vizes, szappanos kézmosas sziikséges.
Ennek ismeretében nem meglepd, mégis ijeszté adat, hogy
példaul a bankjegyek 14 szdzaléka, a bankkartyak 10 szazaléka
emberi Uriilékkel szennyezett.

Altaldban elégaviz ésaszappan

A szappan és a langyos, folyd viz segitségével szamtalan
betegséget megelézhetiink. Mossunk kezet alaposan ha-
zaérkezéskor, ételkészitéskor (f6zés el6tt és nyers zoldsé-
gek, gyimolcsok, husok érintését kdvetden), étkezés és
gyermekek etetése el6tt, a csecsemobk pelenkacseréje utan,
tlisszentéskor, orrfujaskor, kohdgéskor, sebkezelés el6tt és
utan, kontaktlencse kivétele és berakésa el6tt, beteg isme-
résok latogatasat vagy targyaik megérintését kdvetden, il-
letve ha dllatot simogattunk, vagy levittliik a szemetet. Ha
kdrmiink nincs egyenlé magassagban ujjbegytinkkel, akkor
hasznaljunk koromkefét is, igy biztosak lehetlink benne, hogy
alaposan eltavolitjuk az esetleges kérokozdkat. A helyes kéz-
mosas része a szaritas is, amihez tiszta, széraz torilkoz6t vagy
papirtorlét hasznaljunk.

Amikor tobbre van sziikség

Egészségligyi intézményben tett latogatas utan, kdrhazbol
valé hazatérést kovetéen, betegapolaskor, vagy ha nem all
rendelkezésilinkre szappan és viz, érdemes kézfertétlenit6t
bevetni a lehetséges korokozdk elpusztitdsdhoz. Jarvanyok
idején — mint most is — a kézhigiénia kilonleges aktualitast
kap. Ha valaki a sajat kezébe tlisszentett, utdna megfogta a
kapaszkodét, a kilincset, amire mi is rdmarkolunk, majd egy
onkéntelen mozdulattal a szdnkhoz, orrunkhoz, szemiinkhoz
nyulunk, a virus maris ,kapun” belll keriilhet. Ezért nagyon
fontos a rendszeres és alapos kézmosas és a helyes kézfer-
tétlenités.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Maximalis védelem a fertozések ellen
bbrapolo tulajdonsaggal otvozve
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Egészséges taplalkozas

SZORULT
HELYZETBEN

A székrekedés tobbnyire a helytelen
életmdéd kovetkezménye, ami az étrend
megvaltoztatasaval, a fizikai aktivitas
novelésével és a rendszeres folyadék-
potlassal konnyen orvosolhaté. A kroni-
kussa valo székrekedés mogott azonban
egyéb okok is meghuzédhatnak.

ga alapjan mikor beszélhetiink székrekedésrél; a napi

E kétszeri, illetve a hdromnaponta egyszeri Urités még

egészségesnek szamit. Normalis esetben az emésztés soran
keletkezé salakanyagokat a belek izom-6sszehtzédasai juttat-
jak el a vastagbélbe. Ott a béltartalom viz- és iontartalma nagy-
mértékben visszaszivodik, ezek ugyanis fontosak a szervezet
mUkodéséhez. Ha tul sok viz szivodik vissza, vagy a béltarta-
lom tul lassan mozog, akkor székrekedés alakulhat ki. Gyakori
kiséré tlinete a puffadas, a hasi fajdalom, a teltségérzés és a
rossz kozérzet. Mivel a bélflora, illetve a vastagbélben talalhato

gyénenként valtozd, hogy a székletiirités gyakorisa-
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Fresenius Kabi Hungary Kft.

1025 Budapest, Szépvolgyi ut 6.
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FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

salakanyagok kiuriilésének zavarai az egész szervezetet le-
gyengit6é problémakat okozhatnak, a székrekedést semmi-
képpen sem szabad elhanyagolni.

Hogyan segitenek a rostok?

A panaszok hatterében leggyakrabban a rostszegény étrend,
illetve a mozgashiany kovetkeztében fellépé bélrenyheség
huzédik meg. A tiineteket az életmoéd megviéltoztatasaval -
rendszeres testmozgdssal, rostdus taplalkozassal, béséges
(legaldbb napi 1,5 liter) folyadékbevitellel — tobbnyire sike-
resen enyhithetjik. A rostok megkétik a vizet, felduzzadnak,
ezdltal teljesen megtdltik a vastagbelet, és a béltartalom
sokkal konnyebben jut tovabb. Emellett a rostok taplaljak
a j6 bélbaktériumokat, s ezzel tdmogatjdk az egészséges
bélflorat.

Ha krénikus a probléma

Ha a tlinetek az életvitel megvaltoztatasaval sem enyhiil-
nek, akkor felmeril a masodlagos székrekedés gyanuja.
Ezt okozhatja a székelési inger tartds elnyomdsa, stressz,
kiilonb6z6 pszichés vagy hormonalis problémak, és kiala-
kulhat a terhesség vagy a klimax kiséréjelenségeként is. Bi-
zonyos gyogyszerek — pl. egyes nyugtaté- és altatoszerek, a
Parkinson-kor, vérnyomascsokkenték, antidepresszansok —,
illetve id6vel a székletlaziték gyakori szedése is szoruldshoz
vezethet. Az okok kideritéséért mindenképp forduljanak
szakorvoshoz.

Szerdahelyi Krisztina

Nagy dolgok
kdnnyedén

prebiotikus hashajtoval

Laktuléz hatéanyagu készitmény
Vény nélkil kaphato gyogyszer!
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Az élteto VAS

Vajon on elegendé vasat juttat a szerveze-
tébe? Ebbdl a létfontossagi nyomelembdl
naponta 14-15 milligrammra lenne sziik-
ségiink. Mivel a vas hianya az immunrend-
szert is karositja, a fert6zo betegségekkel
terhelt 6szi-téli hénapokban a szokasosnal
is fontosabb a potlasa.

vas alapveté mikroelem, amely nélkiilozhetetlen a sej-
Atek oxigénfelvételéhez. Mivel szervezetlink nem képes
az el6allitasara, ezért taplalkozassal kell potolnunk.
Felmérések szerint a magyar lakossdg nagy része a sziiksé-
gesnél kevesebb vasat visz be a szervezetébe. Rdadasul a vas

felszivodasa és hasznosulasa rendkivil rossz, a taplalékbol csu-
pan a téredéke keril be a vérbe, és jut el a szlikséges helyekre.

' AVASHIANY LEGFONTOSABB
KOVETKEZMENYEI

» A hemoglobin termelésének csokkenése vérszegény-
séghez vezet. Ezdltal romlik a szervek oxigénellatasa,
ami hatranyosan befolyésolja pl. az olyan nagy oxigén-
igény szervek miikodését, mint az agy és a sziv.

» Romlik az agy mukodése: jellemzé tlinetek a figyel-
metlenség, aluszékonysag, motivalatlansag. Minden
korcsoportban romlanak a tanuldsi folyamatok, ami
a gyermekekben akar jévatehetetlen karosodast is
okozhat.

» Sapadtsag, széraz, sériilékeny bér, amely a fertézésekkel
szemben kevésbé ellenallé.

» Hajhullas, a kormok toredezése.

» A hormondlis rendszer kdrosodasa.

» Az immunrendszer gyengilése miatt csokken a fert6-
zésekkel szembeni ellenallas.

Hakevésvanbeldle

A vashiany csaknem valamennyi szervet, szbvetet érinti. Hatra-
nyosan befolyasolja a teljesit6képességet, kdrositja azimmun-
rendszert, a nyomaban fellépé fejfdjas, dllandd faradtsagérzés
pedig rontja az életmindséget.

A vas legkdnnyebben allati eredet( élelmiszerekkel kerdl
a szervezetbe. Jelentés forrasa a hus, a tej, a tojas, és a buza-
korpa, a cékla, a lencse, a koles, a tdkmag és a szezdmmag
is; mindegyik nagy mennyiségt vasat tartalmaz. Figyelem!
Bizonyos anyagok gatoljak a felszivédasat: pl. a tea és a
bor polifenoljai, a gabonakban taldlhaté fitinsav, a szdja, a
diofélék, a foszfatok, a kalcium és az oxalatok. Ellenben a
C-vitamin, a By,-vitamin, a cink és a réz hozzajarulnak a vas
hasznosuldsahoz, és elengedhetetlenek a vorosvérsejtek kép-
z6déséhez. Sulyosabb vashidny esetén étrendkiegésziték is
segithetik az egyensuly helyredllasat.

Szerdahelyi Krisztina

www.gyogyhir.hu
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Salus

..mert partnerunk

Floradix®
Krauterblut'szrup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

e A benne lév{ vas, valamint a B,, B,
B, és B,,-vitaminok hozzajarul-
hatnak a normal vorosvértest-kép-
z6déshez, jotékony hatassal le-
hetnek a faradtsag és kimeriiltség
csokkentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, szinez6-vagy mesterséges

aromaanyagokat és laktozt.

0GYEI szém: 7521/2010

B-vitamin Komplex

Etrend-kiegészitd 6 fontos B-vitaminnal: B,, B,, By, B;, B, és B,,

Guaranamag-, zoldtea-,
zoldzab-, gyombérgyoker-,
spendt- és gyiimolcslé-
koncentratumbol késziilt.
Napi 20 ml 100%-ban
fedezi a napi sziikségletet
ezekbdl a vitaminokbal.

SET—

A B-vitaminok

e hozzajarulhatnak az idegrend-
szer és az immunrendszer
egészséges miikodéséhez,

o segithetik a vordsvértes-
tek képzddését, ezaltal a
faradtsag és kimertiltség
lekiizdését,

e szerepiik van az egészséges
haj, br és nyalkahartya
megdrzésében.

VitaminB-Komplex
Tonikum
Fiir Enesgie usd Nerven®

§ e gen B Vinsinnn:
|. ™ u..ll.. [ llll-ﬂ
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O 36/431-001 © 20/974-28-10

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




Fajdalom, fajdalomesillapitas

MITOL FAJ?

Akar ismerjiik a fajdalom forrasat, akar
nem, az biztos, hogy szeretnénk téle mi-
nél elobb megszabadulni. Néha nem is
kell tal mélyre asni: ime, néhany olyan
tiinet, amin fajdalomcsillapitassal kony-
nyen urra lehetiink.

ar a fajdalom nem éppen kellemes élmény, eseten-
B ként figyelmeztet a veszélyre, ebbdl a szempontbdl
hasznosnak tekinthetjik. Legtobbszor akkor érziink
fajdalmat, ha karosodas vagy sériilés érte valamelyik testré-

szlinket, de kialakuldban Iévé betegségek, szorongas, stressz
vagy gyulladasos folyamatok is okozhatjak.

A fajdalomtipusok kozott aszerint is kiilonbséget tehetiink,
hogy mennyi ideje érezzlik a panaszokat. Akut fajdalomrol
beszéllink, ha az révid ideje all fenn; a kronikus fajdalom pedig
harom hénapnal is hosszabban elhtzédik. Ez esetben nagyon
fontos a rendszeres orvosi ellenérzés, hiszen a hattérben gyul-
laddsos, degenerativ és daganatos betegségek is allhatnak.

Frontkozeleg?

Az akut panaszok egyik gyakori oka a frontérzékenység, ami
a civilizacios életmod kovetkeztében egyre tobbeket érint.
A pératartalom, a hémérséklet vagy a Ilégnyomds gyors valto-
zasa er0s terhelést jelent a szervezetnek. Hidegfront esetén
csokken a hdmérséklet és a paratartalom, mikdzben né a [ég-
nyomas — ekkor izlleti és reumas fajdalmak, gyomor-, vese- és
epegorcsok, mellkasi panaszok vagy akar asztmas rohamok is
jelentkezhetnek. Melegfront érkezésekor né a paratartalom,
csokken a légnyomas, és melegszik az id6, amire a szervezet
egybdl reagdl — emiatt csokkenhet a vérnyomas, illetve mig-
rénes tlinetek is tapasztalhatok.

HIRDETES

Csillapitsuk a fajdalmat

Lehetdség szerint csillapitsuk a fajdalmat. A gyotro érzés
ugyanis elvonja a figyelmiinket a feladatoktdl, dekon-
centrélttd tesz, és csokkenti a teljesitéképességlinket.
Elhuzédo esetekben pedig ingeriiltséget, fesziiltséget
és stresszt okozhat, ami a munkahelylinkén vagy csa-
1adi, bardti korben egyarant konfliktusokhoz vezethet.

Mindkét front esetében jelentkezhet fejfajas, levertség, nyug-
talansag vagy ingerlékenység. Mivel az egészséges, kipihent
szervezetet kevésbé viselik meg a hirtelen 1égkori valtozasok,
frontérzékenység esetén érdemes valtoztatni életmddunkon.

Mit ettem?

Gyakrabban szenvednek fejfajastol azok, akiknek emésztészer-
vi problémaik is vannak. Ha a fejfajas mellett hasfajas, puffadas,
hasmenés, székrekedés jelentkezik, akkor ezt okozhatja példa-
ul lisztérzékenység, irritabilis bélszindroma, Crohn-betegség
vagy hisztamin-intolerancia is.

Ugyanakkor a visszatérd fejfajas sok esetben egyszeri ét-
rendi valtoztatasokkal orvosolhaté. A leggyakoribb kivalté
okok kozott taldljuk az alkohol, a csokoladé, az érett sajtok,
a jégkrém, a kinintartalmu uditék, a koffein vagy a vorosbor
fogyasztasat. Az élelmiszer-adalékanyagok okozta fejfajast a
koponya mindkét oldalén érezziik, eltéréen a migréntdl, amely
egyszerre csak az egyik oldalt érinti.

Menstruacio elott és alatt

A PMS, vagyis a premenstruéciés szindroma azoknak a kelle-
metlen testi-lelki tiineteknek az egylittese, amelyek a menst-
ruacio el6tti egy-két hétben jelentkeznek. Ezek a faradtsag, a
hét- vagy derékfajas, a fejfajas, az érzékeny mellek, az inger-
Iékenység. A vérzés megjelenése tobbnyire szintén fejfajassal
és sulyos menstruacios gorcsokkel jar.

Szerdahelyi Krisztina
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Egy tabletta Aspicont!

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

@ bomrupmn

A MAGYAR
W GYOGYSZER

A kockazatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze
meg kezeléorvosat, gydgyszerészét!



Csip, sztr a vizelet?

FELFAZAS
vagy valami mas?

Sok né tapasztalja a hélyaghurut kellemet-
lenségeit, amit a legtobben ,felfazasként”
ismernek, és a hideggel hoznak 6sszefiig-
gésbe. A vizelet kivalasztasa és elvezetése
a szervezeten beliil zart rendszerben tor-
ténik, tehat egészséges emberben steril,
azaz szinte elenyész6 szamu korokozo van
benne. A hélyaghurut (orvosi nevén cisz-
titisz) a hugyhdlyag szoveteinek gyullada-
sos allapota, mely az esetek tobbségében
valamilyen kérokozo, tobbnyire baktérium
felszaporodasabodl szarmazik.

abdr a népnyelv felfazasnak hivja a hugyuti beteg-
H ségeket, voltaképpen a kapcsolat a hideg és a be-

tegség kozott csak attételes. Persze nem szerencsés,
ha sokaig zokni nélkiil szaladgélunk, vagy éppen tlddgéliink
a hideg padlén, de ettél még nem biztos, hogy masnap faj-
dalmas problémaink lesznek. Tény azonban, hogy ha athdl a
testlink, csokken védekezéképessége, és a korokozé baktéri-
umok kénnyebben el tudnak szaporodni a higyutak nyalka-
hartyajan. A hdlyagban és a higycsében kialakuld gyulladas,
hurut azonban nem csak ,felfazas” kovetkezménye lehet, a
hiivelybédl, illetve a végbélbdl is atjuthatnak kérokozdk -
legegyszerlbben szex kozben.

HIRDETES

-
HO=UJﬂti n eX® lagy kapszula

- Vese- és hugyuti megbetegedésre
- Enyhe hugyuti fert6zésre

« Vesekére

» Gorcsoldasra
 Gyulladascsdkkentésre

- A kapszula a kuraszerii kezelésre alkalmasabb lehet,

a cseppek gyorsabban hat, fajdalmas gércsok
oldasara is ajanlott
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Vese- és htigytti betegségek

N6 az esély

Bar a felfazas mindkét nemet érintheti, a néi nemi szervek és a
hugyutak sériilékenyebbek, igy tizbdl akar nyolc né is érintett
lehet a betegségben élete soran. A fert6zés télen a szorosabb
ruhazattal is 6sszefliggésbe hozhaté, hiszen a nedves, meleg
kornyezet kedvez a kdrokozdk szaporodasanak. A véltozékor
utdn még kdnnyebben kialakul a betegség, mivel a szévetek
ekkorra elveszitik rugalmassagukat, és atjarhatébba valnak a
baktériumok szamara. A tlinetek jellegzetesek: mindenképpen
gyanura ad okot példaul a stird, stirget6 vizelési inger, mikoz-
ben a vizelet nehezen tavozik, a kdzben fellépo szuro, égé
érzés, az alhasi, kismedencei fajdalom, amely sulyos esetben
akar a deréktdjon is jelentkezhet. Figyelmeztetd jel lehet még
a hanyinger, hidegrazas, sulyos esetben a laz. A hugyutak gyul-
ladasos megbetegedései ma mar sokféle modszerrel kezelhe-
téek, de figyelni kell, mert a ferté6zés konnyedén atterjedhet
mas szervekre, és akar vesemedence-gyulladast is okozhat.

A vese fontos méregtelenitd szerviink, az éltala kivalasz-
tott méreganyagok a vizelettel tdvoznak a szervezetbdl.
Veséink munkajara egy életen at sziikségiink van, hiszen
a felhalmozodé méreganyagok nemcsak a vesét és holya-
got, hanem izlileteinket és egész szervezetilinket kérositjak.
A vesemedence-gyulladast néknél jellemzéen a gyako-
ri, kezeletlen holyaghurut, a férfiakndl pedig a prosztata
megnagyobboddasa miatt pangé vizelet okozza. Fontos
a megfelelé higiénia és a béséges folyadékfogyasztas.

Haroml1

Hogyan el6zhetd meg a hugyuti fertézés? Alapvetd az intimhi-
giénia, az id6jarasnak megfelels 6ltozkodés és azimmunrend-
szer erésitése. Keriljiik a lugos, fertétlenitd hatasu szappanokat,
mert ezek csak elpusztitjdk a szervezet sajat védekezé rendsze-
rét, helyette vélasszunk inkdbb pH-semleges szappant. Ezen
kivil fontos a megfelel6 higiénés szabalyok betartdsa WC-hasz-
nélat kdzben, mert ez szintén csokkenti a fert6zés kockazatat.

Dézsa-Kadar Doéra

belsoleges oldatos cseppek

- Novényi eredetti,
tiszta hatéanyagok

» Vesekiméld
étrend:
www.satco.hu

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari at 89-95. « Telefon: (+36-1) 371-0530 * Fax: (+36-1) 371-0531 * E-mail: satco@satco.t-online.hu

A kockazatokrdél és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeléorvosat, gyogyszerészét!



Egészséges életmod

HOBBI és egészség

A hobbi 6romforras, ami boldogabba és
kiegyensulyozottabba tesz. De a kedvte-
léssel toltott ido nemcsak a hangulatot ja-
vitja, hanem az egészség megorzéséhez
is hozzajarulhat. Ot érviink van amellett,
hogy aki csak teheti, éljen rendszeresen

a hobbijanak!
B nem engedhetik meg maguknak azt a luxust, hogy

hobbijuk legyen, val6jaban épp a szabadidés te-
vékenységek segithetnek a kimeriiltség okozta testi-lelki
bajok elkeriilésében.

© Kiemela hétkoznapokbol

A hobbi kiragad minket a megszokott napi rutinbél. Gya-
korldsa kodzben kizérjuk a kilvildg gondjait, atéljik a pillanat
Oromét, és nem ragédunk a multon vagy a jévén. A hobbi t6-
kéletes arra, hogy sziinetet tartsunk, és mivel aktiv pihenésrol
van sz6, kozben céltudatosak is maradunk.

ar sokan ugy gondoljak, a napi mékuskerékben

@ Eliizi astresszt

Amikor szamunkra kellemes feladatot végziink, a stresszhor-
monként ismert kortizol szintje normalizélédik a szervezetben,
azismétlédé mozdulatok (pl. a kézimunkazas) pedig fokozzak
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a szerotonin (boldogsdaghormon) termelését. A hobbi gya-
korlasa kozben elszall az aggodalom és a feszliiltség, ellazult
allapotba kerdillink, és feltoltédiink.

(3] Fejleszti aszemélyiséget és a kreativitast
A hobbi nemcsak 6romforras, de Uj kihivasok elé is allit. Ezaltal
tdgul a tudasunk, fejlédik a vilagnézetiink. Ha elég elmélyilten
foglalkozunk az adott terulettel, akkor annak el6bb-utébb a
szakértdi leszlink — ez pedig ndveli 6nbecsiilésiinket, erési-
ti onbizalmunkat, és Uj kapcsolatokat nyithat meg el6ttiink.

e Javitja az agymiikodést

Szamos olyan hobbi van, ami problémamegoldé készséget,
gondolkodast, kreativitast, memoriagyakorlast vagy kéz-
lgyességet kivan, vagyis formaban tartja az agyi funkcidkat.
Vizsgélatok bizonyitottak, hogy azok, akik napi rendszeres-
séggel legalabb egy 6ran &t hédoltak hobbijuknak, az élet ké-
s6bbi szakaszaiban kisebb eséllyel szenvedtek a demenciatol.

(5) Egészségesebbé tesz

Kutatasok szerint a hobbi gyakorlasaval csokken a vérnyo-
mas, a pulzusszam, az izmok elernyednek. A fizikai aktivitas-
sal jaré kedvtelések (pl. a turazas) kozvetlendil is hozzajarul-
hatnak a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbaj vagy
a rak bizonyos fajtainak megel6zéséhez. A jé lelki és fizikai
allapot pedig erésiti azimmunrendszert, ezaltal a betegsé-
geknek is kdnnyebben ellendllunk.

Szerdahelyi Krisztina
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SIARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
£S REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPOZAS, SIOLARIUM,
HAZTARTASI) ENYHITESERE

VISZKETO, EGO, ENYHEN
GYULLADT BOGR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSIARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!

culovit

Gondoskodd tudomdny

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

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

Tandcsado Szolgalat:

+36 1321 2111,
+36 20 556 7345

Schwartzer
Ferenc u. 3.
+36 70 627 7475

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



BAJUSSZAL
a prosztatarék ellen

A férfiak korében a prosztatarak a masodik
leggyakoribb daganatos megbetegedés.
Az Ausztraliabdl indult Movember kezde-
ményezés arra szeretné felhivni a figyel-
met, hogy a férfiak is torodjenek egészsé-
glikkel, mert az idoben felismert daganat
jo eséllyel gyogyithato.

legelterjedtebb férfibetegség minden évben tébb
Aszézezer haldlesetet okoz vilagszerte, hazdnkban

pedig évente négyezer embert érint. A Movember
mozgalomhoz csatlakozé férfiak novemberben félreteszik a
borotvét, és megndvesztik bajszukat. A bajusz — a mellrdk el-
leni kampany rézsaszin kitliz6jéhez hasonléan - tizenetértéku:
az erésebbik nem képviselGit kivanja megszélitani, hogy ne
hanyagoljak el egészségiiket, és rendszeresen vegyenek részt
sz(irGvizsgalatokon.

Ezek a tiinetek figyelmeztetnek

Otvenéves kor foldtt a prosztatarak esélye egyre né, egyes
kutatdsok alapjan a nyolcvanéves férfiak haromnegyede érin-
tett lehet. J6 hir azonban, hogy a koran felismert betegség

HIRDETES

Daganatos betegségek

Szakemberek szerint a prosztatarak korai
felismeréséhez kulcsfontossagu, hogy mar
az elsé tiineteknél orvoshoz forduljanak a
férfiak. 45 év felett azonban tiinetek nél-
kil is életet menthet a rendszeres, éven-
kénti urolégiai szlirés.

eredményesen kezelhetd, a prosztatadaganattal diagnoszti-
zalt férfiaknak sokkal jobbak a tulélési esélyeik, mint példaul
bizonyos szivbetegségek esetén. Ennek ellenére a dilmirigy
daganata szamos férfi halalaért felel6s, kiilondsen azért, mert a
kezdeti idészakban nem jar egytitt komolyabb problémakkal;
fajdalmat, kellemetlenséget tobbnyire csak elérehaladottabb
stddiumban okoz.

A férfiak tobbsége akkor szembesiil a problémaval, ami-
kor a daganat mar nyomni, irritalni kezdi a hagycsévet vagy a
hugyholyagot. Ekkor megvéltoznak a vizeletiritési szokasok:
jellemz6 tlinet a nehézkes Urités, a gyakori vizelési inger, a vi-
zeleturitést kisérd égé, csipd érzés vagy fajdalom, a vizeletcse-
pegés vagy az inkontinencia, illetve az az érzés, mintha nem
lehetne teljesen kiliriteni a higyhdlyagot. Mivel a prosztata
fontos szerepet jatszik az egészséges szexualis funkciokban,
megbetegedése a merevedési zavaroktdl a fajdalmas ejaku-
lacién &t a libidé csokkenéséig szexualis — és ebbdl fakaddan
onértékelési — problémakat is okozhat.

Szerdahelyi Krisztina

SCANOMED

BUDAPEST

Tudta-e, hogy az elsd digitalis, kutatasi szintd
"high-end” PET-CT késziilék mar elérhet6
Magyarorszagon is? |

- egyedilallé pontossag - digitalis technolégia
- gyorsasag - a lehetd leggyorsabb vizsgalat (8-10 perc)
- biztonsag - alacsony sugarterhelés

- kényelem - modern klinikai kérnyezet

- magasan képzett és tapasztalt szakemberek
- NEAK finanszirozott PET-CT vizsgalatok

- maganbeteg ellatds mar 48 éran beldl

INNOVACIO ES SZAKERTELEM
A DIAGNOSZTIKABAN

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS

= A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

ELSO A RAKDIAGNOSZTIKABAN

CALL CENTER
06 30 639 3500

ScanoMed Budapest
1145 Budapest,
Laky Adolf utca 44-46.

P . d.h
D éplilet 1.emelet S

info@scanomed.hu

www.gyogyhirhu
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Jubilalt az Ev Gy(')gyszerésze és a Kedvene Patikam dl’j atado
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2020-ban tizedik alkalommal bonyolitottak le
az Ev Gydgyszerésze és a Kedvenc Patikam kam-
panyt és dijatadot, melyek célja idén is az egész-
ségligyi szolgaltatasok javitasa volt. A lakossagi
és a szakmai kozonséget is megszoélitottak, igy
minden eddiginél nagyobb érdeklédés ovezte a
gyogyszerészek és a gyogyszertarak versengését.

z idei rendezvény rendhagyé volt, hiszen a dijatadot
Afddig a MOSZ kongresszuson tartottak, de idén a vi-
ushelyzet miatt a kongresszust online rendezték meg.
A szervezbk ezért a sajtérendezvénnyel egybekotott dijatado
sz(ik kdrd megrendezése mellett dontottek.
Dr. Mikola Balint, a Magangydgyszerészek Orszagos Szo-
vetsége alapité elndke elmondta, hogy rengeteg olyan pé-
lyamunkdval taldlkoztak a 10 év alatt, amelyek komoly értéket

Az oktéberi Gybgyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

V/a, 2/b, 3/b

Kedves Olvaséink!

AHARTMANN-
RICO Hungaria Kft.

altal felajanlott

a.nem
otthoni védécsomagot b.igen
(kézfertétlenitd, folyékony @ T

szappan, feliiletfertdtlenité
kendd, és maszk (50 db)) 2

nyerheti meg az,

akézbe dorzsolni?

aki helyesen valaszol a. 5 perc
a kérdésekre. b.30 mp
., c.1lora
A megfejtéseket
2020.november 18-ig 3.
varjuk a G ir Magazin a. max. 10x
cimére postan vagy b. max. 28x

e-mailben.

KVIZ - NOVEMBER

1. A feliletfertétlenits torlgkendével a kéz fert6tlenithets-e?

Mennyi ideig kell a kézfertGtlenitd termékeket

L r
’ ” ’, '() .'. L T
Naponta hanyszor lehet kezet fert6tleniteni? i = E A

teremtenek a gydgyszerész szakma szdmara. A biralo bizottsag
négy tagjanak idén is nehéz dolga volt, mert sok értékes és
véltozatos palyamunkat kellett — anonim moédon - elbirdlniuk.

Az elmult idészakban a Covid19 miatt megvéltozott az
egészségligyi alapellato rendszer igénybevétele, ami a gydgy-
szerész szakma szamara is nagy nyomast jelentett. llyen feszi-
tett munka mellett éridsi elismerést érdemel, hogy valaki még
tanulmanyt is ir, és ezt kdzkincsé teszi mas kollégdk szaméra.
Valészinlileg ezt az eréfeszitést ismerték el a lakossag részérdl
beérkezett szavazatok, jelolések — tette hozza a szakember.

A DIJAZOTTAK A KOVETKEZOK:

1.2020-ban az Ev Gyégyszerésze
Dr. Hertelendy Mérta, Hajmdskér
2. hely megosztva
Dr. Csaba Miklos, K6szeg
Dr. Papp Tamas, Fadd
3. hely
Dr. Juhdsz Klaudia, Budapest

Kilondijak:
Bergerné Dr. Jakab Emese, Csdszdrtéltés
Dr. Kovacs Barbara, Litér

A Kedvenc Patikam palyazaton t6bb mint 25 000 beérkezett
szavazatbol a kdvetkez6 gyogyszertarak lettek helyezettek:
1. Zafir Gyogyszertar, Gdrdony
2. Menta Gyogyszertar, Szekszdrd
3. Szent Katalin Gydgyszertar, Budapest

Az ajandékcsomagot
Viri Edina nyerte

Makorél.

I._'.F 'F .. —

c. Sziikség szerint barmennyi alkalommal.

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, ﬂteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu

GyogyHir Magazin



TISZTELT OLVASOK!

Ondk az elmdlt kizel masfél évtizedben tobb ezer tonna, lejart,
vagy feleslegessé valt gyogyszert vittek vissza a patikakba és
egyéb gyogyszert arusito helyekre, hogy bedobjak azokat a
mdra mar kdzismert, jellegzetes z6ld szin(i begydjtéladakba.
Ez oromteli fejlemény, am azt is jelzi, hogy a gyodgyszerek,
gyogyhatasa készitmények, étrendkiegésziték beszerzése
takarékosabban is torténhetne! Kérjiik, valaszoljanak az
alabbi kérdésekre, hogy egytt probaljuk meg megtalalni
a lakossagi gyogyszerhulladék csékkentésének lehetdségeit.

Erintésmentes
) infravorés hémérd
CK-T 1502

-
oo

A bekiildok kozott

25 db

érintésmentes hémérot
sorsolunk ki!

ol

A kérddiveket erre a cimre kérjik bekiildeni:

Bekildési hataridé: 2020 december 14.
tartsa otthon
ontse ki

| N Edobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

tiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmd termékeket.
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3 i kirnyezetiinket!

Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban
visszaveszik Ontdl a hulladékka valt gyogyszereket.

On évente hanyszor, és dsszesen hany doboz

9ele dobja,
eza ﬁe@e/

P

Féként milyen okbol valt feleslegessé a patikaba visszavitt gyogyszer?

feleslegessé valt gyogyszert visz vissza patikajaba?

A visszavitt termékek jellemzéen
melyik kategoridba tartoznak?

Vénykoteles gyogyszer e %
Veny nélkili gyogyszer e %
Etrend-kiegészitd . %
Egyéb gyogyhatasd termék  ................ %

Kevesebbre volt sziiksége a gyogyulashoz, mint amennyit

megvasdrolt/kivaltott %
Nem fejtette ki a kivant hatast,
abbahagyta az alkalmazast —.................. %
Elfelejtette bevenni ... %
Elhunyt beteg hatramaradt

gyogyszereit vitte vissza ..o %

Mi az On javaslata a lakossagi gyogyszerhulladék mennyiségének
csokkentésére?




A MI IMMUNRENDSZERUNK
FELKESZULT
AL OVIRA

BYEREKEKNEK
4 1S MAR 10 KG
TESTSOLYTOL

vonatkozo allitasokkal), sell-out unit, sell-out value, 2020 1-6 ho alapjan. Béres Gydgyszergyar Zrt, 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.

* Forrds: IQVIA Phamatrend adatbazis, 0TC3 05F1 (immunerdsitok), 04 (Vitaminok és asvanyi anyagok immunrendszerre
Béres Csepp Extra belsoleges oldatos cseppek. Veny nélkiil kaphato roborald gyogyszer. BCSE/2020/sajtd/0sz/GYH

BeresCseppExtra -
Magyarorszag elso szamd immunerositoje”

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




