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A Quamatel® Mini 10 mg famotidin tartalmu, vény nélkil kaphat6 gyogyszer.
Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest. Gyomréi Gt 19-21.Gyoégyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32,
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,Parosan szép az élet” tartja a mondas. Nos, ez
a vércukorszint onellenérzésre is igaz. A dia-
betoldgus szakemberek azt kérik a betegeitdl,
hogy a féétkezések el6tt és utan (90-120 perc
elteltével), parban mérjék a vércukorszintjiiket. P‘
A mérésparok nagy segitséget jelentenek a kez-
el6orvos szamara, a terdpia helyességét illetéen.
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL.
Tegye mikrohulldamu stitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum 100 °C-on maximum
10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére,
aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett h6t és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.
Gyodgyszertarak és maganszemélyek részére forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu
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Szerkesztoi

fiam egy orvosi rendel$
vardjaban jott ra, hogy
tudok rajzolni. Régéta
vérakoztunk mar, és nem latszott a
vége, amikor eszembe jutott, hogy
van a taskdamban egy flizet és egy
toll. Egy lovag volt az els6, ami utdn

zaporoztak a kérései: ,Most varat

Bevezeto

level

rajzolj!”, ,Most sarkanyt!”, ,Most
agyut!”, a kordbban végtelennek
latsz6 id6 pedig gyorsan elrepiilt.
Ez a kis torténet is mutatja, mi-
lyen magikus ereje lehet annak,
ha foglalkozunk a gyerekkel. Tu-
dom, hogy a koronavirus masodik
évében mindenkinek kicsit elege

lehet a gyerekeibdl. De inkdbb
becsiiljik meg és hasznaljuk ki
okosan a kozos idét, és kdzben
batran vegyuink igénybe minden
segitséget, amit csak az internet
nyujtani tud.

Rajzcsatornaindult magyar gyerekeknek a YouTube-on

gy Londonban él6 magyar csalddanya, a
44 éves Vanyik Beatrix gyerekeket tanit rajzolni a
YouTube-on. A kdzgazdasz végzettségl Beatrix

tobb mint tiz éve ir és rajzol sajat kiadasu gyerekmaga-
zinokat, rajztanfolyamokat pedig a csaldd hat évvel ez-
elétti kikoltozése utan Londonban kezdett tartani. A vi-
lagjarvany kitorése utan dontott ugy, hogy egy YouTube
csatorndn megosztja a magyar gyerekekkel a legsikere-
sebb rajzos témakat, hasznos elfoglaltsagot kinalva ezzel a
kényszerl otthonmaradas idejére. A ,Kreativ Rajzmandk”
csatorna videoi a gyerekek kdrében legnépszerlibb témak
- allatok, emberek, virdgok vagy éppen gyimolcsok —
megrajzoldsat tanitjak. A videodk heti rendszerességgel
jelennek meg, a kicsik nézhetik és megallithatjak dket,

és rajzolhatnak egyedil vagy akér szilével egyiitt is.
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A tejtermékek szerepe
az egészséges taplalkozasban
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Véltozatlan és vitathatatlan a tej és tejtermékek szerepe az egészséges
taplalkozasban a Tej Szakmakozi Szervezet és Terméktanacs felmé-
rése szerint. A tanulmanybdl az is kideriilt, hogy a fogyasztok nem a
tejtermékeik helyettesitéiként vasarolnak ndvényi alapu termékeket,
hanem inkabb kiegészité termékként - kdzolte Harcz Zoltan, a Tej
Terméktandcs ligyvezetd igazgatdja. A kutatds sordn megdllapitottak,
hogy a névényi alapu termékek tipikus ,primer” fogyasztéi a nék, az
6 fogyasztasuk, vasarlasuk hat ki a csalad t6bbi tagjanak étkezési
szokasaira. A fogyasztds motivacioi kozott szerepel az egészséges
életmodra valé torekvés, a kényszerl okokbdl (tejtermék intoleran-
cia miatt) torténd fogyasztds, a véltozatosabb étkezés iranti igény,
valamint a fenntarthaté fejl6déshez térténd hozzajarulas érzése.

Gyakran hamis

a tengeri termékek megnevezése
. -

Hamis megnevezés van feltiintetve a megvasarolhaté ten-
geri termékek csaknem 40 szazalékanak csomagoldsén a
The Guardian elemzése szerint. A brit lap tébb mint 30 orszagra kiter-
jedé 44 tanulmany vizsgélata alapjan jutott erre a kovetkeztetésre.
Nagy-Britannidban és Kanadaban volt a legmagasabb - 55 szdza-
lék — a megtéveszté cimkével elldtott termékek ardnya, az Egye-
stilt Allamokban pedig 38 szazalékot mértek. Németorszagban a
Szent Jakab-kagyldnak nevezett mintdk 48 szazaléka valdjaban
a kevésbé kedvelt japan féstikagylo volt. Az olasz halpiacokon és
halkeresked&knél a vizsgalat céljabol megvésarolt 130 capafilé
45 szazaléka volt hamis néven feltlintetve: a kedveltebb és értéke-

> sebb fajok helyett olcsobb és kevésbé kedvelt fajokat értékesitettek.

Csokkent a varhato élettartam
Londonban

A londoni férfiak esetében 2,5 évvel, a néknél 1,6 évvel csok-
kent 2020-ban a sziletéskor varhaté atlagos élettartam a
koronavirus-jarvany miatt. Korabban a férfiak esetében a lon-
doniaknak volt a legjobb a sziiletéskor varhaté élettartama
Nagy-Britannidban, a jarvany miatt azonban visszaestek a dél-
nyugat-, délkelet- és kelet-angliaiak mogé. ,Ekkora csokkenés
paratlan korunkban, a legnagyobb, amit a masodik vildaghaboru
6ta mértiink. Ez azért is aggasztd, mert a varhato élettartamban
bekovetkezett javulas a jarvany elétti évtizedben jelentésen
lelassult, szélesedtek az egyenlétlenségek a leggazdagabb és
a legszegényebb térségek kdzott” - tette hozza Veena Raleigh,
a King's Alapitvany kutatdja.

Bérsejtekbol alkottak
korai emberi embriomodellt

Bérsejtekbdl alkottak korai emberi embriémodellt egy nemzet-
kozi kutatdcsoport tagjai a melbourne-i Monash Egyetem tudé-
sainak vezetésével. Kutatok korabban létrehoztak mar hasonlo
strukturdkat egérsejtekbdl laboratériumban, de ez az elsé alka-
lom, hogy emberi sejtekbél alkottdk meg. A Jose Polo profesz-
szor vezette csoportnak sikerilt atprogramozni fibroblaszt- vagy
bérsejteket egy haromdimenzids sejtstrukturaba, amely morfo-
|6giailag és molekuldrisan hasonlé az emberi blasztocisztakhoz
(holyagcsira). A felfedezés valdszintleg forradalmasitani fogja
a korai vetélés, a medddség okait és a korai emberi fejlédést
tanulmanyoz6 kutatasokat.

Kezelhet6 ultrahanggal
a koronavirus?

Az ultrahanghulldmok képesek lehetnek karositani a koro-
navirusokat — mutattak ki szdmitégépes szimulaciékban a
Massachusettsi M(szaki Egyetem (MIT) kutatoi. A koronavirusok
szerkezetét ismerjik: egy lipidburkos RNS-virus, felszinébdl burok-
ba dgyazott fehérjetiiskék tiiremkednek ki, amelyek egy kicsiny
koronahoz hasonlitanak. Az MIT gépészmérnoki karanak kutatoi
a Journal of the Mechanics and Physics of Solids cim( folydirat-
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ban kozzétett tanulmanyukban felvetik, hogy a koronavirusok
sériilhetnek az ultrahangrezgés hatdséra az orvosi diagnosztikai
képalkotd eszkdzokben hasznalt frekvencidk tartomanyan beliil.
A kutatok ugy vélik, hogy felfedezésiik az elsé 1épés a koronavi-
rus-fertézés — koztiik az uj SARS-CoV-2 virus - lehetséges ultra-
hangalapu kezelése felé.

Mennyi magyar ¢élelmiszer van
az uzletekben?

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) felmérése
szerint mintegy 70% a hazai termékek ardnya a Magyarorszagon
jelenlévé tiz legnagyobb kereskedelmi lanc Gzleteiben a legfon-
tosabb élelmiszer-kategdéridkban, ami visszaesést jelent a hat éve
mérthez képest. A legnagyobb veszteséget a nagy hozzdadott
értékd élelmiszerek — sajtok, sonkdk, joghurtok, gytiimélcslekva-
rok — szenvedték el, esetiikben ma mar a polcok tobb mint felén
kilfoldi arucikkeket taldlhatunk. A friss aruknal a hazai el&alli-
tok megdrizték korabbi pozicidikat. A magyar termékek kinalata
alapjan az elsé harom helyet harom hazai lanc foglalja el: Redl
(80,65%), Coop (80,17%), CBA (76,95%). A lista utolsé harom he-
lyezettje pedig a Penny Market (67,58%), a Tesco (66,07%) és a
Lidl (56,09%). A Nébih 2020 masodik felében ismételte meg azt
a hat évvel ezel6tti felmérését, melynek sordn a tiz legnagyobb
kereskedelmi lanc kindlatat vizsgalta.

A beoltott szoptat6 anyak védik
a babakat

Egy lzraelben és az Egyesiilt Allamokban végzett kdz6s kuta-
tas szerint a Pfizer és a BioNTech altal kdzosen fejlesztett oltod-
anyaggal, valamint a Moderna készitményével beoltott édes-
anyak olyan antitesteket termeltek a koronavirus ellen, melyek a
szoptatasnal dtkeriltek gyermekeik szervezetébe anélkdil, hogy
maga a vakcina genetikai anyaga is a csecsemdkbe jutott volna.
Az anyatejben képz&dott antitestek alkalmasak a csecsemdk
védelmére a léguti virusok, példaul a koronavirus ellen. Jariv
Wine, a tel-avivi egyetem kutatdja egyenesen azt javasolja, hogy
a terhesség utolsé harmaddaban oltsak be a varandds néket sza-
markohogés és influenza ellen, hogy olyan antitesteket allitsanak
el6, amelyek megvédik a kisbabakat életiik elsé évében ezektdl
a betegségektol.

www.gyogyhir.hu

Nagy az élelmiszerek
okologiai labnyoma

A foldteriiletek mezdgazdasagi célokat szolgdldé megtisztitasa, az
erdéirtds, a tragyazas, a haszonallatok és a hulladéktermelés mind
hozzéjarulnak ahhoz a kibocsatashoz, ami a bolygé 7,7 millidrdos
népességének élelmezéséhez szlikséges rendszerbdl szarmazik —
olvashaté a PhysOrg tudomanyos-ismeretterjesztd hirportélon.
A jelentés egy Uj globalis adatbazisra épiil, amely az élelmiszer-
rendszer liveghazhatdsu gazkibocsatdsara vonatkozo becsléseket
tartalmaz az 1990 és 2015 kozotti id6szakra vonatkozéan. A hat
legnagyobb élelmiszerrendszer-kibocsaté 2015-ben Kina (a glo-
balis kibocsatas 13,5 szdzaléka), Indonézia (8,8 szazalék), az Egye-
stlt Allamok (8,2 szézalék), Brazilia (7,4 szézalék), az Eurépai Unié
(6,7 szazalék) és India (6,3 szazalék) voltak.

Tavaly tobbet aludtunk

Az el6z6 évhez képest dtlagosan csaknem 10 perccel nétt tavaly
az emberek napi alvésideje tavaly 14 orszagban - deril ki egy Uj
tanulmanybol. Szamos véllalkozas atéllt a tdvmunkara, lehetévé
téve alkalmazottai szdmara, hogy a munkaba jards idejét megspo-
rolva tovabb aludjanak. A hazibulik és egyéb 6sszejévetelek elma-
radadséaval az embereknek lehetéségiik van ra, hogy a hét minden
napjan tartsdk magukat az alvasi szokasaikhoz. A napi alvasi id6
Olaszorszagban emelkedett a legjobban (12 perc 52 masodperc),
utdna Nagy-Britannia (12 perc 27 masodperc) és Belgium (11 perc
5 masodperc) kdvetkezik a sorban. A sereghajté Kina lett atlago-
san 3 perc 38 masodperc novekedéssel.

Az erdétiizek fiistje karosabb,
mint a kipufogogaz

Egy Uj kutatés szerint a kaliforniai erd6tiizek soran a levegébe ke-
rilt mérgezo részecskék miatt tizszer annyi esetben volt sziikség
valamilyen légzészervi betegség korhazi ellatasara, mint barmely
mas szennyezésnél. ,Tudjuk, hogy az erd6tilizek egyre szélsésége-
sebbekké valnak a klimavéltozas miatt. Fontos, hogy elkezdjiink
szamolni ezeknek az egészségligyi hatasaival”— mondta Rosana
Aguilera, a Nature Communications cim( tudomanyos lapban
megjelent kutatds tarsszerzdje. A legutdbbi kutatdsok kimutattak,
hogy a tiizek nemcsak |égz8szervi betegségeket, hanem sziv-
betegségeket is okozhatnak vagy sulyosbithatjak 6ket, illetve
szivrohamot és stroke-ot is el6idézhetnek.



Mozgasszervi betegségek

Mozogjon
konnyedén!

Az iziileti problémak szinte menetrendszeriiek
életiink masodik felében: nehezen mozog,
ropog a térd, faj a derék, merev a konyok. Nem
csoda, hogy iziileteink ilyen sériilékenyek,
hiszen szinte folyamatosan hasznaljuk 6ket.
Sok kellemetlenséget megel6zhetiink, ha 6vni
probaljuk 6ket.

mozgasszervi betegségek tlinetei rendkivil valtozatosak
Alehetnek és harom nagy csoportba oszthatéak: gyullada-

sos eredett iziileti, porc elhasznalédésaval jaré kopdasos
valamint csontritkulds betegségek. Sokszor eléfordulhat azon-
ban, hogy valakinél egyidejlileg csontritkuldst és iziileti kopast
diagnosztizédlnak — magyarazta lapunknak a téma szakértdje,
dr. Taller Gabriella. A problémak nem csak az életkor miatt je-
lentkezhetnek. A sok tGlémunka, kevés mozgds kdvetkeztében
dllanddsulhat egy rossz tartas, ami nyak-, derék-, csip6- és térd-
fajdalmakat eredményezhet.

Besziikiilt mozgas(tér)

Az elmult egy év sokak életét valtoztatta meg gyokeresen. Talan
ellentmondasos, de tipikus, hogy a ,négy fal k6zott” dhatatlanul
kevesebbet mozgunk, mégis a korabbinal sokkal tébb inger ér
mindenkit.
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KOMFORTOSABBA TESSZUK  mindségi gydgyndvényes
AZ ON ELETET  készitményeinkkel, tandcsaddssal

AZ EGESZSEGRE ES KULSORE VALO  kénnyedebb mozgast, apoltsagot,
IGENYESSEGET KEPVISELIK TERMEKEINK ~ immunrendszer védelmét

A MAGYAR CSALADI BALZSAM 10 éve 161 ezer
elégedett - ebbdl tobb, mint 50 ezer rendszeres - va-
sarlé szdmdra nydjt megolddst hatra,

\ labra, derékra. Sikere abban rejlik,
- thogy magas dézisban tartalmazza f{t e
. ; a természetes gy6gynovényes hato- ‘ ¥
anyagokat.

A MAGYAR CSALADI  § -
- - BALZSAM termékesalad J°5 5 | suudiurss
™ h EXTRA HUSITO valtozats- e *-'J
- ¥y ban a megnévelt mentol és gy
kémfor tartalom extra hiisit6 hatdst biztosit, igy
_gyorsabban hat, gél allag.
=

% A MELEGITO HATASU MAGYAR CSALADI
BALZSAMOT elsdsorban bekeményedett, ,be-
kotott”izmok lazitdsara, becsipddésekre ajanljuk.
Egyenletesen és hosszan fejti ki melegitd hatdsat.

E‘;';:g;’;ka 1 Rendeljen most a www.naturcomfort.hu oldalon,

vagy a 06 20 234 2300 telefonszamon!

tulajdonos

A kopdsos betegségnél (arthrosis) elsésorban a nagy iziiletek
érintettek, féleg a csipd és a térd. A panaszok szinte mindig egyik
oldalon és egyik izliletben kezdédnek. Az érintett teriileten a bér
nem gyulladt és duzzadt, tehat a beteg nem tapasztal jelentds
elvaltozdsokat. Ez a tipusu probléma nem jar betegségérzettel és
az allapotromlas lassan, sok év alatt kovetkezik be.

Ezzel szemben a gyulladasos izlleti betegség (arthritis) altaldnos
rossz kozérzettel jar és szinte mindig szimmetrikusan jelentkezik a
test mindkét oldalén. Gyakori, hogy tobb iziilet egyszerre fdj, feszil,
a mozgas besz(kdl, jellemzden az ugynevezetett kisizlleteken,
vagyis a kezeken és az ujjakon. A beteg altaldban azzal keresi fel a
héziorvost, hogy reggel az ujjai merevek, nem birja mozgatni éket,
nyomasra érzékenyek, emiatt nem tud kéziigyességet igényl6 fela-
datot, példaul konyhai munkdkat végezni. A folyamat rendszerint
gyorsan, néhany hét vagy honap alatt megy végbe.

Vigyazz, kész, rajt!

A 30-40-es korosztaly tagjai — féként, akik korabban versenyszertien
sportoltak — figyelnek arra, hogy a rendszeres testmozgas ne tiin-
jon el az életlikbdl, azonban sokan panaszkodnak nyak-, hat- vagy
derékfajdalmakra, taldn éppen a koradbbi egyoldalt terhelés miatt —
szamolt be a szakorvos.

Az idésebb korosztalyndl rizikofaktort jelenthet a csontritkulas,
a gerinc- és nagyizileti kopdés. A gyulladésos iziileti betegségek,
féleg az immunrendszer valamilyen megbetegedésének kovet-
keztében kialakulé izlleti gyulladassal jaré korképek gyakran fiatal
felnéttkorban kezdédnek, de vannak bizonyos formai, melyeket
akdar mar kisgyermekkorban diagnosztizalnak.

Természetesen

Az iziileti gyulladasnak rendkivil kellemetlen tlnetei lehetnek,
példaul az érintett izliletek merevsége, fajdalma, a mozgas beszl-
kllése, a faradékonysag, az izomgyengeség. Szerencsére néhany
gyoégynovény segitségével sokat javithatunk az allapotunkon.
A csontos és izlleti sériilések mellett az izmok is zdzédhatnak,
szakadhatnak, és ilyenkor az izomban bevérzések keletkeznek.
A zUz6das tlineteit enyhithetjik, ha a sériilt testrészt borogatjuk,
jegeljuk, a labunkat felpolcoljuk, illetve befaslizzuk. A kilonféle
lazitokrémek beddrzsolés utjan enyhitik a panaszokat, ezek 6ssze-
tevéi kozott taldlhatjuk ugyanis a gyulladdscsdkkent6 és hisitéd
hatdsu mentolt, a gorcsoldé rozmaringot és kdromviragot vagy a
fert6tlenitd tulajdonsagardl ismert arnikat. Ha a fajdalom nem mu-
lik, legyen akdrmilyen kicsi is, mindenképpen menjiink orvoshoz!

Dézsa-Kadar Dora
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Itt a tavasz:
tamadnak a pollenek!

A mogyoro- és égerfélék viragzasaval mar
kora tavasszal beindul az allergiaszezon,
amitol majd csak szeptemberben vehetiink
bucsut. A szénanatha kellemetlen tiinetei,
az orrdugulas, az orrfolyas, a szem irritacio-

ja sokak életét honapokra megkeserithetik.

z allergia valdjdban téves immunvalasz kovetkezménye:
Aa szervezet tulzott reakcidja olyan anyagokra, amelyek

normal esetben drtalmatlanok lennének. Az indokolat-
lan ellenanyagtermelés gyulladasos folyamatokat indit be, ame-
lyek orrdugulast, orrfolyast, kdnnyezést, tiisszogést okozhatnak.
Az allergias hajlamot génjeinkben hordozzuk, de hogy kit és
milyen mértékben érint a betegség, azt a kdrnyezeti hatasok is
befolyasoljak.

Orrdugulastél szenvednek alegtobben

A pollen- vagy allatszér-allergia leggyakoribb velejaréja az orr-
dugulds. A magyarazat egyszerU: a szervezet heves immun-

HIRDETES

Kluzdje le
az orrdugula

Szabad utat a levegdnek!
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RICHTER GEDEON

Allergia

reakcidja nyoman hisztamin szabadul fel, ami vérb6séget okoz,
ennek hatdsara pedig megduzzad az erekkel gazdagon &tszétt
orrnyalkahartya. Ezaltal a Iégutak besz(ikilnek, ami megneheziti
a légzést. Az éjszakara sem enyhiilé orrdugulds megzavarja az
alvast, tartés fennmaradasa almatlansaghoz, allandésult faradt-
saghoz, a teljesitéképesség csokkenéséhez vezethet.

Az orrdugulas enyhitésén sokat segit a rendszeres folyadékfo-
gyasztas. A béséges folyadék ugyanis fokozza az orrnyalkahartya
mUkodését, ezdltal segiti a valadék gyorsabb kilirtilését, s ezzel
egyltt az irritdciot okozé anyagok miel6bbi tdvozasat. Sulyos
esetben orrcsepp, orrspray atmeneti hasznalatara is sziikség
lehet. A kezelés kiegészitésére érdemes kiprébalni a sos vizes
orroblitést vagy a szdraz sokamrakurat is.

Civilizaciés betegség?

Az allergia immar népbetegségnek szamit, valamely formdja
minden 6todik embert érinti Magyarorszagon. Ennek civili-
z4ciods okai is vannak: életlink sordn egyre tobb Gj anyaggal,
vegyszerrel, tartdsitdszerrel, szintetikus vegydulettel taldlko-
zunk, amelyek megzavarhatjdk azimmunrendszer mikodését.
Emellett a kilonféle kérnyezetszennyezd anyagok — példaul
az 6lomszemcsék — sokszor megkotik és a felllettiikon kon-
centrdljdk azokat az allergéneket, amelyek normal esetben
gyorsan lebomlandnak. Masrészt a tulzott higiéné, a kornyezet
folyamatos fertStlenitése is hozzdjarulhat az immunrendszer
egyensulyanak felbomlasahoz.

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




Daganatos betegségek

Egyre jobb eséllyel gyogyithatd
atudorak

Az utobbi masfél évtizedben sokat javultak a
tidédaganatos betegek gyogyulasi esélyei.
Ennek oka, hogy az uj, hatékony daganattera-
pias eljarasokkal mar az elérehaladott stadi-
umban lévo betegek életét is egyre tobbszor
tudjak megmenteni.

tldorak vildgszerte a leggyakoribb daganatos megbete-
Agedés. Magyarorszagon évente mintegy tizezer Uj esetet

regisztralnak, és a betegség kozel nyolcezer dldozatot ko-
vetel. A tidérakot sokszor tul késén, elérehaladott stddiumban
fedezik fel, amikor mar nem, vagy csak nagyon nehezen gydgyit-
haté. Kulénosen a tobb évtizede dohanyzok veszélyeztetettek, a
tlidérakos betegek 80 szazaléka erés dohanyos. Ezért a kockazati
csoportba tartozoknak mindenképpen fontos lenne a rendszeres
tlid6sz(irés, amellyel a daganat mar akkor diagnosztizalhato, ami-
kor még nincs attét. Korai stadiumban a tidérak mdtéttel vagy
sugarterapidval teljesen meggydgyithaté. A tiidében talalt elvalto-
zasok diagnosztikajaban, a kdzeli és tavoli attétek kimutatasaban, a
malignitas, recidiva tisztdzasaban a teljestest PET-CT vizsgalatnak
alapveté fontossaga van.
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Modern eljarasok a daganatterapiaban

A legeredményesebb gyégymaoédok egyike az igynevezett célzott
daganatterdpids eljards, amely a hagyoményosan alkalmazott
kemo- és sugdrterapids kezelésekkel szemben - amennyiben a
beteg daganata alkalmas a célzott kezelésre - Gigy hat a daganat-
sejtekre, hogy a lehetd legkisebb mértékben érinti az egészséges
sejteket, szOveteket.

A modszer lényege, hogy a tlidédaganatbol vett szovettani
minta alapjan megallapithato, a tidérakban van-e olyan mole-
kuldris hiba vagy mutéans molekula, ami a daganat névekedéséért
felel6s. Az esetek 15 szdzalékdban megtaldlhaté ez a molekula, igy
a betegek kemoterapia helyett olyan tablettat kaphatnak, amely
célzottan erre az egy, kérosan miikods, sejtndvekedést kdzvetitd
fehérjére hat.

A tliddrak kezelésének masik igéretes mddszere azimmuntera-
pia. A tid6raksejtek dltaldban védekezni tudnak az ellen, hogy a
szervezet sajat immunrendszere kildkje ket. Am az utébbi 6t-hat
év fejlesztéseinek kdszonhetéen mar léteznek olyan gyogyszerek,
amelyek segitségével az immunrendszer felismeri a rakos daga-
natot, ez pedig a szervezet sajat védekezé rendszerét 0sztonzi a
koros sejtburjanzés ledllitasara.

Szerdahelyi Krisztina
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Tudta-e, hogy az elsé digitalis, kutatasi szintd
"high-end” PET-CT késziilék mar elérhet6
Magyarorszagon is? '

- egyedulallé pontossag - digitalis technolégia

- gyorsasag - a lehet6 leggyorsabb vizsgalat (8-10 perc)
- biztonsag - alacsony sugarterhelés

- kényelem - modern klinikai kérnyezet

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

- maganbeteg ellatas mar 48 6ran beldl

INNOVACIO ES SZAKERTELEM
A DIAGNOSZTIKABAN

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS

= A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

ELSO A RAKDIAGNOSZTIKABAN

GE DISCOVERY:

ScanoMed Budapest CALL CENTER
1145 Budapest,
Laky Adolf utca 44-46. 06 30 639 3500
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Teritel

A husvét a kereszténység egyik legnagyobb iinnepe: ezen a
napon linnepeljiik Krisztus feltamadasat. Hasvét vasarnap
véget ér a nagybojt, a hustol valo tartézkodas, innen szarmazik
az linnep magyar elnevezése is: hust vesziink ujra magunkhoz.
A nagybojtot ma mar kevesen tartjak be szigoruan, az
alkoholfogyasztas és a boséges, nagy lakomak ellenben maig

szokasban maradtak. Az idei husvét bizonyosan minden
szempontbodl mas lesz, mint a tobbi, csakugy, mint a mult évi.

i lesz vajon a menivel? A csaladi lakomakkal, a ,holnaptél ujra diétdzom” el-
M hatdrozassal, a ,csak a nagyi kedvéért” siitivel, és a,na, jo, ezt az utolsé szelet

sonkat még megeszem” gondolattal? Ez is elmarad idén? Vagy ,csak” atalakul?
Az Ginnepi ételek a hagyomanyokrol és a szokasokrdl szélnak. A husvéthoz — ugyanugy,
mint a karacsonyhoz — hozzatartoznak a finomsagok, a vendégjaras. Azonban ilyenkor
még inkabb fontos odafigyelni a mértékletes, valtozatos taplalkozasra. Sokak problémaja
arendszertelenség, pedig fontos tudatositani, hogy szervezetiinknek Iényegesen jobb, ha
t6bbszor esziink keveset. Az energiafelhasznalds ugyanis folyamatos, a bevitel ezzel szem-
ben szakaszos. Taplalkozdsunkban sokkal nagyobb hangsulyt kellene kapniuk a névényi
rostoknak, a vitaminoknak, a nyomelemeknek — mondjak a szakemberek.

Kapcsolatéhség

A legrégebbi husvéti eledelek kdzé tartozik a tojds, ami az Gjjasziletést szimbolizélja.
A sonka a parasztélet gazdasagi és kultikus rendje kbvetkeztében valt mara jellegzetes
husvéti eledellé. A tojast sokféle médon lehet felhasznalni: a hidegtalakon diszitéshez,
illetve reggelik alkotéelemeként. A sonkat ehetjiik hidegen, tormaval, szendvicsként,
lehet beléle villasreggelit vagy meleg féételt is késziteni kiilonféle tekercsek, illetve
stltek formajaban. A sonkanak nagy az energia- és zsirtartalma, és a benne Iévé ko-
leszterin mennyisége sem elhanyagolhaté. Figyeljiink arra is, hogy a sonka a jo izét sok
esetben csak adalékanyagoknak (aromaknak, s6s paclének) kdszénheti. Erdemes tehat
koriltekintéen vélasztani. Majonézes salatak helyett egytink inkabb friss zoldségeket,
vegyes salatakat izléslink szerint.

Apro trikkokkel, példaul ha evés elétt egy nagy pohar vizet iszunk, kisebb tanyé-
rokat haszndlunk, mindenbdl kisebb adagot vesziink, és jol megragjuk a falatokat,
megelézhetjlk a tulevés kellemetlenségeit. Vigydzzunk az egészséges, diétas élel-
miszerekkel is: csak azért, mert kevesebb kaldria van benniik, nem ehetiink bel6liik
tripla mennyiséget!

Tippek ateltségérzet ellen

Puffadas, teltségérzet, hanyinger — ezek mind a tulevés tlinetei. Az emésztés dssze-
tett folyamat, amelyet tobb szerv miikodése biztosit. Ezek egyike az epehdlyag, amely
a majban és az epevezetékben termelédé, a zsirok emésztéshez sziikséges epét rak-
térozza az étkezések kdzott. Az epepanaszok egy része kdzvetleniil az epehdlyagot
érinti. Ide tartozik a leggyakoribb epeproblémanak szamitd epekdvesség, valamint az
epehdlyag-gyulladas, ami gyakran az el6bbi sz6védményeként alakul ki, de okozhatja
példaul daganat is. A panaszok mas része az epét elvezetd Ugynevezett epeutakat és az
epevezetéket érinti — ilyen példaul az epeut-elzarédas vagy az epevezeték-gyulladas —,
de az is gondot okozhat, ha nem termelédik elegendd epevaladék.

Dézsa-Kadar Doéra

www.gyogyhir.hu
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ROWAchol

lagy kapszula ®
belsdleges oldatos cseppek &4

« Epekimél6 étrend:
www.rowachol.hu
 Epehajté (emésztési
zavarok, puffadas)

» Gorcsoldo epeko6 vagy
epemiitét utan
» Gyulladascsokkento

» Fokozott epek6-
képzédes, fogyokura,
elhizas

Gyorsan hat
étkezés utani
panaszokra,
goresre, 3-5 cseppet
puffadasra. falat ételre, cukorra
cseppentve.
Bevétele utan igyon
folyadékot!

Evés el6tt
2 6raval,
kuraszerden!

TISZTA HATOANYAGOK

; VENY NELKUL ;
GYOGYSZERTARBAN KAPHATO

Rown’  ¢Atco

Bantry, Co. Cork, Ireland

www.rowachol.hu www.satco.hu
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SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95.

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

A kockazatokrol és a
mellékhatasokrdl olvassa
el a betegtajékoztatét, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészeét!
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Pszichologia

Az alabecsiilt

Az elmult évszazad egyik
legnagyobb hatasa, tudomanyos
és kozonségkarriert egyarant
befutott orvosi és pszicholdgiai
fogalma a stressz. Hasznalata
mara olyannyira hétkoznapiva
valt, hogy eredeti jelentését
talan mar el is felejtettiik, valodi
sulyat alulbecsiiljiik, és a vele
valé megkiizdésre javasolt
modszereket lekicsinyeljlik.

z angol stress sz6 magyar jelentése: nyomas, kényszer,
Aeré, fesziltség, igénybevétel. A magat leginkdbb ma-

gyar szarmazasunak vallé, osztrak-magyar-kanadai Selye
Janos (1907-1982), a ,stresszkutatds atyja” eredményei alapoztak
meg a ,szervezet ingerekre adott nem specifikus valaszat” fel-
térképez6 tudomanydgat. A nem specifikus valasz azt jelentette
nala, hogy kllénb6zé betegségekkel kezelt betegek esetében
nagyon hasonl¢ altalanos allapotjellemzoék figyelheték meg: fa-
radtsagérzés, étvagytalansag, testsulyvesztés, a fekvé testhelyzet
keresése az all6 testhelyzettel szemben, a munkakedv hidnya.
Megkilonboztette a masok altal mar kordbban leirt akut stressz
reakciot a kronikus stressz allapottol, amit ,altaldnos adaptaciés
szindrémanak” nevezett el.

Akut stressz esetén a szervezetben olyan hormonalis folyamatok
aktivalédnak, amelyek a , kiizdj vagy menekulj” megkiizdési straté-
gidk kozotti valasztast segitik valamely feltételezett veszélyhelyzet-
ben. Krénikus stressz esetén a szervezet hdrom egymast szabdly-
szer(ien kovetd fazisban reagal: amikor (1) szembesul a stresszt
kivalto ingerrel (a stresszorral), riad6t fuj, majd (2) megprobal ellen-
alini, hogy fenntartsa a bels6 egyensulyt, végiil (3) a tartds ellendl-
las hatdsara a kimerultség fazisaba kerdil. Ez a |ényegében bioldgiai
folyamat mindenkiben lejatszodik példaul betegség esetén.

A stresszt valamely stresszor megjelenése véltja ki. Egy ember
életében ilyen stresszor lehet példaul egy természeti katasztrofa,
egy hédboru, egy jarvény, vagy egy jelentés fordulat az életében,
mint a hdzassag vagy a valas, egy szeretett személy szlletése vagy
elvesztése, a munkahely elvesztése vagy egy sulyos betegség.

Egy stresszt kivaltd esemény vagy jelenség attol valik megterhelévé
vagy kevésbé megterhel6vé, hogy a tudatunk milyennek értékeli. Ha
az eseményt kontrollalhatonak és eldre jelezhetének latjuk, akkor
kisebb a megterhelés, ha azonban éltalunk befolyasolhatatlannak
és kovetkezményeiben megjoésolhatatlannak, akkor nagyobb meg-
terhelés var rank. Utébbi esetben el6szor ijedtek, izgatottak lesziink,
az anyagcserénk hirtelen felborul, azimmunrendszerlink gatlas ala
keril. Ha ez az dllapot hosszan fennall, tartésan rossz kozérzet, alta-
ldnosan csokkent ellendllé képesség lesz rank jellemz6. Nem vagy
nehezen kontrollalhatd érzelmi reakcidkat adunk, mint példaul a
szorongas, a harag, az agresszio, a lehangoltsag és a depresszié. A tu-
datunk besz(kdil, nehezen taldljuk a kiutat jelentd j6 megoldasokat.

A stresszel valé megkiizdés komoly kitartast és eréfeszitést igé-
nyel, és nem is mindig siker(l egyediil. Jé, ha vannak emberi kap-
csolataink, mert a valahova és valakihez tartozés tudata csokkenti
a stresszorral szembeni magunkra hagyatottsag bénitd érzését.
Erdemes megfontolni, hogy minél elébb szakembert keressiink
fel. Minden erénkkel térekedniink kell r4, hogy tudatositsuk a fe-
nyeget6 veszélyt, hogy képesek legyiink megragadhato, és ez-
altal megoldhat6 problémava gyurni azt. A struccpolitika csak
noveli a bajt! Meg kell tanulnunk lecsillapitani a tulhajszolt testet
és elImét. Ennek legjobban bevalt eszkdzei a relaxélas és a medi-
talas. Sokan azért becsilik le ezeknek a megkiizdési médoknak a
jelentéségét, mert azt hiszik, ha bevesznek néhdny szem nyugta-
tot vagy altatét, minden megoldédik. Tévednek. A stressz nyl(tte
szervezetet szivos munkaval lehet csak ismét egyensulyba hozni.

Fabian Tamas « pszicholdgus
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KAREL GOTT

»-magyar hangja”

Sipos Péter az IHM, azaz a nyolctagu Irigy
Honaljmirigy egyiittes egyik énekese, a zenés
parodiak nagymestere. A konnyed szorakoztatas
az elmult 30 évben hatalmas hirnevet szerzett

a csapatnak. Persze azért azt mar sokan tudjak,
hogy ahhoz, hogy valami élvezhetd, konnyed és
szorakoztato legyen, nagyon sok otletet, kemény
munkat kell letenni az asztalra. Peti tehetséges
és szeretheto, olyan ,hires ember”, aki szerény
maradt. Szerencsés személyiség, akire az emberek
automatikusan ramosolyognak.

» Te hogy vigyazol magadra?

» Sehogy... kertes hazban lakom, ha ki-
lépek a kapun, egy percen beliil a Pilisben
vagyok, ahol nagy sétakat szoktunk tenni.
Szedek vitaminokat, betartom a szabalyo-
kat, a maszkot az erd6ben leveszem, de
nem bulizunk, és mar egy éve nem dol-
gozom. Ezen kivil nem tudsz mit csinalni,
nyilvan varjuk az oltast, és hogy ennek az
egésznek vége legyen.

» Aztirtad a Facebookon a foglalko-
zasodhoz: zenebohoc.

» Végiil is mi mast irjak? Imddok zenél-
ni, bar hivatalosan sosem tanultam, ami
rdm ragadt azt igyekeztem egyre jobban
csindlni. EI6szor dobos voltam, aztan elso-
dort az élet és Ugy nézett ki, el is kerlilok a
palyarol. Véletlenil alakult ugy, hogy egy
bandéban én lettem az énekes, akkor egy-
szerien éppen erre mas alkalmas ember
nem volt ott.

» Mennyire meghatarozé az életed-
ben avéletlen?

» Inkdbb gy mondom, hogy a szeren-
cse jott gyakran szembe. Az elsé nagy
szerencse, hogy a fiukkal egymasra ta-
laltunk, aztdn mindjart a masodik, hogy
a kiadék meg rank, utadna rogton a tévé
és igy aztan szépen felépult a karrierlink.
Persze aztan sokat is tettlink érte, amikor
egyre jobban éreztik, hogy van itt keres-
nivalénk. Voltak mélypontok: emlékszem,
egy januarban hideg is volt, tél is volt, el
is voltam kicsit ken6dve, és akkor egyszer
csak csorgott a telefon, hivtak egy nagy
tévéshowba, ami helyre tett lelkileg és
anyagilag is.

www.gyogyhir.hu

» Szerénykedsz, mint mindig, pedig
ritka j6 hanggal aldott meg a sors.

Ki volt az, aki el8szor biztatott, hogy
csinald?

» Tulajdonképpen a fiuk szurték ki. Sz6-
rakozéhelyeken énekeltem az amerikai
meg az éppen divatos mend slagereket,
ahogy szélt a zene a magnérél probaltam
a dalokat lekdvetni. gy lettem a Mirigy-
ben én az énekes. Amikor elkezdtiink
komolyabban dolgozni, sokan hallottak
és egyre tdbb helyre hivtak, példaul a
Queen-emlékestre, de hivtak mas zene-
karok is, hogy énekeljek velik. Volt az
EDDA-tagokkal is egy projektem, de a
szivem csuicske a Tridsz, amit most mar
9 éve csindlok. Harman vagyunk: Kdlman
Gyuri, akit a Dinamitbdl és Jankai Béla,
akit ugyancsak a Dinamitbdl és a Progné-
zisbol is ismer a kozonség.

» Régi, igynevezett ,,elveszett dalo-
kat” jatszotok, az ember azt gondolna
konnyii siker...

» Pedig nem igy van. Ugyanis egy is-
mert slagert mar megszoktak az emberek
olyannak, amilyen volt. Ha ezt nem tudod
legaldbb olyan jél hozni, abbdl semmi jé
nem jon ki. A prébakon olyan dalokat
kereslink, ami hangban is jol all nekiink,
mert az kevés, hogy el tudjuk énekelni.
Aztan kitaldltuk, hogy van, amit felgyor-
situnk, vagy éppen lelassitunk, 6sszeke-
verjik egy masik, hasonlé dallal és lettek
igazan jol sikerult darabjaink. Szeretik az
emberek szerencsére, nagy siker. Barcsak
ott tartanank, hogy indulunk a fellépés-
re, eleget tesziink a meghivasoknak.

Megalakitottam a Balkon Fanatikot
Popper Petivel, akivel kitalaltuk az Olasz
melé mintajara, hogy anydmék teraszan,
az erkélyen zenélink. Mindjart az els6
alkalommal masfél millios nézettséglink
lett a Facebookon.

» Hamar itt tartunk, ami neked iga-
zan ,,jol all”, az Karel Gott. Ot hogyan
talaltad meg magadnak?

» Csehorszagban voltunk egy koncer-
tet megnézni, és az utcan lattuk a Karel
Gott-plakatokat. O nagyon sokaig szere-
pelt, 37 alkalommal volt Csehorszagban
az év férfi énekese, még idésebb kordban
is. Ott a plakat el6tt rohogve mondtuk,
mekkora poén, meg kellene csinalni.
Hazamentilink, azonnal nekilattunk,
15 perc alatt szlletett meg a Lady
Carneval parédiaszovege. Annyira szeret-
ték az emberek, hogy barhova mentiink,
nem hagyhattuk ki. Olyan Uj népszertsé-
get csindltunk neki, hogy elkezdték ujra
forgalmazni a Karel Gott-lemezeket Ma-
gyarorszagon.

» Félve kérdezem: mi a j6v6, miben
biztok, mikor folytathatjatok?

» Nagy szomorusag, hogy a 30 éves
jubileumi koncert elmarad. Szilveszterre
esett volna, de eltoltuk fél évvel, hogy a
jobb idében tébben johessenek, és nyarra
terveztiik. Most ugy néz ki, hogy ebbdl
jové nyar lesz, tehat a 30 éves évforduldt
mi 31 és fél év mulva tartjuk meg. A sze-
rencsétlenségben ez taldn még stilusos is
az Irigy Honaljmirigy esetében.

Vincze Kinga
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Fejfajas

12

Ezt kell tudni

a tavaszi fejtajasrol

A tavaszi iddjaras szeszélyes: néhany napon
beliil hideg- és melegrekordok délhetnek

meg, hozapor és kellemes napsiités valthatjak
egymast. Nem csoda, hogy ez megviseli a

7 7

frontérzékenyeket, akik leginkabb fejfajasra,
migrénre panaszkodnak.

frontérzékenység a civilizacids életmdd kovetkeztében
egyre tobbeket érint. Barmely életkorban jelentkezhet,
mégis nagyobb valdszinliséggel fordul el6 néknél, 18 és

44 éves kor kozott, illetve azoknal az embereknél, akiknek csaladi
kortorténetében szerepel ez a tlinet.

A kivalté ok a pératartalom, a hémérséklet vagy a Iégnyomas
gyors véltozasa, ami erds terhelést jelent a szervezetnek. Hideg-
front esetén csokken a hémérséklet és a paratartalom, mikozben
nd a légnyomas — ekkor izileti és reumas fajdalmak, gyomor-,
vese- és epeg0Orcsok, mellkasi panaszok vagy akér asztmds roha-
mok is jelentkezhetnek. Melegfront érkezésekor né a paratarta-
lom, csékken a légnyomas, és melegszik az id6, amire a szervezet
egybdl reagdl — emiatt csokkenhet a vérnyomas, illetve migré-
nes tlinetek is tapasztalhatok. Mindkét frontot fejfajas, levertség,
nyugtalansdg és ingerlékenység kisérheti. A fajdalom és az egyéb
tiinetek sokszor mar az id6jaras-valtozast megelézéen érezheték.

igV csokkenthetjiik a tiineteket
Mivel az egészséges, kipihent szervezetet kevésbé viselik meg
a hirtelen 1égkéri valtozasok, frontérzékenység esetén érdemes

UJRA JON

AZ EV GYOGYSZERESZE ES
A KEDVENC PATIKAM
PALYAZAT

Idén immar tizenegyedik alkalommal rendezik
meg az Ev Gyégyszerésze és Kedvenc Patikam
palyazatokat, amelyek a jelentés szakmai
teljesitményeket értékelik.

apjainkban olyan hihetetlen médon megszaporod-
N tak a gyodgyszertari munkaban az adminisztrativ
feladatok, hogy egy kicsit kezd veszélybe kerilni
a szakmai munka és a hivatasfejleszté programok kiteljesedése.
Ennek ellenére vannak olyan kollégdk a praxisban, akik sajat indit-
tatasbol hihetetlen szakmai produkcidra képesek. Ez nemcsak a
gyogyszerellatds nimbuszat erdsiti és a helyi k6z0sség egészség-
igyi elldtasat emeli magasabb szintre, hanem olyan példamutaté
gyakorlat, amit valamennyi hazai gyégyszertar napi praxisaba jo
lenne beépiteni” - mondta Dr. Mikola Balint, a Magédngydgyszeré-
szek Orszagos Szovetségének alapitd elndke.

A FRONTOK NYOMAN JELENTKEZO
MIGREN LEGFOBB TUNETEI

4 6ratdl 3 napig terjed6 fejfajas

- fény-, hang- és szagérzékenység

- hanyinger, hasi fdjdalom és hanyas

- torzlatas

- hangulati vagy érzelmi valtozasok,
amelyek gyakran depresszidval vagy
szorongassal jarnak

- szédulés

- gyakori asitas

- valtozas a beszédben

- koncentracios és memoariaproblémak

- alvasi nehézségek

véltoztatni életmodunkon. Az egészséges étrend, a béséges fo-
lyadékfogyasztds, a rendszeres testmozgas, a pihentet6 alvés, a
stimuldnsok keriilése és a stresszcsokkenté technikak alkalmazasa
jo eséllyel segit megeldzni a tlineteket.

Ha mégis jelentkezne a fajdalom, ne halogassuk a csillapitasat,
a gyotro érzés ugyanis elvonja a figyelmet a feladatoktdl, csokkenti
a teljesit6képességet, dekoncentraltta és ingerlékennyé tesz, ami a
munkahelyen vagy csaladi, barati korben egyarant konfliktusokhoz
vezethet.

Szerdahelyi Krisztina

A szervezbk tizenegy évvel ezel6tt tették fel magunknak a kérdést,
hogy miként lehetne kdzkinccsé tenni ezt a példamutatd energiat,
amit a gyégyszerészkollégdk képviselnek. Egyfeldl, hogy mas is ta-
nuljon beldle, masrészt hogy ezeket a kivaléd embereket a kozosség
szamara is bemutassak.

Alakossagisjelolheti kedvenceit
[gy sziletett meg az Ev Gydégyszerésze palyazat, és mar a kez-
detekkor felmerilt, hogy ennek legyen egy lakossagi 4ga is, a
Kedvenc Patikam dij. Fontos tudni, hogy a lakossdg is jelolheti
kedvenc gyogyszerészét az Ev Gydgyszerésze palyazatra, hiszen a
szakmai és a civil oldalrél is a 10-10 legtobb jeldlést kapott gydgy-
szerészt kérik fel a palydzaton vald részvételre.

Dr. Hertelendy Marta, a 2020-as Ev Gyégyszerésze palyazat
I helyezettje elmondta: nagyon biszke arra, hogy magisztralis ké-
szitményeirdl és tapasztalatairdl irt palyazatat a zs(ri ilyen nagy-
ra értékelte. ,Falusi” patikusként fontosnak tartja, hogy ne csak
készitményeket forgalmazzon, hanem a megrendel6k szdmara
megfelelé gydgyszerészi tandcsadast is tudjon nyujtani. A jovo
gyogyszerészeinek pedig azt lizeni, hogy ha valaki szivbél szeretne
gydgyszerész lenni, akkor a nehézségek ellenére se adja fel, mert ez
egy csodaszép szakma, ami miatt érdemes kitartani tlzon-vizen at.

A 2021-es év dijazottjai a MOSZ XXXI. kongresszusan, innepé-
lyes dijatadon vehetik 4t az Ev Gyogyszerésze dijat és a Kedvenc
Patikdm cimet, valamint a tovabbi dijakat.

GyogyHir Magazin



PALYAZATI FELHIVAS

AZ EV GYOGYSZERESZE

A Magdangydgyszerészek Orszagos Szovetsége koordindldsdval a Magyar Gydgyszerésztudomanyi Tarsasag
és a Magyar Gydgyszerészi Kamara - a Roche Magyarorszag Kft. tdmogatasaval - célkitlizéseiknek megfeleléen
immar tizenegyedik alkalommal palyazati felhivast tettek k6zzé az ,,Ev Gydgyszerésze” cim elnyerésére.

A palyazat célja

Az EV GYOGYSZERESZE dijat és kitiintetd cimet elnyert
gyogyszerésznek orszagos nyilvanossagot és kiemelked6
szakmai rangot adni munkajahoz, elismerve annak
kovetésre méltd mindségét. A kiirdk olyan gydgyszerészt
kivannak elismerésben részesiteni, aki példat mutat
kiemelkedé szakmai teljesitményével, hatékony megolddsok
alkalmazasaval és betegkdzpontu szemléletével a
gybgyszerészi gondozdsban, a gydgyszerelldtasban és a
gyogyszerfejlesztésben egyarant.

A palyazat menete

o EzUton szeretnénk felkérni, hogy
a www.evgyogyszeresze.hu oldalon szavazatdval jel6lje
meg azt a gyodgyszerészt, vagy gyogyszerészeket, akik
véleménye szerint méltéak lehetnek az Ev Gydgyszerésze
megtiszteld cim elnyerésére. Szavazatait postai Gton a
kovetkezé cimen adhatja le:
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Sz6l6skert utca 5-7.

A szervez6 a szavazatok alapjan rangsort allit fel. A
10 legtdbb szavazatot kapott gydgyszerész névre
sz016 felkérést kap a palyazaton vald részvétel tovabbi
részleteivel. Tovabbi 10 gydgyszerészt a betegek
szavazatai alapjan rangsorol a szervezé, akik szintén
felkérést kapnak a palyazaton valo részvételre.

A kivalasztott gydgyszerészeket ezutan személyesen
keresi fel a szervez, elére egyeztetett idépontban, ahol
személyes beszélgetés keretében munkdssdguk egészérdl
tudnak teljes képet adni.

A szavazason megjeldlt gydgyszerészektdl a szervezék
egy rovid publikaciét varnak el, elére meghatarozott
témakorokben, mely aldbb olvashatd.

SZAVAZZON ON IS!

A szavazatok beérkezésének hatarideje: 2021. majus 31.

www.evgyogyszeresze.hu

X ____________________________________________________________

Szavazatomat a maganemberként

(pacienskeént) adom le.

D szakma tagjaként D

Gydgyszerész neve: I I

Intézmény neve: I I

Intézmény cime: I I

A palyazat témakorei

» Telemedicina - Gydgyszerészi gondozas
az elektronikus egészségligyben

» Gydgyszerészi szerepvallalds lehet6sége
praxiskozosségekben

» Web patika szerepe a jarvanykérnyezetben
» Védooltasokkal kapcsolatos edukdcié és tapasztalatok

» Véralvaddsgatldval kezelt betegek gondozasanak
jelent6sége, protokollja

» Kreativ és innovativ megolddsok a népegészségligyi
programok megvaldsitasdban

» Onellendrzé tesztek - a betegek edukacidjanak
és egészségmenedzselésének lehetdségei

» Gydgyszerészi gondozasi lehetéségek és/vagy
gyogyszerészi szerepvallalas a farmakoterdpia
menedzsment teriletén

» Gyogyszer / étrendkiegészito / taplalék
- interakciok és felszivddas lehetéségei

» Lakossdgi gydgyszerelldtas COVID helyzetben

A palydzat nyilt, részt vehet minden aktiv gydgyszerész.
A palydzatokat a szakmai zsUri tagjai anonim mddon biraljak el.

Palyazati dijazas

A 2021-es év Ev Gydgyszerészének vélasztott jelentkezd

a paratlan szakmai elismerésen tdl idén is értékes,
szakmailag is hasznos ajdndékban részesil. A dijdtaddsra

a Gyogyszerészek XXXI. Orszagos Kongresszusan kerdl sor.

1

Solution

A kovetkezd adatok kitdltése nem kotelezd! Amennyiben mégis megadja elérhetdségét,
részt vesz egy sorsolason, melyen értékes ajandékhoz juthat.

Az On neve: I I

E-mail cime: I I




SZPONZORALT CIKK

FZ LEGYEN A HAZI PATIKABAN: PULZOXIMETER

Ha mostanaban valaki megfazik vagy allergias
tiineteket tapasztal magan, az elsé gondolata va-
l6szinlileg az lesz: elkaptam a koronavirust? Bar
tobb cikk szol a tiinetek elkiilonitésérol, és lé-
teznek otthon is haszndlhat6 gyorstesztek annak
kimutatasara, atestiink-e mar a fert6zésen, nem
art, ha van egy plusz eszkoz a tarsolyunkban.

Ez lehet példaul a mind6ssze néhany ezer forin-
tos pulzoximéter, magyarul oxigénmérs, ami a vér
oxigéntelitettségét (az oxigénszaturaciot) és a pulzust
méri, és igy informaciot ad a tiid6 és a sziv allapota-
rél. Ez kiilonosen hasznos egy olyan betegség eseté-
ben, mint a tid6t timadod koronavirus-fertézés. Az
alacsony oxigénszaturacié ugyanis arra utal, hogy
valami gond van a tid6ével, amit a virus is okozhat.
Merkely Béla, a Semmelweis Egyetem rektora is ezt
az eszkozt ajanlotta az ATV-nek adott interjdjaban.

EZT KELL TUDNI A PULZOXIMETERROL
A pulzoximétert az ujjunkra kell csiptetni. Az uj-
junkat megvildgitja egy infravoros LED-fényfor-
ras. A fény egy része visszaver6dik, egy masik ré-
sze viszont athalad az ujjon. Ennek a fények az

HIRDETES

intenzitdsat méri az eszkoz, ebbdl szamolja ki az
oxigénszaturaciét és pulzust.

Az oxigénszaturdcio azt mutatja, hogy az artérias
vérben talalhaté hemoglobin hany szdzalékahoz
kotodik oxigén. Egészséges embereknél ez a szam
90 szazalék folott van, kronikus tiid6betegek és do-
hanyosok esetében pedig 90 szazalék koriil mozog.
Ha a szokott érték 3-4 szazalékkal visszaesik, akkor
az olyan jel, amire érdemes odafigyelni, hiszen utal-
hat a koronavirus jelenlétére is.

A pulzus az a szam, amennyit a sziviink ver per-
cenként. Normdl értéke nyugalmi allapotban 70 ko-
rili, de a 60-90-es tartomany még megfeleld. Fizikai
aktivitas soran azonban jelentGsen megemelkedhet.
A tartésan alacsony vagy magas érték azonban
olyan betegségekre is utalhatnak, mint a szivelég-
telenség és a szivritmuszavar. llyenkor szakember-
hez kell fordulni, hogy el&irja a terapiat, ami annal
eredményesebb lehet, minél kordbban fedezik fel
a betegséget.

Ma Magyarorszdgon a sziv- és érrendszeri be-
tegségek szamitanak a vezet6 haldloknak, tgyhogy
a pulzoximéter figyelmeztetése nemcsak kulcsfon-
tossagu lehet, hanem életet is menthet.

Az emberi élet megmentése sokszor aprésagokon milik.

Legyen kéznél a segitségl!

I

CE certifikdciéval

és magyar nyelvii
hasznalati utasitdssal
rendelkezik!

/

Tesztelje
véroxigén szintjét
és pulzusszimait!

Forgalmazza a Patika Pack Kft.
WWW.PATIKAPACK.HU

Patika Pack

30-250/perc
» Percenkénti pulzusszdm
meghatdrozasra

» Véroxigén szint meghatdrozasara
» SPO2 méréstartomany: 35-99%
o Mérési megbizhatdsdg: +/-2%

« Pulzusszam mérési tartomdny:

A termékhez 2 db o

AAA elem szitkséges.
A csomag ezt
nem tartalmazza.

/

» Ujjra csiptetheto

« Hordozhatd

» Automatikus kikapcsolds

» 2 dllithaté funkcié

» Kijelzé: LCD

» Jelzi a lemerulést

* Infravoros mérési modszer




Szépséges segitség:
afekete nadalyto

A Magyar Gyogyszerésztudomanyi Tarsasag Gyéogynovény
Szakosztalya idén a fekete nadalytovet valasztotta az
Ev Gyégynovényének. Az elsé alkalommal, 2013-ban a maj-
tisztitd, majvédo hatasarol is ismert mariatovis, mas néven
boldogasszony tovise nyerte el ezt a cimet.

nyelv szamtalan leleményes névvel illeti a leggyakrabban fekete nadalytéként

ismert gyogynovényt. Akér egy szecesszids plakat mélté szerepldje is lehetne ez
a szerényen szép vadvirdg, amely mintha titkolni akarnd, hogy milyen nagy segitség a
hazipatikdban. A népi gyégydaszatban évszézadok éta hasznaljak, de az utébbi évtizedek-
ben kivonatok formajaban a modern orvoslasban is helyet kapott. Hasznalata azonban
kizérolag kilséleg ajanlott!

I Y orrasztéf(, sarkosf(i, 6sszeplantalof, feketegyokér. .. és még sorolhatnank, a nép-

Tavasszal is jo segitséglehet

Itt a tavasz, a kerti munkak, a kerti partik, a kirdandulasok és ,sziikségszertien” a szezonalis
balesetek ideje. Mindezek most banalisnak tlinhetnek a hétkdznapok - egyéltalan nem
hétkdznapi - megprébaltatasai mellett, de apré ficamok, rdnduldsok, zizédasok esetén
jo segitség lehet a fekete nadalyté.

A Magyar Gyégyszerésztudomanyi Tarsasag a hazai gydgyszerészet tu-
domadnyos szervezete, amelyen beliil a Gydgynovény Szakosztaly fogja
0ssze a gyogynovény-szakterilet mivel6it. Mint honlapjukon olvashatd,
a szakosztdly tagjai kozott a gyogynovények irant érdekl6d6 gyakorlé
gyogyszerészek, a gydgynovények kutatasaval foglalkozo és a hatdsa-
goknal tevékenyked6 szakemberek egyarant megtalalhatéak. K6z6s t6-
rekvésiik, hogy a lakossag a megbizhaté informacidkon kiviil az egészség
megdrzésében, a betegségek kezelésében, gydgyitasaban hasznos, jé
mindségl termékekhez is hozzajuthasson.

Angol neve comfrey, mely a latin,,confirma”-bél (megerésiteni) szarmazik. Ebbé| kitlinik,
hogy a fekete nadalyt6 a csontokkal, illetve a csontrendszerrel 6sszefliggé betegségekre
javasolt gyogynovény. Mar az 6kori csatdkban is hasznélték fézeteit csonttorések és sebek
kezelésére. Leginkabb mocsarakban, lapréteken, nedvesebb ligeterd6kben érzi j6l magat
a majustdl szeptemberig virdgzo, bibor- és rézsaszinl virdgokat hozé 30-100 centiméter
magas novény. Landzsa alaku, nagy levelei sz6roktdl érdesek csakugy, mint fold feletti
hajtasa. Gydgyaszati célra gyokere és a majustol a fagyok bealltdig gydjtott és szaritott
levelei hasznalhatok.

Hogyan segit?

Hagyomanyosan z(zédasok, csonttorések kezelésére hasznaltdk, erre utal a névény
egyik népies neve is (forrasztéfd). Napjainkban hatfajas, izlleti fajdalom, huzédasok
és zUzodasok kezelésre alkalmazzak. Az alternativ gydgydszatban igen eldkeld helyet
foglalnak el a fekete nadalyté kivonatdnak felhasznaldsaval késziilt — elsésorban a moz-
gassériléshez, iziileti és reumatikus elvaltozdsokhoz, betegségekhez tarsuld fajdalmak
enyhitésére, a csonttorés utani gyogyulasi folyamat ,felgyorsitasara’, a tulterhelt izmok
regeneralasara hasznalt — gyogytermékek. Az apréra vagott, friss levelekbdl készult
borogatas kelésekre helyezve hatékonyan alkalmazhaté. A ndvény gyokerébdl késziilt
fézet flirdében alkalmazva segit reumas, kdszvényes és egyéb iziileti panaszok esetén is.

Dézsa-Kadar Doéra

www.gyogyhir.hu
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Véralafutasok, véromlenyek
felszivodasanak elosegitésére,
borapolasi céllal.

Hozzaadott orvosi somkoro
kivonattal.

20% gyogynoveny
kivonattal

gyogyszertarakban,

szakiuzletekben,

g Bijd, Herbahaz,

Herbaria és MediLine dzletekben
és a Biomedwebshopban.

-'E webshop. biomed.hu
www.biomed.hu [ f biomed.kft




Egészséges életmod

Itt a tavaszi megﬁjulés

IDEJE

A téli bezartsag utan a varva vart tavasz az
idosebbeket is a szabadba csabitja. llyenkor
némi tudatossaggal sokat tehetiink azért, hogy
a természet Gjjasziiletésével egyiitt fizikai és
lelki eronlétiink is megujuljon.

Menjen ki a kertbe

A friss tavaszi levegén toltott id6 jotékony hatasat tudomanyos
érvek is aldtdmasztjak. A kanadai McMaster Egyetem kutatasa sze-
rint a kertészkedés eldseqiti az egészségi dllapot és az életmindség
altaldnos javulasat. Fokozza a fizikai erénlétet, a test rugalmassagat,
és hozzdjarul a kognitiv képességek, illetve a tarsas kapcsolatok
fejlédéséhez.

Elvezze anapsitést

A napsutéses, enyhe idében kint toltott id6 a hangulatot és a gon-
dolkodasi funkciokat egyarant jotékonyan befolydsolja. Raadasul
a tavaszi napsugérzas D-vitamin-tartalékaink feltoltéséhez is hoz-
zajarul: er6siti a csontokat, csdkkentheti a vastagbélrak, a csip6tdji
torések, az agyvérzés és a szivroham kockazatat, valamint véd a
depressziotol és az dlmatlansagtol.

HIRDETES
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Sétaljon a természetben

Kornyezettudomanyi tanulmanyok szerint azok az emberek, akik
természetes kornyezetben sétélnak vagy sportolnak, a fizikai akti-
vitast kdvetden felfrissiilnek, és energikusnak érzik magukat. Ke-
vesebb fesziiltséget, zavart, haragot és depressziét tapasztalnak,
mint azok, akik beltéri testmozgast végeznek.

Toltson tobb idot a barataival

Szamos kutatds aldtamasztja, hogy a tarsasagi élet javitja a kdzér-
zetet. Ez a koronavirus-jarvany okozta bezartsag miatt most kulo-
ndsen aktudlis. Amint lehet, taldlkozzon barataival, rokonaival, és
szervezzenek kdzos kirandulast, pikniket a szabadba.

Valtson tavaszi étrendre

A tavasz a prim&rok ideje, marciustdl egyre tobb helyben ter-
mesztett friss zoldség jelenik meg a piacon, amiket érdemes be-
illeszteni az étrendiinkbe. A dietetikusok szerint naponta néhany
adag z6ldség és gylimdlcs elfogyasztasa segithet csokkenteni a
krénikus betegségek, példaul a cukorbetegség, a szivbetegségek
és a rak kockazatat.

Igyon tobb vizet fizikai aktivitas kozben

Akar kertészkedik, akar kirandul, figyeljen arra, hogy mozgas
kozben sok folyadékot igyon. A tudatos vizfogyasztas kiilono-
sen fontos idésebb korban, mert ilyenkor jellemzéen csokken a
szomjusagérzet.

Szerdahelyi Krisztina

CULEVIT

culovit

Gondoskodd tudomdny

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

el - facebook.com/culevit
— Rendelés, Tanacsadé Szolgalat:
+36 1321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjdban,
mintaboltjaban, illetve
gyogyszertarakban is.

RAKBETEGEKMEK

italpor




VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

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

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gybgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gyjté-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tlz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tit, injekcids fecskendét, tivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a k&rnyezetﬁnkkel szemben is!

3 .}_

; :?‘*',r'-'t'* b kS
e
et
il |E —
- . g A gydgyszereket dobja be a aydgy- JESEE e
o = szertarban/eayéb gydgyszert : ﬁ ﬁi ‘
Otthondban gyijtse 6ssze SRR 4rusitd helyeken e célra rendszere- % A gyijtédobozt a ayéayszer-nagy- .

lejart, vagy feleslegessé valt sitett gy(jtédobozba! kereskeds vallalatok avtoi szdllit-
gydgyszereit! . . Jék el a kizponti begyiijts helyre.

- RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végil a towbritett dobozokat A begyw:rohelye? a .dobozoka’r 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu
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hirek, kviz

Ikerregiszter osszeallitasan
dolgozik a Semmelweis Egyetem

‘f‘“

A vilag egyik legnagyobb orvosi vonatkozésu ikeradatbézisa jo-
het létre, ha elkésziil a magyarorszagi ikerregiszter a Semmelweis
Egyetemen. Eddig ezer egy- és kétpetéjl ikerpar csatlakozott az
egyetemen létrehozott Magyar Ikerregiszterhez, de most a program
keretében korilbelll 160 ezren kaptak meg a csatlakozasrol sz616
tajékoztatot. Ezzel a populacié alapu hazai ikerregiszter kialakitasa-
val a tudomany szamos teriiletén nyilik lehetéség Uj megfigyelések,
eddig feltaratlan 6sszefliggések felderitésére. Az ikerregiszter fej-
lesztésével példaul olyan egypetéji ikreket is megismerhetnek a
kutatok, akiknek az egyik tagja valamilyen betegségben szenved,
a testvére pedig egészséges. A csaknem teljesen azonos genetikai
hatterd egypetéjli ikerpdrok adott betegségét megvizsgalva kide-
rilhet, hogy mi az a kdrnyezeti tényez6, ami az eltérést okozhatja.

A marciusi Gyégyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a., 2/a., 3/a.

Kedves Olvaséink!

AMEMENTUM

jgeneracios taplalékkiegé-
szit6 gyartbjanak jovoltabol
aképen lathato ajandékot
sorsoljuk ki azok kozott,
akik helyesen valaszolnak

o kérdésekre. a. bélproblémak kezelésére
A megfejtéseket

2021. aprilis 23-ig varjuk felndttek esetén?
a.10 kapszula

b.5 kapszula
c. 9 kapszula

a Gyégyhir Magazin cimére

postan vagy e-mailen.

KViZ - APRILIS

1. Etelintoleransok, kilonleges étkezéstiek is fogyaszthatjak a Mementumot?
a. Igen, gluténmentes és laktozmentes.
b.Igen, vegetarianus, és kompatibilis a halal és késer szabalyokkal.
c. Igen, veganok is fogyaszthatjak.

2. A feledékenységgel, demenciaval kizdGk mellett

mire ajanljuk még a Mementumot?

b. mozgasszervi problémak kezelésére
c. stressz, faradtsag, kimeriltség esetén

3. Mennyi a Mementum ajanlott napi mennyisége

A jérvény és az alvas kapcsolatat
Vizsgélték

A szomatikus és a szorongasos tiinetek szempontjabdl vizsgalta
az alvas és a koronavirus-jarvany kapcsolatat Simor Péter, az ELTE
Pszicholoégiai Intézet adjunktusédnak vezetésével egy nemzetkozi
kutatocsoport. Az alvdsmindség és a nappali élmények idébeli 6sz-
szefliggését elemezve arra az eredményre jutottak, hogy egy rosz-
szabb éjszaka utan a vizsgalt személyek negativabb pszicholégiai
allapotrdl, példaul a koronavirus jellegzetes tlineteirdl szamoltak
be. Tehat az éjszaka mindsége elérejelezte a nappali tiineteket.
Az viszont, hogy az adott napon a médiaban milyen halalozasi
adatokrol olvastak az érintettek, valamelyest meghatarozta mind
a nappali tlineteket, mind az éjszakai alvast.

A Vizfogyasztést népszerusitette

az OGYEI

A vizfogyasztas népszer(sitéséért idén ismét megtartottak az iskola-

soknak és 6vodasoknak sz6l6 Happy-hét elnevezés(i rendezvényso-
rozatot az érvényben lévé digitalis oktatas elbirasainak megfeleléen -
kézolte az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi
Intézet. Mivel az 6vodasok és iskolasok idejiik nagy részét otthon
toltik, lehetéség nyilt arra, hogy a vizfogyasztas népszerdsitése a
csalad tobbi tagjahoz is eljusson. Kiilondsen nagy jelentésége le-
het ennek a jarvany jelenlegi szakaszéban, hiszen az immunrend-
szer normal mikddésének fenntartasahoz az egészséges, valto-
zatos taplalkozas és a megfeleld folyadékbevitel is hozzajarulhat.

Az egészségcsomagot
Dévay Imola nyerte

Budapestrél.

Gyogyhir Magazin 1139 Budapest, Ijteg u. 49. » info@gyogyhirmagazin.hu

GyogyHir Magazin

Vamos Eva

ztette:

Forrés: MTI, Nébih e Szerkes



FERROCENTO A
(

Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyo
vasterapiara kis mértékben reagalé paciens

igényeinek. .. i
A — GmténmEHtES

R GMO mentes

v Iztelen és nincs kellemetlen
utdize
v Kivaldan emészthetd,

S
nem irritalja a gyomor- és E
bélnyalkahartyat §

Adagolas:

Napi 1 tabletta
Tablettankénti tartalom:
30 mg vas

Csomagolas: £
30 tablettas buborékcsomagolas \a

SEMEA GLITHE

OETI: 18857/2017

30 COMPRESSE

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (ndévekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkodlcsdénhatasok)

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Press GT Kit. o i
FeRsoctNe
.

1139 Budapest, Uteg u. 49.
(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse-
Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI

A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!



VenoprotEP

filmtabletta

24 VVenavedelem

EPI_VENO_GYH_2021.02. Dokumentum leza’Tési datuma: 2021.02.12.

VenoprotEp

500 mq filmtabietta

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

A VenoprotEP filmtabletta
érvédo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli ) MAGYAR
a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit. @ GYOGYSZER

Www.ve n aved e le m . h u KOZOS A MULTUNK, KOZOS A JOVONK.

eve
EXTRACTUMPHARMA 1044 Budapest, Megyeri Gt 64. « 06 1 233 0083 101)1] ]
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu mint

A kockazatokrél és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!



