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csokkenti az influenzaszer
tiineteket és leroviditi

az influenzaszer
megbetegedések lefolyasi idejét

GYERMEKEKNEK
1 EVES KORTOL,
TERHES KISMAMAKNAK IS.

Orvostechnikai eszkdz/gydgyaszati
segédeszkoz. CE 0482

Latogasson el honlapunkra:

www.carrevir.hu

Javallat: Virus okozta influenzaszer(i megbetegedések megel6zésének illetve kezelésének tamogatasara
ajanlott. Nedvesit6 és védé filmréteget képez az orrnyalkahartyan, ez a folyékony filmréteg fizikai akadalyt
képez a kiilsé behatasokkal szemben. A Carrevir orrspray hasznalata felnéttek és egy éven feltli gyermekek
szamara javasolt (1 befujas = 0,14 ml oldat). A Carrevir Kid orrspray hasznalata egy éven felili gyermekek
szamara javasolt (1 befujas = 0,05 ml oldat). Adagolas és az alkalmazas maédja: A megfazas elsé tlinetei-
nek (pl. orrviszketés, orrfolyas, stb.) megjelenésekor legaldbb napi harom befujas javasolt orrnyildsonként.
A kezelést a megfazas elsé tiineteinek megjelenése utan a lehetd leghamarabb el kell kezdeni, és a tiinetek
csillapodasaig javasolt folytatni.

Mikor ne alkalmazza: Ha allergias a készitmény barmely 6sszetevéjére. Lehetséges mellékhatasok: Ez
idaig a nagyon ritkan el6fordulo tulérzékenységi reakcidkon kivil, mint példaul orrvérzés, a készitmény
egyéb mellékhatdsai nem ismertek. Kiilonleges figyelmeztetések: Az influenza egy potencilisan sulyos
betegség, a Carrevir orrspray nem helyettesiti az influenzaoltast. Helyileg fejti ki hatdsat, nem szivédik fel a
szervezetben, terhesség és szoptatds alatt is hasznélhato.

SAGER/CAR/2021/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2021.11.23.

Informacio: Sager Pharma Kft.
1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.
Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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PHARMA

A kockdazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatdt,
vagy kérdezze meg kezeléorvosat!
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TESZTELJE EGESZSEGET

OTTHONABAN!

OTTHONI ONTESZT KINALATUNKBOL

Glutén Alarm - Szifilisz --"”—@
Helicobacter Pylori - Streptococcus i
Intim Candida - Prosztata PSA e,

Drogcontrol-10 (10 drogra)

A teszteket forgalmazza: Patika Pack Kft
1139 Budapest, Uteg u. 49. « Telefon: 06-1- 450-0897 - www.patikapack.hu
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL.
Tegye mikrohulldmu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum 100°C-on maximum
10 percig). A felmelegitett allatka testrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arctiregek) melegitésére,
aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett h6t és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.
Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu
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Szerkesztoi

mikor a 7-8 évesek sziilei
engednek a nyafogdas-
nak, hogy ,Mar minden-
kinek van mobilja az osztalyban,
csak nekem nincs’, gondolnak-e
vajon a kovetkezményekre? Meg-
fordul-e a fejikben, hogy mi-
lyen veszélyekkel jar ez a 1épés?

Bevezeto

level

A Nemzeti Média- és Hirkozlési
Hatdsdg friss kutatasa szerint min-
den harmadik szllé esetében a
valasz: nem. Pedig a mobiltelefon
belépé a kozosségi média vilaga-
ba, ahol idegenek Iéphetnek - és
lépnek is — kapcsolatba a gyere-
kekkel, a szamok tantsaga szerint

Far > 2

gyakran rossz szandékkal. Egyféle-
képpen lehet ez ellen védekezni:
beszélgetéssel. Ne mulasszak el,
nem babra megy a jaték.

AE\J# PN {_\t(‘hd\

Egyre fiatalabban kezdenek internetezni a magyar gyerekek

avaly majdnem kétszer annyi 7-8 évesnek volt mo-

biltelefonja, mint 2017-ben - derilt ki a Nemzeti

Média- és Hirkozlési Hatésdg reprezentativ kuta-
tasabol. A magyar tizévesek tobbségének mar van mobil-
telefonja, valoszin(ileg ezzel 6sszefliggésben a kdzosségi
médidban jelen l1évé tizévesek szama is meghdromszorozoé-
dott. Ez nem veszélytelen: a 11 és 16 évesek kozott harom
év alatt 9 szazalékrol 18 szdzalékra nétt azoknak az esetek-
nek az aradnya, amikor egy idegen igyekezett kapcsolatba
lépni velik. Az ismeretlenek altal megkeresett gyerekek
fele szembesiil online artalommal, negyedik pedig konkrét
jogsértéssel. A magyar szlil6k nagyjabdl harmada nem tilt,
nem korldtoz, nem ellenériz, és nem is beszélget a netes
tapasztalatokrol, pedig az aktiv stratégiat alkalmazé szuil6k
gyermekei jéval tudatosabb dontéseket hoznak a neten,
mint a passziv viselkedést mutatok. (MTI)
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NEM ISMERIK A FOGYASZTOK

az étrend—ldegészitfiket

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) felmérése
szerint sokan fogyasztanak étrend-kiegészitét, jellemzéen tébb-
félét is, ugyanakkor a termékkort érinté alapveté informaciokkal
mar nem mindenki van tisztaban. A Nébih tavaly december-
ben kezd6dott online kutatdsaban részt vevéknek minddssze
34 szazaléka tudta, hogy az étrend-kiegésziték is élelmiszernek
mindsiinek. A fogyasztok tobbsége tudja, hogy az étrend-kiegé-
sziték veszélyesek is lehetnek, de az élettani hatasaikkal nincsenek
tisztaban. A fogyaszték hidnyos ismeretei miatt a Nébih utmutatot
allit 6ssze a fogyasztokat leginkdbb foglalkoztatd kérdésekrél.

GLOBALIS KUTATAS

amaszkviselés hatékonységér()l

A maszkviselés 53 szazalékkal csokkenti a koronavirus-fertézés
incidencidjat, vagyis az adott idétartam alatt keletkezé uj ese-
tek gyakorisagat — allapitotta meg egy globalis méret( vizsgalat,

amelyben az ausztréliai Monash Egyetem és a brit Edinburgh-i
Egyetem tudoésai vettek részt. Ugyanez az arany a fizikai tavolsag-
tartas esetében 25 szdzalék, és a kézmosas esetében is jelentds,
de kevés olyan kutatds kerilt az elemzék elé, amely a kézmosast
tanulményozta. A kutatok tébb mint 30 globalis kutatas adatainak
elemzésével jutottak a fenti kdvetkeztetésekre. Mas jarvényelle-
nes intézkedések — példaul a karantén, a hatarzarak, az iskoldk és
munkahelyek bezardsa - részletes vizsgalata nem volt lehetséges
a témdban késziilt tanulmanyok mindéségi, tervezési és hatdsvizs-
galati kiilonbségei miatt.

Egyszerre OPTIMISTAK és
ELEGEDETLENEK a mai fiatalok

A mai fiatalok dertilatobbak a szlleiknél, ugyanakkor hatékonyabb
vélsagkezelést varnak a dontéshozoktdl — deriil ki az UNICEF és
Gallup legujabb globdlis felmérésébdl. A gyermekek szeptember
20-i vildgnapja alkalmabdl végzett kdzvéleménykutatés arra ke-
reste a valaszt, hogy milyen ma gyereknek lenni, és mennyiben
latjak a fiatalok masképp a vilagot, mint az idésebb generacié.
A tdbb mint 21 ezer gyermek és felnétt bevonasaval késziilt ku-
tatdsa azt mutatja, hogy a fiatalok tulnyomo tébbsége szerint az
egészségugy, az oktatds és a fizikai biztonsag javuldsa miatt jobb
most gyereknek lenni, mint régen, a sziileik idejében. Ugyanakkor
a felmérés szerint a fiatal generacidban gyakori a depresszié és a
szorongas, erésen nyugtalanitja ezt a korosztlyt az éghajlatvalto-
zas és annak elégtelen kezelése, valamint szkeptikusak a kozosségi
média informacioival szemben is.

MEGSEM FERTOZI MEG
az agysejteket a koronavirus

A Cell cim( tudomanyos folyoiratban kozolt tanulmany eredmé-
nyei szerint a korabban véltnél felszinesebb, valamint helyreallit-
haté a virus okozta neuroldgiai kdrosodas. A kutatas ellentmond
a korabbi munkéaknak, amelyek szerint a virus az orr felsé6 mélye-
déseiben Iévé nyalkahartya neuronjait fertézi meg, belégzéskor
ide érkezik a korokozé. A hértyan 1évé szagldsejtek (OSN) teszik &
lehetévé az illatok érzékelését. Szorosan egyiittmikédnek az °

ugynevezett szusztentikularis sejtekkel, amelyek a szaglosejtek

munkajat seqitik.

GyogyHir Magazin



IGAZNAK BIZONYULT

a nagymama—hipotézis

A nagymamadk érzelmileg jobban rdhangolédhatnak az unoka-
ikra, mint sajat gyerekeikre — allapitotta meg egy kutatas, mely
elséként vizsgélta nagymamak agyi mikoddését. Az 1960-as évek
ota létezik az Ugynevezett nagymama-hipotézis: a kutatok sze-
rint az egyik oka annak, hogy a nék termékeny koruk utan is évti-
zedekig élnek az, hogy az altaluk nyujtott tdmogatas megnoveli
az unokaik tulélési esélyeit. A legujabb bizonyitékok igazoltdk
ezt a feltételezést, és az Atlantaban 1évé Emory Egyetem kutatoi
bebizonyitottak azt is, hogy a gyerekek tanulmanyi eredményeit,
teljesitményét is ndveli a nagyszulék aktiv tdmogato jelenléte.
A tudosok a jovében nagypapaknal és mas gondozéknal is meg-
vizsgdljak a jelenséget.

IGY LEHET CSOKKENTENI

a stroke és a demencia kockazatat

—

A mérsékelt kavé- és teafogyasztas 6sszefligghet az agyvérzés
és a demencia kockédzatdnak csokkenésével - dllapitotta meg a
kinai Tiencsini Orvosi Egyetem tuddsainak Uj tanulménya, amit a
The Guardian ismertetett. A tuddsok a teriileten végzett eddigi
legnagyobb kutatdsban 365 ezer 50-74 éves ember adatait kdvet-
ték tébb mint egy évtizedig. A tanulmany szerint azoknal csokkent
legjobban az agyvérzés vagy a demencia kockézata, akik naponta
2-3 csésze kavét vagy 3-5 csésze tedt, vagy vegyesen 4-6 csésze
teat és kavét ittak. A napi 2-3 kavét vagy 2-3 teat fogyasztoknal
28 szazalékkal kisebb volt a demencia kialakuldasanak kockaza-
ta azokhoz képest, akik egyéltaldn nem kavéztak vagy tedztak.

www.gyogyhir.hu

Vérnyoméscséldcent(ik és

CUKORBETEGSEG

Egyes vérnyomascsokkentd gydgyszerek vilagszerte tobb millio
embernél csokkenthetik a kettes tipusu cukorbetegség kiala-
kuldsdnak kockézatat — dllapitotta meg a Oxfordi és a Bristoli
Egyetem kutatéinak tanulmanya a The Lancet cim( orvostu-
domanyi folydiratban. Az orvosok eddig is irtak fel olcsé vér-
nyomascsokkentd gydgyszereket az életveszélyes szivroham
vagy agyvérzés esélyének mérséklésére. A kutatdk most arra

jottek ra, hogy ezeknek a gyégyszereknek véd6éhatdsa sokkal

szélesebb kord, mint eddig vélték. A vizsgalat szerint egyes ilyen
gyogyszerek kdzvetlenil képesek csdkkenteni a kettes tipusu
diabétesz kialakulasanak kockazatat.

HIRDETES

MEGBIZHATO FERFIASSAG
® potencianoveld
MDVEP készilék

A merevedési zavar nem gydqgyithatd, de normal esetben
eredményesen kezelhetdsAz MDpVEP® késziilék alkal-
mazasaval rovid idd-alatttartds merevedés érhetd elpld s
mellékhatasoknélkiil, Ahaszndlatittiutale eldirdsainak be-
tartasa mellettpem felent veszelyt idGsek, sziv- és keringési
rendellencSségben szenveddk részére. Tobb mint 20 éve sike-
res, eredményessége klinikailag igazolt.

POTENCIA @ E
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VERSENYTARS NELKUL
v Artalmatlan az egészségre
v Hasznélata szakorvosok éltal javasolt

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilheté

v Leghatékonyabb segédeszkéz a vagykelté szerekkel szemben

v'Megoldast jelenthet prosztatamitét, infarktus, cukorbetegség,
pészméker beiiltetés, pszichés és életkori okok esetében.

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizardlag az aldbbi elérhetéségeken lehetséges!

1026 Budapest, Herman Otto6 Ut 38.

E-mail: info@mdvep.com - vep68@gmail.hu
Tel.: +36 30 083 3537, +36 20 325 8621

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznalatardl és eldnyeirdl:
www.mdvep.com

A késziilék megfelel az EU el6lrdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei szerint
gydrtott termék. Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.




Egészséges életmod

SOHA
NEM
KESO!
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A mozgast barmikor érdemes e
id6s korban sem késé, hiszen jelentosen
javithatunk egészségi allapotunkon, :
szellemileg frissen tarthatjuk magunkat,
megelozhetjiik a kronikus betegségeket.

P | yolcvandt éves, de maig sprint-
versenyeken indul a pécsi Loki
Tamasné Marika néni, aki rejtvény-

fejtés utan jar edzeni. Az id6s asszonynak

a korosztalydban nincs ellenfele, de ez

nem szegi kedvét, a kocogast legfeljebb

hétvégén hagyja ki. Néla a hétkdznapok
az linnepek, mert — mint egy napilapnak
mesélte nemrégiben — bar a futdst mindig is
nagyon szerette, nyugdijazésa utan kezdett
versenyszerien sportolni. Hogy formaban

legyen, minden nap minimum egy 6rat a

szabadban tolt.

Vigyazz, kész!

A sport és a mozgas jotékony hatdsarol
mindannyian tudunk, hallottuk mar ezer-
szer, de vajon a lényegét is értjuk? Ha el-
fogadjuk, hogy nemcsak az életmingsé-
glinket, de az életesélyeinket is javithatja,
miért hivatkozunk arra, hogy nincs idénk,
kedviink, erénk? Erdemes lenne ugy tekin-
teni a mozgdsra, mint a fogmosasra, az 6l-
tozkodésre, hogy természetes része legyen
a napjainknak.

Persze az is igaz, hogy mast jelent a napi
aktivitas, a testmozgas és a sportolas. A fi-
zikai aktivitasba beletartozik minden olyan

Minden sport el6tt fontos a foko-
zatossag és a figyelem — mondjak a
szakemberek. Nem az a lényeg, hogy
jol megizzadjunk, jél kifulladjunk.
Id6skorban egyre nehezebben birké-
zunk meg bizonyos mozdulatokkal,
derékfajdalommal, hatfajassal kiisz-
kodink. Az a cél tehat, hogy ezeken
javitsunk, enyhitstink fajdalmunkon,
vagy legaldbbis elkeriljik a késébbi
nehézségeket.

Ikezdeni ¢

-
- I

izommunkat igénylé mozgasforma, amit
a napi tevékenységlink soran végziink és
energiabefektetést igényel. Dolgozunk egy
orat a kertben, elvissziik sétalni a kutyat,
vagy éppen szaladunk a busz utan. Ezek
alapjan folytathat valaki aktiv életmodot,
de ez még nem sportos életvitel. A sport
fogalma ennél sokkal sziikebb.

Ahhoz, hogy a sport valéban kifejtse a
testlinkre gyakorolt hosszu tavu jotékony
hatdsait, nagyon fontos a rendszeresség.
Természetesen nagyon jé, ha elmegyiink
egy nagyot turazni, de ha kényelmes tem-
poban, megerbltetés nélkil sétdlunk, nem
érjuk el ugyanazt a hatast, amit a rendsze-
res kdzepes, vagy nagyobb intenzitdsu
sporttal.

Ettdl fliggetlendl a napi aktivitds novelé-
sének is szamtalan pozitiv hatasa van, ser-
kenti az anyagcserénket, segithet a fogyas-
ban, mentélis egészséglinkre is jé hatassal
van, féleg akkor, ha tGlémunkat végzink.

Aziziiletek védelme
idSsebb korban

Nem csoda, hogy az idésebb korosztalybdl
sokan a gyaloglast valasztjak, hiszen amel-
lett, hogy az dltaldnos kondiciét javitja, az
izuletekkel is kiméletes. Aki szereti a vizet,
annak az Uszas is nagyon jo lehetéség az
erbsitésre. Amikor kordbban a sziv- és ér-
rendszeri betegségekrél beszélgettiink,
dr. Sidé Zoltan kardiolédgus azt mesélte,
hogy évekkel ezel6tt, ha valakinek infark-
tusa volt, fel sem kelhetett az 4gybol harom
hétig, ma pedig mér a rehabilitacio része a
korai fokozatos mozgas.

+Aki egészséges, annak minimum heti
két-harom alkalommal ajanlott 30-40 perc
dinamikus és statikus mozgas - 60-40%

aranyban, mindezt 110/perc Ugynevezett
munkapulzussal végezze. Akinek sziv- és
érrendszeri problémdi vannak, esetleg ma-
gas vérnyomasa is (140/90 felett), kezdje a
mozgast kisebb intenzitassal. J6 préba az
ugynevezett ,csevely-teszt”, amikor csak
addig terheljik szervezetiinket, amig pél-
daul gyaloglads kézben nem okoz gondot,
légszomjérzést a folyamatos beszéd” - ma-
gyardzta a szakorvos.

Melyek azid6skori mozgas
legfontosabb élettani elonyei?

Mindenekel6tt a mozgékonység. Bar az
izomsejtek szama az életkor el6rehaladtaval
csOkken, de mind azizomer6, mind az iziile-
ti mobilitas fejlesztheté a megfelel torna,
edzés révén. Ha testlink képes megfelel6en
aktiv maradni és funkciéjat ellatni, mar jo
életmindségre vannak kilatasaink.

Fontos a mozgds a csontritkulas meg-
el6zése miatt is. Az er6sebb izomzat, a
nagyobb csontstirliség kardltve olyan
gyakorlatokkal, amelyek a koordinéciés
képességeket és az egyensuly fejlesztését
célozzak meg, jelentésen csokkenthetik az
id6éskori — nemegyszer akar életveszélyes-
nek bizonyuld — esések bekdvetkezésének
valészinlségét.

Aki szereti a statikus mozgdasformakat,
annak kilénodsen ajanlott a gerinctor-
na, pilates, vagy akar a jéga. A mentilis
egészségre is j6 hatdssal van a sport, az
Alzheimer-kér és demencia kialakuldsanak
esélyét jelentésen csokkenti a rendszeres
testmozgas. A térsas programok, szociélis
kotédések kialakuldsa, ha kimozdulunk ott-
honrél mind-mind pozitiv hatassal lehetnek
aziddsek 6nbecstilésére és mindennapjaira.

Dézsa-Kadar Doéra

GyogyHir Magazin
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MEGOLDASAHOZ

HOGYAN EROSITI MEG AZ IMMUNRENDSZERT A LETFONTOSSAGU D- ES K,-VITAMIN?

’ D R

Meglepd kutatasi eredmények lattak napvilagot, amelyekrél a fenti

cimmel megjelent konyvben olvashatunk. Bizonydra hallott mar ’
a D-vitamin pozitiv hatdsairol, de mi a helyzet kulcsfontossdgu
wpartnerével”, a K,-vitaminnal? A legujabb kutatdsok azt mutat- .II
«

jak, hogy a K,-vitamin is nélkiilozhetetlen az egészséges immun-

rendszerhez, és hianya osszefiiggést mutat a COVID-19 megbete- DR. GRACE MCCOMSEY

gedések kimenetelének sulyossdagaval.

»Felfedeztiik, hogy a K,-vitamin és a
D-vitamin hianya volt a COVID-19
megbetegedések sulyossaganak leg-
lényegesebb rizikofaktora” — irja a
Kézelebb a COVID REJTELY meg-
oldasahoz cimii konyv egyik szer-
z6je, Dr. Grace McComsey, az ame-
rikai Cleveland-ben taldlhat6 U.H.
Klinikai Kutatokdozpont vezetdje.
A kutatasban kiilénb6z6 sulyossagu
betegeket vizsgaltak. A D- és a K-vita-
min-hiany szoros 0sszefiiggést muta-
tott a COVID-19 betegség kimenetelé-
vel. Minél nagyobb volt a betegeknél
a K-vitamin hiany, annal nagyobb volt
a veszélye a sulyosabb tiinetek kiala-
kulasanak.

Az amerikai mellett dan ¢és holland

mai modern étrend nem biztosit eleget
beldliik. Bar a K,-vitamin kis meny-
nyiségben megtalalhat6 allati eredetii
¢lelmiszerekben, pl. a tojassargaja-
ban €s a sajtokban, de ez kevés a napi
szlikséglet biztositasahoz.

A KONYV TOBBROL SZOL,

MINT A COVID-19

A szerzok kiemelik, hogy a D- és
a K,-vitamin idedlis parost alkot-
nak, mert kiegészitik egymas ha-
tasait, szinergiadban mikodnek. Ez
tapasztalhato mind az immunrend-
szer, mind a csontok egészségénél is.

A D-vitamin segiti két fehérje képzo-
dését, de ezek nem tudnak addig mi-
kodni, amig a K,-vitamin nem aktivalja
Oket. Az egyik fehérje (oszteokalcin)
eldsegiti a kalcium beépiilését a cson-
tokba, mig a masik (MGP) gatolja,
hogy a kalcium lerakédjon az erekben.
A konyv beszamol egy 2020-as kuta-
tasrol’, melyben azoknak nétt a leg-
jobban a csontstiriisége, akik egyiitt
szedték a D- és a K,-vitamint.

POZITIV HATAS A SZiV ES
ERRENDSZERRE IS

Tovabbi érdekesség, amit megtudha-
tunk a kdnyvbdl, hogy a K,-vitaminnak
pozitiv hatdsa van a sziv- és érrend-
szerre is. Kutatok szoros 0sszefiig-

kutatdsok is hasonlé eredményre ju- K | bh gést fedeztek fel az alacsony K,-vita-
tottak.? A dan vizsgalat megerdsitet- 0Z€Ienn a . min-bevitel és a stilyos érelmeszesedés
te, hogy a korhazi kezelésre szorulo CUVID HE]TELY kozott. Egy 4800 f6s holland vizsgalat-
COVID-19 betegekn.ek sqkkgl alacso- ban* példe"tul a;t ta.lélték, hogy minél
bt aminsiealaos - megoldésdhoz 100 K viamin b vk
A konyv egyik {6 iizenete, hogy szed- entiot mag szoruér-betegség ¢és annal kisebb volt
jink K,- és D-vitamint, mert ezek a halalozasi arany is.

egyiittesen erdsitik az immunrend- A kdnyvbol még sok-sok mas érdekes-
szert, ¢és ezaltal csokkenthetik a ko- 3 séget €s gyakorlati tanacsot is megtud-

L

ronavirus-fertdzés és valdsziniileg
mas fertdzé betegségek lefolyasanak
sulyossagat.

Sajnos az emberek nagy részének D-
¢és K,-vitaminbol hidnya van, mert a

DF. GRACE MoCOMEEY
DR, ANDREW MYERS

hatunk.

Keresse a konyvesboltokban és
az internetes konyvaruhazakban!
Kiadé: MD Publishing Kft.
mdpublishingkft@gmail.com

" Dofferhoff, Anfon S.M. ,Reduced Vitamin K Status as a Potentially Modifiable Risk Factor of Severe Coronavirus Disease 2019," Clinical Infectious Diseases, 2020

2 Linneberg, Allan ,The Association of Low Vitamin K Status with Mortality in a Cohort of 138 Hospitalized Patients with COVID-19," Nutrients, 2021

* lwamoto, J. , Effect of Combined Administration of Vitamin D3 and Vitamin K2 on Bone Mineral Density of the Lumbar Spine in Postmenopausal Women with Osteoporosis,” Journal of Orthopaedic Science, 2020, 5(6): 546-551.
“ Geleijnse, J.M. ,Dietary Intake of Menaquinone Is Associated with  Reduced Risk of Coronary Heart Disease: The Rotterdam Study,” Journal of Nutrition, 2004, 134(11): 3100-5.



Egészséges életmod

Az életmodvaltas is segl't
a szezonalis depresszi(')
lekuzdésében

A szezonalis depresszio minden évben azonos
idoszakban, jellemzéen késo 6sszel vagy tél ele-
jén jelentkezik, és csak a naposabb tavaszi-nyari
hénapok bekoszontével enyhiil. A fényterapiat, a
gyogyszeres kezelést és a pszichoterapiat is maga-
ban foglal6 kezelés mellett mi magunk is tehetiink
a tiinetek enyhitéséért.

szezonalis depresszié pontos oka egyelére ismeretlen.
AFeItéteIezések szerint a genetikai, életkori sajatossagok

mellett a szervezet kémiai egyensulydnak felboruldsa is
szerepet jatszik a kialakuldsaban, amihez az évszakvaltas és a nap-
fény hianya egyarant hozzajarul.

Legf6bb tlinetei a reményvesztettség, ingerlékenység, a tarto-
san rossz hangulat, az alacsony energiaszint, a tarsas kapcsolatok
elhanyagoldsa, koncentralasi és dontéshozatali nehézségek, az ér-
deklédés elvesztése az addig kedvelt dolgok irdnt, aluszékonysag,
illetve kilonos vagy a szénhidratban gazdag ételek irant.

Ha a tiinetekbdl egyidejlileg tobb is jelentkezik, és az allapot
tartéssa valik, ajanlatos orvoshoz fordulni, mert a kezeletlen beteg-
ség akar tartos depresszidhoz, szocialis elszigetelédéshez, iskolai
vagy munkahelyi problémakhoz vezethet.

HIRDETES

Kezelés és életmodvaltas

Ha a tlinetek sulyosak, az orvos valészintleg antidepresszansok
szedését irja el6. Emellett bevett gyogymad a fényterapia is. Ennek
soran kilonboz6 szint fényekkel vilagitjdk meg a testet, ami nveli
az agy szerotoninszintjét, és javitja a hangulatot. Ugyancsak hata-
sos a pszichoterdpia, ami hozzéjarul a rossz gondolatok, viselkedési
mintak felismeréséhez és dtalakitasahoz.

Az aldbbi életmédbeli véltoztatasokat szintén érdemes ki-
prébélni a kevésbé sulyos szezonalis depresszié enyhitésé-
re, illetve a fényterapia és a gydgyszeres kezelés hatdsanak
fokozasara.

@ Huzdédjon minél kdzelebb az ablakhoz, az esti 6rakban
pedig hasznaljon minél tobb fényforrast.

@ Toltson idot a friss levegén. Még a felhés napokon is jot
tesz a természetes fény.

©® Mozogjon rendszeresen: a fizikai aktivitas csokkenti a
stresszt és az ingerlékenységet.

@ Pihenjen sokat, étkezzen egészségesen. Ne hasznaljon
alkoholt vagy drogokat hangulatfokozdénak.

© Ha ajarvanyhelyzet engedi, jarjon tarsasagba: baratai, is-
merdései tdmogatdst nyudjthatnak, és sokat javithatnak a
hangulatén.

® Ha megteheti, utazzon napos, meleg helyre.

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.

RAKBETEGEKNEK
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AZ EREK VEDELMEBEN

Magyarorszagon sajnos népbetegségnek szamit a magas vérnyomas,
a magas koleszterinszint, és az ezzel 0sszefliggd sziv- és érrendszeri
problémak. A j6 hir az, hogy ezeknek a betegségeknek egy része meg-
elézhetd, ha odafigyeliink az immunrendszeriink megergsitésére, a
véltozatos taplalkozasra, a rendszeres, legalabb napi fél 6ra mozgasra.
A gyogynovényeket is segitségiil hivhatjuk a sziv- és érrendszeri meg-

betegedések megel6zéséhez.

gyunk, amilyen idések az ereink. Az

évek mulasa nyilvanvaldan hat sziv- és
érrendszeriinkre is, ami egyre fogékonyab-
ba vélik a megbetegedésekre, példaul a ma-
gasvérnyomas-betegségre és az érszikiilet-
re. Az erek védelme tehat kulcsfontossagu,
hogy megeldzziik a sziv- és érrendszeri
betegségeket.

Egy mondas szerint olyan idések va-

Miért fontos figyelniink
amagas vérnyomasra?

A magas vérnyomas, az emelkedett ko-
leszterin- és vércukorszint, illetve a tulsuly
bioldgiailag meghatérozott kockazati té-
nyezék. Ugyanakkor életmoédunk is sokat
szamit, a dohdnyzés, a kevés mozgas, az

HIRDETES

egészségtelen taplalkozas, a stressz és a
tulzott alkoholfogyasztds mind-mind rizi-
kofaktort jelenthet. A nemet, az életkort és
az orokletes tényezéket nem tudjuk meg-
valtoztatni, de a hétkéznapokban is sokat
tehetlink sziviink egészségéért.

A magas vérnyomas sokdig nem pro-
dukal észlelheté tlineteket, ezért nagyon
fontos a rendszeres mérés. Gyakran eléfor-
dul, hogy tul késén hivjak fel a betegségre
a figyelmet olyan szévédmények, mint a
szivbetegségek, a vesebetegség vagy az
agyvérzés.

A szivszotara

Ha magas a vérnyomasunk, tulajdonkép-
pen az torténik, hogy az erekben folyd vér

Magas vérnyomas

Akinek jellemzéen magas a vér-
nyomadsa, vagy sziv- és érrend-
szeri betegségekkel kiizd, annak
kilonosen nehéz lehet a téli id6-
szak. A hideg idében ugyanis a
vérnyomas eleve magasabb, mint
nydron. Ennek oka, hogy a kisebb
hémérséklet hatdséara az erek 6sz-
szeszUkilnek, a sziikebb vénak
és artériak falara pedig nagyobb
nyomast gyakorol az ataramlé vér.

tulzottan megfesziti a véredények falat.
Az idedlis vérnyomas 120/80 Hgmm alatt
van, a 140/90 Hgmm feletti érték mar
magas vérnyomast jelez - figyelmeztet
a Budai Kardiokozpont 6sszefoglaldja.
Kardioldgusok arra hivjak fel a figyelmet,
hogy mar harom leadott kilénként je-
lentds vérnyomascsokkenést, cukor- és
zsiranyagcsere-javulast tapasztalhatunk,
csakugy, mint a minimum 3 hénapja tarté
rendszeres testmozgds mellett.

Dézsa-Kadar Déra
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A Szivprotektiv teakeverék keringésjavito hatasu,

a benne lévo gyogynovények egymas hatasat fel-

erositik. A 120/70 - Vérnyomdscsékkentd teakeverék

gyogynovényei gatoljak a magas vérnyomaseért

felelés enzim miikddését, regeneraljak az ereket

és tamogatjak a keringési rendszert. A Szivbardt -

koleszterinszintet szabdlyozé teakeverék epehajto

hatasu, emellett gatolja a magas koleszterinszin-

tért felelés enzim miikédését.

www.gyogyfu.hu
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Keresse a gyogyszertarakban, gyogynovény
szakiizletekben, Rossmann és DM drogé-
riakban és a Biomed webshopban.

E webshop. biomed.hu
[f]| biomed.kft

MIT TEHETUNK
a teli ekcémafelléngolésok
ellen?

Az ekcéma fo tiinete a borpirral, holyagképzodéssel, porkkép-
zodéssel és hamlassal jaro, erosen viszketo borgyulladas. A téli
idészak tobb szempontbdl sem kedvez az ekcémas bornek,
amely ilyenkor a szokasosnal is tobb gondoskodast igényel.

érintkezésbe keriil anyag kivaltotta irritacié vagy allergids reakcié okozhatja.
llyen esetben nagyon fontos, hogy megtaléljuk az irritalé anyagot, és lehet6ség
szerint elkerdiljik a tovabbi érintkezést.

Toxikus-degenerativ ekcéma alakulhat ki olyan esetekben, amikor a bér hosszabb tavon,
folyamatosan vagy ismételten ki van téve a kérositdé anyag hatasanak. Ekkor a bér helyi
védekezdérendszere és regeneraciés kapacitasa fokozatosan kimerdil, a felllet szarazza,
pirossa valik, és emiatt a bakterialis felulfert6z6dés veszélye is nagyobb lesz.

Egyes esetekben nem azonosithaté semmilyen kiilsé kivalté anyag, ilyenkor endogén
ekcémardl beszéllink. Ennek tlinetei fokozott lelki terhelés, stressz idején rosszabbodhat-
nak, bizonyos életmddbeli szabdlyok betartasaval azonban enyhitheték.

Mibol all a kezelés?

A betegség eredetétdl fliggetlenil a legtobb esetében csak tiineti kezelésrél lehet sz6.
Akut, nedvedzé ekcémak esetén a kezelés alapelve: nedveset a nedvessel, vagyis nedves
borogatasokat kell hasznalni egészen addig, amig a gyulladas és a nedvedzés el nem mulik.
A gyogynovényes borogatas készitéséhez leginkabb cseranyag- és nydlkatartalmu drogok
johetnek szoba. Jol bevalik a tolgyfakéreg, a didlevél, az aprébojtorjan, a fehér arvacsalan
és a malyva. A kivonatot egy-két evékanalnyi drog és fél liter viz felhasznalasaval, 15 perces
fézéssel készitsiik.

Leszlrés utédn hagyjuk lehdlni, majd martsuk bele a lenkendét vagy mull-lapot, és
lazan tegyiik az érintett fellletre. Tiz-husz percenként cseréljiik; az optimalis hatds eléré-
séhez naponta 3x1-2 éranyi borogatassal szamoljunk. Amikor a nedvedzés megsz(inik,
és az ekcéma szaraz, kronikus allapotba kerdl, bérpuhit, irritaciot csokkentd krémekkel
folytathatjuk a kezelést.

!- z ekcéma kialakulasanak pontos oka ismeretlen, alapvetéen valamilyen, a bérrel

Télenromolhatnak a tinetek

Télen az amugy is érzékenyebb bér dllapotat tovébb sulyosbitja a hideg, szaraz levegé, a
szé&l, az alacsony paratartalmu meleg beltéri levegd, valamint a nehéz ruhdzat, ami gyakran
irritalo anyagokbol készul. A téli ekcémafellangolasok elkeriilésében segit, ha a betegek a
napi bérapolasi rutint az évszakhoz igazitjak.

@ Keriilje a forro fiirdst, ami tovabb szarithatja a borét. Fiirdés helyett a rovid ideig tarto
zuhanyzast valassza. Hasznéljon illat- és egyéb adalékanyagmentes, hidratalo, bérbarat
szappant, vagy gyogyszertarban kaphato hidratalé flird6krémet, és kertlje az ismert,
fellangoldsokat kivalto termékek hasznalatat. A zuhany aldl kiszéllva ne dorzsolje
szarazra a b&rét, inkdbb csak itassa le torolkozével a nedvességet.

@ Hidratalja a bérét gyakrabban, esetleg valtson gazdagabb bérapolé krémre.
@ Hasznaljon parasitot, és ne fiitse tul a lakast.
@ A belsé hidratalas is fontos, ezért fogyasszon kellé mennyiség(i folyadékot.

@ 5zedjen D-vitamint. A legujabb kutatasok szerint a D-vitamin enyhiti a téli ekcéma
tlneteit.

(® Az ekcémas tiinetek enyhitésére hasznaljon specialis, gyogynovénytartalma krémet.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



ROST VAGY SOHA!

Legyen konnyii a karacsonyi etkezés!

Szinte kozhelyszamba megy, hogy az egészség mego6rzésének
alapveto feltétele a mindségi taplalkozas. De nemcsak mindségi
zsirokra, fehérjékre és szénhidratokra, hanem élelmi rostokra
is sziiksége van szervezetiinknek. Az iinnepi idején is érdemes

figyelni a minéségre és a mennyiségre!

kozott hizunk el. December a diétazok talan legnagyobb mumusa, hiszen hidba
a szamtalan fantasztikus fogydkuras tipp a kilonb6zé életmédmagazinokban,
egyik sem szokott bevélni, amikor ott Uillink a teritett asztalnal.

!— hogyan a mondas tartja, nem a két tinnep kdz6tt, hanem szilveszter és karacsony

A hizés azonban egyaltaldn nem torvényszer(. Van néhény triikk, amellyel elkeriilheté,
hogy ne egylink olyasmit, amire tulajdonképpen nincs is sziikséglink, minddssze egy kis
Onuralomra és néhany apro valtoztatasra van hozza sziikség.

Egytt (I)enni jo6!

Az Unnepi id6szak nemcsak a csalddi 6sszejovetelekrdl és az ajandékokrol szél, hanem
bizony az evésrél is. Még azok is hajlamosak ilyenkor tulenni magukat, akik egész évben
odafigyelnek és mértékletesen élnek. Ez pedig puffaddshoz, kellemetlen teltségérzethez,
gyomorpanaszokhoz, rosszabb esetben epegdrcshdz vezethet. Bar vannak béven vény
nélkil kaphato szerek az ilyen panaszok kezelésére, a legjobb mégis a megel6zés.

Ime néhany tipp:

Szerencsére szamos fogydkura és egészségbarat karadcsonyi étel is van, amit kdnnyen be
lehet iktatni a diétaba, vagy amely egy kis valtoztatassal diétassa teheté. [gy senki nem
fogja ugy érezni, hogy barmit is nélkiloznie kell. llyen példaul a székelykaposzta, siilt hus
és parolt kdposzta vagy a halaszlé.

A nassolasi ingert csokkenthetjiik, ha mindig kéznél van egy pohdr viz, ugyanis gyakran
eléfordul, hogy ha édeset kivanunk, valdjaban csak szomjlsagot jelez a szervezet. Fontos,
hogy vendégségbe ne érkezziink éhesen, egylink lassan, élvezziik a meghitt hangulatot!
Karacsonykor nemcsak az Ginnep fénye nagyobb, hanem az adagok is, fontos, hogy figyel-
junk gyomrunk jelzéseire. A mértéktartds azért is fontos, mert ha a finomsagokat raadasul
szénsavas Udit6kkel, vagy alkohollal 6blitjik le, még komolyabbak lehetnek a panaszok.

Az emésztés tobb szerviink dsszehangolt munkajaval zajlé Osszetett fo-
lyamat. Ezek egyike az epehdlyag, amely a mdjban és az epevezetékben
termel6dé, a zsirok emésztéshez sziikséges epét raktarozza az étkezések
kozott. Az epepanaszok egy része kdzvetlenil az epehdlyagot érinti. Ide
tartozik a leggyakoribb epeproblémanak szamitd epekovesség, valamint
az epeholyag-gyulladés. A gyomor kapacitasa egyébként korulbelul 1 liter.
A teljes, béséges karacsonyi vacsora elfogyasztasa utan joval nagyobb lesz,
ezzel mas szerveket nyomni kezd, majd megkezdédik a gazok termelése.

Mehet alevesbe?

Egyaltaldn nem igaz, hogy az linnepi idészakban csak nehéz, egészségtelen ételeket
lehet enni. Nem kell lemondani a hagyoményos fogasokrdl, de a mendisorba ilyenkor is
bele lehet csempészni a kdnnyebb, rost- és vitaminduisabb ételeket. Példaul a hagyoma-
nyos pulykasilt vagy rantott hal mellé a majonézes krumplisaldta helyett (vagy mellett)
adhatunk kdnnyebb, olivaolajjal, balzsamecettel késziilt salatakat is. A toltott kaposztat
készithetjlik sovany husbdl, rizs helyett arpagydnggyel, hajdinaval.

Dézsa-Kadar Doéra

www.gyogyhir.hu
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www.rowachol.hu

ROWAchol

70 EVE FORGALOMBAN!

ETKEZES UTANI PANASZOKRA,
GORCSRE, PUFFADASRA

¢ Epekimélo étrend:
www.rowachol.hu

¢ Epehajto (emésztési zavarok,
puffadas)

* Gorcsoldo epekd vagy
epemiitét utan

¢ Gyulladascsokkento

¢ Fokozott epekdképzodés,
fogyokura, elhizas esetén

¢ Tiszta hatéanyagok
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3-5 cseppet
falat ételre, cukorra
cseppentve.
Bevétele utan igyon
ra folyadékot!
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Evés el6tt fél oraval,
karaszerten!
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VENY NELKUL GYOGYSZERTARBAN

KAPHATO GYOGYSZER

sAtco

www.satco.hu

[=]

RoOWRA

Pharmaceuticals Limited
Bantry, Co. Cork, Ireland
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SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95.

Telefon: (+36-1) 371-0530
E-mail: satco@satco.t-online.hu

S

A kockazatokrol és a
mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészét!



Pszichologia
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Az innepek

FESZULTSEGE

Kozeledik az év vége, kozelednek az
linnepek, legtobb emberen fokozaodik
anyomas, novekszik a stressz. A haziasz-
szonyok egy ideje mar azon torik a fejii-
ket, hogy kinek, mit ajandékozzanak, mi
legyen az iinnepi menii és mikor fogjak
megvenni a hozzavalékat, mikor fognak
tudni takaritani, mikor fog beleférni,
hogy elmenjenek a fodraszhoz.

férfiak is érzik a nyomast: azt tudjak, hogy kellene valami-
A lyen ajandékot adniuk, de hogy mi legyen az, és azt hol

és mikor fogjdk majd beszerezni — mindez ilyentdjt még
homalyba vész. Halogatjak, amig csak tehetik, majd az utolsé pil-
lanatban gyors, és gyakran megalapozatlan déntést hoznak, ami
a megkonnyebbiilés mellé némi lelkiismeret furdalast is odabigy-
gyeszt. A fatis meg kell majd vennitlik és valahogy hazajuttatniuk,
és kozben remélik, hogy a kivalasztott fa elnyeri parjuk tetszését,
és bele fog férni a talpba.

A gyerekek is naprél-napra izgatottabbak, vajon megkapjak-e
a hén ahitott ajandékot, nem ugy, mint az el6z6 évben, amikor
pont az nem volt a fa alatt, ami akkor a legtitkosabb vagyuk volt.
A felnéttek fokozoddd aggodalommal nézik a pénztarcdjuk
tartalmat: az innepek kozeledtével nagyon megszaladnak a
kiadasok.

A feleség mar elére fesziilt, hogy megint jonnek a férje sziilei
latogatdba, és az anydsa biztosan fog talalni valami kifogasolni
valot. Azért is aggddik, hogy amikor majd dtmennek az 6 sziileihez,
vajon a férje min fog 6sszevitatkozni a tobbi jelenlévdvel, és ha
itallal kinalgatjék, vajon ellen tud-e 4lIni, vagy megint tobbet iszik
majd a kelleténél? A férj azt érzi, hogy semmi kedve nincs talalkozni
afelesége rokonsagaval, mert amiéta nincsen munkaja, azéta olyan
furcsan néznek ra.

A fenti életképek véletlenszerGen kivalasztottak, de életsze-
rdek. Talan fel sem t(inik, hogy kimondatlanul meghuzédik mo-
gottik egy eléfeltevés: teljes csaladrél szolnak (apa/férj, anya/
feleség, gyerekek), tovabba mindkét oldali nagysziilékrdl és mas
rokonokrél.

Az Unnepek kordli stressz taldn még jobban megterheli a
gyermekeit egyedil nevel6 anyat, aki bar mindent meg szeretne
adni a gyerekeinek, az anyagi lehet&ségei nem teszik lehetévé.
Er6sebben faj az apa szive, aki a valas 6ta képtelen megszokni,
hogy nem lathatja a gyerekeit minden nap, mar a lathatasi id6-
ben is egyre ritkdbban, mert a gyerekek Ugymond nem akarnak
talalkozni vele.
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A sziil6t, hazastéarsat vagy gyermeket nemrégiben elvesztett em-
ber még friss sebét a szeretet innepének kozeledése még jobban
feltépi. A COVID tavaly ellehetetlenitette, hogy az id6s nagysziilék
lathassak unokaikat, vajon mit tartogat e téren szdmunkra az idei
kardcsony? A munka vagy egyéb okbdl tavolba szakadt emberek
egy része ismét maganyos tnnepre készdl.

Mi ér tobbet: az linnepi teritett asztal gazdagsadga vagy a sze-
retteink kozelsége? A kardcsonyfa alatt halmozédé ajandékok éra
vagy az ajandékozés gesztusa? A lélek békéje és nyugalma, vagy a
szokdsok betartdsa barmi dron? Ezek eléggé demagdg kérdések.
Ugyanakkor provokativak is, mert rdkérdeznek arra, hogy milyen
értékek szervezik az életiinket.

Az év végi Uinnepek azért stresszesek, mert olyan elvarasoknak
akarunk megfelelni, amire adott esetben nem vagyunk felkésziilve.
Mint csaknem mindenben, ebben az esetben is igaz, hogy nem t6-
kéletesnek kell lenniink, hanem csak,elég”jonak, hogy a személyes
kozelség tobbet ér minden targynal.

Legytink tisztaban vele, és vallaljuk is fel, mire van sziikségtink az
Unnepek alatt, és cselekedjlink a szerint! Akdrhogy is alakul, legyen
lehetdséglink kicsit elvonulni, magunkra koncentrdlni, kipihenni
a fesziiltség okozta nyomast. Es legféképpen: ha kell, mondjunk
nemet, gyakran éppen énmagunknak, ha a felénk iranyulé elva-
rasok tullépik azt a hatart, amit még jéleséen meg tudunk tartani!

Fabian Tamas pszicholdgus

GyogyHir Magazin
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Nagy mennyiségben tartalmaz
prémium norvég K2-vitamint.

« virdg kivonatbdl szerves szintézissel készUl
» rendkivUl nagy tisztasagu (99+% all-trans MK-7)
» bioaktiv és mikrokapszulazott
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D3+K2 MAX
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D3+K2 MAX

4000NE | 100 g

A D-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal mikddéséhez.

A D- és K2-vitamin hozzdjarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.
A B1-vitamin hozzdjarul a sziv egészséges mikodésehez.

A K2-vitamin hozzajarul a normal véralvadashoz.

Ajanlott ara:
1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag) > o
2290 Ft / 30x 4000NE D3 + 100pg K2 (1 havi adag) ?‘Y{ FINOM, VANILIA izU
3990 Ft /60x 4000NE D3 + 100pg K2 (2 havi adag) RAGOTABLETTA

. Kaphat¢ a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
www.innovelle.hu életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipust véralvadasgatlé gydgyszert szed, a készitmény

alkalmazas el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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»Az almom:

FELLEPNI A LONDONI
WEMBLEY ARENABAN”

Toth Csanad még csak 11 éves, de mar rengeteg szerep van
mogotte, lathattuk tobbek kozott a Mintaapak népszerii tévés
sorozatban is. Igazi polihisztor: a szinhazi és filmszerepeken ki-
viil rockegyiittesekben dobol, jatszik elektromos és basszusgi-

taron, és sokat szinkronizal is. Most éppen novellat ir, amelynek

o se s

atszik tobbek kozott a Madach Szin-

hazban a Rocksuliban gitarosként, a

Pesti Magyar Szinhazban A kincses
szigetben és a Valahol Eurépdban cimd
darabban. AzOlivérl-ben is lathaté lesz, ezt
2022 januarjdban mutatjak be. A Musical
Neked produkciéjaban, a Puskas, a musical-
ben a gyermek Puskas Ocsit alakitja.

» Tudod, mekkora dolog, hogy egy
olyan vilaghirii sportolét alakitasz,
mint Puskas?

> Persze. Mar a valogatdsra is Ugy men-
tem, hogy el6tte anyukdmékkal megnéz-
tem a Puskdsrol sz6l6 dokumentumfil-
met, meséltek réla nekem, olvastunk réla.
Tudom, hogy az Aranycsapat kapitanya
84 golt szerzett a magyar valogatottban.
Ugy érzem, hogy a gyerek Puskas porgés
tipus lehetett, egy vicces fazon. Olyan gye-
rek Puskast jatszom, amilyennek érzem &t.
» Ajo6ember tragédiaja cimmel irsz
egy novellat. Ismered Madach hasonlé
cimi mivét?

> Igen, hallottam réla, de amirél irok, an-
nak semmi kdze ahhoz a mihoz. Ez egy vé-
letlen. Almomban talaltam ki a novella szto-
rijat meg a cimét is, elmondtam anyénak, és
6 mondta, hogy irjam meg. Még dolgozom
a szévegen és az illusztracidkon is, ugyanis
rajzokat is készitek hozza.

» Az osztalytarsaid, hogy viselik a
sztarsagod?

» Nem tartanak sztarnak, és nem is
feltétlen tudjak, hogy mennyi mindent
csinalok. lgyekszem ,normiélis” gyerek
maradni. Azt 1atjak, hogy idénként hi-
anyzom, és tudnak néhany szerepemrdl.
Oriilnek a sikereimnek, tdmogatnak, kiil-
dik a hazikat, segitenek abban, hogy folya-
matosan ott tartsak a tananyagban, ahol
kell. Mar kordbban elhataroztam, hogy
A kincses szigetre meghivom az egész osz-
talyt, biztosan tetszene nekik. A tanérok is

tdmogatoak, korrektek, sét segitenek,
hogy példaul pétlélag megirhassak dol-
gozatokat, akar online.

» Anyukadtol tudom, hogy tavaly
kitiing voltal. Akkor még a matek is
megy?

> Az megy a legjobban.

» Mivel is foglalkoznak a sziileid?

> Tobben mérndkok a csalddban, anyu-
kdm hidakat tervez, apukam utakat.

» Akkor honnan a miivészvér?

> Apukamtél. O fiatal koratél zenél, ze-
nekara a Négyes molé. Es szépen rajzol.

A 16 éves batyammal, Danival kdzdsen
jatszunk a Rock&Troll zenekarban, ott do-
bolok. A Neutrofly zenekarban pedig én
vagyok a frontember: énekelek és gitaro-
zok. El6szor trombitalni kezdtem, de aztan
rajottem, hogy a gitar és a dob az én hang-
szereim. A studiézas még nagy kedvencem,
sajat dalokat komponalok és felveszem,
majd kikeverem 6ket.

» Hogy fér bele ennyi minden az
életedbe?

» Imadom csindlni ezt az egészet, nem
vagyok faradt. Van, hogy a probak sziine-
tében, vagy két szinkron koézott, vagy ép-
pen az autéban tanulok: matekot, magyart,
torit — éppen mit kell. Ez egy életforma, amit
meg lehet szokni. Nem ugy érzem, hogy
aldozatot kell hoznom azzal, hogy kevés a
szabadidém, mert minden, amit zenéléssel,
szinhazzal tolthetek, az nekem szabadidé is
egyben.

» Otthon hogyan miikédik ez? Elég
nagy lehet a hangzavar...

» A, nem. A hazunkban van egy szo-
bank, ami el6szor vendégszobanak indult,
aztan anya dolgozdszobaja lett, most mar
prébaterem. Nincs olyan nap, hogy valaki
ne prébalna ott: apa a zenekaraval, Dani
vagy én.

» Van egy hiigod, Emese, 6 még csak
hatéves. Részt vesz a zenéléshen?

b Persze. Egyel6ére még csak tancol, de jé
hangja van, biztosan szépen fog énekelni.
» Nem féltékenyek rad a testvéreid?

» Nem, dehogy. Anya azt szokta mondani,
hogy koztlink nagy a korkilonbség, tehat
eleve nem lehetlnk rivélisai egymasnak.
Meg egyébként is: mi jé testvérek vagyunk,
fel sem merdil féltékenység.

» Milyen almaid vannak, mit latsz a
jov6dben?

> Szeretnék eljutni a Wembley Stadion
szinpadara.

» Hiuha, ez nem kis terv!

> Lehet, de szerintem megvalésithaté.
Megvan a stadion tervrajza, és dolgozom
a vézlatokon, hogy milyen lehetne a kon-
cert, milyen lenne a szinpadkép. Egyéb-
ként nemcsak az a j6, hogy szerepeket
jatszom a szinhazban, hanem az is, hogy
kdzben lathatom, hogy hogyan dolgoznak
a szinészek, végignézhetem a probafolya-
matokat. Ldtom, hogy hogyan alakul ki a
diszlet, hogy a végleges szinpadképhez
mennyi szakember munkaja szlikséges, és
hogy hogyan gondolkodnak a latvanyrol.
Nagyon jé, hogy ezeket megtanulhatom.
Biztosan hasznalom majd mindezt a sajat
felnétt életemben.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin
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(99+% all-trans MK-7)
» bioaktiv és mikrokapszulazott

2000 NE |8 100 g

A D-vitamin hozzajarul az immunrendszer
normal mikoddéséhez.
A D- és K2-vitamin hozzajarul az egészséges

csontozat fenntartasahoz. 1990 Ft/30x 2000NE D3 + 100ug K2
A K2-vitamin hozzéjarul a normal véralvadashoz. 2290 Ft/ 30x 4000NE D3 + 100pg K2
A B1-vitamin hozzéjarul a sziv egészséges mikodéséhez. Ajanlott ara: 3990 Ft/60x 4000NE D3 + 100pg K2

. Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
www.innovelle.hu életmddot. Amennyiben On varandds, szoptat vagy kumarin tipust véralvadasgatlé gydgyszert szed, a készitmény

alkalmazas el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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CSEMEGEPAPRIKA
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500 mg C-vitamint és
2000 NE D3-vitamint
tartalmazo étrend-
kiegészito kapszula 30 mg
édes csemegepaprika
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immunrendszer normal
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Milyen okok allhatnak
az immungyengeség mogott?

Azimmunrendszer arra szolgal, hogy a szervezet képes legyen felismerni
és megsemmisiteni az olyan idegen (és sajat) anyagokat és sejteket,
amelyek az egészséges miikodést veszélyeztetik. Bizonyos tényezék
azonban felboritjak az egyensulyt, és legyengitik azimmunrendszert.

minden kuilsd valtozasra tobb pontban és kiilonb6zé intenzitassal reagal. Legyen-
gllt allapotara altaldban bizonyos betegségek - tébbnyire fertézések — gyakori
eléforduldsabdl lehet kovetkeztetni. Sokszor az elsédleges, példaul influenzavirus okozta
fert6zés annyira legyengiti a védekezérendszert, hogy megnyilik az Gt mas kérokozok meg-
jelenése és elszaporodasa el6tt. Ezt hivjuk masodlagos fert6zésnek vagy fellilfert6z6désnek.

ﬁ- zimmunrendszer rendkivil 8sszetett. Bonyolult mechanizmusok szabalyozzak, igy

Alegtobb betegségnek tényleglelki hattere van

Ugy tlinik, hogy azimmunrendszer fontos lancszem a pszichés problémak és a testi tiinetek
kozott. Egyes kutatasi eredmények szerint a betegségek dontd tobbségének feltételezhe-
téen van valamiféle lelki hattere, s az érzelmi problémak hatasa els6 korben a szervezet
védekezérendszerének gyengitésében jelentkezik. Ez magyardzza, hogy a hosszan tarto
stresszhelyzet vagy a kronikus kimertltség fokozza a hajlamot a fert6z6 megbetegedé-
sekre. Tovabbi rizikofaktort jelentenek az olyan élettani allapotok, mint a varanddssag, a
véltozdkor, az id6skor; a kdrnyezeti terhelések (példaul vegyi anyagok, légszennyezés);
illetve egyes gydgyszerek és élelmiszer-adalékok.

Alegyengiiltimmunallapotlegfébb okai
& életmddbeli tényezdk (tdpldlkozdsi hidnyossdgok, alul- vagy tultdpldltsdg, kevés moz-
gds, versenyszer( sportolds)

@ fokozott alkoholfogyasztés, dohdnyzés

@ kornyezeti terhelés (hideg, meleg, UV- és radioaktiv sugdrzds, mérgezé anyagok)

@ sulyos traumak (nagy testfeliiletet érint6 égési sériilések, komoly mditétek)

@ sulyos szervi és anyagcserezavarok, kronikus betegségek

¢ rakbetegség

@ sulyos allergidk

@ akut fertézések, szklerdzis multiplex, AIDS

@ tulzott gyogyszerszedés

@ egyes hosszan tarté terdpiak (szteroid és nem szteroid gyulladdscskkenték,
antibiotikumok stb.)

@ stressz, depresszid

Az immunrendszer kozvetett serkentésére — vagy inkabb védekezéképességének
fenntartasara - egyes vitaminok (féképpen a D- és a C-vitamin) bevitelét is érdemes
novelni, leginkabb természetes forrasbol. Lazas, fert6zéses allapotokban példaul
tobbszorosére né a szervezet C-vitamin-felhasznaldsa, de fokozott C-vitamin bevi-
telt igényelnek a dohanyosok és a stresszes életmédot folytatok is. llyen esetekben,
illetve a napfényhianyos, fert6z6 betegségekkel terhelt téli hénapokban - taplalko-
zasi szokasoktol fliggben - a mesterséges vitaminpoétlast is érdemes megfontolni.

Hogyan tamogassuk azimmunrendszert?

A fenti kockazati tényezék kozil némelyiket életmdédvaltassal kikiiszobolhetjik: ha val-
toztatunk az étrendlinkdn, abbahagyjuk a dohanyzast, sportolni kezdiink, méris sokat
tettlink az immunrendszeriinkért. Mas esetekben immunstimulansokra is szlikség lehet
a szervezet védelmi vonalanak tdmogatasara. Altalanos szabaly azonban, hogy ezeket ne
szedjuk harom-négy hétnél tovdbb, ugyanis ennyi idé alatt érik el maximalis hatdsukat.
Ha hosszabb ideig szedjik 6ket, a védekezérendszer ismét gyenglilni kezd, sét az ellendllo
képesség a normalisnal alacsonyabb szintre csokkenhet.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



A KAVE- ES TEAFOGYASZTAS
csokkentheti a stroke és
a demencia kockazatat

Jo hiriink van azoknak, akik rendszeresen isznak kavét
vagy teat: egy nemrégiben lezarult kutatas szerint a
két ital napi fogyasztasaval mérsékelheté a stroke és
a demencia kialakulasanak esélye.

kinai Tiencsin Orvosi Egyetem kuta-
Atéinak tanulmanya szerint azoknal

az 50 és 74 év kozotti egészséges
embereknél, akik naponta két-harom csé-
sze kdvét vagy harom-6t csésze tedt —illet-
ve mindkettébdl napi négy-hat csészényit —
fogyasztottak, alacsonyabb volt a stroke és
a demencia eléforduldsa, mint azokndl, akik
nem éltek ezekkel az italokkal.

A kutatdshoz tébb mint 365 ezer péci-
enstdl gyujtottek adatokat a UK Biobank-
bél;*az alanyok dnbevallasban nyilatkoztak
kavé- és teafogyasztasi szokdsaikrél. A va-
laszok 6sszesitésébdl kideriilt, hogy azok
esetében, akik nagyobb mennyiségl kavét
vagy teat ittak, 32 szazalékkal alacsonyabb
volt a stroke és 28 szézalékkal a demencia
kockdzata, mint azoknal, akik egyiket sem
fogyasztottak. A tanulmany azt is megal-
lapitotta, hogy a kavéfogyasztas 6nma-
gdban vagy a tedval kombindlva a stroke
utani demencia alacsonyabb kockazataval
jart egyutt.

Akavé és ateakedvezo hatasa

A kdvé és a tea elényei tulmutatnak a
nyilvanvalé koffeinkapcsolaton - nyilat-
koztdk egészségligyi szakemberek a kinai
tanulmanyt idéz6 Healthline egészségtigyi
szakportélnak.,Bar a koffein kétségtelentil
kulcsfontossagu kozos nevezd, a kavé és a
tea — mint ndvényi alapanyagbdl késziilt
italok — szamos jotékony kémiai vegyiile-
tet tartalmaznak, koztiik erés antioxidan-
sokat” - mondta Scott Kaiser, a kaliforniai
Providence Saint John's Egészségligyi Kbz-
pont geriatriai kognitiv egészségért felel6s
igazgatoja.

,Egyre tobb kutatas igazolja bizonyos
élelmiszerek, kiilondsen az antioxidansok-
ban és mas neuroprotektiv (idegsejteket
védd, neurodegenerativ folyamatokat las-
sitd) vegytletekben gazdag élelmiszerek

www.gyogyhir.hu

agyi egészségre gyakorolt kedvezd hatdsat.
Példaul szamos tanulmany 6sszefliggésbe
hozza a flavonoidokban gazdag étrendet az
Alzheimer-kér kialakuldsdnak alacsonyabb
kockazataval. Ezek a fitonutriensek — vagyis
olyan anyagok, amelyeket a novények sajat
egészségiik megObrzésére termelnek — csok-
kenthetik az agyi gyulladéasos folyamatokat,
megvédhetik az agysejteket a sériilésektdl,
tamogathatjak a tanulast és a memoriat.
A kavé és a tea pedig fontos flavonoidfor-
rasok.” - tette hozza.

Csak mértékkel

Egyéb tanulményok a kavét és a tedt mas
egészségligyi elényokkel, példaul a sziv-
és érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu
cukorbetegség, a Parkinson-koér, bizonyos
rdkos megbetegedések és a majzsugor
kockazatanak csokkenésével is 6sszeflig-
gésbe hoztdk - mondta a Healthline-nak
Michelle Rauch, a New Jersey-beli Actor’s
Fund Home dietetikusa.

Ugyanakkor a szakember arra figyelmez-
tet, hogy a tulzasba vitt kavé- és teafogyasz-
tasnak kdros hatasai is lehetnek. ,A tea és
a kadvé tanninvegyileteket tartalmaznak,
amelyek tulzott fogyasztas esetén gatolhat-
jak a vas felszivodasat. A nagy mennyiségli
koffein szintén gondot okozhat: nyugtalan-
saghoz, remegéshez, szapora szivveréshez,
dlmatlansaghoz és szorongashoz vezet; a
tedban lévd katechinek pedig befolyasol-
hatjak egyes sziv- és vérnyomasgyogysze-
rek hatasat”

Mennyi az elég?

A kinai tanulmany kitér a kavé- és teafo-
gyasztas optimélis mennyiségére is: a ku-
taték szerint napi harom-6t csészényi ital
mar kedvezd hatast gyakorol az egészségre,
de még karos mellékhatdsok nélkul. A ku-
tatdsok a zold és a fekete tea kilonbségé-
re is felhivjak a figyelmet: mig 200 ml z6ld

a R
Egészség — tudomany
-~

tedban 4-7 mg flavonol taldlhato, a fekete
tedban ennél kevesebb, mert a fermentacid
alatt egy része oxidalédik. A Healthline-nak
nyilatkozé szakérték hozzateszik, hogy a tea
és a kavé jotékony hatdsat csokkentheti, ha
cukrot, mézet, tejszint vagy mas kalériadus
kiegészitéket adnak hozza. Scott Kaiser azt
tanacsolja, hogy akinél valamilyen okbdl
problémas a tea- vagy a kavéfogyasztas,
konzultaljon orvosaval, hogy kézdsen ha-
tarozzak meg az optimdlis mennyiséget.

Szerdahelyi Krisztina

*A UK Biobank nagyszabdsd, rendszeresen béviils,
vildgszerte hozzdférhetd orvosbioldgiai adatbdzis és
kutatdsi forrds, ami félmilli brit résztvevd genetikai és
egészségligyi adatait tartalmazza.
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Borvédelem
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Késleltessuk

A SZARKALABAK
MEGJELENESET!

Az évek mulasanak természetes velejaroi a
szarkalabak, amivel el6bb-utébb mindannyi-
unknak meg kell baratkozni. Némi odafigyelés-
sel azonban késleltethetjiik az els6 finom vo-
nalak és rancok megjelenését és elmélyiilését.

szem kdrnyéke az a teriilet, ahol valészintleg a legkorab-
Aban mutatkoznak az 6regedés jelei. A korai rancosodas

oka, hogy az arcunk tébbi részéhez képest itt akdr négyszer
vékonyabb lehet a bér, és a rugalmassagrol, feszességrél gondosko-
do kollagénrostokban is jéval szegényebb ez a teriilet. Mivel a kol-
lagéntermel6dés az évek muldsaval egyre csokken, a szemkdrnyék
kilonosen kiszolgaltatotta valik. Raadasul itt kevesebb a faggyu-
mirigy, amely a hidrolipidek révén természetes védelmet nyujt a
kiszaradas ellen. Emellett az évek mulasaval szamos kdrnyezeti és
életmddbeli tényez6 is befolyasolja bériink dllapotat.

Ami befolyasolja bérink allapotat

UV-sugdrzas: A kdros ultraibolya-sugarak lebontjék a szivés fehér-
jeszalakbol 4ll6 kollagént, ami stabilitast és szakitoszildrdsa-
got kdlcsondz a bérnek. Aki tulzasba viszi a napozast, a szo-
lariumozast, és nem gondoskodik megfelel6 fényvédelemrdl,
az a rancok korai megjelenésére szamithat.

Dohanyzas: A dohanyzés extra oxidativ stressznek teszi ki a bért,
s ezzel karositja a kollagént és az elasztint (ez a kotészovet
rugalmas rostjait képezé fehérjék f6 alkotdrésze). Emellett
OsszeszUkiti az arc finom ereit, akadalyozza a vérkeringését,
és megfosztja a bért az A- és C-vitamintol.

Ismétl6d6 mozdulatok és mimika: Az olyan arckifejezések, mint
a mosolygas, a diih, a homlok- és szemoldokrancolas finom
vonalakat rajzolnak az arcra és a szem kornyékére. Minél
kevésbé ruganyos a bér, annél jobban lathaték a mimikai
rancok.

Alvasi szokasok: Ha a bér mar nem kelléen rugalmas, az is el-
mélyitheti a szemkornyéki rancokat, ha minden éjszaka
ugyanazok az arcizmok nyomdédnak a parnahoz alvas
kozben.

Mittehetiunk borunk védelmében?

Mint mindig, ez esetben is a legjobb a megel6zés. Elég néhany
hétkoéznapi dologra odafigyelni, hogy késleltessiik a szemkdrnyéki
rancok megjelenését.

Taplalkozas: Kiilonféle bérapol6 termékekben gyakran talalkozni
C-, A- és E-vitaminnal. Ha olyan ételeket épitiink be az ét-
rendiinkbe, amelyek gazdag forrasai ezeknek vitaminoknak,
hozzasegithetjiik a bért (és a testlink tobbi részét) az egész-
séges Uj sejtek kialakitdsahoz. Fogyasszunk tarka gyimol-
csoket és zoldségeket. A béta-karotin vagy a paradicsombdl
szarmazé likopin, a sérgarépa, a spendt, a kdposzta, a cékla,
a zold tea beliilrdl tesz jot a bériinknek.

Szépitd alvas: A melatonin nevil hormon hatékonyan segiti az
elalvast, emellett antioxidans, vagyis rakellenes, és gétolja
az Oregedést. Este keletkezik, amikor besotétedik, és mikodz-
ben alszunk, hozzéjarul a szervezet - tobbek kozott a bér
- regeneraléddasahoz. Tehat a kiadds alvassal a bér allapotat
is javitjuk.

Napvédelem: A szabadban mindig gondoskodjunk az arcbér meg-
felelé védelmérél. Hasznaljunk fényvédé krémet, viseljiink
karimas kalapot, napszemiiveget. Ezzel megakadélyozzuk
a hunyorgast is, amely gyakran ismételve rdncokat okozhat.

Otthoni szépségapolas

Csoddkra ugyan nem képesek, de a jél megvalasztott kozmetiku-
mok finomithatjak a rancokat, késleltethetik az 6regedés jeleit, s
ezzel novelhetik a hdlgyek dnbizalmat. A kdvetkezé szépségapolasi
eljdrasokat a szemkornyék érzékeny bérére ajanljdk a szakemberek.

Gyengéd hamlasztas: A szem alatti szaraz b6r gyengéd kémiai
hamlasztésa serkenti az Uj sejtek ndvekedését. Az eljards nem
tlnteti el a mély rancokat, és nem feszesiti a megereszkedett
bért, de csokkentheti a szem kordli finom vonalak megje-
lenését.

Hidratalas szemranckrémmel: Keressen olyan hidratalé kréme-
ket, amelyek gazdag 0sszetevéikkel bizonyitottan serkentik a
vérkeringést és az Uj sejtek ndvekedését. Tobbek kozott ilyen
Osszetevé a retinol (az A-vitamin szarmazéka), a peptidek és
a hialuronsav. A szemranckrémek h(sité gélek és szérumok
forméjaban a leghatdsosabbak.

Bizza szakemberre

Léteznek olyan kozmetikai eljarasok, amelyekért szakemberhez
kell fordulni.

Mikrodermabrazié: A gyémanthegyU eszkozzel végzett kezelés
megszabadit az elhalt hdmsejtektdl, és eléseqiti a vérkerin-
gést azon a bérteriileten, ahol nyomast gyakorolnak ra.

Microneedling: Az eljaras soran specidlis eszkozzel mikroszkopikus
lyukakat szdrnak a bérbe. Aktivizélja a kollagén- és elasztin-
termel6dést, valamint a hialuronsav-kivélasztodast.

Hialurinsavas rancfeltdltés: Az orvos hialuronsavat fecskendez
a szem alatti vagy a szem koruli bérbe. A hialuronsav nagy
mennyiségu viz megkotésére képes, ezaltal a kezelt bérfell-
leten noveli a térfogatot és kisimitja a rancokat.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



LAUMAR InstanTENSE+® emelé hatasu szérum irstar] ENSET

PERCEKEN BELULI MEGOLDAS

TASKAS SZEMRE ES RANCOKRA!

+ FORRADALMI KOZMETIKAI INNOVACIO
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-}~ PARABEN-, ILLAT-ES SZINEZEK MENTES

Vasarldi vélemények, hatékonysagi videdk és a hasznalataval
kapcsolatos informaciok a www.laumar.hu weboldalon olvashatok.

*A feszesitd hatas bértipustdl és a hasznalat modjatol fuggdéen 6-10 dréig tart.
Atartos eredmények eléréséhez rendszeres hasznalat javasolt.
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Megéri beszélni rolal
Ne legyen tabutéma
AZ ARANYER!

Az aranyér kellemetlen, de gyakori jelenség,
amelynek elsé tiinetei néha ijesztoek is le-
hetnek. A probléma az esetek nagy részében
konnyen kezelhet6, de a tartos gyulladas és
vérzés komoly, akar veszélyes allapotot is
eredményezhet.

aranyér nem minden esetben okoz tiineteket. A fajdalom,

a vérzés vagy akar a viszketés megjelenése ugyanis attdl is
fugg, hogy kilsé vagy belsé aranyérrél beszélink, valamint attol
is, hogy a betegség milyen stadiumban van.

f ; okan tapasztaltdk mar, hogy a népbetegségnek szamito

Az Ugynevezett belsé aranyér f6 tlinete a vérzés, am ilegtobb-
szOr panaszmentes, azonban a kiilsé aranyér fajdalmas, gyulladt
allapot, amivel mindenképpen orvoshoz kell fordulni. Sok beteg-
ségrdl, koztlik az aranyérrél nem mertink vagy nem szeretiink be-
szélni, pedig nagyon fontos lenne!

HIRDETES

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz

Venavedo gyogyszer
magyar gyartotol!

Visszérbetegség és akut aranyeres krizis

tiineteinek kezelésére.

A VenoprotEP filmtabletta adagolasa aranyeres krizis esetén:
4 napig napi 6 filmtabletta, majd 3 napig napi 4 filmtabletta

A MAGYAR
WU GYOGYSZER www.venavedelem.hu

EXTR ACTUMPH ARM A 1044 Budapest, Megyeri (it 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

Az aranyér a végbélnyilds nyalkahartydja alatt elhelyezkedd
vénas fonatbol alakul ki. Az aranyeres csomok a végbél és a
végbélnyilas faldban keletkezé vénatagulatok, melyek begyul-
ladhatnak, vérezhetnek, megnagyobbodhatnak, néha kifor-
dulnak vagy véralvadék képzédhet benntik, és ilyenkor fajdal-
massa valnak. Attol fliggéen, hogy a végbél zaréizmatdl merre
helyezkednek el, kiilsé vagy belsé aranyérrél beszélhetiink.

Sokan ugy hiszik, aranyeres panaszokkal nem célszer( spor-
tolni. Valéjdban a rendszeres, nem tulsagosan megeréltetd
mozgds a megel6zésben és a gyodgyuldsban is sokat segithet.
Azt viszont fontos tudni, hogy kerllni kell a tul nagy erdkifejtéssel
jard sportokat, nem szabad példaul sulyt emelni vagy ugralni -
legalabbis a teljes gydgyulasig.

Az életmédon kiviil a mar kialakult aranyérnél nagy szere-
pet kap a gyogyszeres terdpia (alkalmazhatunk kipokat, kené-
csoket), ami csokkenti a fajdalmat, a gyulladast, segiti az erek
0sszehuzddasat. A sebészeti beavatkozds mérlegelés kérdése,
a betegség stadiumatdl fiigg.

Az aranyér okai:

Az elsédleges ok drokletes kotdszoveti gyengeség lehet. A legy-
gyakoribb kozvetlen kivalté ok talan a székelés kdzbeni erélkddés,
ami székrekedés esetén természetesen gyakrabban fordul el, igy
tehat a taplalkozas - kiilonosen, ha kevés rostot eszlink —, szintén
kivalthatja a panaszokat.

Dézsa-Kadar Dora

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato6 gyogyszer.

VenoprotE

500 m Flmiysien

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!

EPI_VENOAE_GYH_2021.10. Dokumentum lezarasi datuma: 2021.10.29.




kevés koffein csokkentheti

Egy

A TERHESSEGI CUKOR-
BETEGSEG KOCKAZATAT

»Mar tudjuk, hogy az alacsony és kdzepes koffeinbevitel nem jar
egyltt a terhességi cukorbetegség, a terhességi toxémia vagy a
magas vérnyomas megndvekedett kockazatdval a varandds anyéak
esetében” - mondta Stefanie Hinkle, a Pennsylvaniai Egyetem epi-
demioldgiai tanszékének adjunktusa, a témat feltard tanulmany
vezet6 szerzbje. Az eredmények egyeznek azokkal a tanulma-
nyokkal, amelyek szerint a koffein 6sszefliggésbe hozhaté a jobb
energiahaztartassal és a zsirtomeg csokkenésével. Nem kizért,
hogy ezek az eredmények a kévé és a tea egyéb 6sszetevdinek,
példaul a fitokemikalidknak kdszonhetéek, amelyek hatéssal le-
hetnek a gyulladésra és az inzulinrezisztencidra, ami a terhességi
cukorbetegség alacsonyabb kockézatdhoz vezethet.

UJ MODSZER a rikos és neuro-
degenerativ betegségek megértésére

Az ELTE kémikusai német kutatékkal egylittmikodésben olyan
eljarast dolgoztak ki, amely hatékonyan és az eddigieknél sokkal
precizebben mutatja meg a fehérjék szerkezetében bekovet-
kez6 valtozdsokat. A mddszertani attorés lehetévé teszi, hogy
eddig feltaratlan, vagy nehezen tanulmanyozhaté biokémiai
folyamatokat jellemezni lehessen. A szlletendé eredmények
ravilagitanak a lejatszodé folyamatok mechanizmusara és nagy-
mértékben hozzajarulnak egyes betegségek — a Parkinson- és
Alzheimer-kor, a rdkos megbetegedések, valamint a 2-es tipusu
cukorbetegség - kialakulasanak megértéséhez.

www.gyogyhir.hu

GASZTROENTERALIS
FERTOZESEK TERJEDESET

vizsgalja egy uj kutatas

A projekt keretében a Pannon Egyetem, a Pécsi Tudomdanyegye-
tem (PTE) és az Asseco Central Europe Magyarorszag Zrt. szak-
emberei olyan célzott virusmonitoringot terveznek, ami a szeny-
nyvizb8l képes bizonyos virusok 6rokitéanyagdnak mennyiségi
véltozasan keresztill egy-egy gasztroenteralis fertézés terjedésé-
nek id6- és térbeli valtozasara kbvetkeztetni. Az elképzelés szerint
a telepiilési és a kérhazi mintavételekbdl szarmazé adatgydijtés
és informacios rendszer a szakemberek szdmara dontéshozasra
alkalmas eredményt ad majd.

SZKEPTIKUS a biogazdalkodassal

szemben a hazai agrértérsadalom
“"" "'ﬁ

A gazddak csak 12 szazalékanak van elvi kifogasa a biogaz-
dalkodas mint mvelési forma ellen, ugyanakkor sokaknal
tovéabbi feltételeknek kell teljestilnie ahhoz, hogy elkotelez-
zék magukat ebben az irdnyban - koézolte a biogazdalkodast
ellendérz6 és tanusitd szervezet, a Biokontroll Hungéria Non-
profit Kft. egy friss felmérésre hivatkozva. Az elemzést az tet-
te id6szer(ivé, hogy a kormdny Uj pélyadzatot hirdetett meg
az Eurdpai Unid terveivel 6sszhangban, amely szerint 2030-ig
25 szazalékra kell emelni az 6koldgiailag muvelt teriletek
aranyat. Jelenleg 6,5-7,0 szdzalékos ez az arany. Roszik Péter,
a Biokontroll Hungéria Nonprofit Kft. gyvezetdje szerint a
25 szizalékos cél nem elérhetetlen, mivel az 6kolégiai gaz-

dalkodést az Eurépai Unid és a magyar kormany is tdmogatja. -
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Gyogyhirek, kviz

Megugrott a globalis UJ MEGKOZELITESSEL KEZELIK
ANTIBIOTIKUM-FOGYASZTAS az Alzheimer-kort

_—

Két évtized alatt 46 szadzalékkal nétt a globdlis antibiotikum- Oltassal probaljak megelézni az Alzheimer-kort a Leicesteri

fogyasztas - deril ki a Lancet Planetary Health cim( tudoma- Egyetem és a Gottingeni Orvostudomanyi Egyetem kutatdi. _
nyos folydiratban megjelent tanulmanybdl. Az antibiotikum- Mind az antitestalapu kezelés, mind a fehérjealapu oltas csok- w
rezisztenciarol folyt globalis kutatasi (GRAM) program keretében kentette az Alzheimer-kér tiineteit allatkisérletekben - olvas- =
204 orszag adatait vizsgaltak 2000 és 2018 kdzott, ami atfogd elem- hato az EurekAlert tudomaényos hirportélon. Egyelére egereken =
zést ad az emberek teljes antibiotikum-fogyasztasardl vilagszerte. érték el ezt az eredményt, de ha ezeket az meg tudjak ismételni :
Eszak-Amerikaban, Eurépéaban és a Kozel-Keleten magas az anti- emberekkel folytatott klinikai probakban, akkor az megnyithatja
biotikum-fogyasztas ardnya, a Szaharatdl délre fekvé térségekben a lehet6séget nemcsak az Alzheimer-kor kezelésére a tinetek °
és Délkelet-Azsia egyes részein nagyon alacsony. Egyes orszagok megjelenése utan, de a betegség elleni oltasra is - még azel6tt
kozott akar tizszeres is lehet az antibiotikum-fogyasztds aranya. hogy a tlinetek megjelennének. 5

wﬂ’ N
v KViZ - DECEMBER

1. Mihez jarul hozza a D-vitamin?
a. anormal hallashoz

AVIT AKING Kft. b. akorom és a haj gyors novekedéséhez -3

¢. az immunrendszer normal miikodéséhez

Kedves Olvaséink!

altal felajanlott

ajandékcsomagot 2. Ki kapta a Nobel-dijat 1937-ben

nyerheti meg az, a C-vitamin felfedezéséért?

aki helyesen valaszol a. Albert Einstein
a kérdésekre. b. Szent-Gyorgyi Albert

c. Marie Curie

A megfejtéseket
2021. december 23-ig

3. Melyik zoldségben talalhato

alegtobb béta-karotin?

varjuk .

a. paprika

a Gyégyhir Magazin cimére ; ;
.o b. sargarépa

postan vagy e-mailben.

c. kaposzta

Gyo6gyhir Magazin 1139 Budapest, ﬂteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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Otthon, kényelmesen
bizonyosodhat meg arrél, hogy
szervezetében mar kialakultak-e
a védettséget jelenté antitestek,
amiket a szervezet az oltasra
reagalvan vagy a virus fert6zés
lekGizdésére termel.

Tovabba az dntesztink otthoni
elvégzésével meggydz6dhet arrél,
hogy korabban mar atesett-e

a koronavirus fert6zésen.

A svajci gyartasu Ontesztlinket
keresse a gyégyszertarakban vagy
megrendelheti a weboldalunkon is:
www.patikapack.hu/covid-onteszt

A pontos termékismertetd és
hasznalati utasitas megtalalhaté

a weboldalunkon:
www.patikapack.hu/covid-onteszt

Ar: 31 500 Ft / doboz
(5 db kilbn csomagolt teszt / doboz)

Patika Pack

- A it JH
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TISZTELT OLVASOK!

Onék az elmilt masfél évtizedben tBbb ezer tonna
lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszert vittek vissza a
patikakba és egyéb gyogyszert arusitd helyekre, a mara
mar kozismert, jellegzetes zdld szinl begydjtéladakba.
Ez 6romteli fejlemény, am azt is jelzi, hogy a gyogyszerek,
gyogyhatdsa készitmények, étrendkiegésziték beszerzése
takarékosabban is torténhetne! Kérjiik, valaszoljanak a
mellékelt kérdésekre, hogy egyiitt prébaljuk meg megtalalni
alakossagi gyogyszerhulladék csokkentésének lehetdségeit!

A bekiildok kozott

70 db

ajandéktargyat sorsolunk ki!

A kérdéiveket erre a cimre kérjlik bekildeni:

Bekdildési hatéridd: 2021. december 14.

NE DOBJA EL

1. On hany féle gyégyszert, illetve egyéb készitményt tart
a hazipatikajaban?*
....féle, 6sszesen .......... doboz

2. Ezek milyen kategdriaba tartoznak?

- Vénykoteles gyogyszer weernnn. dObOZ
- Vény nélkili gyogyszer weernnn. dObOZ
- Etrend-kiegészit§ . dObOZ
- Egyéb gyogyhatdsu termék crene 10D0Z

3. A hazipatikajaban jelenleg tarolt készitményekbdl hany
doboz az, ami lejart, vagy egyéb okbdl Feleslegessé valt?*

........ doboz

4. Foként milyen okbdl valtak Feleslegessé ezek
a készitmények?*
- Kevesebbre volt sziikség a beteg gyogyuldshoz,

mint amennyit megvasarolt/kivaltott weee 10DOZ
- Nem fejtette ki a kivant hatdst,

abbahagyta az alkalmazast weee 10DOZ
- Elfelejtette bevenni wconn. dObOZ
- Elhunyt beteg hatramaradt gyogyszerei .. doboz
- A hazipatika rendszeres atvizsgalasa soran Felfedezett IEJaI't

alapgyogyszer (fajdalom- és lazcsillapito, stb.) wcoen. dObOZ

5. Mi az On javaslata a lakossagi gyégyszerhulladék
mennyiségének csokkentésére?

* A megbontott doboz is 1 doboznak szdmit

lejart, vagy feleslegessé valt
GYOGYSZEREIT

KERJE GYOGYSZERESZE
SEGITSEGET!




