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Szeptemberben két jeles naprol is érdemes
megemlékezni, az egyik a szeptember 21-én
tartott Alzheimer-vildgnap. Dr. Alois Alzheimer
1906-ban elséként azonositotta a betegséget,
amely alapvetd elvdltozdsokat okoz az agyban.

Ez egy gydgyithatatlan betegség, amely
Ohatatlanul kihat a beteg életének Osszes teriile-
tére: a gondolkoddsra, a cselekviképességre és az
érzelmekre. Mivel a betegség lefolydsa egyénenként
eltérd lehet, nehéz eldrevetiteni a tiineteket, azok
megjelenésének sorrendjét vagy a betegség lefolyd-
sanak gyorsasdgdt.

Szdmos gyogyszer dll rendelkezésre ahhoz, hogy
éveken dt szinten tartsa a betegséget. Segitségiikkel
lassithatjuk a kiilonbozd tiineteket, igy a szellemi
hanyatldst, a beszédkészség, a gondolkodds és a
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o~ Sokan taldn még nem hallottak réla, de a
fizioterdpidnak — mds néven gyogytorndnak — is
van vildgnapja, melyet 1995 6ta minden évben
. szeptember 8-dn tartanak. Ez a nap lehetdséget
E:‘:::ﬂﬂﬂ[[:‘:‘“"‘" e a ad arra, I?ogy sz«félesebb korben felhivja a figy'el—

M 100 g il tubssban Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8. " met a fizioterdpia fontossdgdra és lehetdségeire a
—— FelelSs vezetd: Vago Attila vezérigazgatd mozgdsszervi problémdk kezelésében.

A fizioterdpia els6sorban annak koszonheti re-

neszdnszdt, hogy helyileg, a beteg testrészen fejti ki
hatdsdt, és helyes alkalmazdsa esetén nincs semmi

il
-
e
[t MIE-sp0

Fléctr = wtra 10 mg/g gél @

diklndendk-polemin

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felelsséget nem vallalunk!

www.flectorextragel.hu www.nelegyfakir.hu
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Diklofenédk-epolamin tartalma vény nélkil kaphaté gydgyszer A magazin el6fizetesi dija egyeni eléfizeték szamara: il vagy ?tohatasa. T,
. ) ) ” : U IBSA Pharma Kft. f8] & . A muilt szdzad rohamos technikai fejlédése,
*Klinikai tanulményok &sszehasonlitasa alapjan a lecitin tartalmu gél hatékonyabb, mint a lecitin nélkiili gél. 1124 Bud Fod ca/b €l évre 1200 Ft - egy evre 2400 Ft ; ’ s g
Alkalmazasi elirat: OGYEI/65323/2020 - A széveg ellendrzésének datuma: 2020. februar 22. udapest, Fodor u. HU ISSN 1787-6710 az elektromossagfelfedezese nagymertekbenfe]lesz—

tette a fizioterdpidt, s egyre tobb teriileten kezdték
mesterségesen elddllitani a természet energidit.

Q Hollauer Tibor
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KUTATAS
Megvaltoztattak
harom donorvese
vércsoportjat

Cambridge-i kutaték sikeresen
valtoztattak meg harom beiiltetés-
re varo vese vércsoportjat, ezzel
jelentésen javitottak a varakozoé

szervet.

Egy A vércsoportu ember veséje
ugyanis nem Ultethetd at egy B vér-
csoportu pdciens szervezetébe, és ez
forditva is igaz - irta a The Guardian

hivatkozva.

A tudosok ugynevezett normo-
termikus gépi perfuziét alkalmaztak,
vagyis olyan eljarast, amelynek soran
oxigénnel dusitott vért juttatnak at az

tegyék alkalmassa. A bejuttatott vért
egy enzimmel is dusitottak. Az enzim
eltavolitotta a vese vérereiben 1évd,
vércsoportra jellemzé anyagokat, igy a
vese 0-s vércsoportuva valtozott.

Egyetem PhD-hallgatdja elmondta,az
enzimet egy darab emberi veseszéve-
ten alkalmaztuk, és nagyon gyorsan

azt jelentette, hogy az eljards meg-
valésithato, és mar csak az volt hétra,
hogy az enzimet teljes méretli emberi
veséken is kiprobaljak.

A kisérletben B vércsoportu em-
beri vesén normotermikus perflziés
géppel pumpdltik at az enzimet, és
ezzel minddssze néhany 6ra alatt 0-as
vércsoportuva alakitottak at. "Na-
gyon izgalmas belegondolni, hogy ez

Mike Nicholson, a Cambridge-i
Egyetem transzplantacios sebészeté-
nek professzora elmondta, a veseatul-
tetés egyik legnagyobb korlatja az a

a sejtek felszinén olyan antigének és
markerek vannak, amelyek A vagy
B vércsoportuak lehetnek. "

\nem rendelkeziink" — magyarazta.

~

betegek esélyeit, hogy megtalaljak
a szervezetiiknek megfelel6 donor-

online kiaddsa a cambridge-i kutatokra

emberi vesén, hogy hosszabb taroldsra

Serena MacMillan, a Cambridge-i

kiderilt, hogy az antigének eltlntek. Ez

potencidlisan milyen hatéssal lehet sok
ember életére" — hangsulyozta a kutato.

tény, hogy a vércsoportnak kompatibi-
lisnek kell lennie. Ennek az az oka, hogy

A szervezet természetes médon ter-
mel antitesteket azok ellen, amelyekkel

y

FEJLESZTES

Korokozok ellen védo anyagot

fejlesztettek

Szoveteken - példaul lakastextiliakon — alkalmazhaté, a fert6z6 betegségek
koérokozoi ellen véd6 impregnalé anyagot fejlesztettek ki a Pécsi Tudomany-
egyetem (PTE) kutatéi a baranyai megyeszékhelyen miikodo Rovitex Kft.

szakembereivel kozosen.

A PTE kozleményében azt irtak: a tobb
mint 6t évig tarté munkaval kifejlesztett
anyag fliggényokre és egyéb lakastext-
ilidkra kerllve hosszu idén keresztiil
hatékonyan véd a kilonféle bakterialis,
virusos szennyezédésektdl, kérokozoktol,
és visszaszoritja azok kialakulasat is.

Az anyaggal kezelt textilipari termékek
- amelyek gyartasa nemrég megkezd6dott
- egyarant alkalmazhatok egészségligyi és
szocialis intézményekben, szallodakban,
éttermekben, tdmegkozlekedésben és a
haztartasokban is - kozolte az egyetem.

A fejlesztés indokai kozott jelezték:

a vildag népességének ndvekedésével
egyutt emelkedik a fertéz6 bakterialis,
virusos megbetegedések szama is, egyre
nagyobb ezért az igény a kérhdzakban,

FELMERES

id6sekkel foglalkozé intézményekben
olyan antibakteridlis textilidkra, amelyek
ellendllok a kuldnféle baktériumokkal,
virusokkal, gombdkkal szemben.

Mark Laszlét, a PTE Analitikai Bio-
kémia Tanszék vezetdje elmondta, hogy
a textilszovetek viszonylag nagy fajlagos
felulettel rendelkeznek és a kdrokozok is
konnyen szaporodasnak indulhatnak raj-
tuk. A fejlesztéssel olyan textilidkat hoznak
Iétre, amelyeken mindezen problémak
kevésbé jelentkeznek.

Az Uj, kdrnyezettudatos textil-impreg-
nélasi technolodgidval kifejlesztett anyagot
a textil gyartdsa soran viszik fel a fellletre,
igy az intézmények, haztartasok mar a kész
szovetet vasarolhatjdk meg - deriil ki a PTE
kommd{inikéjébdl.

A hirfiiggoség pszichikai és fizikai
betegségeket is okoz

Képtelen meglenni hirek nélkiil,
minden push-iizenetnél elokapja
a telefonjat, hogy megnézze, mi

tortént? Vigyazzon, ha a hirfiiggésége

elharapddzik nemcsak mentalis
problémai lehetnek, hanem fizikai
tiinetei is lehetnek, allitja egy a
Health Communication cimii egész-

ségiigyi lapban megjelent tanulmany.

Az elmult két évben a hdborus és a
Covid-hirek olvasasa éppen elég szoron-
gast okoztak sok emberben, de vannak
olyanok is, akik allandé készenlétben,

feszlltségi allapotban vannak, mert a nap

minden fontosabb hirérél tudni akarnak,
és ezt rendszeresen ellenérzik sincs. Ok
sincsenek sokkal jobb helyzetben, a friss
tanulmany szerint ez a hirfligg6ség rossz
fizikai kozérzettel is parosulhat.

Bryan McLaughlin, a Texas Tech
Egyetem Média és Kommunikacids Fois-

kolajanak docense azt mondta, hogy ezek

az emberek tulporgetik a kontrollalasi
hajlamukat, és az oda vezethet, hogy a

vildgot egy sotét és veszélyes helynek élik
meg. A kutatasi eredmények is rAmutattak

Bl

arra, hogy a tudatosabb hirfogyasztasi
szokasokra is nevelni kell az embereket az
egészséguk érdekében.

+A legtobb esetben a fliggéségek és a
kényszeres viselkedések kezelése a prob-
Iémas viselkedés teljes megsziintetésére
iranyul, mivel nehéz lehet mérsékelten
végrehajtani a viselkedést. A problémas
hirfogyasztas esetében a kutatdsok
kimutattak, hogy az egyének donthetnek
ugy, hogy abbahagyjék, vagy legalabbis
drasztikusan csokkentik hirfogyasztasu-
kat, ha ugy érzik, hogy az kéros hatassal
van mentdlis egészségiikre” - mondta
a kutatd, és felidézte, hogy a Covid alatt
sokan voltak képesek arra, hogy meg-
kiméljék magukat a hirektél azzal, hogy
tudatosan nem foglalkoztak velik.

GyodgyHir Magazin

KORNYEZETI HATASOK
Alvasproblémakat okoz a globalis
felmelegedés

Vilagszerte alvasproblémakat okoz

a globalis felmelegedés, kiilonésen

a ndket és a sullyos betegségekkel
kiizdo idos embereket viseli meg - ol-
vashato egy Gj tanulmanyban, melyet
a The Guardian ismertetett.

A jo alvas kulcsfontossagu az egész-
ség és a j0lét szempontjabdl. A globdlis
felmelegedés azonban még gyorsabban
noveli az éjszakai hémérsékletet, mint
a nappalit, ami megneheziti az alvéast. A
tanulmany szerint egy atlagos ember mar
most is évente 44 6rat veszit az alvaside-
jébol, ami 11 olyan éjszakat jelent, amikor
hét 6ranal - a megfelel6 alvasmennyiségnél
- kevesebbet alszik.

A kiesd alvésid6 a felmelegedéssel
tovabb fog néni, és ez egyes csoportokat
sokkal jobban érint, mint masokat.

GYOGYSZERIPAR
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A felmelegedés egy fokdra juté alvasvesz-
teség korilbelil negyedével magasabb a
néknél, mint a férfiaknal, kétszer magasabb
a 65 év felettieknél, és hdromszor maga-
sabb a szegényebb orszagok lakosainal.

Kutatdsok kimutattak, hogy az emel-
ked6 hémérséklet karositja az egészséget,
tobbek kozott a szivroham, az dngyilkos-
sagok és a mentdlis krizisek, valamint a
balesetek és sériilések szamanak néve-
kedésével, tovabba a munkaképesség
csokkenésével.

A kutatok szerint a megzavart alvas
lehet az egyik legfontosabb mozgatérugoéja
annak, ahogy a h6ség ezeket az egészség-
Ugyi hatasokat okozza. A tuddsok arra is fel-
hivtak a figyelmet: nincs jele annak, hogy az
emberek képesek lennének alkalmazkodni
a melegebb éjszakdkhoz, ami aggaszto.

"A legtobbiink szdmara az alvas a napi
rutin nagyon intim része, életiink kozel
egyharmadat alvassal toltjik. A vilag
szamos orszagaban azonban egyre tdbben
nem alszanak eleget" - magyarézta Kelton
Minor, a Koppenhagai Egyetem munkatar-
sa, a kutatas vezetdje.

A tanumany el6szor bizonyitja be, hogy
az 4tlagosnél melegebb hémérséklet rossz
hatéssal van az emberi alvasra. Minor sze-
rint rdaddsul lehet, hogy csak a jéghegy
csucsa, amit leirtak.

Baktériumolo fehérjék

a gyogyszerekben

Az ANU kutatocsoportja kimutatta,
hogy a guanilatmegkoto fehérjék
(GBP) képesek kozvetleniil megkdtni
és elpusztitani bizonyos baktérium-
tipusokat.

A kutatok ugy gondoljak, a fehérjéket
felhasznalhatjak Uj gyogyszerek kifej-
lesztésére, illetve mar meglévé antibioti-
kumokkal kombinélva bizonyos fert6z6
betegségek, koztiik az agyhartyagyulla-
das, a tidégyulladas és a vérmérgezés
kezelésére.

A GBP-k miikodési elve az, hogy ,felto-
rik’, majd elpusztitjak a baktériumokat,
hasonléan ahhoz, ahogyan egy fejsze
hasitja ketté a fat.,Ugy gondoljuk, hogy
hasznosithatjuk ezeket az immunrend-

www.gyogyhirhu

szeri fehérjéket, és felhasznalhatjuk 6ket
szamos fert6zé betegség kezelésére
anélkil, hogy karosan befolydsolnank a
testlink sejtjeit”— mondta Feng Shouya
kutato, a tanulmany vezet6 szerzdje.

Az Egészségligyi Vildagszervezet
(WHO) szerint az antimikrobialis
rezisztencia a vilag egyik legégetébb
egészségligyi problémaja.

HIRDETES

A FRAMELIM® baktérium lizatum tartal-
manak kdszénhetden kiemelten hatékony,
gyogyaszati célra szant immunerdsité.
Fokozza a természetes immunitast és
segitséget nyujt a felnéttkori funkcionalis
bélpanaszok esetén.

Elézze meg a betegségeket, erbsitse az
immunrendszerét!

Irritabilis bél szindroma VI8 Ehras
férfiaknak és néknek is!

Toltse ki ingyenes IBS tesztlnket a
www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELIM.HU

L .
¢ =% 8 dobozos

csaladi immunerosito
csomag

WEBSHOPBAN 30.920 FT HELYETT™
Q 20.990 Ft

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

* Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
nd internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylittes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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=> Vannak, akik izgatottan varjak a szeptembert, mig ma-
sok inkdbb szorongast éreznek. A tanulds mellett az ismeret-
len, 4j helyzetek, az 4j tandrok, az 4j tilésrend is okozhatja
ezt, rdadasul, ha egy kisgyermek éppen most kezdi az 6voda
utan az iskolat, vagy a kiskamasz a kozépiskolat, a stressz
még erdsebb lehet.

A nyari lazulas utdn megvaltozik a bioritmus, jon a reg-
geli rohands, amikor az egész csalad ingeriiltebb. A sziil6k-
nek ilyenkor tandcsos figyelni az iskolakezdési nehézségek
jeleire, hiszen a gyerekek sokszor nem szavakkal fejezik ki,
ha valami bantja 6ket. Ehelyett fizikai tiineteket produkal-
nak, ami lehet fej- vagy hasfajas, faradtsagérzet, altaldnos
rosszullét, koncentraciézavar. Fontos, hogy a sziil6k id6ben
észrevegyék a jeleket, és oldjak a fesziiltséget!

Testi-lelki egyensuly

=> Szinte minden csaladban ismerds, hogy a gyerekek mar
sokszor a tanév els heteinek végére kifaradnak. Nehezen
szoknak vissza a korai keléshez, hirtelen zidul rdjuk - ahogy
a sziilékre is — a sok feladat. A régi-tj — de mindenképpen
zart — kozosségben a tipikus 6szi-téli betegségek is hama-
rabb jelentkezhetnek. A pszicholégusok szerint a nyugodt és
megfelel6 mennyiségli alvas a stressz leghatékonyabb ellen-
szere, valamint a fizikai és mentalis egészség egyik alapkove.
A j6 étrend, a mindségi reggeli, a megfelel$ vizfogyasztas és
az elegendd mozgas is jelentGsen csokkenti a stresszt.

Fontos, hogy a kicsik Gjra megszokjak a rendszerességet,
és nem csak a reggeli rutinban, hanem az étkezésben is, hi-
szen az immunerdsités egyik alapkove a helyes taplalkozas.
A multivitaminok, immunerésitok és a bélflora erdsitését
szolgalé probiotikumok is segithetik a gordiilékeny visz-
szatérést az iskolai, 6vodai hétkoznapokba. Az, hogy melyik
gyermeknél mi valik be, egyéni, illetve a betegségekre vald
hajlam kérdése is, de C- és D-vitamin napi szedése minden-
kinek ajanlott.

Megnyiltak
az iskolakapuk

Ahogyan a mondas tartja, két dolog nehez:

ha valami elkezdédik és ha valami véget

er. Az 6sz eppen ilyen az dvodaba-iskolaba
készulé gyermekek szempontjabdl. A bucsu
és a varakozas mellé sok érzés tarsul,
hiszen a tanévkezdés nagy kihivas.
Erdemes tehat testben és lélekben is
készilni, a szuléknek is!

Biztonsdg

= Sziiléként faj latnunk, ha a gyermekiink boldogtalan,
de a szakemberek szerint fontos ellenallni annak a készte-
tésnek, hogy minden problémat mi magunk oldjunk meg.
Erdemes erdsiteni a kicsik biztonsagérzetet azzal, hogy az
életiikbe visszatér$ rendszernek nem csak — és feltétlentil -
a tanulasrol és a teljesitésrol kell szdlnia — hiszen minden
nap talalkozhatnak a barataikkal, kozosségépit6 tevékeny-
ségekben vehetnek részt, j ismeretségeket kothetnek. Szak-
emberek szerint a stressz onmagaban még nem ellenség,
azonban fontos, hogy még az el6tt képesek legyiink atbeszél-
ni gyermekiinkkel az 6t foglalkoztaté nehézségeket, miel6tt
azok negativ hatasai elhatalmasodhatnanak.

A gyerekeknek ilyenkor leginkdbb megnyugtaté sziiléi
reakciokra van sziikségiik, ezért minden esetben hagyjuk,
hogy kifejezhessék a tanévkezdéssel kapcsolatos aggodal-
maikat. Ha 6szintén bevalljak a félelmeiket, torekedjiink az
egyiittérzésre, és beszélgessiink minél tobbet oldott, szere-

#ALLERGIA

Tusszogeés, orrfolyas, orrdugulas

A szezonalis szénanatha az egyik leggyak-
rabban el6fordulo allergias megbetege-
dés. Dr. Moric Krisztina fil-orr-gégész,
allergologus néhany fontos tudnivaldt
sorolt fel az allergiaval kapcsolatban.

Hogyan késziiljiink a vizsgdlatra?

- Tiisszdgés, orrfolyas, orrdugulds — aki elészor tapasztalja
az allergia tiineteit, konnyen hiheti azt, hogy csak néthds. Am
ha a panaszok huzamosabb ideig fennallnak, esetleg tavaly is
az évnek ebben az id6szakaban jelentkeztek, akkor gyanakod-
hatunk allergidra, és érdemes mielébb orvoshoz fordulnunk!

Melyik keresztallergia a leggyakoribb?
=  Ennek az az oka, hogy egyes anyagok kémiai szerkezeté-
ben olyan kicsi az eltérés, hogy a szervezet nem tud kiilonb-
séget tenni kozottiikk. Amennyiben valaki a nyirfapollenre
érzékeny, az almaval szokott leginkabb jelentkezni a kereszt-
allergia, de bizonyos esetekben allergias reakciot valthat ki

a mogyord, a did, a mandula, a cseresznye, a sargabarack,

a korte, a szilva, a meggy, az 6szibarack és a burgonya is.

HIRDETES

Mit érdemes atgondolni?

> Mikor jelentkeztek el6szor a tlinetek?
> Atunetek minden évben ugyanabban
az idészakban térnek vissza?
2 Van eltérés a tunetek intenzitdsadban aszerint, hogy
a szabadban vagy beltéren érezziik-e er6sebbnek?
> Milyen gyogyszereket szediink?
> Van-e allergias a csaladban?

Milyen szemtiinetekre figyeljiink?

2 Akkor kell allergira gondolunk, ha a tiinetek mindkét
szemnél egyforman jelentkeznek: viszketnek, égnek, vorosek,
esetleg konnyeznek vagy véladékoznak, de akdr kotéhartya-
gyulladas is kialakulhat. Egyértelmtien allergolégusra van
szitkség, ha ezeket egyéb panaszok, mint példaul tisszogés,
orrfolyas és orrviszketés is kisérik!

Milyen orrspray-t haszndljunk?

2 Az egyik legbosszantdbb tiinet elhtiz6dd natha esetén

az orrdugulds. Ilyenkor a leggyorsabb megoldast keressiik a
problémara, ami éltalaban a recept nélkiil kaphato orrspray-t
jelenti. Fontos tudni, hogy ezeket csak a betegtajékoztatoban
leirt ideig - 4ltaldban 7-10 nap - szabad hasznalni, mert ennél
hosszabb id6 utan akar az orrnyalkahartyat is kdrosithatjak!

AQUA MARIS®orrspray csalad

Adriai tengervizzel kicsiknek és nagyoknak

-\rl'»."lg

—
S

100%-ban természetes eredetul
mellékhatds és hozzaszokas nélkul

natha, influenza, allergia esetén

W“arandos és szoptatds
Kismamak szdmara is

gazdasagos kiszerelések

w

4-es hatas:

> tisztit > hidratal
> fellazit > regenerdl

AQUA
MARIS
AQUA
MARIS

DREDUEDLLS
| KEriLisdnp

www.aquamarisau =

TISZTA ORROK, NYUGODT NAbOK!

. / o 1" cr1 s r
tetteljes légkorben, mert a gyermekek ett6l fogjéak igazan
bthOnsagban erezni magukat. Forgalmazo: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomré6i tt 19-21., www.gedeonrichter.com
Aqua® Maris Baby, Strong, Classic, Plus orvostechnikai eszkéz CE 0373
Mellékhatas / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggé kérdés esetén elérhet6ség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazasaval kapcsolatos informéaciokrol a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet.
Document ID: KEDP/DAD9HR, Lezaras datuma: 2021.12.08.
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Mit tegyunk a jobb
anyagcsereert?

A nyaralasok id6szaka véget ert,
szeptembertdl mindannyiunkra tébb fela-
dat var. Ideje odafigyelni a rendszeresebb
etkezésre, az anyagcsere megfelel6 mu-
kodésere, mert ez is segiti a felkészllést
a megterhel6bb 6szi napokra.

= A taplalékbol szdrmazé hasznos anyagoknak el kell
jutniuk testliink minden sejtjéhez, hogy energiaval lassak el
Oket, a sziikségtelen anyagoknak pedig minél gyorsabban
tavozniuk kell. Leegyszerfisitve ezt a folyamatot nevezzitk
anyagcserének. Az emberek egy kisebb részének nagyon
gyors az anyagcseréje, mig masoké csak nehézkesen miiko-
dik. Ha 6n is ugy érzékeli, hogy az anyagcsere-egyensulya
felborult, akkor érdemes kévetni a kovetkez egyszerti
taplalkozasi és életmodbeli tanacsokat.

Tobb mozgds — gyorsabb anyagcsere

= Az anyagcsere sebessége genetikailag is meghatdrozott.
Mivel az 6rokletes tényez6kon nem tudunk valtoztatni,
koncentraljunk a szokdsokra. Az anyagcsere felporgetésének
egyik legjobb mddja, ha tobb mozgast iktatunk be a min-
dennapokba. Ha allanddan égetnie kell a kaldriakat, a szer-
vezet jobban hasznositja a rendelkezésére allo taplalékot.

rE1-1 1 ]

Egyiink tobbszor, keveset

=> Ha egyszerre tul sok kaldriat vesziink magunkhoz,
akkor szervezetiink a felesleget zsir formajaban térolja.

De az sem jo, ha tul kevés kaloriat fogyasztunk, mert azt
éhezésként éli meg a test, és a szénhidratokat fogja zsirokka
alakitva tarolni. Fontos, hogy megtalaljuk az egyensulyt,

és naponta tobbszor étkezziink, kisebb adagokban. Friss,
vitaminokban, asvanyi anyagokban és rostokban gazdag
ételeket valasszunk. Figyeljiink a zsiradékbevitelre is, mert

a tulzott zsiradékfogyasztassal sériil a szervezet inzulinfel-
hasznalasi képessége. Ezt hivjuk inzulinrezisztencianak,
ami Osszefligg az elhizdssal és a cukorbetegséggel.

Ugyanakkor bizonyos mennyiségben szénhidratokra
is sziikségiink van az inzulin el6allitdsahoz. Ha allandéan
alacsony a szénhidratbevitel, akkor kevesebb termelédik
ebbdl a kulcsfontossagt hormonbol, és az anyagcsere lelas-
sul. Hogy ezt elkeriiljiik, a szénhidratokat gytimolcsokbdl,
z6ldségekbdl és tapanyagokban gazdag gabonafélékbdl,
teljes ki6rlést lisztbdl érdemes magunkhoz venniink.

Hogy mikor esziink, az legalabb annyira fontos, mint az,
hogy mit: az étkezések kihagyasa, vagy az utazas kozbeni
falatozds nem tesz jot az anyagcserének. Alakitsuk ki a napi
étkezési rutint, és tartsuk magunkat hoz@;

.

-

= Szervezetiink a viz segitségével tudja kivalasztani az
anyagcsere-folyamatokbél szarmazé salakanyagokat és
egyéb karos kornyezeti anyagokat. Elegend§ viz fogyasztasa
nélkiil az anyagcsere lelassul, majd le is allhat. Minél tobb
feldolgozott élelmiszert és italt fogyasztunk, annal nagyobb
sziikség van a méregtelenitésre, s annal tobb tiszta vizet kell
inni. Emellett tobb olyan ételt is beiktathatunk az étren-
diinkbe, amelyek természetes médon sok vizet tartalmaz-
nak, példaul gorogdinnyét vagy uborkat.

Teggyiink a stressz ellen!

=> Stresszhelyzetben a szervezetiink egy kortizol nevii
hormont termel, amely arra szolgal, hogy gyors energia-
loketet adjon a probléma megolddsahoz. De ha a stressz
kronikussa vélik, akkor a szervezet azt hiszi, hogy tovabbra
is harcban all, ezért folyamatosan termeli a kortizolt.

A megnovekedett kortizolszint megneheziti az inzulin fel-
hasznalasat, ami fékezi az anyagcserét, és taplalja a stlygya-
rapodast. Tartos stressz esetén keressiik meg a stresszoldas
modjat, és legyen gondunk a pihentet6 alvasra is.

Hasznaljon személyre szabott

Fizetett hirdetés

inkontinencia termékeket!

Amikor valaki nem képes teljes mértékben kontrollalni hugyhdlyagjanak mikodését, azt vizeletvisszatartasi problémanak
vagy inkontinencianak nevezziik. Egyes nék sziilés utan, masok stressz hatasara vagy sportolas kdzben tapasztalhatjak ezt.
Minél idésebb valaki, és minél rosszabb altalanos fizikai allapotban van, annal nagyobb nala a vizelet- vagy székletinkonti-

nencia kialakulasanak kockazata.

A szakemberek olyan inkontinencia termékek hasznalatat java-
soljak, amelyeket kifejezetten az adott tipusu inkontinencidra
fejlesztettek ki, és nedvszivéd kapacitasuk igazodik a vesztett
vizelet mennyiségéhez. Mindenki mas tipusu inkontinencia
terméket igényel; olyat, ami megfelel fizikai igényeinek, inkonti-
nencidgja sulyossaganak, mobilitasi szintjének és nemének.
Hibat kovetiink el, ha e téren kompromisszumot kotiink! Nap-
jainkban mar kiilonb6zé termékek kaphatdk férfiak és nék
szamara egyarant, amelyek tokéletes biztonsagot nyujtanak,
és védik a bér egészségét. A HARTMANN vallalat atfogo,
prémiumminéségiliMoliCare®inkontinenciatermékkinalattal
rendelkezik, amely a legkiilonfélébb igényeket is kielégiti.

A nedvszivd MoliCare® inkontinencia termékek a vizeletet
gyorsan a belsé szuperabszorbens nedvszivé magba vezetik,
igy a bérrel érintkezé fellletlik szaraz marad. Megérzik a bér
természetes, enyhén savas 5.5 pH-értékét, ezzel tamogatjak a
bér természetes védéfunkcidjat. Korkoros kifolyas elleni védel-
met nyUjtanak, megakadalyozzak a szivargast és az atazast.
Konnyen fel- és leveheték, viseletiik diszkrét és csendes.

« Enyhe inkontinencia betétek nék részére (MoliCare® Premium
Lady Pads)

« Enyhe inkontinencia betétek férfiak részére (MoliCare®
Premium Men Pads)

HARTMANN
+

+ Nagy kapacitasu unisex kdzepes inkontinencia betétek, tobb-

sz6r moshaté haldés neccnadraggal (MoliCare® Form és
MoliCare® Fixpants)

+ Nagy nedvszivd képességl, anatémiailag formalt nappali és

éjszakai sllyos inkontinencia pelenkak (MoliCare® Slip)

« Aktiv életet él& érintettek részére kifejlesztett silyos inkonti-

nencia nadragok (MoliCare® Premium Mobile)

+ FehérnemUihdz hasonld kialakitasu néi és férfi kozepes inkontinencia

alsénemik (MoliCare® Premium Lady és Men Pants)

+ Puha nedvszivé alatétek az 4gynemd védelmére

(MoliCare® Bed Mat)

Keresse a

hartmannwebshop.hu

Rendelje meg most!

MoliCare® nedvszivo

inkontinencia termékek
a HARTMANN-tol

oldalon vagy
a patikakban

+ Prémium mind&ségU
alapanyagbal

- Megbizhat6 kifolyas elleni
védelem

- Bérbarat 5.5 pH-érték

- Kényelmes és diszkrét viselet

Biztonsag. Minden nap.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Gyogynovényekkel © J
a gyomorpanaszok ellen

Teltségérzet, puffadas, gorcsok, fajdalmak: taldn nincs is olyan ember, aki ne tapasztal-
ta volna az emeésztés kellemetlen tineteit. Ez a bioldgiai folyamat csak akkor jut esziink-
be, ha panaszaink vannak, pedig érdemes minél tébbet megtudni egészséges muako-

$LEGUTI MEGBETEGEDESEK <

Kezdoédnek az 6szi megfazasok

Mar az 6sz kezdetekor sokan megfaznak, gyakoriak a leguti megbetegedések. Sok
olyan hazi modszer van, amely lehetdve teszi, hogy sokkal hamarabb kilabaljunk a be-
tegsegbdl és Ujra olyan hatékonyak legylink a mindennapjainkban, mint korabban.

jarnak. Tobbek kozott nagy a szerepiik a megfazas megel6zé-

= Amennyiben megfaztunk, akkor a friss zoldségekb6l sében. De ha betegek is lesziink, sokkal enyhébbek lesznek a

déserdl es arrdl, hogy a bél betegseégei gydgynoveny- és gyogyteakurakkal hatasosan

orvosolhatok.

= ,Minden betegség a belekben kezd6dik” - irta
Hippokratész, az orvostudomany okori megalapitdja.

Ma hajlamosak vagyunk elfeledkezni errdl, és az emésztésen
sem gyakran ragddunk, jellemz8en csak akkor jut esziinkbe,
ha nem j6l mtikodik és kellemetlen tiineteink vannak. Gyo-
mor- és bélbajokat lelki okok is eldidézhetnek, a stressz vagy
a szorongas, de kivalthatjak az erds, fliszeres, nehéz, zsiros
ételek, a sok édesség és a kevés rost is — magyarazta lapunk-
nak korabban dr. Berki Emilia belgyogyész, haziorvos.

Enyhiilést hozé gyégynovények

=2 A gyombér javitja az emésztést, hatékonyan oldja a
hasi gorcsoket, és enyhiti a talevés soran fellép6 kellemetlen
panaszokat. A gyombértea csokkenti a gyomorfijdalmat,
a bélgazképzbédést és a hasi puffadast. Ha szeretjiik, egy kis
fahéjat is tehetiink a gydmbérteaba, ugyanis ez a fliszerno-
vény szintén pozitivan hat az emésztésre és fajdalomesilla-
pité hatasa is van. Megel6zhetjiik a puffadas érzetét, ha evés
kozben borsmentateat iszunk.

A népi gyogyaszat szélgorcs, étvagytalansag és gyomor-
baj esetén alkalmazta. A levelébdl készitett tea fokozza a
nyal- és epetermelést, érzésteleniti a gyomor nyalkahartya-
jat, ezért j6 hanyinger és hanyas ellen. J6 emésztésserkentd a
citromfd, amit ideges gyomorpanaszokra is javasolnak.

Tulevésre, a gyomor nyugtatdsdra

- = A kémeényt gyakran
alkalmazzék nehezen emészt-
% hetd, vagy puffadast okozo

| ételek elkészitésekor. Etvagy-
gerjesztként és gorcsoldoként
éppugy bizonyitott mar, mint
szélhajtoként. Koménymag-
~ bol mi magunk is egyszertien
készithetiink teat. % teaskanal
kissé 6sszetort koménymagot
(igy ugyanis gyorsabban felszabadul a magok értékes beltar-
talma) ontsiink le 2 dl forrasban 1évé vizzel, majd hagyjuk
allni 10-12 percet. Az édeskoményben sok foszfat, kalcium,
kalium, magnézium és cink van, ezért nagy segitség lehet
abban, hogy egy kiad6s evés utan gyorsan megszabadul-
junk a puffadas kellemetlenségeitSl. Fozetet is készithetiink
bel6le, de akér az ételiinkbe is rakhatjuk. Ujsziilétt csecse-
moknek is koménytedt adnak hasfajas ellen.

Barmilyen emésztési panaszunk van, az anizs is segithet:
akar hanyingerrel, hasi f4jdalommal vagy fokozott gazkép-
z6déssel kiizdiink, a fszernévénynek kdszonhetSen gyorsan
enyhiilhetnek a panaszaink. Szintén érdemes kiprébalni, ha
hasmenésiink van.

Tedk, olajok, ételek

= A menta gazdag forrasa az antioxidansoknak, és az
IBS (irritabilisbél-szindroma) nagyon sokféle tiinetét képes
csillapitani. Olyan tdpanyagokat tartalmaz, mint a kalium,
a magnézium, a kalcium, a foszfor, a C-vitamin, a vas és az
A-vitamin. Az IBS egy gyakori emésztési rendellenesség.

A borsmentaolaj rendszeres fogyasztésa azonban
nagyon hatékony lehet e betegség tiineteinek az enyhitésé-
ben. Ilyen emésztési panasz lehet a fokozott bélgazképz8dés,
a hasi gorcsok és a puffadas.

Ha gyomorpanaszaink vannak, akkor a kamillateaban
is bizhatunk, hiszen mérsékli a gyulladast és nyugtatd hatas,
illetve csokkenti az emésztési zavarokat ugy, mint a puffadast
és a hasi gorcsoket.

A chiamag is segithet a gyomorpanaszok és a savas
reflux kellemetlen tiineteinek kezelésében, hiszen gyulla-
dascsokkent6 hatassal rendelkezik. Rendszeres fogyasztasa
egyébként is hasznos, hiszen tele van értékes tapanyagokkal
és omega-3 zsirsavat is bdségesen tartalmaz.

Hogyan elozheti meg?

A méj- és epebéantalmak klasszikus gyédgyndvényei
kozé tartozik a mdriatévis, melynek legfontosabb
hat6éanyaga segiti a sériilt majsejtek regeneralédasat,
aktivalja az epevaladék termelését, és ezaltal az
emésztési bantalmakat is megsziintetheti.

GyogyHir Magazin

préselt 1é nagyon sokat segithet a tiineteink csokkentésében és
a betegség gyorsabb lefolydsanak elémozditasaban. A frissen
facsart és préselt zoldség- és gytimolceslevek nagyon hasznosak
lehetnek influenza és megfazas esetén, ugyanis nagyon sok
antioxidanst tartalmaznak.

A husleves és egyéb gydgynovények

- Betegség esetén a legjobb, amit ehetiink nem més, mint
egy tanyér forr6 husleves. A huslevesben, a csontlevesben
vagy az erblevesben ugyanis olyan tdpanyagok vannak, ame-
lyek fokozzdk az immunitast és felgyorsitjak a gydgyulasi
folyamatokat.

Az immunités fokozdsaban a fokhagyma is verhetetlen,
hiszen a kénvegyiiletei megkonnyitik a gydgyuldst, akdr influ-
enzarol, akdr megfazasrol van szo.

A narancsot nagyon sokan kedvelik, hiszen egy édes,
lédits gytimolesrél van sz6. Magas tapanyagtartalommal rendel-
kezik, hiszen nagy mennyiségben taldlhatok meg benne vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek szdmos egészségiigyi elénnyel

HIRDETES

Csillapito
cseppek
a csaladnak

RICHTER GEDEON

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest,

Gyomroi ut 19-21., www.gedeonrichter.com

Flamborin® 500 mg/ml belséleges oldatos cseppek és Flamborin®
500 mg 20 db tabletta.

Metamizol-ndatrium-monohidrdt tartalmd, vény nélkil kaphatd
gyogyszer.

Mellékhatas / Nemkivanatos esemény bejelentése és a
biztonsagos alkalmazdssal 0sszefliggd kérdés esetén
elérhet6ség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.

A termék alkalmazdsaval kapcsolatos informdcidkrol a
termekinformacio@richterhu cimen érdeklédhet.

Document ID: KEDP/DAEJ3Z, Lezdrds ddtuma: 2022.08.02.

A marketing anyagon szerepl termékcsomagolds, melyet az
0OGYEI 2020.07.01-én elfogadott, eltérhet a gydgyszertarban
kaphato termékcsomagoldstol.

tiineteink és a betegség iddtartama is jelentésen lerdvidiilhet.
A narancs nagy mennyiségben tartalmaz rostot, A- és C-vita-
mint, kalciumot és kaliumot.

A bibor kasvirag mér t6bb mint négyszaz éve segit az
embereknek a megfazas és az influenza megelézésében, illetve a
betegség tiineteinek enyhitésében. Ez a gydgynovény olyan aktiv
flavonoidokat tartalmaz, amelyek részt vesznek az immunrend-
szer megerdsitésében és eredményesen csokkentik a gyulladast.
Fogyaszthatjuk tea, kapszula vagy kivonat formajaban is.

A tea antibakteridlis hatdsu

= Betegen a legjobb, amit csak tehetiink, ha forr6 gydgyteat
kortyolgatunk, ugyanis a meleg gézének a belélegzése is nagyon
sok tiineten enyhithet, mint példaul az orrfolyas vagy a ne-
hézlégzés, maga a tea pedig megnyugtatja a torkot és elsegiti,
hogy hamarabb erére kapjunk. A tea antioxidansai segitenek az
immunitas fokozasaban. Ha pedig szeretnénk a tea antibakte-
rialis hatasat fokozni, adjunk hozza mézet is. A méz ezen kiviil
bevonja a torkot és enyhiti a torok fajdalmat is.

Flamborin®
az elso oldatos
csepp lazra és

fajdalomra*

Ujsziiléitt
kortol
adhato.

15 éves
kortol
adhato.

* Metamizol-natrium-tartalmu készitmények kdzil.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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A melltarto viselése sok helyen tar-
sadalmi elvaras. De vajon hogyan
hat a néi testre? Es mi torténik, ha
ugy hatarozunk, hogy nem hordjuk

A torokszarazsag okai

Gyakran el6fordul, hogy a torokszarazsag a

Elég paras-e aleveg6?

12

A melltartoviselés abc-j

Milyen szerepet jdtszik a melltarté?

= A mell f6ként zsirszovetbdl és mirigydllomanybdl 4ll,
életszakasztdl és kortol fiigg, melyik éppen a domindns ben-
ne. Izomszovetet egyaltaldan nem tartalmaz — ezért is nehéz
a mell formajat mozgassal valtoztatni. Magat a mellmirigyet
a kotdszovetbdl allo Cooper-szalagok tamasztjak ala. Az
emlék alakja és elhelyezkedése a mirigyszovet és a zsir
egyedi ardnyatol fiigg, a méretét pedig alapvetden a zsirszo-
vet mennyisége hatdrozza meg. Egy-egy mell atlagos sulya
150-300 gramm. A mell rugalmassagat a bor és a kotGszovet
biztositja, az évek soran azonban mindketté megnyulik, és
veszit a feszességébol.

Felmérések szerint a nk kozel 80 szdzaléka nem tudja,
val6jdban milyen méretli melltartét hord, és arra sem figyel
oda, hogy a mellek is folyamatosan valtoznak. A rossz mére-
tezés nemcsak stlyos problémak okozoja lehet, de bérelval-
tozasokhoz is vezethet: a kidorzs6l6dés fajdalmas, nehezen
gyogyul, és a sebeknél konnyen alakul ki bérgombasodas.

Elet melltarté nélkiil

=»  Sokan az utdbbi években, a tavmunka elterjedésével val-
toztattak meg melltart6viselési szokasaikat: mivel tébbet va-
gyunk otthon, kevesebbet sminkeliink, és ritkabban vesziink
fel melltartot. Szakértok gy vélik, nem kell tartani attdl, hogy
a melltart6 elhagyasa art az emlének, vagy néveli bizonyos
betegségek kockdzatat; ugyanakkor vannak olyan alkalmak,
amikor jobb, ha a viselése mellett dontiink. Nézziik, milyen
kovetkezményekkel jarhat, ha lemondunk a melltartérol.

Javulhat a testtartds

kosarban, s végs6 soron rossz testtartashoz vezethet - igy
tényleg jobb, ha megvélunk t6le. Melltarté nélkiil sok né
kiszabadul a szoritasbol, ami javithatja a vérkeringést és a
testtartast. Ugyanakkor a holgyek egy jol illeszked6 melltar-
toban is konnyednek érezhetik magukat.

Nyakfdjds jelentkezhet

<> Nagyon nagy mell esetén melltarté nélkiil hat- vagy nyak-
fajas jelentkezhet, a mellek stlya ugyanis folyamatosan htizza a
trapézizmot, amely a tarko6tol a vallakig és a hat fels6 részén fut
végig. Ezzel szemben a jol megvalasztott melltart6 tehermen-
tesiti a trapézizmot. Ugyanakkor a nagy suly miatt a melltart6
pantja megnyomhatja a vallat, ez is hat- és nyakfdjashoz vezet-
het. Hogy ezt elkeriiljék, rovid idékozonként — példaul otthon,
pihenés kézben - azok is szabaduljanak meg a melltart6tol,
akik amugy rendszeresen viselik; ez javithatja a helyi vérkerin-
gést, és az irritdlt bérnek id6t hagy a regeneralddasra.

A mell megereszkedhet

<> Az életkorral, a magasabb testtomegindexszel, a terhes-
séggel és a dohanyzassal van Osszefiiggésben a mell mege-
reszkedése. Egy jo melltart6 segit megtamasztani az emléket,
tehermentesiti a Cooper-szalagokat, s végsé soron csokkent-
heti a kotészovetek megnyulasat és a megereszkedést.

Moddosul az edzésmunka

<> Aki edzés kozben nem visel sportmelltartdt, annak
lenghet a melle, ami nemcsak kellemetlen, de a mozgast is
befolyasolhatja. Egy a 2020-as tanulmany szerzdi azt talal-
tak, hogy a melltart6 nélkiil edz6 nok fels6testiik mozga-
sanak megvaltoztatdsaval kompenzaltak a mell kilengését,

rendszeres folyadekfogyasztas ellenére sem

csillapodik? Dr. Holpert Valéria fll-orr-gégész,
fonidter elmondta, hogy milyen gyakori kivalto
okok allhatnak ilyen esetben a hattérben.

Nyitott szdjjal alvds

" Ha reggelente rendszeresen torokszérazsaggal ébre-
diink, az azt is jelezheti, hogy az éjszaka folyaman széjon at
vettiitk a leveg6t. A tartds szdjlégzés miatt a torok kiszéradhat,
ami nem pusztan zavarod, de igy megnd a fertézések kocka-
zata is, a szdraz nyalkahartya ugyanis védtelenebb a koroko-
zokkal szemben.

A masik probléma, hogy a sz4jlégzés oka vélhetGen az
éjszakai orrdugulds, ami egyéb egészségiigyi problémara is
felhivhatja a figyelmet. Az oka lehet tébbek kézt orrpolip,
orrsdvényferdiilés, kezeletlen allergia is. Ilyen esetben tehat
mindig az alapbetegséget kell kezelni.

Reflux miatt

2 A széraztorok-érzést okozhatja reflux is. Ilyenkor a
nyel6csdbe visszadramld savas gyomortartalom eljuthat
egészen a garatig, ahol a nyalkahdrtyat irritdlja, gyulladast,
szaraz, kaparo érzést, rekedtséget okoz. A reflux tiinetei fekvd
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A leveg6 paratartalmat paraméré késziilékkel ellen-
Orizhetjuk. Ezt lakdsfelszerelési vagy barkacsboltokbdl

tudjuk beszerezni. Az idealis paratartalom 40-60% kozott
mozog. Ha ennél alacsonyabb, vagyis tul szaraz a levegé,
akkor kellemetlen tiineteket tapasztalhatunk.

testhelyzetben rosszabbodnak, igy ez is allhat az ébredéskor
jelentkezé panaszok hatterében. Refluxra utalhat még az
étkezésekhez - példaul fiiszeres ételek, kavé vagy alkohol
fogyasztasdhoz — kothet gyomorégés jelentkezése, a gyakori
bofogés és a rossz, savas szdjiz.

Torok- vagy mandulagyulladds

= Ha elegendd folyadékot fogyasztunk, és ennek ellenére
torokszarazsagot tapasztalunk, az lehet egy léguti fert6zés
kezdeti tiinete is. A hattérben allhat példaul torok-, vagy
mandulagyulladas is, ilyenkor ez az elsé panasz a torokféjas
megjelenése el6tt. Ha egyéb panasz - laz, rossz kozérzet, fej-
fajas, nathas tiinetek - is jelentkeznek és ezek néhany napos
tineti kezelésre, fdjdalomesillapitéval, torokfertdtlenitGvel
és boséges folyadékfogyasztassal sem mulnak, akkor javasolt
orvoshoz fordulni a megfelel$ terapia beallitasdhoz.

SZARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
£S REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPOZAS, SIOLARIUM,
HAZTARTASI) ENYHITESERE

VISZKETO, £GO, ENYHEN
GYULLADT BOR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSZARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!

> A n6k tobbsége nem megfeleld mérett melltart6t hord. ami hosszabb tévon gerincfdjdalomhoz vezethet. A kutatok ® ® Culevit Kft. Rendelés, Culevit Culevit

A rossz melltarté kényelmetlen, fokozhatja az izomfesziilt- egyetértettek abban, hogy a megfeleld sportmelltarto nem- www.culevit.hu webaruhaz mintabolt: mintabolt

séget, a merevséget, gatolhatja a levegd dramldsat a borda- csak az aldtdmasztds, de a mell mechanikai védelme miatt is C u V I culevit@culevit.hu  iigyfélszolgalat és 1123 Budapest, Pécs:
fontos az edzések soran. Tandcsado Szolgdlat: Schwartzer 7621 Pécs,

Citrom utca 4.
+36 30 904 7663

+36 1321 2111,
+36 20 556 7345

Ferenc u. 3.

Gondoskodo tudomdny +36 70 627 7475

GyogyHir Magazin
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Az orszdg ,Izirdjdere”, a nagy nevettetd, aki egyébként ha-
talmas mélységeket mutat meg egy Shakespeare drdmdban,
mint IV. Henrik. Sirva nevetiink, amikor Orkény cimsze-
repében, mint Tot még azt is megteszi az driilt 6rnagynak,
hogy elemldmpdval a szdjdban énekel, mikozben a fronton
1év6 fia megmentésére gondol. Autentikus helyszinen,

a Vigany utcdban, a hajléktalan vonaton szaval Jozsef
Attildt. O Pajkaszeg ,,polgdrmestere” A mi kis falunk
sorozatban - és szdmos kiilfoldi sztdr magyar hangja.

Meég 2016-ban felkeriilt egy felvétel az internet-
re, ahol On és Duzsi Tamas, borasz felvaltva
mondjak el Babits: Jonas konyveét - azéta min-
den évben lejatszom a gimnazistaimnak. Hogyan
jott az otlet?

Személyesen korabban nem taldlkoztunk Tamassal, a bo-
rosiivegek cimkéjérdl, meg a borairél, pincészetérdl ismer-
tem. A Torzsasztal WebTV & Cult kis stadidjaba hivott

meg Szab6 Zoltén Attila. O vetette fel, hogy Duzsi Taméssal
egylitt legytink a miisorban, mert Tamas tudja a Jénds kony-
vét, folyton azt szavalja sz8l6metszés kozben is. Igy aztén
csinaltunk ebbdl egy ,,pérbajt” En elkezdtem, aztan ramutat-
tam, hogy folytassa, majd & visszaadta a szot és igy tovabb.
Oridsi élmény volt mindketténknek.

Szokott jotékonykodni is, viszi a verseket sokfelé.
Hallottam rola, hogy hajléktalanoknak is szaval,
érdekes élmény lehet.

Az atlagosnal érzékenyebben érint meg Jozsef Attila:
Eszmélet elmonddsa egy ilyen kornyezetben: ,,Sovany
vagyok, csak kenyeret eszem néha, e 1éha, locska lelkek
kozt ingyen keresek bizonyosabbat, mint a kocka” Nézem
a hallgatdsag szemét, a tekintetiik ért6bb, mint barmi-
lyen mas kozonségé. Amit tudok, ami nekem és beldlem
van, abbol adni akarok, és bizom abban, hogy aki kapja,
toltekezik bel6le. De semmilyen bavalbéleltséget nem ta-
pasztaltam. Korabban érkeztem hozzdjuk, beszélgettiink,
megvolt a j6 hangulat is. Idéztek a filmjeimbdl, mondtak
nekem verset és meghivtam néhdnyukat a Totékra, mert
az is széba jott. De meg szoktak hivni 6k is a Hajléktalan
Kolték Antoldgidgjanak bemutatasakor. A verseikbdl, pro-
zaikbol olvasok fel olyankor. A Maltai Szeretetszolgalattal
mukodiink egyitt, bar a covid miatt kevesebb lehetett az
alkalom, biztosan lesz még.

*

S INTERJU <
ViNcze KINGA
Fotd: Kiss Szigeti Mdté és Pdl Kristof

Ha valakire raillik,

akkor az CSUJA IMRE.
A Jaszai Mari-dijas
magyar szinmdvesz,
érdemes és kivalo
muveész orommel
fogadta stabunkat
otthonaban.

A versek iranti elkotelezettség honnan jott?

Volt nekem egy csodélatos nagyanyam, aki dllandéan verse-
ket tanitott nekem. Még alig multam négy éves, amikor mar

jo parat tudtam, aztdn egészen fiatal koromtdl azt éreztem, a
szinészet az utam. Ez nem nagyon tetszett a sziileimnek, 6k
valami ,rendes” szakmét képzeltek el nekem. Becstiletbél csi-
naltam egy kanyart, hogy 6k is megnyugodjanak és elmentem
felvételizni magyar-torténelem szakra, mert tudtam, hogy
ugysem vesznek fel, igy is lett. Azutdn 18 évesen képesités
nélkiili tizemi népmiivel§ lettem, amolyan kultdros. Szerettem
ezt az allast, mert ott is folyton verset mondhattam. Akkoriban
a Mezégazdasag Szocialista Kultiraja Vetélkedére kellett felké-
sziteni a dolgozdkat. Nappal mindenki dolgozott, a tehenészek
éjjel egykor feliiltek a tehenészbuszra, mentek az allami gazda-
sagba és fél kettékor mar almoztak, majd raktak fel a fejégépe-
ket. Mikor iiltem volna le veliik felkésziilni? Igy aztdn én meg
gumicsizmdban baktattam utanuk a trdgyaban és mondtam az
Ady-verseket. Nagy biiszkeségemre az én brigddom nyerte meg
a megyei szint{i versenyt, dridsi sikerélmény volt mindiinknek.
Kozben pedig jartam Debrecenbe egy szinjatszé stadioba, és
ott késziiltem fel a Szinmtivészeti felvételijére.

Azt mondja, nincs kedvenc szerepe, mert mindig azt
szereti, amit éppen jatszik, mert a jelenben él. Van-e
olyan a szerzo, aki kiillonésen koézel all 6nh6z?

Nem emelnék ki egyet sem, de szeretem Adyt, Babitsot,
Jozsef Attilat, Arany Janost, most Pet6fivel foglalkozom, mert
jovore, 2023. januar elsején lesz sziiletésének 200. évfordulo-
ja. Elképesztd versei vannak, és tjra és tjra elcsodalkozom,
hogy hogyan tudott ilyen fiatalon ilyen gazdag életmiivet
létrehozni. Példaul ott van Moricz: egy csoda. Egyszertien fel-
dolgozhatatlan a magyar irodalom, nincs annyi agyam, hogy
mindegyikiikbél csinaljak egy estet, pedig megérdemelnék.
Az emberek a vicces, humoros Csuja Imrét ismerik.
Komoly szerepeinél nem okozott ez gondot?
Tisztelem a kézonséget és 6k is engem. Erzem a szeretetet

a szinhdazban, vagy akkor is, ha forgatok, és ott felkeresnek
egy alairasért. Az emberek el tudjék kiiloniteni a szerepei-
met, és még soha nem fordult eld, hogy barki a szinhazban
beszolt volna, hogy Izirjder, 6csém. Otthon megnézik az
Uvegtigrist, jokat nevetnek, és eljonnek a szinhdzba, és ott
az érdekli 6ket, hogy a Hamletben milyen az én altalam
alakitott Polonius. Rendben van ez igy.
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Igy fokozza a hideg
a felfazas eselyet

Van dsszefliggeés az id6jaras
es az ugynevezett felfazas
kozt, bar valgjaban nem a
fazas miatt alakul ki a hélyag-
hurut. ime, a legfontosabb
orvosi tanacsok a felfazas
megel6zése érdekeében.

= A felfazdsnak nevezett bakterialis

hugyholyaggyulladas, vagy holyaghurut
féként a n6ket érintd betegség, amelynek
szamos rizikofaktora van. Ilyenek példaul
bizonyos fejlddési rendellenességek, a nem
rendszeres vizeletiirités, kozos meleg vizes
medence és nyilvanos WC hasznélata, hii-
velyi és egyéb n6gyogyaszati gyulladdsok,
a menopauza, a személyes higiéné hia-
nyossagai és minden, az immunrendszer
miikodését gatld betegség, pszichés stressz,
gyogyszer.

Mi noveli a felfazadst?

= Erre tobb elmélet létezik. Egyes
kutatdsok szerint a n6knél kapcsolat van

a lab feldl érkez6 hideg hatds és a holyag-
hurut kialakuldsa kézt. Mds magyardzatok
szerint annak, hogy télen gyakrabban tjul
ki a felfazas, az lehet az oka, hogy a hideg,
szaraz levegBben a szervezet hajlamosabb a
dehidraciora.

A hidegben a testiink hdmérséklete is
csokken, ami ugynevezett hideg diuré-
zishez, vagyis a szervezet hideg hatdsara
torténd vizeletkivalasztasahoz vezet. A
szervezetlink az elmélet szerint azzal reagal
a hidegre, hogy lesziikiti a vérereket, hogy
ezzel is csokkentse a bérfelszin kozelébe
juté vér mennyiségét, és melegen tartsa a

belsé szerveinket. Ezért fokozottan miiko-
désbe 1épnek a vesék is: elkezdik kiszlirni
a felesleges folyadékot a vérb6l, ami miatt
gyakrabban megyiink vécére, és ha nem
torténik folyadékpotlas, szintén dehidraci-
dval kell szamolni.

Mit tehetiink a felfdzds

megelozeseert?

Igyunk sokat!

Legalabb napi 8 pohdr vizzel rendben
tarthatjuk a vizhaztartast és a vizeletkiva-
lasztd rendszer is hatékonyabban végezheti
a méreganyagok kisztirését.

Ne tartogassuk a vizeletet!

A hélyaghurut esélyét csokkenthetjiik, ha
vizelési inger esetén a lehet6 leghamarabb
tiritiink.

Figyeljiink a higiéniara!

Vizelés utan a vécépapirral alaposan meg
kell tisztitani a genitaliakat, el6lr6l hatra
iranyul6 mozdulattal.

Viseljiink pamut alsonemiit!

A pamut képes szelldzni, ami lehetévé
teszi, hogy a muszalas anyagok miatt ki-
alakulé nedves kornyezettel ellentétben ne
tudjanak elszaporodni a kérokozok.

C- és a D-vitamin poétlas

A C-vitamin tdmogatja az immunrendszer
hatékony miikodését, az uj kutatasok sze-
rint a D-vitamin a megelzésben és a mar
kialakult felfazas gyogyulasaban is segit.
Fogyasszunk afonyat!

A nyers afonya, az dfonyalé és a tézegafo-
nyabol késziilt étrend-kiegészitok a hato-
anyagaik, f6ként a proantocianidek miatt
képesek védekezni a hélyaghurutot okozd
E-coli baktérium elszaporodasa ellen.

Mindezek mellett mégis eléfordulhat,

hogy valaki igen komoly tiinetekkel kiizd

a holyaghurut miatt - ismerteti dr. Rdkdsz
Istvdn urolégus. Ha tehdt nem malik a
fokozott vizelési inger, égé érzés jelentkezik
vizelés kozben, olyan érzése van a beteg-
nek, mintha nem tudna teljesen kiiiriteni

a holyagjat, ha a vizelet zavarossa, blizos-
sé, esetleg véressé valik, ha esetleg 1az is
jelentkezik, mindenképpen orvoshoz kell
fordulni, mert idénként antibiotikus keze-
1éssel lehet csak hatékonyan megszabadulni
a kinzé panaszoktol.
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FORGALOMBAN!
VESE- ES HUGYUTI

BETEGSEGEKRE, FELFAZASRA,
VESEKO KEZELESERE

e Felfazas kezelésére

e Vesekdre, vese- és
hagyuti megbetegedésre

¢ Enyhe hugyuiti ferté6zésre

e Gyulladascsokkentésre

¢ Tiszta hatéanyagok
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Gyors hatas,
fajdalmas
goresok oldasara
is ajanlott.
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oldatos
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3-5 cseppet
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cseppentve.
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ra folyadékot!

Evés el6tt fél 6raval,
karaszer(en!
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SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvéri Gt 89-95.

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

A kockazatokrdl és a
mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatét, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészét!
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KORUNK BETEGSEGEI
SZERDAHELYI KRISZTINA

R
%

Elmult 50 éves? Ezekre
a betegségekre figyeljen!

Otvenéves kor felett megnd bizonyos beteg-
segek kialakulasanak kockazata: az id6sebb
felnéttek mintegy 90 szazaléka legalabb
egy, 80 szazalékuk tdbb kronikus egészsegi
problémaval kiizd. Nézzink a leggyakoribb
betegsegek kozil néhanyat, amelyekre a
megeldzés miatt is érdemes odafigyelni.

= Magas vérnyomas: Szamos sziv- és érrendszeri
betegség elészobaja. Csendes gyilkosnak is nevezik, mivel az
esetek nagy részében sokaig nem okoz panaszokat. A felis-
merés legbiztosabb modja, ha rendszeresen ellendriztetjiik a
vérnyomasunkat. A kezdeti tiinetek kozé tartozik a fejfdjas,
litktetés, a bizonytalan egyensiily, a mellkasi nyomas, a szapo-
ra szivdobogas, az izzadds, a latdszavar.

= Szivroham: A leggyakoribb jelek a mellkasi fdjdalom,
a légszomj és a hatban, a véllban vagy a nyakban jelentkez
fajdalom. Emellett izzadas, szédiilés, hanyinger is jelezheti.
Kisebb a kockazata azoknal, akik nem dohanyoznak, rendsze-
resen mozognak, és tartjak a normal testsulyt.

= Stroke: A vér nem jut el az agy bizonyos részeibe, emi-
att az érintett agysejtek elhalnak. Azonnal kérjen segitséget, ha
hirtelen gyengeség fogja el vagy zsibbadas jelentkezik az arca-
ban, karjaban vagy labdban, ha elvesziti a tdjékoz6do képessé-
gét, Osszezavarodik és nehezen beszél. A stroke kialakulasanak
esélyét csokkenti a rendben tartott vérnyomas, a koleszterin-
szegény étrend, a stresszkezelés és a dohanyzas abbahagydsa.

= Cukorbetegség: 50 éves kor felett jelentdsen megné a
diabétesz kockazata, amely sok esetben szivbetegséggel, szem-
betegséggel, vesebajjal vagy mas egészségi problémaval tarsul.
Az életmodbeli valtoztatasok mellett érdemes rendszeresen

ellendriztetni a vércukorszintet.

= Aneurizma: Az érfal meggyengiilése miatt kialakul6
kiboltosodas. Veszélyét az adja, hogy ha kireped, vérzés alakul
ki, anndl nagyobb, minél nagyobb érrdl van sz - az aorta
aneurizmdjanak megrepedése példaul életveszélyes allapotot
okozhat. A tiinetek kozott szerepelhet fajdalom, hanyinger,
szédiilés, nyirkos bor és szapora szivverés.

= Mozgasszervi betegségek: Leggyakoribb a gerinc-
és hatfajas, ami Osszefiigg az 1il6 életmadd terjedésével is.

Az iziileti fajdalmak, kopasok, csigolyaproblémak miatt az
id6sebb felnéttek kieshetnek a munkdébol, nem tudnak kelld
intenzitassal részt venni a csaladi életben. A kontrolldlt moz-
gas sokat segit a megel8zésben és az allapotjavitdsban.

= Torékeny csontok: Vékony csontrol vagy osteopo-
rosisrdl, csontritkuldsrdl akkor beszéliink, amikor a csont
veszit tartasabol, rostjai vékonyabba, torékenyebbé valnak. A
csontritkulas kiillonosen gyakori a n6knél a valtozé kor utan.
A legjobb gyoégymodd a megeldzés, illetve a folyamat késlelteté-
se, amit elGsegit a kalciumban és D-vitaminban gazdag étrend
és a rendszeres testmozgas.

Mi a helyzet Magyarorszagon?

Az egészségugyi statisztikak szerint az étkezéssel, a
dohdnyzassal és az alkoholfogyasztassal kapcsolatos
haldlozasok esetében hazank az 6t legrosszabban
teljesité eurdpai unids orszag kozott szerepel.

A haldlozdsok haromnegyedét a sziv- és érrendszeri

és a rosszindulatu daganatos megbetegedések okozzak.
A Magyar Hiperténia Tarsasag adatai alapjan 3,5 milliot
érint a magas vérnyomas. Az anyagcsere-betegségek
kozil a cukorbetegség a leggyakoribb, a lakossag nyolc
szazalékat érinti.

GyogyHir Magazin

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

A zoldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Unicco: 4% nikotinso tartalorpmal
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Ccobato: nikotinmentes y
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Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatdk a
ccobato.eu webaruhazban és kézel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékészulékkel kompatibilisek.

(A termék csak hevitékészulékkel egyutt hasznalhato.)

Tovabbi informaciok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandods és szoptato ndk, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamdra tilos!




Fizetett hirdetés

ialuset® Sebre

S

dr. Székely Adrienn veszprémi gydgyszerész irja le
esettanulmanyat egy égési sérilés sikeres kezelésérél

Sebgyodgyitas ialuset’ Plus
és ialuset” HL krémmel

Gydgyszerészi munkam sordn gyakran kérnek segit-
séget égések kezelésében. Nemrégiben egy baréat-
ném fordult hozzam: 8 éves kislanyanak a kamillas
g8z6lés soran felcsapddd forrd gbz nagy felileten
megégette az arcat és az ajkait. Az édesanya azon-
nal megkezdte a bdr h(itését folyd hideg vizzel, majd
az Ugyeletre siettek. Itt szakszerGen ellattdk a séri-
lést, a hdlyagot kiszurtak, és fertStlenits oldattal atita-
tott, hiitétt gézt helyeztek az égett fellletre. Tovabbi
otthoni kezelésre nem tettek javaslatot.

Otthon aloe vera spray-vel kezelték a feliletet.
Estére a bdr elkezdett levalni a sebrdl, ekkor hi-
vott az anyuka, hogy mit ajanlok, mivel kezeljék
a sebet. Kiemelte, hogy a kislany vildgos bére erede-
tileg is nagyon érzékeny.

Elsé javaslatom egy mar kordbban is hasznalt sebkez-
el8 gél volt, de masnap jelezték, hogy az alkalmazott
készitmény szaritja a sebet, huzd, kellemetlen érzést
okozott. Hatdsaval nem voltak megelégedve. Az eset-
leges fertézések kialakuldsa miatt is aggddtak.
Atgondolva az égésre alkalmazhaté készitmények
sordt, a ialuset® Plus krémet ajanlottam nekik, ami
0,2% hialuronsavat (natriumsé formajaban), és
1% eziist-szulfadiazint tartalmaz.

szabott terapia.

—

ialuset®HL kim

PLUS KREM HL KREM
EBKEZELES (HIALURONSAVVAL

A hialuronsav biztositja a bér egészséges hidrataltsagat, rugalmas-
sagat, védekezdképességét. A ialuset csalad minden tagjaban magas
tisztasagu, biofermentacidval eléallitott hialuronsav taldlhato, mely
segiti a bér természetes regeneralddasat, gyogyulasat.

IBSA

www.ialuset.hu

A hialuronsav a bér egyik alapésszetevdje, a sebgyd-
gyulds minden faziséban fontos szerepe van. Fel-
gyorsitja a gyogyulast, és a sérilt b6r hamjanak djra-
képzddését. Nedvesen tartja a sebet, igy elkeriilhetd
a gydgyulassal egyttt jaré hazé, kellemetlen érzés.

Az ezlst-szulfadiazin erds antimikrobas hatéssal
rendelkezik, igy a ialuset® Plus krém a fertézétt
illetve a fert6zésre hajlamos sebek kezelésére is
javasolt.

A krémet kdzvetlenul a sebre vitték fel, 2-3 mm vasta-
gon, naponta 1 alkalommal. Fajdalmat, csipé érzést
a ialuset® Plus krém nem okozott. Ejszakéra befedték
a sebet steril kot6z6 szerrel.

Az 5. naptél a ialuset® HL krémre tértek Aat.

A ialuset® HL krém kiilonésen magas koncentra-
ciéban (0,4%), specialis, hibrid hialuronsav komp-
lexet tartalmaz, ami hidratal, és segiti a b6r termé-
szetes regeneralédasat annak minden rétegében,
igy hegkezelésre is alkalmas.

Nagy érominkre latvanyos javulast tortént. Az égési
sérilést kovetd 8. napra a bdr hamrétege teljesen
helyreallt.

VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kérnyezetre!

Lejart, vagy feleslegesse valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban es egyeb gyogyszert
arusité helyeken e célra rendszeresitett gydjt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbandsveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tdt, injekcios fecskenddt, tlvel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzids szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a k&rnyezetﬁnkkel szemben is!

A gydayszereket dobja be a gyéay-
szertarban/eayéb gydgyszert
arusitd helyeken e célra rendszere-
sitett gyijtodobozba!

Offhona'\ban ayijtse dssze
lejart, vagy feleslegessé valt
ayogyszereit!

g
"8 A gyijjtidobozt a gybayszer-nagy-

keresked véllalatok autoi szallit-
idk el a kizponti beayiijtd helyre.

RECYCLOMED Nonprofit KFt.
1134 Budapest, Lehel u. 11.
Tel.: (06-70) 342-1712
www.recyclomed.hu

A begyiijtohelyen a dobozokat

| a tomoritett dobozokat
o dsszepréselik.

szakszeriien artalmatlanitjak.
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Otthon, kényelmesen bizonyosodhat meg arré6l, hogy esetleges tiineteit
koronavirus fert6zés okozza-e. Az eredmény orrgaratb6l, vérb6l vagy
nyal mintab4l, minddossze 15 percen beliil kimutathaté! Az otthon
elvégezhetl, ontesztelésre engedélyezett COVID-19 antitest és antigén
gyorstesztjeinket keresse kedvezményes aron a webaruhdzunkban a
www.patikapack.hu/kereses?stext=covid oldalon. Személyes atvétellel,
sorban allas nélkiil atveheti aznap gyorstesztjét a 13. keriileti irodankban!

3 : A pontos termékismertet6 €s hasznalati utasitas
giiq megtalélhat6 a weboldalunkon: é
W *"' %; . Www.patikapack.hu/covid-onteszt |
f},, patikapack@patikapack.hu = 06 80 / 200-351 L& o
'&,{ }i; Patika Pack #
"



