2017. DECEMBER - XII. EVFOLYAM 12. SZAM

r o

INTERJU
IH (OcsailPéter ‘
szakgyogyszeresz

EGESZSEG

Amit a%lldel mfluenzajarvanyrol
tudni keII

)
S‘*ZICHOLG)GIA

Hogyanléljiik tul
aziunnepeket?

UABLALKOY AS

S Emesztesit

problémak T

ag@@m@&, A @5&&&@
tKi W :




TOZEGAFONYA —
* 15 éve sikeres h—m
a CRAN-C! e
Magyarorszagon els6ként bevezetett, sikeres -
TGZEGAFONYA-kivonatos készitmény. Sok '
ezer ng kiprobalta és alkalmazza. Hatdanya-
ga gatolja a hdgyutban a baktériumok meg-
tapadasat. A kapszula pora kisgyermekeknek
joghurtba keverve adhato.

EROS RUGALMAS CSONTOKAT| q |.

Elegend6 a kalcium (napi 700mg) az ételeinkben
(Orsz. Gydgysz. Int.), de segiteni kell beépiilését!
- A K,-vitamin segitségével jut a kalcium a
vérbdl a csontokba.
- Az erekben csokken a kalciumszint.
AKCIO: -50%!
K,-VITAMIN 60db/2h6

Az Eludril classic terapias széj-
viz 2 f6 hatéanyagaval, a fer- |
t6tlenitd hatast klérhexidinnel
és a fajdalomcsillapité hatasti = |
Kiérbutanollal  segti el a =

—— . foginy és szdjireg mieldbbi
Sli § -20%! S — Ara: 865Ft gy6ayulésat,
Téli AKCIO - : L™ Kaphat6 patikakban, Hasznalhaté foginygyulladas,

— Kaphat patikakban, [ S— bioboltokban, a www. fogégybetegségek  esetén,
= bioboltokban, Ferte 100115 pharmaforte.hu webéruhazban iletve széjsebészeti beavat-
a www.pharmaforte.hu i és telefonon: ! kozas utdn.

webdruhézban és telefonon: LR Tel: 06/30-2100-155
Tel: 06/30-2100-155 Sl .

KERESSE A GYOGYSZERTARAKBAN!

www.dobjegymosolyt.hu/patikakereso

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet s az egeszseges eletmddot!
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AZ iZULETEK RUGALMASSAGAERT BioCo Narancs izii C-vitamin
BioCo Kurkuma kivonat 7500 500 mg ragotabletta

Témjénfa kivonattal Fogyasztasat elsGsorban idds korban 16véknek
és gyermekeknek ajdnljuk, akik a vizzel lenyel-

het6 tabletta helyett inkabb finom, narancs iz(i
ragotablettaval szeretnék

biztositani  szervezetik

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
gtrendet €s az egészséges életmaddot!

A
A NORMAL MAJMUKODESERT

k
BioCo Mariatévis kivonat EXTRA i

A készitmény jelent6s mennyiségben tar-
talmazza a mariatovis értékes hatéanyagat
a szilimarint, mely el6segitheti az egészsé-
ges majm(ikddést, hozzd-
jarulhat az epe egészsé-

A kurkuma- és témjénfa kivonat hozzaja-
rulhat az iziiletek rugalmassaganak, kom-
fortérzetének fenntarta-
sdhoz.

R st : BI U'CI. , C-vitamin ellatottsagat. ] :]
) : ! Rendelje meg decem- ¥ Rendelje meg v
Rendelie meg december- berben 15% drkedvez- | decemberben 15%
ben 15% arkedvezmény- ménnyel a 37/388-318-as | arkedvezménnyel a
nyel a 37/388-318-as telefonon, vagy - @ 37/388-318-as telefo-
telefonon, vagy a www.bioco.hu oldalon. ,” non vagy
a www.bioco.hu oldalon. a www.bioco.hu

oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet s az egészséges éEletmddot!

-
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes  ~ Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
gtrendet €s az egészséges életmadot! | étrendet s az egeszseges eletmddot!
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Szerkesatsi Level

a Ujrakezdhetném az életem, nagyon sok mindent masképpen csi-
nalnék. Tobbek kdzott a karacsonyt. Nem engedném, hogy a stressz
ténkre tegye az év legszebb Uinnepét. Nem biztos, hogy bajlédnék a
halaszlével meg ezerféle siiteménnyel, legfeljebb akkor, ha az egész
csalad segit. Az se érdekelne, ha nincs makulatlan rend a lakasban, vagy
nincs tokéletesen becsomagolva minden ajandék. Abbdl viszont nem en-
gednék, hogy szeretettel, melegséggel, egymasra figyeléssel és fénnyel
legyen tele az linnep. Szervezziink programokat — korcsolya, séta, tarsasja-
ték, silt tok, almas lepény, mézeskalacs —, nem kell hozza sok pénz, a tévé-
ben Ugyis j6 filmek mennek. Enhez azonban kell két dolog. Az egyik az, hogy
ne dolgozzuk magunkat haldlra mar az advent kezdetétdl, a masik pedig,
hogy meg tudjuk gyézni a csaladtagjainkat. Meg kell értenitk, hogy csak
akkor lesz emlékezetes az Uinnep, ha mindenki odafigyel. Szerintem megéri.

Vamos Eva

Az anyuka Nyikos-Kiss Barbara,
gyermekkora ota sportol. A ké-
zilabda utén a konditerem kertilt
kozel a szivéhez, 17 éve edzd-
terembe jar. Harom terhessége
alatt is végig edzett, és a hat hét
letelte utdn mar folytatta a moz-
gast. Tavaly nyaron ,anyuka fit-
nesz” kategoridban 66 verseny-
z6b0l 9. helyezést ért el, a Body
Sport 2016-0s fitnesz versenyén
pedig Sportmodell kategériaban
5. helyezett lett. Az apuka Nyi-
kos-Kiss Attila, szintén gyermekkora dta sportol. Sulyemeléssel kezdte még tinédzser
koraban, majd attért a fekvenyomasra. Ebben a sportban tobbszoérds Eurdpa- és vilag-
bajnoki cimet szerzett. Mindketten a Body Bongd SE versenyz6i. Legnagyobb fiuk Armin
13 éves, kedvenc id6toltése az extrém rollerezés. Evek 6ta napi tobb 6rét is gyakorol,
jovo nyaron pedig mar versenyen szeretne indulni. Kdzépsd gyermekiik a 9 éves Denike,
harom éve juddzik. Nagyon kitartd és maximalista kisfili, edzdje dstehetségnek gondol-
ja. Ez év marcius 15-én megsziiletett kisfiuk, Bendeguz. Barbara elkezdte a sportedzd
fitness- és testépitd képzést, mert szeretne emberekkel, anyukdkkal foglalkozni. Ele-
tiikben fontos szerepe van a sportnak, tudatos taplakozassal és rendszeres mozgassal
prébalnak tenni az egészségiikért. ,Szeretnénk gyermekeinknek példat mutatni, hiszen
a sport kitartasra és fegyelemre nevel.” — teszi hozza.




2017-ben negyedik alkalom-
mal irta ki a kutyabarathu
partnereivel az Ev Kutyabarat
Helye palyazatot, melynek
célja a felel6s kutyatartas nép-
szeriisitése €s a kutyabarat
szolgaltatasok, munkahelyek
bemutatasa. Idén 11 kategd-
riaban 124-en versengtek”
a megtiszteld cimért. Ma-
gyarorszagon kozel masfél
millié felelés kutyatulajdonost
tartanak szamon, raaddsul
egy novekvd bazisrol beszél-
hetiink. ime a nyertesek kézill
néhany: Szépalma Hotel és
Méneshirtok, Bacchus Apart-
man, Borbarlang Vinotéka (Ba-
dacsony), Hari Kebab étterem
(Budapest), Vasmacska kavé-
20, Panificio il Basilico étterem
(Szentendre).

Fejenként a felére csok-
kenhet az élelmiszerhulla-
dék-termelés  Eurdpaban
2030-ra, ha megvaldsulnak
az Egyesiilt Nemzetek Szer-
vezetének Eleimezésiigyi és
Mezdgazdasagi Szervezete
(FAO) és az Eurdpai Uni6
Uj szandéknyilatkozataban
kit(iz6tt célok. A nemzetkozi
akciéhoz a NEBIH is csatla-
kozott a ,Maradék nélkil”
elnevezésii programja ré-
vén. A szandéknyilatkozat
az élelmiszer-pazarlas el-
leni kiizdelem mellett az
antimikrobialis rezisztencia
(AMR) novekvd fenyegeté-
sére is felhivja a figyelmet.

A tavalyinal sulyosabb
influenzajarvanyra kell
szamitani az idén Euro-
paban, ezért a szakem-
berek mindenkinek azt
javasoljak, hogy oltassa

be magat. Szlavik Janos,

az Egyesitett Szent
Istvan és Szent Laszlo
Korhaz infektolégus
féorvosa arra reagalt,
hogy az ugynevezett

Elvégezték az 6tszazadik szivtranszplantaciot a Sem-
melweis Egyetemen (SE). A mdtéttel egy végstadiu-
mu szivelégtelenségben szenvedd 24 éves férfi éle-
tét mentették meg. December 3-an volt 6tven éve,
hogy ezt az eljarast elészor alkalmazzak. Magyaror-
szagon 25 éve a SE Varosmajori Sziv- és Ergyégy-
aszati Klinikajan végezték el az elsé sikeres hazai
szivtranszplantaciét. A Gottsegen Gyodrgy Orszagos
Kardioldgiai Intézetben, ahol a tébbek kozott a gyer-
mek szivtranszplantacio is zajlik, az elmult évek soran
45 ilyen beavatkozas tortént. A toébbi 455 mitétet a
varosmajori klinika orvosai végezték.

ausztral influenza idén
137 ezer embert fert6zott
meg Ausztralidban. A mar
hozzaférhetd oltéanyag
védelmet nyujt a déli
féltekén kialakult térzs
ellen is. Magyarorszagon
még mindig alacsony,
20-25 szazalékos az
atoltottsag, mikézben a
kivanatos szint legalabb
40 szazalékos lenne.

A filmekben is megtiltana a dohanyzast a francia egész-
ségligyi miniszter. A hatvanas évek francia Ujhullamos
filmjeiben még teljesen természetes volt a dohanyzas,
és dllitdlag a francia filmek tobb mint haromnegyed ré-
szében ma is ragyujtanak. Agnes Buzyn egészségiigyi
miniszter programjaban kiemelt szerepet kap az évente
mintegy 75 ezer francia halalat okozé dohanyzas vissza-
szoritasa. A leszokasra felhivd és biztaté nagy hirdetési
kampanyok nem jartak sikerrel — mondta a miniszter, s
hozzatette: most azzal probalkoznak, hogy a fiatalokat a
kodzOsségi médiaban célozzak meg az lzenettel és a fil-
mekbdl is ki akarjak tiltani a dohanyzast.

www.gyogyhir.hu

szerkesztette: Vamos Eva

Haroméves, a koraszi-
I6tteket és csaladjukat
segité programot inditott
1,2 milliard forintos unids
tamogatassal a Korabban
Erkeztem Alapitvany. Az
érintettek 2-3 napos prog-
ramon vesznek részt, ez-
zel segitve felépllésiiket a
korasziilés okozta trauma-
bdl. Egy résziikbdl tovabbi

Stresszt, félelmet, sé6t
panikrohamot is atélhet
az a n6, akit a kdozosségi
oldalakon zaklatnak

- llapitotta meg az
Amnesty International
nemzetkdzi emberi

jogi szervezet

kutatasa. Daniaban,
Olaszorszagban,
Uj-Zélandon,
Lengyelorszagban,
Spanyolorszagban,
Svédorszagban, Nagy-
Britannidban és az
Egyestilt Allamokban
élé, 19-55 éves

néket kérdeztek a
kozbdsségi médiaban
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képzés utan mentor valhat,
akiK késébb segithetik a
csaladokat. Szuléparokat
kivannak megszdlitani, igy
oldva az ilyen csaladokban
az atlagosnal lényegesen
gyakrabban el6forduld
parkapcsolati konfliktuso-
kat. Szegeden, Gyulan és
Kecskeméten mentorha-
zakat alakitanak ki.

Uj adatbazist tett elérhe-
t6vé az Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmezés-
egészséglgyi Intézet: a
honlapjan elérheté lista

az altala engedélyezett és
magyarorszagi vizsgaldhe-
lyeken folyo klinikai vizsga-
latok adatait tartalmazza.
Ez csak a kezdet, a hosszu
tavu cél az, hogy a vizsga-
I6helyek és vizsgalatveze-
t6k személye is nyilvanos

atélt zaklatasokrol.

A vélaszadok 23 szazaléka
élt at legalabb egyszer
zaklatast a kozosségi
médidban, a legmagasabb
aranyban (33 szazalék)

az amerikai, a
legalacsonyabb aranyban
(16 szazalék) az olasz

nék szamoltak be errél.

Az érintettek 41 szazaléka
érezte legalabb egyszer,
hogy az online zaklatas
fizikai fenyegetést jelent.

A résztvevéknek csupan
18 szazaléka értékelte

a koézosségi oldalak
UzemeltetSinek reakcioit
kielégitének.
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Dr. Erds Erika szexudlmedicina szakember
elmondja, mikor kell szexoldgust felkeresni.

A dan hatdsdg jelzése
alapjan nem jel6lt glutén
oOsszetevét tartalmazd
fagyasztott, mini tavaszi
z6ldséges tekercset szal-
litottak Magyarorszagra.
A gyartdi onellenérzés
soran kidertilt, hogy a
termék egységcsoma-
goldsan a buzaliszt 6sz-
szetevd nincs feltiintetve,
a kotelezd jeldlés csak

a gylijtécsomagolaso-
kon szerepel. A termék
neve: Mini Spring Rolls
with Vegetables — Mini
tavaszi zoldséges tekercs.
Kiszerelés: 900 gramm
(60x15 gramm/doboz).
Szérmazasi orszag: Kina.
A terméket a colidkiasok
ne fogyasszak el! A NEBIH
megtette a sziikséges lé-
péseket a még készleten
Iévé termékek forgalom-
bol torténd kivondsara.

"“J""

legyen. A jelenlegi, az elsé
kérben havonta frissilé
lista a 2017. januar 1. és
oktober 31. kdzott enge-
délyt kapott ,fazis II-IV.
vizsgalatok” adatait tar-
talmazza; a frissités soran
fokozatosan publikaljak a
2017 el6tt engedélyezett
vizsgalatokat is. Az adatok
az ogyei.gov.hu/listak
oldalon talalhatok.

hirdetés

MEGBIZHATO FERFIASSAG

® potencianoveld

MD késziilék

Napjaink jelentds parkapcsolati problémdja a férfiak merevedési zavaraibol
eredd szexualis diszharmdnia. Silyos véltozata az impotencia, enyhébb esetei
a mikadési problémak. Megoldast, megbizhatd potenciat, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitdsat az mpVEP® késziilék jelentheti. Alkalmazasaval rovid id6
alatt, akdr fél drdig is megtarthato merevedés érhetd el karos mellékhatasok nélkil.
0ldadik a szorongds, nd az dnbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexudlis
életet. Terapis alkalmazasaval fiatal potens férfiaknal MERETNOVELES, iddsebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
tobb, mint hiisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a ferﬁak onbecsulesenek életkedvének
helyredllitasaban és fenntartasaban. B

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Hatékonysaga szakovosok 4ltal igazolt

v Alkalmazasaval a merevedés eléréséhez rovid id6 elegendé

v Intim helyzetben megbizhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd

v Leghatékonyabb segédeszkdz a vagykeltd szerekkel szemben

v Prosztatamlitéten, infarktuson 4tesett és pészmékeres férfiak
szémdra segitséget jelent

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarélag az alabbi elérhetéségeken lehetséges!

Cim: 1026 Budapest, Herman Ott6 uat 38.
E-mail: vep68@gmail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621

Részletes ismertetés az mp VEP® hasznalatardl és elényeirdl:
www.vep-keszulek.hu

A késziilék megfelel az EU el8irdsainak | EN ISO 13485 kbvetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.

gyoégyhir magazin
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Az influenza szerte a vildg-
ban, a fejlett orszagokban is
komoly gondokat okoz; f6-
leg a gyerekekre és a koro-
sabbakra veszélyes. Mintha
csak ezt a jol ismert tényt
tamasztana ala eqy nemrég
megjelent irds, ami arrol
szdmol be: az USA-ban idén
mdr kiskoru és idds dldoza-
tot is szedett a jarvany.

T
i/

Mit kell tudni az idei influenzaszezonrél?

Mint az ismert amerikai egészségugyi hirportal, a
Health.com novemberben megirta, az influenzaszezon ele-
jén egy id6s iowai férfival végzett a betegség, az
USA-beli Jarvanykezelési- és Megel6zési
Kézpont (The Centers for Disease Control
and Prevention; CDC) adataira tdmasz-
kodva pedig arrdl is beszamolnak,
hogy mar oktdberben regisztraltak a
jarvannyal dsszefliggésbe hozhaté it
gyermekhalalt. legyeng!
immunren
Javasolt az oltds

A CDC felsorolja a jellegzetes tu-
neteket, amelyek influenzara utal-
hatnak: kdhogés, torokfajas, orrfo-
lyas- vagy dugulas; ezek mellé még
laz, illetve izomfajdalom, faradtsagér-
zés tarsulhatnak. A szervezet szakemberei
hangsulyozzédk, hogy a kezeletlen, elhanyagolt
betegség sulyos szévédményeket, kdztik tidbégyulladast
is okozhat, ami killéndsen az egyébként is legyengllt szer-
vezetl pacienseknél jarhat halalos kimenetellel, és kiemelt
kockazati csoportnak tartjak példaul a 65 éves vagy annal
id6sebb embereket. A védekezésnek tébb mddja létezik.
Az egyik, ha a jarvany idején lehetdleg minél kevesebbet
tartézkodnak potencialisan fert6zott kozosségekben azok,
akiknek életkoruk vagy éltalanos egészségi allapotuk mi-
att nagyobb rizikoval kell szamolniuk. A CDC ugyanakkor
hangsulyozza, hogy a leghatékonyabb védekezés tovabb-
ra is a megel6zés, vagyis ha idében beoltatjuk magunkat
influenza ellen, a szervezet statisztikai szerint ez mintegy
40-60%-0s védettséget nyujt a koérokozéval szemben.
Minden évben mas és mas vakcinakat tartalmaz a véddol-
tas, ezért fontos tudni, hogy az el6z6 évi oltas nem biztosit
védettséget az éppen aktualis szezonban. A CDC szerint
egyébként idén az USA-ban oktdber-novemberben kez-
dédott meg az influenzaszezon, varhatéan majd majusig
tart, és december-februar kdzott tetdzik.

mé\' be

Ndlunk még nincs jarvany

Es hogy mi a helyzet influenzaligyben Magyarorszagon?
Ahogy az elmult években, ugy idén is nyomon kdvethetd az
Allami Népegészségligyi és Tisztiorvosi Szolgélat (ANTSZ;
antsz.hu) honlapjan az aktudlis helyzet. A cikkink irasa-
kor legfrissebb, november 11-én nyilvanossagra hozott,

6 gydgyhir magazin

Mivel koriilbe-

Wl 2 hetig tart,
szervezetbe
ett koro
dszeriink K

kell oltatnunk

a 44. hétre vonatkozé jelentése az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma Korhazhigiénés és Jarvanyilgyi Fellgye-
leti F6osztalya adatai alapjan arrdl tajékoztatta a
kdzvéleményt, hogy hazankban gyakorlatilag
nincs influenzaaktivitas. A Féosztaly szerint
amig a figyel6szolgalatban részt vevd orvosqk
4300 olyan betegrél szamoltak be, akik
influenzaszer( tineteket észleltek ma-
gukon; ez tdbb mint 3%-kal kevesebb
ilyen péacienst jelentett az el6z6 hét-
hez képest. A betegek mintegy 11%-
a gyerek, 16%-a pedig 60 éves vagy
id6sebb volt. Elérejelzéseik szerint a
jarvany a joévé év 1. és 9. hete kdzott
lesz a legaktivabb, csucsat pedig vala-
mikor 2018. 5. hete kordil éri el.

iuttatott,
kozok etlen
jtermeli 3

A veszélyeztetetteknek ingyenes a vakcina

Szintén fontos informacid, hogy a korabbi évek
gyakorlatanak megfelel6en idén is rendelkezésre all in-
gyenes vakcina (6sszesen 1,3 millié oltasra elegendd)
azoknak, akiket koruk, egészségi allapotuk vagy fog-
lalkozésuk miatt fokozottan veszélyeztet a jarvany. Az
ANTSZ tételesen fel is sorolja ezeket a csoportokat: ko-
zéjuk tartoznak példaul — egészségi allapotuktol fligget-
lenlil — a 60 éven fellliek, a varandos nék vagy példaul a
krénikus légzészervi betegségben szenveddk, az aszt-
mas betegek, a kronikus maj- és vesebetegek. Jogosul-
tak az oltasra tovabba a velesziletett vagy betegség/
kezelés révén szerzett immunhidnyos allapotban szen-
veddk.

Azoknak is jar az ingyenes oltas, akik foglalkozasuk
miatt potencidlisan sok embernek adhatnak tovabb a
fertézést. K6zéjuk tartoznak példaul az egészséglgyi
dolgozék, vagy az apolast, gondozast nyujté egész-
ségugyi/szocidlis intézmények alkalmazottai. Szintén
téritésmentesen igényelhetik az oltast az allattartas te-
riletén dolgozok kézll a sertés és baromfi tartasaval,
valamint ezen allatok szallitasaval foglalkozdk, illetve a
baromfifeldolgozékban, a vagoéhidakon dolgozok. In-
gyen oltjdk ezen felll az egészségugyi intézményben
tartdsan apolt gyermekeket, a csecsemé- és gyermek-
otthonok lakoit. A fenti felsorolds korantsem teljes -
érdeklédjunk kezel6- vagy héaziorvosunknal a tovabbi
részletekrdl.
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fenti kérdéseknek jart uta-
na egy friss, idén november
elején publikalt cikkében a
népszerl, USA-szerte szaz-
nal tobb orvost, szakért6t alkalmazé
egészségportal, a New York-i kdz-
pontid WebMD. A zold tisztitésze-
rek termelése a 2000-es évek ele-
jén lendilt fel, részben azért, mert
a piacon régdta szereplé gyartok
igyekeztek kevésbé mérgezé termé-
keket bevezetni. 2010 kérul azon-
ban visszaesett a zold tisztitdszerek
forgalma, piackutatdk szerint azért,
mert az ilyen termékek magasabb
ara sok fogyasztot visszariasztott.
A legtdbb zold tisztitészer ugyan-
olyan jol eltavolitjia a zsiradékot, a
szennyez6dést, mint a megszokott
termékek. Ezt nemcsak az aruhazak
polcain sorakozd, koérnyezetkimé-
I6ként reklamozott termékek nagy
szama bizonyitja, hanem iparagi
kutatasok, statisztikdk is, amelyek
a vevlk elégedettségét, illetve va-
sarlasi szokasait térképezik fel. Ezek
fontos tanulsaga volt, hogy a na-
gyobb gyartok zdld termékei altala-
ban jobban teljesitenek a biztonsagi
teszteken, ugyanakkor sok alterna-
tiv tisztitdszer még mindig egész-
ségligyi kockazatot jelenthet.

Azt még fontos hozzatenni, hogy
a zOld tisztitészerek haszndlata is
rejthet egészségligyi kockazatokat,
ezért nem mindegy, melyiket vasa-
roljuk meg. Bar jellemzéen kevésbé
artalmasak a kornyezetlinkre (pél-
daul mert kevesebb viz sziikséges
az eléallitasukhoz), mint a hagyo-
manyos termékek, am ez nem je-
lenti automatikusan azt, hogy nem
lehetnek mérgezék, vagy veszélye-
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Sok tisztitészerrdl allitjak
gyartaik, hogy biztonsa-
gosabb, kérnyezetkiméldbb
alternativdt nydjtanak, mint
a hagyomanyos készitme-
nyek. De vajon a ,z6ldnek”
cimkézett termeékek tényleg
hatékonyak, és ha eze-

ket vdlasztjuk, valoban jot
teszlink a kérnyezettinknek,
és ezdltal sajat magunknak?

kérnyezettudatosan

sek a szervezetiinkre. Példaul egy
2011-es tanulmany megallapitotta,
hogy az illatositott zold tisztitdsze-
rek gyakorlatilag ugyanolyan meny-
nyiségu illékony szerves vegylletet
tartalmaznak, mint a hagyomanyos
termékek — marpedig ezek szamos
egészségligyi probléma okozéi le-
hetnek. Egy Robin Dodson nev(
kutaté pedig kétszaznal tobb ki-
I6nb6z6 fogyasztasi cikket, kdztlik
z0ld tisztitoszereket is tanulma-
nyozva arra a megallapitasra jutott,
hogy néhany alternativ tisztitoszer
ftalatokat tartalmaz. (A ftalatokrol
lasd keretes anyagunkat.)

A kérdést tovabb bonyolitja, hogy
valéjaban sem az USA-ban, sem
nalunk nem szabalyozza a kor-
manyzat, milyen termékre hasz-
nalhatjdk a gyartok a terméksoro-
zatok a ,természetes” vagy ,nem
mérgez6” kifejezéseket, ahogy azt
sem hatdrozza meg, mely 6sszete-
v6k mindsiilnek zéldnek. Raadasul
a szakeérték felhivjak ra a figyelmet,
hogy egyes készitmények ugyan
nem mérgezéek, de potencidlisan
mérgez6 vegyi anyagok felhaszna-
lasaval készllnek. A kusza helyzet
rendezésének egyik Utja az a gya-
korlat, amelyet néhany piacveze-
t6 gyarté alkalmaz: egyes cégek
ugyanis az 6nszabalyozast valaszt-
jak. Osszedllitanak egy olyan listat,
amely tartalmazza az altaluk ,pisz-
kosnak” tartott alapanyagokat, és
nem hasznaljdk ezeket a gyartas
egyik fazisaban sem. llyen anyagok
tébbek kozott a klortartalmd fehé-
ritészerek, a triklozan, a parabének
és a mar emlegetett ftalatok. Szin-
tén a kdrnyezettudatos felhasznalé-

kat segitené, ha minél tébb valéban
fuggetlen zdldszervezet mindsite-
né sajat méréseire tdAmaszkodva a
tisztitdszereket  kdrnyezetvédelmi
szempontbdl.

A teljes cikk angolul itt olvasha-
t6 az interneten: webmd.com/
asthma/news/20171102/are-green-
cleaners-better-for-your-health

P Gy

A ftalatok szerves
vegyiiletek, a vegy-
ipar a PVC lagyitasara
hasznalja ezeket, eld-
fordulnak tobbek kozott
lambériakban, miianyag
burkolatokban, tovabba
élelmiszerekben, flako-
nokban, ruhakban stb.
Nehezen bomlanak le,

a legelterjedtebb szeny-
nyezd anyagnak sza-
mitanak, kimutathatok
joforman minden ember
vérében, a hazai éldvi-
zekben és a hazi por-
ban is. Hasznalatukat
az EU-ban korlatozzak
a gyermekek egészseé-
gére, illetve a nemzd-
képességre gyakorolt
karos hatasuk miatt.
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1. Naponta nyolc pohar vizet kell inni
A megfelel6 hidrataltsag természe-
tesen nagyon fontos, errél lapunk
hasabjain is tdbbszor irtunk mar.
De nem kell mereven ragaszkodni a
nyolcas szamhoz, hiszen van viz a
levesben, a gyumoélcsdkben, a gyu-
molcslében. Figyelmeztetd jel, ha a
vizelet sotét sargara valtozik, ekkor
mindenképp pétlasra van sziikség,
és akkor is, ha valaki megeréltetd
fizikai tevékenységet végez.

2.A tojas rosszat tesz a szivnek
Egészséges embereknél napi egy
vagy két tojas nem ndéveli a szivbe-
tegségek kockazatat. A sargajaban
tényleg van koleszterin, de ez kozel
sem olyan kedvezétlen hatasu, mint
az a zsirmennyiség, amit egy atlag-
ember a taplalékabdl magahoz vesz.
A tojasban raadasul olyan hasznos
tapanyagok is megtalalhatok, mint
az omega-3 zsirsavak, amik éppen
csOkkentik a szivbetegségek kocka-
zatat.

3.A golyés dezodor rakot okoz
Néhany tudds korabban valéban
azt allitotta, hogy a dezodorokban
talalhaté vegyi anyagok felszivdd-
nak a hénaljban, eljutnak a mellkas
szoveteibe, és nagyobb valdszini-
séggel okoznak mellrakot. Az ame-
rikai National Cancer Institut szerint
azonban semmiféle bizonyiték nem
tamasztja ald ezt az 6sszefliggést.

8  gyogyhir magazin

Tevhitek az egészsegrél

Van néhany tévhit, ami annak ellenére évizedek dta maka-
csul tartja magat, hogy tébb kutatds is megcdfolta 6ket. On
vajon mindent helyesen tud? Tesztelje tuddsat!

4.Ha fazik, nathas lesz

Eppen ellenkezéleg: ha tul sok idét
t6lt hidegben a szabad levegén, az
nem betegiti meg. Egy tanulmany
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
azoknak az egészséges emberek-
nek, akik tébb orat toltottek 0 fok
koruli hémérsékleten, aktivabba valt
az immunrendszere. Valojaban sok-
kal kénnyebb megbetegedni bent,
ahol kénnyebben terjednek a bak-
tériumok.

5.Napi egy multivitamin jot tesz az
egészségnek

On is biztosan hallotta mar, hogy
egy multivitaminnal szervezetébe
juttathatja azokat a tapanyagokat,
amelyek kimaradtak az ételeibdl.
Ezzel nem minden tudos ért egyet,
de ha az orvosa azt javasolja, hogy
szedjen vitamint, akkor szedjen. Ak-
kor is érdemes folsavat fogyaszta-
nia, ha terhes. De a legjobb mddja
annak, hogy megfeleléen ellassa
szervezetét tapanyagokkal, még
mindig az egészséges, kiegyensu-
lyozott taplalkozas.

6.Ha sokat eszik reggelire, fogyni
fog

Néhany embernél valéban mikédik
a modszer, mert megelézi a far-
kaséhséget, és hogy barmit mege-
gyen napkdzben. De ha nem szeret
reggelizni, akkor ne erdltesse: a
Cornell Egyetem tanulmanya sze-
rint azok sem esznek tébbet nap-
kézben, akik kihagyjak a nap elsé
étkezését, sét atlagban 400 kaloria-
val kevesebbet vesznek magukhoz
naponta.

7. A zold orrvaladék Fert6zést jelez
Kutatasok azt bizonyitjak, hogy a
z6ld vagy a sarga orrvaladék a leg-
gyakoribb bizonyos bakterialis fer-
t6zéseknél. De semmiképpen nem
jelentik azt, hogy beteg vagy hogy
antibiotikumot kellene szednie. Arc-
Ureggyulladas esetén a valadék tisz-
ta, egy kdzonséges nathanal pedig
lehet zold.

8. A cukor hiperaktivva teszi a gye-
rekeket

A cukor nem j6 a gyerekeknek, errdl
nincs vita, de nem teszi 6ket hiper-
aktivva, nem rontja a figyelmiket, és
nem miatta nem készll el a hazi fel-
adatuk. Sok szlil6 eleve rossz viselke-
dést var a gyerekétdl, ha cukros ételt
fogyaszt, és ha ez valdban bekovet-
kezik, igazolva latja az elméletét.

9.Ha hozzaérink a WC-deszkahoz,
konnyen fertdzést kaphatunk

Ne stresszeljen, ha nincs papirja,
amivel befedi a WC-deszkat. Va-
I6jaban a legtdbbszor tiszta — ami
igazan veszélyes, az a WC-ajto, a
kilincs és a padld, ahol norovirus,
influenzavirus, sét E.coli is el6for-
dulhat. Ha biztosra akar menni, pa-
pirral érjen a kilincshez, WC-hasz-
nalat utan pedig szappanos vizzel
mosson kezet.

10. Az ujjak tordelése arthritis-t okoz
A hang bosszanthat ugyan né-
hany embert a kdzelben, de ennél
nagyobb kart nem okoz. Ha azt
gondolja, hogy a bosszanté hang
a csontok és az iziiletek 6sszedor-
zs6l6dése kovetkeztében keletke-
zik, téved — csak a csontok kozotti
légbuborék kipukkadasat hallja.
Tanulmanyok szerint ez nem ndveli
az arthritis kockazatat, ha viszont
az ujjak tordelése kbzben fajdalmat
érez, jobb, ha orvoshoz fordul.
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Amikor megjelenik a reflux

A baj mdr reggel kezdddik, amikor éhgyomorra nem tiszta
vizet, hanem kavét iszik az ember - ezzel mar a ,nulladik
kilométernél” komoly kihivds elé kerll a szervezetink.
A napkaézbeni rohands és kapkodva étkezés csak sulyosbitja

a helyzetet.

Am ennek az ellenkezdje is okozhat
problémat, hiszen az id6sebb, alvasi
nehézségekkel kiizd6 korosztalyhoz
tartozok hajnalban kelnek, a délel&t-
ti 6rakra jellemzé az étvagytalansag,
talan az ebéd is kimarad, azonban
a kora délutani 6rakra elfaradnak,
majd a néhany Oras szunyodkalas
utan kevéske étellel is megeléged-
nek. Ezek utan este nem sikerll a
megfeleld idében vacsorazni, igy
késébbre tolédik egy komolyabb
étkezés, ami nem koénnyiti meg az
elalvast. A kiadds étkezés utani le-
fekvés soran a nyel6csé zardizmara
kiléndsen fokozédik a nyomas a teli
gyomor fel6l, ami reflux tlineteket
eredményezhet.

Kellemetlen allapot, még ha
tébbnyire teljesen artalmatlan is.
Enyhébb eseteiben nem tekintjik
betegségnek, sokan békésen egyutt

hirdetés

élnek a fel sem ismert tlnetekkel.
Amikor a savas gyomortartalom
hosszabban sérti a nyel6¢csé ham-
sejtjeit, a mellkasban égé érzés ke-
letkezik a szegycsont mdgott. Van,
aki szivpanasznak érzi, pedig semmi
kbze a szivhez, de okozhat kbhdgést
is, ha a savas tartalom feljut a lég-
cs8ig. A hazai statisztikak szerint
a savas visszafolyds gyakorisaga a
lakossag korében ndévekvd tenden-
ciat mutat, majd minden harmadik
embert érinti.

A gyomornyalkahartya védekezd
képességéhez viszonyitva a nyel8-
cs6 nyalkahartyaja sokkal érzéke-
nyebb, kdnnyen gyulladas alakulhat
ki rajta. Védelmére a gyakorlatban
savcsokkent6ket alkalmaznak, ame-
lyek azonban részleges emésztést,
gazokat eredményezhetnek, ami
fokozza a nyel6csébe vald vissza-

ELETMOD
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aramlast. Kutatasok szerint a nye-
16cs6 és a gyomor nyalkahartyainak
egészséges miikddését sikeresen
lehet védeni egy természetes noveé-
nyi anyaggal mellékhatédsok nélkdl,
ami képes a nyalkahartyak normal
vastagodasat el8segiteni. llyen no-
vényi anyagbdl készil példaul a
néha még kaphaté medvecukor,
amit az édesgyokérbdl (Glycyrrhiza
glabra) készitenek.
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Hatbanyagai kedvezdek

a tejcukorebontas timogatisara,

A Gastro-Bon ragdtabletta kettds hatdanyagkombindcaju
étrend-kiegészrd, Edesgybkér-kivonat (DGL] kompo-
nensenak flavonoidial bevonjik, erdsitik a nyelicss és a
gyomor nyalkahdrtydit, segitik a gyomonsay ems hatésival tefsav-bakttriummal
sremben. Tejsavbaktériumal az emésstéshar kadvertek, L

® & nyeldcsd- 68 gyomornyalkahdrtyik egészségire,

#  anyilkahdriyat imitdld szerck, pl. aszpirin szeddsdhes,
* Az omeszbh rendszer Segitéadne, nites dkozésohhes,
L ]

SAVAS, EGO ERZES?
NEM KELL EGYOTTELNI VELE!

2. GASTRO-BON

ragatabletta
Bessateviic *""'"‘lkciﬁ
USh-tian sikesrel alaimarns - 0
mmuimtm L} 5 /6
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prabiotikumok

: 1dt tablettat 20 percoel étenés @it
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i
Kaphato etrend-Kiegészitokent gyogyszertarakban es bioboliokban,
L srerészét, hogy rendelje a nagykeresheddts '._f.i:lnh:btt ara: 1850FL3

2100-155, www.pharmaforte.hu
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Az  arthrozis,
azaz az izlleti
kopas nagyon
sok ember életét
megkeseriti:  kulo-
ndsen id6ésebb kor-
ban fajhat emiatt a csip6,

a térd és a vall. A panaszok szinte
mindig egyik oldalon és egyik iziilet-
ben kezdddnek. Az érintett terlileten
a bér nem gyulladt és duzzadt, tehat
a beteg nem tapasztal jelentds elval-
tozasokat — magyarazta lapunknak
dr. Taller Gabriella haziorvos, a téma
szakért6je. Ez a tipusu probléma
nem jar betegségérzettel és az alla-
potromlas lassan, sok év alatt kovet-
kezik be. Az arthrézis elérehaladott
stadiumaban sokszor mar csak a
protézis belltetése tlnik végleges
megoldasnak, a beavatkozas ugyan-
akkor nem minden esetben kivitelez-
het6. A gyulladasos izlleti betegség
(arthritis) altalanos rossz kdzérzettel
jar, és szinte mindig szimmetrikusan
jelentkezik a test mindkét oldalan.
Gyakori, hogy tobb izllet egyszerre
faj, feszil, mozgasa beszikul, jel-
lemz&en az un. kis izlileteken, vagyis
a kezeken és az ujjakon. A folyamat
rendszerint révid id6 — néhany hét
vagy hénap - alatt megy végbe.
»A porcok anyagcseréje viszonylag
lassu, viszont igen sok vizet tudnak
lekotni. Ennek a lekotott viznek ko-
szonhetd, hogy a porc igen nagy ter-
helést képes rugalmasan elviselni.”

Hiités vagy melegités, pihentetés
vagy mozgatas?

Fajdalmas dllapotok esetén ter-
mészetesen fajdalomcsillapitas is
javasolt. Ezt fajdalomcsillapitdk-
kal (pl. paracetamol), vagy akar
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Vegy ik kormolyan
az iziileti probléemakat!

Az izliletek leggyakoribb betegsége az ugynevezett izileti
porckopds, mds néven arthrozis, amely a felnétt lakossdg-
bol majdnem minden 6tédik embert érint.

at. Leg‘

helyileg alkalmazott gyulladascsok-
kenté krémekkel lehet elérni. A gyul-
ladt iziileteket h(iteni kell, a kopast
mutatd, de nem gyulladt allapotu
izliletek a meleg hatasara re-
agalnak jol. A meleg segit
a gobrcsos, fajdalmas
izomzatnak is az ella-
zulasban. Hideg ha-
tasara az erek 6ssze-
huzédnak, a vérzések
csillapodnak, a duz-
zanatok lemennek, a
fajdalmak enyhilnek.
A meleg inger ellenben
kitagitja az ereket. A vér-
béség azt jelenti, hogy az
anyagcsere javul az adott terile-
ten: a tulajdonképpeni gyégyulasrol
maga a szervezet gondoskodik.
Nagyon fontos az izlleti porcko-
pas kezelésében a mozgas. Az izl-
leteket nem terhel6 sportok, igy a
rendszeres Uszas, szobakerékpa-
rozas, napi 20-30 perc séta pedig
életkortdl fliggetlenil mindenkinek
jot tesz. A rendszeresen végzett
nyujtégyakorlatok, példaul a pilates
vagy a joga remek modja annak,
hogy néveljik rugalmassagunkat és
fenntartsuk az izlletek egészségét.

2

Mit tehet még, hogy elkeriilje a porc-
kopast?

Térdizlleti kopas esetén nagyon fon-
tos a testsuly. Térekedjunk arra, hogy
a helyes étrend megvalasztasaval
életkorunknak megfelelé legyen a
sulyunk. A csipd vagy a gerinc kis-
izlleteit érint6 porckopas esetén
figyelni kell a megfelel6 testtartas
kialakitasara, begyakorlasara és
fenntartéasara. A megel6zést segitik
a kondroitin-szulfat és a glikdzamin
tartalmu készitmények, melyek a
porc Ujjaépllésében és felépités-
ben jatszanak szerepet. Az izlleti
gyulladasok taplalkozassal is mér-
sékelhetéek. Porcproblémak, izlleti
betegségek esetén arrél sem sza-
bad elfeledkezni, hogy a tiinetek és
panaszok mogott ugyanugy szerepe
lehet egy-egy vitamin- vagy asvanyi-
anyag-hianynak is. llyenkor leginkabb
a folsav, a C-, a D-, a B;-, a B ,- és

az E-vitamin, illetve a kalcium, a mag-
nézium, a cink és a szelén pétlasara
kell tdrekedni. ,,Gydgyszerekhez mér-
het6 gyulladascsokkentdé hatasuk
nincs, de tény, hogy az A-, a C- és
az E-vitamin is mérsékli a szervezet-
ben zajlo gyulladasos folyamatokat.
Koszvényes rohamok esetében pedig
célszerl csOkkenteni a fehérjebevi-
telt" — mondta korabban a Magyar
Osteoporosis és Osteoarthrologiai
Tarsasag elndke. A derékfajdalmakat
és az izmok merevségét fizikoterapi-
aval és megfelel6 edzéssel mar kez-
detben céltudatosan meg kell szln-
tetni. Heti két alkalommal valamilyen
zsirosabb hal fogyasztdsa nemcsak
az izlileteket védi, hanem jo a sziv és
a keringési rendszer betegségeire is.

D-kD

Hasznos tippek: Ha
hegyrél ereszkediink le,
megterheljiik a térdizii-
letet, ezért a lefelé uthoz
inkabb hasznaljuk a fel-
vondt! A hirtelen megal-
lasokkal és fordulasokkal
jaré sportok, mint pél-
dadul a legtébb labdaja-
ték, nem tesznek jot az
iziileteknek. A rendszeres
edzés erdsiti az izomza-
tot is, ezaltal tehermen-
tesiti az iziileteket.

INFORMACIOS VIDEO

. On kitarto, tigyes, vagy csak
s H friss levegdre vagyik?
o

Dr. Boross Gyorgy ortopéd-,
L 5 kéz- és baleseti sebészt6l
o megtudhatja, melyek a leg-
egészségesebb téli sportok.

www.gyogyhir.hu

L] L]
BioCo
EGESZSEGRE
TERVEZVE

1 glikozamin
: ‘D-vitamin
4. Cvitamin
kollagen
mangan
kaldum

MSM-

_cink

MEHISET
TANOS/TOTT

MALETAR TLALESTTESD (3 GrANTASY

I oy i i AN AT e MR CSEG
PRI T PO P b v b W T

A NETT  Taniniom minddgd bRmtmengt Lesevie o patiiibhun,
besbottokhan &5 3 WWW. BI0CO, e wrbihechan




LiNviTRO®

g ML TR L

.\.l\""—\—- -

DERMIPSOR® SAMPON

Korpas, viszketo fejre!

Erzekeny, wisgheto,

korpas fejbor i g
tisztitasar "iu DERMIPSOR
Psroriazisos =

hémidsok dpoldséra. ==

KOBRALGIN® KREM (%)
FOSRALGH '
e G,

2

A mozgas
fajdalmaral

Mepgerdlietés,
hiizodas ockozta
zomfajdalmak
csokkentésene
Reumatikus bantalrmak
phozta fajdalmak
emnyhibésdre.

Miazitminy.

Egfsrségpénztari kartydra
100%-ban elszamalhata!

Maphatdhk a patikikban, biobolobkdan i
B wiswr i tra, by WEBSHOP-ban.

IN VITRO Hutatd-Fejleszto Kit.
2120 Dunakesai, Replldtér it 1
infdtelefon: OG- 20/ 05-65-102,
Hétforal péntekig: 8- 14 draig
Ernall: infol@irnitro. b Webs waansimiitrohu

*A kockdzatokrdl és melléichatisolrdl
olvassa el a beteptalékortatit vagy

kérdezze meg kezelGorvosat,
EyOgyszerészét!

hirdetés

MOZGASSZERVEK

El6zze meg a fajdalmat!

Sokan ugy gondoljdk, a porckopds olyasféle dllapot lehet,
mint a csontritkulds, és elsGsorban az idésebbeket érinti.
Pedig ennél arnyaltabb a kép, és egyre korabban jelentkez-

nek a figyelmeztetd tinetek.

z izlleti betegségek nem
korfiggbek. Gyulladas pél-
daul barmelyik életkorban
el6fordulhat és érinthet egy,
vagy akar tobb izlletet is. A gyulladt
izllet megduzzad, voOrdssé valik,
tapintasra az adott terlilet meleg.
A gyulladast eltéré intenzitasu faj-
dalom kiséri, ami az izilet mozga-
tasakor er6sddhet - magyarazta
dr. Podlovics Agota. A reumatold-
gus féorvos korabban arrdl is be-
szélt lapunknak, hogy a porckopas
miatt érkezd paciensek egyre fia-
talabbak. Egy internetes szakpor-
tal is arrol ir, hogy mig az 1990-es
években a térdben jelentkezd porc-
kopassal atlagosan 70 év korili pa-
cienseket diagnosztizaltak, addig
ma az érintettek atlagéletkora 56 év.
A cikk az amerikai IMS Institute for
Healthcare Informatics 2016-0s re-
ceptfelirasi adatait elemezve ismer-
teti, hogy az Ujonnan diagnosztizalt
esetek tébb mint felét a 45-64 kozti
paciensek teszik ki. Ugyanakkor at-
lagosan 66 éves korban keril sor
térdprotézis belltetésére, ami azt
jelenti, hogy az ezt megel6z6 évek-
ben egyrészt kezelni kell a kialakult
fajdalmakat, masrészt meg kell
elézni az allapotromlast, amennyire
ez lehetséges.
A betegség oka éppugy lehet a moz-
gasszegény életmaod, az elhizas, mint
egy korabbi sérllés, vagy éppen a
legkevésbé sem izlletkiméld élsport.
Sét, a hobbifutdk, kerékparosok,

hegymaszok, triatlonistak is viszony-
lag koran megtapasztalhatjak a reg-
geli vagy fizikai megterhelést kdve-
t6en jelentkezd merevséget, amely
a porckopas elsé figyelmeztetd jele
lehet — hangsulyozza a szakember.
Hasznos lehet ugynevezett ,beme-

{

legit6” krémként arnika tartalmua ké-
szitményt hasznalni, ez a gyogyno-
vény ugyanis gyulladascsokkentd,
fajdalomcsillapité hatasu.

Lépjiink iddben!

Az izlletet a csontok végein talal-
haté porcok, az izlleti tok, valamint
az ezt kitoltd izileti folyadék alkot-
ja. Gyulladas esetén a tokot belllrél
hatarold izlleti hartya gyulladasos
folyamata zajlik, emiatt az izlleti
folyadék felszaporodik, ez okozza
tulajdonképpen a duzzanatot, va-
lamint a feszlilés miatt érzliink faj-
dalmat. Ha a folyamat hosszu idén
at, heteken, honapokon, vagy akar
éveken at fennall, kronikus formaral
beszéliink, mely altalaban jelentés
mozgaskorlatozottsaggal, az izllet
merevségével és deformitasaval jar.
Szerencsére egyre tdbbféle — egy-
mast kiegészit6 — célzott kezeléssel
és a korai felismeréssel sokat tehe-
tink azért, hogy fajdalom nélkil él-
vezhesslk a mozgas szabadsagat.
Hasznalhatunk példaul szajon at
szedhet6 porcépité készitménye-
ket, de ezek kivalasztasaban feltét-
lenll kérjink tanacsot az orvostol.
Bels6leg és kilséleg alkalmazha-
tunk kulénféle gyégyndvényeket és
gyogyndvényes készitményeket,
melyeket segitik a gyulladas és a faj-
dalom csokkentését, tamogatjak az
izlletek egészségét. Az izlleti gyul-
ladasoknal tébbféle gyogyndveényt
hivhatunk segitségil, de fontos
tudni, hogy ha gyogyszeres keze-
Iést igényld izUleti betegséglnk van,
ugy a gyogynovényekkel kiegészité
terapiat folytassunk, és mindenkép-
pen konzultaljunk elétte kezel6orvo-

sunkkal!
D.-k. D.

Lt

Nz
=Z
()
=
O
—
(@]
N
c
o
a
N
wn

A Béres Magyarorszag leg-
nagyobb, magyar tulajdon-
ban 1év6 gyogyszergyara, a
hazai gyogyszeripar egyik
meghatarozd, az egészség-
védd piac vezetd szerepléje.
A vallalat 1995-ben vette
meg a szolnoki telephelyet,
ahol korabban gydgyszerta-
ri kbzpont allt. A terllet egy
része mar ekkor alkalmas
volt gyogyszerek gyartasa-
ra, taroldsara, amely a gyar-
igazgatd elmondasa szerint
a vételnél a legfontosabb
szempont volt. gy kezdte
sajat maga gyartani termé-
keit a cég. Akkoriban ez még
csupan  néhany terméket
jelentett, koztlk természe-
tesen a mindenki dltal ismert
Cseppel, mara mar évente
t6bb mint 13 millié doboz ke-
rll le a gyartésorrol.

A vallalat  részesedé-
se az egészségvédd pia-
con 33 szazalék. Mindség-
politikdjanak  legfontosabb
alapelve, hogy valamennyi
terméket a legtokéletesebb
mindség és a legteljesebb
biztonsdg jellemezze. Ki-
zarélag olyan gyoégyszer-,
étrend-kiegészité, valamint
specidlis - gyégyaszati célra
szant-tapszer készitménye-
ket hoz forgalomba, amelyek
telies gyartasi  folyamata
biztonsdgos és ellenérzott
kértimények kdzott torténik.

100% GYARTASI BIZTONSAG, 100% MIN

A Béres termékek iranti folyamatosan névekvd kereslet miatt
az utobbi években a vallalat megduplazta termelési kapacita-
sat és jelentdsen megndvelte logisztikai raktaranak terlletét.
A vezetdség személyesen mutatta meg nektink, hol sziletik a
legendas Béres Csepp és a tobbi népszer( Béres-termék.

Megnovelt kapacitas

Az utébbi években a vallalat
szembeslini kényszer(lt az-
zal a problémaval, hogy ter-
melési kapacitdsa mar nem
elegendd ahhoz, hogy a piaci
igényeket kiszolgdlja. Ezért
2015-ben fennallasanak leg-
nagyobb fejlesztésébe kez-
dett Szolnokon.

A 3,2 millidrd forint érték(
ingatlan- és eszkdzfejleszté-
si beruhazasnak készénhe-
téen - mely egyedi kormany-
dontés alapjan 50%-os allami
tdmogatassal valésult meg -
a raktdrozasi kapacitas 40%-
kal bévllt, a gyartoterlet
elérte a 3600 m?-t, a gyartasi
kapacitas pedig kozel a dup-
l3jara nétt. Atalakult a gyar-
tdstechnoldgia s, a telepitett
gépek lehetévé tették egy
zart anyagaramilasi rendszer
kialakitasat, amely maximalis
biztonsagot nyUijt a szallé por
és a keresztszennyezédések
megaka-dalyozasaban.

Felelosség masokért

A gyarban eléallitott termé-
kek t6bb mint kétharmada
gyogyszerkészitmény, ne-
gyede étrend-kiegészité, a
tObbi pedig specilis - gyogy-
aszati célra szant - tapszer.
A legszigoribb szabalyok
természetesen a  gyogy-
szerekre vonatkoznak, am a
Béres, a kotelez6t jocskan
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tllteljesitve, pontosan ugyan-
azzal a precizitassal, gyartasi
és mindség-ellendrzési  ko-
riimények kozott késziti a
gyogyszernek nem minésulé
termékeit is. A mindségira-
nyitasi rendszerben kozel
dtven, ezen belll a mindség-
ellenérzé  laboratériumban
huszonkilenc munkatars dol-
gozik. Ez a létszam, va-
lamint az eszkdzpark és
a vizsgalati mddszerek
a lehetd legnagyobb
biztonsagot jelentik a
termékek gyartasaban.
Bar ez komoly anyagi
befektetéssel jar, csak
igy érhetd el a Béres
minéségpolitikajaban
meghatarozott magas
szinvonal,

Az étrendkiegészité-

Hatasos és biztonsagos
Dr. Bischof Zsolt gyarigazgato

A mingségellenérzési laborato-
rium és a minGségbiztositasért
felel6s egységek kindtték mos-
tani helyliket, ezért jov6 nydron
az Uj épuletbe koltdznek. A piac
folyamatosan novekszik, mi
pedig novink vele egylitt. Egyre
tobbet és tébbfélét termellink,

gyartok tobbsége z 2 -
nem rendelkezik ilyen kmedg,hozza Ugy’EOgyla novﬁ
SR <edestnagyon komoly tech-

noldgiai fejlédés kiséri. 20 év
alatt hétmilliard forint értékben
fejlesztettlk szolnoki gyarun-
kat, a gyartasi koriilményeinket,
az alkalmazott gydartastechno-
I6giakat, a tarolasi és analitikai
feltételeinket és mddszereinket
annak érdekében, hogy egy-
séges és szabalyozott keretek
kdzott allithassuk el6 készitmé-
nyeinket, teljes mértékben meg-
felelve a hazai és nemzetkozi
jogszabalyoknak. A Béres-termé-
kek ezdltal nemcsak hatasosak,
hanem biztonsagosak is.”

val, amely mellett nem
csupan egy benyujtott
dokumentum mutatja a
nyomon  kdvethetdsé-
get, hanem a hitelesség
is igazolt. Az ellendri-
zetlen eredetd és mi-
néségl, joval olcsébb
készitményeket kinalok
problémasak lehetnek,
hiszen a szabalyozas
nem elég szigorl a te-
kintetben, hogy mely
termékekbe milyen
hatd- és egyéb anya-
gok kertlhetnek. Vagyis
semmi sem garantalja,

hogy a vasarlé tényleg azt
kapja, amit szeretne.

A hazai és a nemzetkozi
jogszabalyoknak vald teljes
megfelelés, a gyartasi ko-
riimények, az alkalmazott
gyartastechnologidk, a ta-
roldsi és analitikai feltételek,
mddszerek, valamint ezek
folyamatos  fejlesztése a

KIBERES

A neviinket adjuk az egészséghez

Béres Gydgyszergyar biztosi-
téka arra, hogy készitményei
tokéletes mindségben ké-
szlljenek. Aki Béres-terméket
valaszt, biztos lehet abban,
hogy nem csupan megfeleld,
hanem kivalé terméket vasa-
rolt. Fliggetlendl attdl, hogy
gyogyszerrdl vagy étrend-ki-
egészitérélvan szo.



Legyen (innep!

Felgyorsult vilagban éliink és ezt még a magunknak diktalt
grult tempdval és magas elvardsokkal is tetézzik, pedig a
karacsony alapvetéen a megnyugvads, a csend, a béke, a
szeretet tinnepe kellene, hogy legyen.

Az év utols6 honapjaban mintha
hirtelen gyorsabban peregnének a
napok, mint eddig: teendéink meg-
sokasodnak, a hatarid6k szoritdsa
nyomasztobba valik, ajandékokat
kell beszerezniink, megtervezni
az Unnepi menlt, nem is szdlva az
Unnepi ,menetrend” &sszehango-
lasardl — mikor hova kell latogatéba
mennink, kiket kell vendégul lat-
nunk, id6t kell szoritanunk a csa-
ladtagoknak, baratoknak egyarant.
Megannyi elintéznivald, kotelezett-
ség, mikdzben a szokott, hétkdz-
napi teendéinket is el kell latnunk:
dolgozni, tanulni, haztartast vezetni,
gyereket nevelni — kinek mit. Kevés
az id6, kevés a pénz, még kevesebb
a tlrelem és a tolerancia ilyenkor,
ez pedig szorongast, feszlltséget
okoz. Sokaknak a kardcsony olyan
stresszel jar, hogy legszivesebben
elmenekilnének elble (ezért vagy
masért, sokan meg is teszik: 6k
azok, akik inkabb ,kiszallnak” és
hotelekben toltik az Gnnepet).

Ha egy kicsit lassitunk és ma-
gunkba nézink, elkerllhetjik a
stresszt, a szorongast, az ideges-
kedést, a felesleges fesziiltséget.
Legfontosabb talan, hogy legylnk
megengeddbbek és tlirelmesek
6énmagunkkal szemben: fogadjuk
el, hogy nem kontrollalhatunk min-
dent, nem lehet minden tokéletes.
Ne legylink csalédottak, ha valami
nem a terveink szerint alakul. Meg
kell prébalnunk kénnyedebben fel-
fogni az Unnepi készllédést, ha
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nem akarjuk, hogy maga ala gyr-
jon a karacsonyi rohanas. Mérle-
gelnlink kell, mi a fontosabb: hogy
roskadasig alljon az asztal, ragyog-
jon a lakas, minél t6bb vendéget la-
kassunk jél, minél tobb ajandékkal
kapraztassuk el 6ket? igy aztan a
stressztél kimerllten, faradtan ve-
hetlink részt az (nnepen és épp a
karacsony szépsége és békessége
fog elveszni. Es j0, ha tudjuk, hogy
nemcsak nekiink, de a csaladunk
(legf6képpen kiskord gyerekeink)
szamara is, akik pontosan érzékelik
a feszlltséget. De donthetiink ugy
is, hogy elengedjik az énmagunk-
kal szembeni tulzott elvarasokat és
élvezziik az Unnepet. Prébaljunk
meg derlisen és spontdan moddon
hozzdadllni a karacsonyi készilé-
déshez, alakitsunk ki sajat tradi-
cidkat, éljlk meg a szeretteinkkel
egyUtt toltott minéségi id6t. A kara-
csonyi vacsoranak példaul nem fel-
tétlenil kell sok fogasbdl alinia és
sehol sincs megirva, hogy azt a ha-
ziasszonynak egyedil kell elkészi-
tenie. Készitslink egyszer(bb étele-
ket és vonjuk be a csaladtagokat, a
gyerekeket is a kdzos f6z6cskébe —
emlékezetes élmény lesz és sokkal
szérakoztatobb és kénnyebb, mint
napestig egyediil robotolni a kony-
haban egy hatfogasos menulsoron.
Osszuk meg a terheket: kérjlink se-
gitséget a csaladtagjainktdl és azt
fogadjuk is el! Ne gondoljuk, hogy
csak mi magunk tudunk mindent
t6kéletesen megcsinalni.

Az ajandékok beszerzését gon-
doljuk at: a kevesebb néha tébb. A
karacsony el6tti hajszaban sokan
ugy érzik, hogy sem az idejik, sem
az energidjuk, sem a pénzik nem
elegendd, ami aztan ujabb szoron-
gast general. J6 megoldas lehet, ha
a tagabb csalad tagjaival megalla-
podunk, hogy idén csak a gyerekek
kapnak ajandékot, a felnéttek in-
kabb a tarsasagukkal ajandékozzak
meg egymast. Sokszor egy kedves
gesztus tbbbet ér barmely draga
ajandéknal: példaul egy személyre
sz6l6 levél, melyben leirjuk, hogy
a cimzett miért fontos szamunkra,
miért szeretjuk, milyen kedves él-
ményeink fliz6dtek hozza az elmult
évben, majd szép boritékba tesz-
szuk, esetleg becsomagoljuk, mint
egy ajandékot — egészen biztosan
egyedi és szivmelengeté meglepe-
tés lesz annak, aki kapja.

A pénzen megvehetd ajandékok
esetében gondoljuk at, hogy kinek
mit akarunk venni, irjunk listat, ké-
szitslink koltségvetést. Ne hagyjuk,
hogy a reklamok és akcids ajanlatok
befolyasoljanak, probaljuk kerlini az
impulzus-vasarlasokat, amikor ta-
nacstalansagunkban hirtelen megve-
szlink valami haszontalan dolgot. Ez
legtobbszoér olyankor torténik meg,
amikor az utolso pillanatra hagyjuk a
bevasarlast és a plazaban idegesen
tolongva, idegtépd karacsonyi zene-
sz6tol kisérve kétségbeesetten pro-
balunk ajandékot talalni — ezt minden-
képpen igyekezziink elkeriilni, mert
igen nagy stresszel jar, és megmérge-
zi az Unnep elétti utolsé napokat.

Szanjunk id6t magunkra és a
készlilédésre, legylink tobbet a sza-
badban, élvezziik a decemberi nap-
sutést (vagy zlzmarat, ahogy tetszik),
esténként gyujtsunk gyertyat, hall-
gassunk otthon olyan zenét, amitél
megnyugszunk, igyunk meg egy po-
har bort, slisslink a gyerekekkel mé-
zeskalacsot, tegyik cipésdobozba a
megunt jatékokat és adomanyozzuk
a raszoruldknak; egyszéval tudato-
san keressunk olyan tevékenységet,
amit nem kotelességbdl csinalunk,
hanem mert egyszerlien jobban
érezzUk magunkat téle. Az sem baj,
ha ezt ajandékvadaszat, karacsonyi
nagytakaritas, vagy sités-f6zés he-
lyett tesszik. S6t.

¥ Fabldn Tamdss
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Egy ,matyd” patikus

e-recept felhében

Dr. Ocsai Péter 1987-ben végzett a Sem-

melweis Orvostudomanyi Egyetemen, majd
6t év mulva szakvizsgazott. Mezdékoves-
den kezdett dolgozni, édesapja patikaja-
ban. A kérnyék szinte mindegyik
gyogyszertaraban helyettesitett.
1993-ban kerdlt Bogacsra, ahol
ma is vezeti a patikajat.

- A leheté ,legjobb” pillanatban
hivtam, amikor erre az interjura ké-
sziiltink....

- Sz6, ami sz6, a munka kdzepében
voltunk. Aznap indult az e-recept be-
vezetése.

- Ha mar ez a tény hatarozta meg beszél-
getésiink kezdetét, maradjunk is a témanal,
hiszen nem sokat tudunk még errdl. Eszik vagy
isszak? Marmint az e-receptet...

- Még mi sem tudjuk, mondhatnam tréfasan, de persze
ez igy nem igaz. El kell képzelniink egy egészségulgyi
adatokat tartalmazé ,,felh6t”, amelybe az orvos minden,
a beteggel kapcsolatos egészségligyi adatot feltdlt, a
laboreredményektél a CT képig. Ebbdl a ,,felh6bdI” kér-
dezhetem le a gydgyszer kiadasahoz sziikséges adato-
kat. A beteg megvalaszthatja azt is, hogy ki tekinthes-
sen be ezen informacidkba. Ez azért nem jo, mert az
lenne a fontos, hogy egy, a beteget nem ismeré orvos
is informaciohoz juthasson, ha éppen siirgds segitségre
van sziikség rosszullét esetén. De persze mint minden
Uj dolog, ez is csiszolddik majd. Ha innen, vidékrél, egy
kis telepilésrél nézem a dolgot, akkor még az is latszik,
hogy vannak nehezen megoldhaté feladatok: példaul
ahol az id6s doktor bacsi szamitogépes tudas nélkil
kellene, hogy megoldja a felh6be valé csatlakozast.
Az Elektronikus Egészségligyi Szolgaltatasi Tér, azaz
az EESZT egy komplett rendszer, amely nemcsak az
egészségligyi agazat intézményeit és szolgaltatéit 6sz-
szek6té kommunikacids platform, hanem egy e-egész-
séglgyi szolgaltatasi rendszer is, aminek funkcioi biz-
tonsagosabba, hatékonyabba és kényelmessé teszik a
betegek ellatasat. Ez egy modern, olyan ,felh&alapu”
technolodgiat hasznalé kommunikacios tér, ami a jelen-
leg elérhet6 legmagasabb foku adatvédelemmel van el-
latva és ugy kapcsolja 6ssze az egészséglgyi ellatokat
egymassal — beleértve a kérhazi, a jarébeteg- és a ha-
ziorvosi ellatast, valamint a gyogyszertarakat. A gyogy-
szertarakban csak a beteg e-receptadatai kérdezhe-
téek le. Ugy vélem, a rendszer hianyossagai kozott az
egyik legnagyobb, hogy a mentészolgalatot még nem
kapcsoltak hozza, illetve szerintem a bevezetés eldtt
egységesiteni kellett volna a gydgyszertdrzset, kivenni
bel6le a mar forgalombdl kivont, nem kaphato, vagy mar
nem létezd kiszerelésben forgalmazott gydgyszereket.

www.gyogyhir.hu

INTERJU

- Térjiink vissza az On torténetére.
Miért ezt a szakmat valasztotta?
- Nem volt kérdés, hiszen édesapam is
gyogyszerész volt, és mivel szolgdlati la-
kasban laktunk, én a szé legszorosabb értel-
mében a patikdban néttem fel. Sajnos édesapam
a diplomam megszerzése el6tti évben ment el, igy mar
nem lathatta, hogy nagyon hamar, 32 évesen lehettem
talan a legdfiatalabb gyogyszertarvezetd a megyében.
1997-ben a privatizaciékor megvettem az addigi munka-
helyemet Bogacson, és a csalddunk nevét adtam neki,
tisztelegve ezzel édesapam emléke el6tt is. Mez6koves-
di vagyok, ,matyénak” vallom magam. Bogacson dolgo-
zom, de Bikkzsércen is van egy fidkpatikam, ahova heti
kétszer jarok. De ez inkdbb misszids feladat, mintsem
Uzleti vallalkozas, minddssze 1000 f6 lakik a telepulé-
sen, persze Bogdacson sincsenek sokkal tébben, itt ugy
2000 ember él. A kisebb forgalomnak azonban megvan
az elbénye is: valdban mindenkit ismeriink név szerint,
minden csaladi eseményrdl értesllink. Marianna, a
szakasszisztens kolléganém a legnagyobb tlirelemmel
és odafigyeléssel van pdcienseink irant. Volt példaul
egy néni, akinek huzamosabb ideig ment a hasa, nem
tudtak vele mit kezdeni az orvosok, sokat panaszkodott
nekink is. Aztan a beszélgetések alapjan fény derlilt az
életmaodjara, a taplalkozasi szokasaira és mi sz(rtik ki,
hogy lakt6zérzékeny, ez a probléma forrdsa. Sajnos én
is megtapasztalom, hogy az egészséglgyi ellatasban
egyre tobben felejtik el, hogy nem a beteg van értink,
hanem mi vagyunk a betegért. En azok kézé tartozom,
akik ezt még fontosnak tartjak.
- Gyermekei is kovetik Ont a palyan?
- Kamilla Csenge még csak 14 éves, Gréta Anna 17, még
egyikéjiknél sem korvonalazédott, hogy mi a vagyuk.
De barmi is legyen a déntés, abban bizom, hogy a mun-
kdhoz, az emberekhez valdé hozzadllasombdl visznek
majd magukkal valamit.

Vincze Kimﬁa-
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De félre a tréfaval, tény az, hogy a
tulevés kdvetkezményei egész kdz-
érzetlinkre, s6t a pihenéslinkre is
sulyos hatassal vannak. Az Unnepi
étkezések, a tulzasba vitt nehéz va-
csorak egyik leggyakoribb negativ
koévetkezménye a puffadas és a bor-
dak alatti, sokszor gérccsé fokozo-
doé fajdalom. Masok artatlan meny-
nyiségeket és étkeket fogyasztva is
érzik, hogy baj van, hiszen a hétkdz-
napitdl mindenképpen eltérd, amit
az Unnepekkor fogyasztunk, akar az
izvilagot, akar a mennyiséget néz-
zik. Ne engedjuk, hogy az Gnnepek
veszitsenek értékikbdl, csak azért,
mert egyre stresszesebben éljik
meg Oket. Egyrészt rohanunk on-
magunk utan, semmire sincs idénk,
masrészt a szent este, a karacsony
varazsa gyorsan elillan, ha megter-
helt gyomrunkkal agynak eslnk,
vagy egyszerlen csak a rossz koz-
érzet miatt rossz lesz a kedvink is.
Az okos haziasszony jo el6-
re megtervezi az egész folyama-
tot, azaz akar mar egy hénappal az
oromteli napok elétt listat készit arrdl,
hogy milyen teend&k varnak majd ra
a konyhaban. Ehhez tudni kell, hogy
a csalad, a baratok, mikor latogatnak
majd meg minket, illetve melyek lesz-
nek a meghittebb, csak szlk kérben
t6ltend6é esték. Ha megvan, hogy
mikor és hany fére kell készllnunk,
ebéddel vagy vacsoraval, jbhet a ha-
diterv: mit f6zzink, és mit mennyire
tudunk elékésziteni. Nem lehet a terv
része az, hogy a vendégeink mozdul-
ni se tudjanak, és az étkezés vége
felé mar csak az jarjon az eszikben,
hogy mikor szabadulnak, és otthon
milyen puffadasgatlok varjak éket az
elsésegélydobozban.
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A "mindenbdl keveset" elv meg-
valésitasat ugy tudjuk tamogatni,
ha az ételeket ennek megfeleléen
készitjlk el6. Bar j6l mutat a talon a
hatalmas toltelékekkel bliszkélke-
dé kaposzta, mégis jobban
tessziik, ha csinos, kicsi
toltelékeket készitiink,

azaz minimalizaljuk

a batyuk méretét.

Nézziink utana,

hogy az egyes éte-

lekben a gyomrot

megterhelé hoz-

zavalodkat milyen

kénnyebb, egészsé-

gesebb alapanyagok-

kal tudjuk helyettesiteni

ugy, hogy az ize ne val-

tozzék. (Példaul a sokat emle-
getett toltott kdposztan kdnnyit, ha
nem sertés-, hanem pulyka- vagy
csirkehusbol készitjiik.) Kdnnyebb
lesz az étel, ha dinszteléshez olajat
hasznalunk. A fogasok kéz6tt fon-
tos a folyadékbevitel, ez is kdny-
nyiti, segiti az emésztést. A magas
zsirbevitel az epénket (majunkat)
terheli, sulyosabb esetben a zsiros
ételek a tapcsatorna hirtelen
megterhelésével akar epegodrcsot is
okozhatnak, f6ként akkor, ha valaki
a hétkéznapokban teljesen mas-
képpen szokott étkezni.

Inditsunk sétaval, igyunk hdvos
borsmenta teat vagy csak egysze-
rlien citromos vizet, abbdl viszont
sokat. Semmiképp se fekudjunk le
tele hassal, mondvan, hogy &seink
bizony rendszeresen sziesztaztak,
és lam egészségesek voltak. Nagy-

Jozsef Attila cimadd gondola-
tai mai szovegdsszefliggésbe
helyezve szerethet6 és bdtori-
té figyelmeztetéskent hatnak.
Hiszen azon tdl, hogy kivdn-
sag, arrdl szél, hogy az alap-
vetd emberi sziikségleteket
legaldabb legyen modunkban
élvezni, érthetjik dgyis, hogy
tegytlik az elsé kettét mertek-
kel, hogy a madsodik kettd is
megadassek.

szlleink, dédszlileink nem autéval
érkeztek a vendégségbe, hanem
lovas kocsin zo6tykélédtek, vagy
éppen gyalog mentek-jottek, és ha
vasarnap otthon meg is engedték
maguknak az ebéd utani sziesztat,
azt is csak azért tehet-
ték bintetlenil, mert
sokat dolgoztak a
szabad levegdn,

mozogtak.
Annak, hogy
tulettik ma-
gunkat az elsé
jele a kellemet-
len teltségér-
zet, a puffadas.
Az émelygést
vagy durvabb eset-
ben a hanyingert szin-
tén csdkkentheti a séta és
a friss levegé. A puffadason, és az
azzal gyakran egyutt jaré fokozot-
tabb bélgaztermelédésen segithet
szamos recept nélkil beszerezhetd
tabletta vagy szirup. Ma mar kapha-
téak olyan gyogyszernek nem mi-
nésulé készitmények is, melyekkel
meg is akadalyozhatjuk a tlinetek
kialakulasat. Nyugodtan hasznal-
hatjuk ezeket a szereket, természe-
tesen csak alkalomszerlen. Ven-
dégség utan pedig otthon johet egy
kénnyd tea, némi reszelt, fétt sarga-
répa tarsasagaban. Segitség lehet
sIsten patikdjabol” a gyermeklancfi
és a mezei katang, ezek megel6zés-
re is kivaldak, mert fokozzak a maj
mUkodését, serkentik az emésztést

és az epetermelést.

V. K.

www.gyogyhir.hu
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol A kockazatokrol olvassa el

a hasznalati itmutatot, vagy

olvassa el a beteqtdjékoztatdt, vaqy
kérdezze meg kezeloorvosat, gyoqyszerészet.  kérdezze meq kezeldorvosat.




DAGANATOK SZAJAPOLAS

On s telet
a daganatos betegségek ellen!

Az American Cancer Society nagyszabdsu kutatdsa leirta a kilénbézé tipust daganatos
megbetegedések kockdzati tényezdit és eqyben arra is ravildgitott, mik azok az életmad-
beli vdltozdsok, amiket meg kell tenniink, hogy csokkentsik dket.

Magabiztos mosoly
Gz luwunepek adatt s

Csaladlatogatdsok, viddm fotozasok, lakomadk: a kardcsonyi
id6szak pihenés a léleknek, de megterheld lehet a testnek.

Altaldban a megszokottnd! tébbet és tobbfélét esziink, igy
érdemes odafigyelni fogaink védelmére és arra az alapvetd

kutatas soran 1.570.975 daganatos beteg ese-
tét vizsgaltak, amelyek kozll 587.521 végz6dott
halallal. Osszesen 26 réktipust és 17 kockéazati
tényez6t azonositottak — j6 hir, hogy az utébbi-
akon kell§ odafigyeléssel lehet valtoztatni. A kockaza-
ti tényez6k a kovetkezék: alkoholbevitel, dohanyzas (a
passziv dohdnyzas is!), elhizés, kevés rost, illetve sok
feldolgozott véros hus fogyasztasa, kevés friss zoldség
és gyimolcs az étrendben, magas ultraibolya-sugar-
zas, alacsony kalciumszint, a fizikai aktivitas hianya —
irjia a medicalnewstoday.com egészségligyi szakpor-
tal. A kockazati tényez6k kdzott van hat olyan fertézés,
amelyek kapcsolatat a rakkal mar korabban igazoltak.
Tragikus, hogy a halélesetek 42-45 szazalékat olyan
tényez6k okoztak, amelyeken lehetett volna valtoztat-
ni. Ha példaul barmelyik beteg lemondott volna a do-
hanyzasrdl, lefogyott volna és korlatozta volna alko-
holfogyasztasat, meghosszabbithatta volna az életét.
A tanulmany szerint a dohanyzashoz kéthetd az dsszes
daganatos megbetegedés 19 szazaléka és a haldlese-
tek 29 szazaléka. A tlid6rak okozdja az esetek 81,7 sza-
zalékban kizardlag a dohanyzas volt.

A kutatas jelentéségét az eredmények alapjan késziilt
tanulmany egyik tarsszerzéje, Dr. Otis W. Brawley mél-
tatta: ,Doll és Peto 1981-ben publikalta azéta klasszi-
kussa valt dolgozatat a rak okairdl. Azéta sok tanulmany
szlletett, amelyben tisztazni prébaltak a daganatos
megbetegedések kockazati tényezéit. Az ACS mosta-
ni tanulmanya nyujt egy olyan, XXI. szazadi 0sszegzést,
amely mindannyiunk szamara iranymutato lehet a kovet-
kez§ években.”

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Szanto Istvan belgydgyasz, onkoldgus elma-
gyarazza, miért nem mehetnek a daganatos bete-
gek gyogyfiirdébe.

Arrél, hogy milyen fontos az alapos
ragas, sokszor hallottunk mar, de
valdszinlileg végig sem gondoljuk,
hogy ez a j6 emésztés alapfeltétele,
illetve az elsé Iépés, amivel megkdny-
nyitjik a taplalék utjat a tapcsatornan
keresztil. Ha odafigyellink a ragasra,
elésegitjik, hogy minden tapanyag
optimalisan szivédhasson fel emész-
tés kdzben. A fogak a falatokat 6sz-
szeapritjak, a nyal pedig elkezdi azo-
kat elemeire bontani. A keményité
és a szénhidrat emésztése mar a
szajban kezddédik, ha ennek nem
hagyunk elég idét, akkor t&bbbek
kozott a hasnyalmirigyet késztet-
juk nagyobb munkara. A fogakat is
megodvja a helyes és alapos ragas,
mely ciklikus kérmozgasok soroza-
tabdl all - magyarazta lapunknak

hirdetés

tényre, hogy az emésztés mar a szdjban elkezdddik.

dr. Joéb-Fancsaly Arpéd, a Semmel-
weis Egyetem Fogorvostudomanyi
Karanak docense. Unnepek idején,
amikor a diétazok is komoly proba
elétt allnak, arra is érdemes gondol-
ni, hogy az ,odafigyel§” ragas, segit-
het megdrizni idedlis sulyunkat. Ha
nem kapkodva eszlink, és az evésre
koncentralunk, szervezetiink jelez,
ha nincs t6bb taplalékra sziiksége.

Védjiik Fogainkat!

A fogzomanc a legkeményebb
anyag, amit az emberi szervezet ké-
pes eléallitani, mégis vannak olyan
savas ételek, italok, melyek gyengi-
tik a fellletét. A felpuhult fogzomanc
fogmosaskor konnyebben kopik,
majd id6vel elvékonyodik, a folya-
mat pedig szuvasodashoz vezethet.

Mossunk naponta kétszer koriltekin-
téen fogat, és figyeljink arra, hogy
mit eszlink, iszunk! Bar a narancslé
C-vitamin tartalma és értékes nové-
nyi dsszetevdi miatt nagyon hasznos,
a fogzomancot mégis karositja. A
gyumodlcsteak, borok és a szénsavas
Udit6k esetében is figyeljink a mér-
tékletességre és kerlljik a savas pH-
értékl élelmiszereket! Az ecet sok
ételben el6fordul, salatakban, on-
tetekben, szészokban, chipsekben,
savanyusagokban és minden forma-
ban veszélyt jelent a fogzomancra.
Savas ételek, italok fogyasztasa utan
legalabb 20 percet varjunk a fogmo-
sassal — tanacsolja a szakember.

D.-k. D.

hirdetés
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CURASEPT ADS®

Korszeril klorhixidin tartalmd termékcsalad

Az irritalt iny védelmére

CURASEPT ADS" szajoblogetd:
inygyulladas, fogagybetegség és
fogszuvasodas kezelésére.

v Nem srineri el a fogakat *
v  Nem rontja az izérzékelést®
v Nem tartalmaz alkoholt

ADE™ LUANTE D SCOLDRATION S¥STEN — shifiseikies ot ey
A CURASEFT ADS® pkorimdwprl ben tldihond 4057 s rdired
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A CURASEPT ADS" srajoblogets antiszeptilus

hatasi késritmény, amely hatékony a
plakk-képzi baktériumok ellen.

TGl

CURASEPT

A megleleld CURASERT ADS" késritménmy kvilasrtisdhar kérderre fogorvosst vagy gydgyizerésaét!
Kaphatd a gyogystertarakban &5 a webdrubazunkban,

= GAGER =

Tovabbi informicld: wwasagerdentalbu
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Ovja szeme egészségét!

a szemet?

Hideg, ho, kod és szél - a tél néha ala-

posan probdra tesz minket. Nemcsak a A O

bérinket, hanpm a szemunket IS, htusz.gn z7sirsavak

alkalmazkodnia kell a megvaltozott kéril- % agu s
szemiink sejtjeinek

ményekhez. s :
alkotoelemeil.

avasszal a pollenek, nydron a vakité napfény,
6sszel az irrital6 kipufogdgaz, a por, télen pedig
a ho és az esé... Nem csoda, ha a klilsé beha-
tasoktdl a szemunk elfarad, kénnyezik, viszket,
begyullad. A leggyakoribb téli szempanasz a szemsza-

AZ U], német csicstechnologiajo SCHWIND Amaris, 5 dimenzids szemkivetd lézer razsag, ami ég6, viszketé vagy idegentest-érzésként

mir érintés nélkil elvégzi Onnek a lézeres szemmatétet. jelentkezik a szemben. A problémét okozhatja a hideg,
Csak HI;IE 3 szaraz kinti levegd és a szarit6 hatasu flités is. Norma-

lis esetben a kdnny kimossa a szembdl az apré idegen
testeket, ellatja a szemet oxigénnel és tapanyagokkal.
Ennek a nedvesitd rétegnek az Osszetétele azonban
megvaltozhat, és ilyenkor gyakrabban hunyorgunk. Ha

kezelést! a ttinetek harom nap elteltével sem mulnak el, minden-

Tovibbi informacidkat itt taldl: sasszemkdinika.hu képpen kérjlink szakorvosi segitséget. .
B e — e A hideg miatt hajlamosak vagyunk elfeledkezni a
A e P P e napsugarak esetlegesen karosité hatasardl, pedig té-

len is oda kell figyelni a szemek arnyékolasara. A tul- -

zott UV-sugarzasnak kitett szemben égetd érzést je- F_, BEHES g
lentkezik, ami nagyon hasonlit a leégéskor tapasztalt e

fajdalomra. A kellemetlen érzés mellett akar homalyos Zem erﬂ f
latas is felléphet, igy a napszemiveg viselése télen is +m f
ajanlott, sielés kézben pedig egyenesen kotelezé a ho

visszatlkr6zé hatéasa miatt. A napfény mellett a szél a 'Km
masik rizikofaktor, amivel szamolni kell. A szél a szem Mgy aue
felszini rétegét kiszaritja, amitél az irritaltta valik, és ez A norma| litds mephirzaghs
kénnyezéshez vezethet. A mechanikus védelem, tehat Dmega-3 25irsava E‘h:l rt
a véd6- vagy napszemliveg viselése ez ellen is sokat
segithet. A szemkipirosodas illetve meglepd mdédon a
fokozott kdnnyezés ellen is a miikénny jelenthet hata-
sos segitséget, ami poétolja az elvesztett nedvességet
és a kdnny hianyzé vagy csokkent 6sszetevéit. MielStt
kimegylnk a szabadba, érdemes bel6le cseppenteni a
szembe, mig lakason belll célszer(ibb parasité készi-
Iéket hasznalni.

JUER P TT

Déesa-Kédéar Dévra

15.000 Ft ertéeki
ingyenes vizsgalati kartya

SASSIUMELINILA
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szajsebészeti mitét utan

Mi magunk is sokat tehetink azért, hogy
megel6zziik a szdjsebészeti miitétek utdn
esetlegesen jelentkezd problémdkat. A legfon-
tosabb, hogy betartsuk az orvos utasitdsait!

szaj apolasa nagyon fontos,

hiszen a fogak elvesztése,

az iny elsorvadasa komoly

egészségligyi  problémak-
hoz vezethet (nem mellékesen még
emésztési nehézségeket is okoz),
illetve mdédosul a hangképzés és
megvaltozik a beszéd. Hogy ezeket
elkerllje, naponta legalabb kétszer-
haromszor - féként étkezések utan -
mosson fogat, majd hasznaljon
rendszeresen fogselymet és szajob-
litét is — tandcsoljak a szakorvosok.
Sajnos fogat mosni nem csak jol, ha-
nem rosszul is lehet — ilyenkor tdébbet
artunk, mint hasznélunk. Evés utan
1-2 6ran keresztil inkabb kerdljik a
fogmosast, hiszen ilyenkor érzékeny
a fogzomanc. Lehet6ség szerint
legalabb 2-3 havonta cseréljik le a
fogkefénket. A szajvizek a fogak és a

hirdetés

szaj higiénéjét szolgald folyadékok.
Fertétlenité hatasuak, igy a szajban
talalhaté baktériumok és virusok el-
pusztitasaval segitenek megel6zni a
fogszuvasodast, az inygyulladast, a
rossz leheletet, a lepedék és a plakk
képz6dését.

A boltok, patikak polcain nagy a va-
laszték szajoblitékbdl. Hatasukat te-
kintve két nagy csoportra lehet osz-
tani 6ket: terapias és mindennapos
haszndlatra kifejlesztett szerekre. A
terdpias szerek valamilyen éppen
aktudlis problémara valdk, példaul
inygyulladas esetén afta kezelésére,
fog- és szdajsebészeti mitétek elbtt
és utan, vagy éppen gombas fert6-
zések gyogyulasanak elésegitésére.
Egy fellangold inygyulladas esetén

—

példaul hasznos olyan szajoblitét
hasznalni, aminek a baktériumolé
hatasa joval erésebb, mint a hétkdz-
napi szajvizeké. Ezt kuraszerlen le-
het egy-két hétig alkalmazni, utana
viszont vissza kell térni a ,hagyo-
manyos” 6blégetére, mert a terapi-
as készitmények hasznalata hosszu
tavon nem ajanlott, mellékhatasok
alakulhatnak ki, a fogak is elszine-
z8dhetnek. A legtobb szajobldogets-
ben alkohol is van, erre is érdemes
odafigyelni. Ahogyan a fogselyme-
zés, Ugy a szajoblité alkalmazasa is
minden fogmosaskor ajanlott, de az
esti fogmosas utan a legfontosabb.
Mindig ezt hasznalja utoljara, tehat a
fogmosas és a selymezés utan.

Déesa-kédér Dévra
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Koromgomba kezelése —
mar az elso ttinetektol

A koromgomba napjainkban népbetegségnek szamit,! egyes felmérések
szerint a korémeltérések tébb mint feléért gombafertézések feleldsek.!
A felnétt koru lakossag 6-8%-a szenved koromgombatol, a 40-60 éves kor-
osztalyban ez az arany 15-20%-ra né.2

gomba a korom mikroszkopikus repedésein ke-
resztll jut be a koérdmbe és azutan mar belll-
rél fertézi azt. A gombas fertézés dltalaban a
1&b- vagy kézujj kormének végénél elszinezé-
dott  (sdrgas-fehér, sargds-barna)
foltként kezdddik, majd a betegség
el6rehaladtdval a teljes korémlemez
elszinez&dését, megvastagodasat,
téredezetté valasat eredményezhe-
ti, a korom alatt pedig morzsalékos
anyag gy(lhet dssze 2
A labkormoket 5-6-szor gyakrabban
érinti, mint a kézkérmoket és gya-
koribb idés korban.* Kérémgomba-
fert6zés forrdsa lehet a mezitlabas
jards kozosen haszndlt nedves ter(-
leteken (pl. strandokon, zuhanyzok-
ban), de akdr a kordbbi kérémséri-
lések, vagy a lab vagy a kéz bérének
gombas betegsége is.! EOROMGOMEA
Kialakulasara hajlamosit a szelld- BAFIII
zést gatld zoknik és cipék viselé-
se, az er6s izzadas, az elégtelen
ldbhigiéné.! Kockdazatdt fokozhatja
még a periférids vérkeringési zavar, a
cukorbetegség, vagy az immunrend-
szer legyenglilése, de akar érokletes
tényezékis.t
A kérémgombdat gyakran alulérté-
kelik, pedig nemcsak kozmetikai
probléma: fert6zd és sulyosbodasra
hajlamos betegség,! és kisérheti a
beteg részérél szégyenérzet is.
A kéromgomba-fertézés mértéké-
nek megfeleléen, enyhe esetben helyi
(kdzvetlenll a kérmon hasznalandd), elérehaladottabb
esetben szdjon at szedhetd (tablettds) kezelés alkalmaz-
hatd. A tablettds készitmények kizardlag orvosi rendel-
vényre hozzaférhetdek, mig a helyileg hat6 oldatok jel-
lemzéen vény nélkil kaphatdak a patikakban.

Helyileg alkalmazhato, vény nélkll kaphaté ecsetel6k 6n-
magukban a betegség enyhébb formaiban hasznalhatdk,
vagyis akkor, ha a kéromlemeznek kevesebb mint a 80%-a
fertézott és a lunula (a kérém tévében taldlhaté félhold
alakl rész) nem érintett,? és legfeljebb
1-2 gombas kérmUnk van.
Az Exo Medibrush 2inl kérémecsetel6 a
Sandoz kérdmgomba elleni, recept nélkdl
kaphatd készitménye, mely a korém tel-
jes fellletét atitatja, és hasznalata so-
ran nincs szlikség a kérém reszelésére.?
A gomba szdmdra el6nytelen,
savas kémhatasu kornyezetet
teremtve veszi fel a harcot a ko-
romgombaval.? Kéromfényesitd
dsszetevOt is tartalmaz, amely
akdr 14 nap utdn javithatja
a fert6zott korom kullemét.?
Egészségpénztari kartydra s
kaphatd és korilbelll 300 alkal-
mazasra elegendé.?
Ha sulyosabb koérdmgombas
megbetegedéstdl vagy gom-
bds kéromfertézésre hajlamo-
sité betegségtdl szenved (pl.
periférids vérkeringési zavar,
cukorbetegség, az immunrend-
szer legyengllésével jard dlla-
potok), vagy nem biztos abban,
hogy gombds kéromfertzése
van, vagy enyhe tlineteinek par
havi helyi kezelése utdn sem
tapasztaljavulast, keressen fel
bérgydgyasz szakorvost!
Akéromgomba kezelése hosszU
és nagy kitartast igénylé folyamat, a fert6zés mértéké-
tél, helyétdl (kéz- vagy 1abkérom), a valasztott terdpiatdl,
vagy a tarsbetegségektdl fliggéen par hdnaptdl akar egy
évig is eltarthat, igy érdemes komolyan venni és mar a
kezdetektd! céliranyosan kezelni,

Felhaszndlt irodalom:

1 Mihalik N. et al. B6rgyogyaszati és Venerologiai Szemle. 2013;89(4):95-98. D01 10.7188/bvsz.2013.894.1
2Exo Medibrush 2inl kérémecseteld hasznalati itmutatd

#M. Ameen et al. The British Journal of Dermatology. 2014;171(5):.937-958
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Az epegdrcs leggyakrabban a szegy-
csont alatt, a has felsé részénél ko-
zéptajon érezhetb. A masik leggyako-
ribb fajdalmas pont a has jobb felsé
része, a bordak alatt. Esetenként a
fajdalom a hatban is érezhetd, a jobb
lapocka alsé csucsanal. Hosszan el-
hizodo, gorcsoldd bevétele utan is
tapasztalhaté fajdalom esetén azon-
ban ne kisérletezziink, keressik fel az
orvost, Uinnepek alatt az Ugyeletet. Az
is lehet, hogy a hattérben nemcsak
tulevés, de epekd is taladlhatd. Per-
sze nem kell egybdl epés panaszokra
gondolni, egyszer( funkcionalis prob-
Iémardl is lehet sz6, amit diétaval és
sok folyadék bevitelével lehet kom-
penzalni. Persze kdnnyU azt mondani!
Ki diétazik Ginnepek alatt?

Hasznos a gorcs oldasa utan va-
lamilyen probiotikumot is szedni, de
tartés panasz esetén nincs mas, mint
az orvos. Sokan vannak olyanok, akik
a hétkéznapokban visszafogottak az
étkezés terliletén, majd fejest ugra-
nak az Unnepek alatti ,lazitasba”, akar
még a kovetkezményeket vallalva sem
allnak ellen a ,terllj-terlllj asztalkam”

Biztonsages linnepet!

Szervezetlink szamdra kilonosen megterhelé lehet az év
vegi és ev elgji Unnepi iddszak. llyenkor gyakoribbak az
epeqgorcsok is. Ezert teljes kdrden kell felkészilntnk: le-
gylnk mértéktartoak az asztalndl és a hdzi patikdnkat
is toltsiik fel puffaddsgatlokkal, emésztést konnyitd, jo-
tékony készitményekkel, epeqgdrcsét oldo csillapitokkal.
Jobb, ha szamitunk rd, mintha megijedink és tehetetlenek

vagyunk.

- csabitasanak. Ez a legrosszabb for-
gatékonyv; a visszafogottsag, majd a
hirtelen tulevés felboritja az anyagcse-
rét. Kikezdi az emésztés folyamatat és
majdnem biztos, hogy a rossz kozér-
zetet epegdrcs vagy mas hasi gores,
enyhébb esetben puffadas koveti.
Erdemes megfogadni azt a népi
megdfigyelést, hogy ha étkezés el6tt
féléraval megagyazunk a gyomor-
nak egy pohar tiszta avagy lefor-
razott gydmbérrel izesitett vizzel,
hozzajarulhatunk az emészténed-
vek szaporabb termel6déséhez, de
barmilyen mas moddszer hatasos
lehet, ami segit elkerilni a nagyobb
bajt. Egy szé mint szaz: az epe-
goércsrohamot sokan megtapasz-
taljak nalunk, mert a magyar ember
szamara nem létezik ,kdnny franci-
as” étkezés. Népi megfigyelés az is,
hogy az Gnnepi idészakban, féként
szilveszter tdjan megtapasztalhaté
,macskajaj” egyik leghatasosabb
ellenszere a méz. A benne 1évé fruk-
t6z akadalyozza a majban a véral-
koholszint hirtelen megvaltozasat,
amely magét a fejfajast kivaltja. Un-

neplés el6étt és utan egy-egy szelet
mézes kenyér aranyat ér, az allergi-
asok azonban ezt a mdédszer inkabb
keriljék. A nehéz, zsiros ételek, a
kavé, a sok alkohol nem tesz jot az
epénknek: puffadas, végeérhetet-
lennek t(iné felblftgés, émelygés
jar a nyomukban. Persze igazabdl
»csak” egy baj van vellik: nem lehet
réluk lemondani. Vagy legalabbis az
emberek nagy tobbségének nem
kénnyd. Ezért ne menjink neki az
Unnepnek gorcsoldd nélkil, sét:
egyetlen csaladi hétvégének sem.

V. K.

Fontos! Ha az ember
testében barhol jelent-
kezik valamilyen gércs,
az a legnehezebben
toleralhato fajdalom,
azonnali csillapitasarol
gondoskodni kell!

Avrra, amdi elsre Litats

és arra is, ami nem

Mit tegytink, ha tudjuk, hogy hamarosan kisbaba érkezik a
csalddba? Hat akkor, ha hirtelen kidertl, hogy idés rokonunk-
rol nekiink kell gondoskodnunk? Ha nyom a lakdshitel torlesz-
tés? Ha sok a gyogyszerszamla? A valasz mindegyik esetben
ugyanaz lehet: az egészség- és dnsegélyezd penztdri tagsdg,

amivel 20% -

lekitéssel 2 évente tovabbi 10%, dsszesen akar

150 ezer forintnyi - adokedvezménnyel tudunk mindegyik
fenti célra gydjteni, majd sziikség eseten kélteni.

Pénztartagként Iényegében elbre ta-
karékoskodhatunk a varhaté egész-
séglgyi és mas kiadasainkra, mind-
ezt jelentés addvisszatéritéssel.
Raadasul ha valaki két évre lekoti
a pénzét a pénztarnal, akkor ujabb
10%-0s adovisszatéritésre lehet
jogosult. Nagyon j6 lehetéség ez
azoknak, akik elég elbrelatéak.
Vegylink egy elképzelt csaladot.
A szll6k néhany éve hazasodtak
Ossze, spoérolt pénzikbdl és némi
hitellel vettek egy kis lakast. Mivel
mindketten dolgoznak, rendszere-
sen tettek félre egészség- és oOn-
segélyezé szamlajukra, egyikdjik
pedig emellett munkaltatéi hozza-
jarulast is kap, ami egyéni szamlajat
gyarapitja. Az elsé fél év sporolas
utan (mivel Onsegélyezd célokra
csak 180 napnal régebbi befizetést
lehet forditani) mar igy fizették a la-
kashitel torlesztés egy részét (a mi-
nimalbér 15%-a kérhetd erre), de
ezzel nem koltétték el minden
megtakaritasukat. A par mar elére

eltervezte mikor vallal majd gyer-
meket, ezért a pénztarban gyllé
pénznek egy részét rendszeresen
2-2 évre le is kotik.

Mint minden csaladban, nekik is
rengeteg kiadasuk lesz, a kismama
maganorvoshoz jar majd vizsgala-
tokra, a baba szamara is sok minden
kell, csak a pelenka is latvanyos tétel
lesz. Ezzel parhuzamosan a csalad
jovedelmének csdkkenése varhato, a
munkabér helyébe 1ép6, azt el nem
éré allami juttatasok miatt. Viszont
szamithatnak a pénztari megtakari-
tasukra. Ezt a férj gyarapitja tovabb,
a kicsi szliletésétdl egy ideig csak 6
él az ezzel jar6 éves akar 150 ezer fo-
rintos adovisszatéritéssel is.

A szlilés utani egyszeri kifizetés-
ként (a szilés utan 120 napon be-
IUl) — amennyiben van ennyi pénz a
szamlajukon - akar 1 milli¢ forintot is
felvehetnek. Ezen kivil modjuk lesz
a CSED, vagy GYED, késébb GYES
kiegészitésére a nekik megallapitott
Osszeggel megegyezé mértékben.

EGESZSEGPENZTARAK

A par ugy szamol, hogy ha emel-
lett is felmerul valamilyen plusz ki-
adas - dragabb oltas, maganorvos,
szUrés a kicsinek — akkor egészség-
kartyajukkal fizetnek majd, de a fo-
lyamatos megtakaritassal mar most
gyljtenek a majdani iskolas évekre,
amikor a tanszer, ruhazat is finanszi-
rozhatd lesz innen gyermekenként
és évente a minimalbér 6sszegéig.
Gondolnak arra is, ha a feleség most
is betegeskedd édesanyja késébb
netan gondozasra szorulna, akkor
is lesz hova nyulniuk, de akkor sem
lesznek gondban, ha valamelyikik
munka nélkil maradna, hiszen mun-
kanélklliségi ellatasra is felhasznal-
hatjak megtakaritasukat.

Jol latszik tehat, hogy egy at-
lagos csalad, egy kis el6relatassal
rengeteg modon élhet az egészség-
és Onsegélyez6 pénztarak elényei-
vel és igy az évek soran felgytleml|d
adovisszatéritésnek is biztosan jo

helye lesz.
HT
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 Epehajtd (emésztési zavarok, puffadas esetén)
 Gorcsoldo (epekd vagy epemutét utani panaszra)
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Hogy az ép hallas mennyire fontos a
kornyezetiinkkel valé kommunikaci-
6hoz, az a legtébbekben csak akkor
tudatosul, amikor meggyengul a hal-
I6képességuk.

A hallascsokkenésnek két nagy
csoportja ismert. Az egyik az idegi
hallaskarosodas, amelyért a bel-
séfiilben elhelyezkedd ugyneve-
zett csiga, illetve a beldle kiindulo
halléideg sériilése okoz. Hatteré-
ben zajartalom, keringési zavarok,
anyagcsere-betegségek stb. egy-
arant allhatnak. Ez a csoport féleg
a felndtteket érinti, mig a gyere-
kek esetében inkabb a vezetéses

hallaskarosodas jellemzé, amit a
hangvezetérendszer — igy a kilsé
halléjarat, a dobhartya és a kdzép-
ful — kadrosodasa valthat ki. Gyere-
keknél az orrmandula megnagyob-
bodasa is okozhatja, vagy pedig a
rendszeresen visszatéré koézeépfil-
gyulladas.

Ha hallascsdkkenést érzékellink
magunkon vagy valakin a koérnye-
zetinkben, mindenképpen szak-
emberhez kell fordulni a pontos
diagnozis felallitasahoz. A fent fel-
soroltakon kivil ugyanis sok min-
den kivalthatja a tlineteket, felnéttek
esetében példaul az az altalaban
kénnyen kezelhetd probléma, hogy
a halléjaratot eltdmiti a felszaporodé
fllzsir. llyenkor a szakemberek egy-
szerlen kimossak a zsirdugét a kil-
s8 halldjaratbdl. Ha az orrmandula
megnagyobbodasa okozza a hallas-
csokkenést, akkor megoldas lehet a
mandula eltavolitasa mdtéti aton.

HALLASUNK EGESZSEGE

P 14 & s &
A Lallis epsegeert
Erzékszerveink koziil a hallds kapcsol 6ssze minket legkdz-

vetlenebbil a kilvildggal; az egészseges emberi ful mintegy
400 ezer hang megkulonbéztetésére képes.

Azt is tudni kell, hogy ha nem ke-
zelik, a diabétesz és a magas vérnyo-
mas is ndvelheti a hallascstkkenés
rizikéjat. Ezen kivil tartésan, nagy
adagokban szedve hallascsokkenést,
fulzugast okozhatnak egyes gydgy-
szerek is — kozéjuk tartoznak egyes
antibiotikumok, illetve a szalicilatok.
Nagyon ritkan, de az is eléfordulhat,
hogy a halldidegen megtelepedd da-
ganat vezet hallascstkkenéshez.

Azt még tudni kell, hogy az ide-
gi hallaskarosodas m(téti uton nem
kezelheté. A paciensek allapotan
sokszor vitaminterapiaval, keringés-
javitd infuzids kezeléssel igyekez-
nek javitani. A hallascsdkkenésben
szenvedd betegek életminéségén,
tarsas kapcsolatain, munkalehet6-
ségein rengeteget javithat az is, ha
idejében megfeleld mindségul hallo-
készlléket kezdenek hasznalni.
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a bore ore!

tél igazi kihivas a bériink-

nek. HUzodik, viszket,

kellemetlenl kipirosodik.

A szarazabb bér egy bizo-
nyos mértékig természetes jelenség
a téli idészakban, de mindenkép-
pen érdemes szakemberhez menni,
ha az arcon, a testen a bérszaraz-
sag, vorosség foltokban jelentkezik,
esetleg viszketéssel parosul, vagy a
bér hamlani kezd, feszll, berepede-
zik, a rancok szabad szemmel is j6I
lathatoan elmélylinek. A gyerekkori
ekcémasoknak sokszor romlanak
télen a tlinetei, és akinek atdpias
hajlama van, annal feln6ttkoraban
is jelentkezhetnek ezek a problé-
mak — mondja dr. Pellion Szilvia,
bérgydgyasz, kozmetoldgus.

A hideg miatt csOkken a faggyu és
verejtékmirigyek kivalaszté funkci-
6ja, gyengul a bér védé funkcidja,
ami az ekcémasoknal egyébként
is rosszabbul mikodik. Bérgyo-
gyaszok azt javasoljak, hogy télen
kevesebbet radirozzuk bériinket!
A forré firdd is maximum a lelkiin-
ket melengeti, bériinknek nem jo,
ugyanis leoldja testlinkrél a védé
zsirréteget, igy a nedvesség is elti-
nik a felsé rétegekbdl.

A szarazsag miatt kiilondsen figyel-
ni kell a kézfej bérére, mert az véko-
nyabb, mint a test t6bbi részének
bére, és kevesebb zsirmirigy van
rajta. Ha nem zsirozunk elég kitar-
téan, megreped a bériink. A hid-
ratalason kivil a keszty( lehet jo
védelem a hideg ellen, de sokaknak
épp a pamut irritalja a bérét. Gon-
dos bérapolassal, a megfeleléen ki-
valasztott hidratald, bérregenerald
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krémekkel,

ken&csok-

kel, sokat

javithatunk

a meglevd

tliineteken.

A szakember

azt javasolja,

hogy ragaszkod-

junk a kevés ill6-,

illatanyag tartalmu, és
konzervaldszer-mentes ké-
szitményekhez. Valasszunk olyan
krémeket, melyekben béven van
bértaplald, gyulladascsdkkentd
anyag: A-, B,-, By, E- és C-vitamin.
Az antioxidansok/ flavonoidok, vita-
minok védik a bért és a szervezetet
a hamsejteket karosité anyagoktdl
és a klils6 hatasoktdl. A hidratalok
tartalmazzanak esszencidlis zsir-
savakat, ceramidokat, linolsavat;
ezek potoljak a bér lipidrétegét.

A sz6lémagolajban példaul kilo-
ndsen sok létfontossagu zsirsav
talalhato.

A bér megszamlalhatatlanul sok il-
lat-, illetve szinez6anyaggal, tartési-
toszerrel kerlilhet kapcsolatba nap
mint nap, hiszen a fogmosastdl, a
sminkeken, illatszereken keresztll,
a mosasig, mosogatasig nagyon
sokféle anyaggal érintkezik — so-
rolja dr. Pellion Szilvia. A minden-
napokban hasznalt kilénféle vegyi
anyagok a b6ron kétféleképpen
okozhatnak bérgyulladast, azaz
dermatitiszt: kialakulhat irritativ
dermatitisz, (ez a reakcio elsésor-
ban a provokalé anyag tulajdonsa-
gaitdl, a behatasi id6tél, az anyag
koncentraciéjatdl figg), vagy

A tél, az extrém hideg, a fdtatt
lakdsok szdrazabb levegdje
és a kinti-benti hémérseklet
kozti kilénbség megviseli a
bériinket. llyenkor a specidlis
bérapolds segithet a proble-
mdinkon. A forré flrd6krél
és a szolariumrol érdemes
lemondanunk, viszont nyu-
godtan haszndlhatunk
parasitot, ami a
megfdzast s

enyhitheti.

allergias
kontakt
dermatitisz.
Ez utébbi
reakcié csak
a kivalto
anyagra érzé-
keny embere-
ken jelenik meg.
Ennek az allergianak
a jellemzdje, hogy gyak-
ran megismétlédik és sajnos a
kivalto allergén anyag egyre kisebb
mennyiségben képes bdrreakcidt
provokalni. A leggyakrabban észlelt
tlnetek altalaban a bérpir, a kiltés,
a hélyagosodas, a viszketés és a
duzzanat az érintett bérfelszinen,
de akad olyan eset, amikor mar a
tlnetek kezeléséhez bérgydgyasz
segitségére van sziikség.

D-k. D

Ha szaraz, kicsit érdes
foltok vannak, a borén,
és retinoid tartalmu
anti-aging krémet hasz-
nal, jobb, ha egy ideig
nem keni vele a borét,
mert ez is lehet a prob-
lémas tiinet okozoja.
Ha mégis ragaszkodik a
krémhez, csak minden
masodik vagy harma-
dik napon hasznalja és
tegyen ala egy vékony
réteg hidratalat.

www.gyogyhir.hu

PROPAST® KENOCS

CINK-OXID, HIDROFOB KEMENYITO. TISZTA PROPOLISZ

(HIPOALLERGEN. KLINIKAILAG TESZTELT). TITAN-DIOX-

ID, UNDECILENSAV ES DESZTILLALT VIZ TAETALHIJ’KRIM
KOTOANYAGOKKAL, TARmslmszEmﬁﬂmmﬁr

PROPAST

Pasta allossida di fingo (5% & Propaki
depotinata

i Ltibe pet prevenine od Jitenuare amsinens,

irritanioni, prut ¢ mico della pelle. £l R

ALKALMAZASA JAVASOLT:

HASZNALAT MODJA:

Kannven kenhetd és felszivadd, elegends kis mennviségben felvinni
a tiszta és sziraz borteltletre naponta 1-2 alkalommal

FORGALMAZO:
Viva Pharma Kft. » 6726 Szeged, Gébics u. 21. » Telefon: 30 84 63 367



MEGKERDEZTUK

»Par honapja kiderilt, hogy pikkelysémarém
van. A borgyogyasz szteroidos krémet irt
fel ra, amitdl el is multak a kititések, de két
hét utan erésebben megjelentek ujra. Nem
szeretnék ujra szteroidos krémet hasznalni,
van erre a betegségre valami természetes
gyoégymaod? Mit tehetek én magam, a tap-

lalkozas pl. segit?”

Valaszol: dr. Pellion Szilvia bérgyogyasz,
kozmetologus

A pikkelysémér hamlé beteg-
ség, nevét is legfébb jellemzé-
jérél kapta. A pikkelysémor a
Foldén mindenhol igen elterjedt,
terlletenként az 6sszlakossag
1,5-3 szazalékat érinti. Nyugat-
Eurépaban korilbelll ugyan-
annyian szenvednek — orvosi
nevén — psoriasisban, (a psora
gorog sz, jelentése pikkely),

1. Mi a vezet6é halalok Magyarorsza-
gon?

a.) a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések

b.) a daganatos megbetegedések

c.) azemésztészervi megbetegedé-
sek

mint cukorbetegségben. Férfia-
kon és nékon egyarant gyakori,
kezdédhet kisgyermekkorban,
de eléfordul, hogy csak serdi-
I6kor utan, igen sokszor csak a
40-50-es életévekben jelentke-
zik el6szor.

A pikkelysdmor egy krénikus,
valtozatos lefolyasu autoim-
mun bérbetegség, oki terapidja

még nem ismert, a kezelések
legfeljebb atmeneti tiinetmen-
tességet tudnak elérni. A kli-
nikai tlinetek hatarozzak meg

a kezelés iranyvonalat, belsé
gyogyszeres kezelés a sulyos
kiterjedésu és izlleti panaszok-
kal jaré esetekben sziikséges.
A bérgydgyasz leggyakrabban
lokalis hamlaszté és gyulla-
dascsdkkent6 kezelést javasol.
A szteroidos krémeket sokszor
nem lehet elkerlilni ennél a bér-
betegségnél. Kombinacidban
is alkalmazzak 6ket, amelyek
tartalmaznak calcipotriolt, egy
D-vitamin analégot. Nagyon

j6 hatasu a pikkelysémorben

a klimaterapia, a fényterapia,
specialis formaja a PUVA, illet-
ve a narrow-band UVB terapia.
A stressz rontja a tlineteket, és
azt is tudjuk, hogy az egészsé-
ges életmod, minden immuno-
I6giai eredetl betegségen javit.
Fontos a mozgas, az antioxi-
dansokban gazdag, szénhidra-
tokban szegény étkezés.

Kedves OLvassink!

A Sanatmetal Kft. jovoltdbol eqy mobil EKG mérd keésziiléket sor-
solunk ki azok kozott, akik helyes vdlaszokat adnak a lenti kér-
désekre. 2017. december 19-ig kiildjék a megfejtést e-mailen
(info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben a kévetkezd cim-
re: Gydgyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Mivel lehet megeldzni a stroke-ot?

mdtéttel
rendszeres szliréssel
nagyon intenziv sportolassal

3. Létezik-e a stroke kisziirésére al-
kalmas készilék?

igen

nem

igen, de Magyarorszagon nem
elérhetd

A novemberi Gyégyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/b, 2/a, 3/c
A nyertes: Toth Sandorné, Debrecen

Gratulalunk!

"'FERROCENTO+ £

SunActive' Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

-

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis mértékben reagalé paciensek
igényeinek.

v [ztelen és nincs kellemetlen
utéize

v/ Kivaléan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

OET1: 18857/2017
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JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapidja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)
v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplalkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkolcsénhatasok)

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza:

Press GT Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49.

(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347
www.patikapack.hu

www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt.
1438 Budapest, Pf.: 425.
(06-1) 327-6700

PharmaSuisse*
www.hungaropharma.hu

Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT!
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Csipebogyﬂs
RETARD C-vitamin
1000 mg

BioCo dijnyertes termékcsalad: Porc & lzom Csont Komplex, Csipkebogyos RETARD C-vitamin 1000 mag,
Szerves magnézium + Bb-vitamin, D3-vitamin 2000 NE, Vizzel elegyeds 010, K2-vitamin, K2 Forte

Vilassza kivild mindségil, Magyar Termék Nagydijjal is elismert készitményeinket!
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Keresse a patikakban, bioboltokban, drogériakban és a WwWW.bioco,hu webshopban!



