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A nagyitas csak atmeneti megoldas.

Az érhartya a retina mogott helyezkedik e

|, és annak igen magas

tapigényét (pl. A-vitamin, lutein és oxigén) prob
pbalja fedezni. A modern

életvitel plusz terheket ré a szemre: a fizikai st stresszfaktorok mellett

elott toltott orak is

(UV, por, pollenek, kiszaradas) a képernyé ¢ )
a, a védoszemiiveg és

karosithatjak. A szem pihentetése, a szemtornalll; alapvets tapanyagaival

gfeleléen miikodhessen.

a rendszeres sziirévizsgalat sokat segit, de a sze

is érdemes felvértezni a szemiinket, hogy meg
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zemero
Belso védelem a normal latas megorzéséért.

BSZF201810S

A Béres Szemer6 FORTE filmtabletta id6skori szembetegség (makuladegeneracio), illetve az erds fénysugarzas oxidativ szem-
karosité hatasa esetén a kiilonleges taplalkozasi igény kielégitésére szolgald, specialis - gyogyaszati célra szant - tapszer.

f facebook.com/beres.klub * www.beres.hu

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez
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prébalom felfogni a szamokat: egy orvos Szolnok megyében 1429 (!)

esetben allitott ki a valésagnak nem megfelel6 els6foku ortopéd szak-
orvosi véleményt a hozza forduldk, azaz tovabbi 85 vadlott részére. A vad-
pontok kdzott szerepel 40 (!) rendbeli blinsegédként elkdvetett kdltségvetési
csalas és hétrendbeli hivatali vesztegetés.
Nem vonom le a kdvetkeztetést a szamok alapjan nyilvan tzemszerten foly-
tatott csalasrol, mindéssze 6vatosan felteszek néhany kérdést: 1429 eset-
bél soha nem tiint fel senkinek, hogy mas van a papiron, mint amit Iat?
Ellendr, kolléga, szomszéd, rokon? Az a 85 ember — most vadlott —, aki kérte
az igazolast, azt gondolta, ez igy rendben van? Barmi volt a probléma, a

Q lig hittem a szememnek, amikor a hirt olvastam. Még most is csak

kutatok az ELTE Etoldgia Tanszékén. A cikkrél szold 6sszegzés sze-

rint bar a kutyak és macskak sokkal hamarabb dregszenek az embe-
reknél, életlik az emberéhez hasonléan életszakaszokra bonhatd, ugy mint
kélyokkor, kamaszkor, felnéttkor, idéskor és matuzsalemi kor. A kutyak var-
hato élettartama és az egészségben eltdltott évek szama a fajta és a méret
mellett fligg egyéb tényezdktdl is, mint példaul a taplalkozas, az életmdd
vagy a genetika. Az eredmények némelyike még a kutatokat is meglepte:
példaul az, hogy a kutyat az élete soran éré traumatikus események, mint
a gazdavaltas, elveszés, menhelyre kerlilés hosszu tavu negativ hatasokkal
jarhatnak a kutya késébbi egészségére nézve. (MTI)

a z életkor és az egészségi allapot kapcsolatat vizsgaljak kutyakon a
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Babales program indult

Magyarorszagon elséként inditotta el az inkubatoros
csecsemoOket és csaladjukat online 6sszekétd Babales
programot a budai Szent Janos Koérhaz. A program
keretében az inkubatorra kamerat szereltek fel, amely-
nek képe a szlil6kkel egyeztetett id6pontban interneten
keresztll elérhetd. A kis sullyal sziletett koraszilottek
sokszor hénapokat téltenek a kérhadzban, a csaladoknak
pedig nagy kihivas megoldani, hogy mindig a kérhazban
lévé gyermekik mellett legyenek. Ennek a nehéz hely-
zetnek az enyhitésére jott Iétre az Aprénép Alapitvany
és a Segits Gyorsan Alapitvany egyluttmikodésével a
Babales program

Ovatosan az aszpirinnal!

A j6 egészségnek Orvendd idés embereknek nem kel-
lene napi szinten aszpirint szednitk, mivel a gyégyszer-
nek semmilyen j6tékony hatdsa sincsen a 70 év feletti-
ek szervezetére, ugyanakkor ndvelheti az akar haldlos
kimenetell belsé vérzés kockazatat — figyelmeztetnek
kutatok a New England Journal of Medicine cim folyé-
iratban megjelent tanulmanyban. Az embereknek altala-
ban szivroham vagy agyi érkatasztrofat kovetéen irnak
fel aszpirint, mivel az bizonyitottan csdkkenti egy Ujabb
roham esélyét. Az egészséges emberek egy része is
rendszeresen szedi azonban a gyogyszert, hogy csok-
kentse a szivroham és a szélltés kockazatat. A kutatok

hirdetés

arra is figyelmeztetnek, hogy akik orvosi el6iras nélkdl,
hosszu ideje kis dézisban szednek aszpirint, nem sza-
bad egyik naprél a masikra leéliniuk vele. Erdemesebb
inkabb a haziorvosukkal megyvitatni az esetleges problé-
makat, aggodalmakat. A mostani eredmények nem vo-
natkoznak azokra, akik szivroham vagy agyvérzés miatt
szednek aszpirint, nekik tovabbra is érdemes kovetnilik
az orvosi el6irasokat.

A Budapest XII. kerlletében, a Normafanal talalhato tu-
rautvonal elsésorban sziv- és érrendszeri vagy magas
vérnyomas betegséggel élék, valamint cukorbetegek
szamara készllt, de egészséges embereknek is ajanl-
jak betegségmegelézés vagy allapotfelmérés céljabal.
A kardiodsvényen a rovid turautvonal 3,5, a kdzepes
4, a hosszu pedig 5 kilométeres. Toldy-Schedel Emil,
a Budapesti Szent Ferenc Kérhaz féigazgatodja az os-
vény atadasan a prevencio elsédlegességét hangsu-
lyozta, és arrdl beszélt, hogy a statisztikak szerint ma
minden negyedik ember meghal a szivinfarktusat ko-
vetd elsd évben.

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egész-
ségligyi Intézet (OGYEI) kdzleménye szerint korabban
a készitmény négy gyartasi tételénél talaltak hatarérték

a P R (
o TISZTA LEGZES 'BILUTIN-Omega «_ﬁ?‘ GASTRO-BON _ 2D
Hat6anya a?:zl!::]ﬁz%:ztrbéasg fﬁiﬁ e klegeSZItO i) ra’gétabletta Gmnﬂm “\
légut téymggatéi, az orriireg, a horgok tiszta- az ELESLATASERT hﬁéﬂm"‘ﬁ ﬂ_:‘"'—""

séagat segitik. Kedvezo pollenidészakban. |

Hazai gyartasu
termék

P \%f_ @/

fokhagyma torma
gyoémbér, gorogszéna és
citrus Kivonatai, hisztidin.

Kaphatd patikakban,
bioboltokban.

Tel.: 06/30-2100-155,
www.pharmaforte.hu
webaruhazban

Hazai gyartasa
termék

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
\_avegyes étrendet és az egészséges életmodot!

)

\_avegyes étrendet és az egészséges életmodot! )

A 10 legfontosabb hatéanyag a szem egész-
ségéért: LUTEIN, zeaxantin, svéd feketeafonya-ki-
vonat, vitaminok, nyomelemek és omega-3 zsirsav.
Tamogatjak
¢ amakula hajszélereinek épségét,
vérkeringését,
e aszemet az ido el6tti oregedéstal,
¢ aszem teherbirasat a faradastol.
Keresse patikakban, bioboltokban. Informécid
és expressz rendelés: www.pharmaforte.hu
Telefon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti

\_avegyes étrendet és az egészséges életmodot! )

Edesgyokér-kivonat (DGL) tartalmanak hato-
anyagai
e sziintethetik a gyomorégés tiinetét,
o segitik a nyakképz6dést, a nyel6eso és
gyomor énvédelmét.
Tartalmaz 5x109 cfu €6 Lacto- és Bifido-
baktériumot. Javasolt az emészt6rendszer
karbantartdsdra.
Kaphatd patikdkban, bioboltokban,
a www.pharmaforte webaruhdzban
és telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
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feletti elemi szennyezést, ezért
azok forgalmazasat még majus-
ban felfliggesztették, majd a gyar-
tasi hibas termékeket szeptember
10-ei hatarozataval a hatosag ki-
vonta a forgalombdl. Az OGYEI
kozolte, hogy a gydgyszer forgal-
mazédja szeptember 11-én azzal a
kéréssel fordult a gyogyszerligyi
hatésaghoz, hogy elévigyazatos-
sagbol, a betegek érdekében a
raktaron lévé valamennyi készle-
tét vonja ki végleg a forgalombol.
A betegeknek nincs teenddjik,
egészségkarosodastél nem kell
tartani, am az érintett készitmény
hosszu tavu alkalmazasat nem ja-
vasolja a gyégyszerhatdsag.

Sok az édesség a menzakon

Javult a gyerekek menzai étrendje;
olyan Uj ételek, koretek jelentek meg,
mint a rizottd, a bulgur, a kuszkusz,
a hajdina, az arpa, és Ujfajta sala-
tak is elérhetbk lettek. Csokkente-
ni kellene viszont az édességek, a
mogyorofélék és a finompékaruk
mennyiségét — véli Varga Anita, az
Orszagos Gydgyszerészeti és Elel-
mezés-egészségugyi Intézet die-
tetikusa. A szakember szerint még
mindig tul gyakran szerepelnek a
menzai étlapon lekvaros, krémes
ételek, s a diétas étkeztetést is
fejleszteni kell az iskoldkban. Sze-
retnék elérni, hogy javuljon a kom-
munikacié a gyerekek, a szUlék és
az iskola egészségligyi szolgalata
kozott, hogy a gyerekek visszajel-
zései eljussanak az érintettekhez, s
ne az legyen az elsé Iépés, hogy a
szll6 lemondja a menzai étkezést —
flzte hozza.

hirdetés

Kampany indul
a vadhus népszerdsitésére

Az Agrarminisztérium azon dolgozik,
hogy a vadhus a kozétkeztetésben is
nagyobb szerepet kapjon — mondta
Bitay Marton foldigyekért felelés
allamtitkar. Ennek egyik feltétele,
hogy minél tébben megismerked-
jenek a vadhusok izével, és meg is
kedveljék, amiben sokat segithet-
nek a vadgasztronomiai fesztivalok.
igy vélhatnak népszer(ibbé az olyan
vadhuisok, mint a szarvas, az 6z, a
vaddisznét vagy a muflon. A vadhus
magas asvanyi anyag- és rosttartal-
mu, alacsony zsirtartalmu élelmiszer,
amely szamos fontos vitamint tartal-
maz, ezen tulajdonsagainak kdszon-
hetéen el6kelé helyet foglal el az
egészséges élelmiszerek piramisan.
Az allamtitkar szolt arrdl is, hogy pél-
daul a Vadex Zrt.-nél a belfoldi kiske-
reskedelmi forgalomban értékesitett
vadhis mennyisége tavaly megha-
ladta a 70 500 kilogrammot, ami je-
lentés novekedést jelent a 2016-o0s
61 600 kilogrammhoz képest.

Ujabb érv az egészséges
taplalkozas mellett

Ha az emberek egészségesebb,
t6bb gylimodlcsot és zoldséget tar-
talmazé étrendre térnek at, akar
55 szazalékkal is csbkkenhet a ,viz-
labnyom” egy Uj tanulmany szerint.
Aki a hust elhagyja, és helyette halat
eszik, az allati zsirok helyett névé-
nyi olajat hasznal, az 33-35 szaza-
Iékkal mérsékli a vizfogyasztast, aki
pedig egyaltaldn nem eszik hust,
és vegetarianus étrendet kovet, az
35-55 szazalékkal mérsékli a vizlab-

nyomot. A lakossagi viztakarékos-
sdg modjai (gyorsabb zuhanyozas
vagy a vizcsap elzarasa fogmosas
kézben) kozismertek, kevesebbet
tudni azonban arrél, hogy mennyi
viz folyik el az élelmiszer eléallitasa
kdzben. Az allattenyésztés nagyon
vizigényes, az olajok, zsiradékok
és a cukor gyartasa is, azonban a
gyUmolcs- és zoldségtermesztés-
hez lényegesen kevesebb vizre van
szilkség. A vilag édesvizkészletei
mar ma is szlikdsek, azonban a né-
pesség novekedésével és a klima-
véltozassal a probléma még sulyo-
sabba valhat.

Nem mozog eleget a vildg népes-
ségének tobb mint negyede, 1,4
milliard ember, és ez az adat 2001
6ta csupan nagyon kicsit javult — al-
lapitotta meg az Egészségligyi Vi-
lagszervezet (WHO) friss jelentése.
A mozgasszegény életmdd nodveli az
egészségugyi kockazatokat, a sziv-
betegségek, a 2-es tipusu diabétesz
és néhany daganatos betegség ki-
alakulasanak esélyét. A gazdag or-
szagok a legkevésbé aktivak kozott
vannak. A felmérések szerint Né-
metorszagban, Uj—ZéIandon és az
Egyesiilt Allamokban is né a keveset
mozgok aranya. A nék kevesebbet
mozognak a férfiaknal szinte a vi-
lag minden tajan, ez aldl csupan két
azsiai régio, Kelet- és Délkelet-Azsia
a kivétel. A szakemberek felszdlitot-
ték a vildg kormanyait, hogy hozza-
nak létre és tartsanak fenn megfeleld
infrastrukturat a sportolds, valamint
a kozlekedésben a gyaloglas és a
kerékparozas tamogatasara.

'Ev Terméke dijat J&
nyert a CalciTrio

Komoly elismeréshen
részesiilt a CalciTrio
pezsgdtabletta:

elnyerte az ,,Ev Terméke Dij
2017” cimet.

A készitmény kiilonleges-
sége, hogy kalcium mellett
D- és K,-vitamint is tartal-
maz. A D-vitamin segiti

a kalcium felszivodasat,
aK,-vitamin pedig a kalci-
um beépiilését a csontokba.

Ajanlott ara:
1499 Ft
Etrend-kiegészitd. 75 Ft/db

*A CalciTrio a kalciumos pezsgétabletta kategdria gydztese.
\A Gfk Hungdria 2000 fds kozvélemény-kutatdsa alapjan.
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Mucopront
50 mg/qg szirup,
200 ml

Hurutos kdhogés?

A Mucopront megkonnyiti

a horgdvaladék felkbhogé-
sét és kiliriilését.

Kettds hatasaval szabalyoz-
za a nyak- és kopetterme-
Iést és elfolyositja azt, igy
konnyebb felkohdgni.

Mucopront
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Mucopront, és a leveg6
Ujra szabadon aramlik!
Karbocisztein hatdanyagu vény nélkiil kaphato
gyogyszer. EP kartyara megvasarolhatd.
Forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft.,
1025 Budapest Csatdrka Uit 82-84 .

Akockézatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjé-
Kkoztatbt, vagy kérdezze meg kezelGorvost, gyégyszerésze’t!)

www.gyogyhir.hu
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NAAVA. Keresse a Patikdkban.
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Okosora - egészség

AZ OKOSORA ES EN

.Osszefutottam a multkor Bélaval. Ahogy beszélget-
tlink, kiderult, hogy egyfelé megytink, elindultunk a tro-
lihoz. Epp elhtizott mellettiink, raszdltam, hogy gyere,
fussunk, érjiik ell Az ORAJARA nézett és azt mondta,
még hianyzik 2000 Iépés a napi adagjabdl, inkabb gya-
log megy. Erted ezt?” — kérdezte 6szinte megddbbenés-
sel az egyik baratom.

Az a helyzet, hogy tokéletesen értem. Nekem is van
okoséram ugyanis. Ha a fent emlitett eset velem nem is
tortént meg, de az eléfordult, hogy amikor este 11-kor
azt lattam rajta, hogy még 100 Iépés kell ahhoz, hogy
elérijem az aznapra kit(izott célt, akkor mentem par kort
a lakasban.

ERDEKESSEGEK AZ OKOSORAROL

P Tobb szaz képernyd koziil lehet valasztani.
Stilus, szin, betiméret, hogy mi latszadjon
rajta - szabadon eldontheté.

» Valgjaban nem (csak) az ora okos, hanem
a a mobiltelefonra ratélthetd alkalmazas.
Ott elemezhet6ek az adatok.

» Az 6ra egyetlen toltéssel csaknem 30 napig
képes mkddni.

En is azoknak a taboréaba tartozom, akik az eszkdz biv-
kérébe keriltek, és mar-mar manidkusan nézik, elér-
ték-e a napi |épésszamot, elég kaldriat égettem el, és
aznapi alvdsombdl mennyit téltéttem a mély alvas fa-
zisdban. Sét, tobb év kihagyas utan megint elkezdtem
futni — természetesen az okosoéraval —, ami megint az
informaciok 6z6nét zuditotta ram: hany métert futottam,
mennyi idé alatt, mekkora volt a pulzusom, mekkora a
Iépésgyakorisag, az atlagos lépéshossz, tovabba 6sz-
szehasonlitja a futasokat a kilénb6z6 napokon, grafi-
kont rajzol, megjegyzi az utvonalat, megmondja, milyen
id6 lesz és igy tovabb...

hirdetés

POLIZO KFT.

2011 Budakaldsz,
Jozef A, Ot 75. (Ipari park)
Ker. : 06,/ 20/55
Ireda: (26) 540-315
E-mail: info@stanna
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Bevallom, nekem ez tetszik, még ha gyerekesnek is
tlnik. Evek 6ta jart mar a fejemben, hogy tébbet kel-
lene mozognom, de a napi munka mindig elsodort.
(Persze nem, mert tévét nézni tébbnyire volt idém.)
De most ez a kis kiutyU atlenditett a holtponton az-
zal, hogy jelzi, ma nem mozogtam eleget. Egy barat-
ném mondta: mi vagyunk az elsé nemzedék, akiket
mar meg lehet kérdezni: te magad mennyit tettél az
egészségedért? En mar tudom, hogy nem mindegy,
hogy chipset eszegetve Ul0k a tévé el6tt, vagy veszem
a cip6t (és az orat!) és elmegyek futni. Jogomban all az
els6t valasztani, néha meg is teszem, de akkor tudni
fogom, hogy vétettem az egészségem ellen. Eddig is
sejtettem persze, de az éra naponta szdl. Kedvesen
(és magyarul), de szdl. Nincs mismasolas, elfelejtés,
beleddrgdli az orromat.

Az eladott okosorak szama 2014 és 2018 kozott
175
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100

millié darab

75

50

25— 19—
5

0

2014 2015 2016
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Talan ezért fontos az 6ra: nem grafikonok és az érdekes
adatok miatt, hanem az egészségtudatossag miatt. Ha
rajtam van, muszadj, hogy naponta eszembe jusson az
egészségem, mert jelez. Amikor par éve hihetetlendl
népszer(ivé valt a PokémonGo nevl mobiltelefonos
jaték, amiben virtudlis Pokémonokat kellett keresni az
utcan, a szakemberek oriiltek neki, mert feldllitotta a fi-
atalokat a gép eldl. Barmi j6, ami raveszi az embereket
a mozgasra. Ha ehhez okoséra kell, akkor legyen az.
A mozgas az élet.

Vamos Eva

www.gyogyhir.hu

FORRAS: STATISTA.COM



SZPONZORALT CIKK

Egészséges csontok 50 év felett is
K,-vitamin, az atiito felfedezés

Sok  kalciumot  fogyasztunk
tejtermekek és tapldlék-kiege-
sziték formajaban. Hogyan le-
hetséges, hogy mégis nagyon
magas a csontritkulds aranya,
kiléngsen az 50 év feletti ndk-
nél? Atito felfedezés a K,-vita-
min, mely a szervezetbe kertld
kalciumot a megfelelé helyre, a
csontokba ,iranyitja”.

kalciumra van szikségik, hogy

er6sek legyenek. De ez csak
részigazsag. Vannak mas vitami-
nok és asvanyi anyagok, amelyek
szlikségesek ahhoz, hogy a kalci-
um a csontokba keruljon. Ezek k-
z6tt kiemelten fontos a K,-vitamin és
a D-vitamin.
A D-vitamin segiti a kalcium felszivo-
dasat, de ez még nem elég. A felszi-
vodas lényegében csak annyit jelent,
hogy a kalcium bekertlt a vériinkbe.
Ha azt szeretnénk, hogy innen to-
vabb jusson a csontokba, akkor arra
is oda kell figyelntnk, hogy a szer-
vezetben megfeleld mennyiségben
legyen K,-vitamin. A K -vitaminnak
fontos szerepe van abban, hogy
a kalciumot eljuttassa a vérbél a
csontokhoz és beépitse oda.
Etrendiink régebben elegends K,-vi-
tamint tartalmazott. A hazidllatok

Eddig ugy tudtuk, a csontoknak

www.gyogyhir.hu

szervezete képes volt az altaluk le-
gelt zold névényekbdl eldallitani ezt
a vitamint, amikor kint a szabadban
tartottak 6ket. A nagylzemi allattar-
tas elterjedésével azonban ez meg-
valtozott. Ma mar ahhoz, hogy a
szlikséges mennyiség( K -vitaminnal
lassuk el szervezetiinket, naponta el
kéne fogyasztanunk pl. 4 kg marha-
hust, vagy 5 liter tejet. Mivel a mos-
tani taplalkozasi szokasokkal nehéz
biztositani a szervezetnek sziikséges
K,-vitamint, tanacsos ezt pétolni.

Az egészséges csontokhoz tehat
kalcium mellett K,-vitaminra és
D-vitaminra is sziikség van. Ma mar
Magyarorszagon is kaphatdk a pa-
tikdkban olyan készitmények, ame-
lyek egyltt tartalmazzak ezt a ha-
rom hatoanyagot.

A KALCIUM
CSONTBA EPULESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a kalci-
um felszivodasat a vérbe.

2. A K,-vitamin segit, hogy
a kalcium eljusson a veér-
bél a csontokhoz és be-
éplljon oda.

hirdetés
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Az eros,
egeészseges
csontokert!

A CalciTrio a kalciumos pezsgétabletta kategoria
gy6ztese. A GFK HUNGARIA 2000 f6s kdzvélemény-
kutatasa alapjan. Kaphato a patikakban. Etrend-kie-
gészit6, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az
egészséges életmddot. Amennyiben On véralvadast
befolydsolé gyogyszert szed, a készitmény alkalmaza-
sa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza:
Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.




BORAPOLAS

Holt-tengeri borszépités otthon

SZPONZORALT CIKK

Vannak, akik egész életiikben vagynak ra, masok
csak hallottak rola, és vannak, akik amikor csak te-
hetik, wjra és wjra felkeresik a Holt-tengert, hogy
megmeritkezzenek annak legendas vizében és boriikon

érezzek aldasos hatasat.

Meégis, mitol mas, mitol kiilonlegesebb ez a tenger,
mint mondjuk az Adria? - meriil fel a kerdés. Utana-
jartunk, és mi magunk is meglepddtiink, hogy a le-

MAR KLEOPATRA IS TUDTA
A szépségérdl hires oOkori uralko-
doné mindent megtett, hogy fellelje
azokat a modszereket, amelyekkel
id6tlen id6kig fennmarad ragyo-
g0 szépsége. Igy esett a valasztasa
a mar akkor is legendas hirti Holt-
tengerre, amit szerelmével, a romai
Marcus Aurelis-szal meg is hodit-
tatott. Es onnantol kezdve barmikor
¢lvezhette a s6s hullamok kényezte-
tését: borét rendszeresen atdorzsolte
soval és pakolasként hasznalta a ten-
ger kiilonleges iszapjat. Olyannyira
hitt a Holt-tenger boérszépitd erejé-
ben, hogy a partjan létrehozta a vi-
lag elsd “welness-kdzpontjat”, ahol
az odalatogatok szépitd, kényeztetd
kezeléseket vehettek igénybe mar
2000 évvel ezelott!

A Holt-tenger népszeriisége év-
ezredek multan sem csokkent, a
hétkdznapi halandokon tul uralko-
docsaladok tagjai és korunk hiressé-
gei is eldszeretettel martdoznak meg
benne és iszapjaban. Lattdk mar
a partjan iszappakolasban felbuk-
kanni Mariah Carey-t, Rihannat,
de Susan Sarandon, Madonna és
Gwyneth Paltrow is nagy hodoldja
a holt-tengeri sz€pitd kezeléseknek.

8 gyogyhir magazin

gendak nem tuloznak. Az itt talalhato viz ugyanis
nemcsak a legsosabb a bolygon, de tovabbi kiilonle-
ges dasvanyok és mnyomelemek sokasagat tartalmaz-
za, amelyek testnek és léleknek is megujuldst hoznak.

A tenger partjan talalhato iszap pedig még gazdagabb

MIBEN REJLIK A TITOK?

A Foldkozi tenger vizénél tizszer
sosabb Holt-tenger nagy mennyisé-
gl kalciumot, magnéziumot, kaliu-
mot és natriumot tartalmaz, melyek
jotékony hatast képesek gyakorolni
a kotészovetekre és a borre. A viz
aldasos hatasara az iszappakolas te-
szi fel a pontot: a holt-tengeri iszap
elosegiti a karos anyagok tavoza-
sat a szervezetbdl: amig a jotékony
anyagokat a bor ala juttatja, addig
a mélyebb rétegekben 1évo vizet
a bor felszinére huzza. Elég csak
15-20 percig a béron hagyni, s mar-
is érezhetjiik transzformalo erejét.

A HOLT-TENGER KOZELEBB
VAN, MINT GONDOLNA

Senkit sem szeretnénk repiil6jegy-
vasarlasra buzditani, hiszen 1étezik
egyszeriibb ¢és kevésbé koltséges
megoldas arra, hogy mieldbb at-
adhassuk magunkat a Holt-tenger
sz¢épitdé oOlelésének. Mindossze a
legkdzelebbi patikat kell felkeresni,
hiszen a legendas kincsek mar ott
is kaphatok, igy valodi holt-tenge-
ri soval €s iszappal térhetiink haza.
Sajat fiirdészobank kényelmében
vehetiink egy holt-tengeri sofiirdét,
majd megkoronazhatjuk a kezelést
100% tisztasagl holt-tengeri iszap-
pakolassal.

A marka, ami mindezt lehetové
teszi szamunkra, a NAAVA, amely
nemrég debiitalt Magyarorszagon,
¢és termékeivel a Holt-tenger kin-
cseit szeretné elérhet aron a fiir-
dbészobankba eljuttatni. Harom ter-
meékesaladdal és széles kinalattal
igyekszik minden bértipus igényeit

ezen értekes borszépitd anyagokban, igy nem véletlen,
hogy a holt-tengeri iszappakolads vilagszerte a kozme-
tikak egyik legnépszeriibb és leghatisosabb kezelése.

kielégiteni, nemtdl és kortol fiig-
getleniil. A NAAVA a klasszikus,
100% tisztasagl holt-tengeri so- és
iszaptermékeken tal bor- és hajapolo
kozmetikumokat kinal, amelyek a
holt-tengeri asvanyok mellett gaz-
dagon tartalmaznak értékes novényi
olajokat, illetve esszencidkat.

AZ OTTHONI SZEPSEGOAZIS
ALAPVETO KELLEKEI
A NAAVA Aqua Moments termék-
csaladja kifejezetten a holt-tengeri
szépségkura elemeire épit, igy a son
¢és az iszapon kiviil olyan izgalmas
termékeket talalunk a kinalatban,
mint az [szappan, amely s6tétsziirke
szinével le sem tagadhatnd, hogy a
holt-tengeri iszap és egy gyengéd,
tisztitd szappan szerelemgyereke.
Az Aqua Moments termékek
kozott 1étezik testapold, iszapos
sampon ¢és tusfiirdé is, valamint
holt-tengeri asvanyokban bdvelke-
dé hidratald arckrém, ranctalanito
krémek, arclemosdé és arcradir.
Aki az orrat is kényeztetni szeret-
né, a NAAVA kinalatdban meg-
talalja a  holt-tengeri  flird6so
novényi olajokkal gazdagitott valto-
zatait, amelyek az elalvasban, a tisz-
ta légzésben vagy éppen az izom-
fesziiltségek oldasaban segitenek.
A NAAVA termékek kizarolag
patikdkban kaphatok. Ha esetleg
valamelyik nincs készleten, pati-
kusa 6rommel megrendeli Onnek.
Ha a NAAVA kinalatarol tobbet
szeretne megtudni, latogasson el
a naava.hu webcimre, vagy ko-
vesse a Holt-tengeri Szépségkala-
uz blogot a naava.blog.hu oldalon.

www.gyogyhir.hu
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filmtabletta és
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valtozatban

A CalciTrio a kalciumos pezsgétabletta kategéria gyéztese.

A GFK HUNGARIA 2000 fés kézvéleménykutatasa alapjan.

Kaphato a patikékban. Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmédot. Amennyiben On
véralvadast befolyasold gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa
el6tt konzultéljon kezeléorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,
1118 Budapest, Dayka G. u. 3.

www.calcitrio.hu
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KOPNI-NYELNI
NEM TUD, FELOLDJA
A MUCOPRONT*

*Koptetd hatasu gydgyszer. Mucopront 50 mg/g szirup 2 éves kortdl
adhaté és Mucopront 375 mg kemény kapszula 12 éves kortdl adhatd,
karbocisztein hatéanyagu, vény nélkil kaphaté gyégyszerek. Keresse
fel kezelSorvosat, ha tunetei 5 napon belul nem enyhdinek! Valeant
Pharma Magyarorszag Kft., 1025 Budapest, Csatarka u. 82-84., Tel.:+36
1345 5900. Lezéras datuma: 2018.09.14. MUC-TA-HU1809-03

BAUSCH:- Health

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

hirdetés

ENYHITENI

A szervezetink oxigénellatasaban [étfontossagu
légutakat also és felsd légutakra szokas oszta-
ni - utébbiak kéze tartoznak a gége és a garat,
tovabbd az orr-, a homlok és az arcireg. A felsé
légutak gyulladasos megbetegedései minden kor-
osztalyban a leggyakoribb korképnek szamitanak.

ba valnak a felsé léguti megbetegedések, harom

évvel ezel6tt az USA-beli Yale Egyetem kutatdi
tudomanyos modszerrel is igazoltak az osszefliggést.
A kisérlet soran a tudésok normal (37°C) és inkuba-
torban csokkentett (33 Co) testhémérsékletl egereken
tanulmanyoztak, hogyan valtozik a ragcsalok immun-
reakcidja a h(ilés kdvetkeztében. A Yale munkatarsai
azt talaltak, hogy a testhd csokkenésével aranyosan
az egerek immunrendszere egyre kevésbé hatékonyan
vdlaszolt az ugynevezett rhinovirus (@ megfazas vagy
meghulés leggyakoribb kdérokozdja) megjelenésére.
Sét, a tanulmany készitéi ugy talaltak, hogy a beteg-
ség kialakulasat a testhé csdkkenése erételjesebben
befolydsolja, mint maga a virus — vagyis az egerek
szervezetében nagy szamban megtalalhatd kérokozok
kevésbé novelték a betegség kialakuldsanak esélyét,
mit az a kértlmény, hogy a ragcsalok testét lehlitotték.
(A cikk 6sszefoglaldja angolul itt olvashaté: news.yale.
edu/2015/01/05/cold-virus-replicates-better-cooler-
temperatures.)

Bér régi tapasztalat, hogy hideg idében gyakorib-

Ha 6t nap utdn sem sziinnek meg a szimpto-

mak, mindenképpen forduljunk szakemberhez!

A nyaktél szabadulni kell
Osszegezve: a hidegebb 8szi-téli hénapokban foko-
zottan kell Ugyelnlink a megfelel§ 6ltézkddésre, tes-
tink optimalis héfokon tartasara. Akarmilyen el6vi-
gyazatos is azonban valaki, nehezen elkerilhetd, hogy
nyar és tavasz kozott legalabb par napra ne keseritse
meg valamilyen megfazasos betegség. A laz- és faj-
dalomcsillapitason felll is sokat tehetlink azért, hogy
a tlinetek minél el6bb megszlinjenek. Fontos példaul
hogy segitslink szervezetlinknek megszabadulni az
ilyenkor nagy mennyiségben termel6dé, nehezen Urilé
nyaktél. Mégpedig azért, mert a nyaktermel6dés fo-
kozédasa nagyban rontja az arc- és homlokireg szel-
16zését, illetve az ezekben keletkezé valadék sem tud
tavozni — ezek kovetkeztében viszont né a bakteridlis
fellilfert6zédés rizikdja, ami az érintett terliletek gyul-
ladasat valthatja ki.

Pap Gyorgy

www.gyogyhir.hu
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Osszel kiiléndsen fontos, hogy szervezetiink megfelelé
mennyiségl vitaminhoz jusson, hogy az immunrend-
szerlink erés maradjon.

XX. szazad kozepe tajan fogalmaztak meg a vita-
Aminok maig is hasznalatos definiciojat, mely sze-

rint ,a vitaminok olyan, nem taplalék jellegl szer-
ves vegylletek, melyeket az allati szervezetek normalis
életmikodésikhdoz és novekedésiikhdz igényelnek.
A szervezet energiaatalakité folyamatainak katalizatorai,
az anyagcsere-folyamatok nélkilozhetetlen szerepldi.”
Mar régebben is sejtették, hogy bizonyos ételekkel meg
lehet elézni egyes betegségeket, de egészen a XX. sza-
zad elejéig nem tudtak pontosan, hogy miért.

Az elso siker

El6szor vajbdl és tojassargajabdl izoldltak a ,ndveke-
dési faktornak” nevezett A-vitamint. Maga a vitamin
sz6 (vita=élet) megsziletése Casimir Funk biokémikus
nevéhez flizédik, aki el6szor ismerte fel, hogy az élel-
miszerekben vannak olyan alkotorészek, amelyek a
szervezet mlkddése szempontjabol elengedhetetlenek.
Az 1800-as évek végétdl nagyon sok kutatéd dolgozott
K6z0s munkajuknak kdszonhetéen lett 13 vitaminunk, a
masodik vilaghaboru végére pedig azt is megallapitot-
tak, hogy naponta mennyire van sziikségink belélik.
Az Ujabb kutatasok persze azéta ezt arnyaltak.

A 13 vitamin kozUl 4 zsirban (A-, D-, E-, K-vitamin) és
9 vizben oldédé (B-vitamin csoport tagjai és a C-vita-
min). Elébbieket a szervezet el tudja raktarozni, utéb-
biakat azonban nem, ezért ezeket rendszeresen kell
potolni, annak ellenére, hogy hianyukat gyakran nem
érezzlik, vagy nem tulajdonitunk neki jelentéséget.
Az elégtelen vitaminellatottsag el6szor altalanos tiine-
tekben mutatkozik meg, mint pl. ingeriltség, faradékony-
sag, depresszid, a koncentraciés képesség csokkenése
és étvagytalansag. Ekkor margindlis, ugynevezett hatar-
értékhianyrol beszélink. Az egyes vitaminokra jellemzé
klasszikus tlinetek ma mar csak ritkan, legtobbszor csak
kronikus hiany esetén jelentkeznek.

Egyre elfogadottabb és ismertebb alapvetés, hogy a neve-

tés, a pozitiv érzelmek erdsitik, a stressz, a kialvatlansdg, a
tulterheltség pedig csokkentik az immunrendszer aktivitdsat.

De mitél lesz beteg valaki

Két tényezd befolyasolja, valaki megkap-e egy fert6zést:
egyrészt a szervezetbe keriilt kérokozdk szama, és fer-
t6z6képessége, masrészt immunrendszerének aktualis
allapota. Sokan még ma is azt hiszik, hogy a betegsé-
gek nagyrészt elkerilhetetlenek, hiszen a baktériumok
és a virusok mindenképpen megtamadnak benninket,
elegendé, ha a kozellinkbe jutnak. Claude Bernard fran-
cia kutatd, fiziolégus a 19. szdzad végén megfogalmaz-
ta: ,A kérokozé semmi, a kornyezet minden.” Masok
Louis Pasteur francia mikrobiolégusnak, szamos kéroko-
z6 felfedezdjének, a baktériumelmélet megalapozéjanak
tulajdonitjak a mondast. Tény, hogy 6 is felvetette, hogy —
bar maga a fertézés kérokozdknak tulajdonithatd -,
a betegség kialakuldsaban mégis a befogadé szervezet
tulajdonsagai jatszanak donté szerepet.

www.gyogyhir.hu

Szinesek, izesek

Az 6sz és a tél hagyomanyosan az emelt C-VITAMIN
adagok id6szaka. Szakérték szerint naponta 75 milli-
grammravanszikségebelble egy egészséges felnéttnek.
A gyimolcsok (citrusfélék), a csipkebogyd és a papri-
kafélék mellett a fejes kdposzta, a brokkoli, a karfiol, a
kelbimbd és a kelkaposzta mind-mind fontos forrast je-
lentenek és barmelyik évszakban elérhetbek.

Az A-VITAMIN véd a fert6zésektdl, el6anyaga a béta-
karotin elsésorban a siitétokben, répaban fordul el6, de
nagy mennyiségben fellelheté a zold levélzdldségben,
piros husu paprikaban és a brokkoliban is.

Az E-VITAMIN, amely nagy mennyiségben véd a sza-
badgyokok karosité hatasaitol, elsésorban a ndvényi
olajokban, csonthéjas gyiimolcsokben, fejes kaposzta-
ban és z6ldhagymaban taldlhaté, de a did, a szdja és a
hivelyesek is sok E-vitamint tartalmaznak.

A B-VITAMIN a fehérjékbdl nyert energia felszabadita-
sahoz sziikséges ételek, nagyon jé utanpétlast adnak az
allati eredet(i élelmiszerek, a burgonya, a barna rizs, a
kemény gylimolcsok és a teljes kidrlési lisztbdl készilt
termékek.

Fontos még a CINK, amely nagyon fontos szerepet jat-
szik abban, hogy az immunrendszeriink megfelel6en mi-
kédhessen. Pétolhatjuk marhahus, spenét, sparga, ba-
ranyhus, lencse, kesudid, zab és joghurt fogyasztasaval.

Dézsa-Kadar Déra
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IMMUNERGSITES

GYOGYNOVENYEKKEL
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immunrendszerunk
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erositeseert
Immunrendszernek testiink védekezé mechanizmusat
nevezziik, melynek miikdédésében szamos sejt, szévet
és szerv vesz részt. A fertézések lekiizdéséért is felelds,
bonyolult rendszerét fokozott terhelés éri a hiléses,

megfdzasos betegségek szezonjaban. Hogyan segit-
hetjiik immunrendszeriinket feladatai ellatasaban?

nyeket, amelyek bizonyitottan ellenallébba teszik

szervezetlinket. Kozillk hazankban talan a leg-
elterjedtebb a csipkebogyd. A-, B,-, B,-, és K-vitamin-
tartalma is jelentds, de legjelentésebb hatdanyaga a
C-vitamin. Utébbi hozzajarul az oxidaciés folyamatok
szabalyozasahoz, tovabba szamos elényds tulajdonsa-
ga mellett erdsiti ellenallé képességlinket a fert6zések-
kel, betegségekkel szemben — nem véletlen, hogy szinte
minden immunerdsitésre kifejlesztett készitmény dssze-
tevéi kdzott megtaldljuk.

B népi orvoslas mar régdta ismer olyan gyogynoveé-

Segit a mentol
A mentol, a terpénalkoholok k&zé tartozé szerves ve-
gyullet hisité hatasa miatt az élelmiszer- és a gyogy-

szeriparban egyarant kozkedvelt vegyllet; termé-
szetes formajaban nagy mennyiségben tartalmazza
példaul a borsmenta illéolaja. Gyakori Osszetevdje
azon gyogyhatasu termékeknek, melyek célja az im-
munerdsités mellett a megfazasos tlnetek enyhitése:
a mentol ugyanis a nyalkahartya hidegérzé recepto-
raira hatva his érzést okoz. Nyalkahartya boritja be-
1UIrél tobbek kozott emésztd- és légzbrendszeriink
szerveit is.

Kellemes iz(i gyégyndvény

A mirtuszfélék (Myrtaceae) csaladjanak legnagyobb
nemzetségét alkotd, hétszaznal tébb faj alkotta euka-
liptuszok (Eucalypti) z&éme Tasmaniabdl és Ausztralia-
bdl szarmazik. Ott a népi gydgyaszatban a mai napig
népszer( natha, megh(lés és mas, lazat is okozd léguti
fertézések terapiajara.

Az eukaliptusz nalunk is nagy karriert

futott be gydégyndévényként, miutdn
Eurépaban is ismertté valt.

A levelek kivonatat kelések, sebek orvoslasara hasz-
naljak, tovabba gyulladas csokkentésére és fajdalom
csillapitasara is alkalmas. Nem mellékes, hogy kelle-
mes izl gyégyndvényrdl van szé, ezért kivonatat az
élelmiszeripar elészeretettel haszndlja cukorkak Osz-
szetevdjeként.

Pap Gyorgy

hirdetés
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VESE- ES HUGYUTI BETEGSEGEK

Egy iddskori |
PROBLEMAROL 7

A tobbek kézott a vesék, a hugyhdlyag, a higycsé és a hugyvezeték alkotta kivd-

laszto szervrendszer baktérium vagy mds kérokozé (pl. gomba) dltal kivdltott gyul-
laddsat hagyuti fertézésnek nevezziik. Az idésebb korosztdlynadl ez az eqyik leg-
gyakoribb fertdzés, raaddsul ndluk sulyosabb tineteket produkal a kérdllapot, mint
a fiataloknadl. Milyen szimptomak jellemzik a betegséget, és mit tehetiink ellene? -

dalmas vagy kellemetlen érzés a

vizelet Uritése kdzben, nyomas
érzete az alhasban vagy a meden-
ce kornyékén — ezek mind a hugyuti
fertézés jelei lehetnek. A kellemetlen
tlinetek évszaktdl fuggetlendl jelent-
kezhetnek: a betegségre hajlamo-
saknal nyaron az is lehet a fertézés
okozdja, ha mezitldb sétalnak vagy
magunkon hagyjak a vizes furdé-
ruhat, mig a hideg hénapokban az
aluloltozottség okozta meghlilés ve-
zethet a fertézéshez, valamint az is,
ha a tuloltoz6ttség miatt leizzadunk.

Fokozott vizelési inger, égé, fj-

Figyeljen a jelekre!
Az egészséglgyi hirekre szako-
sodott népszerl portdl, a Medical

hirdetés

News Today (MNT) egy nemrég meg-
jelent 6sszefoglaléjabdl kiderll, arra
is figyelemmel kell lenni, hogy az
idésebbeknél a fent felsorolt, klasz-
szikus tlinetek mellett mas jelzések
is figyelmeztethetnek a hugyuti fer-
t6zésre. Az MINT szakértdi szerint
olyan viselkedésbeli elvaltozasok fi-
gyelmeztethetnek a betegségre, mint
a zavartsdag, a nyugtalansdg, az izga-
tottsag, a tarsas helyzetek kertilése,
sulyosabb esetekben pedig akar hal-
lucinacidk is el6fordulhatnak.

Es hogy mi okozza a korosabbaknal
mutatkozd szimptémakat? A tudo-
many egyelére még adds a valasz-
szal, ugyanakkor az MNT megemlit
egy széles korben elterjedt elméle-
tet. Eszerint a jelenség hatterében

A betegségre hajlamosak jol
teszik, ha - a fertdzést vald-
szindsité helyzetek keriilésén
kivil - gondot forditanak a

megelézésre is, példdul egy
specidlisan erre a célra kifej-
lesztett készitmény fogyasz-
tasdval.

az allhat, hogy az életkor néveke-
désével az agy vérellatasaért felelés
erek egyre gyengllnek, igy nagyobb
valészinliséggel tamadhatja meg
a fert6zés rajtuk keresztll az ideg-
rendszert.

Pap Gyorgy

16 éve hatékonysagaval bizonyit!

~% CRAN-C

TOZEGAFONYA-KIVONATOS étrend-kiegészitd
@ TERMESZETES

400 mg tézegafonya-kivonat
C-vitaminnal 1 kapszulaban

HATASOS

Magyarorszag legelsd (2002)
tézegafonyas keszitmenye,
azota is sokan sikerrel hasz-
naljak.

BIZTONSAGOS

100%-ban gylimélcs! Kisgyer-

mekeknek joghurtba keverve
adhato.

Hazai gydrtdsi termék

60 db kapszula | doboz

Kaphato a patikakban és bioboltokban
Tel: +36 (30) 2100-155, www.pharmaforte.hu

www.gyogyhir.hu
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,
SZEMUNK FENYE

Az oktéberi Latds Honapja a Magyar Ldtszerész Szévetség és az
optikai szakma dltal kézésen létrehozott kampany, amelynek célja
a magyar lakossdg lataskulturdjanak fejlesztése, az éleslatds iranti

SZERKESZTETTE: VAMOS EVA

igény felkeltése.

garol senkit nem kell gyézkddni, de egy adat talan érdekes lehet: an-

SzemUnk az agy utan a masodik legkomplexebb szerviink. Fontossa-

nak, amit tudunk, 80 szazalékat a szemunk segitségével sajatitottuk el.
Elvileg azt is tudja mindenki, hogy nagyon kell vigyazni ra. De vajon igy is
tesziink? Osszeszedtiik, mit jelezhet nekiink, illetve hogy mit arul el egész-
ségi allapotunkrdl latészervink. Végigvesszik azt is, mikor érdemes szak-

emberhez fordulni.

MIT ARUL EL A SZEME?

Voros, véreres szem

A szemben lév8 aprd vérerek szét-
robbanhatnak, ha irritacid éri dket,
vagy megfertézédnek. Valéjaban
elég gyakori jelenség, és a legtobb-
szOr kezelés nélkil is elmulik. Ha f4j,
vagy két nap alatt sem enyhll, érde-
mes orvoshoz fordulni.

Eg6 vagy viszketd szem

Ez a faradt vagy irritalt szem jel-
lemzéje, oka lehet szénanatha, por
vagy fist. Viszont a bakteridlis fer-
t6zés okozta szemhéjgyulladasra
(blepharitis) is utalhat, ami korpa-
szer(i részecskék megjelenését valt-
hatja ki a szempillan. ,Szaraz szem”
esetén is ezt érzi a beteg, amikor
latdszere nem termel megfelel6 mi-
néségli vagy elég kénnyet. Hasonld
tinettel jaré komolyabb probléma
lehet a szaruhartya-gyulladas.

Csipasodas

Amikor a kénny megszarad, raga-
dés maradvanyt hagy a szempil-
lan vagy a szemhéjzugban. Kisebb
mennyiség ébredéskor normalis, de
érdemes szakemberhez fordulni, ha
sok van bel6le, sarga vagy zoldes,
raadasul egyéb tlineteket is tapasz-
tal. Blepharitisra is gyanakodhat.

Szaraz és viszket6 szem

Okozhatja allergia, orvossag, kon-
taklencse, betegségek - példaul
arthritis —, vagy a tul sok szamitégé-
pezés. Segithet a szemcsepp, érde-
mes olyat keresni, ami nedvesit is.
Az is j6t tesz, ha hideg borogatast
tesz a szemére, és dvatosan nyomast
gyakorol ra. DorzséIni nem szabad!

Dagadt szem

Ennek a jelenségnek a hatterében
is allhat allergia, fert6zés vagy gyul-
ladas, vagy a szaruhartya aprébb
sérllései. Legtdbbszér magatol
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elmulik 24 éran belll. Akkor utal ko-
molyabb problémara, ha lataszava-
rok is fellépnek.

Koénnyez6 szem

A koénny feladata, hogy nedvesen
tartsa a szemiinket, és kimossa be-
I6le a szennyez8déseket. Ha viszont
koénnyezik, azt is mutathatja, hogy a
kénny nem tud elvezetédni a norma-
lis uton. Okozhatja fertézés, vagas,
karcolas, vagy a kénnycsatorna el-
zaroédasa. Orvoshoz kell fordulni, ha
faj, nem jdl lat, vagy ugy érzi, mintha
lenne valami a szemében.

Rangatézas

Pislogassal teritjik szét a kdnnyet a
szem felszinén, ez teljesen normalis.
Akkor van baj, ha az akaratlan ranga-
t6zas allanddsul. Enyhébb esetben
elmulik, ha tébbet pihenlnk, vagy
ha csokkentjik a koffeinadagunkat.
Sulyosabb a probléma, ha a szemhéj
akaratunk ellenére becsukddik, vagy
az arc egyik fele begdrcsél, gyakran
a szem kozelében. Elég ijeszt6 jelen-
ség amugy is, orvoshoz kell fordulni.
Arpa

Voros, fajdalmas csomok a szem-
pilldaknal vagy a szemhéj belse-
jében. Baktérium okozza. Meleg,
nedves borogatas segit — meleg
vizes kendét kell a szemre helyezni
10-15 percre, és ezt naponta harom-
szor-6tszor ismételni. Antibiotikum-
tartalmu szemcsepp vagy kendcs is
elésegiti a gydgyulast.

»van valami a szememben”

Ne doérzsolje! A kdnny gyakran ki-
mossa a szennyezédést, ha mégsem,
pislogjon sokat, vagy hasznaljon mu-
kénnyet a kimosasara. Meleg vizes
kend§ is segit, csak ra kell helyez-
nie a szemhéjara. Ha 6rak elteltével
sem mérséklédik az érzés, forduljon
orvoshoz. Ha elkapott egy fert6zést,
vagy megkarcolddott a szaruhartya-
ja, jobb, ha segit.

Sarga szemfehérje

Ebben az esetben valdszinlleg sar-
gasaga van. Ez egy majbetegség,
amit hepatitisz, tulzott alkoholfo-
gyasztas, epekd vagy - ritkabban -
daganatos megbetegedés okoz. Ta-
nacsos azonnal szakszer( segitséget
kérni. Ha csak sarga pottyok vannak
a szemében, az joval artalmatlanabb,
gyakran nem is igényel kezelést.

Szokatlan méretii pupillak
Normal esetben a pupillak mérete
a fény er8sségének fliggvényében
valtozik. El6fordul azonban, hogy
tulsagosan tag (mydriasis), vagy tul-
sagosan szlik (miosis), vagy a két
pupilla nem ugyanakkora. Sok oka
lehet, példaul idegkarosodas, mig-
rén, orvossdag, szemmd(tét. Az or-
vos segit elddnteni, mennyire sulyos
problémaval allunk szemben.

Kancsalsag

Ha a két szem nem ugyanabba az
iranyba néz, kilonbdzé képet kil-
denek az agynak, ami gyorsan meg-
tanulja, hogy ne vegye figyelembe
a gyengébb vagy a ,lusta” szembdl
érkezd informaciét. A kancsalsag
25 gyerekbdl 1-et érint. Lehet, hogy
szemliveg is segit, de elképzelhetd,
hogy a m(itét jelenti a megoldast.

Lelogé szemhéj

A korral is bekovetkezik néha, ekkor
egy egyszerl szépészeti beavat-
kozassal orvosolhaté a probléma.
Ha viszont hirtelen jelenik meg, ak-
kor stroke, agytumor, izombeteg-
ség vagy idegi probléma jele lehet.
Utdbbi esetben menjen azonnal or-
voshoz!

www.gyogyhir.hu
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TUDTA?
19 érdekes tény a szemrol

A szem két héttel a fogantatds utan kezd fejlddni.

. Ha a csaladban senkinek sem volt kék vagy z6ld szeme,

akkor is szilethet gyerek ilyen szin{ szemmel.

A szemiink mérete sziiletésinktdl halalunkig nem val-
tozik.

. Egy pislogas atlagos ideje 1/10 mdsodperc.

Mig izmainknak be kell melegedniiik, hogy maximali-
san tudjanak teljesiteni, szemiink 0-24 éraban készen-
létben all.

. A szem gyorsan gyogyul. Ha példdul megkarcolodik

a felszine, 48 oran belil teljesen regeneralodik.

A latas akkora feladat, hogy az agy kapacitasanak
a felét lekati.

. Az Gjszilotteknek nincsenek kénnyeik. Siré hangot kiad-

nak - ismerjiik -, de a kénnyek csak 4-13 hetes korban
jelennek meg.

A vilagon korilbelil 36 millio vak ember él.

Sikeres szemgolyo-atiltetést eddig még nem hajtottak
végre. A szemet az aggyal 6sszekotd, 1 millio idegszal-
bol allo optikai ideg ugyanis rendkivil érzékeny, és eddig
meg nem tudtak rekonstrualni.

A szemiinkben kiilonbozd alaku sejtek biztositjak a la-
tast. A csapoknak kdszénhetjik a szinlatdst, a palcikak-
nak a formak latdsat.

Percenként 12-t pislogunk.

Mindkét szemgolyonknak van vakfoltja, ott, ahol az op-
tikai ideg csatlakozik. Ezt nem vessziik észre, mert a két
szemgolyo azon dolgozik, hogy kitdltse a hianyzo képet.

Az dsszes izom koziil, amik a szervezetiinkben taldlha-
tok, a szemet mozgatok a legaktivabbak.

A szemproblémak 80 szazaléka elkeriilhetd vagy gyo-
gyithaté.

A szemgolyénknak minddssze 1/6 részét latjuk.

A szaruhartya az egyetlen olyan szdvet a szervezetiink-
ben, amelyben nincs vér.

Az agy utan a szem a masodik legkomplexebb szerviink.

Az ujjlenyomatnak 40 egyedi megkiilénbéztetd jegye
van, mig a retindnak 256.

www.gyogyhir.hu

LATAS HONAPJA

Hogyan latunk?

Az ember ldtészervének (organum visus) f6 része a
szemgolyo. A ldtészervhez szervesen hozzdtartoznak a
szemidegek és a folytatdsukba esd idegpalydk (tractus
opticus és radiatio optica), valamint a szem jdrulékos
szervei. Az emberi szem - a fényképezdgépek optikai
rendszerének analdgidja szerint - egyszerd, két rész-

. bdl dllé gydjtélencse tipusu objektivvel rendelkezik.
| A kilsé a szaruhdrtya, a belsé a szemlencse. A szi-

varvanyhdrtya (iris), amely a szem szinét is megha-
tdrozza, csokkenti a szembe [épd fény mennyiségeét.
A szivdrvdnyhdrtya nyildsa a pupilla, melynek dtme-
rdje a fényerdsségtdl fluggden valtozik, a fényrekesz
szerepét tolti be. A belépd fénysugarak athaladnak
az Uvegtesten (corpus vitreum) és a recehartydra (re-
tina) fékuszalédnak. Ezutdn a kézponti idegrendszer
kozrem(kodesével alakul ki a kép.

WHO-statisztika
a szembetegsegekrol

2017 oktéberében 253 milli6 ember élt szemproblé-
maval. Kézo6ttliik 36 millio vak, a tdbbiek betegsége
széles skalan mozog az enyhétdl a sulyosig.

A vakok vagy sulyos lataskarosodassal él6k 81 sza-
zaléka idésebb 50 évesnél.

Globdlisan a kronikus betegségek a latasvesztés
f6bb okai. Az egyik leggyakoribb a kezeletlen sziirke
halyog.

Az utdbbi 25 évben jelentésen csékkent az olyan
betegségek gyakorisaga, mint példaul a trachoma
(szemcsés kotbéhartya-gyulladas).
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PSZICHOLOGIA

A gyasz ereje

Az évnek ebben a szakdban ismét halottainkra gondolunk. Felke-
resstik sirjaikat, mécsest gyujtunk, elmerengve idézziik fel emlé-
kiiket. A temetdben megérint benniinket valamilyen iinnepélyes,
padtoszos iddtlenség, az elmulds megmasithatatlansdga, a halal
visszafordithatatlansdga, és vildgosan dll eléttiink sajat haldlunk
elkeriilhetetlensége.

lala a legnagyobb traumak egyi-

ke, kuléndsen, ha varatlanul ér
bennlinket. A meghalt személy (rt
hagy maga utan, ami fajdalommal
jar. Valahogyan el kell fogadnunk
a tényt, hogy nincs tébbé, mert az
életnek folytatddnia kell. A gyasz
(vagy, ahogy a pszicholégusok
mondjak: a gyaszmunka) abban
segit, hogy lehet6ség szerint minél
kevesebb lelki sériiléssel jussunk
tdl a nehéz idészakon. A modern
vildgban egyre inkabb magunkra
maradunk a gyaszunkkal, kiveszé-
ben vannak a gyasz folyamatanak
kozOsségi elemei, a gyasszal vald
megkuzdést segité ritusok. A ha-
lal tabu, kerlljik, amennyire csak
lehet. Nem tudjuk, mit kezdjink a
haldokléval, mit mondjunk, mit te-
gyunk.

Egy hozzank kozel allé ember ha-

A gyaszmunka egy folyamat. Célja,
hogy végleg el tudjunk bucsuzni a
halottol, hogy befejezhessilk a vele
valé életet, és felkésziljink a nélki-
le folytatédd életiinkre. A gyaszolas
soran, kulénodsen annak korai fazi-
sdban gyaszreakciokat mutatunk.
Rossz testi és lelki érzések uralkod-
nak el rajtunk, gondolataink Ujra és
Ujra visszatérnek a halotthoz, mar-
dos az 6nvad, diihdsek vagyunk és
ellenségesek, a kdrnyezetlinkhdz, az
emberekhez valé viszonyunk meg-
romlik, visszahuzéddak leszlnk.

A gyaszfolyamatnak jol koérilhata-
rolhaté szakaszai vannak. A halal
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megrazkodtatassal jar, sokkol
benntinket. Megsz(inik korllottink
a vilag, tompak és beszlkiltek le-
szlink, szomorusag, depressziod,
szorongas lesz urra rajtunk. A ko-
vetkez6 szakasz a halott utani va-
gyakozas. Nem ritka, hogy latjuk
magunk elétt, mintha élne. Képte-
lenségnek tlinik, hogy elengedjlk
6t, ,csak a szépre emlékezlnk?”.
Ezutan kovetkezik a szétesés,
amikor 6nmagunkat hiabavalénak
és értéktelennek érezzik. Célta-
lannak és végtelentl szomoru-
nak latjuk az életet. Végll egy id6
utan jon a megnyugvas, amikor
az egész életlink, a lelki folyama-
taink és a testi mikodésink ujra
helyreall. Elfogadjuk a haldl tényét,
Ujra nyitottabba valunk az em-
beri kapcsolatokra, lassan teljes
valdnkkal visszatériink az életbe.
A gyaszmunkat akkor tekinthet-
juk befejezettnek, amikor ezen az
utolsé szakaszon is tuljutottunk.
A teljes gyaszfolyamat normal
esetben 6-12 honap alatt lezajlik,
de természetesen nagyok az egyé-
ni kilénbségek, tovabba nem rit-
kak a visszaesések egy korabban
mar meghaladott szakaszba.

Amikor a gyaszolé megakad a
gyaszfolyamat valamelyik szaka-
szadban vagy az adott szakaszra
jellemzé tunetek jelentésen eltu-
lozva jelentkeznek, esetleg el sem
kezdédik a gyaszmunka, patolégi-
as gyaszrél beszélhetiink. A gyasz
akkor valik patolégias folyamatta,

amikor mar akadalyozza vagy le-
hetetlenné teszi a mindennapi élet-
vitelt, és negativan befolyasolja
az életminéséget. A ,normal” és a
spatolégias” gyasz abban kilonbd-
zik egymastol, hogy az utébbinal a
tunetek elhuzéddébbak, bénitébbak
és intenzivebbek. Az tarsas érint-
kezésektdl valé visszahuzédott-
sag, a megdermedt lelki &llapot,
az értelmetlenség és haszontalan-
sag érzése, a harag, a halott uta-
ni sévargé vagyakozas egyarant
megjelenhet a tlnetek kdzott.
Az elhiz6do és bonyolult gyasz al-
landosult jelenléte egyes esetek-
ben akar életveszélyessé is valhat,
példaul 6ngyilkossagi gondolatok
formajaban. A gyaszold képtelen el-
fogadni a halal tényét, ragaszkodik
az elhunyt személy targyaihoz, sze-
retné, ha minden ugy maradna, aho-
gyan az 6 idejében volt. Mardosé
blintudatot él meg: vajon meg tudta
volna akaddlyozni a szeretett sze-
mély halalat? Vajon minden téle tel-
het6t megtett az érdekében? A pszi-
chés zavar meggyengiti az érintett
Onazonossagat, megtorpan a sze-
mélyiség fejl6dése, elhatalmasodhat
a kiuttalansag és az élet hiabavalo-
saganak érzése. Ha valaki ezeket a
tineteket tapasztalja magan vagy
kozeli hozzatartozéjan, ismerésén,
pszichiaterhez,  pszicholégushoz,
gyasztanacsaddéhoz kell fordulni.
A ,majd elmulik” vigasztal6 bolcses-
sége ez esetben kevés.
Fabian Tamas
pszicholdgus

www.gyogyhir.hu



Bizonyos éertelemben

Barké Judit. Nem szégyelli - sét: sziiletett 1964. jilius 25-én. Eve-
ken at a Duna TV ,,arca” volt. A nézék szerették hangjaért, kedvessé-
géért, okossagaért, kellemes megjelenéséért. Angol-magyar szakos
tandr, angol és orosz nyelven idegenvezetéként dolgozott, tani-
tott dltalanos iskoldban és nyelviskoldban is. Ma az ,,ANTilZGULIN”

modszer kétédik a nevéhez.

» Jol hallottam, hogy Senseinek szoli-
tottad a kutyadat? A karatéban a meste-
reknek jar ez a megszolitas...

A lanyom feketeOves karatés, va-
|6di Sensei. Tibeti terriertinknek sze-
rettlink volna tiszteletre méltd nevet
adni, hiszen a felmendi mégiscsak
Tibetb8l szarmaznak, igy jutottunk
erre az eredményre.

» Mindig volt kutyatok?

Nem, csak mar feln6ttként.
Kislany koromban nem lehetett.
A Terézvarosban néttem fel egy
korfolyosds bérhaz pici lakasaban.
Anyukam édesanyja, Mami is ve-
IUnk élt. Sz(ikdsen voltunk, de olyan
szeretet, melegség, elfogadas és
biztatas vett korll, amiért valdban
mindennap hélat adok, hiszen szi-
leim jelenléte, értékrendje, példdja a
mai napig hat ram. Azonban szé mi
sz06, a pici lakasba nem fért el egy
kutya. Kés6bb értettem meg, hogy
jobb kutyaval, mint nélkile.

» A lanyod tehdt feketedves karatés
Sensei, azaz Mester, edz6 és emellett
még mi is?

Szabad bdlcsész, dramaturg,
szinkronrendezé, most éppen profi
szovegird, de sok film szinkronjat is
§ irta, forditotta.

» Ehhez gondolom kellettek a kilféldi
tanulmanyok...

Egy percet nem tanult kilfoldon.
Szeret utazni, de itthon szerezte a
diplomajat, képesitéseit, a gyakor-
latat. Remek nyelvérzékkel aldotta
meg a sors.

» Hogyan néz ki a napirended?

Az nekem nincs. Miéta személyre

szabott tréningeket tartok, én alkal-
mazkodom - egyelbre.
» Magam is tévés-radios voltam, és sok
kollégat ismerek, akik szintén a kirdlyi
kozszolgalat” emlsin nevelkedtek. Gszin-
tén bevallva, a legtdbbiinknek nagyon
nehéz volt feldolgozni, amikor véget ért
a korszak, amelyben egy orszag latott-
hallott benniinket. Te hogyan élted meg,
amikor vege lett?

www.gyogyhir.hu

Nem allitom, hogy nem razott
meg, amikor beleestem a csopor-
tos leépitésbe, de én mar régdta
massal is foglalkoztam, nem a tévé
volt az életem. Fontos volt és elér-
tem mindent, amit akartam, lett sa-
jat mlsorom, és egy id6é utan mar
éreztem, hogy valtani, [épni kelle-
ne. Az ember azonban olyan, hogy
nem szivesen lép ki abbdl, ami be-
valt, ami j6. A Sors elintézte, hogy
tovabbhaladjak az utamon. Hidd el,
nem szégyellném, ha nagyon fajt
volna, ha nagyon megrazott volna —
bevallanam. Ebben azt hiszem, az

FOTO: Chikan Erika fotogréfus

segitett engem, hogy miel6tt té-
vés lettem, mar voltam tolmacs,
filmek szinkronjat irtam, tanitottam
feln6tteket és gyerekeket angolra,
voltam magyar szakos tanar, ide-
genvezetd angol és orosz nyelven,
széval én mar az el6tt is ,éltem”,
mint amikor tévés lettem. De érzé-
kelem, hogy az emberek ma is fel-
ismernek, a hangomat is, az arco-
mat is. Igaz, nincs nagy kuldnbség
a tévés meg a ,rendes” arcom ko-
z6tt. Erzem, hogy van egy genera-
cio, talan kettd, akinek még mond
a nevem valamit, akik emlékeznek
ram. De van mar olyan generacio,
akinek fogalma sincs a korabbi te-
levizids palyamrol, 6k mar azért ke-
resnek, amivel most foglalkozom.
Azért nem estem kétségbe a leépi-
téskor, hogy mi lesz velem, mert
mar akkor is tartottam tréningeket,
segitettem embereknek maguk-
ra talalni. Nem pszicholégus va-
gyok, nem coach — hanem ,csak”
segit6. De kidolgoztam egy sajat
modszert, ami a lampalaz leklizdé-
sére szolgal. Ez az ANTIIZGULIN.
Széval a veszteség mellett nekem
megvolt a valtas 6réme. Ennek
mar tobb mint 5 éve... hihetetlen.
Es nem, ne is kérdezd: nem hiany-
zik — véget ért egy korszak. Talan a
radiézas még izgat. Ugy képzelem,
nehezebb, mint a képernyés mun-
ka, mert csak a hangommal lehe-
tek jelen.

» Hosszu utat jartal be addig is, amig
eljutottal a sajat modszered tokéletesité-
séhez.

Igen, de minden pillanatat él-
veztem. Tudatosan raktam &sz-
sze a technikat, teszteltem, hogy
mennyire érvényes a gyakorlat-
ban, és amikor eljuttattam oda,
hogy 100-bodl 100-szor m(ikodott,
akkor megnyugodtam. A vonat-
koz6 kutatdasok eredményeit ugy
olvastam, mint mas a regényeket.
Kidolgoztam egy gyakorlatsort,
ami mindenkinél kicsit mas, és leg-
inkabb személyre szabva m(ko-
dik. Rengeteget tanultam. Minden
tréninget megel6z egy hosszabb
telefonbeszélgetés, hogy kide-
riljon, valdban lampalazrél van-e
sz6. A célom az, hogy egészsé-
ges embereket tanitsak a nyugodt,
magabiztos fellépésre téttel jaro
helyzetben: lehet az Aallasinterjuy,
prezentdacid, Uzleti targyalds, vagy
akar randi. Nagyon j6 érzés olvas-
ni, hallani a visszajelzéseket.

Vincze Kinga
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BORAPOLAS

6SzZI BORAPOLAS

Télen és dsszel masképp Gltozkdniink, mdsképp sminkeliink, és mds-
képp kell, hogy dpoljuk a bdriinket, mint a nydri melegben. Az arc mel-
lett a kéz a mdsik tertlet, amit nagyon megviselhet a hideg.

Ha kivancsi vagy egy né valddi ko-
rara, nézd meg a kezét! — hangzik a
mondas. Mivel a hideg levegd ned-
vességtartalma akar 30%-kal is ke-
vesebb lehet, mint a meleg levegbé,
ezért az 6szi szelek rossz hatassal
vannak a bérre. A kinti sportok, a
flitési szezon, mind-mind szaritjak,
vizhianyossa teszik bériinket.

Alapos hidratalas

Csip8s 06szi estéken csabitd egy
forrd flrd6, azonban ha nem szeret-
nénk, hogy a bériink tulsagosan ki-
szaradjon, akkor jobb, ha a zuhany-

zéast valasztjuk. Flrdés utan érdemes
azonnal testapolét hasznalni, ugyan-
is a krém hidratalé hatdsa jobban
érvényesll a nedves béron. Emellett
figyeljink arra is, hogy a torolkdzével
ne dorzsoljik a bdériinket, helyette
finoman itassuk fel a nedvességet.
A zsiros, normal vagy kombinalt
bérre az olajmentes, gél alapu ter-
mékek ajanlottak, mig a szaraz bér
slrlbb allagu krémeket igényel. Ha
van idénk, arctisztitas, radirozas
utan végezzink kamilldas g6zolést,
amitél kitagulnak a pérusok, igy a
tapanyagok is jobban felszivodnak.

Az A-vitamin csdkkenti a szdrazsdagbdl
eredd rancokat és javit a bor feszessé-
gén, ezért szamos arcdpolo készitmény
alapanyaga. A-vitaminban, ponto-
sabban béta-karotinban gazdag tdp-
ldlék a sargarépa, a brokkoli, a zeller,

az dfonya, a csipkebogyd, a joghurt,
a petrezselyem és a maj. A C-vitamin

természetes antioxiddns, amely az
E-vitaminnal egyiitt megkéti a szabad
gydkaket, javitia a bdr vérkeringését,
és részt vesz a kollagén képzésében.

Kezeljiik helyesen!
A kézfejet boritd bér nagyon vékony,
ezért kdnnyen kiszarad, hajlamos a
korai Oregedésre és a napfoltoso-
dasra. Kezlink nappali apolasahoz
olyan termékeket valasszunk, ame-
lyek nem tul zsirosak, és hamar be-
szivédnak. Az éjszakai apoldshoz
jobbak a zsirosabb kozmetikumok.
Az ajkunk nagyon érzékeny terilet,
gyorsan kiszaradhat, elkezdhet re-
pedezni és hamlani. Rdadasul, ha
ez tobbszor megismétlédik, a kontar
kornyékén kialakuld enyhe rancok
akdar meg is maradhatnak az arcbé-
riinkoén. Jobb, ha mindig van nalunk
taplald ajakbalzsam.

Dézsa-Kadar Dora
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Living Dead Sea
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A sziirkehalyog - )
TENYEK ES KEZELES

Sziirkehalyogrél (szakszéval: cataracta) olyankor beszéliink, ami-
kor a szemlencse valamilyen mértékben, esetleg teljesen elsziirkiil.
Az érintett latasa homalyossa valik, mivel nem jut megfeleld fény a
kérnyezetbdl a retindra. Az elvdltozés mind t6bb embert érint szer-
te a vilagon, @m van méd a ldatdsromlds mdtéti helyredllitdsdra.

velesziletett szlirkehalyog rit-
Akén jelentkezik, mind6ssze az

esetek kevesebb mint 1%-at
teszi ki. Az éhezés sujtotta régiok-
ban sok gyereket érint, de a fejlett
vildg orszagaiban, igy hazankban
is jellemzéen idéskori, hdénapok,
esetleg évek soran kifejl6d6é be-
tegség. Eppen ezért az atlagélet-
kor ndvekedésével parhuzamosan
egyre nének az esetszamok is.
A brit szemorvosok szdvetsége (The
Royal College of Ophtalmologists;
RCO) mar évek 6ta igyekszik felhiv-
ni a kdzvélemény figyelmét, hogy
a regisztralt esetek folyamatosan
emelkednek az id&sebbek koré-
ben, mig ekdzben a szemorvosok

szama nem, vagy csak alig né.
Sajnos a paciensek kezelésére for-
dithaté eréforrdsok sem kovetik a
probléma sulyosbodasat.

A kutaték az elmult évtize-
dek sziirkehdlyogra vonat-
kozé adatait dsszevetve arra
a kovetkeztetésre jutottak,
hogy ha folytatédnak a jelen-

legi trendek, akkor a 2035-ig
hatralévé sziik két évtizedben
mintegy 50%-kal kell emel-
kednie a mditéti beavatkoza-
sok szamanak.

SZEMBETEGSEGEK

Csak a mitét segit
A népszerli egészségligyi por-
tal, a Medical News Today (MNT)
egy nemrég publikalt anyagabdl
az derdl ki, hogy mig az USA-ban
2010-ben 20,48 millio, ad-
dig 2015-ben mar 24,41 millié
szlirkehalyogban szenvedd péci-
enst tartottak nyilvan. Szakért6i
becslésekre hivatkozva a portal
ugy becstili, hogy 2050-re mar ko-
zel 50 millid amerikait érint majd a
betegség.
A szirkehalyog kezelése jelenleg
csak mutéti uton lehetséges; jo hir
viszont, hogy ez a beavatkozas ha-
zankban is elvégezhetd. Bar min-
den sebészeti eljaras jar bizonyos
kockazattal, elmondhatd, hogy a
szlirkehdlyog-mlitét biztonsagos-
nak szamit, az operaciot kovet6-
en ritkan lépnek fel komplikaciok.
A legtdbb beteg a mUtét utan szin-
te azonnal latasjavulast tapasztal.
A beavatkozast kdvetéen egy ide-
ig kerulni kell a nagy er6kifejtést
igényl6 tevékenységeket, de a leg-
tébbeket ez nem akadalyozza meg
abban, hogy a megszokott rend-
ben éljék mindennapjaikat.

Pap Gyorgy

hirdetés

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

focus @ medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szapbaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!
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A TEST BESZEL

z oktdberi Gyégyhir Magazin
Alapzértéja még jotékony ho-

malyba borult, amikor ezt a
cikket tervezni kezdtlik, aztan hirte-
len — ahogy az mar lenni szokott —,
a hatarid6k guzsba kotottek.
A 24. érdban azonban megtaldltam
az igazolast, miszerint a stressz nem
mas, mit a szervezet reakcidja bar-
mifajta valtozasra, célja pedig, hogy
alkalmazkodni tudjunk ehhez a val-
tozashoz. Hogy a komolyabb izgal-
mat elkerlljem, és, hogy a definiciok
se keltsenek feszliltséget, érdemes
volt elmélyedni Selye Janos mun-
késsagaban.
A legtdbb ember a stresszt pusztan
kellemetlen, mindennapos ,idegfe-
szlltségnek” tekinti, €s nem gondol
bele, hogy valéjaban szervezetiink
minden sejtjét érinti, egész élettani

hirdetés

rendszeriinket mozgésitja. Elvileg
kozel szadz éve tisztdban vagyunk
vele, hogy a tulzott stressznek sok-
féle betegség eldidézésében sze-
repe van, mégis bagatellizaljuk a
jelentéségét, sé6t amikor megbeteg-
szlnk, akkor sem vesszik szamitas-
ba a stressz sajatossagait. Azt sem,
hogy megbetegithet, de azt sem,
hogy tudatosan kézben tarthaté.

A nyugalom

mindenkinek jar

A stressz fogalma a '30-as években
Selye Janos munkassaga nyoman
valt ismerté. A hires endokrinolé-
gus azt vetette fel, hogy bizonyos
hatasok, melyek az érzelmi, vege-
tativ életiinkre hatnak, karosan be-
folyasoljak szerveinket, életlinket.

Selye kutatasai voltak az els6k, me-
lyek a psziché és a test kapcsolatat
kezdték tudomanyosan vizsgalni.
A stressznek két fajtajat kilonit-
hetjik el. Megkllénboéztetiink po-
zitiv és negativ stresszhatdsokat.
A ,pozitiv stressz” serkentéleg hat,
segit a vészhelyzet elharitdsaban,
és miutan ez megtortént, a szer-
vezet hamar visszatér a normalis
szintre. A ,negativ stressz” inkabb
lelki folyamatokon nyugszik, al-
taldban egy élethelyzet idézi eld.
Ezek a hatasok kiloénbdzé testi és
érzelmi tlnetek kialakulasdhoz ve-
zetnek, ugymint kézremegés, ve-
rejtékezés. Fenyegetd szituacidoban
a vérnyomas emelkedik, fokozodik
a szivverés, a gyomor és a bér erei
Osszehuzodnak.

Dézsa-Kadar Dora

RELAXINA

A nyugalom mindenkinek jar

Enyhiti a napkozbeni
fesziiltséget, segiti az
elalvast és javitja az alvas
mindségét.

RICHTER GEDEON

RELAXINA

210 mg tabletta
macskagydker Szaraz kivong

2[} tahlotts

210 mg macskagyokér kivonatot tartalmazé vény nélkil kaphaté gyogyszer.

Forgalmazé: Richter Gedeon NyRt., 1103 Budapest, Gydmréi ut 19-21. Gyégyszerbiztansagi Osztaly. +36 1 505 70 32, drugsafetyldrichter.hu

——

Version ID: KEDP/VAAJ45, Lezaras datuma: 2018.09.17.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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PIHENTETO GYOGYULAS
GYOGYITO PIHENES

BEUTALO NELKUL

TERMESZETESEN SARVARON

Gondoltak mar ra, hogy egy néhany napos kiruccanas
vagy egy egyhetes lidiilés alatt nem csak kikapcsolod-
hatunk, feltoltédhetiink, hanem ha megfelelé helyet
valasztunk, akkor iziileti panaszainktol, derék- és hat-
fajasunktol, a mindennapi stressz okozta vall- és nyaki
problémaktol is megszabadulhatunk? Ha pedig szeren-
csések vagyunk, és nincsen mozgasszervi panaszunk, a
prevencionak nagy jelentdsége van abban, hogy ezt az
allapotot megorizziik.

A sarvari gyogyviz méltan ismert és elismert, kivaléan
alkalmas reumatikus megbetegedések gydgyitasara,
sportsériilések utani rehabilitaciora, iziileti fajdalmakra
vagy csak egy stresszoldd, lazité flirdézésre. A g6z6lgd
meleg vizben llve elfelejthetjiik egy kicsit a mindennapo-
kat. A firdének komplex gyégyaszata van, ahol reumato-
ldgus orvosok rendelnek, a terapeutak, masszérék pedig
egyt6l-egyig kivalo szakértelemmel rendelkeznek, nem
utolso sorban pedig hiresek a kedves vendégszeretetrdl.
A hagyomanyos terapidkon kiviil a modern gydgyaszat
kezelései is megtalalhatok itt, Ugy, mint a l6késhullam-
terapia, Papimi kezelés vagy a lézerterapia, melyek ki-
valdan alkalmasak fajdalom-és gyulladascsokkentésre.

AMIT SOKAN NEM TUDNAK:
MINDENKINEK EVENTE KETSZER JAR!

Az OEP Aaltal finanszirozott kira évente 2 alkalommal
vehetd igénybe. Ehhez még beutalét sem kell hoznia, a

el6 indikacid esetén felirjak Onnek a
kezeléseket és a fiird6kurat, az orvosi vizsgalat dijtalan.
A TB tdmogatott kezelések és a fiirdébelépd minimalis
onrész megfizetése mellett vehetek igénybe.

flird6 orvosai megfele

CSALADI FURDO, AMELY TERBEN ELKULONUL.

Sarvaron kilén pihenhetnek a gyégyulni, relaxalni vagyo
vendégek és az élményekre, onfeledt szorakozasra vagyd
gyermekes csaladok, fiatalok: az izgalmas medencékkel
és csuszdakkal teli csaladi firdészarny és a csendesebb
gyogyfirdé rész elkilonilnek egymastol, am a két szarny
kozott szabad az atjaras, kiilon belépdt sem kell valtani.

WWW.SARVARFURDO.HU
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EMESZTOSZERVI BETEGSEGEK

Oszintén a székrekedésrol

Hasi fajdalom, puffadds, szorité érzés és lesiitdtt tekintet: a széke-
lési problémadk olyan gondok, melyekrél nem beszéliink a minden-
napi tarsalgasban. Ugyanakkor a szorulds nem olyan dolog, ami
miatt szégyenkeznie kellene, hiszen, aki ettél szenved, vagy valaha
szenvedett téle, pontosan tudja, mennyire megkeseritheti az életet.

m

székrekedést nem szoktak be-
Ategségnek nevezni, pedig aki

mar tapasztalta, tudja, hogy
mennyire sok problémat okoz, arrdl
nem is beszélve, hogy milyen kisza-
mithatatlan lesz t6le az ember kdzér-
zete. Bar a tlineteket pontosan leirja
az orvosi definicio, maga a jelenség
még ma is tabu. Az er6lkddéssel jard
székelés, a kemény széklet, a he-
tente kevesebb, mint harom Urités,
a nem teljes kilriilés érzése mind-
mind figyelmeztetd jelek.
A székrekedést okozhatja a helytelen
életmaod és a taplalkozasi szokasok,
de klilénb6z6 betegségek is el6-
idézhetik. (Lazas betegség, agyhoz
kotottség hatasara) illetve gyogy-
szerek (savkotdk, hangulatjavitok,
fajdalomcsillapitok, vérnyomas-
csOkkent6k esetében) mellékhata-

hirdetés

saként is kialakulhat. Bélbetegsé-
gek, egyéb szervi megbetegedések
(cukorbetegség, pajzsmirigy-alul-
mUkodés, Parkinson-kér, sclerosis
multiplex) esetén is gyakori: A szék-
rekedés egyes élethelyzetekben
gyakrabban fordul el6, id&seknél
és terhesség idején gyakori panasz.

Itt is konnyebb a megeldzés
A székrekedés esetében is kdnnyebb
a megel6zés, mint a kialakult, eset-
leg mar szévédményes betegség
gyogyitasa. Egylink rostban gazdag
ételeket, sok gylmolcsot, zoldsé-
get, étkezési korpat, teljes kibrlésd
gabonakat, aszalt szilvat), és figyel-
jink arra, hogy elég vizet, minimum
2 litert igyunk, és kezdjuk a napot
is egy pohar vizzel éhgyomorra. A
normal széklet 75-80%-a viz. Ha ke-

A vérben taldlhaté dsvdnyi anyagok
serkentik a bélmikdédést, igy tanad-
csos megnézetni a vérben a kdlium
és a magnézium szintjét. Mindkét
asvanyi anyag fontos az izmok
miikodéséhez. Gyakran ezeknek az
anyagoknak a hianya a székrekedés
fé oka, mivel ez ad magyardzatot a
renyhe bélmiikddésre.

vesebb folyadékot iszik, mint ameny-
nyire a szervezetének sziiksége van,
akkor kevesebb vizet is Urit, tehat
nem csupan a vizelet mennyisége
lesz kevesebb a normalisnal, hanem
a széklet viztartalma is. gy a szék-
let besUrlisodik, megkeményedik a
bélben, ezzel megneheziti a széke-
Iést, és egyéb problémakat okozhat.

Dézsa-Kadar Déra

NAGY DOLGOK konnyedén...

Minden korosztaly szamara™®

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvélgyi Ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

FKH_Laevo_hird_2018_05K
Lezéras datuma: 2018.0510.

Laevolac

Prebiotikus
hatasu hashajto

Vény nélkil kaphaté gyogyszer.

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

*1hdénapos kortdl adhato, terhesség
soran csak szlikség esetén szabad
laktuldzt alkalmazni, szoptatds alatt
alkalmazhatd. Hashajtok gyermekeknek
térténd adasa csak kivételes esetben és
orvosi felligyelet mellett torténhet.




Szerves vitamin:

TOBB MINT EGY SIMA MOLEKULA

Nem minden vitamin egyforma. No, nem arrél van szé, hogy van a C-,
a D-, a K- és a tébbi vitamin, hanem arrdl, hogy a szervesen, gyiimélcsék-
ben, zéldségekben képzddé vitaminok mellett a boltban kaphato készitmé-
nyek nagy részét mesterségesen dllitjdk eld.

vitaminokra nagy szikség van
Aszervezetijnk megfelel6 ma-

kodéséhez, de nem mindegy,
honnan szerezzlik be 6ket. Van olyan
vitamin, amit képes a sajat szerveze-
tink is eléallitani, de a tobbséghez
csak ételeink révén tudunk hozzajut-
ni. Hianyuk szamos problémat okoz-
hat, az anorexiatdl a belsé szervek
mikodési zavarain keresztll a de-
pressziodig. A szintetikus vitaminokat
kémiai Uton hozzak létre, és ugyan
szerkezetilkben megegyeznek a
szerves vitaminokkal, szamos fontos
tulajdonsagukban eltérnek azoktdl.
Ezek pedig azok az anyagok — pon-
tosabban a hianyuk — amik a szer-
ves vitaminokat kisérik. A vitaminok
hatasa ugyanis nem kizarélag mo-
lekulaszerkezetiknek tulajdonitha-
t6. Ahhoz, hogy a szervezetlinkben
megfelel6en mikddjenek, tdbb mas

hirdetés

tényezdre is szikség van: kulénb6z6
alkotéelemekre, hordozdanyagokra,
mas vitaminok, enzimek, &svanyi
anyagok, tapanyagok jelenlétére.

Valtozatos és

egészseéges étrend!

Erre is j6 példa a C-vitamin: ami-
kor legel6szor sikerllt elklloniteni
és szintetizalni, a kutatdk ugy vél-
ték, az igy kapott aszkorbinsav a
kulcs. Csakhogy a szintetikus asz-
korbinsavval szemben, ami nem
tartalmaz mast, csak a C-vitamin
molekuldjat, a narancsban példaul
ott van még az aszkorbinogén, a
bioflavonoidok, a rutin, a tirozinaz
enzim, a J-, K- és P-faktorok. Ezek
mind jelentésen és pozitiv iranyban
befolyasoljak felszivodasat, tarola-
sat és hasznositasat.

VITAMINOK

A szervezetlink szdmara sziikséges
vitaminokat mindenesetre legcél-
szerlbb véltozatos és egészséges
étrend keretében az élelmiszerekben
megtalalhatd, természetes formajuk-
ban magunkhoz venniink. Eléfordul-
hat persze — példaul betegség ese-
tén -, hogy valamelyikre nagyobb
mennyiségben van szlkséglnk,
mint amennyit ételekkel tudnank
bejuttatni szervezetiinkbe. Vitamin-
készitmények vasarlasa esetén ér-
demes alaposan tajékozodni arrdl,
hogy milyet veszlink, hogy biztosan
elérjik a megfelel hatast.

Ballai Vince

BioCo
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MAGNE-citrt

Kizéndlag jil hasznosuld,
100% szerves magnéziurmmal

]
citrat
D3 itamin_ [TeTOp
Kizintlag 100% szerves et
kalcumot tantalmaz
|

szerves CINK £
I0mg =

A BioCo szerves termékcsaladjanak készitményei kizarolag értékes,
100% szerves vegylletformakat tartalmaznak a jobb hatéanyag-
felszivodasért. Ennek is koszonhetd, hogy kivaldsdgukat 2018-ban
Erték és Mindség Nagydijjal ismerték el.

Magyar fejlesztés( és gyartasu étrend-kiegészitd termék. Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszég Kft.

FORRASOK: https://www.chiroeco.com/synthetic-vs-organic-vitamins/ ® https://www.pranin.com/why-organic-supplements/

https://www.globalhealingcenter.com/natural-health/synthetic-vs-natural-vitamins/
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MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

A LEGNAGYOBB FAJDALOMMAL JARO

BETEGSEG

Akdr a tobbi emlds esetében, az emberi szervezet mozgdsrendszere is az aktiv
szerepet belélté izom-, illetve a passziv csontrendszeren alapul. Részei ennek a
bonyolult szisztémadnak az inak, a szalagok, az iziiletek és a porcok - utébbiak az
iziileti végeket boritjdak, és az érintkezé csontok sima elmozduldsadt tobbek kozott
egy specidlis kenéanyag, az iziileti folyadék segitségével biztositjak. Mit tehetiink
e komplex struktira megfelelé miikédésének megdrzéséért?

dllapitassal: az Egészséglgyi

Vilagszervezet (World Health
Organization; WHO) 0Osszegzése
szerint a csont- és izomrendszer-
rel Osszefliggé koéros allapotokat
150-nél tObb diagndzis irja le. Kbzds
vonasuk, hogy fajdalommal, illetve
a fizikai funkcidk ellatasanak csok-
kent képességével jarnak, tovabba
nem egy alkalommal az értelmi ké-
pességek hanyatldasahoz vezetnek.
A szervezet szakért6i azt is megalla-
pitottak, hogy a nevezett egészség-
Ugyi elvaltozasok dltalanossagban
véve is novelik a krénikus betegségek
kialakuldsanak kockazatat, illetve az
egy-egy népességre jellemzé haldlo-
zasi aranyt. Sok mas idult elvaltozas-
hoz hasonléan a csont- és izomrend-
szer koros elvaltozasainak tényezdi
kdzott is ott szerepelnek a nem meg-
feleld taplalkozas, az Ul6 életmdd,
illetve az el6bbiek kovetkeztében
szinte térvényszerlen megjelend tul-
suly. A WHO anyaga azt is leszdgezi,
hogy akar az életkor, akar a foldrajzi
eloszlas szempontjabdl vizsgaljuk, a
csont- és izomrendszerrel kapcsola-
tos problémakban szenveddk kény-
szerlilnek a legnagyobb aranyban
tartds fajdalommal éini.

Kezdek néhany dltalanos meg-

Minden harmadik ember

A WHO anyaga azt is leszogezi: bar
az elterjedtebb mozgasszervi be-
tegségek eléfordulasa az életkorral
novekszik, ezek nem csak az idéseb-
beknél jelentkezhetnek: igy példaul a
gyulladasos arthritis a gyermekeknél,
a serdiléknél és a kozépkoruak ko-
rében éppen a fejlédés idején, illetve
a legmagasabb jovedelemtermeld
képességgel rendelkezé években
keserithetik meg a paciensek életét.
Durva becsléssel a szervezet szak-
emberei azt allitjak, hogy nagyjabol
minden harmadik ember él egyutt
valamilyen krénikus, fajdalommal jaré
izom- és csontrendszeri elvaltozassal.
Ez annyit tesz a WHO dokumentuma
szerint, hogy a mozgasszervi

24  gydgyhir magazin

elvaltozasok példaul az Amerikai
Egyesiilt Allamokban a sziv- és ér-
rendszeri, illetve a krénikus léguti
megbetegedésekhez hasonld arany-
ban fordulnak el6. Ezek gazdasagi
terhérdl itt most elég annyit megem-
liteni, hogy az évtized els6 évében a
WHO becslése szerint 213 milliard
dollar (azaz a bruttdé hazai termék
kézel 1,5%-anak megfeleld) terhet
okoztak az USA gazdasaganak - fel-
tehetéen ez az arany hasonlo lehet a
vildag gazdasagilag fejlettnek tekint-
heté orszagaiban, igy hazankban is.
(A WHO eredeti anyaga angolul itt
olvashaté az interneten: who.int/
bulletin/volumes/96/5/17-204891/en/.)

A KULCS

a rendszeres mozgas

Es hogy mit tehetiink mozgasrend-
szerlink épségének megdrzéséért, a
meglévé bajok enyhitéséért? Talan a
WHO fentebb idézett anyaga is meg-
erdsiti azt az alapigazsagot, hogy az
optimalis testsuly meg6rzése, a rend-
szeres testmozgds létfontossagu.
(Nem csupan az izmok, csontok, por-
cok egészségének szempontjabdl, de
helyhiany miatt itt nem tériink ki arra,
milyen aldasos hatasu a jé kondicio, a
sportolds a sziv- és érrendszerlinkre,

A nekiink megfelelé sport kiva-
lasztasahoz kérjiik gydgytorndsz
szakember vagy kezel6orvosunk

segitségét, aki segit majd eldonte-
ni, milyen mozgasforma felel meg
fizikai dllapotunknak, vagy esetle-
ges alapbetegségeinknek.
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a szellemi és lelki jollétunkre.) Ezuttal
is igaz az 6kolszabaly, amely szerint a
napi atlagosan 30 percnyi, kdzepesen
intenziv testmozgas elengedhetetlen:
nemcsak az idedlis testsuly — és igy
példaul az egészséges Onbizalom -
eléréséhez, hanem azért is, mert az
er6s6dé izmok csokkentik példaul a
porcok terhelését, részben atveszik
az inszalagok feladatat stb.

Megfelel6 taplalkozas
Ezen kivil természetesen sokan fo-
gyasztanak megel6zésre, meglévé
panaszaik kezelésére, vagy egysze-
rlen mozgdsrendszeriik — sportjuk
vagy munkajuk miatt torténé - tul-
terhelése miatt olyan készitménye-
ket, amelyeket kifejezetten az izmok,
a porcok és a csontozat épségének
meglrzésére fejlesztettek ki. Sok
ilyen készitmény Osszetevdi kozott
taldljuk meg a C-vitamint vagy a
D-vitaminokat — el6bbi nélkulézhetet-
len példaul a porcokat alkoté kolla-
gének képzddéséhez, mig D-vitamin
hijan a csontok épségéhez, feléplilé-
séhez sziikséges kalciumot nem ké-
pes szervezetlnk felszivni a taplalék-
bdl. Azt azonban soha ne felejtsik:
a legoptimalisabb taplalékkiegészitd
fogyasztasa sem poétolja a szakszer(
vizsgalatot és terapiat. ha panaszaink
komolyra fordulnak.

Pap Gyorgy
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Dr. Krasznai Attila érsebész
bemutatja a legmodernebb sebészeti
eljdrasokat.

www.gyogyhir.hu
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Csont Komplex

iziileti betegségekben

szenvedok szamara
e 3
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MINDEN PORCIKAM
ELVEZI A MOZGAST

GLUKOZAMIN | D-VITAMIN | C-VITAMIN | KOLLAGEN
MANGAN | KALCIUM | MSM | CINK | REZ

A BioCo Porc és lzom Csont Komplex az
egyetlen 9 hatdanyaggal rendelkezo készitmény,
melynek kivaldsagat:

2017-ben Magyar Termék Nagydijjal,
2018-ban Erték és Mindség Nagydijjal
ismerték el.

Keresse a Porc és Izom Csont Komplexet a patikak-
ban, hogy Onnek is bizonyitson!
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B I O C O . H U Magyar fejlesztésii és gyartasu speciélis - gy6gydszati célra szant - tapszer. Gydrtja és forgalmazza: BioCo Magyarorszég Kft.




VISSZERPROBLEMAK

A szépsé'ghibét'él
A FESZITO FAJDALOMIG

Kezdetben csak apré bosszusdg, de az évek muldsdval egyre tébb panaszt

v

okozhat. Nyaron szembetiin6bb, ha van - és ezért nagyobb az esélye an-
nak is, hogy komolyan vegyiik. De mi is a baj a visszérrel?

labuk, nyaron is csak harisnya-

ban jarnak, és nem mennek
strandra. Masrészt olykor nagyon
kellemetlen panaszokkal jar: 6lom-
nehéz labak, vizesedés, gorcsds
fajdalom, feszité vadli. Harmadsor-
ban viszont fél6, hogy szovédmé-
nyeket okozhat; fekély, trombodzis
alakulhat ki bel6le. Ne 16jlink agyu-
val verébre! — tartja a k6zmondas.
A visszérbetegség esetén azonban
mar a kezdeti tlnetek jelentkezé-
sekor is megelézheté a nagyobb
baj, ha odafigyellnk, ha torédink
vele. Mire Ugyeljen az, akinél akar
csaladi, alkati okokra, akar a mun-
kajara vagy az életmédjara visz-
szavezethetd, a visszérbetegségre
hajlamosité tényezék allnak fenn?
A kérdésre a Scolinea Gyogytor-
na rendelé vezeté gyodgytornasza,
Horvat Krisztina valaszolt korab-
ban lapunknak.
A visszér kialakuldsanak oka, hogy
a vénak falai elgyengllnek, rugal-
matlannd valnak, ennek kovetkez-
tében hosszaban és széltében is
megnyulnak, a zard billentylk pedig
eltdvolodnak egymastél. Megné a
vénaban a nyomas, és hogy elfér-
jenek, kidudorodnak, kacskarin-
gossa valnak. Mindez nem csupan

Sokan szégyellik, ha visszeres a

esztétikai problémat és fajdalmat
jelent, komoly szévédményekkel is
jarhat. A visszértagulatok sok prob-
[émat okozhatnak, hiszen gyakran
jarnak egyutt labfesziléssel, 6dé-
maval és fajdalmas labgodrccsel.
A panaszok nyaron erésoddhetnek,
igy érdemes jobban odafigyelni az
életmddunkra, ha el akarjuk kerdini
a kellemetlen tineteket.

Tornara fel!

Figyeljiink arra, hogy a labunk sose
fazzon meg, minden évszakban
Ugyeljink arra, hogy a zokni vagy a
harisnya gumirozott részei ne ,vag-
jak be” a labat, vagyis ne szoritsak
le a 1ab vérkeringését. Gyakran az
egyoldali mozgas (vagy annak hi-
anya), Ul6- vagy allé munka miatt,
vagy éppen kényelmi okokbdl nem
mozgatjuk eleget labainkat. Tévéné-
zés kozben ,biciklizziink”, hosszu
kényszer(i dcsorgds utan térdeinket
hiuzzuk fel j6 magasra, majd sarka-
inkat emeljuk hatra, magasabbra,
sétalgassunk, de ilyenkor ne erdl-
tessik labaink izmait. Igyekezziink
mas tipusly mozgast végezni a sza-
badidénkben, mint a munkavégzés
soran. All6 és U6 munkavégzés
esetén a kerékparozas és az Uszas
a legidedlisabb. A tébbletsuly elsé-

Szépséghibaknak tekintheték a bdr-
ben elhelyezkedé vékony, piros,
szertedgazo hajszalértagulatok, me-
lyek a lab barmely részén megjelen-
hetnek.

Az dn. retikuldris vénatagulatok rit-
kan okoznak panaszt, elsésorban
esztétikailag jelentenek problémat.
A ldbszdar és a comb hdtsé, kiilsé
felszinén jelennek meg. Lathaté, de
a bér felszinébdl nem kiemelkedd,
koriilbelil 2-4 mm vastag kékes ér-
tagulatok.

A klasszikus visszértagulatok tiinete
a feszité fajdalom. Nemritkan padl-
cika vastagsdgu, a bdrén keresztiil
kidudorodd, kacskaringés értagula-
tok, melyek leginkdbb a labszdron,
annak is a hatsé részén (térdhajlat-
ban, vadlin) és a comb belsé részén
jelennek meg. Az orvos adltal felirt
gyogyszerek az esetek tibbségében
a gyulladdscsékkentésre, a fdajdalom
mieldbbi enyhitésére iranyulnak.

A kezelés részét alkotjdk a gyogysze-
res, a mozgds- és az életméd-terdpi-
dk. Amennyiben elérehaladottabb dl-
lapotrél van szé, és a visszértagulatok
fajdalmas panaszokat okoznak, ugy
célszeri a mdtéti megoldast igény-
be venni - a legkorszer(ibb a radié-
frekvencids visszérmditét -, egyrészt
a fajdalom csokkentése, mdsrészt
a szévédmeények elkeriilése miatt.

sorban a ladbakra nehezedik. Ezért
igyekezzlink a sulyfeleslegtél sza-
badulni, kiléndsen akkor, ha haj-
lamosité tényezék is szerepelnek
csalddunkban a visszérbetegség
Oroklésére.

Dézsa-Kadar Déra

hirdetés

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatodja

Ha Onnek

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

Aforgalombahozatali engedély jogosultja:

&) ExtmcTonP R

Gybgyszergyartd, Forgalmazs és
Szaktanacsado zrt.
www.expharma.hu

e-mail: b arma.hu

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gyogyszer

Citrus flavonoidokat tartalmaz

A VenoprotEP filmtabletta

érvédo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek ellenallasat,
javitja az idilt vénabetegség tiineteit.
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KOZOS AMULTUNK, KSZOS A JOVONK.

A kockazatokrdl és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!

EPI_VENO_BT_2018.09. Dokumentum lezarasi déty



SERULES,

A fizikai megterheléseknek (még az egészen kicsinek is), komoly
egészségligyi kovetkezményei lehetnek! Vigydazzunk magunkra
a mindennapi életben és sportolds kézben is, kiilénésen, ha
bekdészént az esds, fagyos évszak.

sport noveli az alléképességet,

felpdrgeti az anyagcserét és eré-

siti az izmokat, de ha helytelenll
végezzik, nem figyelink a bemele-
gitésre vagy tulterheljik magunkat, a
mozgas sériilésekkel is jarhat. Akut
sérilésnek nevezzik a zuzédast, a
randulast, az izomszakadast, a fica-
mot, és a csonttdrést — sorolta Horvath
Krisztina, a Scolinea Gydgytorna ren-
del6 vezet6 gyodgytornasza. A ziz6das
sordn a bdr folytonossaga nem sérdl,
az alatta |évé szOveteket éri a karoso-
das, duzzanat, elszinezédés jon létre.
Kemény, tompa erébehatastol jon Iét-
re, sportolas kézben gyakran eléfor-
dul. A randulasrol akkor beszéllink, ha
hirtelen megterhelés kovetkeztében
az izllet elmozdul a helyérél, és visz-
szaugrik — az izlletet tart6 szalagok
egy része kdzben elszakadhat. Erés
fajdalom és duzzanat jelentkezik, a
bér elszinezddik. A randulas leggyak-
rabban a bokat érinti, és nem csak
sportoldknal fordul elé. Az izomszaka-
das lehet részleges vagy teljes. Rész-
leges szakadasndl a kialakuld fajda-
lom gatolhatja az izom&sszehuzédast,
teljes szakadasnal az izom képtelen
az Osszehuzédasra. Az izomcsonk
duzzanat formajaban jol tapintha-
té. Hematéma, vagyis bevérzés egy
izomszakadds vagy zUz6das hatésara
is jelentkezhet.

A természetes gyodgymodok kozil a
kérémvirdg, az arnika, a teafalevél és
az aloe vera felhaszndlasa a leggya-
koribb. Az arnika a véralafutasok gyo-
gyitasara is alkalmas, ugyanis olyan
anyagokat tartalmaz, melyek megga-
toljak a vérlemezkék Osszecsapdda-
sat és a szOvetek gyulladasat. Aktiv
hatéanyagai gyorsan felszivodnak.
Az aloe vera hidratdld, nyugtato,
fert6zésgatld és gyulladascsokkentd
hatdsu, mig példaul a fekete nadalyté
kivonat hamosit, illetve segit a csont
és a csontszdvet regeneraldsaban.
A véralafutasok, vagyis a bér fellile-
tén vagy mélyebben megjelend kék,
z6ld, lila foltok ijesztének tlinhetnek,

www.gyogyhir.hu

de rendszerint nyom nélkil elmulnak,
maguktol felszivodnak. Az elszinez6-
dés helyén fajdalom és fesziilés érez-
hetd, a sérlilt rész nyomasra érzékeny
lehet, de utokezelésre nincs sziikség.
A szakember azt tanacsolja, hogy fo-
kozatosan terheljiik sportolas kézben
a szervezetlinket, ne felejtsiik el a be-
melegitést. Az edzés végén érdemes
nyujtaslazitds gyakorlatokat végezni,
amivel megel6ézhetjik az izomlazat.
A sérilés elkerllésére bemelegités-
hez hasznaljunk olyan gyégynévény-
alapu krémeket, amelyek arnikat
vagy fekete nadalytét tartalmaznak,
esetlegesen melegité hatasu készit-
ményeket, melyekben tébbek kozott
kapszaicin taldlhato. Sportolas végén
megelézhetjik az izomlazat, izom-
gyulladast mentol- és kamfortartalmu
krémekkel.

Az egyik legnehezebben kezelhet6
és gyogyuld testrész az izilet. Erre
kilénésen figyelni kell, mert sérilés
utan a rehabilitacié sok ideig tarthat.
A térdizllet kifejezetten sériilékeny
testrész, raadasul nehezen gyégyul,
egy kisebb szakadds is 3-6 hét
alatt jon rendbe, sulyosabb esetben
azonban mitét is szllkséges lehet.
A csuklo els6sorban azért veszélyez-
tetett, mert eséskor 6sztdndsen a ke-
zlinkkel védjik magunkat. Leggyak-
rabban a hivelykujj alatti csont reped
vagy torik, de gyakori az inszalag sé-
rilése is. A vall esetében elég gyakori
sériilésforma a ficam. Altalaban azok
a sportagak a leginkabb veszélyesek,
melyeket labdaval és kézzel jatsza-
nak. llyen példaul a vizilabda, kézi-
labda, roplabda és a tenisz.
Dézsa-Kadér Déra
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UW Premium
SARKANY GEL
,Gyors és hatdsos segitség az

izomapolasban - chili, feketenadalyt
és ordogcsaklya kivonattal”
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Webshop: www.kremmester.hu
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PSZICHOLOGIA

Gyogyir figyelemzavarra

Egyre tabb sziilé figyeli aggédva gyermekét, kiilonésen az dvoda, iskola
megkezdése el6tti hetekben, hénapokban. Orékké rohangal, nem tud egy
helyben maradni egy percre sem, szétszort, nehéz lekétni a figyelmét...
Vajon nem figyelemzavaros, netdn hiperaktiv-e? Be tud-e illeszkedni az uj
kézésségbe, teljesiteni tudja-e az ottani kévetelményeket? S bar gyerme-
keknél életkori sajatossdag, hogy nem képesek hosszabb ideig egy dologra
koncentrdlni - egy felnéttél dtlagosan 40 perc, egy felsé tagozatos didktol
20-25 perc, egy kisiskolastdl pedig csak 10-15 perc 6sszpontositds varhaté
el - napjainkban mintha valéban néne a figyelemzavarral kiizd6 gyerme-
kek szama. A jé hir, hogy ebbe egyetlen sziilinek sem kell beletérédnie.

Ne a sziil6é dontse el!

A figyelemzavar enyhébb formai a
legtobb gyermek életében jelen van-
nak. Am a figyelemzavar nem azonos
a hiperaktivitdssal, amely fokozott
tdlmozgassal, impulziv viselkedéssel
jar egyutt. Azt, hogy egy gyermek
figyelmetlen, figyelemzavaros vagy
hiperaktiv, ne az 6véné, az iskolai
pedagoégus, és kiiléndsen ne a szlilé
dontse el, hanem az erre vonatkozo
gyanu esetén forduljon Nevelési Ta-
nacsadohoz, gyermekpszicholégus-
hoz. Ez azonban korantsem jelenti
azt, hogy a szlil6knek ne lennének
eszkdzeik, lehetéségeik a koncent-
raciohianyos allapot kialakuldasanak
elkeriilésében, csdkkentésében!

Jaték és érzelmi kotodes

Minden gyermek szeret Onfeledten
jatszani, amikor szinte megszlnik
szamara a tér és az id6, s létrejon egy
pozitiv érzelmi két6dés az altala vég-
zett tevékenységhez. Nos, ez Iénye-
gében a ,jol koncentralt allapot”-nak
felel meg, azaz a rendszeres és a
gyermek kedvére vald jaték jelenté-
sen segitheti a figyelem-6sszponto-
sitas képességének fejl6dését. Azaz,
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ha egy szUl6 ugy gondolja, hogy gyer-
meke figyelemhianyos, nem tud kell§
mértékben és ideig koncentralni, el6-
szOr énmaganak tegye fel a kérdést:
szan-e elegendd idét arra, hogy gyer-
mekeével egyltt elmélyedjen a kdzos
jatékokban, vagy olyan idétoltésben,
amit mindketten élvezettel csindlnak?

A legnagyobb mumus:

a képerny6bamulas

Aric Sigman angol pszichologus ku-
tatdsa szerint (Archives of Disease
is Childhood) a szigetorszagban
egy atlagos 10 éves gyermek napi
6.1 orat tolt kildonféle képernydk elbtt,
beleértve a TV-t és a kilonb6zd sza-
mitastechnikai eszk6zoket. Azon tul,
hogy ezaltal — a gyermekek mozgas-
mennyiségének csokkenése miatt —
jelentésen n6é a kilonféle betegsé-
gek (elhizas, cukorbetegség, kardio-
vaszkularis betegségek) eléfordulasi
esélye, a korai években tulzasba vitt
~Kképernydbamulast” 6sszefliggésbe
hozzadk a késébbi figyelemzavarok-
kal, hiperaktivitassal, rossz szocialis
készségekkel, az empatia hidnyaval.
Sigman szerint a képernyék el6tt

A jol koncentrdlt dllapot (Flow)
»0lyan dllapot, amikor az em-
ber teljesen elmélyil abban a
tevékenységben, amit csindl.

A koncentralas és a kontroll ér-
zése ekkor nagyon magas: az

ember ugy érzi, hogy megsziin-
nek a mindennapi problémak, a
gondok hattérbe szorulnak, az

idéérzék is megvaltozik.”
Csikszentmihdlyi Mihaly
pszichologus

toltott idé a szll6kkel, és mas, ér-
zelmileg a gyermekhez kotdédd sze-
mélyekkel toltott id6bdl, a vellk vald
személyes kommunikaciobodl vesz el,
annak rovasara megy, mikdzben ez
rendkivil fontos tényez6 kellene, hogy
legyen a gyermek agyanak fejlédé-
se szempontjabdl, kiléndsen az elsé
3 évben. Es sajnos a jelenség egyre
fiatalabbakat érint: egy erre vonatkozd
amerikai felmérés szerint a 2 évesnél
fiatalabb (!) gyemekek fele naponta
legaldbb 2 6rat néz valamilyen kép-
erny6t. Mindezek alapjan nekink,
feln6tteknek kell eldontenlink, hogy
akarjuk-e el6segiteni gyermekeink,
unokaink figyelemzavaros allapotanak
kialakulasat, vagy éppen ellenkezdleg:
meseével, beszélgetésekkel, kdzos ja-
tékkal rendszeres és kolcsénds kom-
munikacidval, a nyugodt odafigyelést
elésegitd kdrnyezet megteremtésével,
és nem utolsé sorban a képernydba-
mulas kordaban tartdsaval gydgyirt
kivanunk-e nyujtani szamukra a figye-
lemhianyos allapot kialakulasa ellen?
Hollauer Tibor

(A Boldog Gyermek Hirlevelek
felhaszndldsaval)

TANACSOK

FIGYELEMHIANYOS ALLAPOT ELLEN

- Csak akkor és addig beszélgessiink a
gyermekiinkkel, amikor és ameddig
rdnk figyel.
Egyszerii szavakkal, révid mondatok-
ban beszéljiink hozzd.
Iskolds korban a tanuldshoz biztosit-
sunk nyugodt kériilményeket.
Tanitsuk meg a gyermeket, hogyan
tudja rendszerezni a feladatait.
Jarjon sport- vagy egyéb olyan fog-
lalkozdsra, ami lekéti a figyelmét.
Minél kevesebb szdmitogépezést, TV-
zést engedjiink.
Torekedjiink kisebb korban az esti
mesélésre, nagyobb korban a nyu-
godt kériilmények kozdtt folytatott
beszélgetésekre.

www.gyogyhir.hu



ESPRICO

l"'“’u;‘" *‘_*i
Ay
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Esprico® javasolt napi adagolasa gyermekeknek 5 éves kortol napi 4
kapszula. Az ajanlott napi mennyiséget ne [épje tul. Esprico® étrend-

kiegészit6, amely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet.

*A kedvez6 hatas 250 mg EPA és DHA napi bevételével érhet6 el.

ALPEN/ESPRIC0/2018/09/01

Olcsizl ragokapszula ‘
ekeknek 5 éves kortdl

A
Alpen Pharma Group

In the name of Health!

Alpen Pharma Kft., 1138 Budapest,
Madarasz Viktor utca 47-49.,
telefon: + 36 1 950 9276
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Faradt és sajgo testrészek
masszirozasara,
Higiénikus és praktikus,
laminalt tubusos kiszerelésben.
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Biomed ajandekcsomag

A riyeremiénmyjatéiban srerepld termékek: Rozmaring knkm T g
Rozmaring krém DUPLA 2xT0 g . Rezmaring krém FORTE 70 g:
Fekete nadilytd krém 40 g, Feiete nadilyts keém DUPLA 2xi g,
Fekete nadilyts krim FORTE &0 g, Drddgesiklya krim 70 g,
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Nyerjen 13. havd fizetdst!“chmbdvel ellitott termékek szerepeinek,
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=27, évi nettd hazsi dlagkeresen [Borrds: kah.hul
Részletes jabékszabdtyzat: www biomed.bu

Keresse a gyogyszertarakban,
gydgynovény szaklzletekben,
drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine tzletekben.

www.biomed.hu [ ﬂ biomed.kft
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Az izomfajdalom kezelése

Tulerdltette magat? Megsértiilt? Az izmokbdl tobb széz van
a testiinkben, és szinte mindegyik tud fajni.

z izomfajdalmak megjelenésiik
Ahelye szerint lehetnek lokali-

san jol korulirhaték, vagy test
szerte szétszoértan (diffuz) jelentkezé
tlnetek. Az izomfajdalommal leg-
gyakrabban érintett izomcsoportok
a vall, a hat, a comb és a vadli. Bar-
milyen sportsériilés okozhat akut,
azonnali izomfajdalmat. Rossz test-
tartastol vagy meger6ltetd mozgas
utan is fajhat az izom, de a beme-
legités nélkul vagy nem megfele-
I6 bemelegitéssel végzett mozgas
is okozhat fajdalmat a rendszeres
mozgashoz nem szokott izmokban.
Megfazas, virusos fertézés, példaul
az influenza koévetkezményeként is
jelentkezhet az izomfajdalom, illetve
a tulzott stressz, sét lelki okok is all-
hatnak a hattérben. Krénikus izom-
fajdalom hatterében mar mas — ko-
molyabb — okokat kell keresni. Ezek
lehetnek belgydgyaszati, neuroldgi-
ai (idegrendszerrel kapcsolatos) és
mozgasszervi eredetliek is.
Az izomgodrcs az izomfajdalom egy
masik gyakori formdja. Jelentds tul-
terhelés, fizikai faradtsag vagy elég-
telen vérkeringés miatt alakulhat ki,
és csak rovid ideig tart. A comb vagy
a labikra randul gorcsbe a leggyak-
rabban. llyenkor az dvatos nyujtas
segit a gorcs feloldasaban.

Gyogymadok izomfajdalomra
Az izomfajdalmak sokféleképpen
kezelhet6k hazilag. A meleg vizes
borogatas javitia a vérkeringést, és
a pihentetés is segiti a regeneraciot.
A kilonféle lazitokrémek bedodrzso-
Iés Utjan enyhitik a panaszokat, ezek
Osszetevdi kozott talalhatjuk ugyanis
a gyulladascsokkent6é és hdsité ha-
tast mentolt, menta olajat, illetve a
gorcsoldd rozmaring-, levendula- és
zsalyaolajat. Ahogy az izomlaznadl is,
mas izomfajdalomnal is segithet az

érintett terlilet masszirozdsa. Ha a
fajdalom nem mulik, legyen akarmi-
lyen kicsi is, mindenképpen menjink
orvoshoz. Huzédas minden életkor-
ban el6fordulhat. Az aktiv sportolas
és a teljes inaktivitas, valamint az
elhizas noveli kialakulasanak esélyét.
Megelézésképpen lényeges a megfe-
leld fizikai kondicio, és figyeljlink arra,
hogy faradtan ne sportoljunk — tana-
csoljadk a gydégytornaszok. Hasznos
naponta végezni nyujté gyakorlato-
kat. Sportolas elétt fontos a bemele-
gités, utéana a ,kimelegités”, az igény-
be vett izmok, izlletek nyujtasa.

lzomlaz esetén nem szabad az
izmot irritalni, példaul massziroz-

ni (ettdl er6sodik a fajdalom) vagy
sradolgozni”.

lzomlaz
Ki ne ismerné a fizikai igénybevételt
kéveté izomlazat? Taldlo elneve-
zés, de az artalmatlan fajdalomnak
a lazhoz nincs koze, hatterében
gyulladas &ll, és az izomzatot ért
szokatlan megterhelés utan alakul
ki. Oka a relativ oxigénhiany miatt
keletkezd tejsav, illetve az ilyenkor
keletkezé mikroszakadasok. Ez a je-
lenség néhany napon belll magatol
megszUnik, enyhiteni recept nélkil
kaphaté sportkrémekkel, fajdalom-
csillapité tapaszokkal, masszazzsal,
szaunaval és hideg-meleg valtott
zuhannyal lehet, majd a sporthoz
val6 fokozatos visszatéréssel. Mivel
az izmoknak a megfelelé6 miikodés-
hez proteinre van sziikségik, sport
vagy megterheld fizikai munka utan
mindenképpen fogyasszon tébb
fehérjét tojas, quinoa, bab vagy hal
formajaban, és a folyadékpdtlasrol
se feledkezzen meg!

Dézsa-Kadar Déra

i INFORMACIOS VIDEG E E

Havelné Dr. Szatmari Katalin
elmondja, mit tudhatunk meg
a gyogyszertarakban a gyogynéveényekral.




DAGANATOS MEGBETEGEDESEK

Komaba kiildenék a rakos sejteket

Uttéré kutatds zajlik tobb ausztrdl kutatdintézet kézremiikdésében, ahol
kutatdk olyan vegyiiletekkel kisérleteznek, amik tgy tinik, tartésan és ka-
ros mellékhatdsok nélkiil képesek blokkolni egyes rdkos sejtek aktivitdsat.

cél, hogy olyan terapiat fejlesz-
Aszenek, amik a bevett rakgyoé-

gyaszati moédszerekkel - mint a
kemoterapia és sugarkezelés — szem-
ben nem karositidk az egészséges
sejteket. Igéretes eredményeikrdl a
Nature cim( tudomanyos magazin-
ban szamoltak be. Az Ujfajta vegyu-
letek alkalmazasa kedvezé eredmé-
nyeket mutatott a vérrak és a majrak
esetében a laboratoriumi allatkisérle-
tek soran.
A kemoterdpia és a sugarkezelés |é-
nyege, hogy javithatatlansagig ron-
csolja a rakos sejtek DNS-ét, amik
igy nem képesek tovabb szaporod-
ni. A beavatkozas soran azonban az
egészséges sejtek is karosodnak, ami
kiilonb6z6, gyakran sulyos és kelle-
metlen mellékhatasokkal jar: haj kihul-
lasa, kronikus kimerdiltség, hanyinger,
medddség. ,Ahelyett, hogy a DNS
potencidlisan veszélyes roncsoldsat
prébalnank elérni, ezekkel az Ujfajta

rakellenes szerekkel egyszerlien csak
folyamatos alomba kiildjik a rakos
sejteket” - kdzolte a kutatas egyik ve-
zetdje, Anne Voss, a Parkville-i Walter
és Eliza Hall Intézet kutatdja.

Az Uj vegylletek a rakos sejtek osz-
todasat akadalyozzak meg azaltal,
hogy blokkoljdk a képességiket,
sejtciklus beinditasara. ,A sejtek
nem halnak meg, de tébbé nem ké-
pesek osztédni és burjanzani. Ebbé-
li képességiktél megfosztva pedig
megalljt lehet nekik parancsolni” —
mondta a kutatd.

Az Uj vegylletekkel azokat az eddigi
gyogyszeres terapiaknak ellenalld gé-
neket céloztak sikerrel, amik a rakos
burjanzast taplalé KAT6A és KAT6B
fehérjgk  kialakulasaért felel6sek.
A kutatas sordn azt fedezték fel, hogy
ha genetikailag kiiktatjak ennek a két
fehériének a szintetizalasat a sejt-
ben, az megnégyszereziaz igy kezelt
limfomas kisérleti allatok élettartamat.

A kutaték figyelmeztetnek: a biztatd
eredmények egyelére csak az elsé lé-
pései annak a hosszu tesztelésbdl és
tovabbi kutatasbol allo folyamatnak,
aminek a végeredménye reményeik
szerint pozitiv irdnyba valtoztatja a rak-
kezelések minéségét és hatékonysa-
gat. A kisérletek még messze vannak
attol a stadiumtdl, hogy embereken is
kiprobaljak. Ovatosan Ugy fogalmaz-
tak, hogy felfedezésik egyel6re arra
utal, hogy ezek az Ujfajta szerek egy
valészinlleg a hagyomanyos rakke-
zelések kiegészité terapidjaként le-
hetnek hatékonyak, csokkentve vagy
megakadalyozva a paciensek vissza-
esésének kockazatat.

Ballai Vince
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- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu
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FORRASOK: https://www.medicalnewstoday.com/articles/322695.php e https://www.nature.com/articles/s41586-018-0387-5




FUL-ORR-GEGESZET

FELEJTSE EL A FULFAJAST!

Ha a felgyiilemlett fiilzsir valamilyen oknal fogva nem tud
kidirdilni a fiilbél, akkor fiilzsirdugét képezve hallascsékkenést,
filfajast, filzdgast is okozhat. De nem a filtisztité padlcika a

megoldas a problémara.

falzsir fontos védelmi szere-
Apet t6lt be a fllben: megaka-

dalyozza, hogy a kérokozok,
a por, a kosz, vagy akar az apré
bogarak a fllbe jussanak. Védi a
halléjarat és a kllsé ful érzékeny
bérét a kiszaradastdl, igy is segitve
a fert6zések megel6zését. Norma-
lis esetben a fllzsir folyamatosan
halad a kulvilag felé, ahol megsza-
radva kihullik a fulbél — magyarazta
lapunknak dr. Timar Tibor szakor-
vos. Vannak azonban olyan helyze-
tek és esetek, amikor ez a folyamat
nem automatikus, idésebbeknél
példaul gyakori, hogy a felgytlem-
lett fllzsir nem tud kitrulni a falbél.
Ha valakinek zsirosabb a bére,
szlkebb a halléjarata, esetleg
poros kornyezetben tartézkodik
rendszeresen, szintén szembesdl-
het ezzel a problémaval. A szaritd
hatasu, er6telijes fertétlenitésze-
rek, mint amilyen a klér, féleg fe-
dett uszodakban, kézvetve szintén
gondot okozhatnak. A diabétesz,
a szappan- vagy hajsprayallergia
vagy a halldkészilék haszndlata
szintén megnoveli a fertézés ve-
szélyét. Mint a szakorvos elmond-
ta, normalis esetben a fllzsir az
ember dllkapcsanak mozgasaval

(ragassal) magatdél kidrtl a hallo-
jaratbol. A fllzsir eltavolitdsanak
maodszerei kdzil a fllzsiroldd sze-
rek hasznalata a legismertebb.

Csipje fiilon!

A fll-orr-gégészek féleg a sokat
Uszék kozott talalkoznak kilsé hal-
|6jarat-gyulladasban szenved6 be-
tegekkel. A kdznyelvben Uszofiilként
ismert otitis externa a halléjarat be-
tegsége, melynek kialakuldsaban
a tartds nedvesség jatszik dontd
szerepet. A felazott halléjarat érzé-
keny bdre sérilékennyé valik, igy
a koérokozok konnyen megteleped-
hetnek és gyulladast, gombas fer-
tézést is elSidézhetnek. Arulkodd
tlnet a viszketés, a pirosodas és a
hirtelen elétord éles fajdalom, ami
altaldban az egyik oldalon jelentke-
zik. A fllzsir természetes véddréteg,

Hallgjaratunk tisztdn tartdsa-
ra haszndlhatunk paraffinolajat
vagy olivaolajat. A szdraz és
viszketd fiilnek gydgyirt jelent-
hetnek, védéréteget képeznek a
halléjaratban, a beszdradt fiil-
zsirt pedig feloldjak.

de megsérilhet az uszoda vizétdl,
féként ha az a szokottnal klérosabb.
Mindez halldszavarhoz vezet, és el6-
késziti az utat a gyulladas el6tt. A ko-
zépfllgyulladas hasonlé panaszokkal
jar. Gyakran laz is kiséri, de a hallo-
jarat nem duzzad meg és a fajdalom
kevésbé kifejezett. Ez a betegség
elsésorban gyerekeknél fordul eld.

A fiiltisztitas alapjai
Tisztalkodasi ritudlénkhoz hozza-
tartozik a flltisztitas is, melynek
szintén megvannak az alapszaba-
lyai. Kozulik a legfontosabb, hogy
ne haszndljunk flltisztité palcikat
és védjlik a halléjaratokat a viztél —
mondja a fiil-orr-gégész szakorvos.
A paélcikaval még beljebb nyomjuk
a halléjaratban a zsirdugét, raada-
sul beavatkozunk a mindennapos
Ontisztitd folyamatba, és egyrészt
eltavolitjuk a védelmet nyujté réte-
get, masrészt apré sériléseket is
okozhatunk, amelyek el6segithetik
a koérokozok szaporodasat. A fll-
tisztitdé palca nem steril, a kilono-
sen érzékeny halléjaratba kéroko-
zOkat juttatunk vele. A fll folytonos
stultisztitdsa”a kiilsé halléjarat idilt
gyulladasahoz vezet. Fontos tanacs,
hogy hajmosas, flrdés utdan min-
dig toroljik szarazra a flllnket! Ha
natha okozta fulkirthurut alakul ki
fUldugulassal, orrfujasnal, nyelésnél
recsegéssel, akkor érdemes inha-
lalni! Ez megnyugtatja az orrnyal-
kahartyat, oldja a valadékot. Sokaig
nem enyhllé halldsproblémakkal,
fulbantalmakkal menjunk fulészetre!
Dézsa-Kadar Déra
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GYOGYSZERKONYVITISZTASAGU, BAKTERIUM- ES GOMBAOLO
HATASU, OLIVAOLAJ TARTALMU FULSPRAY

* Tulzott fiilzsir termel6dése esetén a fiildugo kezelésére, megel6zésére
* Vizes sportokhoz

* Hallokésziiléket visel6knek

* Szaraz halléjaratra, viszket6 fiilre

* Gyermekeknek mar 1 éves kor felett ajanlott

BESZEREZHETO VENY NELKUL A GYOGYSZERTARBAN! C €

www.satco.hu

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

www.vaxol.hu

sfAtco

www.satco.hu

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




https://www.mnn.com/green-tech/gadgets-electronics/blogs/dont-call-igbuds-boosts-

FORRASOK:  https://www.wired.com/story/this-hearing-aid-can-translate-for-you/

hearing-aids-but-try-them e https://www.hear.com/hearing-aids/innovations-2018/#c142305 e https://www.nuheara.com/igbuds-boost/

Trendi lesz a halldkésziilek?

Erdekes folyamat bontakozik ki a hallékésziilékek piacdn. A gyak-

ran egyre kisebb eszkézok tuddsa nagy léptekkel béviil, és mar rég
nem csak arra képesek, hogy felerdsitsék kérnyezetiink hangjait.
Ekézben komoly kihivaéik is akadnak a palya szélérdl, amik akar még
divatossa is tehetik az ilyen eszkézok viselését.

e nézzik el6szor, mik azok a
Dfejlesztések, amiktél 2018-ban

hangos a szaksajté! Elsésor-
ban a vezeték nélkili technoldgia:
a két fulinkbe helyezett két eszkoz
egymassal és mobiltelefonunkkal —
laptopunkkal, tabletlinkkel — is ké-
pes kommunikalni, vagy az Uj, je-
lentés kapacitasu chipek, amikkel
felszerelve egy-egy készilék nagy
hatasfokkal képes kisz(rni a zava-
ré hattérzajt, mikdzben természetes
hangélményt nyujt.
Ennél azonban van fejlettebb esz-
koz is. Létezik olyan modell, amely
filenként négy fékuszalhaté mik-
rofonja segitségével nemcsak arra
képes, hogy egy zsufolt kavézé
hattérzajabdl kisz(rje a beszélget-
partner hangjat, hanem méri, hogy
mennyi id6t toltlink beszélgetéssel,
|épésszamlalojaval figyeli testmoz-
gasunkat, gyorsulasérzékeldjével
felismeri, ha eleslink, és hamaro-
san képes lesz ilyen helyzetben
egy hozzatartozét vagy a mentéket
is felhivni. S6t, ha idegen nyelven
szélnak hozzank, élében sugja fu-
Ilinkbe a forditast.
Ezeket a szolgaltatdsok azonban
nem Ujak, a viselhetdé okoseszkozok

mar korabban is képesek voltak
ilyen kunsztokra. Az Ujabb val-
tozat egyrészt hangmin&ségben
ad tobbet, masrészt akkumulato-
rainak kapacitdsa sokszorosa az
okoseszkdzokének (6rak helyett na-
pokat kibirnak feltoltés nélkil), har-
madrészt — és ez a legfontosabb —
ez az els6 hivatalosan is gydgyasza-
ti segédeszkdznek szamité hallo-
készilék, amibe ilyen sok és hasz-
nos szolgaltatast épitettek bele.

Egy amerikai felmérés szerint a
hallékésziilékre szorulé embe-
reknek csupan 20-30 szdzaléka
haszndl ilyen eszkozt. A tobb-
séget elriasztja a késziilékek
magas dra, és a viseléstikkel
jaré stigma. Az okoseszkozdk

ebben is hatalmas valtozast
hozhatnak: olcsébbak, és egy-
szerlien trendivé valt viselni
dket. Manapsag mar senki nem
rokényddik meg azon, ha valaki
folyamatosan fiilhallgatéval a
fiilében maszkal.

)

A jovo itt van

i

Ugy tlinik a gyartok rajéttek, hogy bé-
viteni kell eszkdzeik szolgaltatasait,
ha lépést akarnak tartani a hivatalo-
san gyogyaszati segédeszkdzoknek
nem szamitd, de hallokésziilékként
még hasznalhaté okoseszkdzokkel.
Ha betesszik a flllinkbe, egy masik
készllék elsé dolga példaul, hogy
rogtonzott hallasvizsgalatot végez:
kiilonb6z6 frekvenciaju hangokat bo-
csat ki flleinkbe, amik hallatan gom-
bok megnyomasaval kell reagalnunk,
majd mint egy j6 audiolégus, meg-
mutatja, milyen allapotban van hal-
lasunk, és ehhez igazitja mikddését.
Az elbre beallitott programok kdzll
pedig kivalaszthatjuk, hogy mennyi
hangot akarunk beengedni fillink-
be: edzésprogram — némi kiilsé zaj
j6het; éttermi program - hattérzaj
kiszlrve; irodai program — munka-
tarsak hangjat atengedi. Ha ujjunk-
kal megkoppintjuk, tokéletes csond
vesz korll, két koppintasra pedig be-
kapcsol a hangvezérléssel miikodé
digitalis asszisztens. A telefondlas,
a zenehallgatds, vagy a gps-es na-
vigacié hangjainak bejatszasa alap.
Ballai Vince

hirdetés

Természetes hallas
erofeszités nélkul

Signia hallékésziilékek: élvonalbeli
technolégia és min6ség elérhet6 aron
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A Sivantos Kft. a Siemens AG engedélyezett védjegyhasznaldja.
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Kockazatok es
mellékhatasok

Minden évben janudr kériil éri el Magyarorszdgot
az influenza, és oktéber végén kezdddik a kam-
panyszerii oltds. Az influenza panaszai hirtelen
jelentkeznek, ldzzal, a megfdazds vagy natha tii-
netei viszont fokozatosan alakulnak ki. Ez az egyik
legjellemzébb kiilonbség a két megbetegedés k-
z6tt. Az el6bbi sulyos szévédményekkel is jarhat,
a ndtha kevésbé veszélyes.

ingyen kaphatnak védd&oltast a 60 évnél idéseb-

bek, és azok, akik a rizikdcsoportba tartoznak. Az
idéseknek, a kétévesnél fiatalabb gyermekeknek (spe-
cidlis kiszerelésben), a krénikus betegségben szenve-
déknek és a varanddés néknek klldndsen ajanlott az
influenza elleni véddéoltas, de mindenkinek érdemes
beoltatnia magat, aki nem akar 3-5 napot lazasan fe-
kidni, csaladtagjait, baratait, munkatarsait megfertézni
—mondta lapunk megkeresésére az Alapellaté Orvosok
Orszagos Szovetségének elndke. Dr. Selmeczi Kamill
arrdl is tajékoztatott, hogy a vakcina a beadasa utan
két héttel mar védetté tesz az influenza ellen. ,,A vé-
dettség természetesen nem szdzszazalékos, de sulyos
influenzaja semmiképp nem lesz annak, aki beoltatja
magat” — tette hozza.

a z ANTSZ honlapjan feltiintetett informaciok szerint

Kicsi az atoltottsag

Magyarorszagon még mindig kicsi, 20-25 szazalékos
az atoltottsdg, mikdzben a kivanatos szint legalabb
40 szazalékos lenne. A tavalyi szezonban minddssze ko-
rulbelll 750 ezer oltdanyag fogyott el, tehat az ingyene-
sen kaphaté mennyiség fele megmaradt. Az oltéanyag
tartalmat az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) ajan-
lasa alapjan allitjdk 6ssze és mindig az adott szezonra
fejlesztik, magyarazta a szakember. Magyarorszagon
az influenzafigyeld szolgalat oktober elsé hetében kezdi
meg mUlkddését, 1351 haziorvosi és hazi gyermekorvosi
praxishoz tartozé lakos megbetegedései alapjan figye-
lik az influenzaszerU tlnetek el6fordulasat terlletenként
és korcsoportonként. Idén is 6sszesen 1,3 millié adag
ingyenes vakcina all rendelkezésre a kor és foglalkozas
szerint megallapitott rizikécsoportok (példaul az egész-
ségligyben dolgozdk, allatgondozassal foglalkozdk)
szamara. Mult év 6ta ingyenesen kaphatnak influenza
elleni véddoltast a pedagdgusok is.

El6zziik meg a bajt!

A natha és az influenza is virussal terjed, tehat antibioti-
kumos kezelés nem segit, ,csak” sajat védekez6 rend-
szeriink erésitése vezethet eredményre — magyarazta
korabban lapunknak Firedi Gyula haziorvos, hozzaté-
ve, hogy akar karos is lehet, ha indokolatlanul haszna-
lunk antibiotikumot. Immunrendszertinket vitaminok-
kal, sok sporttal, helyes taplalkozassal er@sithetjuk.
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FELSOLEGUTI MEGBETEGEDESEK, INFLUENZA

A cseppfertézéssel terjed6 virust valészinlileg mar
senkinek sem kell bemutatni. Magas |az, gyengeség,
végtagfajdalom, fejfajas, orrfolyas, a nyalkahartyak
duzzanata - soroljuk fejbdl a tiineteket. Ezek azonban
a legtobb léguti fert6zésre igazak lehetnek. Az influ-
enza leginkabb a terjedés tempdjaban tér el az egyéb
betegségektdl: kdzdsségekben hihetetleniil gyorsan
mindenkit leddnthet a virus, a tlinetek szinte minden
eléjel nélkll, a megfert6zédést kovetd 24-48 6ran belll
jelentkeznek, magas lazzal.

Igazan veszélyessé mégis a szovédmények — példaul
tiddégyulladas - kialakulasanak magas kockdazata miatt
valik, illetve akkor, ha valakinek sokféle alapbetegsége
van. A lapunk altal megkérdezett viroldgus ugy fogal-
mazott: az influenza-kérokozé provokalja a krénikus
betegségeket. Példaul ha valaki id6s, cukorbeteg, akkor
az influenzaval egy(tt jaré magas laz, az étvagytalansag
szétzildlja a vércukor szabdlyozasat. Ha ilyenkor nem
iszik elég folyadékot, netan még vizhajtét is szed, a vére
beslrlsddhet, fokozdédhat az agyi-, illetve a szivinfark-
tus kockazata.

Az immunerésités egyik alapkdve a helyes tapldl-
kozas. Bélrendszeriinkben ddl el, hogy a szerve-
zetiink mennyi vitamint, dsvanyi anyagot képes
majd hasznositani. A bélflora nemcsak a taplalé-

kok lebontdasdban vesz rész, hanem képes a nem
kivanatos baktériumokkal, gombadkkal és virusokkal
szemben megvédeni, illetve szamunkra nélkiil6zhe-
tetlen vitaminokat is termel.

A mellékhatasok ritkak
Az Egészségligyi Vilagszervezet adatai szerint az
egészséges felnéttek minimum 70 szazalékanal haté-
kony megel6zésnek bizonyul a véddoltas. A Magyaror-
szagon forgalomban [évé vakcindk kizardlag inaktivalt
virust, vagy annak csak egy meghatarozott részét tar-
talmazzak — magyarazta Dr. Selmeczi Kamill, aki nagyon
fontosnak tartja a megelézést, a védekezést. Lapunk
kérdésére elmondta: praxisdban még soha nem fordult
el6, hogy a véddoltas miatt komoly mellékhatas alakult
volna ki valakinél.

Dézsa-Kadar Dora

www.gyogyhir.hu
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TAPLALKOZAS

~Egeszség skala” az ételekre?

FORRASOK: https://edition.cnn.com/2018/09/18/health/junk-food-nutri-score-study/index.html

https://www.sciencedaily.com/releases/2018/09/180918140844.htm

Gyakran széba keriil, hogy milyen fontos az egészséges tapldlkozas. Garma-
daval taldlkozhatunk étkezési tandcsokkal és iranyzatokkal; ki a hds elha-
gydsdra eskiiszik, ki az Gsi étrendre, ki a kevesebb szénhidratra, kevesebb
séra, kevesebb cukorra. Pedig nem az a legfontosabb tényezé az egészségiink
megdérzése érdekében, hogy milyen dolgokat hagyunk ki ételeinkbél, hanem
az, hogy amit magunkhoz vesziink, az jé mindségl élelmiszer legyen.

gyenge mindségl (gyorsétter-

mi, feldolgozott, félkész, magas
transzzsir-, cukor-, stb. tartalmu)
ételek fogyasztasa komoly kocka-
zatot jelent a rakos megbetegedé-
sek kialakulasaban. Persze ez ma-
gaban nem Ujdonsag, kozismert,
hogy az egészségtelen étkezés n6-
veli a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések, az anyagcsereproblémak
vagy a rak kialakuldsanak kocka-
zatat. A francia kutatok viszont a
korabbi kutatasokhoz képest joval
nagyobb mintaval dolgozva er6si-
tették meg az eredményeket, és azt
is kimutattak, jellemz&en milyen ra-
kos megbetegedések kapcsolhatok
Ossze a helytelen taplalkozassal.

A kutatas

A périzsi Sorbonne Egyetem kutatoi
Osszesen tébb mint 471 ezer embert
vontak be a kutatasba tiz eurdpai
orszagban, akiknek étrendjét az
esetlegesen kialakult rakbetegsé-
gek fényében értékelték. Az altaluk
fogyasztott élelmiszerek értéke-
lésére egy Uj osztalyozérendszert
(Nutri-Score, lasd: keretes anyag)
hasznaltak, ami tartalmuk alapjan
kategorizalja 6ket.

Azt taldltdk, hogy akik a skalan
egészégtelenebbnek értékelt, vagyis

Egy Uj kutatas arra jutott, hogy a
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rosszabb minéségli ételeket fo-
gyasztottak nagyobb mennyiség-
ben, szamottevéen magasabb
volt a rakbetegség kialakulasanak
kockdazata, mint azoknal, akik ke-
vesebb egészségtelen ételt vettek
magukhoz. Az inkdbb egészség-
telenebb ételeket fogyasztdk ese-
tében tizezer ember kozll atla-
gosan 81,4-en lettek rakosak mig
az egészségesebben étkezdk ko-
rében 69,5 rakos megbetegedés
fordult el6 a tizezer f6s mintaban.
A kutatas alapjan a férfiak esetében
jéval magasabb a kockazat: mig a
t6bb rossz mindségu ételt fogyasztd
férfiaknal 115,9, a néknél 66,6 rakos
megbetegedés jutott tizezer fére. Az
egészségesebb ételeket fogyasztdk
korében ez a szam férfiak esetében
89,6, n6knél 61,1 volt.

Ez lenne az egyetlen ok?

Az adatokbdl kiderul az is, milyen
betegségek hozhaték dsszefliggés-
be az egészségtelen étkezéssel:
végbél-, léguti (ajak-, szdj-, nyelv-,
orr-, torok-, hangszalag-, légcsé- és
részben nyelécsé-) vagy épp gyo-
morrak. Ugyanakkor férfiaknal ma-
gasabb a tidé-, n6knél a maj- és az
idésebb kori mellrak kialakulasanak
kockazata azoknal, akik egészség-
telenul étkeznek.

Persze felmertiilhet, hogy aki rosz-
szabb minéségl ételeket fogyaszt,
az talan tulsulyos, vagy mozgassze-
gény életmddot kdvet, amik maguk
is kockazati tényez6k. A kutatok
azonban jelezték, az eredmények
értékelése soran figyelembe vették,
nemcsak a fenti tényezbéket, de a
résztvevék végzettségét, dohanyza-
si és alkoholfogyasztasi szokasait,
illetve a csaladjaban eléforduld ra-
kos megbetegedéseket is, és ezek
zavaré hatasaitél mentesen tették
a legfontosabb megallapitast: ,az
alacsonyabb tapértékd, rossz miné-
ségl élelmiszerek fogyasztasa egy-
értelmden noveli a rakos megbete-
gedések kockazatat”

Megbélyegeznék
az egészseégtelen ételeket
De honnan tudhatom biztosan, hogy
egészséges ételt veszek le a polcrdl
a szupermarketben? Az itt idézett
kutatas célja részben az ezt lehetévé
tevd rendszer hatékonysaganak bizo-
nyitasa is volt. A vizsgdlat soran a brit
Food Standard Agency (a brit élel-
miszerbiztonsagot felligyelé hivatal)
tapanyag-osztalyozé rendszerén ala-
pulé Nutri-Score rendszert hasznal-
tak arra, hogy egy élelmiszerrél meg-
allapitsak, egészséges vagy sem.
A brit rendszer minden élelmiszert a
tartalmuk szerint osztalyoz. Megmé-
rik, szdz gramm termékben milyen
mennyiségben talalhatoé energia (ka-
I6ria), cukor, telitett zsirsavak, natri-
um, rost és protein, és ez alapjan so-
roljak kulénb6zé kategdriakba Sket.
Az ebbdl tovabbfejlesztett Nutri-
Score az A-betl(it6l az E-betlig (so-
tétzoldtél a sotétnarancsig) terjedd
ot kategodridban jeldli az adott élel-
miszer minéségét. A tanusitvany
abban segiti a vasarlokat, hogy az
adott termék Osszetevdit a cimkén
aprécska betlikkel felsorolé széveg
silabizéldsa helyett egy pillantas-
sal megallapithassak: melyik étel
egészséges, és melyik nem.
A rendszert egyel6re egyetlen or-
szag sem alkalmazza. A francia és
a belga egészségligyi kormanyzat
ugyan tamogatja a bevezetését, de
az eurdpai unios élemiszercimke-
el6irasok egyelére nem teszik lehe-
tévé a kotelezévé bevezetését, bar
mar tébb élelmiszeripari nagyvalla-
lat is 6nként alkalmazza. Az EU-ban
varhatéan még az év soran napi-
rendre kerll a kérdés.

Ballai Vince

www.gyogyhir.hu
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Gydgynoévénykivonatot tartalmazé krémek -

A kéznyelvben a krém és kendcs szavakat dltaldban szinonimaként hasz-
naljak, azonban ez a ket kifejezés alapvetden kiilénbozé termekeket fed.
A kendcsok zsiros, a krémek vizes alapu termékek, utobbiak gyorsabban
felszivédnak a bérrél és nem hagynak zsiros nyomot. Epp ezért a hétkézna-
pi hasznadlatu termeékek zome krém, kendcsoket dltaldban akkor készitenek,
ha az alapanyag ezt indokolttd teszi (pl. valamely névény olajos kivonata).

ar a krémeket altaldban jobban

kedvelik a fogyasztok, a maga-

sabb viztartalom hatranyokkal
is jarhat. A vizes kdzegben ugyanis
jobban szaporodnak a mikrébak,
ami a termék mindségromlasahoz
vezethet. Ha megfeleld kortilmények
kozott (példaul gydgyszergyartasi
szabvanyok szerint m(ikddé Uzem-
ben) torténik a gyartas, a készitmé-
nyek bakteridlis vagy gombaszeny-
nyezettsége kizarhaté - egészen
addig, amig a fogyaszté felbontja a
terméket. Felbontas utéan ugyanis a
kornyezetbdl mikrobak kerlilhetnek
a termékbe. A tartdsitdszerek alkal-
mazasanak célja az, hogy a termék-
mindséget ronté baktériumok és
gombak ne szaporodhassanak el.

£ =
P

Ha azonban a mikrobak nagyon nagy
mennyiségben kerlilnek a krémbe,
a minéségromlas nagyobb eséllyel
kdvetkezhet be. Ennek kockazata
csOkkenthetd, ha a krém tubusban
kerll forgalomba, ugyanis a tége-
lyes kiszereléssel ellentétben a tu-
busban marado krém nem érintkezik
nagy fellleten a (szennyezett) test-
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felszinnel és a levegdvel, amelyben
sok gomba és baktérium taldlhato.
A tubusos csomagolds masik nagy
elénye, hogy megakadalyozza a le-
vegdvel valé érintkezést. Ennek azért
van jelentésége, mert a ndvényi hato-
anyagok min&ségromlasanak egyik
f6 forrasa az oxidacié és az oxidativ
folyamatokat a levegd oxigéntar-
talma jelentésen gyorsitja. Mivel a
gyogynovénykivonatokat tartalmazé
termékeket nem feltétlenll alkalmaz-
zék folyamatosan, napi rendszeres-
séggel, Iényeges, hogy minél hosz-
szabb ideig valtozatlan maradjon a
hatéanyagtartalmuk, ez is indokolja a
tubusos kiszerelést. Az utébbi évek-
ben a tubusok minésége sokat fejl6-
dott. A korabban széles korben elter-
jedt mdanyagtubusok hatranya volt,
hogy atengedték az oxigént, a fém-
tubusok anyaga viszont kdlcsdénha-
tasba léphetett a krémek 6sszetevo-
ivel. A legmodernebb, fém (altaldaban
aluminium) és mianyag rétegeket is
tartalmazo laminalt tubusok alkalma-
sak arra, hogy a lehet6 leghosszabb
ideig megérizzék a bennik talalhatd
krémek minéségét.
Dr. Csupor Dezs6
egyetemi docens

hirdetés
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lejart, vagy Feleslegesse valt

@® GYOGYSZEREIT

Magyarorszag valamennyi gyégyszertaraban
visszaveszik Ontél a hulladékka valt gyogyszereket.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

tiiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmd termékeket.
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29 éves fiammal egy gasztroenteroldgiai vizsgdlat sordn kézolte
az orvos, hogy enyhe kélddksérve van. Mindez 3 éve tortént, és

fiam azota sem foglalkozik a problémaval. Erzékeny ugyan

a kdldoke, de nem szandékozik vele orvashoz fordulni.

Mit tandcsolnak, lehet ezt sebészeti beavatkozas nélkiil
gydgyitani vagy legaldabb szinten tartani, vagy varhato
az évek milasaval, hogy sulyosbodik?

Valaszol:

g

indenképpen tanacsolom a
M mielébbi mdtéti beavatko-

zast, amennyiben valdban
sérvrél/koldoksérvrél van szd. Nor-
malis esetben a szlletést kdvetben
a feleslegessé valo koldokzsinor
helyén a hasfal zarédik, hegesedik.
Ha a zardédas nem tokéletes, a nyit-
va maradt és kitagult kdldokgyrin
keresztil a haslregbdl tébbnyire

belet tartalmazé dudor jelenik meg.
Ezt nevezzik koldoksérvnek. Lehet

KViz

nyertes

Kedves Olvasoink!

Dr. Domotor Gabor

sebész szakorvos,
klinikavezeté

veleszlletett, de kialakulhat felnétt
korban is a hasfal gyengulése (pl.
elhizas) miatt. Feln6ttkorban csak a
mutét jelent végleges megoldast, mi-
vel a sérvkapu magatol nem zarédik.
A sérvek legrettegettebb szovéd-
ménye a kizaroédas. Kizarédaskor a
sérvkapu gy(rlszerlien 6sszeszo-
rul, a sérvtartalom ereit leszoritja,
ezdltal a sérv fajdalmassa, feszessé
valik, a bélm(kddés ledll és a meg-
felel6 kezelés hianyaban a sérv-

tartalom - legtébbszor bél — elhal.
A kizarodas bekovetkezhet hirtelen,
amikor is a beteg hirtelen fajdalmat
észlel a sérv teriiletén; vagy lassan,
fokozatosan is, ami rendszerint a
tomlében kinn 1évé bélkacsokban
felhalmozédd bélsar és gazok mi-
att jon létre, ilyenkor a beteg las-
san kialakuld fajdalomrél, a széklet
és a szelek ledllasardl szamol be.
A kizarédast kdvet6 hat oran belll a
visszahelyezés megkisérelhetd, de
tekintettel arra, hogy ez is veszé-
lyekkel jarhat, még sikeres vissza-
helyezés utan is a beteg sebészeti
osztalyon torténd bennfekvést és
napokig tarté megfigyelést igényel.
Sérvkizarddas esetén, ha nem sike-
ril idében a sérv visszahelyezése,
vagy ha a visszahelyezés utan nem
mulnak el, s6t esetleg fokozédnak
a hasi panaszok, slirgés mtét in-
dokolt a bélelhalas veszélye miatt.
A viszonylag szlik sérvkapu miatt
a sérvtartalom kizarédasanak ve-
szélye a koldoksérvnél fokozottan
fenndll. Nem ijesztgetni kivanom
tehat Ont és a fiat, csupan azt jel-
zem, hogy a problémat komolyan
kell venni, nem szabad ignoralini,
mert a sérv magatél nem mulik el.

A szeptemberi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes vdlaszok: 1/a, 2/a, 3/c
A melegithetd pliissfigurakat KRETI JOZSEFNE nyerte Egerbdl.

Az ALPEN PHARMA KFT. jovoltabdl a képen lathato 2 doboz Esprico
étrend-kiegészitdt sorsoljuk ki azok kozott, akik helyes valaszt adnak a lenti kérdésekre.
A megfejtéseket 2018. oktober 18-ig vdrjuk a Gyégyhir Magazin cimére postdn vagy e-mailben.

1.MELY ELELMISZEREKBEN TALALHATO NAGYOBB MENNYISEGBEN

MAGNEZIUM?

a. leveles zoldségek, hiivelyesek, olajos magvak

b. sajtféleségek
c. lekvarok

2.MILYEN HATASA VAN A MEGFELELO MAGNEZIUM-ELLATASNAK

A SZERVEZETRE?

E@@@@'

ek s dvea hetEh
M‘W

a. Hozzajarul a kifaradas csokkentéséhez és az idegrendszer kivalé mikddéséhez.

b. El6segiti a csontképzddeést.

c. Lebontja a maj karos anyagait.
3.MI AZ OMEGA 3 ZSIRSAVAK LEGINKABB EGESZSEGRE GYAKOROLT SZELES KORU HATASA?

a. depresszi6 ellen hat

b. a sziv és az agy optimalis mikédését segiti eld
c. lassitja az dregedési folyamatokat
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SunActive' Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyo
vasterapiara kis mértékben reagalé paciens
igényeinek. : e =

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

v' Kivaldéan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

OETI: 18857/2017

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

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

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

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Press GT Kft. 4 %
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FERROCENTE
(06-1) 327-6700 (06-1) 45Q-0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT




YArtelac

FARADT, SZARAZ SZEMEK?
EGO, SZURO ERZES?
NEZZEN FRISS SZEMMEL
A VILAGRA'

St

K
GYOZZE LE " "
A SZEMSZARAZSAG
KELLEMETLEN TUNETEIT T
ARTELAC Tre— ===
SZEMCSEPPEL! : e O

A BAUSCH+ LOMB 3janlasaval.

Az Artelac szemcseppek gydgyaszati segédeszkdznek mindsuld orvostechnikai eszkdzok.
Tovabbi informacioé: Valeant Pharma Magyarorszag Kft., 1025 Budapest, Csatarka ut 82-84. Tel: 1-345-5900
ART-KN-HU-1809-01 | Lezaras datuma: 2018.09.15.

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



