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KIVONAT C-VITAMINNAL

| 17 éve sikeresen bizonyit!
" A Cran-C az els hazai tozeg-
| afonyas készitmény volt, azo6-
4 tasokezren alkalmaztak mar.
. | F8hat6anyaga azamerikai té-
zegafonya-kivonat, kedvezé
hatésa olyan kériilményeket
teremt a higyutban, hogy a
baktenumok nem tapadnak g '_“""
meg, kimosodnak. A Cran-C
magas antioxidans- és C-vi-
tamln tartalma tamogatja az

\

WY |mmunrendszer hatékonyséagat. Ajanlhaté minden
) korosztélynak, kisebbeknek joghurtba keverve.
| Kaphatd gy6gyszertarakban, bioboltokban, informacio

awww.pharmaforte.hu weboldalon.

Az étrend- kiegészit(’)’ nem helyettesiti
avegyes étrendet és az egeszseges gletmadot!
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VEDI A SZEMET AZ EROS NAPFENYTOL

10 legfontosabb hatoanyaga
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a szem egészségéért:
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vitaminok, nyomelemek W
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és omega-3 zsirsav.
Tamogatjak
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+ amakula hajszélereinek w&_ ™

épségét, vérkeringését,
- aszemet az id6 el6tti oregedéstdl, "ﬁ]
- a szem teherbirasét a faradéstol. Phan te
Etrend-kiegészitd, 30 db vagy 60 db/doboz
Kaphato patikakban, bioboltokban.
Informécio és expressz rendelés:
www.pharmaforte telefon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmaddot!

| FERFIVITAMIN!

HATEKONY

MAXIMUS kapszula

A napi vitaminsziikséglet

mellett segiti a vérkeringést

(L-arginin), a ginszeng és

ginkgo biloba tartalma s

a férfiszervezet fittségét, b

roborélését. Nyari akci6

Tamogatja -1 50@

* a szellemi, fizikai erénlétet,

e a szervezet vitalitasat,

* a teljesit6képességet,

* a szexualis egészséget.
Kaphato patikédkban, bioboltokban.

www.pharmaforte.hu webaruhdzban
és telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!
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ére az elsd adagot az utaza:
RICHTER GEDEON Daedalon® 50 mg tabletta, - Dimenhidrindt tartalmd vény nélkiil kaphat6 ayégyszer. www. daedalon.hu.
Lezérés datuma: 2019.05. 23., Document ID: KEDP/DAC983
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rovarcsipések okozta viszketés

WL

Szinyog-,

enyhitésére. Azonnal hiiti a bért, nem okoz

fényérzékenységet! Kiilondsen javasolt gyer-

mekeknél, hogy megakadalyozzuk a csipések
véresre dorzsolését.

Kaphato a patikakban, bioboltokban, és
a www.invitro.hu webshopban.
IN VITRO Kutato Fejleszté Kft.
2120 Dunakeszi Repuil6téri Gt 1.
Telefon: (+36) 20 / 45-45-142
Email: info@invitro.hu = \/\/eb www.invitro.hu

Gyart: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi it 19-21. Gydgyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1505 7032, drugsafety@richterhu
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3 Szavazatat postai (ton is elkiildheti a szavazolap kit6ltésével -
‘ ‘ és elkiildésével a kovetkezd cimre (bekiildési hatarid6 2019. szeptember 30.): —
i Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Sz&lGskert u. 5-7. .

KEDVENC PATIKAM

szavazzon ON 1S
kedvenc patikajara!

AKAMPANY CELJA :
A kampany legfontosabb célja a betegek patikai szolgaltatasokkal valé :
elégedettségének felmérése. Ismételten a patikai munkara és a szolgaltatast
igénybe vevs betegek érdekeire kivanjuk felhivni a figyelmet, illetve a feleket '
egymashoz kdzelebb hozni mindségi fejlesztések altal, ami azonban az
elégedettséget befolyasold tényez6k ismerete nélkil nem lehetséges. :

részletek: www.kedvencpatikam.hu '
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Patika neve és pontos cime:

1 2. 3. 4. 5
Segittkészség, D D D D D |
kedvesség
e 00000
érdeklGdés u
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Plusz szolgaltatasok

SZAVAZZON QN IS KEDVENC PATIl_(I‘\JI‘lFfA, IE__S NYERJEN
WELLNESS HETVEGET, VAGY TOVABBI ERTEKES AJANDEKOKAT!

Név: .

Cim: .
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Email cim:
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ugusztusi irdsom nem
kapcsolodik a szorosan
vett egészséghez, de

olyan jelenséggel foglalkozik, ami
elébb-utébb mindannyiunk éle-
tét megvaltoztatja: a mesterséges
intelligencidval. Azt, hogy megje-
lenését és gyors fejlédését pozi-
tiv vagy negativ fejleménynek

Szerkesztoi levél

tartjuk, egyel6re azon mulik,
optimistdk vagy pesszimistak
vagyunk-e. Fantasztikus tavlatot
nyithat tobbek k6zott az orvos-
tudomany el6tt: képzeljik csak
el, hogy egy robotsebész végzi a
mutétet, aki (ami?) sosem faradt,
figyelme egy pillanatra sem lan-
kad, és nemcsak pontos, hanem

Bevezeto

birtokaban van a szakterlletét
érinté minden aktudlis tudas-
nak. Pesszimista barataim szerint
persze, aztan majd csodalkozom,
amikor felldzadnak. En az elsé
forgatokdnyvben hiszek.

Hol tart ma a mesterséges intellligencia?

inddssze 20 6ranyi tanulas utan vi-
M ldgbajnok pdkerjatékosokat gy6zott

le egy Uj szamitdégépes program,
amelyet a Facebook mesterséges intelligen-
ciaval foglalkozé részlegén fejlesztettek ki.
A Science ciml tudomanyos folydiratban
publikalt eredmények szerint a Pluribus nevi
szoftvernek elséként sikeriilt megvernie 6t
minden lap ismert — Texas Hold’Em jatékban.
A bloffélés nem emberi tulajdonséag, hanem
matematikai alapokon nyugszik. A szoftver a
pénzszerzés leghatékonyabb modjaként te-
kint a bloffolésre” — mondta Noam Brown, a
Facebook mesterséges intelligenciaval foglal-
kozod csapatanak vezetdje. A fejlesztés soran
szerzett tapasztalatokat fel lehet hasznalni a
kiberbiztonsagban, a csalasészlelésben és az
onvezeto autok navigacios rendszerénél. (MTI)
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Egyre kisebb a pollenek szerepe

Egyre kisebb szerepet jatszik a pollenek mennyisége ab-
ban, hogy mikor, milyen erésségliek az allergias tiinetek.
Nékam Kristof allergoldgus azt mondta, a pollennek inkdbb
mar csak indité szerepe van, a pollenszam valtozasaval nem
parhuzamosak a tiinetek. Ha példaul leesik a pollenszam,
nem biztos, hogy enyhiilnek a tiinetek. Ennek oka a vilag és
az életmdd valtozasa, ezért ahhoz, hogy az allergiahelyzet
ne romoljon tovabb, a kdrnyezetszennyezéssel kell valamit
kezdeni. Jelenleg a magyar lakossag 25-30 szazalékat érinti
valamilyen allergia.

A paleoétrend veszélyes lehet

Kapcsolat lehet a szivbetegségek egy jelz6anyagdnak
nagy mennyisége és a paleoétrend kdvetése kozott
egy Uj ausztral kutatas szerint. Azoknak a szervezeté-
ben, akik az,6semberi” étrendet kovetik, a szivbeteg-
ségekhez kothetd, a vérbdl kimutathato jelzéanyag
(TMAO) duplajat taladlta az ausztrdl Edith Cowan
Egyetem (ECU) kutatdécsoportja — szamolt be réla a
ScienceDaily.com tudomanyos-ismeretterjesztd portal.
Ez azért probléma, mert a TMAO magas szintje fokozza
a szivinfarktus és a trombozisos betegségek kocka-
zatat. ,A paleoétrend kizarja a gabonaféléket, ami a
bélféra megvaltozasat okozza. Ez hosszu tavon kroni-
kus betegségek kialakuldsédhoz is vezethet, és ebbdl
kovetkezik a TMAO magas szintje is — figyelmeztet
Angela Genoni, a kutatds vezetdje.

Ovatosan a bambuszpohérral!

Nem kornyezetbarat és drtalmas lehet az egészségre a pa-
pirpoharak kdrnyezettudatos alternativdjaként hirdetett
bambuszpohar - kdzolte a termékek tesztelésével foglal-
kozd német Stiftung Warentest. A tobbszor hasznalatosnak
szant 12 tesztelt bambuszpohar koziil egyetlenegy ment
at a teszten, négy esetében a gyarté félrevezeté mddon
allitotta, hogy a termék bioldgiailag lebonthatd, nem terheli

a kornyezetet vagy nem tiintette fel, hogy a pohar milyen
anyagokat tartalmaz. Ot poharnal a szervezet azt talélta,
hogy egészségre kdros anyagok keriilnek at belélik a ben-
niik 1évé forrd italba. Kettének a megjeldlése is félrevezetd
vagy hidnyos volt, és szintén egészségre drtalmas anyagok
kerlilnek a benntik 1évé italba.

A magyarok a véddoltasok
mellett allnak

A Szazadvég Gazdasagkutatd Zrt. felmérése szerint a
valaszadok 74 szdzaléka nélkulézhetetlennek tarja a vé-
déoltasokat az egészségmegbrzés szempontjabdl, tovabbi
15 szdzalékuk pedig inkdbb egyetért, mintsem nem
ért egyet hasznalatukkal. Ettél eltéré véleményt mind-
0ssze 9 szdazalék képviselt. A lakossdg még fonto-
sabbnak itéli a véddoltasokat a gyermekek esetében:
a megkérdezettek 93 szazaléka tartja indokoltnak,
hogy a gyermekek véddoltadsara minél hamarabb sor
kerliljon, és pusztan 5 szadzalékuk vélekedik maskép-
pen. A kdzvélemény-kutatas 2019. juniusaban késziilt
1000 felnétt lakos személyes szamitdgépes megkérde-
zésével.

Egészség- és kornyezettudatosak
anémetek

A elmult 6t évben 18-r6l 31 szazalékra nétt a német fo-
gyasztok kdrében azok aranya, akik nagy jelentéséget
tulajdonitanak annak, hogy egészséges és fenntarthato
életmodot folytassanak — jelentette a ZDF német koz-
szolgalati televizio. A Német Okolégiai Elelmiszer-sz6-
vetség adatai szerint tavaly a németorszagi fogyasztok
csaknem 11 milliard eurdt koltottek biotermékekre,
5,5 szazalékkal tobbet, mint egy évvel kordbban. Egy-
re nagyobb a kereslet a vegetdridnus termékekre is,
és az alkoholmentes séroket is egyre tobben tarsitjak
a sportosabb és egészségesebb életmodddal, miutan
feleannyi kaloriat tartalmaz, mint a hagyomanyos sor.
A GfK adatai szerint az a fogyasztdi trend is megfigyel-
hetd, hogy egyre tobb vasarlé fordul a cukormentes,
kaldriaszegény élelmiszerek felé.

GyogyHir Magazin



7

mozgo6 jarmuveken jelentkezo

betegségnek azonban szamos
mas tiinetét is feljegyezték

a kutatok, koztuk sok olyat,
amirdl alapesetben nem sejtjuk,
hogy a nyaralast, utazast gyakran
megkeserité tiinetegyiittes
kezdeti stadiumat jelentik.

kutatdsok arra utalnak, hogy az
Autazési betegséggel szemben
csak azok teljesen immuni-
sak, akik egydltalan nem rendelkeznek

RICHTER GEDEON

amik igen széles spektrumon helyez-
kednek el. A skala az enyhe széduléstél,
fejfajastol, kipirosodott arctdl, kezd6dé
gyomoridegességtdl indul, folytatodva
az er6sebb gyomoridegességgel és eny-
he sapadtsaggal, majd az egyre er6s6d6
émelygéssel, és tovabbi sapadtsaggal, a
legsulyosabb esetben elérve az klende-
zésig, hanyasig.

Harom tényez6n milik
atiinetek silyossaga

De mitél fugg, hogy kinél jonnek el6
sulyosabban, és kinél enyhébben a
tlnetek? Kiket visel meg jobban, kiket
kevésbé a kinetdzis? Kutatok harom f6
tényez6t talaltak, amik meghatarozzak
az utazasi betegség sulyossagat: ezek az
érzékenységet, az alkalmazkoddképes-
séget és a tlinetek elmuldsanak gyorsa-
sagat jellemz6 allandék.

Ezek minden emberben masként mu-
kddnek. El6fordulhat olyan, hogy az, aki

. tobbnyire faradtsagrol beszélink 5

Az esetek tobbségében az utazasi
betegség észrevétlen marad: kez-
d6dé tiineteit kimeriltségnek, una-
lomnak tudjuk be. Egy hosszu autd-,

vonat-, hajé- vagy repuléut végén

akkor is, ha kissé szédelgiink vagy

- faj afejink, pedig ez nem feltétlendl
a szokasos fizikai faradtsagot jelen-

~ ti, hanem nagy valészintséggel az

utazési betegség enyhébb tiinete.

sokkal érzékenyebb az utazasi betegsé-
get kivalté mozgasi ingerekre, de jobb
az alkalmazkodoképessége és gyorsab-
ban mulnak néla a tiinetek, kevésbé
szenved téle, mint az, aki kevésbé érzé-
keny, de nehezebben alkalmazkodik, és
lassabban mulnak a tlinetei. Vagyis az
elsé esetben az ember nagyon rosszul
lesz, de azutan a hanyas segit neki meg-
kénnyebbiilni, mig a masodik esetben
csak émelyeg, de azt sokaig, és a végén
sokkal inkabb megviselik a tlinetek.

Ballai Vince

Ne hagyja, hogy megforduljon
Onnel a vilag!

Szédiilés, émelygés, hanyinger és hanyas ellen
nyaralas alatt is Daedalon® - kezelésre és megel6zésre!

Utazdsi betegség megeldzésére az elsd adagot az utazds megkezdése eldtt ¥ oraval kell bevenni.
Gyartd: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gydmrdi tit 19-21. Gydgyszerbiztonsgi Osztaly: +36 1505 7032, drugsafety@richter.hu
Daedalon® 50 mg tabletta, - Dimenhidrint tartalmu vény nélkiil kaphatd gydgyszer. www. daedalon.hu.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

FORRAS: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4112051/

Utazasi betegség
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Minden negyedik hézaspért érinti
ameddo6ség Magyarorszagon

Ratko Tuinde sziilészn6 elmondta, hogy vildgszinten is
nagyon nagy aranyban kiizdenek az emberek a med-
déséggel. Altaldban néi problémanak tekintik, pedig
40-40 szdzalék az esélye a rendellenességnek a két nem
kozott, 20 szazalékban pedig valamilyen kiilsé okra ve-
zethetd vissza. A férfiakat érinté meddéség hatteré-
ben tébbnyire a rossz taplélkozas all; a tartdsitoszerek,
a konzervalt ételek, és altaldban az élelmiszeriparbol
érkez6 rossz minéségul termékek jelentésen rontjak a
termékenységet. Kiilonosen fontos a bevitt vas szerepe
ezen a terileten a férfiak és a nék kdrében is.

Vezeto6 halalokok az EU-ban

Keringési rendszeri betegségekben, elsésorban szivrohamban
vagy agyvérzésben hal meg a legtdbb ember az Eurépai Unié-
ban. A mésodik leggyakoribb halalok a kiilonféle rakos megbe-
tegedés - kozolte az EU statisztikai hivatala, az Eurostat. A friss
jelentés szerint 2016-ban 5,1 millié volt a haldlozasok szama
az EU-ban, mintegy 80 ezerrel kevesebb, mint egy évvel ko-
rabban. Kozlluk 1,7 milliéan 75 év alattiak voltak, 1,5 millidan
75 és 85 év kozottiek, 1,9 milliéan pedig 85 évnél idésebbek.
Valamivel tébb mint 1,8 milliéan kiilénboz6 keringési rendszeri
betegségekben haltak meg, 1,3 millidan rakban. El6bbi a ha-
ldlesetek 36 szazalékat, utdbbi a 26 szazalékat tette ki. A har-
madik helyen a Iégzészervi megbetegedések dlltak, amelyek
kovetkeztében 422 ezer ember vesztette életét (8 szazalék).

Magas a bébiételek cukortartalma

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) két tanulmanya is meg-
allapitotta, hogy a bébiételek nagy részét nem megfeleléen
ajanljak hat honapnal fiatalabb babaknak, és sok ételnek tul
magas a cukortartalma. A szervezet Budapesten, Bécsben,
Széfiaban és Haifaban végzett felmérése soran azt taldlta, hogy
_ atermékek 28-60 szazalékat hat honapos kor alatti csecsemdk
o szamara is fogyaszthatoként értékesitették mind a négy varos-

Vizparton dupla UV-sugarzas

érheti a szemet

Vizparton akdr kétszeres mennyiségl UV-sugdrzas is érheti a
szemet — mondta Homoki Imre, a Magyar Latszerész Szovet-
ség alelndke. A viztiikorrdl visszaverddd napsugarak 6sszeg-
z6dnek a természetes sugarzassal, ezért kiilonosen fontos,
hogy a szemiiveg valéban jo UV-sziiréssel rendelkezzen.
Az embereknek csak 20 szazaléka van tisztaban ezzel, ezért
létrehoztak szakért6i pontokat szerte az orszagban, ahol pon-
tos tajékoztatast lehet kapni az esetleges UV-artalomrol. Ezek
cime megtaldlhaté a www.uvextra.hu oldalon.

Iszik on eleget?

Naponta 8-10-szer javallott inni, kisebb mennyiségeket —
mondta Antal Emese, a TET Platform szakmai vezetéje.
A szomjusag mar enyhe foku kiszaradast jelez a szervezet-
nek. Héségben minden fajta folyadék jol jon, de hosszu tavon
a meleg italok jobban hiitenek, mint egy jeges ital. A forré
étel, ital fogyasztasakor ugyanis a szervezet is elkezdi h(iteni
magat. Azt is elmondta, hogy a csipés ételeknek is hasonlo
hatdsuk van, mint a forré italoknak. A nehéz, magas kaléria-
tartalmu ételek viszont azért nem ajanlottak héségben, mert
azok hétermelést jelentenek a szervezetnek. Antal Emese a
h&ségben magas viztartalmu zéldségek, gyiimolcsok, tovéb-
ba levesek, szészok fogyasztasat ajanlotta.

A cukros uditéitalok fogyasztasa
novelheti a rak kockazatat

A British Medical Journal friss szamaban megjelent ta-
nulmaény készitdi, a périzsi Sorbonne Egyetem kutatdi
tébb mint 100 ezer embert kdvettek nyomon 6t éven
at. Eredményeik szerint naponta 100 milliliter cukrozott
ital 18 szazalékkal emeli a rak kockazatat. Egy lehet-
séges magyarazat, hogy a cukros italok novelik a rak

esélyét, de az is elképzelhetd, hogy a cukros italokat
fogyasztéknak mas egészségtelen szokasaik is vannak —
példdul a nagyobb s6- és kaldriabevitel —, és az utébbi
fokozza a rak veszélyét, nem a cukros italok. Az 9ssze-
fuiggés feltarasara tovabbi tanulmanyokra lesz szlikség.

- ban, holott nem mind volt az, és a termékek legalabb felében
2 1évé kaldria tobb mint 30 szazaléka cukrokbdl szarmazott. Ezek
a hozzdadott cukrok befolydsolhatjak a gyerekek izpreferen-
. cidjanak alakulasét, novelik az édes ételek iranti vonzalmukat.
= AWHO a kizarélagos anyatejes taplalast ajanlja a baba fél-
~ éves koraig, a boltokban arult kiegészité babataplalékokat
- pedig nem szabad hat hénapos kor alatti csecseméknek adni.
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Rette gett

SZENANATHA

Orrfolyas, orrdu

ulas, orrviszketés, tiisszogés.

Sokaknak ismerdsek lehetnek ezek a tunetek, hiszen

a felnéttek 30, a gyerekek 40%-a

ias rhinitistol.

hatterében az allergének altal a
Aszervezetben kivaltott bonyo-

lult immunoldégiai lancreakcid
all. Az allergén a szervezetbe jutva ak-
tivélja természetes védekez6é mecha-
nizmusunkat, ami veszélyes anyagként,
kérokozéként ismeri fel az idegen
részecskét és elkezd harcolni ellene.
Ekozben hirvivé anyagok szabadulnak
fel, melyek viszketést, duzzanatot, vo-
résodést vagy tlisszogést valtanak ki.
Ezt a hiperreaktivitast nagyon sokféle
allergén kivalthatja, mint példaul pol-
len, penészspoéra, poratka, madartoll,
allatszér, étel, gyodgyszer vagy rovar-
Uralék is.

A kiilonbozé fak, fivek és gyomok

pollenjei szezonalisan valtozé intenzi-
téssal vannak jelen a leveg6ben. Ezért

HIRDETES

Vigyazat!
Parlagfu!

hasznaljunk pollennaptart, és vezes-
stik, mikor milyen tlineteink jelentkez-
nek. Hazankban az egyik legnagyobb
problémat a parlagfli okozza. Au-
gusztus elelején jelennek meg az elsé
virdgporszemcsék, ezért a masodik
héttél mar szamithatunk az allergids
tinetekre is. A pollenkoncentracio te-
t6zése azonban augusztus utolsé két
hetében és szeptember elsé hetében
varhaté.

Kellemetlenek a tinetek,
de vanmegoldas

Az allergids rhinitis kovetkezményként
jelentkezhet alvéaszavar, altalanos vagy
mentdlis faradtsag, szorongas és foko-
zott depresszidhajlam. Hatdssal van az
életmindségre, a munkara, a tanuldsra,

Az ALLIX-Forte ndvényi hatdanyagai a felsd légit egészségének, cink- és
vitamin-tartalma az immunrendszer normal miikodésenek tamogatasara.

Kedvezd hataslak

® 3 léglti nyalkahartyak egészségére, a torok és orrilreq tisztasagara,
® a konnyi és tiszta légzés fenntartasara,

® az immunrendszer normal milkédésére pollendradat idején.

‘l'orma. fokhagyma, gyémbér, girogszéna, citrus
i &5 ziildtea kivonatai cink, hisztidin,
C- és D3-vitaminokkal

Kaphatd étrend-kiegészitokeént gyogyszertarakban és bioholtokban,
Telefonon: 06-30-2100-155, interneten Www.pharmaforte.hu

www.gyogyhirhu

Tipp!

A nem gydgyszeres kezelés na-
gyon fontos eleme a séoldatos orr
atmosas és oblogetés. Erre mar kii-
16nb6z6 segédeszkdzok léteznek,
melyeket barmelyik patikdban be
lehet szerezni.

a sportteljesitményre. Romlik az izérzé-
kelés és a szaglas is, és mindezeken tul
szovédményként kialakulhat asztma,
orrpolyposis, kozépfiil-, orr- vagy arcu-
reggyulladas is.

tosabb eleme az allergén kiiktatasa.
Amennyiben ez nem Kkivitelezhetd,
gyogyszeres, illetve nem gydgyszeres
kezelést, esetleg immunterdpiat lehet
alkalmazni. Enyhe esetekben vény nél-
kul kaphaté nazalis vagy ordlis antihisz-
tamin hasznalata is elég. Azonban ha a
tinetek nem csokkennek, mindenképp
forduljunk orvoshoz, és jarjunk a végére,
pontosan mi is valtja ki 6ket.

dr. Zahoran Eva
szakgyogyszerész

ALLIX-Forte

KAPSZULA A LEGUT EGESZSEGEERT

(Lp-‘mrmarzo-;le

@;

Akcid: -20% oktober végéig.
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Rakkeltok a napvédo szerek?

Szennyezettek természetes vizeink? = ]

Mi igaz ezekbél az allitasokbol?

Roviden: semmi. A részletesebb valaszért

olvassa el cikkiinket.

napvédo szerekrél szamos mi-
Atosz kering attdl kezddve, hogy
rakkeltéek, addig, hogy aki
barna bér(, annak nem kell hasznalni.

Pontrél-pontra végigmentiink ezeken a
mitoszokon és megcéfoltuk dket.

O A napvédé szerek rakot okoznak.
Nem létezik olyan tudoményos igényes-
séggel, nagy mintan végzett, ellenérzott
kutatds, amely aldtdamasztana ezt az &l-
litast. Ezzel szemben szdmos bizonyiték
van arra, hogy a tulzott napozas bérra-
kot okoz. Ha valakit ez mégsem gy6z-
ne meg, annak azt ajanljuk, hasznaljon
cink-oxidot vagy titdnium-dioxidot
tartalamzo naptejet, hiszen ezek nem
szivédnak fel a bérben.

@®Barna bérom van, nekem nincs
sziikségem napvédo szerre.

A barna bér éppen ugy ki van téve a nap
sugarainak, mint a vildgosabb, csak ke-
vésbé latszik rakta a karosodas. A bdrsej-
tek azzal vélaszolnak az UV-sugérzasra,
hogy tobb pigmentet termelnek (ettdl
latszik s6tétebbnek a bériink, amikor le-
barnulunk). Barna b6éron ezt nehezebb
észrevenni, de ugyanugy megtorténik.
Az természetesen igaz, hogy s6tétebb
bér esetéban alacsonyabb faktorszamu
napvédd szerre van sziikség.

© A napvédé szerem vizallé, tgy-
hogy elég, ha egyszer bekenem
magam vele.
Az alapszabdly az, hogy fél 6raval az-
elétt kenjik be magunkat a napolajjal
vagy naptejjel, hogy kimennénk a nap-
ra. Tudni kell azt is, hogy az Uszas vagy
azizzadas rontja a hatékonysagat, ezért
érdemes kétorankant bekenni magun-
kat, s6t akar oranként is megismételhet-
juk a muveletet.

O SPF50-es napvédo szert haszalok,

azt nem kell olyan sokszor felkenni.
A faktorszam azt mutatja meg, mennyi
id6t tolthetlink a napon leégés nélkdl.

Az SPF50-es készitmany ugyanugy el-
vesziti hatdsossagat két ora utan, mint
a tobbi.

© Az alapozémban van SPF, nincs

sziikségem mas védelemre.
Az alapozéban valészintleg nincs annyi
hatbéanyag, amennyi valédi védelmet je-
lenthetne, masrészrél nem jut beldle az
Osszes olyan borfeliiletre, ami ki van téve
a napnak. Fontos tisztdban lenni azzal
is, hogy a hidratalé krémek - bar sajat
feladatukat ellatjak - napvédelmet alta-
ldban nem biztositanak.

@ Nincs sziikség napvédé szerre, ha
felhés az ég.
Ez nem igaz, s6t ilyenkor az is elképzel-
hetd, hogy még a szokasosndl is tobb
UV-sugdrzés éri a boériinket. llyenkor se
feledkezziink meg a védekezésrol.
Erdemes szemiink védelmére, is gon-
dolni: egy j6 minéségl szemiiveg nem
kidobott pénz. Az optikus segiteni fog a
megfeleld darab kivalasztasaban.

TUDTA?

A hazai vizek aktudlis allapo-
tdnak utananézhet az antsz.
hu portalon. A strandokat a
Magyar Furdészovetség is mi-
ndsiti, az informacio elérheté a
furdoszovetseg.hu weboldalon,
ahol azt is megnézheti, milyen
kritériumokat vizsgalnak a mi-
nésités kiadasakor.

INFORMACIOS VIDEO E

Dr. Seb6 Zsuzsanna
gyermekgyogyasz,
homeopata természetes megoldast
ajanl leégés ellen.

Esmivan avizzel?

Sokan félnek Magyarorszagon belemenni -
vagy féleg a gyerekeket beleengedni -
a természetes vizekbe. Pedig nincs ra
okuk. Tébb vizsgalat tanusitja, hogy a
vizmindség nemcsak jo, hanem kit(ing.

Az Eurépai Bizottsag és az Eurdpai
Kérnyezetvédelmi Ugynokség 2014-es
szezonban végzett egy nagy kutatast
ebben a témakorben, és kideriilt, hogy
a tobb mint 21 ezer vizsgalt firdéhely
95 szazaléka eleget tesz a minimalis viz-
minéségi el6irdsoknak, 83 szadzalékuk
pedig még a kitliné mindsitést is elérte.

A Magyarorszagi helyzet hasonlé, és
joval frissebb adatok is a rendelkezé-
stinkre allnak. 2019 majusaban a hazai
természetes furdéhelyek zome kivalod
mindsitést kapott. Az Osszesités szerint
a 2018-ban Gizemel6 mintegy 250 flird6-
helyrdl pozitiv a kép: a kicsivel tobb mint
230 természetes flird6viz 79 szazaléka
kivald, 13 szézaléka jo, 5 szézaléka tdr-
het6é mindsitést kapott.

Ettol fliiggetleniil van néhany ta-

nacs, amit mindenkinek érdemes

betartania.

© Uszas utan, étkezés el6tt mosson
kezet szappannal. A homok is lehet
fert6zott, amiben esetleg a gyerekkel
jatszott.

@ Ne nyelje le a vizet tszas kdzben.

© Ha nyilt sebe van, ne menjen a vizbe.

® Amikor hazaér, zuhanyozzon le.

© Ha gyengének érzi magét, vagy rossz
a kozérzete, jobb, ha még a tiinetek
jelentkezése el6tt orvoshoz fordul.

Vamos Eva

=
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Napra—nap természetesen!

Szeretjuk a nyarat és a napsutést... gy altalaban,

de nem feledkezhetunk el arrol, hogy veszélyel is lehetnek.

Harom alapszabalyt sosem kés6 hangsulyozni:

@)
ETED ”

keriiljiik a napot, amikor az aleger6sebb,

vagyis délidében, hasznaljunk napvédo készitményeket,
oltozzunk fel praktikusan, mindig

legyen nalunk

napszemuveg, kalap vagy sapka.

nem vettik észre, hogy a sugarzas mennyire erés? Egyszdval: ha estére

ldngvorosek lettiink... Dr. Csernus Krisztina bérgydgydsz azt mondja, a
napfénynek sok kedvezd élettani hatdsa van, a tulzott napozas hatdsara azonban
az érintett tertileten bérgyulladas alakulhat ki, amely nemcsak bérpirral, hanem
fajdalmas, égé érzéssel, sulyosabb esetben hélyagok képz&désével is jar.

M it tegylink, ha elaludtunk a strandon vagy éppen a t(iz6 napon biciklizve

A leégés tulajdonképpen a bdr kiilsé rétegeinek, a felhdmnak és az irhdnak a ki-
vOrosodése és begyulladasa a tulzott mértékli napfény hatasara. Megkiilonboz-
tetlink enyhe, némi bérpirral jard, valamint kdzepes, apré holyagok forméjaban
jelentkez6 leégést. Sulyos leégéskor a bér sotét lildspirossa valik, és a fajdalmas
tlneteket hidegrazas és 1az is sulyosbitja. A leégett bérteriiletet nem javasolt
zsiros vagy olajos krémekkel, testédpolokkal bekenni kdzvetleniil napozés utan.
Ezek a szerek ugyanis eltdmitik a pérusokat. A szappan és més erds kémhatasu
mosakodoszerek hasznélata szintén nem ajanlott, mert irritalhatjak a bért.

A napégés utan a legfontosabb, hogy a sériilt bért megfelel6en hiitsiik le és igyunk
nagyon sok folyadékot. Altaldnosan elmondhaté, hogy a napégés kezelésére a nagy
viztartalmu, kevéssé zsiros készitmények a legjobbak. A felszakadd hdlyagokat fer-
tétlenits, hamositd készitményekkel kell kezelni. A nagyfoku napégés bértiineteit
gyakran kisérheti rossz kdzérzet, 1az, hanyinger és hanyas, ilyen esetben a tiinetek
kezeléséhez orvosi segitség sziikséges.

Koztudott, hogy a napsiités elengedhetetlen az élethez. Egyebek mellett javitja
kedélyallapotunkat, segiti napi ritmusunk kialakulasat, lehet6vé teszi bériink-
ben a D-vitamin eléallitasat, ami fontos a kalcium beépliléséhez a csontokba.
A napfény hidnya csontritkuldshoz és depresszids allapothoz vezethet D-vita-
min utanpétlas nélkdal.

Kendézetlenul

Az enyhébb napégés kezelésére szamos novényi készitményt is hasznalhatunk.
Az aloe vera régota haszndlt szer az égési sériilések gyogyitasaban. Az aloe gélje
antibakterialis hatasu, amely az immunrendszert stimulalva el6segiti a hamréteg
gyogyulasat. A kamilla leginkdbb gyulladascsékkent6 hatasarol ismert. Viragabol
erds tedt készitve borogatasként alkalmazhatjuk a leégett bérfeliileten. A kéromvi-
rdg nemcsak gyulladascsokkentd, hanem antibakteriélis és gombadlé hatdsa révén
szamos esetben alkalmazhaté gydgyndvény. A friss égési sériiléseket tedval boro-
gassuk, késébbi gyogyulasat pedig segitheti a koromvirdgkrém. A hlivos borogatas
enyhiti a fajdalmakat. A levendula, a rozmaring és az eukaliptusz nyugtatd hatasa
miatt szintén jo megoldas lehet a begyulladt borre. Ezeket az olajokat langyos fiird6-
vizbe csepegtetve vagy aromaterapia formajaban lehet hasznalni; friss sériilésekre
kozvetlenil ne kenjiik 6ket.

Dézsa-Kadar Doéra

www.gyogyhirhu
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Erzékeny, kénnyen .“
kipirosodo bor
mindennapos apolasara
és tulzott napozas
utan ajanlott

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakizletekben,
drogéridakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MedilLine tizletekben.

www.biomed.hu | f] biomed.kft
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Titkok

X koran reggel

felkelt, tisztalkodott,
megborotvalkozott,
feloltozott, majd bekapta
areggelijét, és munkaba
indult éppen gy,

mint minden hétkoznap
mar hosszu évek ota.
Csakhogy X-et mar tobb
mint egy éve elbocsatottak
a munkahelyérol,

de ezt a tényt eltitkolta

a felesége el6l.

apkozben a varosban maszkalt,

parkokban uldogélt, idénként

megprobalt masik allast keresni,
de nem jart sikerrel. Kiilén bankszamlaja
volt neki is, feleségének is, igy korabbi
csekély megtakaritasat felélve hozta
haza a,fizetését”. Miért tartotta titokban,
hogy nincs munkaja, miért hazudott a
feleségének? Azért, mert félt. Attol félt,
hogy a felesége tobbé nem fogja tisztel-
ni, értéktelennek, semmirekellének fogja
tartani, amiért kirugtak.

Mindenkinek vannak kisebb-na-
gyobb titkai, amelyek el6bb-utébb sa-
jat magara, pérjara és kapcsolatukra is
hatdssal vannak. Az elhallgatas pszichés

- S

L ™

7

stresszt okoz, ami a legtébb emberre
negativ hatdssal van mind testi, mind
lelki téren, fliggetlendl attdl, hogy ezek
a hatdsok aktudlisan tudatosulnak-e.
A titok, az elhallgatas, a hazugsag miatt
a gondolatok Ujra és Ujra elterel6dnek,
szorongas, aggodalom, fesziiltség ural-
kodik el a titokhordozén. Altalaban ez
elébb-utdbb feltlinik a hazastarsnak is,
aki — miutédn az esetek tobbségében
nem kap valédi valaszt — gyanakodni
kezd, hogy a parja elhallgat eléle vala-
mit. CsOkken a hazastars iranti bizalom,
emiatt a felek kozé nehéz csond telep-
szik, egyre tavolabb kertilnek egymas-
tol, a kapcsolat minésége megromlik.

A hazastérs eldl elrejtett titkok leg-
nagyobb része szexualis természetd, és
dltaldban valamilyen hitlenséget takar.
Am, mint lattuk, az allas elvesztése, egy
blncselekmény elkdvetése, jatékszen-
vedély, drogprobléma, egy nagy veszte-
séget okozo rossz befektetés éppen ugy
titokka vélhat, mint a hazastars megcsa-
lasa. A titkot rejtegeté emberek legtobb-
je elébb fél felfedni titkat, am éppen a
félelem miatt sokan dontenek végil
mégis az dszinteség mellett. A félelem
elébb-utébb felzabdlja a lelket.

,Legjobb az egyenes ut!” - tartja a
mondds, ami esetlinkben azt jelenti,
hogy legyiink 6szinték a hazastarsunk-
kal, amennyire az lehetséges. Sajnos,

azonban nem mindig lehetséges, vagy
pontosabban nem mindig ilyen egyszerti!
Nagyobb valészintiséggel tarjuk fel féltett
titkainkat a parunk el6tt, ha arra szami-
tunk, hogy belato, megértd és elfogadd
lesz. Ha azonban okkal vagy ok nélkdl
attdl tartunk, hogy negativan fog reagal-
ni, netan vissza fog élni az informéaciodval,
ezerszer is meggondoljuk, hogy 8szinték
legylink-e. Az pedig, hogy mire ,szami-
tunk’, mit6l ,tartunk” nagyban fligg attdl,
hogy milyen gondolkodasi torzitasok jel-
lemeznek benniinket: dnfelmenté ma-
gyarazatokban, az okok masban és mas-
hol keresésében elég jok tudunk lenni.

A hdzassagban is megillet benniinket
a privat szféra joga, igy nem kell minden
érzéslinkrél, gondolatunkrol és tettiink-
rél beszamolni. Am van két szabaly, amit
minden kortilmények kozott figyelembe
kell venniink, ha azon gondolkodunk,
hogy feltarjuk-e titkunkat a parunk
el6tt. Az egyik szabaly, hogy tegyiik fel
a kérdést magunknak: hogyan reagal-
nank forditott esetben, ha a parunk el-
mondana egy, a mienkkel azonos titkot?
A masik szabaly, hogy mérlegeljiik, a
hazastarsunk hogyan dontene a héa-
zassagunkrol, ha az informacié birto-
kdban lenne? Az 6szinteség, a nyiltsag
hosszabb tavon &ltaldban megtérdl.

Fabian Tamas
pszicholégus

GyogyHir Magazin
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sok mindent megériz S 4

A VILAGBOL &=

ST. MARTIN

+ Nem soroltam fel az 6sszes elismerést, amit kaptal, mert
akkor nem is lenne hely tobb kérdésnek és valasznak sem.
Hogy viseled a sikert?

o A siker visszajelzés, ha valamit jol csindlok, motival, inspiral.
Avilag hét legjobb szaxofonosat hivtak meg Malajzidba, az egyik
én voltam. Ha a kdzonség is azt mondja, hogy St. Martin koncert-
jére Ujra el kell jonni jovére is — ez az igazi nagy elismerés.

« Hogyan kezd6dott az egész? Mikor ismerted fel, hogy
neked dolgod van a fivés hangszerrel?

« Nem felejtem el a pillanatot, amikor 5 éves lehettem, hallottam
egy fuvos hangszeren egy szamot és szabélyosan beleborzong-
tam. Ott és akkor eldélt a sorsom, elindultam a zene felé, akkor
még nem tudtam megmagyarazni, hogy miért. Ma méar tudom,
hogy a zene varazsa és ereje képes szinte minden érzékszerviink-
re hatni. Az 6vodédban volt egy felmérés, szakemberek jottek, és
azt vizsgaltak kinek van érzéke a muzsikdhoz, zenéhez. Harom
gyermeket valasztottak ki, koztiik engem. Felvételt nyertem a va-
rosi zeneiskoldba. A tubat valasztottam. El lehet képzelni, milyen
lehettem hat évesen egy ,nagy, nyakba akasztds trombitaval”
Az iskola igazgat6ja mosolyogva mondta: abba beleférsz, olyan
hatalmas. De birtam, és azt éreztem, hogy a rezgés bent van a
szivben. A régi, zold varazsszemes radiot tekergettem, azon ke-
restem a muzsikat. A mai napig féltve 6rzom, és halas vagyok szi-
leimnek, tanaraimnak, mestereimnek. Azt mondom, valéra valtak
az dlmaim: muzsikéalhatok, és a kozonség szeretetét élvezhetem.
« Valéban mesébe ill6 torténet, de hogyan lépett tovabb az
ovi utan, a Hodmezévasarhelyen altalanosba jaré fia?

« Nyilvan rengeteg munka, tanulds van a siker mégétt, mindig
ott volt a cél és a motivacié, ami elére vitt. Edesapam harmo-
nikdzott, citerdzott és énekelt, tehat a zene mindig benne volt
a csalad életében. A vildg egy nagy szinpad, ezen a szinpadon
folyamatosan, rendszeresen szeretnék muzsikalni! — ezt mar
gyerekként eldéntottem. Budapesten Benke Imre tanér drhoz

www.gyogyhir.hu

iratkoztam be szaxofonképzésre. 18 évesen elvittek katonanak,
ahol zenészként szolgaltam, kivalo lehetéség volt arra, hogy nap-
hosszat probaljunk, gyakoroljak. Késébb a Liszt Ferenc Zenemd-
vészeti Egyetem Jazz tanszakan tanultam.

o A fotdzas mar 45 éve része az életednek, s6t szamos
elismerést kaptal ezen a teriileten is. 2017-ben tied volt a
TIT Az év fotbja, amit egy nemzetkozi palyazat zstirije itélt
oda, de bevalogattak a képeidet Romaniatol Svajcon at San
Marinéig sok kiallitasra.

o A miivészetek 6sszeérnek bennem. Ugyanazt szeretném el-
mondani, hol zenében, hol képekben, hol versekben — mikor
melyik mondanivalénak, melyik kifejezésmaod felel meg legjob-
ban. A m(ivészet szamomra sok mindent megdriz a vilagbol, ami
elveszni latszik. Alkotni izgalmas, mert benne van a szenvedély,
mogotte van a személyiség, a lélek, és mindjart latszik illetve
hallatszik a produktum.

+ A maganéleted is harmoéniaban van, igazan szerencsés
vagy.

o Amikor két ember élete rahajlik egymasra, én azt nevezem
harménianak. lldikéval kdzépiskola 6ta vagyunk egyiitt, egy diak-
szerelem bizonyult tartdsnak az elmult 35 évben. Az élet minden
terlletére, igy a hazassagra is igaz, hogy ha nem teszel bele elég
id6t, energidt, odafigyelést, akkor nem kapsz vissza bel6le sem-
mit. Marpedig csak akkor érdemes csinélni, ha 6rémet tudunk
belevinni, és 6romét lellink benne. Nincs recept, van ebben ne-
veltetés, sziil6i példa. Szamunkra a humor mint antidepresszans
elengedhetetlen, és ott van természetesen a figyelem, bizalom,
6szinteség és a romantika. Mind a mai napig prébélunk szarnya-
kat adni a masiknak. Legjobb tiikor nekiink a fiunk, Szentmartoni
Norman. Médr 34 éves, Budapesten az Operettszinhdzban jatszik,
és Ujra képzi magat: most vették fel a Széchenyi Egyetemre, ahol
sport- és rekredcidszervezést tanul.

Vincze Kinga
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Evolucios okok miatt nehéz fogyni?

12

egy olyan folyamatot, ami neki is abszolat hasznos lenne?

legujabb kutatdsok szerint a
jelenségnek evoltciés magya-
rdzata van. Szervezetiinkben

létezik ugyanis egy RAGE nevii fehér-
je (@ New Yorki Egyetem tuddsainak
elnevezése), aminek az a feladata,
hogy tarolja a zsirt a szervezetlinkben.
Az 6sembernek nem jutott mindig éle-
lem, és a szUikos id6ket az élte tul na-
gyobb eséllyel, aki magara tudott szed-
ni valamennyi zsirt kordbban. Ma mar a
legtdébb embernek - legalabbis a vilag
fejlettebb részein — nem kell szembe-
néznie az éhhalallal, a RAGE azonban to-
vabbra is mikodik, és megakaddlyozza,
hogy szervezetlink gyorsan lebontsa a
zsirt. A diétat,éhezésként”fogja fel, ezért
ledllitja a zsirlebontd mechanizmust.
Az eredmény: a zsir felhalmozddik szer-
vezetlinkben - szamol be cikkében a
webmd.com.

N

HIRDETES

AVILAG _
LEGNEPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!

POLIZO KFT.

2011 Budakalasz,

Jozsef A, Gt 75. (Ipari park) g

Ker. képviseld: 06/20,/550-2774
Iroda: (26) 540-315

E-mail: info@stannah.hu

Dr. Audikovszky Maria
belgyogyasz, obezitoldgus elmondia,
mi a sikeres fogydkura titka.

Szabaduljunk meg
afehérjétol!

Vajon nem lehetne megszabadulni ettél
a funkcidjat vesztett fehérjétél? A New
Yorki Egyetem tuddsai megprobaltak,
és az eredményeik bizakoddasra adnak
okot.,Olyan egereket vizsgaltunk, ame-
lyeknek a szervezetében nem volt RAGE.
Magas zsirtartalmu étrendre fogtuk
Oket, és azt talaltuk, hogy hiaba fogyasz-
tottdk el az ételeket, nem hiztak meg.
Ekozben sem értelmi, sem szaporodasi

képességeik nem szenvedtek csorbat”

- mondta a kisérletrél sz6l6 tanulmany
szerz6je, Dr. Ann Marie Schmidt, a New
Yorki Egyetem tudésa.

Mivel a RAGE nem mindig aktiv hétkoz-

napi életlink sordn, a kutatok azt remélik,
az emberi szervezetbdl is ki lehet iktatni.

E::FE
3
OfED

1975 6ta megharomszoro-
zodott az elhizottak szama

Az étrend valtozasa, a mozgashiany
és a genetika is szerepet jatszik ab-
ban, hogy haromszorosara nétt az
elhizott feln6ttek aranya vilagszerte
1975 ota - éllapitottak meg norvég
kutatok egy tobb mint szézezer f6s
tanulmanyban.

Az 1970-es évek kozepén a felnot-
tek mintegy 4 szazaléka volt elhizott,
2016-ra aranyuk 13 szazalékra emel-
kedett (a férfiak korében 11 szazalék,
a néknél 15 szazalék) az Egészség-
Ugyi Vilagszervezet adatai szerint.
Jelenleg mintegy kétmilliard 18 év
folotti embernek, az 6sszes feln6tt
39 szazalékanak a testtdmegindexe
25 vagy anndl tobb, koziilik 700 mil-
lié klinikailag elhizott. Az elhizottak
ardnya a gyermekek esetében még
jobban nétt, az 1975-6s négy szaza-
Iékrol 18 szazalékra 2016-ra. Az elhi-
zottak - a 30 vagy annal magasabb
testtdmegindexi (BMI) — esetében
nagy a szivroham, a stroke, a cukor-
betegség és egyes daganatos beteg-
ségek kockazata. (MTI)

Schimdt szerint a lehetéség azért is
kecsegtetd, mert ez azt jelenti, hogy
az elhizas okozta betegségek — cukor-
betegség, rak, az érfalak megkeménye-
dése, Alzheimer-kér - gyakorisagat is
csokkenteni lehetne.

Nemilyen egyszeriia kérdés

Dr. Michael Wood, a Harper Medical
Center orvosigazgatdéja szerint a RAGE
nem az egyetlen faktor, ami szerepet
jatszik az elhizdsban. Nagyon kompli-
kalt problémardl beszéliink, amit a ku-
tatast végzé kollégdi tulzottan leegy-
szer(sitettek.

,Nem l|étezik egy ilyen magikus
gomb, mit csak meg kell nyomni, és
maris karcsuak lesziink. Annak, aki
fogyni akar, életmddot kell véltania,
még akkor is, ha sulycsokkenté plasz-
tikai mutéten esett at. A legnagyobb
valtozast attél lehet varni, ha valaki
kevesebb kaloridt vesz magéhoz, és
mellette rendszeresen mozog. Azt is
tudatositani kell, hogy a sport nem a
fogydkura része, hanem egy egészsé-
ges szokdas” - tette hozza.

Vamos Eva

GyogyHir Magazin



AJO, aROSSZ és a SZENHIDRAT

eyaltalan nem mindegy azonban, milyen formaban fogyasztjuk dket.

Ifogadott vélemény, hogy a szervezetiinknek sziikséges  szénhidrat és szénhidrat kozott is van kiillonbség, vagyis egyal-

kaloridk mintegy felének kiilonb6z6 szénhidratokbol  taldn nem mindegy, milyen formaban keriilnek szervezetiinkbe.

kell szarmaznia, ekdzben ismert az is, hogy tulzasba vitt A fentieket végiggondolva a népszerl és nagy multu,
fogyasztasuk tobbek kozott elhizast és 2-es tipusu cukorbeteg-  USA-beli egészséguigyi portdl nemrég alapos cikket szentelt
séget okozhat. Sokan ezért igy gondoljék, a lehetd legkevesebb  annak a kérdésnek, melyek az igynevezett,jo” és,rossz” szén-
szénhidratot kell fogyasztaniuk. Fontos azonban tudni, hogy  hidratok. ime az eredmény:

JO SZENHIDRATFORRASOK:
Barmelyik zoldség. Szakemberek szerint legjobb,

ROSSZ SZENHIDRATFORRASOK:
Cukrozott iiditok — példaul Coca Cola és mas
kolaféleségek, Fanta, Sprite, tonik stb.
Gyiimolcslevek: a gyiimolcslevek anyagcserére
gyakorolt hatasa hasonlé, mint a cukrozott italoké.

ha mindennap mas-mas zoldségeket esziink.
Feldolgozatlan gyiimolcsok — példaul alma, korte,

eper, barack stb.
Hiivelyesek - lencse, bab, borso stb.

Diofélék — mandula, di6, mogyord, foldimogyord stb.

Magok - chia, tokmag, napraforgémag stb.

Teljes kiorlési gabonak - zab, quinoa, barnarizs,
durumbuza, ténkodlybuza, arpa, kéles, hajdina
Gumok: burgonya, édesburgonya

Tésztak, pékaruk

Fehér kenyér

Siitemények, kekszek, ragcsalnivalok - ezek tobb-
nyire nagyon magas aranyban tartalmaznak cukrot és
finomitott gabonafélét.

Fagylalt, jégkrém — bar akadnak kivételek, ezek a
termékek tobbnyire nagyon sok cukrot tartalmaznak.
Cukorka és csokoladé - ha mindenképp csokoladéra
vagyunk, valasszunk minéségi sotét csokoladét.
Hasabburgonya és burgonyachips.

Pap Gyorgy

HIRDETES

VARGA FERI
AJANLASAVAL

-~Cukorbetegként odafigyelek

a taplalkozasomra. Fogytam

18 kg-ot, ugy, hogy finomakat
ettem - eszem, és kozben tokéletes
marad avércukorszintem is.

A D-life az én valasztasom.”

A SZENHIDRATCSGKK'EN'I:ETT
TERMEKEK UJ GENERACIOJA!

A D-life termékek galaktomannan tartalmuk
miatt hosszan elnytijtott lassu felszivodast
biztositanak, fogyasztasukkor hosszabb
ideig tapasztalunk teltségérzetet.

Tovabba 30%-al kevesebb szénhidratot
tartalmaznak, mint a hagyomanyos kenyér-
és lisztfélék, fehérjetartalmuk pedig magas.

Kizarélag természetes anyagok felhasznalasaval,
tartésitészer és cukor hozzaadasa nélkiil késziil.

A D-life termékek fogyasztasa egészségtudatosan
éléknek, diétazéknak, gyermekeknek, sportoléknak
és cukorbetegeknek egyarant ajanlott.

L Ny "‘"liy
e.hu D-Life Hungary

www.dlife.hu

webshop: teszta.dlife.hu



Strandolas, sportolas fiillbajok nélkiil

Kevés elkeseritobb dolo

van, mint a bedugult fiil vagy a saj

o6 fiilfajas

a varva vart nyaralas alatt vagy utan.

oelGzhetjik a kellemetlenségeket!

Ha avizbentragad

Pancsolds, Uszas vagy egy vidam barati labdazas kdozben a viz
kénnyen bekeril a flllinkbe, s az is gyakran el6fordul, hogy
bent is ragad. llyenkor aztdn egyik-masik flltinkre nem hal-
lunk, és ez a fiilben rekedt viz, fellazitva a halléjarat bérfelile-
tét, szovédmények kialakuldsat is el6segitheti.

Ha a fiilzsir ragad bent

A nyéri meleg napok a fuliinkben 1évé verejték- és faggyumi-
rigyeket is intenzivebb munkara késztetik, amely kdvetkez-
tében tobb fllzsir termelédik a flltinkben. Ha aztan ez nem
tud kitralni, filzsirdugdt képez és kész a hallascsokkenés, de
a fiilfajas és fllzugas sem ritka kovetkezmény. A nydron meg-
noévekedett mennyiségd filzsir nem gyakran okoz gondot,
de Uritése intenzivebbé valik, s egy flirdés, Uszds nap utan
kénnyen eredményezhet fiilfajés éjszakat. llyenkor ugyanis
a fulzsir a viz hatasara gy megduzzadhat, hogy megtélti a
halléjaratot, ahonnan aztdn nem tud kijutni.

Ha gyulladas s kialakul

A halléjérat gyakori vizes kdrnyezete — a rendszeres Uszok és
a vizparti nyaralok esetében — vezethet az tigynevezett Usz6-
ful kialakuldsédhoz. llyenkor a fiilben, a felazott b6ron atjuto
koérokozok, hallojarat-gyulladast okoznak, erds fajdalommal,
fulfolyassal, hallascsokkenéssel és lazzal kisérve.

Hogyan sziintethetjiik meg a bajt?

« Ha a fulzsirdugo, vagy flilben ragadt viz fajdalmat nem,
,csak” hallascsokkenést okoz, megkisérelhetjiik az otthoni
kezelést: el6bb to6roljik szérazra a fiilet, majd oldalra hajtva
probéljuk kicsorgatni belble a vizet, vagy a tenyeriink filre
nyomasaval és gyors elengedésével kicsusztatni a filzsir-
dugot.

HIRDETES

Tulzott fllzsir
termel6dése
esetén a fuldugd
kezelésére,
megel6zésére

Szaraz
halléjaratra,
viszket6 fiilre

e
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VAXOL Fulspray ""&Jf

A fiilzsir termelédése természetes folyamat az ontisztulé
halléjaratban. Fokozott termelédése, a gyakori tisztitasi
kisérlet fiilzsirdugot okozhat.

HASZNALJON VAXOL FULSPRAYT!

- Ha flilfajasunk is lesz, hasznaljunk fajdalomcsillapitét, és
mindenképpen keressiik fel az orvost. A nem sz(iné hallas-
csokkenés esetében is szakember segitségét kell kérni.

« Afllzsirdugét vagy a fllben rekedt vizet az orvos kdnnyen
eltavolitja.

» Ahalléjarat-gyulladast gyogyszeres gézcsikkal, cseppekkel
kezelik.

Hogyan uisszuk meg a strandot
fiillproblémak nélkual?

Vannak bizonyos hajlamosité tényezék, amelyek érzékenyeb-
bé tesznek a nyari fllproblémakra. llyen példaul, ha tul sok
vagy tul kevés zsir termelédik a fullinkben. A sz(k, vagy kacs-
karingds halloéjérat is okozhat bajt.

Az intenziv fllzsirtermel8dés zsirdugd kialakulasat indukal-
hatja, a nem megfelelé mennyiségd fiilzsir pedig nem képes
megakadalyozni a kdrokozdk szervezetbe jutdsat, mig a szuk,
kanyargos halldjaratbdl nehezen rdl a zsir.

Akiknél barmelyik el6fordul, azoknak érdemes strando-
Ias, Uszas el6tt fulvédd praktikakat alkalmazni, gyerekek
esetében pedig kiilénosen ajanlatos az odafigyelés. A hal-
I6jarat-gyulladasra fogékonyak csinaltassanak fuldugot.
A legfontosabb azonban a rendszeres olajozas, amely hata-
sara a fllzsir folydsabba valik, és nem alakul ki a fllzsirdugé.
Ugyanez flilszdrazsag esetén is segit. Strandolas, Uszas el6tt
érdemes az erre a célra, kényelmes spray formaju (oliva)ola-
jat hasznalni, hiszen a halldjarat bérét bevoné olaj gatolja a
vizzel val6 kozvetlen érintkezést, s igy csokkenti a gyulladas
kialakulasédnak esélyét.

Bitter Noémi

(1

Orvostechnikai eszk6z

Hallokésziiléket
és fejhallgatot
visel6knek

Vizes sportok-
hoz, a hall¢jarat
védelmére

Gyermekeknek
mar 1 éves kor
felett ajanlott

aQ &

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

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




»A sokiziileti gyulladds gyégyithaté csakraterdpiaval?

Ha igen, mi a teendém?

Milyen rendszerességgel kell kezelésre jarni, és megta-

nulhaté-e az ongyogyitds?”

reumatikus betegségek az eurd-
Apai lakossag 40-50%-at érintik,

ennek egyik fajtdja a sokizileti
gyulladés. Elsédleges fontossagunak
kell tekinteni e téren a megelézést. Fi-
zikai szinten a legfontosabb a helytelen
étrenden valo véltoztatds. A betegség
hatterében majdnem minden esetben az
izliletek, izmok és kotészovetek elsava-
sodasa all, amit féleg a tobblet-fehérje-
bevitel okoz. A gyulladas a szervezetnek
a lerakodésokra adott valaszreakcioja,
ezért a legfontosabb teendé a fehérje-
bevitel csokkentése és a szervezet -
gositasa. Emellett fontos tudni, hogy a
fehér cukor fogyasztasa segiti a tulsuly
kialakuldsat és akaddlyozza a hugysav
kitrulését. Fontos a folyadékhiany meg-
szlintetése, mert a dehidratacio is elése-
giti az izlletek gyulladasat. Nagyon jé

A juliusi Gyogyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

Kedves Olvas6ink!

rHangszita Kft.

altal felajanlott ajandék-
csomagot nyerheti meg az,
aki helyesen

valaszol akérdésekre.

lugositd hatasu a szédabikarbona-kura
és a barnarizzsel végzett kura is. Alapve-
téen sziikséges a széklet rendezése. lgen
jotékony hatasu a 1ébojt, fontos tovabba
az allergidk feltérképezése, a gdckutatds
és a gerinc allapotanak vizsgalata, mert
ezen terlletek problémai is allhatnak a
betegség hatterében.

Vitaminok tekintetében az E-, C-, D-,
Be-vitamin poétldsa, nyomelemek esetén
pedig a kalcium, magnézium, réz, cink,
szelén bevitele lehet nagy segitség. J6té-
kony hatdsu a csaldnteakura a kiilonféle
hidroterapiak, masszazsok, reflexolégiai
kezelés, rendszeres konnyl mozgés és a
homeopatids szerek hasznélata.

A csakrdk a keleti gydgymodok sze-
rint a test kozépvonalaban elhelyezke-
d6 hét energetikai kdzpont, a csakrate-
rapia ezek helyes miikddését segiti el6.

Megkérdeztiik, kviz

Valaszol:
v! @ ¥ JakiZoltan
: ﬁ gybégymasszdr,
w Napfényes
Gybgykozpont

A csontok és a mozgdsszervi betegsé-
gek, igy a reumatikus betegségek is az
ugynevezett gyokércsakra terliletéhez
tartoznak, ennek révén koétédiink leg-
inkabb a fizikai, természeti vildighoz, igy
a kezelésében is nagy jelentésége van
a természetes gyégymaédoknak, mint
példaul a geoterépia, a gyogyiszappal
végzett borogatédsok. Kiildndsen fontos
a stresszoldas, féleg a gydkércsakrahoz
tartozo lelki teriiletek rendezése.

A szikséges kezelések és azok gya-
korisdga minden esetben egyénre sza-
bottan j6, ha torténik, ami egy elézetes
pontos diagnozisra kell, hogy épiiljon. Az
egyénileg végzendé gyakorlatok, kurak
mindenki szdmara kdnny(iszerrel elsaja-
tithatok. Természetesen a gydgymaddo-
kat a megfelel$ szakemberekkel egyez-
tetve, azok vezetésével ajanlott végezni.

Az ajandékcsomagot
Kiraly Maria nyerte

Hajdabo6szorménybdl.

KViZ - AUGUSZTUS g

1. Miben nytjthat segitséget a filldugd strandolaskor?
a. megeldzi a fillgyulladast
b.véd a napszitirastol
c.nem halljuk a szinyogokat

2. Milyen problémat okozhat a filbe keral6 viz?
a. gyomorfajast
A megfejtéseket b.hanyingert
2019. augusztus 18-ig ¢ fulgyulladast
varjuk a Gyogyhir Magazin 3. Kik hajlamosak kiilonosen a fiilgyulladasra?

cimére postan vagy

e-mailben.

a. felnétt férfiak
b.id6s holgyek
c. gyerekek
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SunActive: Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis mértékben reagald paciensek
igényeinek. .. e =

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

v’ Kivaléan 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 (ndvekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

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

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Patika Pack Kft. 4 %
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FeRROCENTC
(06-1) 327-6700 (06-1) 450-0897, (06-80) 200-351 iccar
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Phﬂ,’;’ggf,‘,’,-fsse

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




