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Kaphato patikédkban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,
webaruhdz: www.pharmaforte.hu

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

Vitaminok, nyomelemek, L-arginin,
ginzeng, ginkgo, maca, gorégszéna
Kaphato patikédkban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu webaruhdzban

és telefonon: 06/30-2100-155

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

AQUA MARIS®orrspray csalad

Adriai tengervizzel kicsiknek és nagyoknak

TISZTA ORROK, NYUGODT NAPOK!

Tengerviz tartalmu, vény nélkil kaphatd orvostechnikai eszkoz.
Forgalmazs: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gybmroi it 19-21.
Gydgyszerbiztonségi Osztaly: +36 1 505 70 32, hu, www.
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A KOCKAZATOKROL OLVASSAEL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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1000mG C + D;-viTAMIN
EGY TABLETTABAM

www.vitaking.hu

| Az Ujonnan megjelent CalciTrio Extra filmtab-
lettdt méltan nevezik a csontok multivitamin-
janak. A csontok szamdra fontos vitaminok és
asvéanyi anyagok széles skalajat tartalmazza.
Ezeket az 6sszetevOket aszerint valogattak
0ssze, hogy kiilonféle moédokon tdmogassak
a csontok egészségét. A kulcsfontossagu kal-
cium, D- és K,-vitaminokon fellil tartalmaz
még pl. magnéziumot, cinket, mangant, és
C-vitamint is. A C-vitaminrol kevesen tudjak,
hogy szerepe van az egészséges csontozat
fenntartasaban, pedig a csontokat kollagén-
burok veszi kdrbe, és a CalciTrio Extraban
levé C-vitamin segiti a kollagén képzddését.
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¢ neteket vagy székrekedést sem. Nem véletlen mond-
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CRAN-C-FORTE - UJDONSAG!
PACRAN® TOZEGAFONYA-KIVONAT
ARANYVESSZOVEL ES C- VITAMINNAL

A PaCran® szabadal-

maztatott amerikai

t6zegafonya-kivonat.

1db kapszula/nap,

24 oras hatasu.

Az aranyvesszd tdmogatja

a hlgyut egészségét,

a C-vitamin a kdrokozok-

kal szemben segiti

azimmunrendszer ;

o P,

normal miikodését. armafor s

Kaphato patikédkban, bioboltokban.

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

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

VALTSON SZERVES KALCIUMRA!
“
.

Megjelent a Calcisol termékcsaldd, mely amellett,
hogy komplex dsszetételt biztosit a csontok szdméra,
a kalciumot 100%-ban szerves, szervezetbarat for-
maban tartalmazza, ellentétben szamos mas készit-
ménnyel. A szerves kalcium jol felszivéd és kony- |
nyen emészthetd, felszivédasa nem fiigg a szervezet
pH-értékétdl, és nem okoz gyomor-bélrendszeri tii-
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jak, hogy a csontok szerves kalciumot érdemelnek!

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti £
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot! |

AJANLOTT BEVEZETO ARA:
1890 Ft/30 db (63 Ft/db),
2690 Ft/50 db (54 Ft/db).




an egy régi anekdota,

ami szerint a tudos azt

vizsgalja, mi torténik az
idomitott bolhaval, ha levagjék a
ldbait. A tudds levagja egy labat
és megparancsolja neki: ugorj!
A bolha ugrik. Még egy labat le-
vagja, kiadja a parancsot, a bolha
teljesiti. Persze egyszer csak nem
ugrik, a tudés pedig feljegyzi:
,ha levagjuk a labait, a bolha
megsuketil” Elnézést kérek a

Szerkesztoi levél

tudosoktol, a torténettel nem
Oket akartam megsérteni, csak
arra akartam radmutatni, hogy
nagyon nehéz a kutatok dolga.
Atorténet aktualitdsat az adja,
hogy a régi adatok Ujraértelme-
zése miatt megkérddjelezédott
az egyik taplalkozastani alaptétel,
nevezetesen az, hogy a fehér hus
fogyasztasa egészségesebb, mint
a voros husé - a részleteket a 36.
oldalon olvashatja. A térténet

szamos kérdést felvet nemcsak
a taplalkozéassal, hanem a tu-
domanyos kutatassal kapcso-
latban is. Tisztazzuk a Gyogyhir
Magazin allaspontjat: szerintlink
a tudomanyos kutatds olyan,
mint a demokracia. Lehet, hogy
nem tokéletes, de nem ismertink
jobbat. Mi mellette tessziik le a
voksunkat.

Mikortol tudnak szamolni

a gyerekek?

kisgyerekeknek évek-

kel azel6tt fogalmuk

lehet arrél, mit jelent
a szamolds, hogy ki tudndk
mondani a szamneveket - alla-
pitotta meg az amerikai Johns
Hopkins Egyetem kutatéinak
tanulménya. A kutatok 14-18
hénapos kisgyerekekkel dol-
goztak, akik figyelték, amint a
kutatok jatékokat, kisautdkat
vagy plusskutyakat rejtettek
el egy dobozban, amibe nem
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lathattak bele. Ha nem sza-
moltak, a kisgyerekek &ltala-
ban megelégedtek azzal, ha a
kutatod egy jatékot huzott elg,
mintha tébb nem is lenne ott.
Amikor a kutaték azonban
meg is szdmoltak a jatékokat,
a gyerekek egyértelmulen var-
tédk, hogy Ujabbakat huzzanak
el6é a dobozbdl — pontos meny-
nyiségre nem emlékeztek, csak
arra, hogy kortlbelul hany ja-
ték kerult a rejtekhelyre. (MTI)
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Fontos a gyerekkori elhizas
megakadalyozasa

_|

Szamos hazai program és jo gyakorlat fellelhet6 a gyerek-
kori elhizas és a tulsuly kialakuldsanak megakadélyozasara —
mondta Csanyi Péter, az egészségligy szakmai irdnyitasa-
ért felel&s helyettes dllamtitkar egy szakmai konferencian.
A programok koziil kiemelte a vizfogyasztas népszer(sité-
sét célz6 — immar tizéves — Happy hét programot, amelyen
idén kozel ezer iskola vett részt 170 ezer iskolds bevona-
saval. A gyerekkori elhizas el6forduldsa 2010 6ta stagnal
Magyarorszagon, de még mindig minden negyedik, 6todik
gyermek elhizott vagy tulsulyos. Ez a szdm a kovetkez6 év-
tizedekben varhatéan emelkedni fog, ami egy sor krénikus
megbetegedést — diabéteszt, keringési rendellenességet,
daganatos elvaltozast — okozhat felnétt korban. Ennek
megakadalyozasat mar gyermekkorban el kell kezdeni, ami
egy fontos népegészségligyi kihivas, és a megel6zés mar a
csaladtervezés id6szakaban lényeges ,szintér”.

Este érdemes bevenni
a Vérny()méscsékkentfit

Egy tobb min 119 ezer paciens részvételével zajlott
kutatas megdllapitotta, hogy a vérnyomascsokkentd
tablettak jobban védenek a szivroham és agyvérzés
ellen, ha lefekvés elétt, és nem reggel veszik be Oket.
A szakért6k szerint a test bioldgiai 6rdja, illetve termé-
szetes 24 6ras ritmusa ugyanis megvaltoztatja a szerve-
zet valaszat a gyogyszerre. A BBC News dltal ismertetett
tanulmanyban a magas vérnyomds miatt gyogyszert
szedbket vizsgaltak. Kiderilt, hogy a gyogyszeriiket
este szed6knél fele akkora volt a kockazata, hogy szi-
vinfarktust kapnak, szivrohamban meghalnak, vagy
agyvérzésiik lesz. Ramon Hermida professzor, a spa-
nyolorszagi Vigéi Egyetem kutatdja szerint jé volna, ha
az orvosok ennek megfeleléen instrudlnak a betegeket.
,Nem keriil semmibe, és sokak életét megmentheti” -
magyarazta.

ﬂ] vizsgalati médszeren dolgozik

a WADA

A Nemzetkédzi Doppingellenes Ugyndkség (WADA) az
ugynevezett szaraz vércsepp technolégia bevezeté-
sére készil. Jelenleg a doppingvizsgalatra levett vért
csak 2-8 fok kozotti hémérsékleten lehet tarolni, ami
megneheziti és megdragitja a 10 évig valo térolast. Ezt
a problémat oldand meg az Uj technolégia. ,Fontol-
gatjak, hogy mér a jové nyari tokidi olimpian is alkal-
mazzak, de a 2022-es pekingi téli jatékokra biztosan
8sszeall minden” - mondta Tiszeker Agnes, a Magyar
Antidopping Csoport (MACS) igazgatdja.

A daganatos betegségek
gyégyitéséban varhato attorés

Az Innovativ Gyégyszergyartok Egyesiilete (AIPM) masodik
innovativ gydégyszeripari kdrképe a gyodgyszergyartas és az
egészségligy jovéjét, valamint a legujabb technoldgidk hazai
helyzetét vizsgalta a magyar gyogyszerforgalom tébb mint
50 szazalékat ado fejlesztésorientalt vallalatokndl. Az ered-
mények szerint a gyégyszergyarté vallalatok vezetdi legin-
kabb a daganatos betegségeket illetéen optimistdk, a ritka
betegségek és a mentalis betegségek is azok kdzé tartoznak,
amelyekkel kapcsolatban a leginkdbb szamitanak attorésre a
kovetkezd tiz évben. A légzbszervi, emésztészervi, valamint
sziv- és érrendszeri betegségek esetén is legaldbb kdzepes
valdszinliséggel szamitanak valtozasra. A felmérés soran a
valaszadok olyan tovabbi betegségek kapcsan is attorést
varnak, mint a cukorbetegség, valamint az Alzheimer-kér.

A csontritkulast is kezeltetni kell
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A csontritkuldsos betegeknek csak 20 szazaléka all orvo-
si kezelés alatt, pedig kezelés nélkil jelentésen né a torési
kockézat — kozolte Takacs Istvan, a Magyar Osteoporosis és
Osteoarthrologiai Tarsasag elndke. Magyarorszdgon éven-
te 17 ezren szenvednek combnyaktorést, és harmaduk a
szovédmények miatt nem éli meg a kovetkezd év végét.
A csontritkulas egyetlen figyelmezteto jele, ha a testmagas-
sag Ot centiméterrel csokken. A két legnagyobb rizikofaktor
az életkor — néknél menopauza utan, férfiaknal 65 éves kor
felett —, és a mar bekovetkezett csonttorés. Utdbbi akar ot-
szOrosére is emeli a torés valdszinliségét.

GyogyHir Magazin



Mikrofon diagnosztizalta
a térdiziilet gyulladasat

A hidak rejtett hibainak feltarasara hasznalt technolégia a
beteg térdiziilet diagnosztizaldséra is bevetheté — szdmolt be
réla a BBC hirportélja. Az oszteoartritisz degenerativ izileti
betegség, az iziileti gyulladas leggyakoribb formaja, ahol a
porc a tulzott kopéstol lebomlik, igy a csontok egyméshoz
dorzsélédnek mozgas kdzben, ami fajdalmat, merevséget
és a térd megdagadasat okozza. A Lancasteri Egyetem, a Ko-
zép-Lancashire-i Egyetem és a Manchesteri Egyetem tudésai
az Uj kutatas 89 oszteoartritiszben szenvedé felnétt résztve-
vOjének térdére kis mikrofont erésitettek. Az eredmények azt
mutattak, hogy a mikrofonok ,meghallottdk” az egészséges
és a beteg térd hangzasa kozotti kiilonbséget.

Az e-cigaretta gyulladast

valthat ki a nemdohanyzoknal

Az Ohi6i Allami Egyetem rakkutat6 kézpontja, az Arthur G.
James Rakkoérhaz és a Richard J. Solove Kutatdintézet kutatoi
a medicalxpress.com tudomanyos portal ismertetése szerint
tlidoétukrozéssel vizsgaltdk a gyulladdsos és dohényzassal
kapcsolatos hatasokat. Megallapitottdk, hogy mar négyhe-
tes nikotin és izesités nélkili e-cigaretta-hasznélat utan ki-
mutathaté volt a tidé sejtjeiben a gyulladas. Bar a valtozas
a kontrollcsoporthoz mérten csekély volt, de az adatok azt
jelzik, hogy révid tavu hasznalat is okozhat sejtszintl gyulla-
dast, ami pedig a tlidérak és mas léguti betegség kialakula-
sanak fontos el6rejelzéje. A tanulmany vezetd szerzdje, Peter
Shields, emlékeztetett arra, hogy altaldban azt gondoljak az
emberek, hogy az e-cigaretta biztonsadgosabb a dohanyzas-
ndl, de ez nem feltétlentl igaz.

A légszennyezettség halalt okoz

Mintegy 400 ezer ember idé el6tti haldlat okozta a [égszeny-
nyezettség 2016-ban az Eurépai Unié tagallamaiban. Jelenleg
a légszennyezettség az els6é szamu kornyezeti kockazat az
emberek egészségére nézve - kdzolte az Eurdpai Kérnyezet-
védelmi Ugynokség (EEA). A megfigyel6allomasokon mért
adatok szerint a vizsgalt évben a varosokban élék tilnyomé
tobbsége az Egészséglgyi Vildgszervezet (WHO) altal karos
szintlinek itélt finomrészecske-szennyezédésnek volt kité-
ve. A finomrészecskék mikroszkopikus porszemek, amelyek
altaldban a fosszilis tlizel6anyagok égésekor keletkeznek.
A szakemberek arrél szamoltak be, hogy bar a levegé miné-
sége javuldban van a kontinensen, de nem a kell6 (itemben.
Radmutattak ennek kapcsan, hogy még nem sikertlt elérni
sem az EU, sem a WHO célkit(izéseit.

www.gyogyhir.hu

Altalanos iskolaban oktatj ak
az jjaélesztést

A jové évben 50 millié forintot biztosit az Emberi Er6forrasok
Minisztériuma az Ujraélesztés iskolai keretek kozott zajlé ok-
tatasara — kozolte Horvath Ildikd, az egészségligyért felelés
allamtitkar. Ebbé&l a pénzbdl a 7. évfolyamos diakoknak lesz
lehetdséglik arra, hogy elsajétitsak az Ujraélesztés technikait
az Orszdgos Mentdszolgélat munkatérsainak segitségével.
A program soran azt is szeretnék elérni, hogy minden iskola-
ban legyen egy olyan felnétt, aki ért az Ujraélesztéshez. Csatod
Gabor, az OMSZ féigazgatdja elmondta: a mentészolgalat
évente 8 ezer esetben taldlkozik kozterileti Ujraélesztéssel,
és a kiillénb6z6 programoknak kdszonhetéen az elmult két
évben megduplazédott a sikeres Ujraélesztések szama.

A hepatitis C-fertozés
évekig tinetmentes lehet

A hepatitis C-fert6zés évekig, évtizedekig tlinetmentes
lehet, azonban fokozatosan majkérosodast okozhat, a
panaszok pedig javarészt mar elérehaladottabb alla-
potban jelentkeznek — mondta Makara Mihaly hepato-
I6gus féorvos, a Majbetegekért Alapitvany kuratériumi
tagja. A mdj 70-80 szazaléka is elpusztulhat ugy, hogy
barmi tlinete lenne a betegségnek. Véddoltas nincs a
betegség ellen, de gyégyszerekkel hatékonyan kezel-
heté. Nagy Antalné, a Virusos Majbetegek Orszagos
Egyesiletének elndke arrdl beszélt: egyesiiletiik évek
6ta rendszeres sz(iréseket szervez orszagszerte.

A vaksag kialakulasa

bizonyos esetekben megel6zhetd

Evente tébb mint hatezer ember vesziti el a latasat Magyar-
orszagon, ugyanakkor kériilbelil feltiknél megelézhet6 len-
ne a vaksag kialakuldsa - mondta Resch Miklés, a Magyar
Szemorvos Tarsasag foétitkara. A vaksdg Magyarorszagon el-
s@sorban az idésebbeket érinti és vezetd okai a szemfenéki
meszesedés, a zoldhdlyog és a diabétesz. A globalis adatok
szerint a vaksdg vezetd oka vilagszerte a sziirkehalyog, de
Magyarorszagon teljesen hattérbe szorult ez a tizenot perces
mtéttel gydgyithaté szembetegség.



Mar mikodik
az influenza-figyel6szolgalat

Oktober elsé hetében, a 40. naptari héten elindult az influ-
enza-figyel6szolgalat miikodése Magyarorszagon, ahogy a
tobbi, az Eurdpai Influenza Surveillance Haldzathoz tartozd
orszagban is. A Nemzeti Népegészségiigyi Kbézpont honlap-
jan olvashaté kozlemény szerint a 2019/2020-as influenza-
szezonban 1332 héziorvosi és hazi gyermekorvosi praxishoz
tartozo lakos megbetegedési adatai alapjan monitorozzak
az influenzaszer(i megbetegedések el6fordulasat. A kerileti,
illetve jarasi hivatalok a figyel6szolgélatban részt vevé orvo-
sok kozll szazat kértek fel arra, hogy rendszeresen kiildjenek
|éguti mintét viroldgiai vizsgalatra az influenzas panaszokkal
hozzajuk fordulé betegektdl. A viroldgiai vizsgélatok eredmé-
nye alapjan hétrél hétre nyomon kdvethet6 az influenzaviru-
sok megjelenése és terjedése.

Gaucher-kor —
egy jol kezelhet6 betegség

A Gaucher-koér fajdalommentesen diagnosztizalhaté és ke-
zelhet6, velesziiletett anyagcsere-betegség, amelyet egy
specialis enzim hidnya okoz. Ennek kdvetkeztében zsirszer(
anyagok halmozdédnak fel a szervezetben, tobbnyire a 1ép-
ben, a majban, a csontokban. Tobbek k6z6tt megnagyob-
bodott Iép, majkarosodas, véralvadasi zavarok alakulhatnak
ki. Jelenleg legaldbb szaz olyan ember él Magyarorszagon,
aki Gaucher-koérban szenved, és nem tudja, hogy kezelésre
szorulna. A betegség fébb tlinetei a kronikus faradtsag,
végtagfajdalom, bélpanaszok, illetve véralvadasi zava-
rokbdl kovetkez6 erés orrvérzés, inyvérzés, elhizédoé és
gorcsds menstrudcio. A kor érinti a betegek csontozatat
is: csontjaik torékenyebbek az dtlagosnal, gyakran tapasz-
talhato o6rdkig, napokig tarto, szinte elviselhetetlen csont-
fajdalom.

Szakemberek az élodonoros
veseatultetések mellett

Az él6donoros vesedtlltetések szamanak novelése mellett
foglaltak allast a szervdonacios és transzplantacios vildgnap

alkalmabdl tartott rendezvény résztvevdi. Tavaly 10 szaza-
Iékkal nétt 2017-hez képest a szervtranszplantaciok szdma
Magyarorszagon, 2018-ban 6sszesen 505 ilyen beavatkozas
tortént. 2018-ban 335 vesedtiltetést, 80 maj-, 62 sziv- és
23 tudoatiltetést végeztek, valamint 6t kombinalt vese-has-
nyalmirigy atultetésre kerilt sor. Magyarorszag 2013-ban
csatlakozott az Eurotransplanthoz, amelynek révén nagyobb
esély van szervhez jutni a magyar betegeknek. A csatlakozas
Ota eltelt 6t évben egyardnt nétt a szervatiltetések (45,3 sza-
zalék) és az eltavolitott szervek szdma (43 szazalék) is. Egy
felmérés szerint a magyarok 73 szazaléka adna oda a szerveit,
de csupdn 23 szazalékuk van tisztdban az ezzel kapcsolatos
jogi szabalyozéssal.

Ij] kampanyfilmeket készitett
az OMSZ

Két Uj kampanyfilmet is készitett az Orszagos Mentdszol-
gélat. Az egyik a biztonsagi 6v hasznalatara és a vezetés
kozbeni telefonalds veszélyeire hivja fel a figyelmet, a ma-
sik pedig azt mutatja be, hogyan akadélyozzak a beteg-
mozgatdst a |épcséhazban hagyott targyak. Csaté Gabor,
az OMSZ féigazgatdja elmondta, reméli, hogy a mostani
két kampany is eléri céljat, csak ugy mint a korabbi ,se-
gitsdamentéket”-sorozat. Az utébbi években nétt a men-
t6s6k megbecsiiltsége: egy tavalyi lakossagi felmérés soran
80 szazalékos lett bizalmi indexuk. A kdzvélemény-kutatast
szeretnék megismételni és elérni a 90 szézalékos elismert-
séget a lakossag korében. Ebben az uj kampanyfilmek is
segitenek, hiszen a szinészek mellett mentédolgozdk is
szerepelnek a filmekben. A nagyobb ismertség megszer-
zése céljabol inditottak el a Nyitott mentéallomasok és a
Ho6sképzés elnevezési programjaikat.

Fontos felfedezés
a biolégiai 6rankrol

A szervezet biolégiai 6rajaval, vagyis a cirkadian rit-
mussal kapcsolatban all6 bélsejteket azonositottak
a Washingtoni Egyetem kutatdi. A valtott mlszakos
munkarend és az id6zéndkon atrepité utazds mi-
att fellépé jetlag megzavarhatja az ember alvasi
és emésztési ritmusat, ndvelve egyebek kézott a
bélfert6zések, az elhizas, a gyulladasos bélbeteg-
ségek és a kolorektdlis daganatok (vastag- és vég-
bélrak) kialakuldsanak kockazatat - irja a Medical
Xpress egészségligyi portal. A Science Immunology
cimUi folyodiratban publikdlt tanulmany eredményei
segithetnek magyarazatot adni arra, hogy a cirka-
dian ritmus felboruldsa miért van 6sszefliggésben
bizonyos gyomor-bélrendszeri problémakkal. To-
vabbd azt sugalljak, hogy az éragének megcélzasa
hatdssal lehet azimmunsejtekre, és segithet ellen-
sulyozni a bélrendszeri megbetegedésekkel 6ssze-
fliggd szabalytalan alvasi ritmus negativ hatasait.

GyogyHir Magazin



SZPONZORALT CIKK

Egészséges csontok

Eros csontokkal egy életen at

Ugy gondoltam, hogy

a kalcium szedésével
biztosan jot teszek

a csontjaimnak és

az egészségemnek.
Nagyon meglepett,
amikor megtudtam, hogy
ennél bonyolultabb

a helyzet.

miodta kozeleg a véltozokor,
a baratnéim javaslatara szor-
galmasan szedem a kalcium-

tablettakat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem
szeretnék ugy jarni, mint anyukam, aki-
nek nehezen megy a mozgés és nem tud
ugy jatszani az unokakkal, ahogyan sze-
retne. Nekem nagyon fontos a mozgas, a
futas a kedvenc hobbim, amirdl idésebb
koromban sem szeretnék lemondani.
Aztan olvastam egy cikket arrdl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel

A esontoknak
fontos tapanyagok:

- Kalcium - a csontok egyik f6 al-
kotéeleme

+ D-vitamin - segiti a kalcium fel-
szivédasat

- K-vitamin (els6sorban a
K,-vitamin) - segiti a kalcium
beéplilését a csontokba

« Magnézium - a csontok fontos
alkotorésze, a testiinkben levé
magnézium 50-60%-a a csontok-
ban taldlhat6

« C-vitamin - hozzajarul a normal
kollagénképzddéshez és ezen ke-
resztil a csontok normal mikodé-
séhez

« Cink és mangan - hozzajérulnak

az egészséges csontozat fenntar-
tasahoz

www.gyogyhirhu

sem elég a csontoknak, s6t onmagéban

szedve még akdr problémdkat is okozhat

a szervezet mas részein, pl. az erekben.

Ez megddbbentett, ezért utdnaolvastam

azinterneten és megkérdeztem egy or-

vos ismerésdmet is. Megtudtam, hogy a

csontoknak ugyan a legfébb épitékove

a kalcium, de a kalcium nem tud haté-

konyan beépiilni a csontokba bizonyos

vitaminok, nyomelemek nélkiil.

e Sziikség van D-vitaminra, mert ez
segiti a kalcium felszivodasat a vérbe.

¢ A K-vitaminnak (ezen belil elsésor-
ban a K;-vitaminnak) pedig fontos
szerepe van abban, hogy a felszivé-
dott kalcium tovabbjusson a cson-
tokhoz és beépiljon oda.

* Meglepdé médon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a
csontot kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti a kollagén
képzddését.

e A csontoknak a kalciumon kivil fon-
tos alkotéeleme a magnézium is.
A testlinkben levé magnézium 50-
60%-a a csontokban talalhato.

¢ Acink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képz6édésben, igy szintén hozza-
jarulnak az egészséges csontozat
fenntartasahoz.

Kideriilt szdmomra az is, hogy a csontja-

ink az életlink soran folyamatos atépu-

Iésben, megujulasban vannak. Epiilnek

és bomlanak, kb. 10 évente a teljes cson-

tallomanyunk kicserélédik. Az uj, éptilé
csontoknak kiilonésen fontos biztositani

azokat a tapanyagokat, amikre sziiksé-
gik van, hogy idedlis kériilmények kdzott
tudjanak az Uj csontszovetek képzédni.

Amikor ezeket megtudtam, mar csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan
komplex készitményt, amely a csontok
szamara fontos tdpanyagokat tartal-
mazza.

Nagyon megériiltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrarél, amit a csontok
multivitaminjanak is neveznek. [gy nem
kell azzal foglalkoznom, hogy kilén-ki-
I6n szedjem be azokat az 4svéanyi anya-
gokat, vitaminokat és nyomelemeket,
amikre a csontjaimnak sziiksége van.

Azota beneveztem a kdvetkezd fél-
maratonra...

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet, és az egészséges élet-
médot.

Amennyiben On véralvadast befolydsolé gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazésa el6tt kon-
zultaljon kezelGorvosaval. Kaphato a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.,

1118 Budapest, Dayka G. u. 3.



A munkanélkuliség
noveli

az elhalalozas
kockazatat

A Max Planck kutatéintézeti ha-
I6zat népességtudomanyi intéze-
tének tanulmanya szerint a mun-
kanélkiliek korében életkortol
fuggetlenul kétszer magasabb
a haldlozas valdszinlisége, mint
a munkaviszonyban lévéknél.
A fizetés nagysdga is fontos
faktor. A munkavallalok legrosz-
szabbul keresé 20 szazalékanal
150 szazalékkal nagyobb az elha-
lalozés kockazata, mint legtobb
pénzt keresé 20 szazaléknal.
A képzettségi szint viszont kevés-
bé szamit, az iskolazatlanok és a
legalacsonyabb végzettségu-
ek koérében csupan nagyjabal
30 szazalékkal magasabb a ha-
lalozads kockazata, mint a leg-
magasabb végzettséglieknél. Az
eredmények ugyan csak Német-
orszdgra vonatkoznak, de egy-
bevagnak hasonlé svédorszagi
kutatasok eredményeivel.

Programok kellenek

az ongyilkossagok
megelézésére

Az Eurépai Pszichiatriai Tarsasag kozle-
ményében azt irta: hatékony, bizonyi-
tékon alapulé megel6z6 programokat
érdemes bevezetni az 6ngyilkossagok
és az Ongyilkossagi kisérletek meg-
el6ézésére, és hangsulyt kell fektetni az
egészségligyi dolgozdk ismereteinek
bévitésére és prevencids képzésére.
A megeldzésben specifikus képzésekre
van sziikség, amelyek a diagnosztikai
készségek és a depresszié felmérésének
javitasat, az ongyilkossagi gondolatok

- feltarasat célozzak, és ezt a képzést

Szerkesztette: Vamo

mar az egyetemen, illetve a rezidensi
idészak alatt el kellene kezdeni. Az 6n-
gyilkossag moégott meghuzédéd okok
felismerése és kezelése a leghatéko-
nyabb maédja annak, hogy évente 800
ezer életet megmenthessink, és sokak
életmin6ségét javithassuk.

A kutyatartés csokkenti a halalozas kockazatat

TR ‘_,
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Ujabb kutatas erésitette meg, hogy a kutyatartas egészséges. Amerikai szakembe-
rek tiz tanulmanyt feldolgozva elemezték tébb mint 3,8 millié 18 éves vagy annal
idésebb paciens adatait. A tanulmanyok kozil kilenc hasonlitotta 6ssze a barmely
okbdl bekdvetkezé haldlozds aranyét kutyatartdk és kutyat nem tartdk kozott, és
négy tanulmany vetette 6ssze a sziv- és érrendszeri megbetegedések okozta ha-
ldlozés aranyat a két csoport kozott - irja a Medical Xpress egészséguigyi portal.
Az eredmények szerint a kutyatlanokhoz képest a kutyatartok korében 24 szaza-
Iékkal alacsonyabb volt a barmely okbdl bekdvetkezé, 65 szazalékkal alacsonyabb
a szivroham utdni és 31 szazalékkal alacsonyabb a sziv- és érrendszeri megbetege-
désekkel 6sszefiigg6 haldlozas kockazata.

Tal sok cukrot esznek a gyerekek

Felmérések szerint a 2 és 18 év kozotti fiatalok tobb cukrot fogyasztanak a teljes
kaldriabevitel 10 szazalékénal, ami a WHO &ltal javasolt mennyiség — kozolte Antal
Emese dietetikus. A 2014-es Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
alapjan a feln6ttek cukorfogyasztasa ugyanakkor az ajanlas alatt marad, minddssze
8-9 szazalék. A tulzott cukorfogyasztas miatt tobbek kozott kettes tipusu cukorbe-
tegség, sziv- és érrendszeri betegségek és elhizas alakulhat ki. Erdemes tisztaban
lenni azzal, hogy a barnacukor és a nadcukor nem egészségesebb, mint a kristaly-
cukor, mert ugyanannyi energiat ad. Helyettlk inkabb csékkentett cukortartalmu
termékeket érdemes vélasztani.
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Emésztészervi betegségek

Hogyan j avitsuk refluxos tuneteinket?

Stresszes, rohané életméd, elhizas, nem
megfeleld, zsiros tapldlkozas és karos
mindennapi szokdsaink - ismer6s? Ezek
hajlamositanak a refluxra is, ami jelentésen
rontja az életvitelt, ezért mindenképpen
életmodbeli valtoztatdsok és esetleg
gyogyszeres kezelés sziikséges.

gastrooesophagealis refluxbetegség az egyik leg-
Agyakrabban eléforduld gyomor- és bélrendszeri

megbetegedés, a felnéttek 20-40 szézalékanak okoz
alkalomszerten tiineteket. A betegség soran a gyomortar-
talom visszajut a nyel6csébe. A gyomorsav, epe, pepszin és
hasnyalmirigyenzimek a nyel6csé nyalkahartyajanak elvélto-
zasat okozzak, esetleg fekély is kialakulhat. Jellemzd tiinetei:
nyelécs6-, és gyomorégés, mellkasba kisugarzo fajdalom,
hanyinger, fajdalmas nyelés, rekedtség, kronikus kohogés és
fokozott fogszuvasodas. A reflux kronikus betegség, melynek
kezelése hosszu tavu terapidt igényel.

Eletmédbeli valtoztatasok sziikségesek

A hasUri nyomas csokkentésére fokozatosan meg kell szaba-
dulni a tulsulytdl, kerdilni kell a szoros ruhdzat viselését.

Keriljik az emeléssel jaro fizikai munkat, és a hasprés fokoza-
saval jaré mozgast. Kis volumen(, napi tobbszori étkezésre
kell térekedni.

Kertilendé az alkohol, a dohényzés és a savas ételek, mint
példdul a paradicsom, a narancs, a citrom, a kivi vagy a grape-
fruit. Nem javasolt a koffein vagy teofillin tartalmu ételek fo-
gyasztdsa sem, mint példaul a kavé, tea, étcsoki és kakad. El
kell hagyni az er6sen csipds, fliszeres, zsiros ételeket, az ecetet,
a mentolt és a szénsavas italokat is.

A magyar lakossag korulbeliil harmadanal
jelenik meg hetente egyszer az étkezést ko-
veté6 gyomorégés, ami a mellkas irdnyaba
sugarzik ki. Amennyiben heti 2-3 alkalomnal
gyakrabban jelentkezik, forduljon orvosahoz!

Bizonyos gyogyszerek is ronthatjék a reflux tiineteit, ilyen eset-
ben a szakorvos kompetencidja, hogy mérlegelje a gydgysze-
rek okozta elényt és kockazatot. A stressz egyértelm(ien rontja
a refluxos tlineteket, ezért térekedjiink a minél kiegyensulyo-

zottabb mindennapokra.

Az utolso étkezésre legaldbb lefekvés el6tt harom oraval
kerdljon sor. Haszndljuk ki éjszaka a gravitacio segitségét, és
emeljiik meg az agy feji végét, vagy hasznaljunk magas parnat.

dr. Zahoréan Eva
szakgyodgyszerész

HIRDETES

SAVAS, EGO ERZES?
NEM KELL EGYUTTELNI VELE!

2w GASTRO-BON

ragotabletta

A Gastro-Bon régdtabletta kettds hatdanyagkombindcidjl  Osszetevbk:

étrend-kiegészit. Edesgydkér-kivonat (DGL) kompo- USA-ban sikerrel alkalmazott

nensének flavonoidjai bevonjak, erdsitik a nyelfcss és a  édesgydkér-kivonat (DGL,

gyomor nyalkahartyait, segitik a gyomorsav erds hatisival nem emeli a véryomast) \
szemben, Tejsavbaktériumai az emésztéshez kedveziiek. 5 tejsav-baktériummal GA:STRD BON

Lacto- és Bifidobakiérivmok 4
(Sx10° cfu=&6 csiraszam),
prebiotikumok

Hatbanyagai kedvezbek
® anyeldcsd- és gyomornydlkahdrtyak egészségére,

#® anyalkahartyat irritalé szerek, pl. aszpirin szedéséhez,
® az emésztd rendszer segitésére, nehéz étkezésekhez,
# atejcukorlebontas tamogatasara.

Alkalmazas: 1db tablettat 20 perccel étkezés eldtt
kell viz nélkill elragni.
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Kaphato étrend-kiegészitoként gyogyszertarakban és bioboltokban, *
Hianya esetén kérje gyogyszerészét, hogy rendelje a nagykereskeddt

Info és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu Kis;,;rmég; 30db és E0dbl/doboz
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Sziv- és érrendszeri betegségek

FIGYELEM:

klimax utan no a szivbetegségek kockazata

A menopauza egy Uj fejezet a nék életében. Azzal is tisztdban
kell lenni azonban, hogy ebben az életszakaszban né a sziv-
és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazata, féleg
azoknal, akiknél az atlagnal kordbban kdszontott be a klimax.

enopauzanak a menstruacio
végleges elmaraddsat nevez-
zlik, és jollehet ez 6nmagé-

ban nem noéveli a nék esélyét a sziv- és
érrendszeri betegségekre, bizonyos
kockazati faktorok éppen ebben az idé-
szakban vélnak hangsulyosabbd a test
véltozasaval.

EZEK A KOVETKEZOK:

¥ avérnyomas emelkedése

¥ a ,rossz’, azaz alacsony s(rlségu
lipoprotein (LDL) szintjének emelke-
dése

¥ a,jd’, azaz nagy s(r(iségl lipoprotein
(HDL) szintjének csokkenése

¥ a trigliceridek — egyfajta vérzsir, ami
elbsegqiti az ereket elzaro lerakddasok
kialakuldsat — szdménak ndévekedése

¥ a testzsir névekedése, raadasul gy,
hogy a zsir a has koril halmozédik fel

Az egészségtelen diéta, a dohanyzas
vagy mas egészségtelen szokds tovabb
névelheti a nék esélyét arra, hogy sziv-
és érrendszeri betegség alakuljon ki na-
luk a menopauza bekovetkezése utan -
egésziti ki dr. Ewa Gross, a UH Women'’s
Cardiovascular Center igazgatoéja.

Korai menopauza esetén
kicsit mas a helyzet

A legtobb né 51 éves kordban esik at
a menopauzan, de vannak, akik ennél

joval kordbban: vagy természetes, vagy
orvosi okbdl - ilyen ok lehet tobbek
kozott a petefészek eltdvolitasa vagy
a rakkezelés. ,Azt tudjuk, hogy a korai
klimax a sziv- és érrendszeri betegségek

igy konnyebb
elviselni a klimaxot

A klimax megviseli a néi szerve-
zetet. A kellemetlen testi tiine-
tek — tobbek kozott héhullamok,
szédulés, hizas, libidocsokkenés,
hajhullas — mellett lelki tinetek —
Oonértékelési problémak, hangula-
tingadozéasok, alkalmatlansagérzés,
alvaszavar, depresszi6 - sulyosbit-
hatjdk a helyzetet. Megoldast je-
lenthet az egészséges taplalkozas,
a rendszeres testmozgas, hobbik
(izése és tudatos odafigyelés a tar-
sas kapcsolatokra.

Dr. Jakab Attila
a menopauza jellegzetes tlineteit
mutatja be.

kockazatanak novekedésével jar, sét az
is kijelenthetd, hogy minden egyes év,
amivel késébb kovetkezik be a meno-
pauza, 2 szazalékkal csokkenti a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakuldsanak
esélyét” - teszi hozza a szakember.

Azoknal a néknél, akiknél 40 éves
koruk kordl, sét annal kordbban sz(inik
meg a menstrudcio, nagyobb a halalo-
zas, az idegrendszeri és pszicholdgiai
betegségek és a csontritkulas el6for-
duldsa.

Az 6sztrogén segit?

Az Osztrogénterdpia hatdsos lehet azok
esetében, akik a korai menopauza tu-
neteitél szenvednek.,A jé hir az, hogy a
pacienseknek ebben a csoportjdban az
Osztrogén csokkentette a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatat” - mondja
dr. Ewa Gross.

A hormonpétlas azonban nem vald
mindenkinek. Azoknak a néknek az
esetében példaul nem bizonyult hata-
sosnak, akik a szokott idében estek &t a
klimaxon, s6t naluk fokozta a vérrogok
és a stroke kialakuldsanak esélyét.

»A hormonpotlés helyességérdl vitat-
koznak a kutaték. A legtdbb né szamara
valészintleg tobb a kara, mint a haszna.
Néhany daganatos megbetegedésben
szenvedd paciens esetében pedig az
alapbetegségiik miatt nem javasoljak
az 6sztrogén fogyasztasat” - teszi hozza
a szakember.

Azoknak lehet alkalmas, akik keve-
sebb mint tiz éve értek a valtozo korba,
és nem hajlamosak a sziv- és érrendszeri
betegségekre. Ebben az esetben is ér-
demes viszont kilénb6z6 szakterile-
ten dolgozo orvosoknak konzultalniuk,
hogy megtaldljdk a paciens szdmara
legkedvezébb megoldast.

Vamos Eva

GyogyHir Magazin



A Csontok
multivitaminjd

CalciTrio’

i | a7 egéazaéges caontakén

g 1 Gir’ﬁ i@® Extra

az egészséges csontokeért Ext ra Magnézium
Bs-vitamin
Toltse fel csontjait tapanyagokkal! Az Gj CalciTrio Extra a kulcsfontos- Mangen
s&gu kalcium, D- és Ko-vitamin mellett szamos tovabbi hatéanyagot tar- -l T L Cink
talmaz, melyek hozzajarulnak az egészséges csontozat fenntartasahoz.

www.calcitrio.hu
A kép csak illusztracié. A CalciTrio Extra filmtabletta a terméken feltlin-

tetett vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket tartalmazza, és

nem tartalmazza a képen lathato élelmiszereket.

Kaphat6 a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet, és az egészséges életmodot. Amennyiben On véralvadast
befolydsolé gyogyszert szed, a készitmény alkalmazasa el6étt konzultaljon kezelorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.



Felsdléguti megbetegedések

HA SOKSZOR MEGFAZIK A KISBABA NEM NAGY BAJ ,
de ne Vegyiik felvallrol

A csecsemok és a kisgyerekek gyakran esnek at
megfazasos betegségeken. Gyermekorvosok
szerint évente akar 8-10 alkalommal is elkaphatnak
olyan virusos fert6zést, ami a jol ismert tiinetekkel
jar:kohogeés, orrfolyas, torokfajas, eldugult orrjarat,
héemelkedés, 1az. A tobbniyre csak nathanak vagy
megfazasnak nevezett tlinetegyiittes mogott
200-nal is tobb virus allhat, amik a bolcsddei,
o6vodai vagy mas gyermekkozosségekben
meglehetdsen konnyen terjednek.

miatt azonban nem kell tdlzottan aggddni, ezek a
Efertézések fontos szerepet jatszanak a gyermekek

immunrendszerének fejlédésében, ami a korral el6re-
haladva és minél tobb ilyen betegséggel megbirkézva némi
immunitdst szerez a leggyakoribb nathavirusokkal szemben.
Idésebb korban optimélis esetben egyre ritkabba valnak a
fertézések, és feln6tt korban ez egészen minimalisra csokken,
na persze nem szlinik meg teljesen: ahogy egy masik cikkink-
ben is irjuk ezeken a lapokon: a felnéttek tobbsége évente
2-3 alkalommal igy is atesik a megfazason.

HIRDETES
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Szajjal szivhato orrszivo

Hasznalata nagyon egyszer( és kiméletes. Barhol
kdnnyedén megtisztithato a pici orra, igy a valadékos
— idészak sem okoz gondot. A szivoerd a szUl6tél fugg,
igy az érzékenyebb babak szamara is tokéletes.

Abba, hogy a megfazasok hozzatartoznak a csecsemé- és
kisgyerekkorhoz, a szlil6k kénytelenek beletorédni, és a gyer-
mekorvosok tébbsége is praktikusan ll hozza: azimmunrend-
szer szempontjabdl kifejezetten fontosnak tekintik — ahogy
Dr. Krasznai Magda, a Semmelweis Egyetem Fiil-Orr-Gégészet
és Fej-Nyaksebészeti Klinika adjunktusa is irta az egyetem hon-
lapjan. Az, hogy ez hozzéatartozik a gyermek fejlédéséhez, és
hogy a fert6zés éltaldban par nap alatt elmulik, persze nem
jelenti azt, hogy félvallrdl kellene venniink.

A virusfert6zés nyoman ugyanis bakteridlis feltlfert6z6dé-
sek is kialakulhatnak, illetve a megszokottnal gyakoribb meg-
fazasos esetek mas szervi problémadra is utalhatnak. Persze az
eldugult orrd, nehezen lélegz6, h6emelkedéses, betegségtol
nyligos kisgyerekek éjszakaba nyulé sirasukkal nem is igazén
hagyjak, hogy félvallrél vegyiik az tgytket.

Azon kivil azonban, hogy igyeksziink a tiineteket kezelni,
nincs mas lehet&ségiink. Mivel a csecsemoknél, kisgyerekek-
nél dltaldban nem alkamazhatdk a megfazasra ajanlott gyogy-
szerek, maradnak a természetes praktikak, hogy enyhitsiink a
helyzeten. De hogyan?

Szélcsd

Haszndlata nagyon egyszerl
és kiméletes. Biztonsagos,
azonnali segitség a hasfajos,
székrekedéses babaknak.

A felhalmozddott gazok
kitritéséhez.




Példaul fokozott folyadékbevitellel. Ha még szopnak,
akkor tdbbszor szoptassuk meg 6ket, illetve vizet, koffein-
t6l és cukortdl mentes, gyerekeknek ajanlott tedt, tapszert
adhatunk nekik, nagyobbacskaknak jofajta tyukhuslevest,
melynek egyéb jotékony hatdsai is segitenek a betegség
leklizdésében. Ha a csecsemd vizelete s6tétebb sargds, az
azt jelzi, hogy tobb folyadékra van sziiksége, ahogy a kisza-
radasra utal a koponyan taldlhaté kutacs behorpadasa is.
A megfelelé mennyiségti folyadék azon kivil, hogy hidratal,
segit a torkon és az orriiregekben fokozottan kivalasztédo
valadék oldasaban is.

Az eldugult, nehezen atjarhaté orriireg ugyanis igazi nytg
a babanak és a szlil6knek egyarant: a gyermek nem tud ren-
desen lélegezni, nem alszik jol, faradt, ny(igos, sir, a szlil6k
hasonléan. Az orrjaratot tehat érdemes szabadda tenni, dm
a kisbabdk még nem tudnak orrot fujni, igy ehhez bizony se-
gédeszkozre van sziikség, valamilyen orrszippanté alkalma-
tossagra. Létezik egyszer(ibb kézi, komolyabb elektromos és
porszivora csatlakoztathatd orrszivé is. A haszndlataval jard
kezdeti kellemetlenséget hamar felvaltja a szelel6 orral jaré
nyugodtabb pihenés, ami fontos a miel6bbi gydgyulashoz.

Az orrszivé porszivé azonban csak akkor hatasos, ha az
orrvaladék még nem széradt be. Ezért, és az orrliregek tisztan
tartasdért is célszer( valamilyen séoldatos orrcsepp vagy
orrspray alkalmazasa. A sos folyadék hatékonyan oldja a
valadékot, lemossa az orrnyélkahartyat, megtisztitva a kor-
okozoktdél, mikdzben ki sem széritja az érzékeny szovetet.

HIRDETES

Felsdléguti megbetegedések

Mivel ezekben a sétartalmu oldatokban nincs gyoégyszerha-
tdéanyag, kisbabaknal is alkalmazhatok, akar hosszabb ideig is.

Apro, de hatasos praktika lehet a megfelelé fekvéhelyzet
beallitasa is. Alvaskor kissé érdemes alatdmasztani a kisbaba
fejét, hogy az esetlegesen keletkez6 orrvaladék ne a garatra
folyjon, és kdnnyebben tavozzon kifelé. Néhany konyvet vagy
Osszetekert toriilkozét tehetlink a babadgy matraca ald, hogy
par centivel feljebb legyen a gyermek feje.

A valadékoldasban segithet a pérasitas is a gyerekszoba-
ban, plane a téli id6szakban, amikor a f(ités miatt eleve szara-
zabb a lakasok levegdje. A parasabb kornyezet hozzéjarul az
orrnyalkahértya nedvesen tartasahoz, a valadék konnyebb ol-
dasahoz. Célszeri valamilyen hidegparasité eszkdzt hasznalni,
de oda kell figyelnilink arra, hogy az eszkozt tisztan tartsuk, és
minden nap friss vizzel téltsuk fel, igy elkertlhetjiik a penésze-
dést vagy a baktériumok felszaporodasat a nedves kdzegben.

A fenti praktikak alkalmazasa természetesen csak abban az
esetben elegendd, ha tényleg csak egy szokdsos megfazasrol
van sz6. Ha a tlinetek néhdny napndl tovdbb tartanak, vagy
magas lazzal jarnak, az orrvaladék felttinéen elszinezédik,
a kohogés felerésodik, mind arra utalhat, hogy komolyabb
betegségrol van szo. Ebben az esetben azonnal forduljunk a
gyermekorvoshoz! Persze a tlinetek enyhitését — ha 6 is rabo-
lint - folytathatjuk.

Ballai Vince
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VALODI ERTEKET
TEREMTUN K,

1989 TORTENELMI IDOSZAKABAN, A RENDSZERVALTAS
ADTA LEHETOSEGET MEGRAGADVA ALAKULT
MEG A BERES RESZVENYTARSASAG. AZ AZOTA
MAR VILAGHIRU CSEPPEK GYARTASAT IDOSEBB
BERES JOZSEF INDITOTTA UTJARA, MA PEDIG MAR
A HARMADIK BERES-GENERACIO IS A VALLALAT
SIKEREN MUNKALKODIK.

g Honnan indult a Béres Csepp itja?

g A torténetiink joval a cég alapitasa el6tt kezd6dott. 1972-t irtunk,
amikor atyam sokéves kutatéi munkaja beérett, és megsziiletett a
Béres Csepp, amelyet aztan a kovetkezo évtizedekben szamtalan tamadas
ért. Mégis sikeriilt tlizkeresztben atvészelnie a rendszervaltasig tarté
17 hosszi évet, ami elsésorban az atyam hatalmas tudasra tamaszko-
d6 magabiztossaganak, csaladunk feltétel nélkili mellette allasanak,
és baratai, hivei 6nzetlen, lelkes tAmogatasanak volt koszonhetd. Erg-
feszitéseink végiil is nem lettek hidbavalok: a Béres Cseppet 2000-ben
hivatalosan gyégyszerré mindsitették, 2013-ban pedig az els6k kozott a
hungarikumok kozé valasztottak.

g Amikor a részvénytdrsasdg megalakult, on kutato vegyészként dol-
gozolt, és sikerrel kecsegtetd akadémiai karrier eldtt dallt. Mi inditotta
arra, hogy a tudomdny vildga helyett egy bizonytalan sorsii vallalko-
zdas mellé allt?

g Haigazan 6szintén akarok valaszolni, azt kell nondanom, hogy meg-
lehetSsen gyotrelmes, de szerencsére rovid idészak volt ez szamomra
Nagy dilemmat és lelki vivodast jelentett, hogy azt hagyom ott, amire
gyerekkorom o6ta, egész életemben késziiltem, amit nagyon szerettem.
Az egyetem elvégzése utan vegyészként a Magyar Tudomanyos Akadémia
Kozponti Kémiai Kutat6 Intézetében kezdtem dolgozni, ahol szintetikus
szerves kémiaval foglalkoztam. Par év elteltével megszereztem a doktori
fokozatot, aztan masfél évet dolgoztam az USA-ban, majd hazatérve foly-
tattam kutatoi karrieremet. Fiatalon lettem kandidatus. Az akadémiai
allasom mellett a részvénytarsasaghan elgszor csak félallasban vallaltam
amunkat, de hamar belattam, hogy a kett6t nem tudom egyitt csinalni.
Valasztanom kellett, és én a részvénytarsasag, vagyis atyam tAmogatasa
mellett dontottem. Ez szamomra erkolesi késztetés volt, és soha, egyetlen
pillanatig nem bantam meg.

GyogyHir Magazin



g A cég termékeivel ma piacve-
zeld szerepel tolt be szdmos szeg-
mensben. Hogyan jutottak iddig
egy kis vdllalkozdsbol?

g A rendszervaltassal teljesen
uj gazdasagi korszak kezdédott,
ugy is mondhatjuk, rank zuhant
a ,vadkapitalizmus”, amihez az
orszagbhan nem volt tapasztalat,
meglévé tudas. Mi is egyiitt alakul-
tunk, egyiitt fejlédtiink a kialakul6
piacgazdasaggal. A siker titkat ab-
ban latom, hogy j6 valaszokat tud-
tunk adni a felmeruld kihivasokra.
Atyam is azt vallotta, és én is azt
vallom, hogy sajat teriletiinkon
barmilyen jok vagyunkis, minden-
hez mégsem érthetiink. Ezért egy
jo, felkésziilt, tehetséges csapatot
gytijtottink magunk mellé, amely-
r6l ma is azt mondom: a sikereink
legf6bb biztositéka.

Céglink vezérigazgatdja, ope-
rativ vezetéje Major Ferenc,
25 éve a Béresnél dolgozik, a val-
lalat tizleti, iparagi miikodésének
iranyitasaban elsGsorban az 6 szak-
mai tudasara timaszkodom. Pénz-
ugyi, gazdasagi kérdésekben Nagy
Miklos gazdasagi igazgatonk irany-
mutatasai segitenek a felel6s don-
tések meghozatalaban, 6 szintén
25 éve dolgozik veliink. Rendkivii-
li értéknek tartom, hogy amellett,
hogy szakmai felkésziltségiikkel
biztos alapot teremtenek a vallalat
hosszii tavia, eredményes miikodé-
séhez, emberileg is elkotelezettek
a Béres-tigy irant. Lojalitasukkal
a tobbi munkatarsnak is példat
mutatnak.

g A profi menedzsment mellett
azonban a csalad is oroszlanrészt

vdllal a feladatokbél, igaz?

g Csaladunkbol a feleségem mel-
lett ma mar harom gyermekiink
kozil a két idGsebb is tagja a me-
nedzsmentnek. Feleségem, Klara
velem egy idGben keriilt a céghez.
Tarsam az életben, a munkaban
és a cégvezetésben, részt vesz az

www.gyogyhir.hu

igazgatosag munkajaban. Amig én f6ként az tizleti stratégiaval foglal-

kozom, 6 a vallalatunk kommunikaciés tevékenységét iranyitja, és a
Béres Alapitvany elnokeként a tarsadalmi felel6sségvallalashoz kot6d6
tevékenységiinket fogja 6ssze. Akarcsak én, 6 is vegyészként végzett, ami
egy gyogyszergyar kommunikaciéjaban sokszor igen hasznos. A jovébe
is bizalommal tekinthetiink, hiszen lanyunk, Melinda és nagyobbik fi-
unk, Marcell végzett kozgazdaszokként mar mindketten a vallalatcsoport
felel6s vezet6i és az igazgatosag tagjai. Melinda kozel tiz éve a Béres
Sz6l6birtokot vezeti, amelynek csapatahoz id6kozben vejiink is csatlako-
zott, mig Marcell a gy6gyszergyar innovacios és portfoliomenedzsment
igazgatdjaként vesz részt a vallalat stratégiajanak fejlesztésében. Boldo-
gok vagyunk a feleségemmel: megnyugtaté azt latni, hogy gyermekeink
magukénak érzik a vallalat hitvallasat, és 6k is erkolesi kotelességiiknek
tekintik, hogy tovabb vigyék, erésitsék a felmendk 6rokségét. Joggal va-
gyunk bizakodok, hogy a masodik generaciovaltas is sikeres lehet a Béres
torténetében.

g A csaladon kiviil mi teszi buiszkévé?

g Nagy értéknek tartom, hogy az elmalt 30 évben sikerilt megériznink
stabilitasunkat és fuggetlenségiinket. Folyamatos fejlédést tudhatunk
magunk mogott, aminek koszonhetGen ma Magyarorszag legnagyobb
hazai magantulajdonban 1év6 gyogyszergyara vagyunk. Felkészultek,
tehetségesek a munkatarsaink, nagyszerii csapat vagyunk. Ma megko-
zelitéen 500 ember dolgozik a vallalatcsoportban, tobb mint szazféle
sajat fejlesztésii és gyartasa termékink van, készitményeinket vilag-
szerte ismerik és hasznaljak. Megbecsiilt szerepl6i vagyunk a magyar
gyogyszeriparnak. Az orszag lakossaga tiszteli a munkankat, vezetd-
inkre, munkatarsainkra sokan példaképként tekintenek. Egyre mélyeb-
ben hiszem, hogy az ember dolga a vilagban — barmi legyen is a mun-
kaja —, hogy valodi értéket teremtsen. A cél az emberek javat szolgalni,
ahogy atyamtél lattam, tanultam — valahogy igy szeretném ezutan is.

SZPONZORALT CIKK
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Borvédelem, a bor tunetei
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Szépségapolas
A HIDEGBEN

Ha kozeleg a tél, rétegesen 6ltozkodiink,
ruhatéarunkat is cseréljuk. Napi rutinunkkal is
készuljlink fel a hivos évszakra, de a harmas
jelszot: tisztitas, tonizélas, apolas, ne feledjuk!

Uzo6do, pikkelyes, hamlo, kissé érdes feluletl hamré-
H teg? Ez nem talalos kérdés, hanem a fagyos hémér-
séklet, az erds szél, a f(ités hatdsa. Bérlinket megviseli
a hideg, ezért legylink korultekintéek, és ne feledjik az alapos
hidratdldst — tandcsoljdk a szakemberek. Persze ilyenkor ez

kicsit koriilményesebb, mint nyaron, mert a valtozé - kinti,
benti - hémérséklet megviseli a hamréteget.

A bér szerkezete az életkorral egytitt véltozik. Serdiilékor-
ban a hormonalis folyamatok hatdsara atmenetileg zsirosabb,
de allapota id6ével normalizalédik. Az évek mulasaval egyre
inkdbb a szarazsag okoz problémat. Bérgydgyaszok azt java-
soljak, hogy a megelézésre is figyeljlink. Lehet&ség szerint
apoljuk a testtinket kivil-beliil, vagyis igyunk elég folyadékot,
hasznaljunk testdpolot, tgyeljlink a lakdsunk pératartalmara is.
A flitott helyiségekben altalaban a kelleténél kisebb a pératar-
talom, vagyis széraz a leveg6, ez pedig nem tesz jot a bérnek.
Erdemes beszerezni egy parologtato késziiléket, vagy legalabb
tegylink egy vizzel teli edényt a fltétestre. Ha nagyobb a pé-
ratartalom, a levegét is melegebbnek érezziik, bériink pedig
selymesebb és puhabb lesz.

Nyakra-fore

Problémak egyébként kiilondsen az arc és kézfejek teriiletén
jelentkezhetnek, hiszen itt a legvékonyabb a bériink. A hlivos
hénapokban a megszokott arctejiink, arclemosénk és mosa-
kodo géliink helyett olyan termékeket valasszunk, amelyek
krémesek, nincs benniik alkohol, hatéanyagaik pedig nové-
nyi eredetliek, példaul aloe verat, teafat, eukaliptuszt, jojo-
bat, citrusféléket, borsmentat tartalmaznak. Ezek kiméletesen
tisztitjak a bért, 6sszehuzzak a kitdgult pérusokat, ,becsukjak
a kaput”a hideg elé6tt.

Az A-vitamin csokkenti a szarazsagbdl eredé rancokat és
javit a bor feszességén, ezért szamos arcapolé készitmény
alapanyaga. A-vitaminban, pontosabban béta-karotinban
gazdag taplalék a sargarépa, a brokkoli, a zeller, az afo-
nya, a csipkebogyd, a joghurt, a petrezselyem és a maj.
A C-vitamin természetes antioxidans, amely az E-vitaminnal
egylitt megkoti a szabad gyokoket, javitja a bér keringését
és részt vesz a kollagén képzésében.

Csip6s 6szi estéken csabitd egy forrd flrd6, azonban ha nem
szeretnénk, hogy bériink tllsagosan kiszaradjon, akkor jobb,
ha a zuhanyzast valasztjuk. Fiirdés utan érdemes azonnal test-
apolot hasznalni, ugyanis a krém hidratalé hatasa jobban

érvényesil a nedves b6éron. Emellett figyeljink arra is, hogy a
torolkozével ne dorzsoljik a bériinket, helyette finoman itassuk
fel a nedvességet. A zsiros, normal vagy kombinalt bérre az
olajmentes, gél alapu termékek ajanlottak, mig a szaraz bér
stir(ibb allagu krémeket igényel. Ha van id6nk, arctisztitas, ra-
dirozas utan végezziink kamillas g6zolést, amitél kitagulnak a
pérusok, igy a tdpanyagok is jobban felszivodnak. A szokasos
napi bérapold rutin 1épései a kdvetkezdk: tisztitds, hamlasztas és
hidratalas, a végén pedig bérapoloé szérumot is hasznalhatunk.

Abdrtiinetek soksziniisége

Tobb olyan bérbetegség van, ami hidegebb idében komo-
lyabb problémat okoz. Az ekcéma bizonyos esetekben ha-
sonld lehet példaul a pikkelysomér tiineteihez, vagy feliiletes
gombafertézéshez, vagyis voros, szaraz, viszketé foltokkal je-
lentkezhet. Pikkelysomor, vagy orvosi nevén psoriasis esetén
testszerte pikkelyesen hamlo, voros foltok mutatkoznak, a kéz-
és labkormok is érintettek lehetnek. Ha az arcon viszketd és
fajdalmas kititések jelennek meg bérpir kiséretében, ekcémaén
kivul rosacea lehetéségére is gondolni kell.

A bér megszémlélhatatlanul sok illat-, illetve szinez6anyag-
gal, tartdsitoszerrel keriilhet napi kapcsolatba, hiszen a fog-
mosastol, a sminkeken, illatszereken keresztiil, a mosasig,
mosogatdasig nagyon sokféle anyaggal érintkezik. A kiilon-
féle vegyi anyagok kétféleképpen okozhatnak bérgyulladast,
azaz dermatitiszt: kialakulhat az un. irritativ dermatitisz (ez a
reakcié elsésorban a provokal6 anyag tulajdonsagaitdl, a be-
hatdsi id6t6l, az anyag koncentraciojatdl figg), vagy allergias
kontakt dermatitisz. Ez utobbi reakcié csak a kivalté anyag-
ra érzékeny embereken jelenik meg. Ennek az allergianak a
jellemzéje, hogy gyakran megismétlédik és sajnos a kivaltd
allergén anyag egyre kisebb mennyiségben képes bérreakciét
provokalni. A leggyakrabban észlelt tiinetek éltaldban a bérpir,
a kitités, a holyagosodas, a viszketés és a duzzanat az érintett
bérfelszinen, de akad olyan eset, amikor mar a tiinetek keze-
|éséhez bérgydgyasz segitségére van szlikség.

Dézsa-Kadar Dora
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Miért pont télen tamad
amegtazas és azinfluenza?

Mindenki a hata kozepére kivanja a kés6é Oszi, téli
megfazasos idészakot. Amikor nem elég, hogy koran
sotétedik és hideg van odakint, idebent majdnem mindenki
priiszkol, szipog, vagy épp laztdl csillogé szemekkel bamul
maga elé. Egy amerikai felmérés szerint a megfazas és az
influenza a leggyakoribb oka az iskolai vagy a munkahelyi
hianyzasoknak, és ugyan a natha par nap alatt elmulik
magatol, az influenzdnak sulyosabb koévetkezményei
lehetnek. De miért pont télen csapnak le rank ezek a virusok?

z elsédleges oknak a hideg
levegét tekintik. A natha- és
influenzavirusok elsé épés-

ként az orrunkon keresztil igyekeznek
bejutni szervezetlinkbe. Optimdlis
esetben az orrnyédlkahartyank sikerrel
veszi fel elleniik a kiizdelmet: a nyélka-
hartya altal kivalasztott ragacsos anyag
foglyul ejti a mikrobakat, a nyalkahar-
tya apro sz6rei pedig a torok felé terelik
a valadékot. Ez a gyomorba kerdil, ahol

- HIRDETES

RICHTER GEDEON

Kiizdje le az orrdugul

Szabad utat
a levegonek!

a savas kozeg végez a kérokozokkal.
A hideg hatdsara azonban a lehil6 orr-
jaratban lelassul a véladék sebessége, a
benne 6sszegyilt virusoknak igy tobb
idejuk van arra, hogy kitorjenek, és
utat taldljanak a szervezetbe. Itt persze
még szembekerilhetnek a fagocitékkal
vagy falosejtekkel, amik feladata, hogy
megsemmisitsék az illetéktelen beha-
toldkat. A hideg azonban a falésejtek
aktivitasara is negativ hatassal van.

Fels6léguti megbetegedések

Vitaminhiany és

tomeg azarttérben

Egyre tobb kutaté véli gy ezért, hogy
a virusok terjedésének kockazatat a
hémérséklet, a levegd paratartalma, a

zart térben Osszezart embertémeg és
az utazas egylttesen noveli.

De hogy kerulhetjik el, hogy meg-
fert6zédjiink? Nehezen. Amerikai
adatok szerint egy felnétt évente két-
szer-haromszor is nathas lesz.

Ennek elkerulésére a szakemberek
a rendszeres szappanos kézmosast
ajanljak, illetve, hogy alljuk meg, hogy
szemunkhoz, orrunkhoz, szdjunkhoz
érjunk. Célszerd kertlni a mar fert6zott
embereket is. Influenza megel6zésére
kérhetiink védéoltast, és az orriireg
rendszeres Oblitése sem elvetendd
lehetéség. Tobb olyan orrspray is el-
érhetd, amikkel ez megoldhato, sét
egyesek olyankor is segitenek enyhi-
teni a tiineteket, amikor mar elkaptuk
a fert6ézést, és mi is szipogva ulink a
szobaban.

Ballai Vince

www.Xilomare.hu
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Xilomare® 1 mg/ml és Xilomare® Kid 0,5 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalma, vény nélkiil kaphatd gyégyszer. Forgalmazo: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest,
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igy keriilje el amigrént °

Magyarorszagon korilbelil 1 milli6 ember szenved a
migrén miatt, és az érintettek tobb mint fele nem fordul
orvoshoz. Nem csak nekik, mindenkinek érdemes tudnia,
mi valtja ki a migrénes roham kialakulasat, és mivel
lehet csokkenteni az erdsségiiket és a gyakorisagukat.

migrén az egyik legelterjed-
Atebb idegrendszeri betegség a

vildgon, ugy becsilik, 1 milliard
ember érintett. A Magyar Fejfajas Tarsa-
sadg adatai szerint Magyarorszdgon ko-
rulbeltl 1T millié migrénes van, és ennél
is nagyobb azok szdma, akik a visszatéré
fejfajas egyéb formaiban szenvednek.
A betegeknek kevesebb mint 50 szdza-
léka fordul orvoshoz. Mi minden érin-
tettnek azt javasoljuk, forduljon szak-
emberhez, azzal azonban mindenkinek
érdemes tisztdban lennie, mivel elézheti
meg Ujabb migrénes roham kialakulasat.

Nézziik, milyen tényezok valtjak ki
a migrént! A lista sajnos hosszq, és
egyénfiiggé az is, ki mire érzékeny, de
néhany pontra felhivjuk a figyelmet.

@ Astressz

A hirtelen, drdmai testi és lelki véltoza-
sok vagy a hosszabb ideig tarto6 stressz
gyakran torkollik migrénbe. A stresszt
sajnos nemigen tudjuk elkerdilni, ezért
fel kell vértezni magunkat olyan relaxa-
cios és stresszoldd technikakkal, amikkel
enyhiteni tudjuk a hatésait.

® Kellemetlen vagy
furcsaszag

Egy friss kutatas szerint férfiak esetében
a parfiimok illata volt a migrén masodik
leggyakoribb kivalté oka. Egy furcsa
szag a kezd6dé fejfajast is sulyosbit-
hatja. A legirritdlobbak kozé tartozik a
cigarettafist, a tisztitoszerek, az ételek
és az illatszerek szaga.

@ Tul fényes vilagitas

A vill6dzo fény rohamot okozhat, és az
sem tesz jot, a valaki 6rakon at bamulja
a szamitogép képernydjét. Az tovabb
sulyosbitja a problémat, ha valaki nem
aludt vagy nem ivott elég folyadékot.
Befolyésolni Iényegében csak az utolsé
két tényezét tudjuk, azt azonban ne mu-
lasszuk el!

@ Alkohol

A szeszes italok fogyasztasaval korabban
is kapcsolatba hoztdk mar a migrént, egy
brazil kutatas példaul az esetek egyhar-
madaért teszi feleléssé. Aki hajlamos a
betegségre, annak az alkohol mérsékelt
fogyasztdsa javasolt, ha pedig valame-
lyik ital kivaltott mar rohamot a multban,
azt kerilje el.

@ Koffein

Nehéz a kérdés, hiszen az, hogy ki ho-
gyan reagal a koffeinre, attdl is fligg,
hogy rendszerint mennyi kavét fogyaszt.
Azt sokan tapasztalatbél tudjak, hogy ha
rendszeresen sok kavét fogyasztanak,
de valamilyen okbdl nem jutnak hoz-
z3, akkor szinte biztosan szamithatnak
a fejfajasra. Egyéb esetekben a legjobb
mindenkinek kitapasztalnia sajat ma-
gan, mi az a mennyiség, ami nem okoz
tlineteket.

A Magyar Fejfajas Tarsasag szerint
a migrén rohamok formajaban je-
lentkezik, melyek 4 6ratdl 3 napig
tarthatnak, és havonta tobbszor
ismétlédhetnek. El6fordulhat
azonban tobb hdénapos, esetleg
éves sziinet is, maskor havi 6-8 ro-
ham is. A fajdalom altaléaban liikte-
t6, gorcsos jellegl, szinte mindig
hanyinger, de legalabbis étvagyta-
lansag, maskor hanyas, a kiilvilag
ingerei (fények, hangok, szagok)
iranti fokozott érzékenység kiséri.

Kialvatlansag,

extrém faradtsag

Kutatdsok szerint azokndl a legna-
gyobb a migrén kialakuldsanak az esé-
lye, akik napi hat 6rdnal kevesebbet
alszanak — erre a hatarra érdemes oda-
figyelni. Ha a faradtsag akkor sem mu-
lik, amikor mar lepihent, sajnos szinte
biztos a migrén bekdvetkezése. Ismét
a stresszkezelé technikak fontossagara
hivjuk fel a figyelmet: érdemes ilyenkor
is bevetni 6ket.

@ Fizikai aktivitas

A paciensek 38 szazaléka szamolt be ar-
rél, hogy fizikai aktivitas — Uszas, futas,
tenisz, sulyemelés — kozben érte a ro-
ham. Az § esetiikben az lehet a j6 tanacs,
hogy vélasszanak alacsony intenzitasu
mozgasformakat.

(8) IdGjaras-valtozas

A migrént kordbban is 8sszekapcsoltdk
az extrém id6jarassal, a héséggel vagy a
széls6séges hideggel, s6t a légnyomas
valtozasdval is. Tanulmanyok szélnak
olyan nékrél, akiknél a villdamlas és a
mennydorgés valtott ki rohamot. Or-
vosok azt javasoljak, hogy az érintettek
mar joval a véltozas bekdvetkezte eldtt
vegyenek be gyégyszert.

Van egy jo hirlink is a migrénben
szenved6 néknek: egy 2019-es kuta-
tas szerint a migrén védelmet jelent-
het a 2-es tipusu cukorbetegség ellen.
A Harvard Egyetem portaljan kozolt
cikk szerint 75 ezer nét figyeltek tiz
éven keresztll, és az deriilt ki, hogy
20-30 szazalékkal kevesebben szenved-
nek a 2-es tipusu diabéteszben azok ko-
zll, akik migrénnel élnek. Rdadasul ami-
kor a migrén enyhiilt, a cukorbetegség
ismét gyakrabban fordult el6, ami arra
utal, hogy nem véletlen egybeesésrdl
van sz06. Az Osszefliggés oka egyel6re
ismeretlen.

Vamos Eva

[=] ] [=]
[=]
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Dr. Bodnar Eszter
belgydgyasz elmondja,
hogyan védekezhettink

a migrénes rohamok ellen.



Témogassa )
immunrendszereét!

Immunrendszeriink minden nap szorgos munkaval
védelmez minket a kérokozoék, baktériumok,
gombak és virusok garmadajaval szemben. Ez a
roppant bonyolult és komplex védekezérendszer
szervezetlink elsédleges véddbdastyaja. Vértezze
hat fel magat a hideg évszakokra az alabbi tanacsok
megfogadasaval!

Mozgas

A rendszeres testmozgas nagyon fontos szerepet jatszik
immunrendszeriink erdsitésében. Csokkenti a fesziltséget,
serkenti az endorfin, valamin szdmos immunsejt termelését,
fokozza a vér- és nyirokkeringést, erésiti az izmokat és fokozza
a szervezet ellendllé képességét. Heti két-hdrom alkalommal
egy 6ras mérsékelt sportolds ajanlott.

Alvas

Egy 2016-os tanulmany egyértelmien bizonyitotta az alvas
immunrendszer-erdsité hatasat. Akik egy héten at naponta
kevesebb, mint hat érat aludtak, 4,2-szer gyakrabban lettek
nathasok, mint azok akiknél az alvas hossza meghaladta a
hét orat. Akik napi 6t 6ranal is kevesebbet aludtak 4,5-szer
nagyobb rizikdnak voltak kitéve, mint a legaldbb napi hét
orat alvok. Szervezetiink az alvas soran toltédik fel, piheni

HIRDETES

A MI IMMUNRENDSZERUNK
FELKESZULT AZ OVIRA
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; A
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Béres Csepp Extra. Magyarorszag elso szamd immunerositoje.”

Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

ki a mindennapi testi és lelki faradalmakat. Megfelel6 meny-
nyiségl és minéségu alvas elengedhetetlen az erés immun-
rendszerhez.

Egészségugyi vintézkedések

Rendszeres és alapos kézmosassal, valamint kiilonb6zé kéz-
fertétleniték hasznalatdval csokkenthetjlk a fertézésveszélyt.
Betegen ne menjlink kozdsségbe, amennyiben muszaj tomeg-
kozlekedést haszndlnunk, legyen rajtunk kesztyU, és lehetéség
szerint szajmaszk is. Amikor hazaérliink mossunk egybdl kezet,
és vegylik le cipénket mar az ajtdban. A torolkozéket és agyne-
muket mossuk rendszeresen legalabb 60 fokon. Fertétlenitsiik
a kilincseket és fogantyukat is.

Fogyasszon rendszeresen gyombér teat! Reszeljen le
vagy szeljen vékony szeletekre egy durvén 1 centiméte-
res gydombérdarabot. Forrdzza le 2-3 deciliter vizzel, és
fedje le 10 percre. Szlirje le és izesitse mézzel, citrommal.

Taplalkozas

Erdsitse immunrendszerét véltozatos, vitamin-, 4svanyianyag-,
antioxidans-tartalmu ételek és probiotikumok fogyasztasa-
val. Iktasson be gydgy- és fliszerndvényeket is a mindennapi
étkezésekbe. Fogyasszon fokhagymat, gyombért, ginzenget,
kurkumat, piros paprikat, homoktovist, propoliszt, bibor kas-
virdgot és csipkebogyodt, hogy erésitse immunrendszerét.

dr. Zahoréan Eva
szakgydgyszerész

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT VAGY KERDEZZE MEG
KEZELGORVOSAT, GYDGYSZERESIET!

h doboz és értékbeni értékesités alapjan.
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Mi a szulo dolga
az iskolas gyerek
fej lesztésében?

ISKOLAS KORU GYERMEKET NEVELO
FELELOS GONDOLKODASU SZULOK
UJRA ES UJRA FELTESZNEK MAGUKNAK
NEHANY KERDEST.

¥ Vajon jol nevelem a gyermekemet?
¥ A megfelel6 iskoldba jaratom?

¥ Eréltessem a tanulast, a kiilondérakat,
vagy inkabb hagyjam, hogy a gyerek
a sajat tempojaban, a sajat képességei
szerint haladjon?

¥ Mire, milyen tudasra lesz sziiksége, ha
majd feln6?

¥ Mivel segithetem 6t a legjobban?

nagyon komplex, sok ismeretlen tényezdt tartalma-

z6 problémakat jeldlnek, és szlil6ként nem vagyunk
teljesen felkésziiltek, hogy optimalis megoldasokat talaljunk.
Részben azért, mert az oktatds-nevelés komoly szakmai tudast
és tapasztalatot igényel, amivel mi sziil6k legtobbszér nem
rendelkezlink. Részben pedig azért, mert sokszor sajat isko-
laval kapcsolatos tapasztalataink, el6itéleteink, megrogzott-
ségeink, érzelmeink foglyai vagyunk, ami nem kdnnyiti meg
az észszer( kdvetkeztetések levonasat, a jo dontések megho-
zatalat. Am mégis mi, a sziil6k vagyunk elsésorban felelések
a gyermekiinkért, ezért igy vagy ugy, de allast kell foglalnunk
ezekben a nehéz kérdésekben.

I : zekre a kérdésekre azért nem kdnnyd valaszolni, mert

Magam is érintett lIévén, azok véleményét osztom, akik
ugy vélik, hogy hagyni kell az iskolat és a tandrokat, hadd
végezzék a dolgukat, de folyamatosan informalédni kell, mi
torténik az iskoldban, milyen elvek mentén zajlik az oktatas.
Egyiitt kell miikddni a tandrokkal, és el kell varni télik, hogy
6k is egyuttmuikodjenek vellink, sziil6kkel. Arra hajlok, hogy
nem feltétlendl a targyi tudas megszerzése a leglényege-
sebb a gyerek szdmdra. Természetesen nagyon fontos, hogy
a gyerek elsajatitsa azt a tudas- és muveltségi bazist, amivel
a kdzosségiink tagjava valik. Am én ennél lényegesebbnek
tartom, hogy iskolds éveik alatt a gyermekeim megkapjak
és kibontakoztassak azokat a kulcskészségeket és képessé-
geket, amikkel boldogulhatnak életiik soran, barmit hoz is
a jovo. llyen kompetencia példaul a tanulds képességének
megtanuldsa, a gondolkodas, a kérdésfeltevés és probléma-

megoldas, az 6ndllésag, a kommunikacid, az egyuttmikodés
masokkal, a tolerancia, a valtozas és valtoztatas képessége.
Ugy segithetem a legjobban ezeknek a képességeknek az
elsajatitasat, ha személyes példaval jarok elol, amivel mo-
dellezni tudom a gyermekem szamara, hogyan mukédik
mindez a gyakorlatban. Ha egy addig ismeretlen dologgal
szembesUlok, példaul egy uj kityi kertl a haztartéasba, ,ki-
hangositom a gondolataimat’, hangosan megfogalmazom a
kérdéseimet, vizsgélgatom az eszk6z muikoddési elveit, hogy
a gyerek ldthassa és hallhassa, hogyan kozelitsen l1épésrél-lé-
pésre a megismerés, a megoldas felé. Bizonyos esetekben
jobb, ha hagyjuk, hogy a gyerek maga j6jjon ra a dolgok
nyitjara, ne kinaljuk fel neki azonnal a kész megoldast.

Mindezeken tul, a sziil6 el6tt allé legnagyobb kihivas,
hogy ebben tanulasi-fejlédési folyamatban a gyerek adott-
sagait és lelki alkatat figyelembe vegye. A kozoktatas, bar-
mennyire is torekszik az egyéni képességek kibontakoz-
tatasdra, az egyéni fejlesztésre, mégis csak tomegoktatas,
nem varhaté el, hogy minden gyermek, minden egyes alkati
adottsagat figyelembe véve végezze a munkajat. Ez a fel-
adat rank, szulékre var. Hogyan tudom kibontakoztatni a
gyermekem nyelvi-kommunikaciés képességeit, ha gyer-
mek alapvetéen félds, esetleg szorongasra hajlamos? Mi a
jo megoldds a bevondédas, egylittm(kodés, hozzajarulas
képességének fejlesztésében, ha a gyermek visszahtuzodo,
introvertalt? Hogyan mutassam meg porg6s, tarsasdgkedve-
16 gyermekemnek az elcsendesedés, az egyedil toltott id6
épit6-fejleszté hatdsat? Nem kell megijedni, nem olyan ne-
héz! Az a lényeg, hogy ismerjem a gyermekemet, értsem és
érezzem az 6 észjarasat és érzéseit, legyen meg az a kozelség
kozottunk, ami alapjan elfogadja télem, amit kinalni tudok
neki. Akkor teszem a legjobb szolgalatot a gyermekemnek,
ha példat mutatok, ha azt tapasztalja, hogy azokban a fent
emlitett kulcskompetencidkban én magam is folyamatosan
fejlesztem magam. A (jé) példa ragadds!

Fabian Tamas
pszicholdgus

GyogyHir Magazin
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VALTSON SZERVES KALCIUMRA

csontjai €s szervezete is

halas lesz érte!

A kalcium potlas sokak szamara

elengedhetetlen. Mégis egyre tobben

aggodnak amiatt, hogy a kalcium

lerakddik, és nem a megfelelé

modon épiil be. Valéban nem

mindegy, milyen formaban pétoljuk?

z élet korai szakaszdban nagyobb
mennyiségi csont képzédik,
mint amennyi lebomlik. De az
id6 eldrehaladtaval a csontok bomlasa
gyorsabba vélik, mint az 4j csont kép-
z6dése, és az id6 muldsaval a kalcium
elfogyhat a csontbdl. A pétlas ilyenkor
elengedhetetlen.

>

Miért fontos

a szerves forma?

Minél korabban kezdiink odafigyelni
csontjainkra, annal hatékonyabbak le-
sziink. Am amikor kalciumot tartalmazé
készitménnyel egészitjiik ki étrendiinket,
nem a kalcium mennyiségét érdemes
nézni, hanem a kalcium formajat, azaz
hogy az adott készitmény jol hasznosulo,
szerves kotésti formdban tartalmazza-e a
kalciumot. Mivel az emberi test szerves,
szervesen kotott formdban jol fel tud-
ja venni az asvanyi anyagokat is. Ilyen
formdaban taldlhaték az dsvanyi anyagok
a gylimolcsokben és a z6ldségekben is.

Fontos, hogy beépiiljon,

ne lerakédjon!

Miéra mar szamos kisérlet és vizsga-
lat igazolja, hogy az asvanyi anyagok és
nyomelemek biohasznosuldsa a szerves

A patikakban kaphat6 kalcium-
készitmények nagy része kalci-
um-karbonatként tartalmazza
a kalciumot. A kalcium-kar-
bonat szervetlen vegyiilet, a
koznyelvben vizkoként vagy
krétaként ismert.
dasa fiigg a szervezet pH-ér-
tékétol, és néhany embernél

Felszivo-

gyomor-bélrendszeri tiinete-

ket és székrekedést is okozhat.

www.gyogyhirhu

formaja vegyiiletekbdl jellemz6en ma-
gasabb, mint a szervetlen sok esetében.
Az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonségi
Hatdsag) szakmai alldsfoglalasaiban is
megjelentek azok a kovetkeztetések, me-
lyek egyes szerves kotést vegyiiletforma-
kat igazoltan jobb felszivodastinak talal-
tak, mint a szervetlen formakat.

Mivel a szerves formdk hasznosulasa
jellemzden jobb, igy alacsonyabb mennyi-
ség bevitelével is elérhetd ugyanaz a hatas.
Kilonosen fontos ez azért is, mert a kor
elérehaladtaval a szervezet egyre kevésbé
hatékonyan szivja fel a kalciumot.

Egy megddbbent6
vizsgalat
Hogy milyen megd6bbenté is lehet a
killonbség a szerves és szervetlen for-
mak hasznosuldsa kozott, jol mutatja egy
2003-ban publikélt tudomanyos kutatas.
A vizsgalatban a magnézium kiilonboz6é
formdinak hasznosulasat figyelték, és azt
talaltak, hogy a szerves formdban 1évé
(magnézium-citrat) hasznosul a legna-
gyobb mértékben. A vizsgédlat viszont
nem mutatott lényeges eltérést a placebo
és a szervetlen magnézium hasznosulasa
kozott. Mit jelent ez?

Azt, hogy nem lehetett kimutatni a
szervetlen magnézium értékelhet$ hasz-
nosuldsat a szervezetben.*

Mire figyeljiink

a valasztaskor?

Mivel a szerves formak lényegesen érté-
kesebb, és ez altal dragabb alapanyagok,
mint a szervetlen formak, sok termék
esetében csak dusitasként alkalmazzak
ezeket. Tgy a kalcium nagy része tovabbra
is szervetlen formaban talalhaté a készit-
ményben. Mire figyeljiink vasarlaskor?

Arra, hogy az adott készitmény 100%-ban
szerves formaban tartalmazza a kalciumot.

A szerves kotésli kalcium-citrat:

v jol felszivodo és konnyen
emészthetd

v/ akedvez6 biohasznosulas-
nak koszonhet6en kisebb
dozis bevitelével is elérhetd
ugyanaz a hatas

v felszivddasa nem fiigg a
szervezet pH-értékétol

v nem okoz gyomor-bélrend-
szeri tiineteket vagy székre-
kedést

v/ acitrat savanyitja a vizeletet,
igy nem tudnak kivalni a
kalciumkdovek

Emellett a szervezet kiegyensulyozott kal-
ciumhdztartasahoz és csontanyagcseréjé-
hez fontos vitaminok a Ds- és K,-vitamin,
tovabbi fontos dsvanyi anyagok pedig a
cink és a mangan.

AZ COESZHEGIS SRONTERINTS |
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Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité,
nem helyettesiti a vegyes étrendet és az
egészséges életmddot. Forgalmazza: SDM
Pharma&Food Kft., www.calcisol.hu

* Magnesium Research VOLUME 16, NUMERO 3, SEPTEMBER
2003 // Mg citrate found more bioavailable than other Mg pre-
parations in a randomised, double-blind study (p.183-91) Ann
F Walker, Georgios Marakis, Samantha Christie, Martyn Byng
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,Edesapam elment,
de soha nem hagy magamra”

22

MARSAL SZILVIA azon tehetséges fiatalok
egyike, akik végigjartak a ranglétrat
Szerencséje is volt, hiszen az ujsagiro
iskoldban Sarkozy Erikdhoz kerilt, aki
tobbek kdzott a legendas, A Reggel” cim(i
musort készitette a Magyar Televiziéban

o Kleted egy szép, fontos allomasan
vagy, hogyan kezd6dott?

e Szerettem volna olyat csindlni, ami
valamilyen mvészeti dghoz koétédik,
amit sok ember lat vagy hall. Kézenfek-
vének tlint, hogy szinészné legyek, de
radébbentem, hogy a tévé, a radidzas,
féleg a hirek vildga érdekel. Annak ide-
jén sokat olvastam fel hangosan a szi-
leimnek, és mar kicsi korom éta nagyon
szerettem szépen beszélni, tandraim és a
szlileim is lattak bennem a lehet6séget.
Megallithatatlanul elindult a folyamat.
Ezen az uton sok nagyszeru taldlko-
zasbol épitkezhettem. A beszélt nyelv
fejlesztésében kiilonosen sokat kdszon-
hetek Dibusz Eva és Kiss Eva tanaraim-
nak, és ragaszkodom hozz3, hogy leird:
neked is, Kinga.

e A szinmiivészetit meg sem pro-
baltad?

e Nem, mert nem vagyok szinésznek
valé. En tajékoztatni szeretek, jobban
érdekel az emberek sorsa, mint hogy
magamat mutogassam. Meglehetdsen
gétlasos voltam, inkdbb a radié felé
mozdultam, de hamar réjottem, ott is
sok ember szivéig el lehet jutni. Persze
kell egy jé orgdnum, amit szeretnek az
emberek hallgatni. Nagyszeri volt a
Juventus radios korszak, de miutan meg-
szilletett a fiam, a Ladnchid Radiénal foly-
tattam. Most a Somogy TV-ben csinalom
a hiradét, és azt hiszem, megérkeztem.
Imddom ezt a munkat. lgazi balatoni
lanynak érzem magam, noha ingazom
Siofok és Budapest kozott.

e Szomoru aktualitasa a beszél-
getésiinknek, hogy az idei Halottak
Napjan el6szor kellett édesapadrol
megemlékezned.

e Nagyszeru sziileim vannak: anyukdm
6vond, apukam Marsal Géza zenész, a
Syrius egylttesben gitdrozott és énekelt.

i

/ ;

Szerintem a csalad, mint egység, nagyon
fontos, alfaja és omegdja mindennek.
Az értékrendedet az hatdrozza meg,
amit otthonrdl viszel. Apu csak 70 éves
volt, még lett volna dolga kozottiink,
és tervei voltak. Edesapam elment, de
soha nem hagy magamra. Egy hénapon
at haldoklott, de minden rezdiilése ar-
rol szolt, hogy majd 6 utana is ssze kell
tartani a csaladot. Egyutt kell gyaszolni
is. A bucsubeszédet ketten mondtuk a
fiammal. Azt gondoltam, hogy apu igy
szeretné, és tudtam, éreztem, hogy ott
van velem. Nagyon nehéz volt, mindenki
azt mondta, nem fog menni, de megir-
tam és megcsinaltuk. A halotti tor sem
volt szokvanyos: j6 hangulatban telt,
nevetgéltiink, sztoriztunk, rengeteg
pozitiv energia volt jelen. Azéta is sokat
beszéliink réla. Edesapam vidamsagot

Sandor Pal filmrendez6-producerrel
kozosen. Erika valasztotta ki és inditotta el
Szilvit a palyan. A tobbi mar rajta mulott.
Ma ,Somogy arca”, az orszagos téveék és
radiok utan, ma a megye televiziéjanak
elsé szamu musorvezetdje.

kozvetitett mindig, azemberek szerete-
tére és tiszteletére tanitott. Megprobalt
mindent humorosan felfogni, és amikor
nagy bajok voltak, mindent at tudtunk
beszélni, és igy mindent at is tudtunk vé-
szelni. A szavai, a mondatai visszhangoz-
nak benniink, videdkat néziink - jelen
van, nem t(int el. Ahol féldi valoja pihen,
ott pedig viragok vannak, a temetésre
egy nagy, gitar alaku koszorut vittiink.
De 6 nem ott van, 6 bennlink él tovabb.
A fiamnak kiilonésen hidnyzik, nagyon
sokat jelentett neki.

e A fiad kész fiatalember, 16 éves.
Te, mint szil3, mit szeretsz, mit
latsz benne?

o Erzékeny, empatikus, nyitott a vilagra,
nem akar médiés lenni. Nem csoda, hi-
szen két médias sziil6 amugy is nehezen
fér bele egy gyerek életébe, édesapja
Kovécs,Nagyember” Laszl6, lemezlovas,
a Klasszik és Jazzy programigazgatdja.
A fiam kicsit én és kicsit az apja, de sok-
szor nagyon erésen magamat latom
viszont benne. Egyik pillanatrél a masik-
ra feln6tt lett, bevasarol, féz, hivatalos
Ugyeket intéz. Az erdé szélén, Budake-
szin éluink, a természet kozelsége nagyon
jot tesz. Mig a tobbi gyerek nyomkodja
a szamitégépet, addig az én gyerekem
flvet nyir. J6 ez igy. Mi alapvet6en har-
monidban él6 emberek vagyunk.

o Havalasztani kellene: Budapest
vagy Siéfok?

e Nem lehet. A févarost és egy huszez-
res |élekszdmu varost masért szeretlink.
Siofokon kisebb a k6zosség, mindenki
mindenkit ismer, minden emberlép-
téklibb, nem az a tempd, ami Buda-
pesten. Viszont a févarosban néttem
fel, szeretem — mindkét varos elfér a
szivemben.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin



- CALCISOL

100% SZERVES KALCIUMMAL

MERT CSONTJAINK
SZERVES KALCIUMOT
ERDEMELNEK!

www.calcisol.hu

PEZSGOTABLETTA
VALTOZATBAN IS!
Nagyon finom narancsiz
mellékiz és cukor nélkiil.

A Calcisol™ amellett, hogy komplex Gsszetételt biztosit

a csontok szamadra, a kalciumot 100%-ban szerves
formaban tartalmazza, ellentétben szamos mas keészit- (
ménnyel. Magas mindség, keresse a patikakban!
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100% SZERVES KALCIUM s 2000NE D3 % MIKROKAPSZULAZOTT K2 » SZERVES CINKs MANGAN

*A Calcisol 5 féle hatdanyaga (kalcium, D3- és K2-vitamin, cink és mangdn) hozzdjdrul a csontozat megfelels srerkeretének fenntartdsdhoz.

Etrend-kiegészits. Nem helyettesiti a vegyes étrendet ds az egészséges dletmddot. Forgalmazza: SDM Pharma & Food Kft. **a kép Wusztrdcld.




Taplalkozasi tanacsok

Egy szelet egészség

Sok sziil6 tépreng azon, milyen nasit is adjon
gyermekének, ami taplald, egészséges, cukormentes
és persze izlik a kicsiknek, s6t, akar a felnétteknek is,
egy kapkodoés reggelen, vagy a délutani kavé, tea
mellett. A teljes kiérlésii gabonakbol késziilt termékek,
koztiik a teljes kidrlésii kekszek rendszeres fogyasztasa
bizonyitottan csokkenti az elhizas kockazatat, valamint
védohatasa van a sziv-érrendszeri betegségekkel, és a
2-es tipusu cukorbetegséggel szemben.

- nmagéban, siteményekben, tejjel, gyimdlccsel,
O Unnepek alkalmaval, vagy éppen kirdndulaskor —
sokszor és sokféleképpen ehetlink kekszet, aminek

egyik nagy elénye, hogy sokaig eltarthato. A kekszek és keksz-
féleségek pozitiv taplalkozas-élettani hatasat a gabonafélék
jelentds szénhidrattartalma adja. A gabonafélék legfontosabb
taplalékaink kozé tartoznak. Egyik f6 tdpanyaguk a szénhidrat,

A keksz angol neve, a ,biscuit” francia eredet( sz6, jelen-
tése kétszersiilt. A kozépkorban az angol pékek kenyérbdl
készitettek kenyeret, amelyet megédesitettek, és amikor
megszilardult, visszaraktdk a kemencébe. A kereskedelem
bévilésével kilfoldrél behozott magvakkal, szaritott gyU-
molcsokkel és fliszerekkel izesitették a kekszeket, stitemé-
nyeket. Az édességek torténetében a legnagyobb mérfold-
kovet az ipari forradalom jelentette.

HIRDETES
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A TERMESZET THLETTE

ennek szamottevd hanyada keményitd, ami nagyon jél hasz-
nosithaté energiaforras, hiszen a megfeleld rosttartalom mel-
lett hosszan tarté és egyenletes energiat ad a szervezetiinket.
A gabonaszemek héjaban és héj alatti részében B-vitaminok,
a csirdjukban pedig zsirban oldédé E-vitamin talalhaté. Ezen
kivul jelentés asvanyianyag-tartalmuk is: kalium, foszfor, mag-
nézium, kalcium és szelén is van benniik.

Mire figyeljiink?

Sokszor ismételt j6 tanacs, hogy lehetéség szerint kerljik a
fehér lisztbé| készilt élelmiszereket, és valasszunk helyettiik
teljes kiérléstieket! A kevert gabonafélékbdl késziilt termékek
rostokban gazdagok, igy segitik az emésztést. Ha a mindség
fontos szdmunkra, érdemes arra is figyelni, hogy ma mar olyan
kekszeket is vasarolhatunk, melyek palmaolaj- és szinezék-
mentesek, példaul sheavajjal késziltek. A cukorbetegek és
inzulinrezisztensek mindig figyelmesen olvassék el az 6ssze-
tevok listajat!

Doézsa-Kadar Déra

GALANTALG & MINGREGE F
A RALMONTKSS CrELMENTT.

FOMALNACLGIA MELLETT NAGY

CLLETVE A ELLLETES 02 NEM
PALMRDLATAT, RAMEM SHEA VAJAT

IALGMLEGESSEGRE YAGT

A GreTiivEnmen b crlmitiucs
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A LEWEL FORMAAIIE YENBENA MINT KERSZER
ATEUMATEVEL STMBOULDLLAK, ENNER
MEGFELELEN GONDOMA FIVALASTION,
RIEGYENSLAOROT TRRATAGTAIALM
tsaerevad nfsilhnen, ameve

MEMITSEGHT RUSTOR, THRANYAGORIAN
CATDAG GAVOMAKEVER(RET (5 ConfinibdL
SEALMAR INULINT TAXTALMAZNAK,

RGN MA, A ko CopEN s
NEREENA MINT ERSTERES ELSTOtRAN

AZ ATV ELEinadoon (5 EcETioEs
TAALRO2ET KEoveLGRmer ML,
D ATKT MEGKESTOUNTIA, ARLEGTRDS.




A sajat farkat uldozi

a stresszes élmatlanség kigyéja

On mennyit stresszeli magat a pénzigyi
gondokon, a munkatigyeken, a megoldatlan
érzelmi problémakon vagy a kozeled6 sotét
és nyirkos téli napokon? Elég sokat ahhoz,
hogy ne aludjon jol miattuk? Akkor sajnos
jo uton jar, hogy bekeriljon a stresszes
almatlansag 6rdogi korébe.

lyan sokan szenvednek almatlansdgban, hogy a ki-

alvatlansdg mar-mar népbetegségnek tekintheté.

Minden harmadik magyar tapasztalt mar alvaszavart,
ami sulyos egészséguigyi kockazatokat hordozhat magaban.
A hosszabb idén at sorozatosan egymast kovet6 dlmatlan éj-
szakék azonban maguk is hozzajérulnak ahhoz, hogy egyre

stresszesebbek legytink, vagyis a sajat farkaba harap a stresz-
szes almatlansag kigydja.

Afesziiltségold 6 gyakorlatoktol
agyogyszerekig.

Sokan nincsenek tudataban annak, ha valami miatt stresszel-
nek, de testlk arulkodo jeleket mutat: példaul indokolatlanul

HIRDETES

Alvaszavar

A felsorolt médszerek hatékonysagat novelhetjiik
gyogynovények segitségével is. A legismertebb nyug-
| tatd hatasu gyogynévény a macskagyokér. A pati-
- kakban vény nélkiil is kaphatok olyan gyégyszerek, -
amik ennek természetes hatéanyagaval késziilnek.

befesziilnek az izmaik. Ezek lazitasaval sikeresen oldhatjuk
a stresszt is. A legegyszer(ibb a progressziv izomrelaxacids
gyakorlat, melynek soran kényelmes helyzetben sorra megfe-
szitjik, majd ellazitjuk testiink fébb izomcsoportjait. Segithet
az is, ha naplot vezetiink, ahova rendszeresen feljegyezziink
a minket foglalkoztaté kérdéseket, érzelmi allapotainkat.
A naploiras dlmatlanség esetén segithet kitisztitani a fejlinket,
megszabadulni rdgédasainktol.

Erdemes nyugodt kériilményeket teremteni az alvashoz.
Fekudjunk le minden nap ugyanakkor, alakitsunk ki esti rutint,
és tartsuk magunkat hozza. Az 6rédkon at tarté éjszakai forgo-
16das helyett pedig, amikor felriadva par perc utan érezziik,
hogy nem fogunk tudni visszaaludni, inkdbb keljiink fel, és
csindljunk valami aprésagot, amig nem érezziik, hogy ujra
le tudunk fektdni. Kerdljik el, hogy alvéhelyiinket negativ
érzésekkel kossiik 6ssze!

LehetSleg mar déltdl keriljiik koffeintartalmu vagy mas
élénkitd hatdsu italok, ételek fogyasztasat, de a legfontosabb,
hogy ne maradjunk egyediil a problémaval. Ha hosszabb ideig
(1-2 hét) nem tudjuk sajat er6bdl enyhiteni a stresszt és emiatti
almatlansagunkat, mindenképp keressiik fel haziorvosunkat!
Ballai Vince

A NYUGALOM VILAGA

A Relaxina® enyhiti a napkézbeni fesziiltséget.
& Csdkkenti az elalvasig eltelt id6t és javitja az alvas minéségét.

RELAXINN

210 mg tabletta
macskagyikear STdraz kivonata

20t

RAICHTER GEDEON

210mg macskagyokér kivonatot tartalmazé vény nélkiil kaphaté gydgyszer. 12 éves kor felett adhaté.Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.,

1103 Budapest, Gyémréi ut 19-21. Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: + 36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu

www.relaxina.hu

A kockézatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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Konnyes tigyek

Viszketés, kapard, égbé érzés, a szem vorossége vagy
akar a latas idéleges elhomalyosodasa - ezek a tlinetek
mind szemszdarazsagra utalhatnak. Mi okozhatja a

kellemetlen szimptémakat, és mit tehetlink ellentk?

atészerviink megfelelé6 md-
I kodésében kulcsszerep jut a
kénnynek. Feladata, hogy ned-
vesen tartsa az érzékeny kot6- és szaru-
hartyat, elldssa 6ket oxigénnel, illetve

kiegyenlitse a szaruhartya aprobb egye-
netlenségeit.

A kénnymirigyek miikodésére ideg-
rendszeri és hangulati tényezék egy-
aradnt hatnak. Az ugynevezett szdraz
szem szindréma akkor jelentkezik, ha a
kénnytermelés bonyolult rendszere fel-
borul - vagyis a szlikségesnél kevesebb
kénny termelddik, esetleg valamelyik
Osszetevéje nem a megfelelé arany-
ban képzédik. A szemiinket 6vé ugy-
nevezett konnyfilm tébb rétegbdl all.

Akonnyfilm rétegei

Az ugynevezett mucinréteg egy nyal-
karéteg — ez koti a sés vizet a szem
felszinéhez. Stabilan tartja tovabba a
kénnyfilmet, és tavol tartja a szem fel-
szinétdl tobbek kdzott a baktériumo-
kat. A vizes réteget alkotd oldat son és
vizen kivil tobb mas dsszetevét tartal-
maz, példaul olyan fehérjéket, amelyek

HIRDETES

AR

i
i

Ly
[}
il

P

=
=3
D
=
°~J)

segitenek megel6zni a fert6zéseket, és
olyan enzimeket, amelyek lebontjak a
baktériumok sejtfaldt, igy segitve a fer-
t6zések elkeriilését. A konnyfilm felszi-
nén elhelyezked6 lipidréteget zsirok és
olajok alkotjék. A lipidek megnehezitik a
kdnny elpérolgésat, és segitenek abban,
hogy a kénnyfilm a szem egész felszinén
eloszoljon.

A szemszarazsag okai...

A szindréma mogott nem ritkdn olyan
tényezd 4ll, amelyet nem lehet ponto-
san azonositani. Ugyanakkor sok olyan
tényezét ismeriink, amelyek kivalthat-
jak a tlinetegyduttest — ilyen példaul a
konnytermelésnek az életkor néveke-
désével egyltt jard csdokkenése. Szin-
tén hajlamosithatnak a szindrémara a
reumas bajok vagy egyes belgyogya-
szati megbetegedések, koztiik tobbek
kozott a diabétesz, vagy a pajzsmi-
rigyproblémak. Kivélthatjak ezen fe-
lGl az autoimmun megbetegedések,
bérbetegségek, de lehet hormondlis
valtozasok (példaul a menopauza) ko-
vetkezménye is. Okozhatja bizonyos
gyogyszerek (béta-blokkoldk, altato-

taridi
szemhéjspray
kivorosodott, irritalt szemre

Szemovo vitaminok

A-VITAMIN

Antioxidans hatdsu. Fontos szere-
pet jatszik a retina mikodéséhez
nélkilozhetetlen fényérzékeny
anyag, az ugynevezett latébibor
felépitésében. Hidnya egyebek
mellett szakaszéban farkasvaksagot
(szlirktletkor vagy gyenge vilagi-
tasban jelentkez6 lataszavart) okoz.

E-VITAMIN

Tobb szerves vegyllet gydjténeve.
Egyik fajtdjat, az alfa-tokoferolt az
emberi szervezetben taldlhaté leg-
aktivabb antioxidansnak tartjak.

vagy nyugtatészerek, fogamzasgat-
16k) szedése, életmodddal kapcsolatos
koriilmények (nem megfelel6 taplal-
kozas, monitor el6tt végzett munka),
kéros kornyezeti hatasok (szmog, por,
olddszerek g6zei) stb.

...és kovetkezményei

Megfelel6 kezelés hijan a tiinetek rend-
szerint fokozédnak, és égetd fajdalmat
okozhatnak, a szemvorosség allandosul.
Kezdetben ez a koté- és szaruhartya fel-
s6 rétegeinek kisebb kdrosodasat okoz-
hatja. Nagyon sulyos esetben a szaru-
hartya atlatszésaga csokken, igy romlik
a latas élessége.

Pap Gyorgy

1044 Bud t, M ri Gt 64. « 06 1233 0083
@ i e e

Kivorosodtek, égnek a szemei?

A csukott szemre alkalmazhato Optaridin spray kivorosodott és irritalt szemre csokkenti a fajdalmas szemhéj
folyamatos dorzsolésébdl eredé duzzanatot és odémat, javitja a szemhéj hidrataltsagat, rugalmassagat.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meg kezelorvosat!



A fajdalommentes
mindennapokért

A fajdalom olyan sérilések veszélyére
figyelmeztet, amelyek széveti karosoddsokkal
jarhatnak, és arra késztetnek minket, hogy
elkeruljuk vagy megfeleléen kezeljiik az ilyen
helyzeteket. Az orvoslas alapvetd feladata,
hogy a fajdalom okat megtaldlja, és a kivaltd
ok kezelésével megsziintesse. A hatékony
fajdalomcsillapitashoz szamos eszkozt ismeriink.

fajdalomcsillapitoknak harom fé fajtaja ismert; ezeket
A a kategoridkat az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO;
World Health Organization) munkatarsai allitottak fel
még 1986-ban. A felosztas eredetileg a daganatos betegek
fajdalmai ellen hasznalt készitményeket allitotta sorba, de
késébb az orvoslas minden teriiletén dltaldnossa valt.
AWHO modellje (az igynevezett,haromlépcsés létra”) ha-
tasuk szerint a kovetkez6 csoportokba sorolja a gydgyszeres
fajdalomcsillapitokat:
1. nem-szteroid gyulladascsokkentd gydgyszerek (angol ere-
det(i mozaikszéval: NSAID);
2. gyenge opioidok (ilyen a kodein vagy a dihidrokodein);
3. er6s opioidok (mint példaul a morfin, mas néven morfium).
Az opioidokkal torténd fajdalomcsillapitas a fejlett vildg leg-
tobb orszdgdban - igy hazédnkban is — szigordan csak orvosi
el6irasra, szakember felligyelete alatt végezhetd.

Kiilonb6z6 hatéanyagok keveréke

Szamos vény nélkil is kaphat6 készitmény létezik, amelyek
alkalmasak kisebb fajdalmak enyhitésére: ilyenek példaul az
izlleti gyulladas okozta fajdalmak, a fogfajas, a migrénes vagy
tenzios fejfajas, menstrudcios fajdalmak stb.

HIRDETES

Fajdalom, fajdalomesillapitas

Gyogyito koffein

A koffein, ez a keserd, fehér, kristalyos vegyilet a kavé
(1-1,5%), tea (2-5%) és koladio (1,5%) alkaloidja. Az élelmi-
szeripar mellett a gyégyaszatban is népszerl alapanyag.
Hasznaljak egyebek mellett kimeriiltség kezelésére, élén-
kitészernek, tovabba megfazas elleni és fajdalomcsillapi-
t6 gydgyszerek gydrtasahoz.

Ezek szamos kiilonboz6féle hatdanyag felhasznalasaval
készllhetnek; ezek egyike az acetilszalicilsav, ami a tobbi
NSAID-hez hasonldan az enyhe és kdzepes erésségl fajdalmak
csillapitdsdban hatékony.

Erdekesség, hogy ez a vegyiilet lazcsillapitonak is hatasos -
bar gyermekeknél hasznalatat egy ritka szindréma kockézata mi-
att nem javasoljak —, illetve kiterjedten alkalmazzak a sziv- és ér-
rendszeri trombotikus betegségek megel&zésére, példaul azok
esetében, akik mar dtestek valamilyen kardiovaszkuldris ese-
ményen. Az Eurépai Kardioldgus Tarsasédg példaul egy 2013-as
ajanlasdban egy bizonyos szivbetegségben szenveddknek
alacsony dézisu acetilszalicilsavval torténd kezelést javasol.

Az alapbetegségetis figyelni kell!

Fontos, hogy barmelyik készitményt is valasztjuk, vasarlas el6tt
kérjlk ki szakember tanacsat, és figyelmesen olvassuk el a be-
tegtajékoztatot.

Az acetilszalicilsav példdjanal maradva: ez a hatdéanyag
példaul nem alkalmas izomgoércsok, hasi puffadas vagy feszi-
Iés, tovabba akut bérirritacié okozta panaszok enyhitésére.
Arra is Ugyeljiink, hogy bizonyos alapbetegségek (magas
vérnyomas, vesebetegséq), illetve élethelyzetek (terhesség,
szoptatas) szlikitik a szoba johetd készitmények korét. Végil
pedig vegyuk figyelembe a gyarto utasitasait, tobbek kozott
arrél, hogy az adott termék mekkora mennyiségben és meny-
nyi ideig alkalmazhat¢, illetve milyen mas gyégyszerekkel
Iéphet kdlcsonhatasba.

Pap Gyorgy

Csak 16 éven feliilieknek!

Ha letori a fajdalo

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben (évé koffein fokozza, igy hatékonyan
csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast, mozgasszervi akut fajdalmakat, négyogyaszati fajdalmakat.

a EXTRACTUMPHARMA

meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

a magyar betegekért

A MAGYAR
W GYOGYSZER

A kockazatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze



Emésztoszervi betegségek

m

Idoskori székrekedés —
életmodvaltassal enyhitheto

A 60 év feletti korosztaly tobb mint
30 szdazaléka kuzd székelési panaszok-
kal. Szokvanyos taplalkozas mellett a
legfeljebb napi harom és legaldbb heti
harom székelés tekinthet6 normalisnak.

sebbszer van spontan székletirités. Szamos betegségen
kivil, az étkezés, mozgdsszegény életmdd, gydgyszerek
és az id6skori bioldgiai valtozasok is dllhatnak a hatterében.

S zékrekedésrél akkor beszéliink, ha heti haromnal keve-

A 65 év felettiek székrekedésének leggyakoribb oka a csok-
kent kaldriabevitel, a kdnnyen elérhetd és egyszer(ien elkészit-
het6 szénhidratdus étrend és a csokkent fizikai aktivitas. Az
sem segit a helyzeten, hogy kedvességbdl és udvariassagbdl
a fiatalok kiszolgaljék az id6sebbeket, mivel igy a mindennapi
élet provokalta mozgéstdl is megfosztjuk 6ket. Sok gydgyszer
is okoz mellékhatdsként székrekedést, mint példaul az alta-
tok, nyugtatdk, antidepresszansok vagy fajdalomcsillapitok.

Az életkor elére haladtaval csdkken a bélfalak rugalmassa-
ga és azizomerd, igy a hatékony székletiritéshez elengedhe-
tetlen hasprés ereje is. Ezért a ki nem Uriilt salakanyag felhal-

HIRDETES
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NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

mozodik a belekben, a szervezet még tobb vizet sziv vissza
belble és egyre toményebbé, keményebbé valik, tehat még
nehezebb lesz megszabadulni téle.

Rostbevitel és folyadékpotlas

A székrekedés kezeléséhez elengedhetetlen az életmodvaltés.
Napi 2-6 g élelmi rost elfogyasztasa javasolt. A rostoknak nagy
a vizmegkot6 kapacitasuk, ezaltal novelik a széklet tomegét,
ez pedig fokozza a bél perisztaltikus mozgasat és eléseqiti a
salakanyag végbélnyilas felé torténé haladasat. Azonban a
folyadékpdtlasrél se feledkezziink meg, ugyanis ennek hia-
nyaban nem tudjak a hatasukat kifejteni.

A rostokhoz hasonléan a sés és ozmotikus hashajtok is a szék-
let tomegét novelve fejtik ki hatasukat. Utdbbiak szorbitolt
vagy laktuldzt tartalmaznak, és hatékonyan lagyitjak a székle-
tet. Szirupforméjuknak kdszonhetéen konnyen adagolhatok
és esetleges hasi puffadason kiviil mas mellékhatads nemigen
jellemz6 réjuk.

dr. Zahorén Eva e szakgyogyszerész

Laevolac®
laktuloz
670 mg/ml szirup

Vény nélkul kaphato gyogyszer!

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg
kezeldorvosat,

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

Fax: +36 1336 2901

FRESENIUS
KABI

P , , Honlap: www.fresenius-kabi.hu
Ovjuk az életét

E-mail: info@fresenius-kabi.hu

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350

gyogyszerészét!




Mit kell tudnunk

a Vashiényr(')l?

Magyarorszagon a népesség 8 szazalékanal, kb 600-800 ezer
embernél jelentkezik vashiany. A magas vérnyomas és a kettes
tipusu diabétesz mellett az egyik leggyakrabban el6fordulé
probléma. A vashiany a vérszegénység leggyakoribb oka.
Rontja a szervek oxigénellatasat, ami hatranyosan befolyasolja
a kiildnosen nagy oxigénigényu szervek, mint példaul a sziv

és az agy mukodését.

ontos megjegyezni, hogy a
F vashidny tiinetegyiittes, és nem

betegség, tehat oka van, amit
fel kell deriteni, és meg kell sziintetni.
Kialakulasanak legfébb oka, hogy kevés
a taplalékkal bevitt mennyiség, a bevitt
vas nem szivédik fel, megné a szerve-
zet igénye vagy fokozott veszteség lép
fel. Leginkdbb veszélyeztetettek a hus-
mentes diétat folytatok, a fiatal nék, a
tartésan gyomorsavcsokkentét szedé
id6sek, a colidkidban szenveddk és az
er6ltetett fizikai munkat vagy élspor-
tot folytaté egyének. Fiatal n6k eseté-
ben elsésorban a menstruacids vérzés,
idéseknél gastrointestindlis vérzés, él-
sportoloknal a tul nagy terhelés okozta
vOrosvértest szétesése all a vashiany
hatterében.

Amikor
vaspoétlasravan sziikség

A vashiany felismerése azért nehéz,
mert nincs egyetlen specifikus tlinete.
A leggyakoribb panaszok a krénikus
faradtsag, gyengeség, menstruacios
zavar, korom beslippedése, hajhul-
1as, fulladdsérzés, koncentrélasi zavar,
palpitdcod (heves szivdobogas), hideg
végtagok és szédiilés. Vashiany meg-
allapitdsa vérképbdl torténik, ezért ha
észleljuk a fentebb emlitett tiineteket
forduljunk haziorvosunkhoz. Vaspot-
lassal az életminéség nagymértékben
javithato.

TERMESZETES
VASFORRASOK:

vOros husok és belséségek
(maj), hivelyesek (bab, borso,
lencse), tojas, olajos magvak,
diofélék, cékla, brokkoli, spenot,
vOros szolo.

www.gyogyhir.hu

A szervezet normal esetben az elfo-
gyasztott ételek soran folyamatosan jut
vashoz, ezért a mindennapi taplalkoza-
sunk jelentésen befolyasolja a szerveze-
tlink vastartalmat. Mig az allati eredeti
fehérjék vastartalmanak 15-30 szazalé-
ka hasznosul az étel elkészitési modja-
tol fuggden, addig a névényi eredetl
taplalékok vastartalmanak minddssze
3-5 szazaléka képes felszivodni. Ezért a
vegetdrianus vagy vegan étrendet ko-
vetéknek mindenképpen pétolniuk kell,
mint ahogy a B,-vitamint is.

Egy feln6tt ember vassziikséglete
korilbeldl napi 20-25 mg, azonban van-
nak dllapotok, amikor ez fokozddik. Ilyen
példaul a serdlil6kor és a varanddssag.
A megnovekedett szervezetnek egész
egyszer(en tobb vérre van szlksége.
Terhesség alatt a szervezetnek kortlbe-
IGl plusz napi 3 mg vasra van sziiksége,
ezt a taplalkozasbdl teljes mértékben
poétolni szinte lehetetlen, ezért a maso-
dik trimesztertél kezdve mindenképpen
vaspétlas sziikséges.

Mi a teend6 vashiany esetén?

Vashidny esetén altaldban 3, vashianyos
anémia esetén 6 hénapos vaspotlas ja-
vasolt. Azokban az esetekben ahol sza-
molnunk kell a hidnyallapot visszatéré-
sével, javasolt a folyamatos fenntartd
kezelés. A C-vitamin nagymértékben
javitja a vas felszivodasat, ezért ennek a
poétlasardl se feledkezziink meg. Figyel-
junk r, hogy a vaskészitményt lehetéleg
Ures gyomorra, esetleg konny( étke-
zést kdvetben vegylik be, és ne szedjiik
kalcium, magnézium vagy cink készit-
ménnyel egy idében. Ne ijedjink meg,
ha vaspotlé készitmények sotétebbre
szinezik székletiinket.

dr. Zahoréan Eva
szakgyogyszerész

HIRDETES

T® szirup

es vitaminokkal

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdonsagai:

e A benne lévo vas, valamint
a B, és a B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
anormal vorosvérsejt-képzodéshez

e Avasl(ll)-glikonatbél szarmazd szerves
kotédésiivas, a B,, B, és B,,-vitaminok
jotékony hatassal lehetnek a faradtsag
és kifaradas csokkentésére, valamint
a normal energiatermeld anyagcsere-
folyamatokra

¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat

¢ A tdpanyagokat mar oldott formaban
tartalmazza, ezért konnyen bevehetd

 Nem tartalmaz alkoholt, tartositészert,
szinez6- vagy mesterséges
aromaanyagokat és laktozt

e Vegetarianusok szamara is alkalmas

¢ Kiilonosen elonyds noknek,
beleértve a varandds és szoptato
anyakat, gyermekeknek,
serdil6koruaknak, idésebbeknek,
betegségbdl labadozdknak,
sportoloknak és aktiv életmddot
folytatoknak

Kaphato gyégyszertarakban és gyégynovény-

szakiizletekben, vagy megrendelheti honlapunkon.

Az étrend kiegészit
nem helyettesitia
kiegyensulyozott,
vegyes étrendet

és az egészséges
életmadot.
OETI szam:
7521/2010

...mert partneriink a természet!

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
Tovabbiinformaciokért keressen benniinket
az alabbi elérhetdségeinken:

Tel./Fax: 36/431-001, Mobil: 20/539-2066
Web: www.vashiany-verszegenyseg.hu
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu
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30

Parényi jétev6k —

AMIT A MIKROBIOMOKROL TUDNI KELL

A veliink é16 jotékony baktériumok jelentésége joval
nagyobb, mint gondolnank. Sok esetben nem is sejtjiik,
hogy ezen apré él6lények megzavart egyensulya felelés
olyan betegségek kialakuldsédért, mint az ekcéma,
szénanatha, elhizas, emésztési rendellenességek,
krénikus gyulladésok, illetve bizonyos viselkedészavarok.

ptimélis esetben tobb széz kilonféle baktériumfaj
O egymassal szoros egylttmuikodésben 1évé kozds-

sége biztositja testlink megfelel6 miikodését. Ezen
él6 massza mikroszkopikus alkotdi a kiilsé és a belsé emberi
kornyezet kozotti hatdron mikodnek régota. Az ember és a
mikrobiom egytttmUkodése egy 6sid6kbdl 6rokolt bensdsé-
ges kapcsolat. Feltételezhetd, hogy evolucids elédeink alkal-
mazkoddsat a valtozd kdrnyezethez nagymértékben hozzase-
gitették ezek a kicsiny baktériumkozosségek.

A bélben lévo, féleg bifidobaktériumokbdl és lactobacillu-
sokbol 4ll6 flora tevékenységei koziil csak néhany: a korokozok-
kal szembeni védelem, azimmunrendszer aktivalasa, a taplalék
biztositasa a bélbolyhok szdmara, a nyalkahartya-regenera-
Ci6 szabalyozasa, az emésztés eldsegitése, a K- és By,-vitamin
elédllitasa, a nyomelemek felszivodasanak segitése.

Rendszerben aszervrendszerrel

A ,haz6rz8" baktériumok nemcsak a bélben, hanem a béron,
szajuregben, orrban, hiivelyben is kifejtik aldasos tevékenysé-
gliket. Megtapadasukat sok tényezd befolyasolja, mint példaul
a kémhatas, a rendelkezésre 3ll6 tdpanyagok, az emberi szer-
vezet immunvalasza, hdmérséklet, egylttélési képességik a
fellleten lévé torzsekkel.

Orzéknek nevezheték, mert megakadalyozhatjék a po-
tencidlisan kérokozé mikroorganizmusok megtelepedését,
kirekesztik a nem &shonos fajokat. Példaul, ha a hiivelyben

HIRDETES
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Megvasarolhatd
a A, RESSMANN
-ban
¢s egycb drogéridkban.

iizleteiben,

Mit tehetunk?

A modern kor civilizaciés artalmainak csékkentésével so-
kat tehetiink flérank stabilitdsanak megdrzéséért. Keriljiik :
a cukorral, mesterséges Gsszetevikkel telitett, igynevezett
. ipari” termékeket, mert ezek a lesben all6 kérokozdkat eré-
sitik. Keresstk az ismert eredetUi és 0sszetétel(i, vegyszerekkel
. kevésbé terhelt élelmiszereket, tisztalkoddszereket, ugyanis
ezekkel biztosithatjuk a sejtjeink és a vellink szoros egyiitt-
m(ikodésben él6 mikrobiomok megfelelé tapanyagellatasat.

a savtermeld laktobacillusok aranya magas (pH 4,2-4,4), ak-
kor ez bakteriélis hiivelygyulladas (vaginosis) elleni védelmet
biztosit. Hasonloképpen a bér normalis mikroflérajanak tej-
savtermelése enyhén savas kozeget hoz létre (pH 5,5), ami
képes megakadalyozni sok kdrokozd baktérium kolonizaciojat.

Sériilékeny egyensiily

Azokban az esetekben, amikor a mikrobiomok széma vagy
ardnya megvéltozik, kérokozdék szaporodnak el. A tulsulyba
kerlil6 patogén torzsek anyagcsere folyamataikkal megval-
toztatjdk az egész emészté- és immunrendszer miikodését.
A bélfal atereszté képessége megvaltozik: méreganyagok
szivédhatnak fel, kertilhetnek a véraramba. Ezen toxinok is
felel6sek példaul az allergias és autoimmun betegségek ki-
alakuldsaért is. Bizonyos anyagcseretermékek megvaltozott
felszivodasa kovetkeztében véltozatos korképek alakulhat-
nak ki, mint példaul az emelkedett koleszterinszint, elhizas,
cukorbetegség stb. Ezen egyensulydbdl kibillentett allapot
visszafordithatd, ha tudatosan toreksziink a jotékony florat
tdmogaté koriilmények talsulyara.

Gyorgy Viktoria « szakgydgyszerész

Dolhay az intim higienia
szakertoje

GyogyHir Magazin



Itt van az osz.

Ittvan ujra— afelfazas?

Az 6szi-téli id6szakban gyakori betegség a holyaghurut, mas
néven a felfazas. Utébbi nem a legpontosabb meghatarozas,
hiszen a hugyhdélyag hurutos megbetegedését nem
elsésorban a hideg id6jaras, hanem baktériumok okozzak.

koznyelv felfazasnak hivja a
hoélyaghurutot, és a beteg-
ség egyik kivalto oka tényleg

a hideg, az alulrdl térténd megfazas.
A masik gyakori ok a bakteridlis fer-
t6zés, de mindkét esetben a hélyag
nyélkahdrtydjanak gyulladasarsl van
sz6. Tinetei pedig a gyakori vizelési
inger, az alhasi fajdalom és a vizeletu-
ritéskor jelentkezd csipé, égetd érzés.
Sulyosabb esetekben akar véres vizelés
is tapasztalhato — tudtuk meg Dr.Varga
Imre urolégus féorvostol.

A felfazas kialakulasaért az esetek
dontd tobbségében az Escherichia coli
baktériumok felelnek, melyek a hugy-
holyag faldhoz tapadva elszaporodnak,
és gyulladast idéznek elé. Férfiak ese-
tében nemcsak a hugyutat és a higy-
csovet érinti a fert6zés, hanem a prosz-
tatat, a mellékheréket, a hugyhdlyagot
is megtdmadhatja, és szovédmények is
kialakulhatnak. Ha még nem valt 6sz-
szetetté a probléma, akar hazi gyégy-
modokkal is komoly javulas, gydgyulds
érhet6 el, ellenkezé esetben azonban

HIRDETES
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» Vese- és hugyuti megbetegedésre
+ Enyhe hugyuti fertézésre

» Vesekére

+ Goércsoldasra

+ Gyulladascsokkentésre

mindenképpen orvoshoz kell fordulni.
A szakember arra hivta fel a figyelmet,
hogy célszerl inkdbb megelézni a
bajt. Sokszor ismételt jo tanacs, hogy
érdemes minél tobb folyadékot inni,
lehetdleg tiszta vizet vagy gydgyteat.

Mikor kell orvoshoz menni?

Szakemberhez kell fordulni, ha 1az és/
vagy véres vizelet jelentkezik, vagy ha
a medence tajékan fajdalmat érzink.
Kilonos figyelmet érdemelnek a gyer-
mekek, kismamak, id6sek, a vese- és a

A vizelet értékes informaciokat
ad szervezetiink mindenkori al-
lapotarol. A szokdasostol eltéré
szine, mennyisége, az esetleges
Uledék, illetve a laborvizsgalati
eredmények és a panaszok jel-
lege alapjan a kezel6orvos itéli
meg, hogy a tlinetek a hoélyag
vagy a vese, esetleg mindkettd
megbetegedésébdl eredenek-e.

+ A kapszula a kuraszerii kezelésre alkalmasabb lehet,
a cseppek gyorsabban hat, fajdaimas gorcsok

oldasara is ajanlott

www.rowatinex.hu

sAtco L

www.satco.hu

belsdleges oldatos cseppek

Vese- és hugyiti fert6zések

cukorbetegek. Ha egy héonapon beliil
ismét jelentkeznek a tlinetek, akkor is
célszerU vizsgalatra menni.

Holyaghurut vagy holyaggyulladas
esetén sokat tehetlink magunkért, ha
segitségll hivjuk a vizelethajté gyégy-
névényeket, melyek dtmossék a szerve-
zet gyulladédsban 1évé vizeletkivélaszto
rendszerét. Erdemes névényi eredetd,
tiszta ill6olaj hatéanyagot tartalmazé
gydgyszert valasztani, ami hatékony
baktériumolé, fertbtlenitd, 1azcsdkken-
t6 hatasu. A kamilla koztudottan fajda-
lom- és gyulladascsokkenté, de hatdsos
tébbek kozott a cickafark, a rozmaring, a
zsalya és az édeskomény is, illetve ezek
keveréke, tiszta illoolaja.

Tisztalkodjunk okosan!

Ne vigyuk tulzésba az intim higiéniat!
A rendszeres tisztalkodas fontos, de ha
tul gyakran végziink hiivelyoblitést, és
a hiivelyfléra érzékeny pH-jat felboritd
tisztdlkodo szereket hasznalunk — pél-
daul szines-szagos bolti szappanokat,
tusfiirdéket —, akkor gyengithetjik a
baktériumokkal szembeni ellenall6 ké-
pességlinket. Nagyanydink bdlcs mon-
désa szerint r betlre végz6d6 nevi hé-
napokban tilos hideg kére tlni. Vagyis
Osszel és télen figyeljink arra, hogy
rétegesen 6lto6zziink, huzatos helyen
ne tartézkodjunk sokaig! Tegyik félre
a vékonytalpu cipéket, és ne viseljink
olyat, ami atazik, amiben fazik a labunk,
mert ezek mind felfazast okozhatnak.

Dézsa-Kadar Déra

» Novényi eredet,
tiszta hatéanyagok

» Vesekimélo
étrend:
www.satco.hu

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

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
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A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,

vagy kérdezze meg kezeldéorvosat, gyogyszerészeét!




Gondoskodod tudomdny

Egészséges életmod

J0 sugar, rossz sugar —
amit a szolariumrol
tudni kell

Lehet-e potolni a napsutés jotékony hatasait
mesterséges uton? Mire figyeljiink, ha
szolariumba megyiink, és mennyi id6t tolthetiink
ott? Ezekre a kérdésekre kerestiik a valaszt a
szakértovel.

napsltés elengedhetetlen az élethez. Javitja kedély-
Aéllapotunkat, segiti napi ritmusunk kialakulasat, le-
het6vé teszi bériinkben a D-vitamin el6allitasat, ami
fontos a kalcium beépiiléséhez a csontokba. A napfény hidnya

csontritkuldshoz és depresszids allapothoz vezethet D-vita-
min-potlas nélkal.

Fokozatossag és mértéktartas!

Dr. Nagy Zsuzsa bérgydgyasz szakorvos szerint ez a két foga-
lom a kulcs, ha vélaszt keresiink a kérdésre, lehet-e kilonb-
séget tenni aszerint, hogy a napozas vagy a szolariumozas a
karosabb? Szemkérosodas, koran 6regedd, rancos bér — ezek
aleggyakoribb vadak a szoldriumok ellen. A partolék azonban
a barna bér mellett a jo kdzérzetre, az erds csontokra és az
er6sd6d6 immunrendszerre hivatkozva javasoljak a par perces

HIRDETES

SZEDJEN
CULEVITET .

AZ ONKOLOGIAI
KEZELES
KIEGESZITESERE!

Csak olyan Uzletet vélasszunk, ahol tisztasag van,
és ahol a bejaratnal nem csak a ,cs6écsere” felirat
lathat6, hanem annak idépontja is. Ha tehetjik,
olyan szalont keressiink, ahol képzett személy-
zet segit. Ragaszkodjunk ahhoz, hogy haszna-
lat el6tt mindig mossak le a napdagy also és felsé
plexilapjat. A szakember kéthetente maximum
5-6 perces szoldriumozast javasol. Hasznaljunk vé-
dészemiiveget, specialis kozmetikumokat, védjiik
az anyajegyeket, szemdlcsoket! Ne viseljiink smin-
ket, ékszereket!

minapozést. A szoldriumban tiszta UV-fény dolgozik, mig a
természetes napfényben az UVA- és az UVB-sugdr egylitt van
jelen”— magyarédzza a szakember a mesterséges és természe-
tes napfény kozotti kiilonbséget. Nagyon leegyszerUsitve azt
szoktuk mondani: az UVB a ,rossz sugar’, hiszen gyulladast
okozhat a b6ron, és feleldssé tehetd a voros, leégett bérért is,
mig az UVA a,jé sugar”. De ez azért nem egészen igy van. Az
UVA-sugdr — tehat az, ami a szoldriumban van — egyrészt sza-
ritja a bdrt, és ezzel rdncosodast idézhet el6, mésrészt mélyen
behatol a bér szoveteibe, tonkreteheti a bér feszességéért
felel6s kollagénrostokat. A D-vitamin képzéséért elsésorban
az UV-B sugarzas felel6s, tehat a D-vitamin potlasaban nincs
jelentds hatasa a szolariumnak.

Dézsa-Kadar Déra

culovit’

culevit
Forte

Specidlis gyogyadszati célra szdnt tapszer daganatos betegek részére.

A termékeket megvasarolhatja a Culevit webshopjaban,
mintaboltjaban, illetve gydgyszertarakban is.

Culevit Kft.
www.culevit.hu
culevit@culevit.hu

culevit’

Rendelés, webaruhaz
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+36 13212111,
+36 20 556 7345
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+36 30 904 7663
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Schwartzer
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[ziiletek, izmok, hideg napok

A fiatalabbaknal tobbnyire a sportsériilések okoznak

iziileti fajdalmat, mig az idésebbeknél leggyakrabban

az iziiletek gyulladasa, kopasa, valamint a reuma.

Egyel6re nem ismerjiik a jelenség okat, de tény, hogy az

ilyen jellegii fajdalmak hiivosebb idoben fokozédnak.

ar reumas betegségek nemtdl,
B tarsadalmi helyzettél, lakéhely-

t6l, éghajlattdl, kortdl fliigget-
lendll — akar gyerekeknél is - jelentkez-
hetnek, ez a mintegy 200 elvaltozast
magaban foglald, vildgszerte nagyjabdl
minden 7. embert érint6é betegségcso-
port jellemzbéen az idésebbek kérében
alakul ki. Amikor bekdszont a hideg
id6, sokak izlleti fajdalmai fokozddnak,
jellemzéen a derék, a nyak, a hat kor-
nyékén. Ahogy emlitettik, a jelenség
pontos oka nem ismert. Ugyanakkor az
egyik lehetséges magyarazat szerint az
esbs, hiivos idében megndvekvé para-
tartalom miatt esik a légkdri nyomas,
ami a testiinkre nehezedik. Epp ezért
a szovetek kissé megduzzadhatnak, igy
irritdlhatjdk a problémas izlileteket.

Amit a fajdalom ellen
tehetiink

Védekezésként nemcsak &sszel-télen,
hanem altaldban is fontos, hogy a pa-
ciensek rendszeresen mozogjanak, hi-
szen ennek hatéasara keletkezik a por-
cokat taplalé ugynevezett izlleti nedv.
Erdemes olyan sportot vélasztani, ami
csak kevéssé veszi igénybe a mozgas-
szerveket. llyen mozgésforma példaul

Az izomhuzdédas kezeléséhez
sokszor hazi médszerek is ele-
genddk, igy példaul az érin-
tett terilet jegelése; az ugy-
nevezett kompresszid (vagyis
elasztikus textilbdl készitett
zoknik, kotések, harisnyak hor-
dasa), illetve ha a sériilés helye
megengedi, akkor az érintett
testrész magasra helyezése.
Okvetlenil orvoshoz kell men-
ni azonban, ha a fajdalom
sokdig fennéll, ha izomgyen-
geség tapasztalhatd, vagy a
normal mozgas korlatozédik.

www.gyogyhir.hu

a séta, a joga, illetve az Uszas. Utdbbi ki-
I6n elénye, hogy a vizben joval kisebb
suly terheli az izlileteket. Hasznos lehet
a szakember altal személyre szabottan
Osszeallitott gydgytorna is, ami az inak-
nak, izmoknak, izlileteknek segit a rege-
neralédasban.

FIGYELEM:

né azizomhuzoédas veszélye
A hivos hénapok azoknak az egészsé-
ges embereknek is kihivast jelentenek,
akik rendszeresen mozognak, hideg
idében ugyanis joval nagyobb az esély
az egyik leggyakoribb sportsériilés, az
izomhuzodas elszenvedésére. Ez a prob-
Iéma legtdbbszor a labszarat, felkart, ha-
tat, combot, illetve a hasizmokat érinti.

A jelek minden alkalommal azono-
sak: az érintett terlileten jéghideg érzés
tapasztalhaté, majd az izom varatlanul
megkeményedik, ha pedig megnyom-
juk, éles fajdalmat érzlink.

A tlinetek észlelésekor a sportolast
rogton abba kell hagyni, mert az érin-
tett izmok tuleréltetése még sulyosabb
sérlilés, az izomszakadas rizikoéjaval jar.

Abemelegitést
komolyan kell venni!

A baj megelézéséhez legjobb sportolas
elétt komolyan venni a bemelegitést, és
elegendd id6t szénni a nyujté gyakor-
latokra. A testmozgdst kovetéen pedig
nem szabad lespérolni levezetésként a
lazitast és a nyujtast, és az izmokat pi-
henteté forré zuhany vagy fiirdé is jo
otlet lehet.

Végil mindkét érintett csoport eseté-
ben léteznek olyan specidlisan kifejlesz-
tett készitmények, amelyek kifejezetten
a hideg okozta bajok megel6zésére al-
kalmasak. A nekiink megfelelé termék
kivalasztasdhoz minden esetben kérjlik
szakember (kezel6orvos vagy gyogysze-
rész) tanacsat!

Pap Gyorgy

HIRDETES
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Kaphatoak a patikakban, bioboltokban
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SZPONZORALT CIKK

Ujdonsag a rakgyogyitasban:

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99%-o0s pontossaggal jelzi,
akar 8-24 honappal azel6tt, hogy a képalko-
td eljarasok ki tudndak mutatni. A vizsgalat
figyelmeztet a betegség kidjulasra és segit-
ségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok altal kidolgozott, a mo-
lekuldris rezidualis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat
szolgdlé Signatera™ teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilaguj-
donsaga, mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok
kimutatasaban, valamint a kezelések eredményeinek ellen6rzésé-
ben. Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkilatasait. A
klinikai hasznalatra kidolgozott tudomdnyos teszt hazankban a
PentaCore Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok sordn
nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meggyogyult, de
ez nem feltétlen van igy. Eléfordulhat, hogy olyan kis méretii a
tumor, hogy a képalkoté eszkizok felbontdsuk korlatai miatt még
nem tudjdk kimutatni” — mondja Lakatos Péter belgyogyasz pro-
fesszor, a PentaCore Laboratdrium orvos igazgatdja. Az elsGdleges
kezelés utan a jelenlegi protokoll szerint a beteg és az orvosok is
csak varakoznak. A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap
gyogyszeres kezelést vagy besugarzast, de arra a kérdésre, hogy
sikertilt-e elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek
utan kaphatnak valaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera™ teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terapia daganattipustdl fiiggden a jelenleg elérhet6 képalkotd
vizsgalatoknal 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja
a korabbi tumor kitjuldsat, progressziojat, méghozza 93-99 szazalék
kozotti megbizhatdsaggal.

Itt is igaz, hogy ,,aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vilagels6 példaul a vastagbélrak eléforduldsaban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterat fejlesz-
t6 kutatok 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok
szerint akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kijult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrak esetében is jelentds a Signatera™ szerepe. Hazankban
évente koriilbeliil 5-6000 4j eml6rakos esetet diagnosztizalnak, és
nagyjabol 2000 né hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt
segitségével mostantol akar két évvel hamarabb kimutathato a da-
ganat kitjulasa.

A nem Kkissejtes tiid6-, illetve a nem izom-invaziv holyagda-
ganat felfedezésében is kulcsszerepe lehet az eljarasnak. A négy
tumortipus barmilyen szovettani altipusanal mikodik a teszt, és
jelenleg azon dolgoznak, hogy egyéb daganatok esetében is elérhe-
t6vé valjon a vizsgalat.

»Nagyon fontos, hogy a kitijuldst minél kordbbi stadiumban ész-
leljiik a tumort, hiszen 1igy jobb az esély a gyégyitisra. A korai
diagnézis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jaré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantol elérhetd, forradalmi eljaras lényege, hogy a daganatbol
kordbban vett szvetmintat osszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az Gsszes létezé — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatdrozzak.

A vérbél szarmazé mintdban a DNS-t a beteg fehérvérsejtje-
ib6l hatarozzak meg, vagyis az 6rokolt genetikai alloméanyt vizs-
gdljak, mig a daganat esetében egy specidlis algoritmus segitsé-
gével 16 olyan mutdciot hatdroznak meg az elemzést kovetGen,
amelyek Osszessége csak az adott daganatra jellemz6 (klonalis
mutacid). Ezek osszevetésével mar azonosithato, ha a daganat
DNS-e jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén min-
dig ott van, fiiggetleniil a tumor méretétél. Az azonositas akkor
is sikeres lehet, ha a kordbban alkalmazott 16 pontbdl csak kettd
egyezik, és az sem lehet tehdt akadaly, ha megvaltozik a daganat
mutdcids profilja.

A mddszer tovabbi el6nye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszdban alkalmazhato. A kemoterapia el6tt timogathatja az on-
koldgusokat abban, hogy meghatarozzik a kezelés pontos médjat,
késdbb pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes
az adott terapia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgalattal
arra is fény deriilhet, ha egy paciensnél sziikséges az adott terdpia
modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESZKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vilag tobb mint 85 orszagaban jelenlévé,
tudomanyos hattert, kaliforniai Natera laboratérium dolgozta ki,
és vezette be a klinikai gyakorlatba idén juniusban. A Signatera™
tesztet az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal
tiintette ki, tanusitvanyuk elismeri, hogy ez egy attoré eszkoz a
réakdiagnosztikdban.

A teszt hazdnkban a PentaCore Laboratériumban érhet6 el.
A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgélatot mar az
amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera™ teszt teljes és
hivatalos megrendelése utan két hétre van sziikség, hogy elérhetd
legyen a bekiildott tumorszovet szekvenalasi eredménye. Ezutdn
tovabbi harom hetet vesz igénybe a személyre szabott vizsgélat el-
végzése az egyedi mutaciok alapjan.

GyogyHir Magazin



Diété}yal o
a tudorak ellen

Az amerikai Vanderbilt Egyetemi Orvosi K6zpont kutatoéinak
sikeruilt kimutatni, hogy csokkent a tiidérak kockazata azoknal,
akik tobb rostot és joghurtot fogyasztottak.

nak jotékony hatdsa van sziv- és érrendszeri betegségek illetve gyomor- és

béldaganatok esetén. Az Vanderbilt University Medical Center kutatoi
1,4 millié amerikai, azsiai és eurdpai felnétt adatait elemezve arra a kovetkezte-
tésre jutottak, hogy ez a diéta a tlid6érak esetében is hatdsos lehet. Az errél sz616
tanulmanyt a JAMA Oncology folyoiratban tették k6zzé — szamol be a ScienceDaily
tudomanyos ismeretterjeszt6 portal.

M ar korabban kimutattak, hogy a sok rostot és joghurtot tartalmazo diéta-

igy készult a kutatas

A kutatasban részt vevéket 6t csoportba osztottdk aszerint, hogy mennyi rostot
fogyasztottak. Azok esetében, akik az élen élltak, 33 szézalékkal alacsonyabb volt
a tuddrak kockédzata azokhoz képest, akik nem fogyasztottak joghurtot, és élelmi
rostbdl is a legkevesebbet vették magukhoz.

Daganatos megbetegedések Magyarorszagon

. A Nemzeti Rakregiszter 2004-ben 11 176 tiidérakos beteget tartott nyilvan,
i 2013-ban pedig 11 654-et. Ugyanebben az idészakban 8260 beteg halt meg
. tlidérakban, 2013-ban pedig 8591.

- AKSH azt vizsgalta, évente hany Uj tiidSrakos beteget diagnosztizaltak, és egy
' riaszt6 tendenciara is ramutatott. 2004-ben szazezer lakosra vetitve 108,6 Uj
. tlidérakos betegséget diagnosztizaltak, mig 2016-ban 130,8-at. A férfiak eseté-
- ben nagyobb volt a bazis (150,7-rél 160,1-re nétt szam), a nék esetében viszont
- sokkal nagyobb volt az emelkedés (70,6-r6| 104-re). :

JJanulmanyunk aldtdmasztja azt, hogy joghurtban és élelmi rostban gazdag dié-
tat kell folytatni. Az étkezés és a tidérak kdzotti kapcsolat nagyon erds, és nem
befolyasolja sem a nem, sem a kor, sem a tarsadalmi hattér, sem az, hogy valaki
dohdanyzott-e valamikor, vagy nem” — mondta a tanulmény egyik vezet6 szerzéje,
Xiao-Ou Shu, a Vanderbilt-Ingram Rakkdzpont munkatarsa.

A szakember szerint az ok valészinlleg ezen élelmiszerek pre- és probiotikus
tulajdonsagaiban gyokerezik. Onalléan, vagy egymas hatésat erésitve kedvezéen
alakitjak at a bélflérat.

Vamos Eva

www.gyogyhirhu

HIRDETES
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A Preventa termékek megvasarolhatok
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Szabad-e

voros hust fogyasztani?

Lehet, hogy ujabb taplalkozasi alaptézis d6l meg:

évtizedeken at azt hallottuk a szakemberektdl, hogy

voros hus helyett fehéret kellene fogyasztanunk. Egy

Uj tanulmany viszont megkérddjelezi ezt az allitast.

z ENSZ Egészségligyi Vilagszer-
vezete (WHO) nemzetkozi rak-

kutatd kdzpontjanak 2015-6s
jelentése szerint a feldolgozott husaruk
fogyasztésa noveli a rak kockézatat, a
vOros hus pedig ,valészin(lleg rékkeltd’,
de a bizonyitékok szdma korldtozott.
A tanulmany annak idején vildgszerte
nagy visszhangot valtott ki. Az Egyesiilt
Kiralysagban a feldolgozott huséru fo-
gyasztasa évente mintegy 5400 bélrakos
megbetegedéshez vezet a tuddsok sze-
rint, 0sszefligghet a szivbetegségekkel
és a 2-es tipusu cukorbetegséggel is -
szamolt be a BBC hirportélja.

Masképp értelmezték
az adatokat

A kanadai Dalhousie Egyetem és a
McMaster egyetem kutatéi ugyanazo-
kat a bizonyitékokat tekintették at,
mint amiket kordbban mas kutatok is.
A New York Times cikke szerint ez volt
egyébként az egyik valaha végzett

Mi szamit voros és
feldolgozott husnak?

Vordsnek szamit — tobbek kdzott —
a marha, a barany, a sertés, az 6z
és avad husa, de nem tartozik ko-
zéjlik a csirke, a kacsa, a liba és a
vad szérnyasok sem.

A husarut egyebek mellett
fustoléssel, pacolassal, s6 vagy
tartésitd szerek hozzaadasaval
dolgozzék fel. Az igy késziilt ter-
mékeket - kolbaszfélék, szalamik,
pastétomok —, valamint a szalon-
nat feldolgozott hisarunak neve-
zik. A daralds, vagdalas 6nmaga-
ban ebben az értelemben nem
szamit feldolgozasnak.

legnagyobb méretl kutatds: a kutatok

55 nemzet tagjairdl sz6l6 61 tanulmanyt

elemeztek, amelyek 6sszesen 4 millié

ember adatai alapjan késziiltek.

Az Annals of Internal Medicine cimU
szaklap friss szamaban kozolt tanulma-
nyuk eredményei alapjan
e haezer ember heti hdrom adag voros

vagy feldolgozott hussal kevesebbet
fogyasztana, akkor életiik végéig
héttel kevesebb rakos haldlozas len-
ne koztiik, és 11 év alatt néggyel ke-
vesebb szivbetegség miatti halalozas
fordulna el6.

e haezerember 11 éven at csokkente-
né heti harom adaggal a voros husok
fogyasztasat, akkor hattal kevesebb-
nél alakulna ki 2-es tipusu diabétesz,
ha ugyanezt tenné a feldolgozott hu-
sokkal, akkor 12-vel lenne kevesebb
2-es tipusu cukorbeteg.

A feltart kockazatok nagyrészt meg-
egyeznek a korabbi kutatasok altal
kimutatott veszélyekkel, am értelme-

zésiik gydkeresen eltéré. Az uj tanul-
many készitéi szerint a kockazatok
nem olyan nagyok, a bizonyitékok pe-
dig olyan gyengék, hogy nem lehetnek
biztosak a kockazatok valédisagaban —
0sszegzi az MTI.

Gyenge bizonyiték vagy
veszélyes tévedés?

»Azt nem dllitjuk, hogy nincs kockazat,
csak azt, hogy a vords hus fogyaszta-
sanak csokkentésével elérheté nagyon
kis kockazatcsokkenést csak gyenge bi-
zonyitékok tdmasztjdk ald” - mondta el
a BBC-nek Bradley Johnston, a kutatdk
egyike. A kutatds modszertanat a statisz-
tikusok dicsérték, Kevin McConway, az
Open University tuddsa szerint a munka
Jrendkivil dtfogd” volt.

Az adatok értelmezésében azonban
sokan nem értettek velik egyet. Az
angol kdzegészséglgyi intézet (Public
Health England) példaul bejelentette,
hogy nem fogja megvaltoztatni az ajan-
lasat a husfogyasztas csokkentésérol.
Szakemberek attdl is félnek, hogy a fel-
fedezés illetve annak kommunikaciodja
megingathatja a bizalmat a tudomanyos
kutatasokban.

Marco Springmann, az Oxfordi Egye-
tem tuddsa szerint az adatok ,gazdag
orszagok husevéinek egy kis szamatol”
szarmaznak, az ezek alapjan megfogal-
mazott ajanlds ,veszélyes tévedés” Nita
Forouhi, a Cambridge-i Egyetem profesz-
szora pedig arra figyelmeztet, hogy ha
ezer emberbdl 12-vel kevesebben be-
tegednének meg 2-es tipusu cukorbaj-
ban, aza,népesség és az orszag szintjén
egyaltalan nem kevés".

A New York Times arra figyelmeztet,
hogy ha az Uj felfedezés nyoman meg-
ugrana a vords husok, elsésorban a
marhahus fogyasztasa, annak nemcsak
egészségligyi kovetkezménye lehetne.
Kornyezetvédbk mér kordbban felhivtak
a figyelmet a nagylizemi marhatartas
kornyezeti terhelésére, dllatvédék pedig
az allatok joléte miatt aggddnak.
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PALYAZATOK A PATIKABA LATOGATOKERT

Idén kilencedik alkalommal hirdette meg a Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége (MOSZ) -
a Roche Magyarorszag Kft. szponzoralasaval - az Ev Gyogyszerésze és a Kedvenc Patikam palyazatokat.
E palyazatok alapvet6 torekvése tarsadalmi vonatkozasu, céljuk a patikdkba betérd, a gydgyszerészekhez
forduld betegek érdekeinek felkarolasa, az akar csekély szintl egészségiigyi ellatasra szoruldk bizalmanak és
elkotelezettségének megnyerése a gydgyszerészek szakmai munkaja irant, e munka még magasabb nivora emelése
a betegségek elkeriilése és a lakossag egészségének megdrzése céljabol. A MOSZ és a Roche Magyarorszag Kft.
ezen a modon is szeretné tudatositani, hogy a gydgyszertar nem csak a készitmények kiadasara szolgal, hanem
az egészségmeglrzéssel kapcsolatos tdjékozodas, valamint az egyes terdpiak menedzselésének helyszine is.
A 2019. évi dijakat Tihanyban, a Gydgyszerészek XXIX. Orszagos Kongresszusan adtak at 2019. oktdber 18-an.

Az Ev Gyogyszerésze

Az Ev Gyogyszerésze palyazat keretein beliil a gyogyszerész szakma,
illetve a lakossag szavazatai alapjan a 10-10 legtobb jelolését kapott
patikus meghatdrozott t¢émdkban, anonim médon adja le publikacidit,
melyek elbirdldsat kovetéen valasztottdk meg az Ev Gydgyszerészét.
Az Ev Gyogyszerésze 2019. palyazat dijazottjai:
1. Dr. Juhasz Klaudia = Péterfy Sandor utcai Kérhaz-Rende-
16intézet és Baleseti Kozpont Gyodgyszertara m Budapest
. Ekésné Dr. Kretovics Juilia
Halmy telepi Patika m Vecsés
Dr. Csaba Miklés
Benu Gyogyszertar, Kiittel m Kdszeg
. Dr. Gyerman Anna
Szent Gyorgy Gyogyszertar m Debrecen

Kiilondijban részesiilt:

Patakiné Dr. Karancsi Anna
Elixir Gyogyszertar m Berettyouijfalu
Dr. Dér Péter m Kigy6 Gydgyszertar m Mogyorod

Kedvenc Patikam

A Kedvenc Patikdm paélyazat orszagosan meghirdetett lakossagi va-
lasztas, mely soran a legtobb szavazatot kapott gyégyszertar elnyeri az
orszag Kedvenc Patikdja cimet, amiért minden évben driasi vetélke-
dés folyik Magyarorszag teljes teriiletén. Az elmult kilenc évben a
Kedvenc Patikim pélydzatnak koszonhet6en szamtalan olyan kiva-
16 patikai gyakorlatra deriilt fény, mellyel a beteggondozas magasabb
szintre emelhetd, s a patikai szolgaltatast igénybe vevd kozonség érdekei
még inkabb el6térbe kertilhetnek.

A palyazat sikerességét bizonyitja az évi 15-18 ezer lakossagi szava-
zat, melyek nem ritka esetben személyes iizenetekkel, a javasolt pati-
kakat és azok vezetését méltato véleményekkel érkeznek.

A Kedvenc Patikam 2018. palyazat dijazottjai:

1. Szent Katalin Gyogyszertar m Budapest
2. Sas Patika m Debrecen
3. Viktdria-Med Patika = Budapest

SZPONZORALT CIKK
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hideg honapokban a bériinket

védo, ugynevezett lipidréteg

megdermed, ezért jelentkez-
hetnek a tiinetek, magyarazza a szakor-
vos. A szarazabb bér bizonyos formaban
és mértékig természetes jelenség a téli
id6szakban, de mindenképpen érdemes
szakemberhez menni, ha az arcon, a tes-
ten a bdrszérazsag, vorosség foltokban
jelentkezik, esetleg viszketéssel parosul,
vagy a bér hdmlani kezd, fesziil, bere-
pedezik, a rdncok szabad szemmel is jol
lathatéan elmélyiilnek.

A gyermekkori ekcémasoknak sokszor
romlanak télen a tiinetei, és akinek ato-
pids hajlama van, annél felnéttkordban

Az oktéberi Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/a, 3lc

Kedves Olvas6ink!

rAHerbioticum
Magyarorszag
jovoltabol a képen lathat6
ajandékcsomagot nyerheti

meg az, aki helyesen

bo

valaszol a kérdésekre.

A megfejtéseket

2019. november 18-ig 3
5
varjuk a Gyogyhir Magazin
cimére postan vagy a.nem
b.igen

e-mailben.

is jelentkezhetnek ezek a problémak.
A hideg miatt csokken a faggyu- és
verejtékmirigyek kivalasztd funkcidja,
gyengil a bér védé funkcidja, ami az
ekcémasoknal egyébként is rosszabbul
mkodik.

Figyeljunk arra, hogy télen keveseb-
bet radirozzuk a bériinket! A forré flirdé
is maximum a lelkiinket melengeti, b6-
riinknek nem jé, ugyanis leoldja testiink-
rél a védo zsirréteget, igy a nedvesség is
eltlinik a felsé rétegekbdl.

A szarazsag miatt kiilonosen figyelni
kell a kézfej bérére, mert az vékonyabb,
mint a test tobbi részének bodre, és

Valaszol:

Dr. Nagy Zsuzsa
bérgybgyasz

szakorvos

kevesebb zsirmirigy van rajta. Az olva-
sonak azt tandcsolom, hogy hasznaljon
zsiros krémet, akar gydgyszertarit, akar
drogéridban kaphatot, és valasszon
olyat, amiben A-vitamin is van.

Bérirritaciét a hétkdznapokban
gyakran haszndlt, a legtobb héztar-
tdsban megtaldlhatd készitmények is
okozhatnak, érdemes keszty(t huzni
pl. mosogatdaskor. Kitutések, bdrpir,
bdérszarazsadg kialakulhat szappanok-
tol, tisztitdszerektdl, sét bizonyos ru-
hanemktdl is. Ahhoz, hogy a bériink
rugalmas maradjon, nagyon fontos a
megfeleld hidratalas.

Az ajandékkonyvet
Vastagné Nagy Ibolya nyerte

Gyongyosrol.

KViIZ-NOVEMBER

1. Melyik novénynek van a lab apolasara alkalmas hatéanyaga?
a. csipkebogyo
b.vadgesztenye
c. cickafarkfi

Mire hasznalhato6 a sheavaj?

a. hidratalasra, a szaraz b6r apolasara
b.fejfajas enyhitésére

c. alvasproblémakra

Tartalmaznak-e mesterséges szin- és illatanyagot
illetve parabént a natarkozmetikumok?

c. egy keveset igen

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, I"Jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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TISZTELT OLVASOK!

Onodk az elmult kézel masfél évtizedben tdbb ezer tonna, lejart, vagy Feleslegessé valt
gyogyszert vittek vissza a patikakba és egyéb gyogyszert arusito helyekre, hogy bedobjak
azokat a mara mar kozismert, jellegzetes zéld szin(i begydjtéladakba. Ez természetesen
oromteli fejlemény, am azt is jelzi, hogy a gyogyszerek, gyogyhatasu termékek, étrend-
kiegészitok beszerzése takarékosabban is torténhetne. Kérjiik, valaszoljanak az alabbi
kérdésekre, hogy egyiitt probaljuk meg megtalalni a lakossagi gyogyszerhulladék
csokkentésének lehetdségeit.

50 DB |
HETI GYOGYSZERADAGOLOT
SORSOLUNK KiI!

On évente hanyszor, és dsszesen hany doboz feleslegessé valt gyogyszert
VISZ ViSSZA PALIKAJADAT? ..ottt ettt ettt

9ele dolja,
A visszavitt termékek jellemzden melyik kategoériaba tartoznak? EZWE@&’
Vénykoteles gyogyszer v sns e sneses I w
Vény nélkili gyogyszer v snnessses s O
Etrend-kiegészitd eeenenn s eenses 10 =
Egyéb gyodgyhatasu termék .............%

Foként milyen okbal valt Feleslegessé a patikaba visszavitt gyogyszer?

Kevesebbre volt sziiksége a gyogyuldshoz, mint amennyit megvasarolt/kivaltott ..............%
Nem fejtette ki a kivant hatast, abbahagyta az alkalmazast ............%

Elfelejtette bevenni .............%

Elhunyt beteg hatramaradt gyogyszereit vitte vissza ............%

Mi az On javaslata a lakossagi gyégyszerhulladék mennyiségének csékkentésére?

Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49. gyogyhir@gyogyhir.hu



BioCo

EGESZSEGRE
TERVEZVE

S5, acsontok dsvanyi anyag veszteségének
csokkentéseért, 50 év feletti noknek

“

,HOGY ACSONTJAIM
EGESZSEGESEK MARADJANAK!”

8 féle hatdanyagot tartalmazo készitmény OSTEOZID® formulaval, specialisan
50 év feletti noknek kifejlesztve.

HEGYI BARBARA | sziNESZNG

Egy bizonyos életkor foltt a holgyek csontasvanyianyag- A BioCo OSTEOFEMIN® els6ként tartalmazza azt az
stir(isége természetes modon csokkenhet. A vitalitas meg- OSTEOZID® formulat, amely a csontokra jétékonyan haté
6rzéséhez kiilondsen oda kell figyelni a csontok egészségé- K-vitaminok (K1 és K2) mellett nagy koncentracidban bizto-
re, hiszen az alacsony csontasvanyianyag-s(r(iség a csontrit- sitja a kurkuma értékes hatéanyagait, az egyes kurkuminoid
kulds miatti csonttorés kockazati tényezdje.! vegylleteket. A kurkuma elésegiti a csontok és iziletek

egészségének megbrzését.
A BioCo OSTEOFEMIN® a hatéanyagok gondos megvéloga-
tasaval készult, kifejezetten 50 év feletti holgyek szamara.
8 féle aktiv Osszetevéje kozil a kalcium és a D-vitamin
hozzajarul a csontok asvanyianyag-veszteségének csdkken-
téséhez a valtozékor utan lévé néknél.?

'A csonttorésnek tabb kockdzati tényezje is van, nem csak az alacsony csontdsvanyi . Ez utdbbi befolydsoldsa kedvezd hatast eredményezhet, vagy nem ered

*A kalcium és D-vitamin ilyen iranyu jotékony hatdsa 50 éves vagy annal iddsebb nok szaméra Iegalabb napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin valamennyi forrashol szarmazo bevitelével érhetd el. B I 0 C 0 H U
A K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban. | Magyar fejlesztésii és gyartas étrend-kiegészitd termék. | BioCo Magyarorszag Kft.




