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BaFﬂHS - aloe és tozegafonya felhasznalasaval

PREMIUM QUALITY

ALOE vera FORTE «iszereiés tartalma 2x500 m (66 napra elegendd).
- poliszacharid tartalma eléri a sulytémeg szerinti 10 %-ot is

- elég naponta 15ml, Qmatrix technoldgianak kdszonhetéen

- tdmogatja az emésztést és a bélrendszert

- tdmogatja az immunrendszert, regeneralja a bort

CRAN-PAC Kiszerelés tartalma 500 ml (25 napra elegendd).

- magas ,A” min6ségl kanadai t6zegafonya kivonatbol készil

- garantdlja a napi adagban a proantocianidinek (PAC)
standardizalt tartalmat

- napi 20 ml = 800 mg kivonat, kanadai t6zegafonyabol

- folyékony forma = gyorsabb felszivodas

- cukormentes és
édesitészer nélkili
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XILOMARE
XILOMARE

Kiizdje le az orrdugulast! ' y
Szabad utat a levegének!

. @ RICHTER GEDEON

Xilomare® 1 mg/ml és Xilomare® Kid 0,5 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalmu

Uj csomagolas

elkal kaphato gyogyszer.
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an egy ismerésdém, akinél

Szerkeszt
komoly tidébetegséget

-‘ regisztraltak. Egy ideig

tudéradkra gyanakodtak, aztan
késdbb kizartdk ezt a lehet6séget.
Az ismerésdm nagyon megkony-
nyebbiilt, pedig szerintem igy jart
rosszabbul. A modern terapidknak

Bevezeto

levél

kdszonhetéen nagyon sok daga-
natos betegség kronikussa alakit-
haté. Mas szavakkal ez azt jelenti,
hogy a rdkdiagnézis ma mar nem
egyenld haldlos itélettel, hiszen a
daganatos beteg hosszu, boldog
életet élhet. Persze elsésorban
akkor, ha koveti az egészséges

életmddra vonatkozé szabalyo-
kat, mint ahogy azt mindannyi-
unknak kellene. Elsé |épésként
példaul hagyjak abba a dohany-
zast!
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Halalos betegségbdl kréonikussa valhat a tudorak

tidérakot veszélyes és agressziv betegségként
Atartjék szamon, amely Magyarorszdgon éven-

te mintegy nyolcezer ember haldldért felel6s.
Ha hamarabb felismernék a kort, a betegek tobb mint felé-
nek esélye lenne a tulélésre. Az utébbi masfél évtizedben
fejlédése. A modern eljarasokkal — koztiik a célzott daganat-
terapias modszerekkel és azimmunterapiaval — mar az el6-
rehaladott stadiumban 1évé betegek életét is egyre tobb-
szor tudjdk megmenteni az orvosok. ,Kilondsen a tobb
évtizede dohanyzok veszélyeztetettek, hiszen a tiidérakos
betegek 80 szézaléka erés dohanyos, ezért nekik minden-
képpen fontos lenne a rendszeres tliddszlirés” — mutat ra
dr.Losonczy Gydrgy onkoldgus-tlidégydgydsz. A Semmelweis
Egyetem Pulmonoldgiai Klinikdjanak egyetemi tanara sze-
rint az elmult években az elérehaladott, attétes daganatok —

el6relépés tortént. (semmelweis.hu)
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Az idésebbek is megbaratkoznak
az okoseszkozokkel

Az idésebb generacié egyre nagyobb magabiztossdggal banik az
okoseszkozokkel, vagy az online videdchattel: az internetezé ma-
gyar lakosség kdrében a 60-69 évesek kozel 30 szézaléka tobbet
chatel, mint a jarvanyt megel6zéen - derilt ki a Telenor repre-
zentativ kutatdsabdl. A jarvany 6ta a magyarok harmada tébbet
telefondl mobilon, de leginkabb a digitalis platformok, a csevegé
alkalmazésok és az online konferenciaeszk6zok hasznalata ugrott
meg: szinte minden mésodik valaszadé hasznal gyakrabban lega-
labb egy ilyen applikacidt vagy eszkozt. A Telenor megbizasabdl az
Impetus Research készitette a kutatast, amely 1000 ember meg-
kérdezésével zajlott oktdber 28. és november 5. kéz6tt: a minta
reprezentativ nem, kor, telepuléstipus és régié szerint a 18-69 éves
magyar internetezé lakossag korében.

A koronavirus valtozatait
térképezték fel magyar kutatok

A SARS-CoV-2 virus 273 Magyarorszagon is terjed6 valtozatanak
genetikai feltérképezését végezték el a kutatdk, ezek koziil 85-6t

; a paciensektdl tavasszal, 188-at 6sszel vett mintakbdl azonosi-

tottak — all a tobb intézmény altal végzett virusgenom-kutatasi
program elsé eredményeit bemutaté cikkben, amely a Szegedi
Bioldgiai Kutatékdzpont honlapjén olvashato. A projekt legfris-
sebb eredményei alatdmasztjék, hogy a SARS-CoV-2 fert6zés
hazai masodik hulldma fliggetlen a tavaszi jarvanyterjedéstdl.
A tavaszi hulldmbdl vizsgalt 85 minta elemzése azt mutatja, hogy
a Magyarorszagra behurcolt fertézések szamos, egymastol fligget-
len behozatalbdl szdrmaznak. Az eredmények szerint a marcius-
ban hazénkban terjedd virusvéltozatok megegyeznek az az idé

© tajt Eurépa mas orszdgaiban is széles korben terjedd valtozatokkal.

A babak okosabbak, mint gondoltuk

Mér a 14 honapos babék is sikeresen hasznalnak logikai kovetkez-
tetéseket, hogy a térsas vilagrél tanuljanak, olyan helyzetekben
is, amikor a kdzvetlenil rendelkezésukre ll6 adatok hidnyosak —
derdilt ki a Nature Communications cimi szaklapban megjelent
tanulménybdl. Az uralkodé szemlélet azt sugallja, hogy a cse-
csemdk és kisgyerekek még nem képesek logikai mdveletekre,
de a kutatds soran kiderilt, hogy a csecsemék nem tehetetlenek
olyan helyzetekben sem, amikor a kozvetleniil megfigyelhetd in-
formaciok hidnyosak. A hidnyzé informacié nem akadalyozza meg
Oket abban, hogy megfeleléen értelmezzék masok cselekvéseit és
kovetkeztetéseket vonjanak le az azokat vezérl6 okokrdl. Figye-
lembe veszik a relevans lehetdségeket, és kizarjak azokat, amiknek
a tapasztalataik ellentmondanak.

A klimavaltozas stlyos egészségi
kovetkezményekkel jarhat

A klimavaltozasnak mélyrehatd, azonnali és sulyosbodé kdvetkez-
ményei vannak az emberi egészségre nézve, és ez aldl egyetlen
orszag sem élvez kivételt — dertil ki a The Lancet Countdown elne-
vezésli nemzetkdzi egylittmiikodés révén sziiletett éves jelentés-
bél. A tdbb mint 120 kutaté részvételével késziilt jelentés legfon-
tosabb megallapitdsai kozé tartozik, hogy 2018-ban 296 ezer 65 év
feletti ember halt meg id6 el6tt a héséggel 6sszefliggé okok miatt,
ami 54 szazalékos emelkedést jelent az elmult két évtizedben.
A legfontosabb élelmiszernovények globalis terméspotenciélja
1,8-5,6 szazalékkal csokkent 1981 és 2019 kozott — olvashaté a
PhysOrg cim( tudomanyos-ismeretterjesztd hirportalon. A szak-
emberek szerint azonnali intézkedések hianydban a klimavaltozas
egészséget érintd hatasai sulyosbodni fognak.

GyogyHir Magazin



Almokat oyiijt a London Mizeum

A koronavirus-jarvany alatti dlmaik megosztasara kérte fel a
brit févaros lakdit a London Mizeum, amely a kanadai Nyugat-
Ontariéi Egyetemmel egylittmUkddve nyitja meg gyUjteményét
az dlmok el6tt. Foteini Aravani, az intézmény digitélis tartalom-
mal foglalkozé kuratora szerint a Guardians of Sleep (Almok
6rzbi) elnevezésl projekt a muzeum azon torekvései kdzé tar-
tozik, melyek elmesélik, hogy, miként élte meg a brit févaros a
jarvanyt — irja a The Guardian cim brit napilap online kiadasa.
,Az alvds és az alvadsmintak valtoztak meg csaknem azonnal
a lezarasokat kdvetéen” — mondta Aravani, hozzatéve, hogy
a kezdeményezéssel arra akarnak ravilagitani, hogy a jarvany
milyen mértékben befolydsolja az emberek tudatalattijat, az
almok vilagat.

Azonositottak az Emgyilkosséggal
kapcsolatos géneket

Az 6ngyilkossag kockazatat ndveld 22 gént azonositottak amerikai
kutatok. Minden 11. percben megéli magét egy amerikai, ez napon-
ta 132, évente tobb mint 48 ezer élet - irta a medicalxpress.com.
Az egyik tényezd a csaladi el6torténet, taldn a leghiresebb pél-
da Ernest Hemingway és rokonai. Az ir6 1961-ben lett 6ngyilkos,
és csalddjaban harom nemzedék alatt 6ten lettek dngyilkosok.
Rajtuk kivil vildgszerte csalddok ezreiben ismétlédik a tragédia.
Az American Journal of Psychiatry cimi tudomanyos folydirat-
ban kézzétett tanulmanyt a Utah-i Egyetem mentalis egészség
kutatéintézetének munkatarsai készitették. Tobb mint 20 olyan
gént azonositottak, amely szerepet jatszhat az ngyilkossagban.
Megallapitottak, hogy az 6ngyilkossagi hajlam részben 6rokol-
heté, és a kornyezeti hatasoktdl fliggetlentl jelentkezik egy-egy
csalad generécidiban.

Még Hollandiaban is
diszkriminaljak a varand6s noket

Hollandidban a védrandds vagy csecsemdkoru gyermeket neveld
nék még mintegy 40 szazalékat éri diszkrimindcié a munkaeré-
piacon - olvashaté a holland emberi jogi intézet felmérésében.
A vélaszadok egyotodét nem vették fel arra a munkara, amire
jelentkezett, és 10 szdzalékukkal a munkaadok kozolték, hogy
kifejezetten varanddssaguk miatt nem tudjak 6ket alkalmazni.

www.gyogyhir.hu

Az Uj szerz6dést kotni kivand nék egyharmada arrél szamolt
be, hogy munkaviszonyrél sz616 megallapodast a munkadoé
,az utolsé pillanatban megvaltoztatta”, illetve az is elfordult,
hogy a munkaltaté végul meggondolta magat, és nem kotott
szerz6dést a megkérdezettel. Az intézet felszdlitotta a holland
kormanyt, hogy mielébb hajtsa végre az egyenld banasmaodrol
sz0616 jogszabalyokat a diszkriminacié ezen formaja elleni kiiz-
delem érdekében.

A hiperbar oxigénterapia
Visszafordithatja az 6regedést

A hiperbér oxigénterdpia (HBOT) egészséges id6sodé felnbttek-
nél megallithatja a vérsejtek dregedését, és megfordithatja az
Oregedés folyamatat a Tel-Aviv-i Egyetem (TAU) és az izraeli Samir
korhaz kozos kutatdsa szerint. Az Aging cimi tudomanyos szakfo-
lydiratban megjelent tanulmanyuk szerint a vérben megtalédlhato
immunsejtekre figyeltek, és megallapitottak, hogy a telomerek
akar 38 szazalékkal is hosszabba valtak a kezeléstdl, mikdzben akar
37 szézalékkal csokkent az 6regedd sejtek jelenléte.

COVID—téj ékoztatot készitett
a Semmelweis Egyetem

Informaciok COVID-19 tiinetek esetén: mikor mit tehetiink? cim-
mel lakossdgi tjékoztatét allitott 6ssze a Semmelweis Egyetem
Pulmonolégiai Klinikdja és Magatartastudomanyi Intézete.
Az anyag szdmos hasznos informacié mellett kiemeli, hogy a
COVID-19 okozta egyes tlineteket miként tudjuk otthon kezel-
ni, és milyen panaszok fellépése esetén van sziikség azonnali
segitségre és a mentd hivaséara. Az anyag szamos hasznos infor-
macié mellett kiemeli, hogy a COVID-19 okozta egyes tiineteket
miként tudjuk otthon kezelni: hangsulyozza a C- és D-vitamin
szedésének fontossagat, ajanlott dozisat, valamint az elegend6
folyadékfogyasztas és a pihenés kiemelkedé szerepét. A tajé-
koztatd Osszesen kilenc ilyen tiinetcsoportot sorol fel a sulyos,
fokozddd nehézlégzéstdl, fulladastdl kezdve a tartdsan fennallo,
egyre fokozddo hanyasig, hasmenésig.



Felsg léguti megbetegedések, influenza

(Le)donto

kulonbségek

Szakértok szerint az influenzaval kapcsolatos tévhitek elleni
harc legalabb olyan nehéz, mint a virus legy6zése. Mivel az
influenza veszélyes, fontos, hogy figyeljiink minden tiinetre!

06hogés, tiisszentés, orrfolyas vagy
Kléz - artalmatlan tunetek voltak
még néhany hénappal ezel6tt is,
am most, a koronavirus-jarvany miatt ko-
moly panikra adhatnak okot. A COVID-19-et
kdnny( 6sszetéveszteni a sok esetben ha-

sonlé tlineteket mutatoé szezondlis influen-
zaval, de akér a natha jeleivel is.

Azinfluenza

tiineti kezelésre gy6gyul

Minden évben januar kordl éri el Magyar-
orszagot az influenza, és mivel a védett-
ség kialakuldshoz korilbelll 2 hétre van
sziikség, oktéber végén kezdbdik a kam-
panyszer( oltas. Az influenza cseppferté-
zéssel terjedd, tobbnyire nagyon magas
lazzal, végtag- és izomfajdalommal, fejfa-

HIRDETES

ELER MOU AMEGFALASKA,EGY A Y

A mi lazcsillapitonk -

Generaciok ota

RICHTER GEDEON

jassal, 1éguti tiinetekkel, rossz kozérzettel
jard betegség. Az influenzavirus jellem-
z6en a téli idészakban okoz betegséget,
kb. 1 hetes lappangasi ideje van a ferté-
zést6l szamitva.

Tuneti kezelésre gyégyul, de 1-2 hétig
agyba parancsolja a beteget, és sajnos gya-
kori, hogy szovédmény alakul ki, féleg az
egyébként sem egészséges embereknél -
mondja dr. Taller Gabriella fiil-orr-gégész
szakorvos, haziorvos.,Ha szévédmény vagy
felllfert6zédés alakul ki, antibiotikumra és
egyéb gydgyszerekre, s6t korhazi kezelésre
is sziikség lehet. Sajnos évente tébb aldo-
zatot kovetel a betegség, amit védéoltas-
sal meg lehet el6zni. Az oltas korilbeldl
85%-0s védettséget ad egy évig a leggya-
koribb influenzatorzsek ellen.”

- Mikor kell azonnal
orvoshoz menni?

A laz testiink jelzése arrol, hogy valami-

. lyen gyulladas, fert6zés vagy mas beteg-

. ségvan jelen. Ezért nem csupan a lazat |

kell csillapitani, hanem az alapbetegsé-
get is kezelni kell.

. Az alabbi esetekben azonnal orvoshoz

kell menni:

® ha a laz tartésan 39 Celsius-fok folott

{ van

- @ ha tdbb, mint harom napja tart

® ha gydgyszer, borogatas, hitéfiirdé
hatdsara sem csokken

- hariasztoak a kiséro tiinetek: erés hi-

- degrazas, filfajas, hanyas, hasmenés,

kittések jelentkeznek, vagy tartés

. fejfajas, nyakmerevség éll fenn

. e gyerekekkel, csecsemékkel minden

bizonytalanség esetén

A maszkviselés, a kozdsségi tdvolsagtartas
és a kézmosas - a koronavirushoz hasonlé-
an - azinfluenza terjedését is lassitja.

Doézsa-Kadar Dora

www.kalmopyrin.hu
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LEVEGOOOOOOOT!
A felso légutak gyulladasos betegségei alta-
laban fert6zéses eredetiiek, melyeket leg-
gyakrabban virusok, esetenként baktériumok
okoznak. A bakterialis eredetii fertozéseket
altalaban antibiotikumokkal, a virusos ferto-
zéseket pedig gyulladascsokkentokkel kezelik,
a tiineteket enyhitik.

evesen lehetnek, akik az egész telet megusszak egy-két
Kléguti fert6zés nélkil. Sajnos, legtébben nem is vesz-

sziik eléggé komolyan ezeket a néhany napos kelle-
metlenséggel jar6 megbetegedéseket, pedig elhanyagolva még
a legbanalisabb nathdbdl is sulyos szovédmények alakulhatnak
ki, amelyek mar fll-orr-gégészeti szakellatast is igényelhetnek.
A felsé légutakba konnyen bejutnak és elszaporodnak a kiilonféle
mikroorganizmusok. Ezek a virusok cseppfertézéssel a levegobdl
a nyalkahartyara keriilnek, és ott megtapadva gyulladast, nyalka-
hartya-duzzanatot, erés valadékképzédést okoznak. Natha néven
ismerjuk azt a tiinetegydttest, amikor folyik az orrunk, kicsit kapar
a torkunk, de nincs lazunk. A virusfertézés ilyenkor az orrnyélka-
hartyat érinti, de gyakran tovabbterjed a garatra, és kialakul a ga-
ratgyulladas.

HIRDETES

Fels6 1égiti megbetegedések

A napjainkban vilagszerte jarvanyosan terje-
do6 koronavirus is a légutakat tamadja meg, de
nemcsak a fels6, hanem sokszor az alsé léguta-
kat is: a sulyos esetekben kétoldali tiidogyulla-
dast okoz. Rokonai, a régoéta koztiink 1évo ko-
ronavirusok azonban nem olyan veszélyesek,
kozonséges nathat okoznak.

Kozépfilgyulladas alakulhat ki

Ha az orrmellékiregek nem ,szelléznek” jél, a valadék nem tud
kitrtlni az arc- és homlokiiregekbdl, igy a betegség erésddhet —
afulkirtre és a kozépfilre is raterjedhet, kozépfiilgyulladas alakul-
hat ki, annak jellegzetes tiineteivel: filfajdalommal, flildugulassal,
halldscsokkenéssel, ldzzal.

Az egyszer( nathat leginkabb a b6 vizes orrfolyasrél ismerhet-
juk fel. A szovédménymentes natha par nap alatt magatol, spon-
tan is meggyogyul. Fontos, hogy sok folyadékot, példaul mézes
tedt igyunk, szedjlink sok C-vitamint. A kellemetlen tiineteket, igy
az orrdugulast is megsziintethetjik gyégyszertarakban kaphaté
orrspray-vel, a szaraz, kinzé kohégésen segit a lakas parasitasa,
a hurutos kdhogést pedig enyhitik a nydkoldd hatésu, kdptetd
készitmények.

Dézsa-Kadar Déra
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Egészséges taplalkozas

a feledékenység ellen!

Koncentraloképességiink az idé6 mualasaval romlik, minél

idésebb az ember, annal konnyebben hagy ki a figyelme.

De ennek nem feltétleniil kell igy lennie: szellemi teljesit-
ményiink javulasahoz tobbféleképpen hozzajarulhatunk,
AZ EGYIK LEHETOSEG AZ ,,0KOS” ETREND BEVEZETESE.

memoriazavarok tobbsége nem
Aérékletes. Kutatdsok bizonyitjak,

hogy akik idésebb korban is szelle-
mileg aktiv életmodot folytatnak, azoknak
kevésbé romlik a koncentracios képessé-
glik. Emellett fontos szerepe van az elegen-
dé alvasnak, a rendszeres testmozgdsnak, a
kell6 folyadékbevitelnek és az egészséges
taplalkozasnak is. Osszegyjtéttiink né-
hany étkezési tanacsot, amelyek jé esély-
lyel segitenek a szellemi teljesit6képesség
fenntartasaban.

Koffeinnel az éberségért

Nincs olyan csodaszer, ami okosabba teszi
az embert, vagy megnoveli az 1Q-jat, de
bizonyos anyagok, példaul a koffein, se-
githetnek a koncentrélasban. A kdvéban, a
csokolddéban, az energiaitalokban és egyes
gyogyszerekben, taplalékkiegészitékben is
megtalalhaté koffein éberebbé teszi az em-
bert, bar a hatdsa rovid tavd. A mennyiségre
azonban figyeljiink: tulzasba vitt fogyasz-
tasa zaklatottsagot, idegességet okozhat.

Cukor: gyors segitség

A cukor Gzemanyagforras az agynak. Nem
a cukortartéban lévé kristalycukorrél van
sz6, hanem a gliikézrol, amelyet a szerve-
zetlink az elfogyasztott ételekbél feldolgoz.
Példaul egy pohar gytiimdlcslé révid tavon
feldobhatja a memoriat, a gondolkodast és
a mentalis teljesitoképességet. Ez esetben
is legylink mértékletesek: ne feledkezzlink
meg a tul sok cukor egészségkarositd ha-
tasarol.

Ajoreggeli

beinditja az agymiikodést

A civilizacids életmdd kdvetkezményeként
sokan kihagyjdk a reggelit. Pedig szdmos
tanulmany igazolta, hogy a reggeli étkezés
javithatja a rovid tavi memariat és a figyel-
met: azok a diakok, akik reggeliznek, alta-
laban jobban teljesitenek, mint azok, akik
nem. A kutatok ,agy-lzemanyaglistdjan”
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el6keld helyen szerepelnek a magas rost-
tartalmu, teljes kiérlésti gabonak, a tejter-
mékek és a gyimolcsok. Csak ne esslink
tulzasba: a tanulmanyok azt is megalla-
pitottdk, hogy a tul sok kaloriat tartalma-
z6 reggeli akaddlyozza a koncentraciot.

Tojas

az egészséges memoriaért

A tojas proteint, By, vitamint és omega-3
zsirsavakat is tartalmaz — ez mind remek
taplalék az agynak. Emellett kolin, vagy-
is egy olyan B-komplex tapanyag is van
benne, ami kedvezéen hat a memoriara,

seqiti a tanulas hatékonysagat, és még az
Alzheimer-kér kockazatét is csokkenti. So-
kan tartanak a tojas koleszterintartalmatol,
pedig az agynak nagy szilksége van ra.
Testlink legzsirosabb szerve az agy (60 sz&-
zalékban zsirbdl all), szervezetiink kolesz-
terinjének 25 szazaléka itt koncentralodik.

Ahal az agy épitdje

A hal nemcsak fontos fehérjeforras, de ma-
gas omega-3 zsirsavtartalma miatt hozza-
jarulhat az agy egészséges muikodéséhez.
Az omega-3 zsirsavakban gazdag étrend
segit megelézni a demencia és a stroke
kockazatat, gatolja a mentélis hanyatlast,
és el6segitheti a memoria javulasat. Az agy
és a sziv egészségének meg6rzéséhez mar
heti kétszeri halfogyasztds is hozzajarulhat.

Egészségesnassolas
diofélékkel, csokoladéval

A diofélék és kulonféle olajos magvak gaz-
dag forrasai az antioxidans E-vitaminnak,
amely egyes tanulmanyok szerint szerepet
jatszik a kognitiv funkcidk romlasanak meg-
fékezésében. Az étcsokoladé ugyancsak b6-
velkedik antioxiddnsokban, és természetes
stimuldnsokat — példaul koffeint - tartal-
maz, amelyek segithetik az 6sszpontositast.
Fogyasszunk bel6lik naponta, mértékkel.

Fogyasszunk avokadét

A telitetlen zsirsavakban gazdag, B-, C-,
E- és A-vitamint, kaliumot, foszfort, vasat,
natriumot, kalciumot és magnéziumot
is tartalmazo avokadé jo hatéssal van a
sziv- és érrendszerre, vitamintartalmanak
kdszonhetéen pedig kitling antioxidans.
Mindezzel hozzajarul az érrendszer egész-
ségéhez, s ezdltal a sziv és az agy optimalis
mUkodéséhez.

Az afonya mint szupertaplalék

Allatkisérletek szerint az antioxidansok-
ban gazdag éfonya segithet megvédeni az
agyat a szabad gyokok karositd hatasatol,
és csokkentheti az életkorral 6sszefiiggé al-
lapotromlds, példaul az Alzheimer-kér vagy
a demencia kockazatat.

Fontos az egyensily

Taldn elcsépeltnek hangzik, de igaz: ha
az étrendbdl hidnyoznak az alapvetd
tdpanyagok, az kdrosithatja a koncent-
rdléképességet. A tul kevés és a tul sok
kalériabevitel szintén megzavarhatja az 6sz-
szpontositast. A valtozatos, egészséges éte-
lekbdl 4ll6, kiegyensulyozott étrenddel azon-
ban szellemi teljesitéképességlinkis javulhat.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



FUGGOSEG VAGY
NAPI RUTIN? -
GONDOLJUK
UJRA ROSSZ
SZOKASAINKAT!

Miért olyan nehéz leszokni a tévé
el6tti nassolasrdl, a kérnyezetiink-
nek is arté dohanyzasrol, vagy miért
ragaszkodunk és maradunk benne
hosszu hénapokig egy rossz par-
kapcsolatban? Berdgzilt, karos
szokasainkon valtoztatni nem egy-
szer(, de ha van hozza megfelel6 ta-
jékozottsag, motivacio és batorsag,
akkor nincs lehetetlen!

Nap, mint nap meghozott dontéseink t6bbsé-
gitkben megfontolt valasztasnak tinnek, pedig
egyaltalan nem azok, csupdn rutinszeri moz-
dulatok, szokasok. Bar tényleg nehéz és sok-
szor kivitelezhetetlennek tlinik, hogy egy-egy
rutinna valt viselkedéstinktol/fiiggdségiinktél
megszabaduljunk, valgjaban ahhoz is csak egy
kis elszantsag kell, hogy a valtozas elinduljon.
Még a mostanihoz hasonl6 - a koronavirus-jar-
vany okozta - nehéz idészakban is, amikor
hosszt idére mindennapjaink részévé valt a
bezartsag, a szorongds és a bizonytalansag, és
akdr mar csak a szocidlis érintkezés drasztikus
visszaesése miatt is onkénteleniil szokdsainkhoz
menekiiltink fogédzkodoként. De mikor kell,
hogy felvillanjon benniink a figyelmeztetd piros
lampa, mikortdl valik egy megszokas, egy napi
rutin fiigg6séggé?

Dr. Petke Zsolt, a Nyir6 Gyula Orszagos
Pszichidtriai és Addiktologiai Intézet osztalyveze-
t6 féorvosa szerint a kdros szokasok és a fiiggéség
kozott az a kiillonbség, hogy elébbiek rutinszert
cselekvések, utobbiak a szorongds csokkentésé-
nek rosszul mikodé eszkozei. Mig a fiiggék az
id6 el6rehaladtaval egyre gyakrabban és nagyobb
adagokban nytlnak nem megfeleld eszkozok-
héz, vagy kovetnek karos viselkedésmintat -
és ez egyre kevésbé csillapitja a fesziiltséget -,
a kdros szokasok hordozoi egy kis odafigyeléssel
konnyen megszabadulhatnak télik, hiszen min-
dennapjaikat nem érinti jelentdsen a valtoztatas.

A szakember hozzatette, barmilyen rossz
szokasunkrol is legyen sz6, fontos, hogy elhigy-
gyiik, képesek vagyunk valtoztatni rajta, ha
meghoztuk a dontést és kelléen hatarozottak
vagyunk, akar segitséggel vagy anélkiil, de meg
tudjuk csindlni. Ha pedig mégis azt érezziik, egy
karos szokastol nem tudunk megszabadulni, ak-
kor legalabb probaljuk meg csokkenteni az azzal
jar¢ artalmakat. Egy stresszesebb id6szakban
példaul nagyobb kisértést jelenthet, hogy vala-
ki elkezdjen dohanyozni, az orvos ugyanakkor
azt tanacsolja, ezt semmiképp se tegye, hiszen a
szorongas id6leges, ilyen mdédon torténd csok-
kentésének a késGbbiekben stlyos dra lehet! El-
sésorban azoknal, akik hajlamosak a fiiggéségre,
tehat szorongo alkatok, problémat jelenthet a
késébbiek soran a leszokas.

Marpedig leszokni a fent példaként emlitett
dohdnyzasrdl - a tobbi egyéb fiiggbséggel egye-
temben - valéban nem egyszer feladat, ez a
statisztikai adatokbdl is egyértelmtien kideriil:
ama mar mindenki szamdra ismeretes kockazati
tényezSk tudatdban is, tobb mint egy millidr-
dan dohanyoznak vildgszerte, Magyarorszagon
pedig 2 millidan gytjtanak rd rendszeresen.
Pedig egy szal cigaretta meggyujtasat kovetden
a fiistben t6bb mint hétezer vegyi anyag kelet-
kezik, amelyek jo része bejut a szervezetiinkbe.
Kéztiik 93 olyan, amelyet az Amerikai Egyesiilt
Allamok Elelmiszer és Gydgyszerengedélyez-
tetési Hivatala (FDA) hivatalosan is kdrosnak,
vagy potencidlisan karosnak mindsitett. A té-
méban jirtas vezetd tudomdnyos szervezetek
szerint ugyanis az égés és az égés soran kelet-
kez6 fiist felelds elsésorban a betegségek kiala-
kulaséért, e kett6 szamit az elsédleges veszély-
forrasnak. A fiistben keletkezett karos anyagok
rdaddsul a dohdnyzok kornyezetében lévokre
is drtalmasak. Ezért is lenne kiilondsen fontos,
hogy ha valaki esetleg egy kicsit nehezebb id6-
szakon is megy keresztiil, akkor se a cigarettat
gondolja megolddsnak a fesziiltség levezetésé-
re, és semmiképp ne kezdjen el dohanyozni.
Ha azonban esetleg mar megtortént és ragyuj-
tott, miel6bb szokjon le e kdros szokasarol!

»Nem drt tudni, hogy mar a leszokast kove-
t6 els6 napoktol kezdve csokken a potencialis
betegségek kialakulasdnak kockazata 25-30 év
utan is le lehet tenni a cigit, erre mindenki képes.
Sziikséges, hogy a fiiggd lassa magaban a poten-
cialt. Személyre szabott megoldast kell valasz-
tani, mert mindig az egyént6l fiigg, kinél mivel
érhetd el eredmény” - hangsulyozta Petke Zsolt.

Az addiktolégus azt tandacsolja, ha valaki
nem tud ellenallni a kisértésnek, mindenképpen
kérjen segitséget a leszokashoz. Ha valamilyen
oknal fogva mégsem szokik le, akkor tajékozdd-
jon, nézzen utana a cigarettanal potencidlisan
kevésbé kdros alternativaknak. ,Fontos meg-
vizsgalnunk azt, hogy vannak-e egyéb lehetd-
ségek, amivel ugyan nem teljes mértékben, de
jelent6sen csokkentheték az artalmak, mind-
amellett, hogy természetesen a legjobb az lenne,
ha senkinek semmilyen fiiggdsége nem lenne” -
tette hozza.

Az artalomcsokkentés teriiletén néhany
éve a dohanyiparban is valtozasokat latni.
Az elmult évtized technologiai fejlédésének
egyik eredményeként ma mar elérhetGek fiist-
mentes alternativak. A fiistmentes technolé-
gidkban kozos, hogy égés és fiist nélkiil mi-
kodnek, igy 1ényegesen kevesebb karos anyagot
szabadithatnak fel a cigarettazashoz képest.
Fontos azonban, hogy bar szamos kiilonbozd
fiistmentes technoldgia létezik, ezek hatdsa el-
térd. A hasonld elven miikod6 technologidkon
belil is oridsi killonbségek vannak, ezért sem
art, ha mindig a megfeleld, hiteles helyrdl tajé-
kozédunk és utdna olvasunk a rendelkezésre
4ll6 informécidknak.

Fiistmentes kategdriaba tartozik példdul
az e-cigaretta, a nikotinséval miikodé vagy a
dohanyhevitéses technoldgia. E6bbi kettd do-
hany helyett nikotintartalmu folyadék, illetve
nikotins¢ felhasznalasaval allit el6 nikotinpa-
rat, mig a dohdnyhevitéses technolégia olyan
hémérsékletre heviti a dohdnyt, amely mar elég
ahhoz, hogy a dohany- és nikotinpara felsza-
baduljon, de még ne térténjen égés, és igy fiist
se képzédjon. Mivel a fiistmentes technologi-
dk hasznalata sordn nem torténik égés, nem
keletkezik égéstermék sem, igy a cigarettdnal
kevésbé artalmasak lehetnek. Nem szabad
megfeledkezni azonban arrél a tényrél sem,
hogy a fiistmentes technoldgiak sem kockazat-
mentesek, hiszen ezek is tartalmaznak nikotint.
»A flistmentes technologidknal megjelend ar-
talomcsokkentés nem egyenértéki a ra sem
szokassal és a leszokassal elérhetd egészség-
meg6rzéssel. Eppen ezért, aki nulldra szeretné
csokkenteni a kockdzatot, az teljesen szokjon le.
Ha pedig még el sem kezdte, akkor ne is tegye” -
hangsulyozta. Fontos tudni emellett azt is, hogy
a filstmentes alternativék hosszatdvi hatdsa nem
ismert, és ahogy a brit dllami egészségtigyi hato-
sag (PHE) is hangsulyozta, ezek nem leszokast
segité eszkozok. Az artalomcsokkentés legered-
ményesebb maddja tovabbra is természetesen az,
ha tartézkodunk a nikotin- és dohanytartalmu
termékek fogyasztasatol.

A cikk tdarsadalmi céli rekldm,
megrendeldje
a Philip Morris Magyarorszdg Kft.



Pszichologia

< nek ismerik. Ha esetleg mégis kivancsiak
r4, milyen az életminéség a pozitiv oldalon,
véagjanak neki, kis |épésekben 6k is eljuthat-

nak oda, mert a pozitiv gondolkodds tanul-
s 7z t ’l hato készség, és nem egy véltoztathatatlan
J O e {O ny személyiségvonas.
-
HATASAI gyelnitk, mi akadalyozza a pozitiv gondo-
latok kialakuldsét a fejikben. Gyakran haj-
A pszicholégia irant érdekl6dé olvasé az elmult lamosak vagyunk automatikusan negativ
L L . eredményre jutni, ha magunkra vesziink
években gyakran talalkozhatott a pozitiv olyan dolgot is, aminek nem mi vagyunk az
gondolkodésra buzditd irasokkal. okai. Példaul, amikor a vacsoravendégeink
., . L. .. . nem kérnek tébbet az ételbdl, esetleg aza
A pOZItIV pSZIChOIOgIa programjat el’edetlleg negativgondo|at szllethet meg benn[]nk’
az amerikai Martin Seligman, és
a magyar szarmazasu, szintén az Egyesiilt

hogy nem elég finom a féztilink, sét valamit
elrontottunk, pedig lehet, hogy egyszerlen

Allamokban alkoté Csikszentmihalyi Mihaly

fogalmazta meg a 2000-es évek elején.

Most tébben azt gondoljak magukban,
ez az egész nem nekik szél, mert dGnmagu-
kat inkdbb negativ beallitottsdgu ember-

Amit el6szor tennitik kell, meg kell fi-

csak jollaktak. Elsiklunk afelett, hogy mi-
lyen jéizlien ettek, csak a visszautasitast
vessziik észre.

10

pszicholdgiai gondolkodas és gya-
A korlat ezen Uj dga — egyebek mel-

lett - arra torekszik, hogy ne csak a
mentdlis betegségek felél kdzelitsék meg
az emberi jelenséget, hanem az atlagos,
hétkoznapi embereknek is adjanak kézzel
foghatd tanacsokat arra, hogyan tehetik
életliket még teljesebbé. A pszichés jollét
elérése és javitasa korunk egyik nagy kihiva-
sa, ezért a pozitiv pszicholdgia hamar koéve-
tékre talalt, popularis valtozatai valésagos
mozgalomma terebélyesedtek.

A pozitiv gondolkodas ennek a megko-
zelitésnek egyik kdzépponti eleme. Egyfaj-
ta bedllitédast jelent, amikor mindenben
megprébaljuk meglatni a jot. Osi bélcses-
ség ez, mara azonban mér pontosabban
tudjuk, mi is torténik vellink, ha inkdbb
az optimista bedllitédas jellemzé rank.
A pozitiv gondolkodas hatéasara altalanos
egészségi allapotunk javul, vérnyomasunk
csokkenni fog, jobban kezeljik a stresszt,
fajdalomtiiré képességiink is erésodik, ki-
sebb az esélye, hogy szivrohamot kapunk,
de az egyszer(i megfazas is jobban elkerdl.
Osszességében hosszabb életre szamitha-
tunk. Mentalis egészséglinket is el6nydsen
befolydsolja, ha gondolataink tébbet id6z-
nek a jé oldalon. Vildgosabban fogunk at-
Iatni és megérteni dolgokat, Stletesebbé és
jobb problémamegoldéva fejlédink, a lel-
ki terheket jobb eséllyel viseljiik, dltaldnos
hangulatunk emelkedettebb lesz, kisebb
fenyegetést jelent a depresszio.

Vegylink egy masik példat: a fézéshez
hasznalt alapanyagok kozott volt olyan,
amit kordbban még nem hasznéltunk, mert
nem kaptuk meg a boltban a megszokott
Osszetevét. A vacsora alatt végig bedrnyé-
kolja hangulatunkat, hogy az 4j elem ténk-
re fogja tenni az étel min&ségét. Hajlunk
r4, hogy ha nem azt a bizonyos &sszetevét
hasznaljuk, az étel csak rossz lehet.

Figyeljik meg, hogy a példabeli helyzet-
ben sziletett negativ gondolatok tulzéak,
s6t egyenesen tévesek. A fekete-fehér gon-
dolkodas, a katasztrofavaras, a pozitivumok
figyelmen kivil hagyésa a gondolkoda-
sunkban [évé negativ automatizmusokra
utalnak.

Ellenszeriik a raciondlis atgondolas, az
alternativ kovetkeztetések megfogalmaza-
sa, a helyzetben rejlé pozitivumok lehet6-
ségének felkutatasa. Félreértés ne essék,
egyaltaldn nem arrél van szd, hogy ,rézsa-
szin kodben” kell latni mindent ezek utan!
A realitasokat figyelembe kell venni, de
mindig esélyt kell adni az optimista kovet-
keztetésnek is. Ebben segit, ha emlékeze-
tlinkbe véssik sikereinket, a jé dolgokat,
amelyek vellink torténtek. Gyakoroljuk,
hogy mas nézépontbdl is rdnézziink a
helyzetre, amiben negativ gondolataink
tdmadtak, és keressiik meg az optimista
forgatokonyvet! Ilyen forgatékonyv min-
dig létezik.

Fabidn Tamas e pszichologus

GyogyHir Magazin



Mindannyian kapjuk vissza

AZ ELETUNKET -

ezt kivanom 2021 -re!

BORBAS MARCSI az egészséges életméd meg-
szdllottja, a fenntarthatésag pedig a f6 motiva-
cidja. 1994-ben jelentkezett a Magyar Televizio
szerkesztOriporter és misorvezet6-képzésére,
majd 1995-t6l bemonddi allast kapott. Kés6bb
pedig tobb népszerii miisort vezetett, aztan
a gasztrondmia felé vette az iranyt. Hivatasos
borkdstolo és remek haziasszony, szakacskony-
vei nemcsak receptgytijtemények, hanem sziv-
melengeté olvasmanyok is. Eppen most egy-
éves az ,egy.hu” oldal, amelynek nevében elsé6,
»Egy nap egy recept” cimii kétete is visszak6szon.

» Azon gondolkodtam, vajon hol voltal gyerek, mert vala-
honnan hoznod kellett a vidéki élet, a tradicionalis konyha
szeretetét.

» Madarason, egy kdzepes méret( faluban néttem fel. A sziileim
konyveldk voltak, de mindig is gazdéalkodtak. Volt tanyank, és én
iskola utan mentem a foldekre dolgozni a sziileimmel. Rengeteget
beszélgettiink, kézben haladtunk a sorral. Ugy tanitottak meg a fold-
muvelésre, hogy észre sem vettem. Aztan jott a tinédzserkor, és az
iskolatarsaim mind mentek Bajdra, a Sugovicara strandolni, nekem
meg dolgoznom kellett a foldeken. Igaz, hogy mindeniink volt a cse-
megekukoricatdl kezdve a paprikan és paradicsomon at a gylimol-
csosig, mégis azt mondtam, ha felnétt leszek, nekem nem kell fold.
» Ehhez képest a nyiizsg6 budapesti életedet most lecserél-
ted az Orség csendjére.

» Sokdig nem is gondoltam erre, de aztan éreztem, mégiscsak kell,
hogy legyen sajat kertem. Az elmult évtizedekben nagyon keveset
voltam itthon, tavaly taldn netté két hetet, hiszen mindenhol for-
gattam az orszagban. Mar 18 évvel ezel6tt megvettiik ezt a hdzat,
és igyekeztiink egyre tébbet itt lenni. Végul mar minden szabad
hétvégén jottlink, a helyiek is megszoktak minket. Aztan most
tavasszal lattam az olasz helyzetet, és azt mondtam, hogy egyet
tudok biztosan: ha nalunk karantén lesz, én addigra az Orségben
akarok lenni. A céglink mar jo 10 nappal azelétt home office-ban
volt, hogy kihirdették az orszagos karantént, és lekoltoztiink ide.
Mi itt is nagyon aktiv életet éltlink, 6sszejottiink a helybéliekkel, és
gyakran jottek hozzank a barataink. A baj az, hogy most megsz(int
a tarsasagi élet és sajnos részben a csaladi élet is.

> Eppen most egy éves az ,,egy.hu” oldalad, mintha megé-
rezted volna, hogy ez lesz a kitt a bezartsaghol.

» Nagyon régen szerettem volna ezt megvaldsitani. Ebben a fe-
liletben benne van minden, ami én vagyok, ami 26 év tapaszta-
latanak és munkdjanak a lenyomata. Nem gondoltuk volna, hogy
ilyen hamar ennyire népszer( lesz. Azt hittiik, majd szép lassan
kialakul, de a karantén alatt felgyorsult azemberek online jelenléte,
ezzel pedig tartani kell a 1épést egy ilyen portalnak, mint a miénk.

www.gyogyhirhu
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» Széval korantsem igaz, hogy a nagy porgéshal teljes
nyugalom lett, hiszen forgatsz az ,,egy.hu”-ra, és a Duna
TV-n futé miisorodba, a stabod is épp az imént ment el, és
ugye szerkesztitek, tartalmakkal toltitek fel az oldalt. Hanyan
csinaljatok?

» A bardtnémmel, Gyurity-Horvath Ménikaval kezdtik, akivel
mar az MTV-ben is egyiitt dolgoztunk. O a lapigazgatd, a teljes
stdbunk nem éri el a 10 f6t. Ez irdatlan sok munkat jelent, de nem
panaszkodom, mert ha nehezen is, de mi talpon vagyunk. Oszin-
tén megrendit azoknak a sorsa, akikre sz6 szerint rddélt a jarvany.
Szakdcs barataimra gondolok, akiknél a masodik étterembezaras-
nal mar masodszor ment tonkre a teljes alapanyagkészlet a rak-
tarakban, vagy a szallodai szobaasszonyokra, takaritokra. Nehéz
ma masrél beszélni, hiszen mindannyian a tavaszt varjuk, hogy
legyen ennek vége.

» A portalodon tobb tematikus fiilre lehet kattintani, jo6pofa
elnevezésekkel. Mit jelent példaul a ,,FEDAKSARI"?

» Azt, hogy a szédzadfordulds évek szupersztar szinésznéjének
neve hogyan keriilt be a kartyanyelvbe, nem tudom, de azt mar
igen, hogy a kontrafokozatok legmagasabbja a ,fedaksari” be-
mondasa. Az alaptét 64-szeresét jelenti, vagyis aki ezt mondja, az
~mindent visz" Az oldalunkkal nyilvan szeretnénk a kategéridnkban
nagyon jok, egyediek lenni. Talan nekiink is szerencsét hoz ez az
elnevezés, amit a férjem talalt ki.

» Egy kommentel§ kérdezte, hany konyhad van. Ez engem is
érdekelne.

» Nyari konyhanak késziilt pajtankat két éve ujitottuk fel, ott van-
nak a modern gépek, a modern butorok. Vele szemben, a masik
falon pedig ott a sparhelt és a kemence, igy két helyszinen tudunk
forgatni. Akkor alakitottuk ezt ki, amikor az MTVA megkeresett a
Borbacs Marcsi szakacskényve musor étletével. Altalaban a paj-
tédban f6z6k magunknak is, bent a hdzban csak egy sparheltes,
nagyon pici konyhdm van.

Vincze Kinga
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Daganatos betegségek
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Ftelekkel
a daganatok ellen

Vannak olyan ételek, amelyek bizonyitot-
tan csokkentik a daganatos betegségek ki-
alakulasanak esélyét. Sokat tehet sajat és
csaladja egészségéért, ha nagyobb helyet
ad ezeknek az étrendben. Hogy pontosan
milyen ételekrél is van sz6? MUTATJUK!

daganatos megbetegedések a masodik leggyakoribb
halédlokot jelentik Magyarorszagon, a KSH adatai szerint

2018-ban az dsszes elhunyt 25,4 szdzaléka szenvedett

rdkban. Mivel a betegség kialakuldsaban o6rokletes tényezdk is
szerepet jatszanak, azoknak, akiknek a csaladjaban el6fordult, ér-
demes nagyon odafigyelni az egészséges életmddra. Ez magaban
foglalja a mozgast, a megfelel6 mennyiségli és minéség alvast
és természetesen a taplalkozast is. Ez utdbbival foglalkozunk most
részletesebben, 6sszeszedtlink néhanyat azon ételek koziil, ame-
lyek megeldzik vagy lassitjék a rak kialakulasat.

© BROKKOLI - kedvezd hatasa szulforafan nev(i Osszetevéjének

kdszonhetd, amelyrél bebizonyitottak, hogy 75 szazalékkal (1)

HIRDETES

csokkenti a mellrdkos sejtek szamat és méretét. Nagyon hatékony
volt prosztatarak, valamint végbél- és vastagbélrak esetén is.

@ REPAFELEK - a healthline.com egészségiigyi ismeretterjeszté
portal szerint tdbb tanulmény igazolja, hogy gyomorrakban a
kontrollcsoportnal 26 szazalékkal kevesebben szenvedtek azok
kozl, akik nagy mennyiségU répat fogyasztottak. A prosztata-
rék esetében 18 szazalék volt ugyanez az arény.

9 BAB - a bab gazdag rostban, ami lassithatja a végbél- és vas-
tagbélrak kialakulasat. Ezt az 0sszefliggést human illetve allat-
kisérletekkel is igazoltak.

@ BOGYOK - nagy mennyiségben talalhatok benniik antociani-
nok, antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezé névényi pigmen-
tek. Kutatasokban mar hét nap utan ki tudtak mutatni a rdkos
sejtek szamanak csokkenését azoknal, akik bogyds gyiimolcsok
kivonatét vitték be a szervezetiikbe. A mélna, fekete ribizli, afo-
nya, szeder és tarsaik fogyasztasat akar napi szinten érdemes
beiktatni az étrendiinkbe - fagyasztott formaban télen is elér-
hetéek.

© FAHE)J - t6bb kedvezs élettani hatasat ismerjiik, csokkenti
példaul a vércukorszintet és enyhiti a gyulladdsokat. Kutata-
sokban azt is sikeriilt igazolni, hogy a rdkos sejtek terjedésének
sebességét is mérsékli.

Vamos Eva

SCANAWMED

BUDAPEST

Tudta-e, hogy az elsé digitalis, kutatasi szintd
"high-end” PET-CT késziilék mar elérhet6

Magyarorszagon is?

- egyedulallo pontossag - digitalis technologia

- gyorsasag - a lehet6 leggyorsabb vizsgalat (8-10 perc)
- biztonsag - alacsony sugarterhelés

- kényelem - modern klinikai kérnyezet

- magasan képzett és tapasztalt szakemberek
- NEAK finanszirozott PET-CT vizsgalatok

- maganbeteg ellatds mar 48 éran belul

INNOVACIO ES SZAKERTELEM
A DIAGNOSZTIKABAN

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS

= A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

ELSO A RAKDIAGNOSZTIKABAN

ScanoMed Budapest CALL CENTER
1145 Budapest, 06 30 639 3500

www.scanomed.hu
info@scanomed.hu

Laky Adolf utca 44-46.
D épilet 1.emelet

GyogyHir Magazin



Elozzuk meg

A VASHIANYT!

A vas hianyat nemcsak a sapadtsag, a faradé-
konysag, a hajhullas vagy a korom toredezett-
sége jelzi: a fokozott hajlam a fert6z6 meg-
betegedésekre szintén arra figyelmeztethet,
hogy ideje feltolteni szervezetiink vasraktarait.

korilmények egyarant novelhetik a vashiany kockazatat.

Ha veszélyeztetettek vagyunk, gondoljunk a hatékony, biz-
tonsagos vaspétlasra. Osszegy(jtottiik, hogy milyen tényezékre
érdemes leginkdbb odafigyelni.

T estlink természetes folyamatai és bizonyos életmaodbeli

A LEGUTI FERTOZESEK SZEZONJA: Mivel a vas hidnya az im-
munrendszert is karositja, az 8szi-téli hénapokban a szokasosnal
is fontosabb a potlasa.

MENSTRUACIO: A havi vérveszteség miatt a termékeny néi
szervezetnek t6bb vasra van sziiksége, kiiléndsen erés vérzés
esetén.

TERHESSEG ES SZOPTATAS: A varandés és szoptatd kismamak
vasszikséglete jelentésen megnd. A vashidny, illetve a vashianyos
vérszegénység az anya és a magzat egészségét egyarant veszé-
lyezteti, ezért mar a terhességre valo felkésziilés idején érdemes
gondolni a megfeleld vasbevitelre.

SERDULOKOR: A kamaszkori intenziv névekedés fitiknal és |a-
nyoknal is fokozott vassziikséglettel jar. Mivel a lanyok ebben a
korban kezdenek el menstrualni, ndluk még fontosabb lehet a
vaspotlas.

SPORTOLAS: Intenziv terhelés esetén a szervezetnek tébb vasra
van sziiksége. Az izmok megfelelé6 mikddéséhez a mioglobin
nevl oxigénkoté fehérje is hozzdjarul, amelynek a vas az egyik
alkotéeleme. Vashianyos éallapotban a mioglobin nem tudja haté-
konyan elldtni a szerepét, és kevesebb oxigén jut az izomsejtekbe.

EGYOLDALU DIETA, VEGETARIANUS ETREND: A vas legkény-
nyebben dllati eredetd élelmiszerekkel — voros husokkal, belsésé-
gekkel, kagylofélékkel, tojassal — keriil a szervezetbe. Bar a fehér
husok, egyes gabonafélék és zoldségek is tartalmaznak vasat,
a szervezetiink ezekbdl csak nagyon keveset tud hasznositani.
Ezért egyes diétdk, illetve a vegetarianizmus is kockazati tényezét
jelentenek.

BIZONYOS BETEGSEGEK: vérveszteséggel jaré betegségek
(pl. aranyér, orrvérzés, a gyomor-bél traktus vérzése), felszivo-
dasi zavarok (gluténérzékenység, gyulladasos bélbetegség),
krénikus gyulladasok, illetve az elhizast kiséré allando, kisfoku,
az egész szervezetet érint6 gyulladas is néveli a vashidny kiala-
kuldsanak esélyét.

Szerdahelyi Krisztina

www.gyogyhir.hu
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Saliis

...mert partneriink

Floradix® =
Krauterblut szrup

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

* Abenne |év6 vas, valaminta B,, B,
B; és B,-vitaminok hozzéjarul-
hatnak a normal vorosvértest-kép-
z6déshez, jotékony hatassal le-
hetnek a faradtsag és kimeriiltség
csokkentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

* Nem tartalmaz alkoholt, tartdsitd-

szert, szinez0-vagy mesterséges

aromaanyagokat és laktozt.

06YEI sz4m: 7521/2010

B-vitamin Komplex

Etrend-kiegészitd 6 fontos B-vitaminnal: B,, B,, B,, B;, B, és B,,

Guaranamag-, zoldtea-,
zoldzab-, gyombérgyokeér-,
spendt- és gyiimolcsle-
koncentratumbol késziilt.
Napi 20 ml 100%-ban
fedezi a napi sziikségletet
ezekbdl a vitaminokbal.

ET—

A B-vitaminok
e hozzajarulhatnak az idegrend-
szer és az immunrendszer
egészséges mikodéséhez,
e segithetik a vorosvértes-
tek képzddését, ezaltal a
faradtsag és kimeriltség
lekiizdését,
e szerepiik van az egészséges
haj, bor és nyalkahartya
megorzésében.

i wavigen B Flaminn
. B, M (B I-ililﬂ'

0GYEIl szam: 21210/2019

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.



SEGITSEN az Elet Kis Viraga
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Alapitvannyal!

Egy Anyuka, aki mindent tud arrdl, hogyan kell a sériilt
gyermeket apolo csaladoknak segiteni... Szeretnénk
bemutatni az Elet Kis Viraga Alapitvanyt, ami a sulyos,
halmozottan sériilt gyermeket nevel6 csaladoknak nyujt

segito kezet.

o6rg6 Sara 2017-ben alapitotta
Z meg az Elet Kis Viraga Alapitvanyt.
Az alapitvany létrehozasat Luca
lanya sziiletése és kiizdelmei inspiraltak.
Luca a korasziilottség 6sszes szovédmé-
nyét atélte, ezért szamos fejlesztésre és
terdpidra jart sziletésétdl fogva. A kis-
lany csak fekiidni tudott, de egy kéthetes
kilfoldi intenziv gydgyterapia utan a két
kis térde kozé ilt, majd felegyenesedett.
,Olyan szép volt, mint egy nyild kisvirag;
ekkor neveztiik el 6t Kisviragnak” — meséli
az édesanya, Séra.

,Ez a név azt az Uzenetet hordozza,
hogy szeretettel, kitartassal, szorgalom-
mal fejlessziik gyermekeinket, és soha
ne adjuk fel, mert van remény, hogy egy-
szer killtethetjik 6ket a nagyvildgba,
hogy 6nallé életet élhessenek. Vannak
azonban olyan Kisvirdgok, akik otthon
maradnak érokre. Az 6 gondozasuk egy

kilon életforma, aminek kialakitdsahoz az
alapitvany szeretne segitséget nyujtani”—
mondja Séra.

Az alapitvany kiildetése, hogy a csa-
lad minden tagja segitséget kapjon.
Traumak feldolgozasat, stressz kezelését
segité dnismereti képzést, oktatast, sze-
mélyiségfejleszté tréningeket, élmény-
programokat szerveznek a sziléknek és
a testvéreknek. Emellett még az ottho-
napolasi segédeszkozok beszerzésében
is segitenek. Tanulmanyainak kdszénhe-
téen maga Sara is stresszkezelési, illetve
életvezetési tanacsokat ad (cocaching) az
alapitvanyhoz fordulé csalddtagoknak.
,Hiszlink abban, hogy az igy megszerzett
tudds, az egydtt toltott élmény emléke
egy életre szol. Ez a legértékesebb ado-
many, amit egy csalddnak adhatunk.” —
dsszegzi az Elet Kis Viraga Alapitvany hit-
valldsat Z6rg6 Sara.

Az alapitvany aktualis rendezvényeit kdvetheti
a Facebookon:
https://www.facebook.com/eletkisviraga

Szamlaszam:
K&H 10403253-50526790-71781000

https://eletkisviraga.com/

Az alapitvanyt nemcsak pénzbeli ado-
ményokkal tdmogathatja, hanem tan-
folyamok, szolgéltatasok, képzések, ren-
dezvények felajanlasaval, ami azonos az
alapitvany céljaival. Olyan térgyi felajan-
lasokat is szivesen fogadnak, ami akar egy
csalad életmindségét javitja.

Igy ovjuk kezunket
a kiszaradastol

A tél egyik kellemetlen velejaréja a bor kisza-
radasa, amit a hlivos, szeles ido és a fiités mi-
atti szaraz levego okoz. Leginkabb a kéz bore
érintett: ez az idészak sokaknak olyannyira
megviseli a kezét, hogy a bor berepedezik, s6t
akar vérzik is.

z egészséges bér csodalatos pajzsként év minket a kul-
Avilég karos hatasaitol. A tulzott igénybevétel, a hideg id6

vagy a szaraz levegd azonban érezteti hatdsat, a boriink
kénnyen szarazza, érdessé és repedezetté valhat. Az sem tesz jot,
hogy ilyenkor a fert6zések elkerilésére gyakrabban mossuk vagy
fert6tlenitjik keziinket. A szappanok és fertétlenitk egyes Gsszete-
véi ugyanis karositjak a bér védérétegét, igy az nedvességet veszit.
A nyomaban kialakulé szérazsdg nemcsak kellemetlen, hanem a
fertézések kockazatat is néveli, mivel a bérfelszinen keletkezett
apré repedéseken keresztiil allergén anyagok, kérokozdk, vegy-
szerek juthatnak be szervezetlinkbe.

llyenkor a bér viztartalmét is nehezebb megdrizni, a réseken at tul
gyorsan és nagy mennyiségben jut ki a nedvesség a kilvilagba.
Ha pechiink van, a viszketd, fajdalmas szarazsdg nyoman ekcéma,
még rosszabb esetben kontaktallergia is kialakulhat. A legfonto-
sabb tehat, hogy ebben az idészakban is megérizziik a bér kil-
s6 védérétegét, vagy ha mar megsérilt, miel6bb helyreallitsuk.

HIDRATAIJUNK!

Bar télen hajlamosabbak vagyunk arra, hogy kevesebb folyadékot
fogyasszunk, valdjaban a belsé és kiilsé hidratalas egyarant fontos
ezekben a hénapokban. Igyunk akkor is, ha nem vagyunk szom-

Emellett hasznéljunk rendszeresen hidratalé kézkrémeket, akdr
napi 6t-hat alkalommal — kézmosds, mosogatas, zuhanyzas utan is.
A lipideket és ureét tartalmazoé testapolok szinte azonnal megnyug-
tatjak, hidrataljak a bért: csokkentik a viszketést, és visszaallitjak
az ugynevezett bérvédé gatat, vagyis a bér természetes védekezd
képességét.

Az is sokat segit, ha kerdiljik a kozvetlen érintkezést az erés
vegyszerekkel, a szaritd szappanok, tusfirdék helyett kimélg,
illat- és szappanmentes tisztadlkod6 szereket vélasztunk, a bért
kiligozo forrd vizes flird6t pedig gyors, langyos vizes zuhany-
zassal valtjuk fel.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



Ismer]e meg jobban

a gyogynovényeket!

A koronavirus-jarvany miatt mostanaban keve-
set megylink orvoshoz, ehelyett inkdbb sajat im-
munrendszeriinkre bizzuk a gydégyulast. Ebben a
harcban a gyégynovények is fontos szévetségese-
inkké valnak. Cikklinkbdl kideril, milyen médon
tudnak hozzajarulni egészségiink megdrzéséhez.

a hazai kindlatban is megtaldlhatd. A gyégynévények sok-

irdnyu el6nyos befolyast gyakorolhatnak a szervezet miko-
désére. A gydgynovények védémechanizmusénak alapja, hogy az
emberi szervezet immunrendszerét nagymértékben felerdsitik, igy
maga a szervezet gyézi le a betegségeket. Tobbféle médon hatnak:
vannak kézottiik antivirdlis hatasuak, immunrendszer-er&sitdk, al-
taldnos erdsiték és gyulladasgatlok.

A gydgyndvényeknél felsorolt élettani hatésok jorészt a hosszu tavu
népi felhasznélas tapasztalatain alapulnak, amelyeket laboratériumi
és dllatkisérletek tamasztottak ald. Az emberi szervezetre gyakorolt
hatasuk kétséget kizard bizonyitdsahoz még tovabbi human kisérletek
sziikségesek. Barmilyen sok kedvezé hatasa is van a gydgynovények-
nek, azzal is mindenképp tisztdban kell lenniink, hogy kiegészithetik,
de nem helyettesithetik az orvosi ellatast és gydgyszeres kezelést.

f ; zamos gydgyndvény létezik a vilagban, és ezek jelentds része

HIRDETES

BODORROZSA LEVEL

A bodorrézsat a népgyogyaszat évszazadok ota
hasznalja. A sokoldalii gyégynovényt tobbek kozott
gyulladasgatlo, gomba- és baktériumellenes hatasa-
ért, valamint lazas allapotok, léguti és megfazasos
megbetegedések kezelésére alkalmazzak.

Laboratoriumi kisérletekkel kimutattak, hogy kivonata
gatolja az influenza virus szaporodasat. Az eredmények
alapjan leghatasosabbnak a fert6zés megel6zésében,
megallitasaban bizonyult. Az eddigi eredmények arra

engednek kovetkeztetni, hogy a bodorrézsa hasznos
gyogynovényiink lehet az influenza megel6zésében,
tiineti kezelésében.

www.gyogyfu.hu

Gyogynovények a gyogyitasban

ERDEKES

Bizonyos névények a hatéanyagokat sajat vé-
delmukre allitjak el6: igy védekeznek a karos
kornyezeti hatasok, kérokozok és kartevok ellen.

Hogyan csoportosithatjuk a gyégynovényeket?

Nézziik, melyik gyégyndvény milyen csoportba sorolhaté be az
el6bb emlitettek kozul!

VIRUSGATLO (ANTIVIRALIS) HATASUAK
Koérémvirag, zold tea, indiai kurkumagydkér, bibor kasvirag, fok-
hagyma, gyombérgyokér, bodorrdzsa, stb.

IMMUNRENDSZER-EROSITOK

Korémvirdg, bibor kasvirdg, zold tea, réti legyezéfd, zsiai ginzeng,
szibériai ginzeng (tajgagyokér), fényes pecsétviaszgomba, gyapjas
tintagomba, rézsagyokér, kinai kiiszémagnolia-termés, gyombér-
gyokér, stb.

ALTALANOS EROSITO, ROBORALO HATASUAK
Homoktovis, csalanlevél, fényes pecsétviaszgomba, stb.

GYULLADASGATLO HATASUAK
Cickafarkfd, kamillavirag, réti legyezéfd, csalanlevél, orvosi zsalya
levél, szurokf(i, bazsalikom, stb.

Vamos Eva
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Egészséges életmod

Kod elottunk, kod utanunk:

télenis

A SZABADBAN

A tarka Oszi taj sokakat csabitott
kirandulasra, de ahogy kozeledik

a tél és csokken a homérséklet meg
a napsiitéses 6rak szama, jellemzéen

7

ugy csokken a motivacio és a

lelkesedés is. Pedig a friss levegon

mozogni jo, megfelelo felkészii
egy téli tura is szuper hétvégi p
lehet, arrol nem is beszélve,

hogy mennyi pozitiv élettani hatasa

van a szabadtéri sportnak.

inusz fokok, jéghideg szél és s6-
tét mar a délutani 6rakban? Nem
csoda, hogy legszivesebben a

meleg szobdban Ulnénk egy tea mellett,
mégis — ahogy a mondas tartja — nincs rossz
id6, csak rosszul 61tozott turista. A jarvany
idején kilonosen fontos, hogy vigyazzunk
egészségunkre, alloképességlinkre. Mon-
dunk néhany érvet, miért éri meg duplan
kimozdulni a szabadba télen is!

Ne engedje, hogy

kirazza ahideg...

... marmint attdl a gondolattél, hogy rend-
szeresen elt6ltson egy kis id6t a szabadban
sporttal, mozgdéssal! A kirdndulok tobbsége
6sz végén buslakodva elteszi a turabakan-
csot, és rogton elkezdi véarni a tavasz elsé
napsugarait, hogy ismét utnak indulhasson.
A hazai telek ugyan nem kényeztetnek el
sok héval, de ilyenkor is csodds a taj szam-
talan kiranduldhelyen. A természetes fény
nagyon jo hatdssal van hangulatunkra, a
természet szépségeinek latvanya pedig po-
zitivan hat idegrendszeriinkre. A hideg, tisz-
ta levegdn végzett barmilyen testmozgas,
legyen szé torndrdl, kocogasrol, sielésrél
vagy akdr csak egy kiadds sétalasrdl, erdsiti
az immunrendszert.

A beltéri edzésekhez képest a kint vég-
zett sporttevékenységek kdzben tébb ka-
l6ridt égetlink el ugyanannyi mozgdassal,
hiszen a test keményebben dolgozik, hogy
megtartsa a megfelel6 hdmérsékletét, hogy
energiat nyerjen. Az azonban egyénfiiggé,
ki mennyivel tobb energiat hasznal fel.

léssel

ryam

Egyes kutatasok szerint akar 45%-kal is
meg tud néni az elégetett kaldridk meny-
nyisége, és az anyagcsere is felgyorsul.
A szabadtéri mozgas jé hatassal van a sziv-
és érrendszer egészségére. Kutatasok sze-
rint a szabadban végzett edzések csaknem
30 szézalékkal csokkentik a kardiovaszkula-
ris betegségek kialakuldsanak kockazatat.

Vizsgalatok bizonyitjdk azt is, hogy rend-
szeres mozgassal jelentésen csokkenthet-
juk a felsé l1éguti megbetegedések, fert6zé-
sek esélyét. Az sem utolsé szempont, hogy
a plusz kilok ellen is csatat nyerhetink, fit-
ten és edzetten varhatjuk a jo id6t.

Amire figyeljink!
© Megfeleld 6ltozék, réteges,
de ne tul sok!
@ Biztonsagos Utvonal — ne tiikérjégen!
© Hidegben (is) fontos a bemelegités, és
a nyujtas (a benti melegben)!
@ Ruhacsere, ha végeztink!
O Meleg ital!
@ Jol johet egy tars!
Téli tipp
Télen a Matrdban a legmagasabb a nap-
sUtéses ordk szama, tehat aki unja a téli
szlirkeséget és teheti, keresse fel Kékeste-
tét, vagy Galyatet6t, ahol csodalatos Iat-
vany nyujt a felh6k feletti panordma. Ha a
févaroshoz kozelebbi célpontot keresiink,
a Budai-hegységben érdemes felkeresni a
Harmashatér-hegyet. Sétélhatunk a Buda-
keszi Vadaspark kornyékén is, ahol a zéld
sav vagy a zold kereszt jelzéseken nagyobb

giben létrehozta a DO60 (Mozogj napi

. 60 percet) mozgalmat, hogy a tiniket
. mozgasra biztassa. A tavaszi karantén |
idején nagy lendiiletet vett a program, §
- az 6szi szezonban pedig, tekintettel a
jarvany masodik hulldméra, indult egy 4j
‘ kampany is,,Kavard fel az avart!” néven.
A kozOsségi médidban szervez6dé moz- 5
. galom célja, hogy minél tébb kamaszt

(és a csaladot) 0sztondzzenek arra, hogy
- menjenek ki a szabadba sétalni, turaz-
© ni, bringazni, rugdosni a leveleket... :
vagy a télre hangolva: taposni a havat. :

teriletet is bejarhatunk - itt az eteték kordl
nagyobb eséllyel lathatunk vadon él16 alla-
tokat. A Pilisben a legrosszabb utviszonyok
kozétt is megkdzelithetd gyalog a Pilis-tetén
talalhaté Boldog Ozséb kilato, bar itt szami-
tani kell arra, hogy a vérosban tapasztalthoz
képest joval hidegebb és szelesebb idéja-
ras fogad majd. Téli sportolaskor a sapka
nagysaga és mindsége is fontos szempont,
a testmeleg 40 szézaléka ugyanis a fej bérén
at tavozik, parolog el. Az arcon érdemes sa-
lat vagy maszkot viselni. Ugyancsak fontos
védeni az ujjakat és a labujjakat, a vérdram
ugyanis f6leg a torzsre koncentralodik, igy a
végtagok sokkal inkdbb kiszolgéltatottak a
hidegnek. Mindig viseljiink keszty(it, és va-
lasszunk nagyobb méretd, tdgasabb cipdt,
hogy vastag zokninak is legyen benne hely.

Dézsa-Kadar Doéra

GyogyHir Magazin
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SunActive: Fe J
Magas biohasznosulasu, ‘
mikrokapszulas vastabletta

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

X
ﬂténmentes

v Iztelen és nincs kellemetlen

iy o0 GMO mentes
utoize 00¢ .
v Kivaléan emészthets, .8 EE !
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Adagolas: ROC ENTO + 52
Napi 1 tabletta } E | L
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30 tablettas buborékcsomagolas xi /
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Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

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

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

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

KERESSE A PATIKAKBAN!

M agyaro rSZégon fo rga Imazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Press GT Kft.

1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49.

(06-1) 327-6700 (06-1) 459-0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse”
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories
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Ki tud maratont futni?

—_—

A két oran belll lefutott maratoni, vagyis 42,195 kilométeres tav
élettani feltételeit tarta fel az Exeteri Egyetem Uj kutatasa. Az ered-
mények szerint a futéknak a fizioldgiai adottsagok kiilénleges kom-
bindcidjara van sziiksége, hogy akar csak esélyiik is legyen két 6ran
belli maratont futni - irta az eurekalert.org. Az elit maratonistaknak
a maximalis oxigénfelvételi szint (VO, max), a mozgéashatékonysag
és a magas laktatkiiszob tokéletes egyensulyara van sziiksége — rész-
letezte Andrew Jones, az Exeter Egyetem kutatoja. A kutatas soran
16 vizsgalt futd - koziillik 15-en voltak kelet-afrikaiak —, ugy tdnik,
0sztonodsen tudja, hogy fusson pont a kritikus sebesség alatt, a lak-
tatklszob kozelében. (MTI)

A decemberi Gyogyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/a, 3lc
Kedves Olvas6ink!

APharmacoidea Kft.
altal felajanlott

a. Bi- és Bs- és A-vitaminok
b.C- és K-vitaminok

c. Bi- és B- és D-vitamin

egészségcsomagot nyerheti
meg az, aki helyesen
valaszol a kérdésekre.
www.pharmacoidea.shop.hu

a. brokkoli sejtvédé por

A megfejtéseket . 2
&l c. mindkettd

2021. januar 18-ig

varjuk a Gyégyhir Magazin

a. kale és a brokkoli

cimére postan vagy
b.kurkuma és C-vitamin

e-mailben.

KVIZ -JANUAR

1. Milyen vitaminok vannak az Id6skori kapszula termékben?

b.id6skori egészség kapszula
3. Melyik két 6sszetevé segiti a sejtek védelmét?

c. szent bazsalikom és zold tea

A molekularis oll6 Segit
két raktipus kezelésében

A DNS célzott, rendkiviil pontos szerkesztését lehet6évé tévé CRISPR/
Cas9,molekularis ollé” alkalmazésa rendkiviil hatékonynak bizonyult
két agressziv raktipus, a glioblastoma és az attétes petefészekrak ke-
zelésében egérkisérletek sordn - jelentették be a Tel-Avivi Egyetem
kutatdi. A szakemberek egy lipid nanorészecske alapu szallitérendszert
fejlesztettek ki, amely kifejezetten a rakos sejteket veszi célba és gene-
tikai manipulacio révén elpusztitja 6ket — olvashaté a Medicalxpress
orvostudomanyi hirportalon. ,Ez a vildg elsé tanulménya, amely bizo-
nyitja, hogy a CRISPR génszerkesztési rendszerrel hatékonyan lehet
kezelni a rékot €16 dllati szervezetben. Ez nem kemoterdpia. Nincsenek
mellékhatasok - mondta Dan Peer professzor, a kutatas vezetdje. (MTI)

A holland fiatalok a legmagasabbalk,
a Cook-szigetiek a legstilyosabbak

Husz centiméter volt az atlagos magassagbeli kiilonbség a 19 éves hol-
land és az azonos koru nepali fiuk kdzott 2019-ben. A Csendes-dceadn
déli részén fekvé Cook-szigeteken egy tizenéves fill sulya dtlagosan
25 kilogrammal tébb, mint egy etidpiaié - allapitotta meg a Lancet
folydiratban megjelent nemzetkdzi tanulmany, melyben a kutaték
mintegy 200 orszag 65 millid, 5 és 19 év kozotti fiataljanak adatait ele-
mezték. A kutatdk ugy vélik, hogy a rossz taplalkozas jatszik szerepet
a gazdag, valamint szegény orszagokban él6 fiatalok magassagbeli
kilonbségében. A tanulmény szerint a 19 éves fitk atlagos magassa-
ga Hollandidban a legnagyobb és Kelet-Timorban a legkisebb. (MTI)

Az ajandékcsomagot
Lénart Lajos nyerte
Fabiansebestyénbdl.

BROKKOLI

SEJTVEDO -

KOMPLEX

2. Melyik termék tamogatja a normal latas és hallas fenntartasat?

D PHARMAC O

—

Gyogyhir Magazin 1139 Budapest, ﬂteg u. 49. » info@gyogyhirmagazin.hu

GyogyHir Magazin

Vamos Eva

esztette

Zerke

Forrés: MTI @ S;




VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL !.EJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kornyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gybgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gyjté-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tlz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tit, injekcids fecskendét, tivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a k&rnyezetﬁnkkel szemben is!

3 .}_

; :?‘*',r'-'t'* b kS
e
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il |E —
- . g A gydgyszereket dobja be a aydgy- JESEE e
o = szertarban/eayéb gydgyszert : ﬁ ﬁi ‘
Otthondban gyijtse 6ssze SRR 4rusitd helyeken e célra rendszere- % A gyijtédobozt a ayéayszer-nagy- .

lejart, vagy feleslegessé valt sitett gy(jtédobozba! kereskeds vallalatok avtoi szdllit-
gydgyszereit! . . Jék el a kizponti begyiijts helyre.

- RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végil a towbritett dobozokat A begyw:rohelye? a .dobozoka’r 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu
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10 db Aspicont
k1 tabiema

EPI_ASP_GYH_2020.12. Dokumentum le

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapité hatasat a készitményben
lévo koffein fokozza, igy hatékonyan csokkenti a fogfajast, . MAGYAR

fejfajast, akut mozgasszervi és ndgyogyaszati fajdalmakat. ' GYOGYSZER
www.aspicont.hu « www.facebook.com/aspicont KGZO'S AMOLTUNK, KGZOS A JOVONK.

éve
EXTRACTUMPHARMA 1044 Budapest, Megyeri Ut 64. « 06 1 233 0083 tobb
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu mint

a magyar betegekért

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeloorvosat, gyogyszerészeét!




