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KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZK0OZ!

Tablettatartok, tablettafelezék és poritdk nagy valasztékban.

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL.
Tegye mikrohulldamu stitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum 100 °C-on maximum
10 percig). A felmelegitett dllatkatestrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére,
aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett h6t és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.
Gyodgyszertarak és maganszemélyek részére forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu




smerek egy kismamat, aki
Mozartot hallgatott a terhes-
sége alatt, hogy a baba I1Q-ja
magasabb legyen. Nem volt osto-
ba és nem is volt egyedil: 1997-
ben jelent meg Don Campbell
sikerkdnyve a Mozart-hatasrol,
ami valdban hasonlé 6sszefiig-

csehorszagi Brnéban 1évé Masaryk Egyetem és

Szent Anna Koérhaz Epilepszias Centrumanak pro-

fesszora, Ivan Rektor vezette kutatdcsoport 6ssze-
hasonlitotta Mozart K. 448-as szonataja és Haydn 94. g-dur
szimféniaja hallgatdsanak hatasat — olvashaté a medical-
xpress.com orvostudomanyi hirportélon.,Meglepetésiinkre
jelentds kilonbségek mutatkoztak a két zenemd hallgata-
sanak hatésai kozott. Mozart 32 szézalékkal csokkentette
az epileptiform kistléseket, mikézben Haydn szimfénidja
45 szazalékkal novelte!” A szakemberek szerint eredménye-
ik megnyithatjak az utat a személyre szabott zeneterapia
elétt, amelyet az epilepszids rohamok megel6zésére, kont-
rollalasara fejlesztenek ki, de tovabbi kutatdsokat tarta-
nak szikségesnek a zene agyra gyakorolt hatasaroél. (MTI)

gésre utalt, és kismamak ezreinek
szokasait valtoztatta meg. Id&vel
ezt az elméletet tobb tudoma-
nyos kutatasban is cafoltak, de -
ahogy az lenni szokott — a kdztu-
datbdl gyakorlatilag lehetetlen
kiirtani. Egy friss kutatas azonban

ismét megerdsitette, hogy az
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egyik Mozart zenemu csokkentet-
te az epilepszias rohamok szamat.
A zenéjében tehat biztosan van
valami. Hallgassanak Mozartot,
csak jol jarhatnak.
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Etkezés el6tt természetes a kézmosas, de vajon

egy sériilés utan miért nem 6sztonos a sebkezelés fontos
Iépése, a fertotlenités? Egy aprocska vagas vagy horzsolas
utan tobb millié kérokozoé keriilhet a véraramba, fontos
tehat az 6vatossag, még akkor is, ha a kisebb balesetek
nem jelentenek komoly kockazatot.

erti munkak, kerti partik, szabad-
téri sportok, kirandulds, mind-
mind veszélyt rejthetnek. Aprobb

sériilésekkel persze nem szaladunk rogton
orvoshoz, de fontos tudnunk, hogy otthon
hogyan kezelhetjik biztonsagosan a hor-
zsoldsokat vagy a védgasokat.

Kiilesin

A sebeket tulajdonsagaik alapjan osztalyoz-
hatjuk: mélységiik, elhelyezkedésiik, kelet-
kezésiik oka, ferté6zottségiik foka szerint.
Természetesen a seb jellegétél fliggden kell
meghatarozni a kezelés 1épéseit, az alkalma-
zott modszereket és készitményeket, azzal
egyltt is, hogy a sériilés utan rogton bein-
dul a szervezet 6ngydgyité mechanizmusa.
Tisztitas

A kisebb balesetek még a legdvatosabb
embereket sem kertlik el, a gyerekeket
pedig szinte mindig utolérik. Legjobb, ha
tiszta folyo vizzel mossuk le még a legba-
ndlisabbnak tlind horzsolast is, de hasz-
nalhatunk fiziologias séoldatot is. Minden-
képpen orvosi ellatasra van szlikség, ha a
sebben idegen anyag van - természetesen
nem egy apro vagy nagyobb szélka —, vagy
nem zdarhato ki a fert6zésveszély, példaul
kutyaharapas vagy rozsdas targy miatt.
Horzsolds esetében ha tul poros vagy sok
apré szemcse kerllt bele, az egész sebet
tartsuk viz ald, és gyengéden tavolitsuk el
a szennyezd&dést.

Fertotlenités

Miutan alaposan megtisztitottuk a sebet,
fertStlenitsik le! Ehhez hasznalhatunk
fert6tlenité oldatot, bérfertétlenité sp-
rayt, amelynek a hasznélata is konnyd és
praktikus. Ezek alkalmasak az ép és a sériilt
bérfeliiletek kezelésére egyarant, és a szer-
vezet segitségére vannak a fert6zések elke-
riilésében. Erdemes azonban gydgyszerész
tanacsat kérni, és a haszndlati Utmutatot is
elolvasni, hiszen ezen mindig feltiintetik,
hogy jéd- és szalicilérzékeny embereknél
alkalmazhato-e a szer.

Egési és kertészkedés kozben
szerzettsérulések

A forré olaj vagy a parazs nyoma fajdalmas
és 6rok életre maradandé nyomot hagyhat.
Ha mégis megtorténne a baj, az égett test-
fellletet hdtsik minimum 15 percig hideg
foly6 vizzel — tanacsoljak a szakemberek. Ha
valakit a ruhdjan keresztil ért sériilés, nem
szabad levetkdztetni, nehogy az égés mély-
sége és az égett terlilet felszine megngjon.
A sériilést — lehetdleg égési kotszert hasz-
ndlva - sterilen le kell fedni, anélkil, hogy
barmilyen krémmel bekennénk.

Ha metszés, kapélas vagy flinyirds kozben
6vatlanok vagyunk, az éles szerszamoktol
vagott sebet szerezhetlink. Ezeknél a vérzés
altalaban nagy, a szovetroncsolédas azon-
ban minimdlis. A szurt sebekre érdemes
kiilondsen figyelni, mert elsé latasra nem
tlinnek sulyosnak, belsé vérzés azonban
eléfordulhat. A nagyobb vagy kritikus he-
lyen [évé sériiléseket ajanlatos fed6kotéssel
is ellatni. llyenkor jé, ha van kéznél steril kot-
szer, amivel a sebet dvatosan lefedhetjlik,

Testiink védelmét bériink végzi, mely-
nek fontos feladata, hogy felvegye a
harcot a kérokozékkal. Nyaron termé-
szetes Uton pétolhatjuk a D-vitamint,
de nem szabad megfeledkezni a napé-
gés veszélyeir6l sem. A gyerekek bére
¢ vékonyabb, ezért 6ket még jobban !
. kell védeni a karos napsugarak ellen.
J6 megoldas a kalap UV-szlr6s nap-
szemuiveggel, és nagy vélasztékban
. kaphatoak a kilonb6z6 fényvédokré-
" mek is, amelyeknél az SPF (Sun Protec-
tive Factor) jelolés utén all6 szam jelzi
a fényvédé faktor szamat.

MIRE LEHET SZUKSEG
A HAZIPATIKABAN?

Bar mar itt a nyari szlinet, a rutinos szu-
I6knek és nagysziiléknek is célszer(i tjra
atnéznilik az elsésegély dobozt, hogy ne
érje 6ket meglepetés, ha sebkezelésre
lenne sziikség.

JO, HA VAN OTTHON:

© Gyorstapasz (ragtapasz)

o Fertdtlenitészer

o Steril mull-lap és mullpdlya
® Gyorskotozd polya

o Egési kotszer

e Ollo

® Gumikeszty(

majd Ontapadd kotéssel rogzithetjik.
A kisebb horzsolasokat nem érdemes rag-
tapasszal befedni, hacsak nincsenek kitéve
ismételt szennyezédésnek.

A gyogyulas

A horzsoldsok és sok esetben a sebek is
kénnyebben gyégyulnak szabad levegén.
Azonban a folyamatot kiilonb6z6 krémekkel
is segithetjik, hintépor hasznalata ugyan-
akkor nem javasolt. A sebek gyégyulasanak
ideje és modja a kiterjedésiiktdl, mélységiik-
tél fiigg. Konnyebb esetekben szinte nyom
nélkil is gydgyulhatnak, de élethosszig lat-
haté sebhely, hegszovet is maradhat uta-
nuk. A lehetéleg maradéktalan sebgyégyu-
last sok tényezd befolyasolja, ezért mar az
elsé sebellatastdl kezdve sokat lehet tenni.

Dézsa-Kadar Doéra

GyogyHir Magazin
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Emésztészervi betegségek

Nyéron megn6

AHASMENES
KOCKAZATA

A gyermekkori hasmenések jelentos részét
virusos vagy bakterialis fert6zések okozzak.
A meleg idojaras kedvez a korokozok
szaporodasanak, raadasul a nyari taplalkozasi
szokasok miatt ismeretlen korokozok is
tamadhatjak a szervezetet.

kérokozdk legtobbszér mosatlan,
A helytelenil elkészitett élelmiszerrel

vagy szennyezett kézzel keriilnek
az emésztérendszerbe. Nyaron étkezési szo-
kasaik is megvéltoznak: ilyenkor a kevéssé
hékezelt husok, félig silt halak, nyers tenger
gyumolcsei, a foldmaradvényokat tartalmazo
zoldségek, salatak, mosatlan gylimolcsok je-
lenthetnek veszélyt a bélflérara. A strandok,
furdéhelyek vizében taldlhaté szennyezé-
dések, amelyek pancsolédssal a gyermekek
szajaba kerililhetnek, ugyancsak eléidézhe-
tik az emésztérendszer megbetegedését.
A gyakran hanydssal kezd6d6 allapotot egy-
két nap elteltével kdveti a hasmenés, ami
altaldban egy héten beliil megsz(inik. Akut
hasmenés esetén a jelentds folyadékvesztés
miatt rendkiviil fontos a folyadék- és sopotlas.

Arotavirus-fertozés
kisgyerekeknél aleggyakoribb

A napokig tarté vizes hasmenést, ha-
nyast, ldzat okozé betegség az 6t év alat-
ti gyermekek korében fertéz leginkabb.
A betegség koérokozdja a széklettel terje-
dé rotavirus, amelynek tébb tipusa ismert.

A fert6zés jellemzden gyors lefolyasu, és
nem ritka, hogy az egész csaladot ledonti
a labarol. Legsulyosabb kdvetkezménye a
folyadékvesztés. A virus a vékonybél nyal-
kahartyajanak sejtjeit tamadja meg, ezal-
tal a tdpanyagok és a folyadék felszivédasa
csokken, és kialakul a nagyfokd, vizes has-
menés. A kiszaradas veszélye miatt ez a nya-
ri melegben fokozott odafigyelést igényel.
Fontos tudnivalé, hogy minél kisebb a gyer-
mek, annal nagyobb a kiszaradas veszélye.
Rotavirus-fert6zés esetén tilos a székletfo-
g6 készitmények alkalmazasa, a székleti-
rulés visszatartdsa ugyanis még tobb kor-
okozdval arasztja el az emésztérendszert.

A hasmenés

aszervezet gyogymodja

A hasmenés a szervezet természetes és ha-
tékony gyogymodja. Léteznek a folyadék-
veszteség fékezését segité készitmények,
emellett az elektrolitok pétlasa is fontos:
drogéridkban, patikdban is kaphaté oralis
rehidrélé oldatok. Mivel a hasmenés soran
karosodik a szervezetet védo bélflora, a ha-
tékonyabb gyogyulds érdekében probiotikus

 ADIETASEGIT A GYOGYULASBAN

A gyermekek regeneracios képessége rendkivil j6, ezért az elsédleges cél a szervezet
ongyogyité erdinek felélesztése. Hasmenés esetén el6szor is fontos a diéta: a gyer-
i mek négy-6t napig ne fogyasszon tejet, tejterméket, rostos, szénsavas uditét, cukros
 italokat, és kerilje a sult, fiszeres, zsiros ételek fogyasztasat. Ugyanakkor gondot kell
forditani a megfelelé kaldria- és tapanyagbevitelre, hogy a szervezet ne gyengiiljon :
. le tulsdgosan. Készitsiink fétt, parolt, kdnnyen emésztheté ételeket, zsenge hust, fétt
 rizst, fétt krumplit, gyenge huslevest. Piritdst, haztartasi vagy sos kekszet ugyancsak
- adhatunk a gyerekeknek, de jot tesz az alma és banan is, ez utébbi segiti a szervezet

- kdliumszintjének helyreallasat. Folyadékpétlasra elsésorban vizet, citromos vizet, eset-

© leg hig gytimolcsteat vélasszunk.

készitményekkel lehet pétolni a fontos
bélbaktériumokat. Ezek nemcsak gatoljak
a kérokozok tulzott elszaporodasat, de az
immunrendszer m(ikddését is tamogatjak.

Tipikusnyari betegség
aszalmonellozis

A szalmonellafert6zést nem virus, hanem
baktérium okozza. A betegség szintén leg-
tobbszor az 6t év alatti gyermekeket érin-
ti, ebben a korosztalyban olyan gyakori a
fert6zés, mint az 6sszes tobbi korosztaly-
ban egyuttvéve. Ha felmerdl a baktérium-
fert6zés gyanuja, akkor székletmintat kell
kildeni mikrobiolégiai vizsgalatra. Erre el-
sésorban akkor kell gondolni, ha a széklet
nyalkas, gennyes, véres vagy biizos, illetve a
tlineti kezelés mellett nem térténik javulas.

A szalmonellafert6zés tiinetei altalaban
12-72 6ran belil jelentkeznek: hasmenés,
1az, hasi fajdalom, hanyinger, hanyas, hir-
telen kezd6d6 fejfdjas jelzi a betegséget.
A folyamat jellemzéen egy hét alatt lezajlik,
és a mar emlitetteken tul kiilonosebb keze-
|ést nem igényel.

A Salmonella baktériumtorzsek az allatok
és emberek bélrendszerében szaporodnak,
igy a legtobb fert6zést a szennyezett élel-
miszer és a mosatlan kéz okozza. A beteg-
séget akdr allatok simogatasaval is el lehet
kapni, a kérokozét haziallatok, szarnyasok
(pl. kiskacsak, kiscsibék), de hiillok (teknds,
kigyé stb.) is hordozhatjak, ezért simoga-
tasuk utdn érdemes azonnal kezet mosni.
Amig nyers hussal, tojassal dolgozunk, ke-
riljik a kdzvetlen érintkezést a gyerekekkel,
illetve ha végeztiink, mindig mossunk kezet,
és alaposan tisztitsuk le a munkafeliiletet.
A hékezelés megoli a Salmonellat.
Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Narancsizii ragotabletta
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Az élo baktériumflora 7-féle torzsét valamint C-vitamint tartalmaz
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Borvédelem, a bor tinetei ‘

(K)rém egyszerii!

ROVARCSIPES, NAPEGES, CSALANKIUTES:

ne engedjiik, hogy kititéssel gyozzenek felettiink

a nyari kellemetlenségek! Figyeljiink a megelozésre,
a megfelelo fényvédelemre!

maszkok végre eltlintek, és jo hir,
Ahogy kenddzetleniil itt a nyar, de

a legmelegebb napszakokban
nem feledkezhetiink meg a napfény elleni
védekezésrol. Legyen szé kendérél, sapka-
rél vagy kalaprol, fontos, hogy ne hagyjuk
otthon, még akkor sem, ha csak az utcara
megylink délidében. Bériink ugyanis nem
felejt, és kétféleképpen reagalhat a nap-
fényre: lehet akut (azonnali), ilyen a na-
pégés, illetve lehet krénikus, amely évek,
évtizedek utan jelentkezhet — a bér eldre-
gedését, rancosodasat okozva.

Megkulonboztetiink enyhe, némi bér-
pirral jaro, valamint kdzepes, apré hélya-
gok formédjaban jelentkezd leégést. Sulyos

leégéskor a bér sotétpirossa, lilassa valik,

HIRDETES

AllistilEP

@ tiomcronpisn

dimetindén
1 mg/g gél

e Borelvaltozasok
e napeges
e rovarcsipées

Vény nélkil kaphato gyogyszer.

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

a fajdalmas tineteket pedig hidegrazas
és 1az is sulyosbitja — sorolta lapunknak
dr. Csernus Krisztina bérgyogyasz.

Fény okozta bérbetegségek

Bériink szdmtalan illat-, illetve szine-
z6anyaggal, tartositoszerrel keriilhet kap-
csolatba naponta, hiszen a sminkeken,
dezodorokon keresztil a mosasig, moso-
gatasig nagyon sokféle anyaggal érintke-
zik. Az elmult masfél évben mindannyian
tapasztaltuk a fert6tlenité szerek aldasos
hatdsat, de hosszu tavon a mindenna-
pokban haszndlt kiilonféle vegyi anyagok
bérgyulladast okozhatnak.

Kialakulhat az ugynevezett irritativ
dermatitisz (ez a reakcidé elsésorban a

tobb

éve
mint

a magyar betegekért

.

provokalé anyag tulajdonsagaitol, a be-
hatasi id6t6l, az anyag koncentracidjatol
flgg), vagy allergids kontakt dermatitis.
Ez utébbi reakcid csak a kivaltd anyagra
érzékeny embereken jelenik meg. Ennek
az allergianak a jellemzéje, hogy gyakran
megismétlédik, és sajnos a kivalto aller-
gén anyag egyre kisebb mennyiségben
képes bérreakcidt provokalni.

A leggyakrabban észlelt tlinetek alta-
laban a bérpir, a kilités, a hélyagosodas, a
viszketés és a duzzanat az érintett bérfelszi-
nen, de akad olyan eset, amikor a tlinetek
kezeléséhez mér bérgydgydsz segitségére
van sziikség.

Dézsa-Kadar Doéra

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti
a viszketést és az irritaciot.

o felliletes égési sériilés

o kilitések okozta
viszketés kezelésére.

A dimetindén antihisztamin, helyi alkalmazas esetén lokalis fajdalomcsillapito ha-
tasa is van. A gél alapanyag megkonnyiti az aktiv hatéanyag bérbe vald bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat.

EPI_ALL_GYH_2021.05. Dokumentum lezarasi datuma: 2021.05.06.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!



(Hullam)vasiton

Az ugynevezett utazasi betegség sok
ember életét megkeseritheti: auto-
ban, hajon, repiilogépen is utolérhet
minket a rosszullét.

MIT TEHETUNK ELLENE?

= ppen csak belilt az autdba, felszallt a buszra, repllére vagy
E a vonatra, de maris émelygést, hanyingert érez? Az utazas
sajnos nem mindenkinek problémamentes, de van méd

arra, hogy urrd legyiink a kellemetlen tiineteken.

Felhé6tlenil a felhSk felett is

A kinetozis, vagyis utazasi betegség valéjaban nem betegség,
mégis orvosi értelemben is elfogadott fogalom. Becslések szerint
minden harmadik embernek nehézséget okoz, ha utazas kdzben
a jarmu imbolyog, razkédik, gyakran valtoztatja irdnyat és a se-
bességét.

A kellemetlen tiinetek (szédiilés, émelygés, kabultsag, rossz
kozérzet) okozdja a latési ingerek és az egyensulyérzékelés kdzot-

ti ellentét. A szemek a jarmU mozdulatlan belsejét érzékelik, az

-~ HIRDETES

Ne hagyja, hogy megforaLJljo
Onnel a vilag!

=) U

) ~ )
nyaralas alatt is Daedalon® - kezelésre és megel6zésre!

U

Nyari problémak

egyensulyi szerv viszont az autd vagy busz mozgasat kozvetiti az
agy szamara. Mivel ezt az agy a szervezet mérgezésének gyanuja-
ként értékeli, hdnyingerrel védekezik.

Az utazési betegség tehat a sz6 valddi értelmében nem beteg-
ség, inkadbb egy allapot, vagyis az erre valé érzékenységet nem
lehet megsziintetni. A tiinetek azonban hanydéscsillapitokkal, hany-
ingercsokkentdkkel kezelhetéek, de fontos, hogy id6ben, legalabb
fél 6raval az utazas el6tt gondoljunk ra!

Tanacsok

A szemet rovid ideig be lehet csapni, ilyenkor segithet, ha egy fix
pontot vagy a horizontot nézzlk, igy a szem is koveti a jarmi moz-
gasat. Az autdban éltaldban jobb az elsé Glésen, vonaton a me-
netirdnnyal szemben Ulni, replil6gépen pedig a szarny kozelében,
mert ott a legkisebb a fel-le irdnyd mozgas, hajén pedig kdzépen,
mivel ott ,hintdzik” a legkevésbé. Ha méd van r3, az tlésnél még
jobb a fekvé testhelyzet: nem véletleniil tesznek a hajok fedélzetére
pihen6agyakat!

Aki rosszulléttdl tart, ne éhgyomorral utazzon. Utazas elétt egy-
két éraval egyen, persze csak konnyU ételeket, a zsiros, puffaszto,
nehezen emésztheté ételeket és az alkoholt jobb keriilni. Legyen a
taskajaban hilivos, nem szénsavas innivald, legjobb a hideg viz. Sokak-
nak a rag6zas is segit. Utkdzben nem ajanlatos lefelé nézni, telefonra
figyelni, olvasni, inkdbb nézzen ki a jarmu ablakén, lehetéleg minél
messzebbre, a tdvolabbi horizont lassabban véltozd képét figyelve.

Doézsa-Kadar Dora

els6 adagot az utazé ése eldtt ¥ draval kell bevenni. Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomrdi (it 19-21., www.gedeonrichter.com. Daedalon®
. ! e secrefiiaad kérd \érhetdség:

50 mg tabletta, di
+361505703.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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A DIVA ES AZ ANYATIGRIS
j()l megfér egyutt

FESUS NELLY igazan magaval ragadé6 egyéniség,
1996-t6l folyamatosan jatszik, megmutatta magat szamos sze-
repben, és 6 volt a budapesti Moulin Rouge divaja is néhany évig.
A Doktor Balatonban is lathatjuk. Hazassagkotése Vajto
Lajossal mesébe ill6: a leendd férj meglepetéspartyt rende-
zett, Nelly pedig a helyszinen tudta meg, hogy a sajat eskii-
vojére érkezett, ahol nagy izgalommal varta mar 6t a beava-
tottak sokasaga: csaladtagok és baratok.

» Amikor megbeszéltiik az interjut,
kérdeztem, hanytol hivhatlak, hogy ne
ébresszelek fel, mert tudtam, hogy este
proébalsz. Azt mondtad, hogy altalaban
mindig hétkor kelsz. Miért?

» El&szor is van egy kicsi gyermekem,
aki most megy majd iskoldba. Az apukaja
szokta az oviba vinni, igy néha tudok még
pihenni, de nem sokaig, mert a férjem ugy
gondolja, hogy nem sziikséges.

» Hogyhogy?

» Viccelek. Az a helyzet, hogy neki a reg-
geli kdvézas szent, és azt szereti, ha egytt
kévézunk. Igy aztan nem ébreszt fel, de z6-
rdg, csoszog, széval eléggé erds részérdl a
rdutalé magatartas.

» Pedig nagyon szeret téged. Az es-
kiivéd korilményeit forgatokonyvként
Hollywoodban is eladhatnad.

» Persze, hogy szeret, éppen ezért akar
minél tébb mindent velem egytt csindlni.
» Mi fogta meg 6t bel6led, a szépsége-
den kiviil, tudod?

» Tudom. Azintelligencidm. Azt is tudom,
hogy nagyra becsdl érte és biiszke ram.

» 42 éves voltal, amikor Elza sziiletett.
Sok olvasénk van, akik gondolkodnak
akéséi gyerekvallalason, de talan nem
mernek belevagni. Te hogyan hoztad
meg a dontésedet?

» Ez egydltaldn nem volt dontés kérdése.
Akkoriban sok gonosz megjegyzést kap-
tam, hogy ennyi idésen, hogyan nem lehet
elére gondolkodni. Elza egyaltaldan nem
JVéletlenul” van itt. Jonni akart, valamiért
nekiink van itt. Mi szerettiilk egymast a fér-
jemmel, és a vildg legtermészetesebb dol-
gaként éltik meg, hogy a sors megajandé-
kozott benntiinket Elzval. Soha, egy percig
sem gondolkodtam, hogy szabad-e sziilni
40 folott. Mindig egészségesen éltem, nem
dohanyoztam, alkoholt nem ittam, normali-
san taplalkozom, és egyébként sem érzem

magam annyinak, amennyi vagyok. Az év
végén leszek 50, de fizikailag nem érzem
magam 30-nél tobbnek.

» Amugy is egy erds, beleval6, bator
nének latlak. Egy interjiban széba
keriilt, hogy a nagylanyodat, Horvath
Csengét, aki lassan szintén kozszerep-
16, valami bantas érte. Elementaris
indulattal beszéltél errdl, el is sirtad
magad — széval az er8s asszony egyben
anyatigris is.

» Mindenképp. Ha a gyerekeimrél van sz6,
nem ismerek tréfat. De azt hiszem, ehhez is
be kellett érnem. 29 éves korom el6tt min-
dig azt mondtam, nem is akarok gyereket.
Fel kell néni ehhez a feladathoz is. Talan az
is kellett, hogy a palydmon letegyek valamit
az asztalra, hogy tudjak masra is figyelni,
befelé, hogy 6nmagamat is jol ki tudjam
ismerni.

» Rengeteg szerepet jatszol egyszerre,
koztiik Tasnadi Istvan darabjaban, a
Holgyek 6romében te alakitod a ,,Nagy-
betiis n6t”. Eléggé talalo. Mi van még?

» Most lesz a N6k az idegdsszeomlas szé-
Ién bemutatodja. Almodévar ezzel a film-
mel robbant be, mi a musical véltozatot
jatsszuk. A fiatal szinész, H. Varga Tamas
Albérlék cimUl bohozatanak is most lesz
a premierje. Julius végétdl jatszom a Tes-
la-musicalben és szeptembertdl bedllok
a Turay lda szinhdzban A férfiak a fejikre
estek! cimd darabba is.

» Ne felejtsiik ki az Omega musicalt,

a Gyongyhaja lany balladajat sem! Ott,
atorténetben 6todmagaddal 21 slagert
énekeltek. Sosem kevered a szovegei-
det? Mindig tudod hol vagy?

» Elmesélek valamit. J6 husz évvel ezel6tt
jatszottam Neil Simon Kapj el! cim kétsze-
mélyes romantikus, zenés komédidjat Szo-
mor Gyorggyel. Ketten jatsszak, vagyis fo-
lyamatos a jelenlét, illetve aki éppen nincs

a szinpadon, az 0ltézik. A kdzelmultban
csongott a telefon, Békéscsabardl hivtak,
hogy a szinészné, aki jelenleg jatssza a sze-
repet lebetegedett, és be kellene ugrani.
Ez volt kedden délutan. Kérdeztem, mikor
van az eléadas, mondtdk, hogy szerdan
este. Felmentem a padlasra, ahol az 0sszes
szoveget tarolom, amit az elmult 3 évtized-
ben megtanultam. Nekiestem felfrissiteni
az anyagot, kozben kildték az aktudlis sz6-
vegkényvet és a videot az eléadasrol. Ejfé-
lig csak a szoveget olvastam, majd akkor
nekidlltam 6sszenézni a videdval. Masnap
autot kildtek értem, hogy amig odaérek,
addig is tudjak memorizalni. Es megvolt.
Szerdan este szinpadon voltam a 20 évvel
azelétt megtanult, és a megel6z6 24 6ra-
ban frissitett szerepben. J6 a memariam,
és amit este éppen jatszanom kell, én mar
az vagyok délutan. Imadom a munkam.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin



A KOFFEIN

nem potolja az alvast!

Mar régota keveset alszik? Hiaba inditja jo er6s kavéval a napot,

tartos alvashiany esetén a koffein sem segit a helyzeten, sét a
tulzott kavéfogyasztas a koffein karos mellékhatasait is felerdsiti.

a valaki minddssze néhany o6rat
alszik naponta, az hosszabb ta-
von komoly alvasaddssagot hal-

moz fel. Bar az elsé kialvatlan éjszaka utan
még segithet rajta a kdvé, néhany nap el-
teltével egyre kisebb lesz a koffein hatdsa —
deriilt ki a Michigani Allami Egyetem Uj
tanulmanyabdl.

+A koffein javit a hangulaton, csdkkenti
az dlmossagot, és segitheti az egyszer(ibb
feladatok elvégzését, a bonyolultabb tevé-
kenységek esetében azonban nem javitja a
teljesitményt. Ez az egyik oka annak, hogy
az alvdsmegvonas komoly veszélyekkel jar-
hat - mondta a kutatast vezeté Kimberly
Fenn, a Michigani Allami Egyetem alvasku-
taté intézetének kognitiv idegtudomany-
nyal foglalkozé docense. Fenn szerint ezért
fontos, hogy az emberek odafigyeljenek a

HIRDETES

rendszeres, pihentetd alvéasra, vagy ha még-
is ugy alakul, hogy nem tudtak kipihenni
magukat, akkor masnap ne végezzenek
kockazattal jaré munkat, és lehetéleg autot
se vezessenek.

Akialvatlansag
kronikussaisvalhat

Az alvaskutatok arra figyelmeztetnek, hogy
a kialvatlansag nemcsak kozvetlen veszé-
lyekkel jar, de hosszabb tavon krénikus
zavarrd is fejlédhet. ,Az elégtelen alvas
civilizaciés betegség, és ez a probléma a
vilagjarvany idején csak fokozddott. A pi-
hentetd alvas tartds hidnya nem csupan a
teljesitményt és a hangulatot rontja, ha-
nem végll az immunrendszert is megvi-
seli. Sokan dicsekszenek vele, hogy milyen
keveset alszanak, am ez kockéazatos hoz-

z44llas. Ha példaul valaki vizsgéra készil,
az a lehet6 legrosszabb, ha egész éjszaka
fennmarad. Akire masnap komoly feladat
var, annak mindségi, mély alvasra van sziik-
sége, hogy megfeleléen teljesithessen” —
tette hozza a kutatas vezetdje.

A tanulmany szerint az, aki a tartés kial-
vatlansagot kévéval prébalja potolni, idével
szembesiilni fog vele, hogy egyre kevésbé
segit rajta a koffein, s ahogy az alvashiany
tovabb né, kognitiv képességei is romlanak.
A koffeintolerancia kialakulasaval egyre na-
gyobb adag kdvéra lesz szliksége ébersége
megérzéséhez, a tulzott koffeinbevitel mel-
Iékhatdsaként pedig fokozott szivverést,
nyugtalansagot és megndvekedett vizelési
ingert tapasztalhat.

Szerdahelyi Krisztina
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Gondoskodd tudomdny

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

el - facebook.com/culevit
Rendelés, Tanacsadé Szolgalat:
+36 1321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjdban,
mintaboltjaban, illetve
gyogyszertarakban is.
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Iddsotthonok

A kaland A kiméletes, feliigyelettel végzett

csak most kezdodik! firkeiaktivitisidéskorban

A KOVETKEZO ELONYOKKEL JAR:
A tarsasagi élet a gyermekkortol segiti a kommunika-
ci6s készségek kialakitasat, a kapcsolatok erdsitésétés ~ © csokkenaveémyomas )
a kozosségi érzés megteremtését. Mindez végigkiséri ° CSOklfen a kardiovaszkularis betegségek
életiinket, és jelentésége az életkor elérehaladtaval o léggllzlzit: stroke kockizata
sem csokken. S6t ha lehet, idés korban még fonto-

e i : . o e csokken a csontritkulds, az iziileti gyulladas és
sabb, hogy elkeriiljiik a tarsadalmi elszigetel6dést. a koszvény kockazata

ohand hétkoznapjainkban egyre kevesebb idé jut az id6- ° cs?kkenhet az AIZhe,'mer_k,or kcl)c!<azata L,
Rsekre, kulondsen, ha a csaladtdél tavol élnek. A felelésen s CSOklfenthet a mentalis €geszseql problemak
gondolkodé gyermekekben elébb-utébb felmeriil a kér- kockazata
dés: mit tehetnek id6s sziileik kényelméért és biztonsagaért? Az e eldsegitheti a depresszio lekiizdését
egyik megoldést az idésotthonba koltdzés jelenti, ami természe-
tesen az egész csalad szdmdéra komoly dontés.
Sokan ugy érezhetik, hogy ezzel a lépéssel fliggetlenségiik fel- A gondoskodés ereje
addsara kényszerllnek, ami egy korszak végét jelenti szamukra. Az intézmények éltaldban elkdtelezettek amellett, hogy baratsa-
Pedig a dolgot meg is lehet forditani: a kaland csak most kezd6dik!  gos, otthonos kdrnyezetet teremtsenek, ahol mindenki a kozosség
Az otthonokban nyujtott szakszerU ellatasnak koszonhetéen végre  fontos részének érzi magat. Bar a bentlakok hasonlé diagndzissal
megszabadulhatnak a szorongastdl, az egyedulléttdl, a haztartasés  rendelkezhetnek, mindenki mas-mas élettapasztalattal a hata mo-
az egyéb kotelezettségek terheitdl, hogy kortarsaiktdl koriilvéve, 4j  gott érkezik. Ezért a korszer(i idésotthonokban az egyedi fizikai,
impulzusokkal gazdagodva, kényelmesen és biztonsagban éljenek.  szocialis és érzelmi sziikségletekhez igazitjak az ellatast, mikdzben
gondoskodnak réla, hogy minden egyes nap értelmes tevékeny-

A l(azaSSég gy(’)gyl’t Séggel te|jen_
Ma mar tudjuk, hogy az idéskori depresszié egyik f6 oka a tarsadal-
mi elszigeteltség. Bar a magany barmely életkorban megviselheti Jellemzden a specialis igényl, mozgaskorladtozott, nagyot-

az embert, az életmddvaltozds és a meggyenglilt fizikum okozta  hallé vagy demencidval kiizd lakdkra is gondolnak a kiilén ne-
kiszolgéltatottsag miatt az id6sebbeknél fokozott kockazattal jar.  kik szervezett foglalkozasokkal. Az egyediilléttdl és az 6nellatas
Az Ujrainduld koz0sségi élet azonban erre is gydgyir: tarsasdgba  gondjaitél megszabadulé idések pedig ismét élhetnek a hobbi-
keriilve az id6sek ismét szeretve, s6t fontosnak érezhetik magukat.  juknak, esetleg Uj érdeklédési teriileteket fedezhetnek fol, vagy Uj
Az egyiitt toltott id6, a tarsas tevékenységek, a beszélgetések, a  tevékenységekbe foghatnak — ami hozzéjarul ahhoz, hogy minél
kozos szérakozas pedig nemcsak a mentalis, de a fizikai egészségre  tovabb élvezzék az életet, és megdrizzék fliggetlenségiiket és
is kedvez6 hatast gyakorolnak. Ennek kdszonhetéen a kordbban  aktivitasukat.

elszigetelten é16 id6ések fizikai dllapota is javulhat, amiben a konny
mozgas - séta, gydgytorna, kertészkedés - is szerepet jatszhat.  Szerdahelyi Krisztina
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IMMUNEROSITES -
nyaron egyszeribb,
de szuikséges!

Sokan ugy gondoljak, hogy csak 6sszel és télen
van sziikséglik immunerésitésre. A legyengiilt
immunrendszer azonban évszaktdél fiiggetleniil
hajlamosithat a betegségekre, igy a szervezet
védekezbképességének megorzését a nyari ho-
napokban sem hanyagolhatjuk el.

‘ / annak kifejezetten nyari betegségek: olyan fert6zé-
sek, amelyek ebben az idészakban nagyobb gyako-
risdggal fordulnak elé, mint az év tobbi részében.

Ilyenek a gyomor- és bélrendszeri fertézések, a szalmonella,

a fert6z6 szem- és bérgyulladasok, illetve a klimaberende-

zések mikodéséhez kapcsoldodé léguti megbetegedések.

Megel6zésikhoz ilyenkor is érdemes felvértezni a szerve-

zetet a kérokozok ellen.

Szerencsére nyaron egyszerlbb a dolga annak, aki erdsiteni
szeretné az immunrendszerét. Itt van rogton a jotékony napfény,
amely korlatlanul a rendelkezéstinkre all. A napflird6zés nemcsak
jobb kedvre derit, hanem a D-vitamin termel6désében is fontos

HIRDETES

Immunerdsités

szerepet jatszik, a D-vitamin pedig jelentésen hozzdjarul a véde-
kez6 rendszer miikodéséhez. Mivel nagyon kevés élelmiszer tar-
talmazza, f6 forrasat a napsugarzas hatasara a bérben végbemend
szintézis jelenti. Spanyol kutatok azt is kiszamoltak, hogy nyaron
mar 10-20 percnyi napozas is elegendé D-vitaminhoz juttatja a
szervezetet.

Mozogjunk minél tobbet aszabad levegdn!
Nemcsak a napsiités, hanem a szabad levegén végzett mozgas,
az Uszas, a biciklizés, a kirdndulds is jot tesz azimmunrendszer-
nek. A fizikai aktivitas noveli a fehérvérsejtek szamat, kilono-
sen a T-sejtekét, amelyek alapvetéen fontosak a betegségek
legy6zésében. Figyelem: a testmozgas megel6z6 intézkedés,
aki mar elkapta a fert6zést, ne terhelje tul a legyenglilt szerve-
zetet! Nydron kilénésen jol esik utdna a hlvds zuhany, ami a
bért is feszesiti.

S ha mindez nem volna elég, a nyar hozza el a friss, szines zold-
ségek és gyimolcsok béségét. Ezek telis-tele vannak olyan értékes
tapanyagokkal, amelyek segitenek a fert6zések megel6zésében
és leklizdésében. Ilyenek az A-vitaminban gazdag spendét, a sa-
latafélék, a sargarépa, az édesburgonya; a magas C-vitamin-tar-
talmu paprika, paradicsom, brokkoli, eper, ribizli; vagy a cinket
bdségesen tartalmazé babfélék. S végul ne feledkezziink meg a
prebiotikus ételekrél sem (sparga, hagyma, fokhagyma, articsoka,
csicsoka, did stb.), amelyek a bélfléra karbantartasaval tdmogatjak
a szervezet védekez6képességét.

Szerdahelyi Krisztina

UDOOR™

\,_Q firdékadajto

UDOOR furddkadajto beépitéssel,
orszagosan

s 189.000 Ft

*EMI-KERMI- _
altal tand I o

Lehetetlennek érzi a firdékad hasznalatat?
Meglévé furd6kadjara vizzard ajtot épitink

Nem szlkseges kidobnia a flirdokadjat es zuhanyzossa atalakitani
a teljes flirdészobat. A furdokadajto szinte barmely tipusu fiirdokadba utdlagosan beépithetd.
Az atalakitast kovetden a fellépési magassag jelentdsen lecsokken
megkonnyitve ezaltal a be- és kiszallast és biztonsagossa teszi a tisztalkodast.

100% vizzaras Por és kosz nem marad

Telefon: 06 1 5 333 111 nem emeltdijas)

10 év garancia 1 nap alatt

Web: www.furdokadajto.hu



Mozgasszervi betegségek

BEVALT TIPPEK
lébdagadéseﬂhﬂl

Hirtelen tort rank a fullaszto hoség, ami sokak
szamara elhozta a labszar és a labfej kellemet- ® Csokkentsiik a s6fogyasztast, mert a s6 vizet kot meg. A nét-

len fesziilésének idészakat. A probléma leg- rium-kalium egyensuly fenntartasahoz valasszunk kaliumban
‘AP 9 gazdag ételeket, banant, avokadot, burgonyat, kefirt, csirke-

inkabb azokat sujtja, akiknek sokaig kell egy vagy marhahUst.
he|yben allniuk, vagy tilomunkat végeznek. ® Egyiink vizhajté hatdsu zoldségeket és gytimolcsoket: ilyenek a
zeller, az uborka, a sparga, az ananasz, a sargadinnye, a gérég-
!- nagy melegben tapasztalt ldbdagadast a vizhaztartas dinnye, zoldfliszerként pedig a petrezselyem.

egyensulyanak felboruldsa okozza. Az erek kitdgulnak, @ A folyadékegyensuly biztositdsara igyunk minél tobb tiszta vizet.
szervezetiink pedig nem tudja kellé hatékonységgal fel- @ A séta, Uszas, biciklizés jot tesz a vérkeringésnek. A vizi torna, a

felé dramoltatni a vért, és elszéllitani a felesleges folyadékot, igy vizen lebegés ugyancsak tehermentesiti a labakat. Ha erre nincs
a labszaér, a boka, a labfej megduzzad. Bizonyos esetekben a nyi- mad, a langyos esti fuirdé is segit ellazitani a végtagokat.
rokmUkddés elégtelensége is dllhat a hatterében. A rendszernem @ A szoros, bevagé zokni vagy térdharisnya viselése, a sz(ik nadrag,
képes ellatni a feladatat, igy a nyiroknedv kilép a szovetek kozé, a keresztbe tett 13b szintén a vénak ellensége. A kompresszids
ahol lassan felhalmozdédik. Kanikulaban kilonosen kellemetlen a harisnya segiti a vérkeringés normalizaldsat.
hosszabb ideig tart6 Ulés, allds vagy utazas. N6knél a menstrua- @ A testsuly csokkentésére is érdemes gondolni, hiszen a tulsuly
ciét megeléz6 napokban is jelentkezhet a végtagok vizesedése. miatti dllandé terhelés hozzajarulhat a vizesedéshez.
® Gyogynovénytartalmu krémek, balzsamok, tinkturak haszna-

Mittehetiink a lébdagadés ellen? lataval is enyhithetjiik a panaszokat, példaul a vadgesztenyét,
® Amikor csak lehetéséglink van r4, polcoljuk fel labunkat. A vénas mentat és kdmfort tartalmazo készitmények hatékonyan csok-

keringést akkor segitjlik legjobban, ha a sziviink alacsonyabban kentik a 1ab feszlilését.

van, mint a labunk.
e Kertljiik a koffeintartalmu italok és az alkohol fogyasztasat. Szerdahelyi Krisztina

-~ HIRDETES

PEZSGOTABI Dr. Krém

Egy csepp a természethil!

Dr. Krém

Classic Vadgesztenye krém
250 ml

W reLOras
 MULTI IMMUN
MULTI IMMUN

INGYENES 06 96 / 826-100
SZALLITAS www.drkrem.hu




Gondolatirassal kommunikalt

egy lebénult beteg

Egy gerincvel6-sériilés miatt nyaktdl lefelé majd egy évtizede
lebénult ember gondolatait hasznélta fel arra, hogy valos ide-
jd mondatokat alkosson — adta hirtil a CNN amerikai hirtelevizio
honlapja. A kaliforniai Stanford Egyetem kutatéi szenzorokat (l-
tettek a férfi agydnak bal féltekéjébe, képessé téve 6t arra, hogy
leirja gondolatait - ezt a kutatok gondolatirasnak nevezik. A férfi
2007-ben szenvedett gerincvel6-sériilést, a szenzorokat kilenc év-
vel késébb Ultették be az agydba, amikor 65 éves volt. Azt kérték
téle, hogy képzelje el, amint tollat és papirt tart a kezében, majd
prébaljon meg irni. Az agykéregbe beliltetett szenzorok érzékelték
az agy aktivitasat, mikor elképzelte az irds mozdulatat. Egy algo-
ritmus ezutan dekddolta a mozgast minden egyes betl esetében,
szoveggé alakitotta, ami megjelent egy szamitogép képernydjén.
A Nature cim( tudomanyos folydiratban publikalt tanulmény sze-
rint a férfi képes volt olyan gyorsasaggal szoveggel kommunikalni,
ahogyan egészséges emberek egy okostelefonon lizenetet irnak.

A jiniusi Gyégyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/b, 3lc.

Kedves Olvasoink!

+VITAKING

altal felajanlott

ajandékcsomagot . Y
asziv egeszseget.
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol

a kérdésekre.

” s

A megfejtéseket

2021. jilius 23-ig varjuk alegtbb C-vitamin?
a Gyégyhir Magazin cimére a. banan
b.sargarépa

c. csipkebogyd

postan vagy e-mailben.

www.gyogyhir.hu

KViZ -JULIUS

1. A Melyik allitas hamis? A fokhagyma...
a. hozzajarulhat az immunrendszer normal miikodéséhez.
b.segithet fenntartani a normal koleszterinszintet és

c. kisimitja a rancokat a szem korul.

2. Melyik allitas igaz a C- és a D-vitaminrol?
a. Mindkettd vizben old6do6 vitamin.
b. Mindkett6 zsirban old6d6 vitamin.

c. Az egyik vizben, a masik zsirban old6dé vitamin.

3. Az alabbiak koziil miben talalhaté

Gyogyhirek, kviz

Szegeden lesz Kozép-Europa
legmodernebb biobankja

Egy nemzetkdzi mérndkcsapat segitségével elkezdték dsszesze-
relni a Szegedi Tudomanyegyetemen (SZTE) a vildg élvonaldba
tartozo, tdbb tonna sulyu Liconic robotizalt biobanki mintatarolé
rendszert. A csaknem harommillidrd forint értékd komplex be-
rendezés tobb millié bioldgiai minta tarolasara, gyors azonosi-
tasara lesz alkalmas, ami nélkilézhetetlen a személyre szabott
diagnosztika és terapia kialakitdsaban. Fendler Judit, az SZTE
kancellarja hangsulyozta, a fejlesztés minéségi ugrast jelent az
emberi biolégiai mintak felhasznalasaval folyo klinikai - féként
onkolégiai és idegtudomanyi -, valamint genetikai kutata-
sokban is, aminek kdszénhetben tovabb erésodik az egyetem
nemzetkozi és hazai tudomdnyos életben betdltott pozicidja.

Az egészségcsomagot
Bangéné Zséka nyerte

Berhidarél.

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

Vamos Fva

kesztette:

Forrds: MTI e Szer
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hajlam esetén a rostbevr
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Harmas osszetétel

AZ EGESZSEGES BELMUKODESERT

v Székrekedésre valé hajlam esetén
v’ A rostbevitel fokozasara
v’ A bélflora egyensulyanak megorzésére
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> VITAMINKOSAR KFT. o
3 1117 Budapest, Nadorliget utca 7/c Tel.: +36 (1) 209-1084 info@vitaminkosar.hu www. lep ' CO' ° h U

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-
TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



