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em alszom jél. Mon-
danam, hogy a meleg
miatt van, de nem:

mar télen és tavasszal is ugyan-
ez volt a problémam. Rafogtam
az életkoromra és a koronavirus
miatti stresszre, de aztan a ke-
zembe kerilt egy cikk, ami egy

Szerkesztoi level

fogalmat hozott a képbe: szo-
cidlis jetlag. Talan kozelebb vitt
a magyarazathoz, hiszen ram is
igaz, hogy — munkanapokon -
a szocidlis elvarasok, és nem a
belsé 6ram hatdrozza meg az
alvési ritmusomat. Raadasul
a hosszu nappalok miatt még

Bevezeto

nehezebb elaludni. Magyarazat
tehat van, megolddas nincs, leg-
feljebb csak egy figyelmeztetés:
a jo alvas mégiscsak nagyon fon-
tos lenne.

o (

SZIVBETEGSEGET IS OKOZHAT A SZOCIALIS JETLAG

kar a keringési betegségek kialakuldsdnak
Arizikéjét is novelheti a szocidlis jetlag nev(

jelenség - deril ki a Semmelweis Egyetem
kutatdinak friss tanulmanyabdl. Eredményiik szerint
minél rosszabb az alvasminéség, annal elényteleneb-
bul alakulnak a szivfrekvencia variabilitasmutatoi, ami
egyes keringési betegségek kialakuldsdnak magasabb
rizikdjat is jelenti. ,Munkanapokon jellemz&en kordb-
ban feksziink le és kordbban is kellink, mig a szabadna-
pokon nagyobb lehet6éségtink van arra, hogy magunk
dontsiink az ébredés idépontjérél. Amennyiben rend-
szeresen akar tobb 6ras eltérés is van ebben a ritmus-
ban — ezt nevezziik szocidlis jetlagnek —, az hatdssal van
a szivmU(kodés idegi szabalyozasara is"- allapitottak
meg a kutatok.

A téma kiilondsen aktualis most, hiszen az év soran
most a leghosszabbak a nappalok. A hosszu esti vilagos
id6szak becsapja belsé 6rankat, csékkenti az almossa-
got, és neheziti az elalvast a munkanapokon. Ez a korai
kelés miatt alvashidnyhoz vezet, hétvégén pedig még
jobban kitolja az alvasablakunkat, ami tovabb novelia
szocidlis jetlaget. (MTI)
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Megnyugtato hir Csernobilrol

A csernobili sugarzads okozta genetikai valtozasokat
nem 06rokolték azon szllék késébb sziletett gyerme-
kei, akiknek egészsége sulyosan karosodott az atom-
erém 35 évvel ezel6tti felrobbanasa nyoman kelet-
kezett ionizdlé sugarzasban - allapitotta meg egy
nemzetkdzi kutatécsoport 1987-2002 kodzott sziletett
130 gyermek teljes genomjanak vizsgalata alapjan. A tudé-
sok olyan gyermekeket vizsgaltak, akiknek sziileit akkor érte
a sugarzas, amikor a vildg legsulyosabb nukleéris balesete
utan a sugdrszennyezett térség eltakaritasi munkalataiban
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téret

Lehetetlennek érzi a fird6kad hasznalatat?

segédkeztek. Ez az elsé tanulmany, amely bizonyitja, hogy
a sugdrzas okozta DNS-karosodést nem 6roklik a jovébeni
gyermekek — olvashaté a BBC News honlapjan.

A Hyalomma kullancs
hazai terjedését vizsgaljak

Az ELKH Okoldgiai Kutatokézpont (OK) dj programjaban a ku-
tatok a k6zosségi tudomany (citizen science) jegyében létre-
hozott www.kullancsfigyelo.hu weboldalra beérkezé lakosséagi
informaciok felhasznaldsaval monitorozzak az Eurépéban is
egyre gyakrabban eléforduld, emberre is veszélyes Hyalomma
kullancsok hazai jelenlétét — kozolte az E6tvos Lorand Kutatdsi
Halozat. Ezek a kullancsok eredetileg Magyarorszagtol délebb-
re 6shonosak, de a klimavaltozés miatt ndlunk is megjelentek.
Tobbféle veszélyes korokozot képesek hordozni és terjeszteni,
koztiik a krimi-kongdi vérzéses ldzat okozé virust. Csoportjuk
tobb tulajdonsdgéban is eltér a Magyarorszagon megszokott
kullancsoktol: ilyen példaul a nagyobb testméret, valamint a
savozott lab.

Feltérképezik
az 0sszes gerinces genomjét

A genomot, vagyis a szervezet teljes DNS-ben ko-

szerrel térképezi fel egy nemzetkdzi kutatdcso-
port nagyjabdl 70 ezer gerinces allatfaj esetében a
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kodvetkezd tiz évben - irta az eurekalert.com a Nature cim(
tudomanyos folydiratban megjelent tanulmanyt idézve.
AVGP (Vertebrate Genomes Project) elnevezés( projekt elsé
eredményei 25 faj majdnem teljes, kivalé minéségli genomja —
irta Erich Jarvis, a Howard Hughes Orvosi Intézet kutatdja.
Eddig ismeretlen kromoszémdkat fedeztek fel a zebrapinty
genomjaban, valamint meglepd genetikai kiilonbségekre
bukkantak a selyemmajom agya és az emberi agy kozott.
A kutatads reményt jelenthet a veszélyeztetett kakapé és a
kaliforniai disznédelfin kihaldsa elleni harcban.

A nagy mocsari csiga segit
az 6regedés lassitasaban

A nagy mocsari csiga segitségével modellezik az 6regedési
folyamatokat az ELKH Balatoni Limnoldgiai Kutatéintézet-
ben (BLKI) mikédé Okofiziolégiai és Kérnyezettoxikoldgi-
ai Kutatécsoport munkatarsai. Uj vizsgélatukkal olyan Uj
géneket azonositottak az allatban, amelyek a gerincesek
oregedésében is kulcsszerepet jatszanak. Felfedezésikkel
lehetévé vélik az 6regedésnél bekovetkezé molekularis és
sejtes valtozasok széles korl vizsgalata. A kutatdk arra ke-
resik a lehetséges megoldasokat, hogy lelassitsak vagy akar
vissza is forditsak az 6regedéssel jaré memoriacsokkenést.
Az 6regedéssel jaro folyamatok gerincesekben térténd vizs-
galata idegrendszeriik komplexitasa miatt nem egyszer(,
ezért az Oregedéskutatds nagymértékben tdmaszkodik a
gerinctelen modellszervezetekre. Az egyik ilyen gerinctelen
modelléllat a nagy mocsari csiga.

Visszavethette a gyerekek
nyelvi fejlodését a pandémia

A brit Oktatdsi Alapitvany (EEF) altal végzett kutatds, amely
50 ezer tanulé és angliai iskolak adatait elemezte, arra az
eredményre jutott, hogy megnétt azoknak a négy- és otéves
gyerekeknek a szédma, akiknek segitségre van sziikségik a
nyelvi fejlédéshez. Ennek oka elsésorban az, hogy a vilagjar-
vany lekiizdésére hozott intézkedések megfosztottak a legki-
sebb gyermekeket a székincs béviléséhez nélkilozhetetlen
tarsadalmi kapcsolatoktdl és tapasztalatoktdl. ,Ha egy gyer-

www.gyogyhir.hu
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meknek ebben az életkorban nyelvi problémai vannak, fel-
nétt kordra négyszer nagyobb valdszinliséggel kiizd majd az
olvasassal, hdromszor nagyobb valdszintiséggel lesznek men-
talis egészségligyi problémai, kétszer nagyobb valdszintiség-
gel lesz munkanélkiili, és szocialis mobilitasi problémakkal
kiizd majd” - tette hozzé egy szakérté.

Népszeribbek lesznek
abelfoldinyaralasok

=

A magyar lakossag nagy része a korabbiaknal tobb belfol-
di utat tervez a jovOben - derilt ki a a pécsi dnkormany-
zat és a Pécsi Tudomdanyegyetem (PTE) kozos kutatasabol.
A felmérésben Pécs mint marka értékelését és a varos vonz-
erejének helyi és orszagos szintl megitélését vizsgaltak. Az
orszagos mintan végzett felmérés eredményei szerint a ma-
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gyar lakossdg nagy része a jovében a korabbiaknal tobb
belfoldi utat tervez, azokon a természethez, a vizparti nya-
raldshoz és a varoslatogatashoz kapcsolédo ati célok szere-
pelnek. A megkérdezettek kérében - ebben a sorrendben -
Debrecen, Szeged és Pécs a legismertebb magyar vidéki véros,
mig Eger, Debrecen, Veszprém és Pécs a legldtogatottabbak.
Az eredmények azt is mutatjék, hogy a pécsi jelképek koziil a
Széchenyi tér és a Dzsami, valamint a tv-torony és a Mecsek
emelkedik ki. Az Uj jelképek, mint példdul a Kodaly K6zpont vagy
a Tudaskodzpont ma még nem szédmitanak ikonikus épuletnek.

Johet a ,,fogd ki és dobd vissza”
horgaszat

A kutatasi eredmények szerint a horgészok etetéanyag-bevite-
le a Balatonba nem befolyasolja érdemben a té vizminéségét,
és nem jatszhatott szerepet a 2019-es algavirdgzasban - jelen-
tette ki Nagy Istvan agrarminiszter. A miniszter hangsulyozta,
az agrartarca kiemelten foglalkozik a Balaton él6vilaganak
megovasaval. Ha a jovében szdmottevéen romlana a halgaz-
dalkodasnak a t6 foszformérlegére gyakorolt hatasa, tobb-
féle intézkedést is be tudnak vezetin, koztiik az etetéanyag
mennyiségének és dsszetételének szabalyozasat, de ez je-
lenleg nem indokolt. Valtozhatnak a trendek a Balatonnal,
tovabb néhet a horgdszok szdma, a haltelepitések mennyi-
sége, és népszerlsddhet a,fogd ki és dobd vissza” horgaszat.

Gyakran hiényoznak
a klimavédelmiintézkedések

A vildg varosainak egynegyede nem rendelkezik elegendé pénz-
zel, hogy védekezzen a klimakrizis pusztité hatdsai ellen, holott
a felmérés szerint tobb mint 90 szazalékuk komoly kockéazatok-
nak van kitéve - éllapitotta meg a londoni kdzpontu Carbon
Disclosure Project (CDP) Uj vizsgélata. A vérosok olyan problé-
makkal szembestilnek, mint példaul az dradasok, a tulmelegedés,
a vizhiany, vagy az infrastruktura egyre gyakoribb, széls6séges

id6jarasi események okozta karosodasai - szamol be aThe Guardian.
A vildg 800 varosat - és azok sszesen 400 millio fés lakossdgat —
elemzd felmérés szerint a varosok 43 szzalékanak még terve
sincs arra, hogyan alkalmazkodjon a globdlis felmelegedés ha-
tasaihoz.

»Emberi csigak” lettiink?

Okostelefonunk valt az otthonunkka a University College
London (UCL) antropolégusai szerint. ,Emberi csigakként
otthonunkat a zsebiinkben hordjuk’, és hajlamosak vagyunk
az eszkdz miatt elhanyagolni baratainkat és csalddunkat —
olvashaté a The Guardian éltal szemlézett tanulméanyban.
+Az okostelefon mar nem egy eszkdz, amit hasznalunk, ha-
nem olyan, mint egy hely, ahol éliink. Ennek hatuliitéje az
emberi kapcsolatok szdmara az, hogy barmikor, legyen az egy
egyutt toltott étkezés, egy taldlkozas vagy k6zds program, a
vellink 1évé személy egyszerlen csak eltlinhet, »hazamehet«
az okostelefonjdhoz” — mondta a kutatést vezeté Daniel
Miller. Ez a viselkedés, és az altala okozott frusztracio, csalo-
dottsag vagy éppen sértettség az, amit a kozelség halaldnak
neveziink. Megtanulunk egytitt éIni azzal a veszéllyel, hogy
még ha fizikailag egyditt is vagyunk, tarsas szempontbal, ér-
zelmileg egyediil lehettink.

Anovényi étrend csokkenti
amenopauza tuneteit

A széjéban gazdag, alacsony zsirtartalmu névényi étrend na-
gyon nagy mértékben mérsékelte a menopauza kinzé tiineteit.
Az 6sszes héhullam 79 szézalékkal lett kevesebb, a kbzepes
és sulyos héhulldamok szdma 84 szazalékkal mérsékl6dott.
A kezeltek csoportjdban 1év6 nék 59 szazaléka szamolt be ar-
rél, hogy megszabadult a kdzepes vagy erés héhulldmoktdl,
mikdzben a kontrolcsoportndl nem valtozott a héhullamok
szadma és intenzitdsa. A Menopause-ban, az Eszak-amerikai
Menopauza Tarsasag tudomanyos lapjaban megjelent tanul-
many eredményei szerint az étrendi valtozdsok sokkal haté-
konyabban kezelhetik a héhulldmokat, mint azt a tudésok
kordbban vélték. ,Forradalmi valtozast jelent ez a 45 éven
fellli n6knek, tobbségiik igy gydgyszerek nélkil megszaba-
dulhat a menopauza leggyodtrébb tiinetétél” — mondta Neal
Barnard, a Washingtoni Egyetem orvosi karanak professzora.
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FURE-FARA...

A nyar utolsé honapjaban az allergiasok-
nak nemcsak a hoséggel, hanem az er6s6do
tiinetekkel is szamolniuk kell. Az allergiat
okozé6 novények koziil a parlagfii ilyenkor
viragzik, de nem ez az egyetlen tiisszogést
és konnyeket kivalté allergén ebben az
idoszakban. Nézziik, mely novényeket ér-
demes ilyenkor elkeriilni, és mi a megoldas!

z orrfolyas, a viszketd szem, a duzzadt nyalkahartya
Asokaknak ismerds lehet, hiszen ez az egyik leggya-

koribb jele annak, hogy kozeleg az allergiaszezon.
A szénanatha olykor mar télen jelentkezhet, ugyanis egyes
fak enyhe idében a megszokottnal elébb is virdgozhatnak.
Azonban a legtobb embernél tavasszal vagy nyaron okoznak
kellemetlenségeket a fak, flivek és egyéb viragos novények
szabad szemmel nem lathaté apré virdgszemcséi.

Példaul a parlagfii
A kifejezetten erételjes allergias tlineteket okozé parlagfi leg-
inkabb augusztusban keseriti meg az arra érzékeny emberek
életét. Hazankban mintegy 200 allergizalé ndvényfaj honos,
amelyek elhtizédo virdgzasuk, a szél utjan torténd terjedésik
miatt okoznak problémat.

HIRDETES

Allergia

Az allergia azimmunrendszer tulzott reakcidja olyan
anyagokra, amelyek normalis kériilmények kozott
semmilyen valaszt nem valtananak ki a szervezetbél.
Az ilyen anyagokat allergéneknek nevezziik, ezek
lehetnek példaul a pollen, az allati sz6r, az atka, a
penész, a kiilonb6z6 élelmiszerek, a nehézfémek és
bizonyos gyégyszerek is.

Magyarorszéagon nem lehet pontosan meghata-
rozni a betegek szamat, de megkozelitéleg a lakos-
sag egyotodét érinti. A levegbben terjed6 anyagok
altalaban a légutaknak és a szem szaruhartyajanak
gyulladasat okozzak. llyen példaul a szénanatha,
ami orrvaladékozast, tiisszentést, a szem irritacio-
jat és konnyezést okozhat. Ha az allergén bekeriil
a tudébe, akkor asztmas tiinetek merulhetnek fel:
kohogés, sipolas, nehézlégzés.

Mind koézdl a legismertebb a parlagfl, ami mondhatni ,hun-
garikumnak”szamit, hiszen nalunk a lakossag 50 szazaléka ér-
zékeny a ndvényre. Ez ugyan nem jelent feltétlen azonossagot
az allergiaval, de annak elsé [épése.

Augusztustdl egészen oktober végéig szorja szét pollenét
a fekete Grém. A novény viragpora — akarcsak a parlagfiié —
rendkivil erés allergias reakciokat okoz.
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Allergia

Fellélegezhetunk?

A parlagfiipollen koncentraciéja altalaban augusztus
végén - szeptember elején tetozik, és a pollenszemek az
els6 fagyokig jelen lehetnek a levegében. Az allergiaszezon
alatt sokan nehezen tudnak kimozdulni otthonrdl az
allando tiisszogés miatt, raadasul az allergias tiineteket
felerdsiti a kanikula és a kornyezetszennyezés is. Vannak
azonban hasznos tanacsok erre az id6szakra.

ugusztustol oktoberig terjed az
allergidban szenveddk szamdra
z egyik legnehezebben elvi-

selheté id6szak, hiszen ekkor egyszerre
két erésen allergén névény is virdgzik:
a parlagfd és a fekete Grom. Barhogyan
is nevezzik a tliineteket — szénanatha,
allergia, virdgpor-allergia - a Iényeg
ugyanaz: a fuvek, fak, gyomok virag-
pora okozza — magyarazta lapunknak
prof. Nékam Kristof, a Magyar Allergia
Szbvetség elndke. A szaraz, meleg id6
réadasul még minimalis pollentermelés
mellett is felerdsitheti a tiineteket, példa-

Tegyen idoben
a porckopas ellen!

ul az orrnyalkahdartya gyulladasat, illetve
intenzivebbé valnak az alsé légutakat
irritdlé kornyezetszennyez6 hatasok is.

Az elmult 6t évben a felmérések
szerint megduplazoédott az allergidsok
szama, és ma mar a lakossag 30-40 sza-
zaléka produkal allergias tlineteket —
mondja az allergolégus szakorvos. Ma-
gyarorszagon a parlagft-allergiasok
aranya a teljes lakossag korében 20 sza-
zalék felett van, évente 3-4 szazalékkal
nd a betegek szdma, és mar elérheti a
kétmilliot is.

ellatni feladatat.

Erzsike néni alig tud felallni a fotelbal

eqgy jO tévesorozat utan. Nem annyira
id6s meg, mas a gond: fajdalmas és
egyre sulyosbodo porckopassal kizd.
Nincs egyedul: vilagszerte tébb mint
200 millio embert érinti a probléma.

JO hir azonban, hogy az osteoarthrosis
gyogyitasara szamos hatékony

szer is létezik, raadasul az egyiket,

a Neocartil PRO-t éppen a magyar
SynergolLABnak kodszonhetjuk.

Szigoritani kellene
az ellenorzéseket

Evente 40-50 milliard forintot kélt a la-
kossag allergiagyogyszerekre, az orvosi
ellatés is legalabb ennyibe kerdl - tet-
te kozzé a ParlagftiPollen No Egyesiilet
(PPNE). A civil szervezet szerint a legna-
gyobb gondot az okozza, hogy a levegé-
ben 1évé pollen mennyisége nem csok-
ken, a parlagfiives teriletek kdzelében
egy kébméter levegbben eléri akér az
ezer darabot is az orvosilag elfogadott
harminccal szemben.

A parlagftire érzékeny allergidsok
évek 6ta tobb hénapon at szenvednek,
mert a gyom augusztus elejétdl a fagyok
bealltdig viragzik a foldeken. Szakembe-
rek szerint szigoritani kellene az ellenér-
zéseket, mert a parlagfiivel szennyezett
terlileteknek csak kevesebb mint egy
szazalékat taldljdk meg, és még ezeken
a helyeken sem biztos, hogy elindul a
koézérdeku védekezés.

Dézsa-Kadar Dora

A porcpusztulast kdveti az alatta lévé csont atalakula-
sa is: csontvastagodas, csérképzddés johet létre,
masutt pedig Uregek keletkezhetnek. Az izlileti nedv-
termelésért felelés hartya keringése romlik, gyulladas-
ba jon, megvastagszik, merevvé valik és nem képes

IGY KEZELHETO A BETEGSEG
Progressziv, azaz fokozatosan sulyosbodd betegség-
rélvan szo, amely a sebészeti beavatkozast megeld-
z8en a helyes életmod mellett helyileg alkalmazott
krémekkel, étrend-kiegészit6kkel és gyogyszerekkel is
lassithato, illetve kezelhetd.

Egy hasznos tipp: az étrend-kiegésziték és krémek
kivalasztasanal érdemes arra figyelni, hogy a készit-
mény a normal porc természetes 6sszetevdi (kollagén,
hialuronsav, glikézamin, kondroitin-szulfat, mikro-
elemek) mellett természetes fajdalomcsillapitokat és
gyulladascsdkkentdket (pl. ndvényi polifenolok, kurku-

A gyulladassal jaré porckopas (osteoarthritis) az

izUlet minden szerkezeti elemét érintd folyamat, mely
végul az izUlet deformitasahoz és elégtelen mikodé-
séhez vezet. Leggyakrabban a csipd, a térd, illetve a
kéz kisizliletei karosodnak. A betegség soran megval-
tozik a porc 0sszetétele, csdkken a glukdzamin, kond-
roitin-szulfat és hialuronsav tartalma, idével a porc-
sejtek nem képesek megfeleld kollagént termelni, ami
hozzajarul a porcszdvet tovabbi karosodasahoz.

A porc elvékonyodik, surlddast csdkkentd hatasa,
rugalmassaga, teherbird képessége gyengl.

minoidok, MSM) is tartalmazzon, ezek ugyanis egyttte-
sen tudnak hozzajarulni a porcok normal allapotanak és
mukodésének fenntartédsahoz. Az igényeknek pontosan
megfelel a SynergoLAB Uj terméke, a tudomanyos
alapon dsszedllitott, prémium kategorias Neocartil Pro.
Az étrend-kiegészit6 rendkivili dsszetettségének ko-
szdnhet&en egyetlen tablettaba sdritve tartalmazza az
ép porc mikddéséhez nélkuldzhetetlen legfontosabb
ismert szerves anyagokat.

Bdévebb informacio:
https.//synergolab.com/termekek/neocartil_pro X)
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Amikor a Nap csak ugy ragyog, sokkal
jobb a kedviink. A nap sugarainak ko-
szonhetden barnabb lesz a boriink, és
Iényegében innen tudja beszerezni a

Ugyan mdr nem napi szinti téma -
a globalis felmelegedéssel, és a klimaval-
tozdssal ellentétben -, de még mindig
probléma az ézonréteg elvékonyodasa,
ami tovabbra is UV-sugarzas-veszélyt
eredményez. Ezért is tartjak fontosnak
kiemelni az idéjaras-jelentésben, hogy
milyen magas lesz az UV-sugarzas az
adott napon. Bar mondhatnank, hogy
elég naptejjel kenegetni magunkat, és
keriilni a napot délelétt 11 és délutdn
3 dra kozott, de ennél tobb odafigyelés-
re, alaposabb tdjékozodasra van sziikség.

A napozis jo példa, hogy egy természe-
tes dolog is milyen drtalmas tud lenni,
ezért érdemes minél koriltekintébben
tajékozodni az drtalomcsokkentés le-
het8ségeirdl. Ugyanigy érdemes eljar-
ni az egészségiinket érinté egyéb ka-
ros szokasok terén is, mint példaul a
dohanyzas, amely hazankban minden
6todik embert érint.

A nap karos sugarai ellen a megfele-
16en kivalasztott naptej nyujthat kellé
védelmet. Van 15, 20, s6t 55 faktoros
naptej is, mégsem elég pusztan ezekre a
szamokra hagyatkozni. Egyes termékek
csak az UVB sugarak ellen védenek, te-
hét ha ilyen krémet kentink a bérinkre,
akkor legfeljebb a leégéstSl ovhatjuk
magunkat, de a kdros UVA sugarak el-
len védtelenek maradunk, pedig pont
ez utdbbi felel6s a bérben esetlegesen
kialakuld betegségekért, daganatokért.
Vagyis nem mindegy, hogy mi ellen és
miként védekeziink, amikor napozunk,
mint ahogy a dohdnyzas esetében is a
kiilénbozé karos hatasoknak mds-mas
oka van. A legtobben a nikotint - ami
valoban erds fliggdséget okozo anyag —
tartjak a betegségek kialakulasaért leg-
inkabb felel6s anyagnak, pedig a tudo-
many mai dlldsa szerint elsédlegesen
nem a cigarettaban talalhaté nikotin, ha-
nem az égés, és az égés soran keletkezd
fiist az, ami a dohanyzassal kapcsolatos
megbetegedések f6 okozoja. Az égés so-
ran keletkez6 fiistben 1év6 ezernyi vegyi
anyagbol 93-rol bizonyitott, hogy kéros
vagy potencidlisan karos az egészségre.

A napozasnal figyelembe kell venni,
hogy a Fold mely pontjara megyiink és
hogy mekkora ott az aktualis UV-sugar-
zés. Ordkérvényli igazsdg, hogy minél
nagyobb a sugdrzas, annal magasabb
faktorszamu naptejjel kell védekezniink
ellene. Az a legjobb, ha extrém sugarzas
esetén a lehetd legkevesebbet ér minket
napfény. Ilyenkor nem kell barlangba
vagy pincébe koltozni, de érdemes ruha-
val védeni bériinket a karos sugaraktdl. A
mar emlitett parhuzamnal maradva: ha a
naptdl ugy tudjuk megvédeni bériinket,
hogy nem megyiink napra, amikor magas
az UV-sugarzas, akkor a dohdnyzés karos
hatdsait ugy tudjuk legjobban elkeriilni,
ha egyaltalan nem dohanyzunk. Konnyti
belatni, hogy az drtalomcsokkentés leg-
jobb modja, ha az emberek egydltalan ra
sem szoknak a dohanyzasra. Dohanyzas
esetén pedig igyekezni kell minél hama-
rabb leszokni réla, ugyanis a leszokassal
egyértelmien csokken a megbetegedé-
sek valoszintisége. Ezért, ha mar valaki
dohanyzik, azzal tud a legtobbet tenni a
sajdt és masok egészségéért, ha minél ha-
marabb felhagy karos szokasaval. Habar
a leszokds nem konnyd, aki elhatdrozta
magat r4, minden eszkozzel tiamogatnunk
kell, hiszen mar a leszokast kovetd els6
napoktol kezdve csokken a potenciilis
betegségek kialakuldsanak kockazata.
Ha nem tudunk a Nap elél elbijni, vagy
egy kicsit élvezni szeretnénk a napfényt,
akkor alapos tdjékozodas utan, megfe-
lel6 fényvéds krémmel védekezhetiink
az artalmas UV-sugarak ellen. Hason-
16képpen a dohdnyzas esetében; ha vala-

szervezetiink a D-vitamin-sziikségletét.
Ugyanakkor nem art koriiltekintének
lenniink, hiszen napjainkban nem kevés
veszélyt rejt magaban a talzott napozas.

milyen oknal fogva mégsem szokunk le,
szamos, kevésbé karos alternativa koziil
valaszthatunk; a technika fejlédésének
koszonhetéen ma mar tobbféle égés nél-
kil miik6ds, fiistmentes technoldgia all
rendelkezésre, hogy a dohdnyzdas okozta
artalmakat cs6kkentsiik. Ilyen példaul
a nikotinsoval miikodé technologia, a
nikotintartalmu folyadék elektromos
hevitésén alapuld e-cigi, vagy a do-
hanyhevitéses technoldgia. Mindharom
technoldgiaban kozos, hogy hasznalatuk
soran nincs égés, ezért fiist sem keletke-
zik, de az adott technologiatdl fiiggden
dohdny-, illetve nikotinpara szabadul fel.

A napozas sordn torténd napégés révid
tava hatasa ismert, azonban hosszu tava
hatdsai, mint a b6r korai megéregedése,
vagy a bérrak kevésbé él a koztudatban,
ezek kialakuldsa ugyanis nem napok-
ban, hetekben, hanem években mérheto.
A komoly napégés 25 éves kor alatt a leg-
veszélyesebb. Hasonloképpen, az alterna-
tiv technolégiak hosszua tavi hatdsai sem
ismertek egyelére, de rovid tavon mar
vannak tudomanyos kutatasok, melyekbdl
megallapithato, hogy ezen technologidk
hasznalata kevésbé artalmas modja a do-
hanyzasnak, mint a cigarettdzas.

Ahogy a naptej esetében se mindegy, hogy
mit keniink a bériinkre és az tényleg meg-
véd-e mind az UVB, mind pedig az UVA
sugarzas karos hatdsaitol, Gigy a fiistmen-
tes technolédgiak esetén is fontos, hogy
megbizhato forrasbdl valasszunk és tajé-
kozoédjunk, mert a technolégiakon beliil
oridsi killonbségek vannak. Fontos azon-
ban megjegyezni, hogy ezek a technologi-
dk nem leszoktato eszkozok, hanem a ci-
garettanal kevésbé kdros alternativak azon
felnétt dohdnyosok szamra, akik minden
figyelmeztetés ellenére sem hagynak fel a
dohdnyzassal. A legjobb természetesen az,
ha egyaltalan nem fogyasztunk dohany-
és nikotin tartalmu termékeket, illetve ha
mihamarabb felhagyunk ezzel a szokassal.

A cikk tarsadalmi felvilagositas céljabol létrejott, rek-
lamcélokat nem szolgdlé tdjékoztatds, amely a Philip
Morris Magyarorszag Kft. hozzdjdruldsdval késziilt.
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Hiszem,
halatom!

Sétalok az utcan, kiilonosebb cél nélkiil
szalad végig a tekintetem a feliratokon.
Nem igényel erdfeszitést, hogy leolvassam
a kovetkezo hely nagybetiis feliratat sem,
ahol a kirakatban egy fiatalember, lassan
forgo, inycsiklandé illatu hustoronyrél
egy hosszu pengéjii késsel gyakorlott
mozdulatokkal szel le kisebb darabokat

éppen.,GYORS” - olvasom. Mar lépnék is

tovabb, de érzem, hogy valami nem stimmel.

isszanézek, ezuttal alaposabban szemligyre veszem
‘/ a feliratot, figyelmesen, csaknem bet(izve ujra elolva-
som.,GYROS" Megkdnnyebbuldk, helyredllt a,vildg
rendje”. EInézéen megmosolygom magam, mar megint el-
tévesztettem, évek dta sokadjara, a GYROS helyett GYORS-at
olvasok. Banalis példa, de alkalmas arra, hogy rajta keresztul
bemutassam, mi zajlik bennem, amikor ,latok”, és miért nem
lehetek benne biztos, hogy amit latok, az a valdsag.

,A szemembe érkezd kiilsé inger a latdidegen keresztil az
agyam nyakszirtlebenyében taldlhato teriiletre érkezik. Ez az
agyi terllet kozvetlendl a tarkom felett talalhato. A kutatok
ugy gondoljék, hogy a latas egy un. modularisan felépilé
folyamatban alakul ki, az elemi fizikai inger (fény) e folyamat
soran nyeri el értelmét, és alakul at érzékelt latvannya. Ma
ugy tudjuk, hogy kb. 100 milli6 idegsejt vesz részt a latassal
kapcsolatos feladatok ellatasaban, és eddig mintegy két tucat
modult azonositottak. Minden egyes modul specialis médon
tovabb alakitja, finomitja a képet. Van, amelyik a format ér-
zékeli, van, amelyik a szint, van, amelyik a mozgast, megint
masik a mozgdas irdnyat. Az agyunk a jelet 6sszeveti a korabbi
tapasztalatokkal, kategdridkkal, egyfajta elsz(irést végez,
és feldllit egy olyan valésagmodellt, amit adott helyzetben a
legvalészinibbnek tart.

Az én olvasasi tévedésem ugy eshetett meg, hogy kis-
iskolas koromtol kezdve jé baratsagban vagyok a bettikkel,
jol megtanultam a belélik formalt szavakat, azok szoka-
sos alakjat. Mar felnétt éveimet tapostam, amikor az elsé
gyroszosok megjelentek, ezért szamomra ez a szdalak Gjabb,
mint a magyar nyelvi kérnyezetben szokasos, ugyanazokbol
a betlikbol 4ll6 szavak, jelen esetben a,gyors”szé. A felszines
olvasas soran a szemembe juté ingert az agyam feldolgozta,
és egy szempillantas toredéke alatt, miutdn 6sszevetette a
gyerekkorom éta megszerzett, j6l bedgyazott tapasztalata-
immal, arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a G,Y, R,O,S jelekbdl
all6 forma jelentése az, hogy,GYORS”. Az, hogy atsuhant raj-
tam egy sejtelem, hogy ezzel az eredménnyel valami nincsen
rendben, arra utal, hogy valamiféle utéellendrzés is zajlik az

agyban, a javasolt megoldas 0sszevetése a valésaggal. Jelen
esetben eltérés mutatkozott, igy a ,belsé utasitas” arra sar-
kallt, hogy ezuttal alaposan, koncentralva olvassam és ér-
telmezzem a jeleket. Ez utébbi tevékenységet mar a tudatos
tudat irdnyitotta, mig az elsét valamilyen nem-tudatos tudat.

A modularis épitkezésrdl sz6l6 elképzelés igazsagtartal-
mat tesztelhetjlk, ha olyan eseteket vesziink szamba, amikor
valamilyen sérilés vagy m(téti beavatkozas miatt az egyes
modulokat tartalmazé agyi teriilet nem tudja elldtni a funk-
ciojat. Létezik pl. a ,vaklatas” jelensége, az ebben szenvedd
betegek a latas szempontjabdl az egyik legfontosabb agyi
terlilet sériilése miatt semmit nem latnak. Ha arra kérik 6ket,
hogy prébaljdk meg megmondani, mi az, amit mutatnak
nekik, meglepé moédon szamos vizudlis ingert meg tudnak
kiilonboztetni, példaul a kilonféle iranyd mozgasokat vagy
a kilénféle hullamhosszu fényingereket. Ugyanakkor ez nem
ugy tudatosul benniik, hogy lattak volna valamit, és megle-
pddnek, hogy taldlgatasaik mennyire jok. Egy masik agyi tert-
let kdrosodasa olyan problémaval jar, hogy a beteg nem latja,
és nem is érti a mozgasokat. A mozdulatlan targyakat jol latja,
4am ha megmozdulnak, ldthatatlannd valnak szdméra. Vannak
olyan betegek, akiknél éppen forditott a helyzet: a mozdulat-
lan targyakat azonositjdk nehezen, ezért inkdbb mozgatjék
a fejiket, hogy felismerjék az illet6 targyat. Szén-monoxid-
mérgezés kdvetkeztében gyakran 1ép fel olyan agykérgi karo-
sodds, amelynek kdvetkeztében a szinlatas kivételével a latas
csaknem Osszes Gsszetevdje sulyosan karosodik, a beteg a
szinlk alapjan probélja meg felismerni a targyakat, ez az egy
vizualis kapaszkodé maradt a szamara.

A |atas az egyik legbsszetettebb folyamat az agyunkban.
Még korantsem tudunk réla mindent. Nekiink, embereknek
a kilvilagbol érkez6 érzékletek mintegy 80%-4t a latasunk
kozvetiti. Ezért hisziink annyira benne, hogy a valésag az,
amit latunk.

Fabian Tamas
pszicholdgus
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.Akkor fogok magamra talalni,

hamegértem Indiat”

SINGH VIKINEK a 2014-es Rising Star hozta meg
az orszagos népszerliséget. A szakma mar ismerte,
hiszen nyolcéves koratél énekel. Tizenhét éves
kora ota eltartja magat. Zenei szakvizsgat tett
és ezzel parhuzamosan kereskedelmi diplomat
szerzett a Zsigmond Kiraly Féiskolan. Enekesné
és énektanar, sajat studidval. Sztarok mellett
vokalozott, k6zben maga is sztér lett. Tésgyokeres
szentendrei lany, ma ott van egy kis ruhaiizlete.
Ezt be kellett zarni a jarvany miatt, de parjaval
nyitottak egy levesez6t. Viki furcsa vezetéknevét
indiai szarmazasu édesapjanak koszonheti.

» Még sosem voltal Indiaban. Hogy lehet?

» Erdekes, hogy ezt kérdezed, ugyanis mostanaban kezdtem
komolyan elgondolkodni azon, hogy mit jelent, vagy mit je-
lenthet nekem India és az a spiritualis gondolkodds, amely a
népet jellemzi. Most fogok elkezdeni egy ajurvédikus jégaok-
tato tanfolyamot. Elindulok egy Ujabb Gton. Hiroméves voltam,
amikor a sziileim elvéltak. Anyukam tartott attél, hogy tébbet
nem lat engem, ha apukdm esetleg elvisz. Akkoriban sok olyan
eset volt, hogy az indiai, vagy arab elvalt apdk nem hoztdk visz-
sza a gyerekeket. Nalunk ennek a félelemnek nem volt alapja,
de anyukam mégis szorongott ett6l. Amikor mar felnéttem,
nem hozta Ugy az élet, hogy elutazhassak, hiszen ha mennék,
hénapokra mennék. Ezt nem engedhettem meg magamnak.
Nyaralni gyakorlatilag még sosem voltam. Amikor mésok pihen-
nek, én dolgozom, hiszen énekesnd vagyok, és amikor masok
dolgoznak, akkor szintén dolgozom, hiszen énektanér vagyok.
Prébaljuk fenntartani a ruhatizletet, a parom, Csepregi Tamas
pedig szinte éllanddan a levesezdben van. Egyik naprél a ma-
sikra éltink a virus miatt, ahogy sokan. 2019-ben ugy latszott,
hogy révbe ériink, volt egy kis félretett pénziink, eskiivét, ba-
bat terveztiink. Jott a covid, megsziintek a fellépések, bezért a
ruhabolt. Félretett pénzilinket befektettiik egy jobb jové remé-
nyében, igy lett a levesezd. De Szentendre most nagyon lehan-
golo: konganak az utcacskak, a régi nylizsgésnek nyoma sincs.
» Tehat India bakancslistas hely marad?

» Lélekben egyre kdzelebb kerilok hozza. Amikor kisgyerek
voltam, teher volt a szdrmazasom, kikdzositettek. Aztén ké-
s6bb inkdbb mend lett, hogy félig indiai vagyok, és nyomaszt,
ha a fotéim alatti kommentekben a migransozas uralkodik
el. Rosszkedv leszek, ha ezeket a butasagokat olvasom, hi-
szen én mégiscsak egy magyar lany vagyok, akit egy magyar
anyuka nevelt fel. De India fontos. Rengeteg mindennel fog-
lalkozom, allandéan dolgozom és a parom is, azt hiszem, sok
tényezd és korlilmény arra viszengem, hogy eldéntsem, merre
tovabb. Lehet, hogy akkor taldlok igazdn magamra, ha megér-
tem Indiat.

» Asokiranyba val6 megfelelési kényszer kimerit.

Ez abaj, nem?

» lIgen, és az a tudat is, hogy még nem volt idém jol érez-
ni magam. Most két napot voltunk,nyaralni”: egyet a pdrom
anyukdjandl, a masikat apukajanal toltottik, és persze a két
kutydnk és a cicank mindig jon velik. Amugy otthon 6k

www.gyogyhir.hu

Interja

a kirdlynék — hdrom  kislanyrol” van sz6 —, és mi a pdrommal az
6 kiszolgdl6 személyzetiik vagyunk. Persze imédjuk Sket. De
komolyra forditva a szét: érzem, ebben a rengeteg munkaban,
elfoglaltsagban elveszitem a fékuszt a legfontosabb dolgokrol.
» Fsmiafékusz neked?

» A zene. En énekesnd vagyok, ezért kiizdéttem, harcoltam,
ez a hivatdsom. Edesapadm mas pélyét szant nekem. Bér 6 ha-
rom évtizede él Magyarorszagon, mégsem tud a tradicioktol
elszakadni, legaldbbis, ami az én jovémet illeti. Azt akarta,
hogy jogasz legyek, és menjek férjhez egy altala vélasztott
fidhoz. Az elrendezett hdzassdg ma is természetes az indiai
kulturdban. Sokaig nem tudta elfogadni, hogy masik utat va-
lasztottam. De amikor latott a tévében, a Rising Starban, akkor
kimondta, hogy biszke rdm, és nagyon drukkolt nekem. Most
nagyon jo a kapcsolatunk. Tomi volt az elsé fid, akit bemutat-
tam neki, és igencsak megkedvelték egymast.

» Ajoga, amit emlitettél, teljes életmodvaltast jelent.
Menni fog?

» Nagyon varom. R4 akarok jonni, mi j6 a testemnek, a lelkem-
nek. Az ajurvédikus életmdd olyan életforma, amelynek célja
az ember teljességének és egészségének megérzése. Ennek
alapvet6 eleme a személyre sz6l6, helyes taplalkozas kialaki-
tdsa. Az vagy, amit megeszel — szoktdk mondani és ez igy is
van. A testlinkben 1évé sejtek tobbsége abbdl a téplalékbdl
van, amit magunkhoz vesziink. Azt, hogy mi a legjobb nekem,
mi segit ahhoz, hogy egyensulyban és joban legyek magam-
mal — erre szeretnék valaszt kapni a jogatdl, az Uj életmodtol.

Vincze Kinga
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Mozgasszervi betegségek

' I ' “d ”1 1 e Taplalkozdsunk és emésztérendszeriink allapo-
e O O - a P ]_g ta hatassal van az anyagcserénkre, ami kdzvetlen
Osszefliggésben all mozgasszervrendszeriinkkel.

feen ae P P Azonban nemcsak taplalékunk minésége, hanem a
Az iziileti gyulladasnak rendkiviil kel- béséges folyadékfogyasztas is hozzajarul iziileteink

lemetlen tiinetei lehetnek, példaul az  allapotéhoz, az iziiletek kdztti nedvesség fenntar-
érintett iziiletek merevsége, féjdalma, tdsahoz. Ha odaﬁg)f,elunk eze.lire.es re‘ndszgres?n

) I . ) ) mozgunk, megfelel6en terheljiik izmainkat és vaz-
amozgas besziikiilése, a faradékonysag, rendszeriinket, azok erésebbek és egészségeseb-
azizomgyengeség. Tobb dolog okozhat- = beklesznek.
ja ezeket, példaul kopas, gyulladas va , . .
) o P ,p ' 9y | g,y A természet kincsei
autoimmun betegseg' Szerencsére né- Az arnika a magasabb hegyvidékeken terem, nydron virdg-
hany gyogynovény segitségével sokat zik de mivel védett nvény, nem szabad leszedni. Mér a

iavithatunk az allapotunkon 16. szdzadban is hasznaltak kiilsé és belsé gydgymodként,
J P ° ugyanis nagyon hatasos gyulladas- és fajdalomcsokkentésre,
reumatikus panaszokra. A Dél- és Kelet-Europdbol szédrmazéd

I ; erti munka, sport a szabadban, lakasfeltjitas, ki-  kérémviragot sok formaban hasznélja a kozmetikai ipar és

randulas — a jo id bizony nemcsak a kedvet hozza  a természetgydgyaszat, tébbek kdzétt gyulladasok, visszér,

meg a mozgashoz, hanem sokunknak a fajdalmakat ~ méhcsipések és egyéb bérproblémak kezelésére. A menta
is. Mozgas nélkil nincs egészség, ezt mindannyian tudjuk.  kiilséleg alkalmazva felfrissiti a bért és az iziileteket, tedja jot
Vannak azonban olyan mozgasszervi elvaltozasok, amelyek  tesz a gyomornak, enyhiti a hanyingert, segiti az emésztést.
nehézkessé és fajdalmassa teszik a mindennapokat. llyen pél- A természet kincse még a rozmaring, amely illéolajat, flavo-
daul a kézdnséges derékfajas (lumbago), a degenerativ iziileti  noidokat és mas hatékony dsszetevéket tartalmaz. Belséleg
gyulladas (oszteoartritisz), a porckopas (artrdzis) és bizonyos  hasznalva étvagygerjeszt6 és emésztésjavitd, kiilséleg pedig
izomfajdalommal jaré allapotok is. fajdalomcsillapitd és enyhiti az iziileti panaszokat.

Szerencsére ezek egy része tudatos életmoddal megelézhe-  Dozsa-Kadar Dora
t6, a mar kialakult elvaltozasok tlinetei pedig akar természetes
hatéanyagtartalmu balzsamokkal és étrend-kiegészitdk segit- HIRDETES
ségével is enyhitheték.

-/
Amozgasszervibetegségek WM
A mozgasszervi betegségek egyre fiatalabb korban kezdéd- )

nek. Mar a 30-40 éves korosztalyban is taldlkozhatunk kopa-
sos izlleti, csontritkuldsos és gerincproblémakkal. Akinek a
csaladjaban eléfordult mar valamilyen krénikus mozgésszervi
betegség, annak még inkdbb érdemes odafigyelni a jelent-
kezd panaszokra, azokat komolyan venni mar a kezdetektdl,
ugyanis nagyon sok esetben jél karbantarthatok és eredmé-
nyesen gyogyithatok.

MAGYAR CSALADI BALZSAMOK

Magas ddzishan tartalmazzdk a természetes gydgynové-
nyes hatéanyagokat: drnika, rozmaring, vadgesztenye,
menta, koromvirdg, stb.

s A CSALADI BALZSAM EXTRA HUSITO val-
| _tozatdban a megndvelt mentol és kdmfortarta-
_ lom extra hiisit6 hatdst biztosit.
.
3 AMELEGITG HATASU CSALADI BALZSAM-
OT elsésorban bekeményedett, ,bekatott” izmok
lazitdsara, becsipddésekre ajanljuk.

Korunk egyik népbetegsége

A mozgdasszervi megbetegedéseket korunk nép-
betegségeként tartjak szamon, mely a lakossag
15-20%-anal diagnosztizalhaté. A legtobb reuma-
tologiai megbetegedést a fajdalom, a mozgasszervi
korlatozottsag, vagy mindketté jellemzi. A fajdalom
lehet iziileti, csonti vagy lagyrész-eredet(. A reu-
matoldgiai megbetegedések a gyulladasos eredet
izlileti, a porc elhasznaléddasaval jaré kopasos és a
csontritkuldsos betegségek. A tlinetek, panaszok
pontos megismerésével, a képalkotd eljardsok
(réntgen-, ultrahang-, CT-vizsgalat stb.), illetve la-
borleletek és a beteg kértorténete alapjan lehet

elkezdeni a célzott kezelést. 42/726-706; 20/508-9690

e TR il
)

:; BRI & | COALAB BTSN
1AL - Wi LT 2T g

_ Kérjeingyenes, iziileti gyulladastdl sz010 GYOGYIRTAR fiizetiinket
gfonon, vagy e-mailben (naturcomfort.ugyfelszolgalat@gmail.com),
melyet téritésmentesen postazunk Onnek.

www.naturcomfort.hu
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Miért 6regszik
a borunk?

A bor életiink els6 napjatol kezdve veszit
rugalmassagabdl, ez azonban csak a har-
mincas éveinkben valik lathatova. Az ore-
gedés liteme nagymértékben fiigg az élet-
modunktdl is, ezért némi tudatossaggal
lassithatjuk a folyamatot.

fiatal arcot a bér k6zépsé rétege, az irha vagy der-
misz zsirparndja teszi vonzéva, az arc zsirparnait
pedig korilveszik a kotészovetes részek. Sajnos az
évek mulasdval ez a kotészovet meglazul, és a zsirparna a
gravitacié hatdsara megereszkedik. Ennek nyoman az arc és
a szem beesettebb lesz, és faradtsagot, ertlenséget sugaroz.
A taskas szem ugyancsak az 6regedés jellegzetes tiinete.
A kotdszbvetet ugy képzelhetjlk el, mint egy strl szovésd,
erds halot, ami az arc csontjaihoz tapasztja a bér minden
rétegét. Ha ez a halé meglazul, akkor vele egyiitt minden
lecsuszik és megereszkedik. Ezt sajnos nem Ussza meg senki.
A kotészovet meggyengulésének egyrészt a nemi hor-
monok csdkkend szintje az oka, méasrészt mindaz a karos
hatas, ami életlink sordn a bériinket érte. A legfébb tama-
dast a szabad gyokok intézik ellene, amelyek féként a szo-
vetet, a cukor- és zsirmolekuldkat és a sejtek génallomanyat
kérositjak.

HIRDETES

Borvédelem, a bor tlinetei

AMIKOR FELBORUL
a helyreallitas folyamata

A szabad gyokok egy részét a szervezet enzimek-
kel és antioxidansokkal semlegesiti, de az allan-
dé UV-sugdrzas, a dohdnyzas, az egészségtelen
taplalkozas, az alkoholfogyasztds megzavarja a
helyredllitas folyamatat.

A ,gardzdalkodd” szabad gyokok raadasul olyan enzimeket
aktivélnak, amelyek lebontjdk a kollagént, érdessé teszik a
kotdszovetet, és megakadalyozzak a sejtek megujuldsat.
A bér végll elvesziti ellenallé képességét, rugalmassagat
és viztartalmat, az arcélek elmosédnak. A folyamat a meno-
pauzaval is 6sszefligg: ebben az idészakban gyorsan csok-
ken az dsztrogénszint, a valtozékor elsé 6t évében a nék
bérének kollagéntartalma akar 30 szazalékkal is csékkenhet.
A folyamat ellenstllyozasara a kozmetikai ipar ma mar
szamtalan arcfeszesitd, lifting hatasu terméket kinal, koztik
olyanokat is, amelyek azonnali, latvanyos hatast igérnek.
A ndvényi kivonatok, dsvanyok mellett gyakorta hasznalt
hatéanyag a botulinum toxin, amely csokkenti az izmok
fesziltségét, igy hatdsara a rancok idélegesen kisimulnak.
A masik széles kdrben alkalmazott szer a hialuronsav, amely
a ranc- és volumenfeltoltést szolgalja.
Szerdahelyi Krisztina

LAUMAR InstanTENSE® Plus emeld hatasu szérum

- LATVANYOS FESZESIT( HATAS MAR AZ
ELSO HASZNALAT UTAN

= VILLAMGYORSAN, PARPERC ALATT HAT*
- TASKAS-, KARIKAS SZEMRE ES RANCOKRA
<~ HOSSZUTAVON TARTOS EREDMENYEK

PERCEKEN BELULIMEGOLDAS

TASKAS SZEMRE ES RANCOKRA!

L
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- KLINIKAILAG ES BORGYOGYASZATILAG TESZTELT i
[FT}
=

- PARABEN-, ILLAT- ES SZINEZEK MENTES E :
Vasérldi vélemények, hatékonysagi videdk és a hasznalataval i
kapcsolatos informaciok a laumar.hu weboldalon. Ly
*Afeszesitd hatas bértipustolésa haszna‘la‘t modjatol fliggden 6-10 oraig tart
Atartos eredmények eléréséhez rendszeres hasznalat javasolt.
. (i
RENDELHETO A LAUMAR.HU WEBOLDALON SIERD il
INGYENES SZALLITASSAL! EFFETTQ - P
LIFTING
Bt +
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LALIMAR  wwwlaumar.hu [RT BB, e o
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Forgalmazo: Verexpert Kft. 4031 Debrecen, Szoboszdi Ut 50. * + + + g . = = R
Email: info@laumar.hu, Tel.: +36 20 283 1511 S i: :t i e Afotokon semmilyen utdlagos korrekeid illetve retusalés nem tortént.
’ ‘. Aképek valodiak, és avals 3 perc utani eredmeényeket mutatjak bel

voradass] ENSE+
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ON HELYESEN MOSSA MEG
a zﬁldségeket?

A friss zoldségek és gyiimolcsok jot tesz-
nek a szervezetiinknek, és ilyenkor nya-
ron végre boségesen fogyaszthatunk
beloliik. De vajon tudjuk, hogyan kell
helyesen megmosni 6ket?

ar gyerekkorunkban megtanultuk, hogy a friss
M gyumolcsoket és zoldségeket azért kell megmos-
ni, hogy ledblitsiik réluk a féldmaradvanyokat és
az olyan kérokozoékat, mint a bélfert6zést okozé E. Coli bak-

térium, a szalmonella vagy a rotavirus, illetve megszabadul-
junk a névényvédé szerek maradvanyaitol.

Afolyé viznél nincs jobb

Kordbban taldn nem jutott volna esziikbe, de a koronavi-
rus-jarvany hatdsara a csomagolt termékek mellett sokan a
gylimolcsok, zoldségek fellletét is vegyszerrel — szappannal
vagy mososzerrel — mossék le. Az Amerikai Elelmiszer- és
Gydgyszerligyi Hivatal (FDA) nemrégiben kozzétett tanul-
maénya azonban ezt nem javasolja. Mint irjak: a termékek

HIRDETES
..

culevit’

Gondoskodé tudomdny
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pordzusak, igy a szappan és a haztartasi mosészerek az
alapos oblités ellenére is felszivédhatnak a gyiimolcsdkbe,
zoldségekbe, és hosszu tdvon megbetegedést okozhatnak.
Ehelyett, miel6tt elkészitjlik és elfogyasztjuk 6ket, alaposan
mossunk meg mindent hideg, folyé viz alatt. A keményebb
zoldségeket, példaul az uborkat vagy a gyokérféléket pe-
dig suroljuk le tiszta, erre a célra fenntartott kefével. Mosas
utan szdritsuk meg tiszta ruhaval vagy papirtorlével, hogy
tovabb csokkentsiik a felszinen 1évé kérokozdk szamat —
javasolja az FDA.

Amosas anovényvédo szereket is eltavolitja?

A Journal of the Science of Food and Agriculture cim( fo-
lyéirat tanulmdnya szerint mosassal és aztatassal a legtobb
esetben csak a névényvéddszer-maradvanyok egy részét
tudjuk eltdvolitani. A szerz6k azonban megjegyzik, hogy a
z0ldségek és gylimolcsok fogyasztasanak elényei messze
felilmuljdk a peszticidek kockazatat. Mas széval, még ha
a mosassal nem is tavolitjuk el teljesen a szermaradvanyo-
kat, a gylimolcsok és zoldségek fogyasztasa jobban védi
az egészségiinket, mintha kertilnénk &ket. Azt se feledjlik,
hogy a hagyoményos médon termesztett élelmiszerekkel
osszehasonlitva az 6koldgiai gazdalkodasbol szarmazo ter-
mékekben bizonyitottan alacsonyabb a peszticidmarad-
vany-szint. Ha tehetjuk, valasszunk organikus zoldségeket,
gylimolcsoket — de természetesen ezeket is alaposan mos-
suk meg fogyasztas el6tt.

Szerdahelyi Krisztina

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

facebook.com/culevit
~ Rendelés, Tanacsado6 Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjaban,
mintaboltjdban, illetve
gyogyszertarakban is.

culevit ol
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,, Ki itt nyugtalankodik csendesen, iro volt™

REJTO JENO,
AVAGY P. HOWARD, AVAGY GIBSON LAVERY
FORDULATOS ELETE

REJTO JENO (1905-1943), A HUMOROS PONYVA-
REGENYEK, VAGY INKABB PONYVAREGENY-PARODIAK
KORONAZATLAN KIRALYA, JOKAI UTAN A LEGOLVASOT-
TABB MAGYAR PROZAIRO, KONYVEI RENDRE ELOKELO
HELYEZESEKET ERNEK EL A LEGNEPSZERUBB MAGYAR
REGENYEK KULONBOZO LISTAIN. GENERACIOK OL-
VASTAK RONGGYA A KONYVEIT, HATALMAS RAJONGO-
TABORRAL BUSZKELKEDHETETT (SAJAT KORABAN ES
MOST IS), RENGETEG PENZT KERESETT, DE JATEKSZEN-
VEDELYE ES RENDEZETLEN ELETMODJA MIATT A PENZ
KIFOLYT A KEZEI KOZUL. SAJAT EGESZSEGET NEM KI-
MELO, ONPUSZTITO ELETMODJABA KODOLVA VOLT
A FIATAL HALAL - DE A GYILKOS NACI REZSIM MEG
EZT SEM VARTA MEG: A SZAMARA KISZABOTT IDO LE-
JARTA ELOTT, ALKOTOEREJE TELJEBEN PUSZTITOTTA EL.

kozott: mig két batyja jé tanuld volt, és polgari foglal-

kozasra készllt fel (Reich Lajos konyvel6 és sakkmester,
sakkszakird, Reich Gyula pedig tigyvéd lett), 6 inkdbb csak a
human targyakat tanulta, a tébbivel nemigen t6rédott. Be
sem fejezte a kdzépiskolat, sem szakmdt, sem érettségit nem
szerzett — ennek hatterében egyik tandraval val6 6sszet(izése
allt, aki allitélag antiszemita megjegyzéseket tett, emiatt Rej-
t6 felpofozta és/vagy a tintatartét vagta hozza, ezért aztan
kirugtak az iskolabdl.

KERESTE A VEREKEDESEKET

Akkor szinésznek allt, de emellett a boksztermeket is rendsze-
resen latogatta, igy a kordbban gyenge testalkatu fid nagyon
megerésodott és nem rettent meg senkitél, sét kifejezetten
kereste a verekedéseket. Magassagaval is kitlnt tarsai kozil:
190 cm magas volt és a bokszoldsban eltort orrnyergével
egyltt félelmetes latvanyt nyujtott — pedig kdzeli ismerdsei
szerint amugy szelid és béket(iré természet volt. Verekedései
mindig abbdl eredtek, hogy Rejté a gyengék, az igaztalanul
megaldzottak partjara allt.

Z abolatlan természete mar gyermekkordban megmutat-

1928 és 1930 kodzott Nyugat-Eurdpédban csavargott, alkalmi
munkakbdl tartva fenn magét és bar Eszak-Afrikaba is elve-
t6dott, a Francia Idegenlégidba nem allt be — bar késébb ezt
a legenddt 6 maga is taplélta. Ekkoriban gydjtotte azokat a
tapasztalatokat és figurakat, melyek késébbi kalandregényei
alapjat adtak.

www.gyogyhir.hu

Am mar ekkor is nagyon egészségteleniil élt: sokat ivott,
éjszakazott, rengeteg cigarettat szivott, zavaros néugyei
voltak. Minddssze 23 éves, amikor egy orvos mar komolyan
figyelmezteti arra, hogy ha két végén égeti a gyertyat, nem
lesz hosszu életd.

...ES AZ EMBER 23 EVES

Errél egy baratjanak igy szamolt be 1928-ban Berlinbél: ,Na-
gyon veszélyes stddiumban vagyok. Rettenetes fizikumomat
még igy sem tudta valami haldlos bajba kergetni az életmdd,
ami mds embert mdr évekkel el6bb megélt volna, de most az
utolsé dllomdson vagyok. Nincs tovdbb. Nem Berlin tett tonk-
re. Azt mondta az orvos, hogy nem egy-két hénap, hanem évek
hanyagsdga és tulhajtott munkdja, nyugtalan életmédija ldtszik
meg a szervezetemen, és csak olyan szervezettel van remény egy
eredményes gyégyuldsra, mint az enyém, amely ugy ldtszik, ret-
tenetes strapdt dllt ki évekig, és még mindig csak a kiisz6b6n
van. Pedig fele cigarettdt mondtam csak be, mint amit szivok,
pidldsrdl (...) nem széltam, n6rél nem mondtam a valdsdgot,
(...) az éjszakai irdsnak csak a felét vallottam be. (...) Egy évig
nagy csend, nem munka, j6 tdpldlkozds... Azt hittem, viccel.
Kérdeztem, hogy mi lesz, ha nem? Vdllat vont és nagyon furcsa
arcot csindlt. (...) Olyan szépen slitétt a nap kint az utcdn... és
délelétt volt... és azember 23 éves. (...) Az egészbél azt tartom
a legsajndlatosabbnak, hogy régi és kedves aforizmdmat, hogy
nem vagyok szivbajos, nem haszndlhatom joggal. (...) Ha én
most meghalok, az olyan igazsdgtalan, csunya dolog lenne, mint
egy drtatlan embert hivatalosan felkétni.”
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ELKEBESZT@ MUNKATEMPOT
DIKTALT MAGANAK

A berlini orvos utasitasat nem tartotta be, tovabbra is hajtotta
magat, pedig ekkor még el6tte volt a késébbi nagy, iréi sike-
reknek. A kiadojaval kotott szerz6désben vallalta, hogy két-
hetente (!) megir egy 120 oldalas regényt — és ehhez tartotta
is magat. Elképeszté munkatempét diktalt igy dnmaganak.
Ez nem volt masképp fenntarthatd, mint literszamra ivott ka-
vékkal, folyamatos dohdnyzassal és serkentétablettak szedé-
sével. Aktedron piruldkat szedett, ami egy akkoriban legalisan,
patikdkban kaphaté amfetaminszarmazék volt. Rendszerint
éjszaka és hajnalban irt, ériiletes tempdban diktalta gépird-
ndinek az Uj és Ujabb regényeket.

Ha pedig nem munkaval, akkor duhaj szérakozasokkal tol-
totte az éjjeleket: kartyabarlangokba fiistos kocsmakba jart,
gyakran verekedett is, napkdzben |éversenyezett, mesés
honordriumat mind elverte. Az &tmulatott éjszakdk utan
délel6tt tért haza, akkor lefekiidt, altatékkal ugy-ahogy

aludt par 6rat, majd délutan felkelt, és éjjel ismét diktalt
vagy dorbézolt. Bar béven megengedhette volna magénak,
sajat lakasa sem volt: bérelt lakasokban, panzidékban, vagy
ismerdsoknél lakott, az dllandésag és a nyugalom teljesen
hidnyzott az életébdl. Palyaja csucsan havi 2000 pengét ke-
resett (tehat tizszer annyit, mint amennyibdl az ismert pesti
kuplé szerint az ember kdnnyen viccel), mégsem tudott —
vagy akart —a maga szdmdara rendezettebb koriilményeket
teremteni.

MAGANEL‘ETERE Is
A KUSZASAG JELLEMZO

Maganéletére is ugyanez a kuszasdg jellemzé. Bar szerette a
néket és korabeli beszamoldk szerint a nék is 6t — mélyebb
emberi kapcsolat kialakitasara nem torekedett, vagy taldn nem
volt képes. A holgyeket meglehetds felszinességgel kezelte:
,A né olyan, mint egy kéltéi hasonlat — ha szép, az sem baj, ha
semmi értelme.” — vélte, és gy tlinik, szerelmi kapcsolataiban
sem tamasztott tul magas elvarasokat partnereivel szemben.
Tudjanak gépelni és legyenek csinosak — nagyjabdl ennyi le-
hetett azigénye. Persze nagyon szérakoztaté adalék, és olyan
,Rejtés’, hogy mindig a gépirondit vette feleségiil, ugyanakkor
szivszoritd, hogy parkapcsolatai — a jelek szerint — fellletesek

maradtak és nem is tartottak sokaig.

Elsé feleségével, Boros Rdzsaval csak fél évig élt egydtt (az asz-
szony valdéperes ligyvédje aztdn a tulajdon ségora, Rejté Jend
batyja, dr. Reich/Révai Gyula lett), masodik feleségével, Gabor
Magdéval mar egy egész évet toltott és csak azutan koltoztek
kalon. Harmadik gépirongjét, Kovacs Magdat a zsidotorvények
miatt mar nem vehette feleségul.

O utébb bepillantast engedett az ir6 munkamdodszerébe:
... a folyamatos diktalasra emlékszem, soha nem szakitott
félbe, és nem allt le korrigalni. Nem jegyzetelt el6re, a szerke-
zet és a hés benne élt. (...) Munka kdzben rengeteg feketét
ivott, ezért nem tudott aludni. A téméntelen sok kadvé megar-
tott neki. Lefekvés el6tt altatokat szedett, de igy is panaszko-
dott, hogy 0sszevissza almodik, nyugtalanok az éjszakai. Min-
dig hajszolta magat és éaltaldban nagyon ideges volt. Féleg
akkor gurult be, ha munka kézben véletleniil kozbeszéltam
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és ezzel ledllitottam a diktalas aradatat. Persze el6fordult,
hogy ,fékezett”, ilyenkor ram nézett és megkérdezte: Tetszik
ez a rész?" vagy ,Elég mulatsdgos?” Mindig csak az észinte
véleményemre volt kivancsi.”

MENTALIS ZAVAROKKAL IS KUZDOTT

A tulhajtott munkatempo és sajat szervezetének kizsdkma-
nyoldsa az idegeit is fel6rolte, nem beszélve arrdl, hogy élete
végén komolyabb mentalis zavarra utald jelek is latszanak. Egy
ismerd&se, Ritter Aladar igy emlékezett vissza ra:, Szerintem két
Rejté-Howard volt. Az egyik a kellemes, baratsagos, szeretetre
mélto, nagyszer( csevegd, a szérakoztatas mestere. A masik:
a nagyhangu, izgaga, hirtelen haragu, ellentmondast nem
tir6, nemegyszer igen goromba, sét erészakos fickd. Szinte
érthetetlen volt, hogy az elsé szamu, kedves Rejt6 pillanatok
alatt — példaul egy ellenvetés miatt — atvaltott a masodikra:
a nehezen elviselheté Howardra.”

Mindez azt a gyanut erdsiti, hogy Rejtének bipolaris zavara
lehetett. 1939-ben idegorvosi javaslatra két honapra a Siesta
Szanatériumba utalték (itt kezelték kordbban Jézsef Attilat és
Babitsot is), dltaldnos idegkimeriltség és dlmatlansdg miatt.
Az els6é hetek utdn mar csak éjszakara kellett visszatérnie a
szanatériumba.

Ebbdl az idébdl szarmazik az az anekdota, ami vagy igaz,
vagy nem, mindenesetre nagyon illik Rejt6hoz. Egy izben kés-
ve érkezett vissza és az éjszakai portas nem akarta beengedni.

- Mit keres? - kérdezi a portds.

- Ahdlészobdmat. - igy Rejté.

- Megériilt maga?

- lgen, azért van itt a hdlészobdm!

HOLTABAN SEM SZOLGALTATTAK

NEKI IGAZSAGOT

1942. oktéber 9-én kipécézte 6t az,Egyediil Vagyunk” cimd,
szélséjobboldali lap, és lejaraté cikket jelentettek meg réla,

www.gyogyhir.hu

persze alnév alatt. Mar a cikk cime is sokatmondé:,,Bemutat-
juk a Piszkos Fred szerzéjét. Mr. Howard-Rejt6-Reich, a nagy
terézvarosi ponyvakiraly és rémregénygyaros révid idegku-
ra utan visszatér a Japan Kavéhazba” Az Andrassy uti Japan
Kavéhaz volt ugyanis Rejté torzshelye, ahol szamos muivé-
nek kézirata sziletett. Az aljas hangvételli cikk dlnév mogé
bujé szerzdje felrdja Rejtének, hogy zsidé l1étére még mindig
a kdvéhazban irogat, holott hasonszéri kollégai mar mind
munkaszolgélaton vannak.

A cikknek latszo6 feljelentés hamar célba ért: az ir6 par hét
mulva valéban megkapta a munkaszolgélatos behivéjat és
november 27-én mar el is inditottak szazadat a Don-kanyarba.
Rejté még fel tudta jelenteni a lapot ragalmazasért (igyvéd
batyja képviselte 6t az eljaras soran), dm mivel a szerzé al-
néven publikalta a cikket, a lap f6szerkeszt6je, Olah Gyorgy
pedig orszaggytilési képvisel6 volt, az tigy hamar lekeriilt a
napirendrdl. Oldh nem volt hajlandé megnevezni a cikkirot,
6 maga pedig mentelmi jogdra hivatkozva huzta ki magat a
felel6sségre vonas aldl. Rejté mar rég halott volt, amikor még
mindig tartott a jogi huzavona, de sosem szolgaltattak igaz-
sagot neki, még holtdban sem.

Még az sem deriilt ki, hogyan halt meg, holtteste nem ke-
rilt eld, sirja nincs. Halala oka ismeretlen — valészintleg, mint
oly sok honfitarsunk, 6 is megfagyott a minusz 40 fokos hideg-
ben - hivatalosan elttintként tartottak nyilvan.

A csaladd tudakozédésara 1943. méjus 5-én az alabbi rész-
vét(len) tavirat érkezett: ,A m. kir. |. k6zérdekd munkaszol-
galatos zlj. Potkeret psagtodl a mai napon 9655/ptk. 1943. sz.
alatt azt az értesitést kaptam, hogy Reich Jen6 a 101/19. tab.
Munkdsszazad veszteségkimutatasa szerint a hénap elején
meghalt”

Dévid Andrea
irodalomtorténész
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A latas helyreallitasat kutatjak
a Semmelweis Egyetemen

Haromszazmilli6 forint tdmogatdst nyert el a Nemzeti Kutatasi,
Fejlesztési és Innovacios Hivatal Elvonal — Kutatasi Kivalésagi
Program keretében a Semmelweis Egyetem Roska Botond, a
bézeli Institute of Molecular and Clinical Ophthalmology veze-
t6éje, a Semmelweis Egyetem vendégprofesszora éltal vezetett
kutatasi projektje. A kutatasnak harom f6 célja van: megprébal-
jak helyreéllitani a vak retindk szinlatasat, megprdébélnak egy
intelligens, optogenetikai — azaz a helyreallitott [atas élményét
javito - szemiveget létrehozni, valamint a ganglionsejtek pusz-
tuldsdnak mechanizmusat is vizsgéljak majd, ami segitséget je-
tervezésében. A munka varhatéan oktéberben indul, és Roska
Botond abban bizik, hogy néhany éven beliil eredményre vezet.

A juliusi Gy6gyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1lec., 2/c., 3le.

Kedves Olvaséink!

AVITAKING

. ” i a vitamin?
altal felajanlott L. Miavitamin?
ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol ; .
ben képes szaporodni.

a kérdésekre.
» a. skorbut
A megfejtéseket b. skarlat
2021. augusztus 23-ig c. stroke
varjuk 3. AB-vitamin-csalad legfontosabb tagjai
a Gyoégyhir Magazin miben oldodnak?
2 A o a. zsirban
cimére postan vagy >
. b.vizben

e-mailben.

c. alkoholban

KVIZ- AUGUSZTUS

2. Mi a C-vitamin legismertebb hianybetegsége?

Gyerekkonyv jelent meg

a végtaghianyos gyerekekrol

Kiss Judit Agnes kolt6-ironé ,A csodabogér” cimd regénye
a 6-10 éves korosztalynak mutatja meg, hogy a végtaghia-
nyos gyerekek ugyanolyan életet élhetnek, mint ép térsaik.
A konyv a Méra Kényvkiadé gondozasaban. A Végtaghidnyos
Gyermekekért Alapitvany tdjékoztatasa szerint a regényben
Zsofit, a fészereplét szilei Uj iskolaba iratjak. Korabbi osz-
talytarsai sokszor csufoltak azért, mert mas, mint a tobbi-
ek. Az Uj iskoldban az els6é napon rendkiviili dolog toérténik
vele: egy kullonleges bogarat taldl a szekrényében. Kezdet-
ben viszolyog téle, de amikor a rovar beszélni kezd hozz3,
Zs6fi megbizonyosodik arrél, nem egy atlagos Iény szeg6-
dott mellé. Az alapitvany projektjében megvalosulé konyv
nemcsak a végtaghianyos gyerekeknek szél, hanem min-
den olvasot érzékenyebbé, elfogadébbd tesz a célcsoport
irant - hangsulyozta Lévay Petra, az alapitvany Ggyvezetéje.

Véradokampanyt indit az OVSz

Az Orszagos Vérellatd Szolgalat balatoni nyéri véradokam-

panyt indit, hogy a nyéri idészakban is fenntartsa az optimalis

vérkészletet. A szabadsagolasokkal és az oktatasi szlinettel =

hagyomanyosan csokken a véraddk aktivitasa, de a balesetek,
betegségek miatt a kdrhdzaknak az elldtdsokhoz folyamato-
san sziikségik van vérkészitményekre. Kérik, hogy aki teheti,
menjen el vért adni, az OVSz vérado busza kihelyezett hely-
szineken vérja 6ket. A helyszinek és idépontok megtalalhatok
a vérelldtd szolgalat honlapjan (ovsz.hu).

Az ajandékcsomagot
Sandor Jozsefné nyerte
Edelénybdl.

a. A zoldségek és gytimolcsok rostjanak apro részecskéi.

b. Olyan szerves vegyiilet, amely kis mennyiségbhen ugyan,
de nélkulozhetetlen az emberi szervezet szamara.

c. Olyan biol6giai organizmus, amely az él6lények sejtjei-

wﬂ .
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KEDVES AJANDEK, HASZNOS ESZKOZ!

Tablettatartok, tablettafelezék és poritdk nagy valasztékban.

TESZTELJE
EGESZSEGET
OTTHONABAN!

— e,

N Maj illagntfolmir i)
OTTHONI ONTESZT (Gronsreszy) 6 .
KINALATUNKBOL ey h
Glutén alarm - Szifilisz —_— -—--»-EE';_ 'I:

Helicobacter Pylori - Streptococcus
Intim Candida - Prosztata PSA
Drogcontrol-10 (10 drogra)

A teszteket forgalmazza: Patika Pack Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49. « Telefon: 06-1- 450-0897
www.patikapack.hu




A VenoprotEP

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és f l t bl tt
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz l m a e a

A VVenavedelem

si Auma: 2021.07.20.

EPI_VENO_GYH_2021.07. Dokumentum lezara:

VenoprotEP

300 mg fibmiahiletta

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer.

A VenoprotEP filmtabletta

érvédo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli
a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

www.venavedelem.hu

f MAGYAR
W GYOGYSZER

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
kezelborvosat, gyogyszerészét!



