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TESZTELJE EGESZSEGET
OTTHONABAN!

OTTHONI ONTESZT KINALATUNKBOL | Tas -

Glutén alarm - Szifilisz e
Helicobacter Pylori - Streptococcus LU e
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

KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZK0OZ!

Tablettatartok, tablettafelezék és poritdk nagy valasztékban.

Forgalmazza: Patika Pack Kft « www.patikapack.hu

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL.
Tegye mikrohulldmu siitébe 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.
Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu
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hat a leveg6tdl is

Szerkeszt
V
hizom. Nem tehe-

,’ O, tek réla. Lelassult

az anyagcserém, biztosan a kli-
max miatt” — legyintett nemrég
lemonddan az egyik ismer6sém.
A magyarazatot akar el is lehetne
fogadni, bar vannak olyan isme-

o1

Bevezeto

level

réseim, akik nem kezdtek el hiz-
ni. Egy hatalmas mintan készult
friss kutatds azonban céfolta ezt
az érvet. Régéta mondom, hogy
felelések vagyunk szervezetiink
allapotéért. Nem a klimax az oka,
ha elhizunk, hanem egyszer(ien
az, hogy sokat esziink, és keveset

mozgunk. A jo hir viszont az, hogy
ebben az esetben a viéltoztatéds
lehetbsége is a keziinkben van.
Eljenek vele!

Arb!-'tﬁ-&f'j C‘i&u\

AZ ANYAGCSERE CSAK 60 EVES KOR UTAN VALTOZIK

valaha volt legnagyobb kutatast végezték el az
emberi anyagcserével kapcsolatban. A Science tu-
domanyos lapban megjelent tanulméany mintegy

6400 ember adatait vizsgalta, a résztvevék kora nyolcnapos-
t6l 95 évesig terjedt, 29 orszagbodl szarmaztak. A tanulmany
legfébb kovetkeztetése az volt, hogy az emberi anyagcsere

egyévesen jar csucsra, 60 éves kortdl pedig romlik.

A legnagyobb meglepetés az volt, hogy egész felnéttkor-
ban nem véltozik az anyagcsere, tehat a kdzépkoruak hizasa
nem irhaté mar a metabolizmus lassuldsanak szamldjara” -
idézte a BBC hirportalja John Speakmant, az Aberdeeni Egye-
tem professzorat, a kutatas egyik részvevéjét. Meglepetés
volt az is, hogy sem a serdiilés, sem a varanddsség, sem a
menopauza idején nem valtozott az anyagcsere. Az elsé év-
ben csucsra jaré metabolizmus arra is felhivja a figyelmet,
hogy a rossz taplalasnak élethosszig tarté kdvetkezményei
lehetnek. (MTI)
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Tajékoztaté kampanyt indit
a Magyar Stroke Térsaség

A talsualyos anyak gyermekeiket is
Veszélyeztetik

A tarsasag kozlése szerint a www.stroketars.info.hu cimen
elérhetd StrokeTars oldalon az érdekl6dék nemcsak a stroke
(akut agyi érkatasztréfa) okairdl, tiineteirdl, felismerésérél és
kezelésérdl olvashatnak kozértheté cikkeket, hanem a kiilénb-
ségekrdl, a hozzatartozokra vard kihivasokroél és felépulési
sikertorténetekrdl is. A szovegek mellett az oldalon videodk is
elérheték, amelyekben bemutatjék a legfontosabb teendé-
ket stroke esetén, a fiatalok érintettségét, tovabba kitérnek a
Covid-19 megbetegedésre is. Kiemelten fontos, hogy a stroke
tlineteinek jelentkezésekor valaki minél hamarabb segitséget
hivjon, a korai fellépés ugyanis csokkentheti az agykarosodast
és az egyéb szovédményeket.

A terhességuk idején tulsulyos vagy elhizott anydk gyermekei-
nél nagyobb a kockézata annak, hogy felnétt korukban bélrak
alakuljon ki naluk - allapitotta meg egy 18 ezer ember egészségi
allapotanak nyomon kovetése alapjan készilt amerikai kutatas.
Az eredmények magyarazattal szolgalnak arra is, hogy az olyan
fejlett térségekben, mint Eurdpa, miért n6 a bélrak eléfordulasa
a fiatalabb felnéttek korében. A n6k elhizésat korabban is 6ssze-
figgésbe hoztak gyermekeik egészségi problémaival, de most
mutattak ra el6szor 6sszefliggésére a bélrakkal. Az anyék elhiza-
sédnak gyakorisdga az 1960-as évek éta mintegy hatszorosara nétt,
és a kovetkezé évtizedekben megfigyelheté a korai stadiumban
jelentkez6 bélrdkos esetek megszaporodasa.

2003 627,1
2005 679,4

2007 859,1

201
2013
2015
2017

2019

Cuknrbetegek szama Magya ro rszégnn (2003-2019)
Tizezer lakosra jutd diabetes mellitus megbetegedés a 19 éves és iddsebb lakossdg karében:

2009 aran
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1131,2
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1321,4
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Tobb zoldfelulet kellene

avarosokban

Az drnyékmentes aszfaltutak hdmérséklete akar mar méjusban
40 Celsius-fokos lehet délben Budapest belvarosaban - allapi-
tottdk meg az E6tvos Lordnd Tudomanyegyetem meteoroldgiai
tanszékének szakemberei. Pongracz Rita és Dezs6 Zsuzsanna me-
teorolégus kiemelte: a klimavaltozastol gyakoribba és intenziveb-
bé valé héhulldmos és szaraz idészakok, kiegésziilve a hésziget-
hatassal, tovabb rontjak a varoslakdk komfortérzetét és névelik az
egészségi kockazatokat. A meteorolégusok szerint mindségileg
és mennyiségileg is tobb zoldfellletre van sziikség a varosokban,
a csapadékot ,kék-zold infrastrukturalis elemekkel” kell helyben
tartani, at kell gondolni az épit6- és burkoléanyagok anyagat és
szinét, a varosi kozlekedést.

Egymilliard gyereket fenyeget
a klimavaltozas

A Kozép-afrikai Koztarsasagban, Csadban, Nigéridban, Guinea-
ban és Bissau-Guineaban él6 fiatalok vannak a legnagyobb ve-
szélynek kitéve a klimavaltozas negativ hatasai miatt — derdl ki
az ENSZ Gyermekalapja (UNICEF) legujabb jelentésébdl. Magyar-
orszag a 163 orszagot tartalmazd listan 3,2-es klimakockazati in-
dexszel a 134. helyet foglalja el Horvatorszag és Bahrein kozott.
Az elsé tizben, vagyis a legnagyobb kockazatot jelenté orszagok
kozétt kizarélag afrikai llamok szerepelnek, mig a sort Esztorszag
(1,7), Finnorszag (1,7), Uj-Zéland (1,6), Luxemburg (1,5) és Izland
(1,0) zarja. A jelentés szerint hozzavet6leg egymilliard gyerek - a
vilagon él6 2,2 millidrd gyerek kozel fele — él abban a 33 orszag-
ban, amelyet a riport ,rendkiviil magas kockazatinak” mindsitett.
A klimakrizis ezekben az orszagokban a fiatalok egészségét, oktatasi
lehetbségeit fenyegeti, valamint haldlos betegségeknek teszi ki 6ket.

A j érvényhelyzet osszehozta
a csaladokat

A kozel 2500 vélaszolé majdnem 80 szézaléka szerint jobb lett
kapcsolata a csaladjaval. Nagyjabol ugyanennyien értettek egyet
azzal, hogy a koronavirus-jarvany raébresztette 6ket arra, hogy a
csaladdal valé kapcsolat a legfontosabb. 64 szazalék mondta azt,
hogy teljes mértékben, vagy inkdbb igaz r3, hogy a jarvény haté-
séra benséségesebb lett a kapcsolata gyermekével, gyermekeivel.
A Médiaunioé Alapitvany, a Kopp Maria Intézet a Népesedésért
és a Csalddokért (KINCS) és a Pénzcentrum kozds online kuta-
tasanak célja annak felmérése volt, hogy kideriljon, pontosan

www.gyogyhir.hu

miként élték meg a magyar csalddok a koronavirus-jarvany mi-
atti korlatozasokat, az 6vodak, iskolak bezarasat, a home office
munkavégzést, a szabad mozgas besz(ikiilését és a személyes
kapcsolatok mell6zését.

Ugyelni kell a mustgaz veszélyeire

Megkezd6dott a sziireti idészak, fokozottan kell figyelni a must-
gaz veszélyeire - hivta fel a figyelmet Bodd Sandor, az Innovaci-
0s és Technoldgiai Minisztérium foglalkoztataspolitikaért felels
allamtitkara. A must erjedésének idején el6zetes szell6ztetéssel
és légtér-elemzéssel meg kell elézni a rosszullét vagy a fulladast.
Tartoés bent tartézkodas esetén védelmet nyujthat a gdzkoncent-
racié-méré késziilék, ami jelzi a lecsokkent oxigénszintet. Az ugy-
nevezett,gyertyaproba”alkalmazasa 6nmagaban nem tekinthetd
megbizhatonak. A gazérzékeld riasztok felszerelésén tul a tragédi-
ak megel6zésére a pince nyitdsdhoz rendelt reteszelt mesterséges
szell6z6 rendszer hasznalata javasolt.

Sporttal megorizheto a lelki egészség

Azok az emberek, akik kihivasként tekintettek a vildgjarvany mi-
atti lezarasokra, és fokoztak fizikai aktivitasukat, mentélisan jobb
adllapotban voltak a jarvany lecsengésekor, mint azok, akik fenye-
getettségként élték meg ezt az idészakot, és csokkentették a moz-
gasra forditott id6t — derilt ki a Semmelweis Egyetem kutatoéinak
felmérésébdl. A Magatartastudomanyi Intézet kutatoi a koronavi-
rus harmadik hullamanak végén orszagos online felmérésiikben
arra keresték a valaszt, hogy a pandémia miatt bevezetett korla-
tozasok miként valtoztattdk meg az emberek fizikai aktivitasat, és
mindez hogyan hatott lelki dllapotukra. A felmérés aprilis 15. és
junius 15. kozott zajlott., A Covid-19 hatdsa a sportoldsi szokasokra
és a mentdlis egészségre a magyar lakossag kdrében” cimd online
felmérésben 1.334, tizennyolc évnél idésebb ember vett részt.

Az erdotuzek fiistj ének belélegzése
noveli a koraszulés kockazatat

Noveli a korasziilés kockazatat az erd6tlizek fiistjének belélegzése
- allapitotta meg a Stanford Egyetem tanulmanya, amelyet a kali-
forniai erd6tlizek miatt végeztek amerikai tuddsok. Az erd6tiizek

fustjének hatasa 2007 és 2012 kozott akar 7000 plusz koraszlléstis

okozhatott Kalifornidban.,Azt taldltuk, hogy egyheti fistterhelés 5
szazalékkal novelte a korasziilés kockazatat, egyhavi fustterhelés
pedig 20 szazalékkal"- idézte a The Guardian Sam Heft-Nealt, a
tanulmany vezet6 szerzgjét. A kutatdk tobb mint harommillié
szlletési adatot vetettek 6ssze a miiholdas és foldi adatokkal,
amelyek azt mutattak, hogy Kalifornia egyes részein mennyire
voltak kitéve az erd6tiizek flstjének a kismamak.

MTI o S
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Taplalkozasi tanacsok

P

Oszi immunerosités

OKOSAN

A nyarral egyiitt a lazitas idészaka is véget
ért, szeptembertdl gyerekekre és feln6ttekre
egyarant tobb feladat var. Rdadasul rovidiilnek
a nappalok, csokken a hdmérséklet, ami kedvez
a megfazast okozo virusoknak. Ideje felkésziteni
a szervezetet a megterhel6bb 6szi napokra.

valok és a kozosségbe vald visszatérés is indokolja a tudatos

immunerdésitést. Szerencsére még bdséges a véalaszték azokbol
a zoldségekbdl és gylimolcsokbdl, amelyek tdmogatjak a szervezet
védekezbképességét.

I lyenkor nemcsak az id6jaras valtozasa, de a sokasodo tenni-

Mi keriiljon a tanyérra?

A CEKLA gazdag kéaliumban, folsavban és B-vitaminban, a benne
lévé antioxidansokkal egyitt pedig tdmogatja azimmunmukodést.
Vastartalma ugyan nem kimagaslé mas névényekhez képest, de a
benne |évd vasat a szervezet hatékonyan képes hasznositani. Ez a
céklaban talalhaté tovabbi nyomelemekre is igaz.

A KAPOSZTA annyi C-vitamint tartalmaz, mint azonos mennyiség(
narancslé. Ezen kivil E-vitamin, K-vitamin és dasvanyi anyagok is
béven taldlhaték benne. Akar nyersen, akar savanyitva kinaljuk,
felvértezi azimmunrendszert a virusok és baktériumok elleni kiiz-
delemre.

A SZARZELLERT nyersen salatakban, gylimélcsturmixhoz adva is
érdemes kiprobalni. Tele van értékes asvanyi anyagokkal és vita-
minokkal, féleg A-, C-, K-, és B-vitaminokkal, kalciummal, magné-
ziummal, foszforral, folsavval és kaliummal.

A SUTOTOK esszencialis zsirsavakat, gyulladascsdkkenté béta-
karotint és alapvet6 asvanyi anyagokat tartalmaz. Serkenti a maj
mUkodését, remek hashajté és béltisztitd, ezért a méregtelenitd
kurdk soran is érdemes alkalmazni. Magas A-, B-, C- és E-vitamin
tartalmdnak kdszonhetéen azimmunrendszer erdsitésére is kivalo.

A SZOLO kaliumban és C-vitaminban gazdag, a kék sz6l6 héjaban
talalhato rezveratrolnak pedig rékellenes hatdst tulajdonitanak.
A magok nagy mennyiségben tartalmaznak A-, E-, C-vitaminokat, a
B-vitamin-csoport vitaminjait, valamint kalciumot, magnéziumot,
vasat és kdliumot is.

A SZILVA kilonosen jot tesz az emésztésnek, mert sok rostot és
pektint tartalmaz. Emellett réz, cink, magnézium és szamos vitamin
gazdagitja.

A KORTE magas kaliumtartalma miatt vizhajtoként is hasznos, és
egyéb asvanyi anyagok és vitaminok is talalhaték benne.

Az ALMA kivételesen egészséges. Kaliumot, A-, B-, C- és E-vitamint,
valamint folsavat is tartalmaz. A héjat is érdemes fogyasztani, pek-
tintartalma ugyanis kedvezéen befolydsolhatja a koleszterinszintet.

Hatobbre van szitkség

Azoknak, akiknek valamilyen okbdl legyengiilt a szervezetik, a
kiegyensulyozott taplalkozas mellett étrend-kiegészitékre is sziik-
ségik lehet. A kdvetkezé nyomelemek és vitaminok segithetnek a
betegségek megelézésében vagy gyorsabb lekiizdésében.

D-VITAMIN:

A szervezetnek sziiksége van ra, hogy feldolgozza a kalciumot,
és beépitse a csontokba. Emellett erdsiti az immunrendszert is.
Kulondsen a napsités csokkenésével, 8sztdl tavaszig lehet sziikség
a D-vitamin pétlaséra. A 60 év felettieket ez fokozottan érinti, mi-
vel idésebb korban drasztikusan csékken a szervezet altal termelt
D-vitamin mennyisége.

C-VITAMIN:

A szervezet szamdra nélkiilézhetetlen C-vitamin erdsiti az im-
munrendszert, véd a szabad gyokok ellen, és csokkenti az oxida-
tiv stresszt. A kozhiedelemmel ellentétben a C-vitamin preventiv
szedése nem akadalyozza meg a fert6zéseket, azonban segithet
legy6zni 6ket. Napi 200-1000 mg enyhiti a megfazas tlineteit, és
leroviditi a betegség idétartamat.

FOLSAV:

A féként zoldségekben megtalalhaté vitamin fontos a sejtoszto-
déshoz. Mivel rendkiviil érzékeny a hére és a fényre, az 65z elére-
haladtaval, ahogy egyre kevesebb nyers zoldséget fogyasztunk,
érdemes megfontolni a potlasat.

CINK:

Serkenti az immunrendszer mikodését, és véd a megfazas ellen,
mivel hatdsdra a virusok nem tudnak olyan kénnyen megtapadni
az orrnyalkahdrtyan. Ezen kivil gatolja a virusok szaporodasat, igy
megelézi a megfazast.

VAS:

Szintén serkenti azimmunrendszert. A vas felszivodasahoz fontos
a jo C-vitamin-ellatottsag. Vegyliik figyelembe, hogy a tul sok kavé
vagy fekete tea fogyasztasa gétolja a vas felszivodasat.

Szerdahelyi Krisztina

HIRDETES

(A szervezet természetes védeke- 2
z6rendszerében, igy az immun- s k
A mn
rendszer mikodeéseben fontos r E-vitamin, SI‘EIE"'C
szerepet It be a termékben levé (ahletta

E-vitami, szelén és cink. Ezen ha- Iy 2
tdanyagok részt vesznek a sejtek 1 e

oxidativ stresszel (kdros szabad-

gyokokkel) szembeni védelmében.

A szelén hozzdjarul a pajzsmirigy és a spermaképzés normal miiko-
déséhez, valamint a haj, a kdrmok normal dllapotanak fenntartdsahoz.
A szelén szilkséges a jodtartalmu pajzsmirigy-hormonok normal terme-
|6déséhez, ezért a taplalékkal a szervezetbe ker(il6 jod csak a megfeleld
szelénellatottsag esetén tud hasznosulni.

A cink hozzdjarul a szellemi miikddes, a latas, a csontrendszer, a b,
a haj normdl dllapotdnak megérzéséhez, ezdltal lassitva az éregedési
folyamatokat.

e

Kaphaté gyogyszertarakban és gyégynévényboltokban.)

s
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Sziv- és érrendszeri betegségek

SZIV VILAGSZOVETSEG:
»Hasznaljuk a szivet
kapcsolatteremtésre!”

A sziv- és érrendszeri betegségek a vilag els6 szamu gyilkosai:
évente 18,6 milli6 ember haladlat okozzak. Erre szeretné felhivni
a figyelmet a Sziv Vilagszovetség, amelynek kezdeményezésére
minden év szeptemberének utolsé vasarnapjan megrendezik a Sziv
Vilagnapjat. Idén ez szeptember 29-ére esik.

2 1998-ban alakult Sziv Vilagszovet-
A ség (World Heart Federation, WHF)

a WHO-val szoros egyiittmUikodés-
ben azon dolgozik, hogy hozzéasegitse az
embereket a szivbetegségek és a stroke
megelézéséhez, s ezéltal a hosszabb és
egészségesebb élethez.

A szOvetség magyar tagjai - a Ma-
gyar Kardiolégusok Tarsasdga (MKT) és a
Magyar Nemzeti Szivalapitvany (MNSZA) -
a Sziviink Napjan hivja fel a figyelmet a sziv-
és érrendszeri megbetegedések kiemelkedd
gyakorisagara és a megel6zés lehetéségeire.

Idén a Sziviink Napjat uj helyszinen,
a Testnevelési Egyetemen rendezik meg
szeptember 26-an. A nagyszabasu csaladi,

HIRDETES

Magas
vérnyomas

KEZDJE MA
A VEDEKEZEST,
SZEDJEN RENDSZERESEN
ASPIRIN® PROTECTET!

Az Aspirin® Protect tabletta szedése ajanlott heveny szivizomelhalds (miokardialis infarktus)
kockazatanak csokkentésére sziv- és érrendszeri kockazati tényezokkel rendelkezd, 45-79 év
kozotti férfi és 55-79 év kozotti nébetegek esetében, a haszon/kockézat (pl. gyomor-bél

rendszeri vérzés) arany értékelését kovetden.

Acetilszalicilsav tartalmu, vény nélkiil kaphato gyogyszer. PP-ASP-HU-0089-1-11-2022

egészségmegdrzé eseményen a kardiolo-
gidhoz kapcsolodé kiallitok, interaktiv és
szorakoztaté programok, kardiovaszkula-
ris szirévizsgalatok, véradas, szinpadi fel-
|épések, szakmai el6adasok és kerekasztal-
beszélgetések varjak az érdeklédéket.

Vigyazzunk egymasra

A Sziv Viladgszovetség szerint a vildgon
mintegy 520 millié embert érint a kardio-
vaszkularis betegségek valamilyen formaja,
s 6ket az elmult idészakban fokozottan fe-
nyegette a Covid-19 sulyos formdinak kiala-
kuladsa. Sokan elszigetelddtek a barataiktdl,
csaladdtagjaiktol, és attol is féltek, hogy részt
vegyenek az esedékes rutin- vagy a slirgds-

Stressz

Szedése ajanlott magas- és igen magas

sziv-érrendszeri kockazattal rendelkezéknek.

A digitalis halozatok képesek 6sz-
szekotni a betegeket a csaladdal,
a baratokkal, az orvosokkal és a
gondozékkal. Akar jarvany van,
akar nincs, senkinek sem lenne
szabad egyediil éreznie magat,
ezért hasznaljuk a technolégiat
az elszigeteltség és az ellatasban
mutatkozo hidnyossagok lekiiz-
désére - hivja fel a figyelmet a

ségi vizsgalatokon. Ezért a WHF az idei Sziv
Vilagnapjan arra kéri a vilagot, hogy ,hasz-
naljuk a szivet kapcsolatteremtésre’, ami-
ben az egészségligy digitélis lehetéségei
is komoly segitséget jelentenek.

Vigyazzunk a szivlinkre az egészséges
taplélkozassal, a dohanyzas elhagyasaval, a
rendszeres testmozgdssal — a digitélis esz-
kozok, példaul a telefonos alkalmazasok és
a viselhet6 eszkdzok pedig abban is segit-
hetnek, hogy célunk elérésében motivaltak
és kitartok maradjunk.

Szerdahelyi Krisztina
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Bayer Hungaria Kft
1123 Budapest,
Alkotds u. 50.

AZ ELETEM.HU

www.szeretemazeletem.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a beteg-
tajékoztatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!



Gondoskodd tudomdny

Egészséges életmod

Testnek es Iéleknek is jo

AZ USZAS

Az Gszas minden korosztaly szamara elonyos mozgasforma.
Segit megorizni a fizikai eronlétet, mikozben jotékony hatasa a
mentalis egészségre is kiterjed. Szamos érv sz6l amellett, hogy
a nyar elmultaval is érdemes megvaltani az uszodabérletet.

izikai aktivitasunkat és egészségiin-
F ket ugy 6rizhetjliik meg leginkabb,

ha a rendszeres testmozgast a hét-
koznapok részévé tesszilk. A 19-64 éves
korosztalynak heti 150 perc mérsékelt
aerob aktivitast ajanlanak a szakemberek.
Legjobb, ha mindenki azt a mozgéasformat
vélasztja, amelyben a legnagyobb 6rémét
leli. Sokaknak ez éppen az Uszas.

Az egész testet atmozgatja

Az Uszas szinte az 0sszes nagyobb izomcso-
portot megmozgatja, hiszen az embernek
minden Uszdsnemnél haszndlnia kell a kar-
jat, a labat és a torzsét is. Emellett noveli
a pulzusszamot, anélkill hogy megterhel-
né a testet, javitja az erénlétet, feszesiti az
izmokat és fokozza a fittséget. Mint egy jo
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kardioedzés, az Uszas a szivet, a tlid6t és a
keringési rendszert is tdmogatja, és hozza-
jarulhat a vérnyomas csokkenéséhez. Ra-
adasul kaldriaégetésre is kivalo.

Kiméli az iziileteket

Sériiléssel vagy betegséggel, példaul iziileti
gyulladassal kiizd6knek nehézséget okoz-
hat a nagy terheléssel jaré testmozgas.
Ilyenkor is érdemes az Uszasra gondolni,
hiszen a viz felhajtéereje csokkenti az izu-
letekre nehezed nyomast.

Szklerdzis multiplexben szenvedd bete-
geknek is elényds lehet a viz altal nyujtott
tamasz és az enyhe kozegellendllas. Egy
2012-es spanyolorszagi tanulmany szerint
jelentésen csokkent a fajdalom, a faradtség
és a depresszio azoknal a 18-75 év kdzotti

szklerdzis multiplexes pacienseknél, akik
egy 20 hetes Uszoéprogramban vettek részt.

Jotékonyan hat

amentalis egészségre

Az aerob testmozgds endorfint szabadit
fel, ami javitja a kedélyéllapotot, és remek
modja a stressz és a szorongds oldasanak.
Egy demencidban szenveddk bevonasaval
végzett 2014-es vizsgalat azt taldlta, hogy
azoknak, akik 12 héten keresztiil rendsze-
resen Usztak, javult a hangulatuk.

Mas tanulmanyok pedig azt is igazoltdk,
hogy almatlansagban szenvedd, mozgas-
szegény életmddot folytatd idésebb fel-
néttek jobb alvék lettek, miutan beiktattdk
hétkoznapjaikba a rendszeres testmozgast.
Szerdahelyi Krisztina

CULEVIT

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.

RAKBETEGEKMEK

italpor



NEM ER
figyelmen kiviil hagyni!

Hazankban tovabbra is a sziv- és érrendsze-
ri betegségek vezetik a halaloki statisztikakat,
emellett a tartos gondozast, apolast és munkaké-
pesség-csokkenést okozé szovédmények eldidé-
zésében is a szivet és ereket ért karosodasok sze-
repelnek leggyakrabban. A Sziv Vilagszovetsége
(WHF) kezdeményezésére 2000 6ta szeptember
utolsé vasarnapja a Sziviink Napja.

szerviink. Betegségei igen valtozatosak, minden korosztalyt

érintenek. Problémakat okozhatnak a billenty(ik kdrosodasai,
gyulladasok, a ritmusszabdlyzé és vezetd rendszer zavarai, emellett
szamos Oroklott eltérés is. Leggyakrabban tulajdonképpen mégis
a szivizmot ellaté erek, a koszoruerek betegségeire gondolunk,
mikor a szivbetegségekrdl beszéliink. A keringési (kardiovaszku-
léris) betegségek korébe tartozik minden sziv- és érrendszeri be-
tegség, beleértve az agyi vérellatassal kapcsolatos problémakat is.

f ; ziviink egyszer(, de m(ikddését tekintve nagyon bonyolult

Sziviink szerint

A Budai Kardiokdzpont 6sszefoglaldja szerint a sziv- és érrendszeri
betegségek évrél évre tobb embert érintenek. Magyarorszagon

HIRDETES

.\‘-\

NE HAGYD, HOGY
A FARADTSAG GYOZZON!

Sziv- és érrendszeri betegségek

Az emberi érrendszer kb. 7000 liter vért ke-
ringet naponta, amihez kb. 5 liter vérre van
sziiksége. A sziviink a pumpa, ami ezt az
egész rendszert motorként hajtja. A testiink-
ben 1évé érhalézat hossza hozzavetdlegesen
96-97 ezer km, ami kifeszitve 2,5-szer érné kor-
be a Foldet. A n6k szive gyorsabban ver, mint
a férfiaké, percenként atlagosan 78-szor, mig a
férfiaké 70-szer.

minden masodik ember halalaért ezek felelések, pedig nagy tébb-
ségiik megelézheté.

A legrettegettebb betegség a hirtelen halal és a szivizom-
infarktus, amely a koszoruerek par masodperc alatt bekovetke-
z6 elzdrédasa miatt alakul ki. Ezért amikor arrél beszéllink, ho-
gyan védhetjiik meg sziviinket, elsésorban az ereink védelmére
kell gondolnunk, megel6zve az érelmeszesedést, érsz(ikiiletet.

Szlirévizsgalatként elsésorban a koleszterin- és a vércukorszint
ellenérzése fontos, és ajanlott a vérnyomas mérése is. A koszoruér-
betegségek korai kimutatasara alkalmas a sziv CT-vizsgdlata, ami
a 40 év feletti férfiaknal és 50 év feletti n6knél mindenképpen
indokolt.

Dézsa-Kadar Dora

LAJKOLD A SZIVED!

A hosszan tart6 indokolatlan faradtsag akar a szivizom gyengeségének egyik eldjele is lehet. A Panangin® Forte komplex
hatéanyag-kombinacidja segiti a megfeleld szivmiikddést, és hozzajarul a sziv és keringési rendszer egészségéhez.

www.panangin.hu

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomroi (it 19-21., www.gedeonrichter.com A Panangin® Forte vény nélkil kaphatoé gydgyszer.
Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggs kérdés esetén elérhetdség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
A termeék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrél a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklddhet. Document ID: KEDP/DADQIR, Lezaras datuma: 2021.08.13.

A MAGYAR
W GYOGYSZER

1 RICHTER GEDEON

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSAEL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Apukam azt mondta:
»sose csaljak,

ESMINDIG LEGYEK
ONMAG

MUJAHID ZOLTAN maér 6téves koraban indiai
zenét tanult Pakisztanban, par évvel késobb
pedig helyezéseket ért el az ottani tehet-
ségkutato versenyeken. Magyarorszagon

a Weiner Leo Zeneiskola és Zenemiivészeti
Szakkozépiskolaban zongorazni tanult.

A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem
jazz-tanszakan 2008-ban diplomazott.

A kényszeri zarlat utan most lubickol

a felkérésekben.

» Rendhagyb médon, a napi hirek hatasa alatt kérdezlek,
hiszen te Karaclnban Pakisztan legnépesebb varosaban
sziilettél. Augusztus masodik felében azt latjuk, hogy Afga-
nisztanbél ezrek menekiilnek példaul Pakisztan felé. \'annak
neked ott még rokonaid?

> Edesapam teljes csaladja, rokonsaga ott van. Az unokatestvé-
reimmel igyeksziink tartani a kapcsolatot. Van egy online plat-
form, ami Eurépdban is elérheté, persze cenzirazva van, de azért
tudunk beszélni, bar néha hetekre megszakad az 6sszekottetés.
Tudom, mit éreznek most ott az emberek. Amikor kicsi voltam,
az osztalyfénokomet polgarhaborus helyzetben veszitettem el.
Fel vagyok zaklatva, pontosan tudom, hogy milyenek az ottani
korulmények. Egy iszldam orszagban, ahol vannak radikdalis és szél-
séséges mozgalmak, nagy a civil lakossagban a félelem. Mélyen
érint a dolog.

> Ug\ tudom, hogy magyarul kés6bb tanultal meg, eredeti-
leg angolul beszéltél és az anyanyelveden, ami az urdu. Ma is
beszéled?

> Inkdbb Ggy mondanam, hogy az urdu az ,apanyelvem’”. Edes-
apamtdl tanultam, és amikor elvesztettem 6t, minddssze 14 évesen,
akkor elveszettem a nyelvet is. Haladlaval elkdszdntiink az egész ot-
tani kultaratél. Amikor a sziileim elvéltak, anyukdmmal és a harom
testvéremmel Magyarorszagra jottlink. Anyukam kiskorunkban
sokat beszélt nekiink magyarul. Ennek késébb vettiik hasznat, itt
mar kdnnyebben megtanultunk magyarul.

> T'd(‘@apad elvesztése annyira megrazott, hogy te is utana

akartal menni. Mi az, ami benne nol«‘d a lovloilosabb mit
tanultal, lattal tole, amit tovabbadnal?

» Nagyon apas voltam. Kamasz fejjel, 14 évesen nem lattam, ho-
gyan lehet nélkiile még élet. Tudott inspirdlni, nyitott ember volt.
Mar a vélas is szorny( volt, hiszen addig egy boldog csalad voltunk,
majd ennek vége lett, eljéttlink Pakisztanbol. Tisztességre, becsii-
letre, 8szinteségre, nyitottsagra és szabadsagra nevelt benniinket.
Azt mondta: sose csaljak és mindig legyek 5nmagam. Nem tudtam
ezt mindig teljesiteni, sokaig elbujtam, taldn Gnmagam elél is, szé-
gyelltem magam.

» De miért? Tehetséges voltal, koran kideriilt, hogy van a
zene irant affinitasod, j6 a hangod. Mi volt a baj?

> Voltak rossz tapasztalatok. Kisebbségi érzéseim voltak, féltem,
nem vagyok odavalé, nem vagyok elég jé. Egy iskolai innepségen
énekeltem a Nemzeti dal Tolcsvay LaszI6 altal hangszerelt feldol-
gozasat. Ezt a kerlileti tévé felvette és a véletlen gy hozta, hogy
maga Tolcsvay Laszl6 is latott engem az addsban. Megkeresett,
és felkért, hogy a marcius 15-i allami Ginnepségen én énekeljek.
Azonban az iskola vezetése ezt nem engedte, azt mondtdk, nem
vagyok teljesen magyar szdrmazasu, igy én ezt nem énekelhetem,
nem hozhatok szégyent az iskolara. Azéta van bennem egy gorcs,
ami nagyon nehezen oldoédik.

» Nem tudok erre mit mondani. Kérdezlek a testvéreidrdl:
6k is énekelnek?

» Nem, dehogy. Anyukdm szigordan nevelt négytlinket, de mind-
annyiunknak engedte a maga utjat. A két 6csém a sportban j6, a
higom Uzleti iskolat végzett Danidban, ott talalta meg a boldog-
sagat.

» To6th Vera baratsaga fontos neked, illetve fontosak vagytok
egymasnak. Nagyon mély tisztelet és erés kotelék érezhetd
koztetek, hogyan alakult ez a kapcsolat ilyenné?

> A Megasztérban ismerkedtlink meg, és kdlcséndsen nem vol-
tunk szimpatikusak egymasnak. Egy préba alkalmaval Vera olyan
természetességet hozott, olyat énekelt, ami teljesen leny(igdzott.
Nagyon erés barati vonzalmat érzetem akkor, és odamentem hoz-
za, valahogy igy indult. Aztan sokat voltunk egytt, igazi, erés és
mély barétsag lett kdztiink. Amikor a hangunk egydtt szél, olyan
mély, benséséges, magasztos érzés kerit hatalmédba, amit még soha
senkivel nem éreztem.

» Szécsi Pal megjelenitése is hasonléan hat rank, nézékre.
Hogyan talaltal ra?

> Eletkorombél adéddan nem nagyon ismertem. Amikor vala-
ki kitalalta, hogy énekeljem el egy dalat, nagyot fordult a vilag.
Az emberek elkezdték 6t 1atni bennem. Nem akartam én soha uta-
nozni, de elkezdtem egyre inkdbb érezni, hogy mennyire kozel all
hozzédm. Egerben volt egy fellépés, amikor szimfonikusok kisértek
ot Szécsi Pal dalt, a kozonség allva tapsolt. Mdra missziom lett, hogy
az 6 hagyatékat tovabbvigyem.

Vincze Kinga

GyogyHir Magazin



Vissza

az iskolaba?

A hosszu, sokszor lustalkodassal teli nyari
vakacio utan visszatérni az iskolaba egyik
évben sem konnyii. A gyerekek egyik r
alig varja mar, hogy ujra egyiitt lehessen
a tarsaival, masik része szorongassal telve
szamolgatta a még hatralévo napokat.
Ujra meg kell szokni, hogy idében le

kell fekiidni, koran fel kell kelni, fel kell

késziilni a kévetkezé napra, leckét kell irni.

z idei tanévkezdést az teszi még
A Osszetettebbé, hogy az elmult mas-

fél év, ami a COVID-19 virus uralma
alatt telt el, sok tekintetben mas vagany-
ra helyezte az iskolai rutint. A gyerekek és
szlleik egymds utdn megtapasztalhattdk az
otthonrdl tanulds, a hagyomanyos iskolaba
jaras, és ezek valamilyen kombinalt véltoza-
tat egyarant.

Sokkal tobb stressz telepedett ra az
amugy is nehéz iskolai idészakra: beteg-
ségek, bezartsag, a szulék otthoni mun-
kavégzésbdl fakado tulterheltsége, az 6sz-
szezartsag okozta frusztracio és agresszio,
a tandrok tulterhel6dése és a szakmai ma-
gukra hagyatottsdgbol adédo kifaradasa, és
még hosszan sorolhatndam.

Ezen az 6sz6n Ujra a jarvanyfenyege-
tettség arnyékaban vagunk neki a tanu-
lasnak. Egyfel6l mar sokkal felkészilteb-
bek vagyunk, masfeldl viszont mar tul
sok testi-lelki energidnkat emésztette fel
a jarvannyal szembeni kiizdelem, ki tudja,
mennyi megkiizdési tartalékkal rendelke-
zlink még.

Tovabb bonyolitja a helyzetet, hogy
a tdrsadalom megosztott a védekezés, a
sziikséges intézkedések megitélésében.
Fel kell-e venni az oltast vagy sem? Kell-e
maszkot viselni vagy sem? Szabad-e beolta-
ni a gyerekeket is? El kell-e rendelni a home
office-t, az otthoni tanuldst, vagy sem? Az
ezekrél a kérdésekrol zajlo egyre hevesebb

www.gyogyhir.hu

Pszicholobgia

ré

vita 6nmagaban is fokozza a nyomast flig-
getlendl attol, hogy ki, melyik tdbor véle-
ményét osztja.

Felel8s sziil6ként mit tehetlink ebben a
helyzetben?

Fontos, hogy késziljink fel minden
eshetdségre. Arra is, ha mehet iskolaba a
gyerek, és arra is, ha otthoni tanuldst ren-
delnek el. Teremtsiik meg és folyamatosan
ellenérizziik, hogy adottak-e a nyugodt
tanulas feltételei a gyermek szamara, és
alljunk készen, ha valtani kell. Ez adott eset-
ben a sajat felnétt életlink atrendezését is
feltételezi, hiszen munkavégzésiink folyto-
nossagat is biztositanunk kell. Sok sztilének
hatalmas terhet jelentett a pandémidas id6-
szakban gyermeke otthoni felligyeletének
biztositasa. Most taldn 6k is jobban fel tud-
nak készilni.

A gyerekben 6hatatlanul felmeriild szo-
rongast és frusztraciot oldanunk kell. Ehhez
tudnunk kell, milyen gondolatok foglalkoz-
tatjak, milyen érzéseket él at. Tegytink fel
nyitott végl kérdéseket, amit nem lehet
egyszer( igen, nem valasszal elintézni. PI.
,Mi a legizgalmasabb dolog most az osz-
talyban?’, vagy ,Mi a legrosszabb/legjobb
dolog abban, ha itthon kell maradnod?”stb.

Talaljuk ki el6re, hogyan tarthat kapcso-
latot a gyermek a térsaival, ha esetleg ismét
otthoni tanulast rendelnek el. Az online
beszélgetésre alkalmas csatorndk bejara-
tasa ezuttal is hasznos lehet. Talaljuk meg

azokat a szll6ket, akik hozzénk hasonlé
véleményen vannak a gyerekek oltdsdnak
kérdésében, és igy akar a gyerekek szemé-
lyes talalkozésa is megoldhato.

Tudatositsuk magunkban, hogy ez
(megint) egy olyan életszakasz lehet az
életlinkben, amikor nem dénthetlink min-
denben szabadon, nem tehetjlk azt, amit
akarunk. Kdnnyebb lesz elviselni, ha felké-
szlllink ré lélekben, hogy nehéz idészak
varhat rank. Ne feledjik: a mi szoronga-
sunk, félelmiink visszhangzik a gyerekben
is! Ezért tegytik életlink részévé a stressz- és
szorongasoldé gyakorlatokat.

Legylink tdjékozottak, jozan ésszel mér-
legeljuk az informécidkat, ne uljunk fel a
médidban és a kozosségi médidban tapasz-
talhaté hangulati hulldmoknak. Hozzuk
meg a sajat dontéslinket, amit racionalis
érveléssel meg is tudunk védeni!

Eléfordul, hogy kozjo érdekében olyan
Iépéseket is meg kell tenniink, amit egyéb-
ként nem szivesen tesziink meg. Nincs ez
masként most sem. A kozjé jelen esetben
azt jelenti, hogy minél tébben, minél ke-
vesebb veszteséggel, minél rovidebb idé
alatt jussunk tul a jarvanyfenyegetettsé-
gen. Vizsgaljuk meg, hogy mi magunk ho-
gyan jarulhatunk hozza leginkabb ennek a
célnak az eléréséhez!

Fabian Tamas
pszicholdgus
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Immunerésités

KOZOSSEGBE

keszulunk

A kozosségekben terjed6 betegség gyerme-
ket és sziilot egyarant megvisel, értheto tehat,
hogy a tudatos sziilo a kockazatcsokkentés
minden eszk6zét megragadja, hogy felkészit-
se gyermekét az 6szi-téli idoszakra. Erdsitsiik
meg idében a kicsik immunrendszerét!

inél kisebb egy gyermek, annél érzékenyebb a szerve-
M zete a fert6z6 betegségekre, mivel az immunrendszer

mikodése még nem kifejlett. Az immunrendszer meg-
felel6 érettségéhez azonban at kell esni bizonyos betegségeken.
Az 6szi-téli id6szakban tébbnyire virusos eredet( felsé- illetve
alséléguti betegségek, mint nétha, torokgyulladas, hérghurut, ko-
zépfiilgyulladds, arctireggyulladas fordulnak elé.

llyenkor nem célszeri antibiotikumot alkalmazni, hiszen a be-
tegségeket virus okozza. Antibiotikum hasznalatara bakteridlis
fert6zés esetén, illetve virusos eredet(i betegség felilfert6zédé-
sekor van sziikség. A gydgyszer az aktualis bakteridlis fert6zést

1,

4 'sepp a természethol!
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Az immunrendszer hihetetlen dolgokra képes: le-
gy6zi azt a millionyi kérokozot, ami naponta bombaz
benniinket, felismeri a hibas strukturaju sejteket, és
gyorsan eltavolitja 6ket, azonositja az egészségiin-
ket veszélyeztet6 anyagokat, és mindent megtesz
azok hatastalanitdsaért. Azonban ahhoz, hogy ki-
fogastalanul tudjon mikoédni, nekiink is tdmo-
gatnunk kell, mégpedig a tudatos taplalkozassal.

legy6zi ugyan, de a szervezet altaldanos védekezéképességét
gyengiti, hiszen nemcsak a ,rossz” baktériumokat pusztitja el,
hanem a hasznosakat is. Antibiotikum-kura utan tehat ne feledjiik
a probiotikumokat!

Hogyan erésithet6 azimmunrendszerink?
Védekezdrendszeriinket vitaminokkal (példaul A-, C és D-vitamin-
nal) és valogatott baktériumtorzsekkel is tdmogathatjuk. A gyo-
mor-bélrendszer immunsejtjei, valamint a bélfléra kdzel 400 bak-
tériumfaja is aktivan részt vesz azimmunrendszer miikodésében.
Minél tobb idét téltenek a kicsik a friss leveg6n és napfényen, anndl
kevesebb esélyiik van a kdrokozoknak, illetve a gydgyulas is gyor-
sabb. Az egészség egyik kulcsa a jé alvés és a pihenés. Fontos, hogy
figyeljlink a higiéniara! Rendszeresen és alaposan mossunk kezet,
és tanitsuk meg a helyes technikat a gyerekeknek!

Doézsa-Kadar Dora
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*EMI-KERMI-TI
altal tands

Egészséges életmod

BIZTONSAGBAN
a furdoszobaban

Konyha és fiirdoszoba. Nem nehéz
belatni, hogy a lakasban ez a két
helyiség rejti a legtobb potencialis
veszélyt, utobbi kiilonosen a vizes,
csuszos feliiletek miatt. Van meg-
oldas, hogy biztonsagban érezziik
magunkat, idos szeretteinket és
gyermekeinket.

furdészobaban a statisztikak szerint is sok baleset torténik.
AAZ ok altaldban kézenfekvé: csuszik a kad, sikos a zuha-
nyzd, nincs mibe megkapaszkodni. Amig az ember fiatal,
addig nem is gondol bele ebbe, de ha mar id6sodik, esetleg egy

betegség utan labadozik, a helyzet valtozik: a biztonsag felérté-
kelédik.

Mar nem megy olyan konnyen

Fiatal korban az embert aligha érdekli a biztonsag, mert ugy érzi,
tudja uralni a mozdulatait, kontrolldIni a cselekedeteit. Ki tudja

HIRDETES

Lehetetlennek érzi

ﬁrdé’ikéd hasznalatat?

szamitani, hova |ép, latja és biztosan tudja mi cstszik és mi nem.
Azonban ahogy telik az id6, ahogy id6sédiink, tgy ez a biztonsa-
gérzetiink csokken. Raadasul egy idé utan nehezebben hajlik az
ember dereka, a korabbi rutinszeri mozdulatok mar nem mennek
olyan kénnyen, nagyobb eréfeszitésre lehet sziikség a kadba vald
ki- és beszéllashoz is.

Zuhany vagy kad?

Vannak, akik a gyors, frissité zuhanyt szeretik, de legalabb ennyien
csak a flird6kadra eskiisznek. Persze ez a két szempont nem min-
dig donté, hiszen leginkabb a helyiség mérete hatarozza meg a
végkimenetelt. A hagyomanyos kadak esetében nem csupan az a
veszély fenyeget, hogy beverjiik a kemény kddperembe a nehezen
mozdithatd végtagot, vagy elcsuszunk a kadban, flirdés utan a
csuszds padlo is tjabb kockazatot jelenthet.

Milegyen amegoldas?

Sokat segithet azidésebbeknek a kapaszkoddk beépitése, vagy egy
stabil il6ke elhelyezése a zuhany alatt. Nézzenek koriil a gyégya-
szati segédeszkdzoket rusitd szakizletekben, nagyon sok olyan
okos, praktikus eszkdz van, ami megkdnnyiti az idések minden-
napjait.

Egy bababarat és gyerekbiztos furdészobdban nem éart tore-
kedni arra, hogy elkerdljik a flird6szoba butorok éleib6l adédd
baleseteket. Ha kisgyermeke vagy akar idés hozzatartozdja van,
érdemes csuszasgatlot beszerezni, olyat, ami tartds, erds, viz- és ko-
pasallo, valamint alkalmas csempére, sét kadra és zuhanytalcara is.

Doézsa-Kadar Dora

UDOOR™

flirdokadajto

)

orszagosan

bruttd 189.000 Ft

Meglévé flirddkadjara vizzaro ajtot épitink
Nem sziikséges kidobnia a furd6kadjat s zuhanyzdssa atalakitani
a teljes furdbszobat. A fUrddkadajto szinte barmely tipusd firdékadba utdlagosan beépithet6.

Az atalakitast kovetden a fellépési magassag jelentdsen lecsokken
megkonnyitve ezaltal a be- és kiszallast és biztonsagossa teszi a tisztalkodast.

100% vizzaras 10 év garancia
Telefon: 06 1 5 333 111nem emeltdijas)

1 nap alatt

Por és kosz nem marad
Web: www.furdokadajto.hu

UDOOR flirdokadajto beepitéssel,
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Zavarnak a szem alatti taskak? Tuintesd el percek alatt!

Mar hazankban is elérheté a LAUMAR forradalmi arcszéruma, mellyel
a szem alatti taskak, karikak és rancok mar az elso haszndlatot kovetoen

perceken beliil latvanyosan csokkennek.

LAUMAR InstantTENSE®
A Plus egy egyediilallé formu-

14ju szérum, amely tobbéves
olaszorszagi kutatas eredménye. Pilla-
natok alatt kifejti bérfeszesité hatasat,
fiatalabb kinézetet kdlesondzve szikék
vagy injekciok nélkiil. A kozmetikum
mar 3-5 perc alatt hat, a feszesit6 hatas
a bortipustol és a hasznalat modjatol
fliggden 6-10 oraig tart.

A szérum rendszeres hasznalata ese-
tén tartos eredmények is elérhetok, me-
lyeket fiiggetlen klinikai vizsgalatok is
alatdmasztanak.

A képen lathato holgy bal szeme
alatt alkalmaztak szérumot, a jobb sze-
me alatt viszont nem. A fotd a szérum
felvitele utan 3 perccel késziilt.

A hatdéanyagok mély beszivodasa
lathatoan feltolti és kisimitja a ranco-
kat, finomitja a bor texturajat és noveli

rugalmassagat. Az arcnak egy megfia-
talodott, ellazult kinézetet kdlcsonoz.
A bor simava, feszessé és egységeseb-
bé valik, a tdg porusok 6sszehtizdédnak.

A LAUMAR InstantTENSE®
Plus kiaknazza a dijnyertes ARGI-
RELOX® peptid egyediilallé eme-
1ési tulajdonsagait, amely erds ,,Bo-
tox-szerli” hatasokkal rendelkezik,

LAUMAR InstanTENSE?® Plus emeld hatasi szérum

PERCEKEN BELULI MEGOLDAS

TASKAS SZEMRE ES RANCOKRA!

annak kellemetlen mellékhatéasai
nélkiil, hatékonysagat szamos tu-
domanyos kutatas is megerdsitette.
A peptid 6sszetevoi hatékonyan ella-
zitjak a bérben lev6 izmokat, amelyek
révén kisimulnak a feliileti rancok. Az
EYESERYL® peptid rendkiviil ered-
ményesen kiizd az 6démaképzddés és
a rossz nyirokkeringés ellen,
ami a szem alatti taskak és
duzzanatok egyik f6 okozoja.
A fehér liliom és brazil gin-
szeng novényi kivonatokat
is tartalmazé BIOSKINUP™
hatéanyag bizonyitott klinikai
hatékonysaggal bir a taskak
és a sotét karikak latvanyos
csokkentésében. A szérum
hialuronsavat is tartalmaz,
amely hatékonyan hidratalja
a bort, ezzel csokkentve a mimikai
rancok megjelenését.
A szérum megrendelhetd
a www.laumar.hu weboldalroél,
és mar patikakban is kaphato.
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Aképek valddiak, és a valds 3 perc utani eredmeényeket mutatjak be!
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70 EVE
FORGALOMBAN!

VESE- ES HUGYUTI
BETEGSEGEKRE,
VESEKO KEZELESERE

¢ Vesekiméld étrend:
www.rowatinex.hu

¢ Vesekore, vese- és
hugyuti megbetegedésre

¢ Enyhe hugyuti fert6zésre

e Gyulladascsokkentésre

¢ Tiszta hatéanyagok

Gyors hatas,
fajdalmas
goresok oldasara
is ajanlott.

belsc'ileges
oldatos
cseppek

3-5 cseppet
falat ételre, cukorra
cseppentve.
Bevétele utan igyon
ra folyadékot!

Evés el6tt fél oraval,
karaszer(en!
{1y -

VENY NELKUL
GYOGYSZERTARBAN KAPHATO

ROWA®

Pharmaceuticals Limited
Bantry, Co. Cork, Ireland

www.rowatinex.hu
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SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95.

Telefon: (+36-1) 371-0530
E-mail: satco@satco.t-online.hu

sAtco

www.satco.hu

A kockazatokrol és a
mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészét!

HIRDETES

El6zziik meg a felfazast!

A holyaghurutot, hétkoznapi nevén felfazast, nem szabad
félvallrol venni, mert konnyen hosszan tarto kellemetlenséget
okozhat. Ezt a gyulladasos betegséget sokan a hideggel hozzak
osszefiliggésbe, pedig bakterialis eredetii.

illetve szinte mindig a higyhdlyagot érinti. Mértékétél fliggéen beszélhetlink alsé

vagy felsé hugyuti fert6zésrél is, ahol az alsoé kisebb kiterjedési teriletet fed le.
A gyulladasért tobb kérokozd is felelds lehet, koztiik az E. coli baktériumok, vagy éppen a
staphylococcusok, amelyek a végbél kornyékérél is vandorolhatnak az érzékeny terdiletre.

! felfazas egy gyulladasos folyamat a szervezetben, amely jellemzéen a higyutakat,

Afelfazas tiinetei jellegzetesek:

® s(ir(, sirgetd vizelési inger, dm vizelet szinte egyaltalan nem tavozik

vizelésnél szuro, égo érzés

alhasi, kismedencei fajdalom, amely sulyos esetben akar a deréktajra is terjedhet
rossz szagu, esetleg zavaros vizelet (ez utébbi okozéja a genny)

hanyinger

hidegrazas

sulyos esetben laz

Mig Gjsziilott korban az alsé hugyuti fert6zésekre hajlamosabbak a fiuk, mint
a lanyok, egyéves korra a lanyoknal mar 8-10-szer gyakoribb a megbetegedés.
Ebben nagy szerepe van a néi anatomianak: a néi hugycso rovid, igy a fertozést §
: okoz6 baktériumok konnyen feljuthatnak a hélyagba.

Tippek —tanacsok

Holyaghurut vagy hoélyaggyulladds esetén sokat tehetlink magunkért, ha segitségul hivjuk
a vizelethajté gyogyndvényeket. Erdemes névényi eredetd, tiszta illéolaj-hatéanyagot
tartalmazo gydgyszert valasztani, amely hatékony baktériumolé, fertétlenitd, lazcsokkentd
hatésu szer.

A kamilla kéztudottan fajdalom- és gyulladascsokkentd, de hatasos a cickafark, a roz-
maring, a zsalya és az édeskdmény is - illetve ezek keveréke, tiszta illéolaja. Fontos, hogy
sok folyadékot igyunk: készithetlink tedt cickafarkflibél, mezei zsurlébdl vagy csalanbdl.

Nagyon fontos tudni, hogy a hélyaghurut nem kiilsé fert6zés. Normalis kortilmények
kozott a hiivelyflora kdnnyen elbanik ezekkel a baktériumokkal. A fert6zés akkor jon létre,
ha a baktériumfléra nem mkoddik megfeleléen (példdul antibiotikum kura, tulzott intim
higiénia vagy a hiivelyfléra sériilése miatt), illetve ha valami mas oknal fogva a baktérium
taptalajt taldl magénak a vizeletben, példdul cukorbetegség esetében.

A vizelet értékes informaciokat ad szervezetiink mindenkori allapotarél. Szo-
kasostol eltérd szine, mennyisége, az esetleges liledék, illetve a laborvizsgalati
eredmények és a panaszok jellege alapjan a kezeldorvos itéli meg, hogy a tii- §
: netek a hélyag vagy a vese, esetleg mindketté megbetegedésébdl eredenek. !

Tudta?

Id6ésebb korban novekszik a felfazas gyakorisadga, jellemzéen a menopauza utén. Ennek
oka, hogy a néi hormonok hidnya miatt a szovetek elvesztik rugalmassagukat, igy konnyeb-
ben atjuthatnak rajtuk a baktériumok. Férfiak esetében nemcsak a hugyutat, a hiigycsévet
érinti a fert6zés, hanem a prosztatat, a mellékheréket, a higyhdlyagot is megtamadhatja
és szovédmények is kialakulhatnak. Ha még nem valt Osszetetté a probléma, akar hazi
gyogymodokkal is komoly javulds, gydgyulds érhetd el, ellenkezd esetben azonban min-
denképpen orvosi segitséget kell kérni.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin



Amozgasszabadsaga

Mozgasszervi panaszok esetén érzékeljiik leginkabb, hogy
mekkora ajandék a mozgas szabadsaga. Mivel a reumatikus
betegségek, az iziileti gyulladas vagy a kiilonb6z6 kopasok az
egyszeri hétkoznapi tevékenységeket is korlatozhatjak, termé-
szetes, hogy miel6bb szeretnénk megszabadulni a fajdalomtol.

rendszer fajdalmas zavarai, amelyek krénikus tiinetek kialakuldsdhoz vezethetnek.
A panaszok tébbnyire izomfajdalom, piros, duzzadt, fajdalmas iziilet, térdmerev-
ség, hat- vagy vallfajas formdjaban jelentkeznek. Az érintett részek elmerevedésének,
teljes vagy részleges funkcidkiesésének okai nem teljesen ismertek, a bakterialis és virus-
fert6zéstél kezdve az autoimmun-reakcidkon keresztiil a mechanikus tényezékig (pl. ko-
pasok) nagyon sokféle kivalté ok lehetséges, sokszor pedig ezek kombinacidjardl van szo.

B izonyos életkor fol6tt mindannyiunk szamara ismerések a kotészévet és a mozgds-

Jottesz a kiméletes mozgas

Akinek sajognak az iziletei, az altaldban nem gondol ra, hogy éppen a fizikai aktivitas
segitene rajta. Pedig ilyenkor is érdemes raszanni magunkat a kiméletes mozgésra, ami
erdsiti az izmokat, serkenti a vérkeringést, és hajlékonyabba teszi az izlileteket. Mozgas
nélkil egészséges porcanyagcsere sincsen: rendszeres terhelés sziilkséges ahhoz, hogy az
izlleti folyadékbol a tapanyagok bejussanak a porcba, a salakanyagok pedig tdvozzanak.
Akinek a csipdje vagy térde kiméletre szorul, annak megfelel6 sport lehet az Uszas, a ke-
rékparozas, a konny( gyaloglés, a vizi gimnasztika vagy a gyégytorna.

Forduljunk a gyégynovényekhez

lll6olajokkal, gydgyndvénytartalmu készitményekkel is hozzajarulhatunk az izlileti merev-
ség tlineti kezeléséhez - ezek elsésorban fajdalomcsillapité és gyulladascsokkentd hatasuk
révén enyhitik a panaszokat. Gatlé hatdssal bir tobbek kdzott az arnika, az eukaliptusz,
a fenyé, a kamilla, a mustar, a rozmaring vagy a vadgesztenye hatéanyaga. Hasznalatuk
kilséleg, krémek, balzsamok, beddrzsolészerek formajaban javasolt, mivel igy a bérén
at kozvetlendl jutnak el az érintett szovetekhez. A helyi fajdalomcsillapité és nyugtato
hatéds mellett a kezelés javitja az adott teriilet vérellatdsat, a szveti anyagcserét, lazitja az
izomzatot, és fokozza a kotdszovet rugalmassagat.

Egy kevéssé ismert gyégynovény

A Dél- és Kelet-Afrika szavannas-sivatagos terileteirél szarmazé ordogcsaklya
(Harpagophytum procumbens) a tiinetek enyhitésén tul a reumatikus betegségek oki
kezelésére is alkalmas. Ez az Afrika-szerte népszerl gyogynovény jellegzetes formaju,
karomszer( tlskékkel boritott termésérdl kapta a nevét. A gyodgydszatban elsésorban
15-20 cm hosszuy, 3-5 cm vastag gyokereit hasznaljak, melyet darabolast kdvetéen sza-
ritanak és poritanak. Az 6rdogcsaklyagydkeret belséleg és kiilséleg is alkalmazzak. Min-
den valdszinliség szerint az arthritises gyulladasos folyamatok mogott allé enzimatikus
folyamatokba képes kedvezéen beavatkozni, bar ennek pontos hatasmechanizmusa nem
ismert. Human vizsgélatok igazoltdk, hogy a gyokér vizes kivonatanak alkalmazaséaval
csokkent a fajdalom intenzitasa és a fajdalom iranti érzékenység, tovabba javult a gerinc
és az izlletek mozgékonysaga. Az 6rddgcsaklyagyokér elsésorban krénikus gyullada-
sok esetén, degenerativ iziileti megbetegedések kiegészit6 terapidjara alkalmazhaté.

Szerdahelyi Krisztina

www.gyogyhirhu
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% BADEGCHAKLYA KIVORATTAL

NYERJEN A MINGSEGGEL!

500000

FONYEREMENY

lblkkt a doboz!

Kozmetikum

ElhGz6d6 mozgasszervi
problémak, kopasok
id6szakaban, frissito helyi
masszirozasra.

NYERJEN A MINOSEGGEL!

Toltse fel a termék dobozaban
talalhaté promoéciés kodot!*

FONYEREMENY:

500.000 Ft

A jaték idétartama: 2021.04.05 - 2021.11.28

*A tajékoztatas nem teljeskord.
Részletes jatékszabalyzat:nyeremenyjatek.biomed.hu.

Keresse a gyogyszertarakban, gyogynovény
szakiizletekben, Rossmann drogériakban
és aBiomed webshopban.

& webshop. biomed.hu
[_f] biomed.kft




A napi nyolcérés iicsérgés noveli
a stroke kockazatat

Egy Uj tanulmany szerint megugrik a stroke kockazata azoknal
a 60 év alatti felndtteknél, akik napjuk nagy részét ulve toltik.
Azokhoz képest, akik 4 6ranal kevesebbet toltottek Glémunkaval,
és legalabb 10 percet mozogtak naponta, hétszer akkora esély-
lyel sujtja ket ez a betegség — deril ki az Amerikai Szivgyégyasz
Szbvetség Stroke cim( szaklapjaban megjelent tanulménybol. A
kutatok 143 ezer 40 éves és annal id6sebb olyan kanadai feln6tt
adatait gyUjtotték 6ssze atlagosan 9,4 éven at, akiknek kordbban
nem volt stroke-juk.

+Az Glémunka feltételezhetéen rontja a gliikdz- és a lipidanyag-
cserét, a véraramlast, és noveli a gyulladas kialakuldsanak koc-
kazatat a szervezetben. Ezek a valtozasok idével karos hatdssal
lehetnek az erekre, és novelhetik a szivroham és a stroke kocka-
zatat” - magyarazta a tanulmany vezet6 szerzdje, Raed Joundi, a
kanadai Ontario allambeli McMaster Egyetem kutatdja.

HIRDETES

AllistilEP

dimetindén
1 mg/g gél

e napéges
e rovarcsipées

Vény nélkil kaphato gyogyszer.

1044 Budapest, Megyeri (it 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu
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Emésztési problémakat okozott

a l4. szazadi szerzeteseknél a sok hiis
r - A V5 o
. .5 : :

A husban gazdag étrend miatt fajhatott a 14. szazadi szerzetesek
gyomra — deritette ki egy Uj kutatds, amelyet a The Guardian on-
line kiaddsa ismertetett. Az apatsagban él6 baratok életét feltard
kutatds megallapitotta, hogy az emésztési problémét az a papai
rendelet okozta, ami heti két alkalommal engedélyezte a négylabu
allatok husénak fogyasztasat. A luxusnak szamité his hozzaadasa
utan a székrekedés, a hasmenés hamarosan komoly problémava
vélt. A helyzet olyan sulyos volt, hogy az apatsagban egy utmu-
tatot is készitettek az egészséges taplalkozassal kapcsolatban.
Nem sok sikerrel, hiszen a kiegyensulyozott étkezést akkoriban
a fehér, kovaszos kenyér, a gydgynovényekkel izesitett sor és an-
golna jelentette.

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti
a viszketést és az irritaciot.

o feliiletes 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 valo bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat.

éve
tobb
mint

a magyar betegekért

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

A székrekedés gyakori probléma, amely
komolyan befolyasolja az életmindséget, a
fizikai és mentalis egészséget. A panaszok
enyhitésére szamos természetes modszer
létezik, legtobbjiik hatasossagat tudomanyos
vizsgalatok is alatamasztjak.

székrekedést okozhatjak rossz taplalkozasi szokasok,
Amozgésszegény életmod, bizonyos gyogyszerek vagy
betegségek. A krénikus székrekedés oka sokszor ismeret-
len, ezt kronikus idiopatias székrekedésnek nevezik. A kbvetkezd

természetes hazi gydgymaddok segithetik a kellemetlen tlinetek
enyhitését.

@ Igyon tobb vizet

A rendszeres dehidrataltsag székrekedést okozhat, ezért fontos,
hogy elegendd vizet igyunk. Egyes tanulmanyok szerint a szén-
savas viz hatékonyabb lehet a székrekedés enyhitésében, mint a
csapviz. Ez emésztési zavarok és krénikus idiopatias székrekedés
esetén is igaz lehet.

(2] Novelje arostbevitelt

A rostbevitel noveli a széklet térfogatat, és javitja az allagat, igy az
kdnnyebben és gyorsabban tavozik. Egy 2020-as tanulmany szerint
a nem erjedé, oldhaté rostok, példaul a psyllium (atifimaghéj)
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1. Minek a hat4sara termelédik D-vitamin a szervezetben?

2. Miben segit a mezei zsurlo?

b. Javitja a haj, a b6r és a korom allapotat.

c. Javitja az agy miikodését.

Emésztési problémak, kviz

3,4-szer hatékonyabbak székrekedés esetén, mint példaul a nem
oldédé buzakorpa.

(3] Mozogjon tobbet

Szamos kutatas igazolta, hogy a testmozgds segithet a székrekedés
enyhitésében. Prébalja ki a rendszeres sétat, Uszast, kerékpdrozast
vagy kocogast.

6 Egyen probiotikus ételeket

A probiotikumok (pl. a bifidobaktériumok és a tejsavbaktériumok)
olyan hasznos baktériumok, amelyek természetes médon fordul-
nak elé a bélben. Hozzéjarulnak a bélfléra egyensulyanak helyreal-
litdsahoz és a székrekedés megelézéséhez. Probiotikus étel példaul
az él6floéras joghurt vagy a savanyu kaposzta.

(5) Fogyasszon prebiotikus élelmiszereket

A prebiotikumok emészthetetlen szénhidratrostok, amelyek a bél-
ben |év6 jotékony baktériumok taplalasaval segitik az emésztést.
Egyes prebiotikumok a bélmozgas intenzitasdnak néveléséhez, a
széklet puhitdsdhoz is hozzajarulnak. Prebiotikus élelmiszer példaul
a cikdria, a csicsoka, a fokhagyma, a hagyma, a péréhagyma vagy
a csicseriborso.

(6) Egyen aszalt szilvat

Az aszalt szilva az egyik legkdnnyebben elérhetd természetes
gyogymad székrekedés ellen. A rostok mellett szorbitot, hashajté
hatasu cukoralkoholt is tartalmaz. Az ajanlott mennyiség kb. 50 g,
azaz hét kozepes méretl aszalt szilva naponta kétszer.

Szerdahelyi Krisztina

Az ajandékcsomagot
Haszonits Laszl6 nyerte
Szigetszentmikl6srol.
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