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A demencia

és a D-vitamin-
hiany kozti
kapcsolat

A University of South Australia
kutatéi a The American Journal

of Clinical Nutrition folyéiratban
kozolt cikkiikben arrdl szamoltak
be, hogy vizsgalatuk eredménye
szerint kozvetlen kapcsolat all
fenn a demencia és a D-vitamin-
hiany kozott - irja a PharmaOnline.

A genetikai vizsgélatot a UK. Bio-
bankban szerepl6é csaknem 300 ezer
személy adatainak felhasznélasaval
végezték, és azt a kérdést szerették
volna tisztdzni, hogy kimutathaté-e
ok-okozati kapcsolat az alacsony,

25 nmol/l alatti D-vitamin-szint és a
demencia, valamint a stroke kockaza-
ta kozott.

Nemlinedris mendeli randomi-
zacioval megallapitottak, hogy a
D-vitamin hidnya kisebb agytémeget
eredményez, jelentésen noveli a
stroke és a demencia kialakulasanak
kockézatdt, és ez az 6sszefliggés
genetikai elemzésekkel is alatémaszt-
hato.

Egy masik fontos, nagy jelentéség
megallapitdsuk az a kalkulacio, mely
szerint a vizsgalt populaciéban a
D-vitamin normal szintre (50 nmol/l)
emelésével a demens esetek 17%-a
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Majomhimlié:

milyen tiinetekre kell figyelni

Amig korabban lazzal, fej- és izomfaj-
dalommal, valamint megnagyobbodott
nyirokcsomokkal, majd kiiitések meg-
jelenésével jelentkezett a majomhimlé6,
most egészen mas tiinetei vannak.

A majomhimlé egy emberrél emberre
nem tul kénnyen terjedé zoonozis-fertézés,
a megbetegedéshez mindenképpen szoros
kontaktus kell - nyilatkozta Mtiller Cecilia
orszagos tisztiféorvos.

Tiinetei a kezdeti szakaszban rossz
kozérzet, fejfajas, izomféjdalom, nyirokcso-
mé-duzzanat, majd megjelennek a kititések,
holyagok, ezek jellemzéen az arcon, kézfejen
és tenyéren, majd az egész testen.

A virus fert6zéképessége a kezdeti tline-
tektdl kezdve fenndll, és egészen addig tart,
amig a hélyagok kitiriilnek, és az iugyneve-
zett porkok leesnek a bérrél.

A szakember elmondta azt is, hogy a szo-
ros testi kontaktuson kiviil a fertézés egyéb
hasznalati targyakkal, példaul torilkozével,
agynemlivel is atadhato, ritkdbban kohogés-
sel, tlisszentéssel. A betegség 2-4 hétig tart,
a fert6zottet el kell kiiloniteni.

Az Afrikabdl behurcolt virusnak két faj-
tajat, a kozép- és nyugat-afrikait kilonitik
el, Eurépaban az enyhébb megbetegedést

okozé nyugat-afrikai virusvarians van jelen.

A feketehiml6 elleni védéoltast csak indo-

A feketehimlé elleni véddoltas beaddsanak
id6tartama limitdlt, tehat a bizonyitottan
majomhimlés beteg szoros kontaktjanak
csak akkor ajanlott az oltas, ha a kontaktus
6ta nem telt el négy nap.

Altalanossagban a majomhimlés beteg két
héten beliil, mindenfajta terdpia nélkil ma-
gatol felgyogyul. Ugyanakkor mindenképpen
el6évigyazatosnak kell lenni, figyelni kell az
eseteket, és sziikséges a korai diagnosztika,
gyanu esetén orvoshoz kell fordulni.

Sz6lt arrdl is, hogy az egészséguigyi szol-
géltatok részére mar kikiildték a majomhim-
I6vel kapcsolatos tudnivaldkat, eljarasrendet,
jarvényligyi teenddket.

Azt nem tudjuk biztosan, hogy a 1970-es
évek vége el6tt feketehimlé ellen beadott
oltasok mennyire védenek a jelenlegi ma-
jomhimlé ellen, ezért nem lehet pontosan
meghatarozni a védettség szintjét.

Vannak olyan szakmai vélemények,
amelyek szerint a védelem elmult, és vannak
olyanok is, amelyek szerint nem tudhatjuk,
hogy a "memériasejtek" emlékeznek-e még a
kérokozokra.

\megelézheté lett volna. )

KUTATAS

kolt esetben, orvosi javaslatra és kérhazi
korilmények kozott lehet alkalmazni
- mondta Mller Cecilia.

A felmelegedés miatt csokkenhet az emberi testméret

A globilis felmelegedés miatt csokken-
het az emberi test mérete, mivel gy
tiinik, a kisebb emlds6k jobban birjak
az emelked6 homérsékletet az 6si ko-
viiletek egy vezet6 szakértdje szerint.

Elére jelezheti az ember jovojét az,
ahogy kordbban mas emlésfajok reagaltak
a klimavaltozasra - idézte a The Guardian
Steve Brusatte-et, az Edinburgh-i Egyetem
paleontolégusat.

Az ember jelenlegi helyzetét az &si
lovakéhoz hasonlitotta, amelyek kisebb
termet(iek lettek mintegy 55 milli6 évvel
ezel6tt, az Ugynevezett paleocén-eocén

hémérsékleti (termalis) maximum (PETM)
korszaka idején.

"Nagyszer( koviiletek allnak rendelke-
zéslinkre a legutébbi nagy foldtorténeti
felmelegedés idejébdl. Hatborzongaté a
hasonlésdg a jelenlegivel” — mondta.
Konyvében - The Rise and Reign of the
Mammals (Az eml6sok felemelkedése és
uralma) - megjegyzi, hogy a mai vilag
melegebb részein é16 emldsdk gyakran ki-
sebbek, mint a hiivosebb teriileteken él6k.

Noha az okok nem teljesen ismertek,
valészind, hogy a kisebb allatok bérfellilete
a térfogatukhoz képest nagyobb a termete-
sebbekhez képest, igy konnyebb levezetni

a felesleges h6t. Ha a hémérséklet valdban
gyorsan né, kdnnyen lehetséges, hogy az
emberi testméret csdkkenni fog.
Adrian Lister, a londoni Természettudo-
maényi Mizeum kutatdja ezt a vélekedést
nem osztja, hogy az ember "6sszemegy" a
globalis felmelegedés miatt.

"Az embernél mar nem igazan mikaodik
a természetes szelekcid. Ha igy lenne, akkor
azt kellene latnunk, hogy a nagyobb test(i
emberek a klimavaltozas miatt meghalnak,
miel6tt utddaik sziiletnének. Nincs ilyen
a mai vilagban. Ruhéat visellnk, f(itlink és
klimaberendezésiink van arra az esetre, ha
tul nagy a meleg" - mondta a kutato.
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Hajunkat is ovjuk
az UV-sugarzastol!

Az extrém nyari napsutés nemcsak a bért, de a hajat is

karositja, réaadasul ilyenkor a sos tengerviz és a medencek
kléros vize is megviselheti a hajszalakat. Sokan csak késén
szembesulnek azzal, hogy fényes, konnyen kezelhetd hajko-
ronajuk a nyar vegere szarazza, fakdva és toredezette valt.

<> Nydron a haj komoly igénybe-
vételnek van kitéve a folyamatos koz-
vetlen napsiités, a magas UV-sugarzas
és az altalanosnal gyakoribb, akar
mindennapos hajmosds miatt.
A tartds napsugarzas hatasara az
UVA- és UVB-sugarak athatolnak a
kutikuldn, egészen a haj bels6 szerke-
zetéig, amit roncsolnak. Strandolas-
kor nem csupdn a tiz6 nap, hanem a
kléros viz vagy a sos tengerviz is ar-
talmas: a klor eltavolitja a természetes
védbolajokat, a sos viz pedig kiszaritja
a hajszalakat.

A napsugarak f6ként a festett vagy
szOkitett hajat karositjak, mivel ezek
a kémiai beavatkozasok még védtele-
nebbé teszik a hajszalakat az UV-su-
garakkal szemben, ezért a festett vagy
szokitett haj nydron extra védelmet
igényel. Ne feledjiik: amennyiben ha-
junk megfelel6 mennyiség(i és mind-
ségli tdpanyagot és torédést kap, képes
a természetes megujuldsra.

5 tipp a nydri hajdpoldsra

Nyidr elején érdemes levdgatni a

toredezett hajvégeket. Ilyenkor gyor-
sabban nd a haj, ugyanis tobb hajszal
van az anagén, vagyis a névekedési
szakaszban, mint télen, ezért szitkség
lehet egy szezonkoézi vagasra is.

Az izzadtsag és a killonboz6 szeny-

nyezédések miatt nyaron jellem-
z8en gyakrabban mosunk hajat, ezért
tandcsos konnyti hidratdlé samponra és
kondiciondldra viltani. Hetente egyszer
mélytisztité sampont is hasznalhatunk,
hogy eltavolitsuk a terméklerakoda-
sokat és a vegyi anyagokat — utdana
azonban végezziink hajkondicionalé
kezelést. Kiprobalhatjuk az UV-sziir8s
sampont és balzsamot is, ezek

www.gyogyhirhu

ugyancsak regeneraljak a haj szerkeze-
tét, és egyben felkészitik az erds nap-
sugarzasra. Nyaron hetente legalabb
egyszer vagy kétszer érdemes kihagyni
a hajszarito, a hajstitévas és a hajvasalo
hasznalatat.

Ha huzamosabb ideig tartézko-

dunk a napon - példaul strandolas,
hajézas vagy varosnézés kozben -, jo
szolgdlatot tehet egy széles karimdjui
kalap vagy egy konnyii sal, amely-
lyel letakarjuk a hajat. Ezzel az arcot
és az érzékeny fiileket is ovjuk. Aki
nem szereti a fejfed6ket, az valaszthat
valamilyen UV-sziirés hajapoldt; ezek
a termékek balzsam, spray és permet
formajaban is beszerezhet6k. Tobb-
nyire nemcsak védik, hanem apoljak
és egyben fényessé teszik a hajat, és
hasznalatukkal a szinezett haj is kevés-
bé fakul. Ha elmulasztottuk a fényvédé
hajapolé hasznélatat, napkozben azt is
megtehetjiik, hogy egy kevés naptejet
dorzsolink szét a tenyeriinkben, és né-
hényszor végigsimitjuk vele a hajunkat.
Hazaérve mossunk hajat!

Uszds, strandolds el6tt itassuk dt a

hajat tiszta vizzel, esetleg balzsam-
mal, igy nem szivja be annyira a s6s
vizet vagy a medence vegyszereit. Az
is hasznos, ha tszas utan tiszta vizzel
kioblitjiik a hajunkat.

Beliilrdl is védjiik a hajszdlainkat.

A haj szamdra a legfontosabb
tapanyagok a szervezetbe bejutta-
tott fehérjék, igy a nyari idészakban
érdemes tobb tojast, halat, joghurtfélét
vagy sajtot fogyasztani. Emellett fontos
a folsav, a B .-, a B,,, valamint a C-vi-
tamin-bevitele, lehetdleg természetes
forrasbdl, illetve az egészséges mennyi-
ségli vizfogyasztas is.
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HoO és hullamok,
avagy klimax nyaron

A valtozokorba lépve sokan tartanak

a melegebb id6jarastol, hiszen panaszaik
a héségben felerésddhetnek. Erdemes
idében végiggondolni, mit tehetlnk azért,
hogy elviselhet&bbé tegyuk a kanikulat.

=> A kénikuldban a valtozékori hormonhidnnyal jaré
panaszok - az alvasproblémak, hangulati ingadozas, fara-
dékonysag, koncentracidzavarok - fokozddhatnak, hiszen a
nagy meleg még azokat is megviseli, akiknek maskiilonben
nincsenek ilyen problémaik. A valtozékorban 1évé néknek
raadasul a lelki élet zavarai és a szellemi teljesitmény csokke-
nése mellett az éjjel és nappal egyarant el6fordulé héhul-
lamokkal is szamolniuk kell: a statisztikak szerint legaldbb
minden masodik valtozokorud né tapasztalja ezt a kellemet-
lenséget. Hogyan lehet elviselni a nyarat klimax idején? Erre
kerestiik a valaszt.

Kor és nem koér

=2 A klimax gorog eredetl sz6, jelentése csucs, tetéfok.
Miként jelolheti pont ez a sz6 a valtozokor kihivasokkal teli
életszakaszat? Ha visszatekintiink eddigi életiinkre, talan
megszamolni sem tudjuk, hanyszor értiink aktualis teljesi-
téképességlink tetéfokara, testi-lelki csucsteljesitménnyel.
Most pedig itt egy mérfoldkd, és ahogyan elkezdjiik ezt a
szakaszt, az meghatarozza majd tovabbi életiink mindségét
is. H6hullamok, hangulatvaltozas, vérzészavar, a valtozékor-
ban 1évé néknek nemcsak ezekkel a kellemetlen tiinetekkel
kell megkiizdeniiik. A klimax utani évek a szervezet teljes
egészére hatdssal vannak. A menopauza kezdete 4tlagosan

az 51. év koriili idészakra tehetd. Korai klimaxrol beszéliink,
ha a tlinetek a 40. év el6tt jelentkeznek.

Az életmdd is segithet

=> Klimax idején a kot6szoveti rendszer atalakuldsa
miatt a bér és a haj szarazabb lesz, a kormok téredezetté
valhatnak, és megvaltozik az anyagcsere is, igy ugyanannyi
étel elfogyasztasa sulygyarapodashoz vezethet. Egyidejileg
jelentkezhetnek a jol ismert fizikai tiinetek, a h6hullam,
kipirulas, izzadas, fejfajas.

A sokat emlegetett egészséges életmdd a valtozokorban
is nagyon fontos, ez magaban foglalja a pihentetd alvast, a
rendszeres testmozgast és a tudatos étkezést — zoldségek,
gyimolcsok és teljes kibrlést gabonafélék mellett az étrendet
érdemes kiegésziteni hidegen sajtolt buzacsira-, lenmag-, és
mariatévismag-olajjal. A zsiros halak D-vitaminban gazda-
gok, a D-vitamin pedig nagyon fontos ahhoz, hogy a kalcium
megfelel6 médon beépiiljon a szervezetiinkbe. A héhul-
lamok egészséges hideg italokkal, vizzel csillapithatok. Az
alkohol és a koffein azonban éppen ellenkez6 hatast valt ki.

Csak természetesen!

= Sokan ugy gondoljak, hogy a hormonterapia egészség-
telen, 4m ha a kezelésnek nincsenek ellenjavallatai, példaul
trombdzishajlam, akkor ezek a készitmények nagy segitséget
jelenthetnek, raadasul tobb tanulmanyban is bebizonyi-
tottak, hogy igy a csontritkulas mértéke is csokkenthet

- magyarazta lapunknak korabban Dr. Viirbiré Szabolcs
szlilész-n6gyogyasz, endokrinoldgus szakorvos.

A gyogynovények koziil az orbancfti nagyon hatésos
idegnyugtato és az alvaszavarok ellen is kivald, a héhulla-
mok ellen vordsherét szoktak javasolni, a jamgyokér pedig a
klimax szinte 0sszes tiinetét enyhiti.

Erdemes konnyd, jol szell6z6, természetes anyagbol,
pamutbdl és lenbdl késziilt ruhakat, mindségi fehérnemtiket
valasztani, hiszen nyaron megné az intim fertézések esélye is.
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AZ ELET VEGS( SZAKASZA

GyogyHir Magazin

Nemcsak télen van sziksegunk vitaminokra, asvanyi anyagokra és kulonféle immun-
rendszert is tdmogato kiegészitékre, tapanyagokra, hanem bizony nyaron a melegebb
id6szakban is nagy hasznat vesszik ezeknek.

=> Az asvanyi anyagok koziil ki kell emelni a magnéziumot,
amely tobb mint 300 biokémiai reakcidban vesz részt. Amikor
nagy meleg van, akkor izzadunk. Ez azonban cs6kkentheti

a szervezetiinkben a magnéziumszintet. Nyaron tobbszor is
kiragunk a hambol, azonban az alkohol is csokkenti a magné-
zium mennyiségét a szervezetben. A magnéziumhiany egyik
vezetd tlinete az izomgores és a heves szivdobogas.

A kalciumra is nagy sziikségiink van nyaron is, hiszen ez
az asvanyi anyag felel3s a csontok és fogak egészségéért, illetve
a szivizom-0sszehtizddasokban is kitiintetett a szerepe, igy
mindenképpen gondolnunk kell ennek az dsvanyi anyagnak a
rendszeres bevitelérol.

Ha nem kivanjuk az ételt

= Amikor odakint tombol a kanikula, nem mindig kivan-
juk az ételt. Ilyenkor fogyaszthatunk magvakat, amelyek sok
rostot tartalmaznak, konnyen eltelitenek, igy még a fogyasun-
kat is tiamogathatjak. Batran fogyasszunk nagy melegben is
chiamagot, hiszen segit a hidratdciéban.

Nyaron kevesebbszer vagy egyaltalan nem vagyunk
betegek, hiszen a napfény elegendé D-vitamint ajandékoz

HIRDETES

culevit’

Gondoskodd tudomdny

a szervezetiinknek. Azonban a tdl sok napozas leégést okoz-
hat, ami nem tesz jot az egészséglinknek, hiszen akar a bérrdk
kialakulasdhoz is vezethet. A leégés ellen tigyis védekezhe-
tiink, ha elegend6 zoldséget és gylimolesot is fogyasztunk.
Azért semmiképpen se feledkezziink meg a magas faktorsza-
mu naptej hasznalatarol sem.

Antioxiddns és zsirsay

=»  Vannak olyan kiegészit6k a zoldségek és gytimolcsok
mellett, amelyek segithetnek még a napégés elkertilésében.
Ilyen példaul a fenydkéreg-kivonat is, amely egy erds antioxi-
dans, igy védelmet jelenthet a kdros hatasu ultraibolya sugar-
zas ellen, de védelmet jelenthet a béroregedéssel szemben is,
hiszen nagy szerepe van példaul a kollagéntermelésben.

Boérrak ellen még omega-3 zsirsavakkal is védekez-
hetiink, amelyek gazdag forrasai a halak, mint példaul a
makréla és a lazac. A legtjabb kutatasok arra mutattak ra,
hogy az omega-3 zsirsavaknak kiemelked§ szerepe van a
melanoma, azaz az egyik legsulyosabb bérrakfajta kialakuld-
saval szemben.
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DOZSA-KADAR DORA

A nyari nagy melegben mindenki vagyik
a frissité folyadékra, de j6 tudni, hogy
az uditok, szénsavas italok, cukrozott
gyumolcslevek a kell6 mennyisegu
vizivast nem tudjak helyettesiteni. Az
egészseges étrend egyik alapja a meg-
felel6 folyadékbevitel, a szomjuséag és a
vele jaro dehidratacio felel6s lehet tobb
megbetegedeésert is.

Ontsiink tlszta vizet .

a poharba*

Eltet6 elem

= A szervezetiinkben 1év viz fontos szerepet jatszik az
izmok felépitésében, az anyagcserében, a méregtelenitésben
és az agymtikodésben is. Az iziileti porcot 70 szazalékban viz
alkotja, ami igy hozzajarul az iziilet taplaldsdhoz és a teher
eloszlatasdhoz, ezaltal az iziileti fajdalmak megel6zéséhez is.
Ahhoz, hogy az emésztés zavartalanul miikod;jon, és ne ala-
kuljanak ki kiilonb6z6 megbetegedések (példaul reflux vagy
gyomorfekély) szintén sziikség van megfelelé mennyiségti
viz és alkali, azaz lugos kémhatasu dsvanyi anyag (kalcium,
magnézium) fogyasztasara.

Emellett székrekedés esetén is érdemes elgondolkodni,
elegendé volt-e a napi folyadékbevitel. A dehidrataltsag hoz-
zdjarul a rossz vér- és nyirokkeringéshez, lassul az anyagcsere,
ekkor a zsirsejtekben felhalmozédnak a méreganyagok (egye-
nes ut a cellulit kialakuldsdhoz, amely nem csupan esztétikai
probléma). Amennyiben fejfajast, faradtsagot tapasztalunk,
enyhe dehidrataciéra gyanakodhatunk, hiszen a szervezetiink
1-2%-o0s vizvesztesége — a szomjusagérzeten tul - ezekben a
tiinetekben is megnyilvanulhat.

Mennyi ajdnlott?

2 Avizsziikséglet egyénenként valtozo - és sok tényez6t6l
fugg, példaul a mozgastol, az étkezéstdl, a kornyezeti feltéte-
lektél. Az ajanlasok szerint napi 2-2,5 liter vizre van sziik-
sége egy egészséges felnéttnek, ami koriilbeliil 8 pohar vizet
jelent. Ha dsvanyvizet iszunk, érdemes megnézni a natrium-,
kalium- és magnéziumtartalmat: lehetdleg olyat valasszunk,
amelynél a kdlium és magnézium mennyisége egyiittesen
tobb, mint a natriumé. Fontos tudni, hogy a szénsavas asvany-
viz enyhén puffaszt6 hatasa miatt teltségérzetet okoz, ezért
abbol dltalaban kevesebbet iszunk, mint a mentes valtozatbol.
Nydéron idealis folyadéknak szamitanak még a kiilonféle
(cukormentes) teak, gytimolcstedk, akar hidegen is, valamint
a gyogynovényteak, citrusfélékkel izesitett asvanyvizek,
100%-os vagy frissen facsart, higitott gyiimélcs- és zoldségle-
vek. Mindenképpen keriiljiik a mesterséges adalékanyagokban

Figyeljiink a jelzésekre!

A testlink pontosan elarulja, hogy eleget iszunk-e.
Ha ugyanis valaki ritkan (naponta 1-2 alkalommal) jar
pisilni, a vizelete s6tét szin(, akkor valészinlileg nem
iszik eleget. Ha azonban naponta 8-10 alkalommal

is vécére megy, és a vizelete szinte szintelen, akkor

a szervezete szamara megfelel6 mennyiségnél

tobb folyadékot fogyaszt. Ez sem egészséges, mert
esetleg tul sok dsvanyi anyaghoz jut, aminek a
kivalasztadsa megterhelheti a veséket. Fontos tudni,
hogy folyadékot nem csak a vesék munkaja nyoman
veszitlink, hanem majdnem egyliternyit izzadassal,
[égzéssel és széklettel is.

gazdag, cukrozott italokat, cukros szénsavas tiditket és gyii-
molcsleveket, a tejes és az alkoholos italokat. Kiillondsen oda
kell figyelni a gyermekek és az idések folyadékpotlasaral

Ovijuk az iddseket!

= Azidds emberek gyakran elfelejtenek inni, mivel nem
érzik a szomjusagot. Pedig szervezetiik eleve kevesebb vizet
tartalmaz, mint a fiataloké. Rdadasul a folyadékveszteség
miatt a belsé szervek teljesitménye is jelentésen romlik. Ha a
folyadékhianyos allapot tartésan fennall, 6ket is a kiszaradas
veszélye fenyegeti.

Egyiink folyadékot!

=> Hamarosan érkezik a
dinnyeszezon, igy batran pétol-
hatjuk a folyadékot gorogdiny-
nyével is, ami nagyon sok vizet
tartalmaz. A nyersen késziilt
levesek — mint a gazpacho vagy
a hideg joghurtos uborkaleves -
tuditéen taplalo nyari ételek.

GyoégyHir Magazin
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Hormonok az alomalak utjaban

A tulsullyal rendelkezék gyakran kemeény
edzésekbe, diétakba kezdenek, hogy
megszabaduljanak a plusz kildktél. Azok,
akik valamilyen hormonzavarral kizde-
nek, sokszor nem érik el a kivant hatast.
Dr. Mutnéfalvy Zoltant obezitolégiaval is
foglalkozé endokrinolégust kérdeztik.

= A hormonok szinte minden testi folyamatot befolya-
solnak, beleértve az anyagcserét, az éhség- és teltségérzetet,
igy jelent6s szerepet jatszanak a testsuly szabalyozasaban.
“Valé igaz, a cukros, zsiros ételek és a tul nagy meny-
nyiségek bevitele hozzajarulnak a sulygyarapodashoz,
csakugy, mint a fizikai aktivitas hianya, rdaddsul a genetika
és bizonyos gyogyszerek is szerepet jatszhatnak benne.
Van azonban egy masik, gyakran figyelmen kiviil hagyott
oka a tulstlynak vagy a fogyas nehézségeinek - ez pedig

a hormonzavar, az endokrin rendszerben 1évé egyensly-
hiany. Ha valaki képtelen lefogyni, fontolja meg, hogy
orvosi/dietetikusi segitséget kér, mivel konnyen lehet, hogy
ilyen probléma all a plusz kilok mogott” — mondja a Budai
Endokrinkézpont orvosa.

HIRDETES

RICHTER GEDEON

Mit lehet tenni probléma esetén?

= A hormonzavar leggyakrabban gyédgyszeresen kezel-
het6, az alapbetegségt6l fiiggden (ezek a gyogyszerek vagy
fokozzak, vagy csékkentik az adott hormonok szintjét).

A legtobb esetben ez nem elég, életmddvaltasra is szitkség
van, a megfeleld diéta és rendszeres mozgas nélkiil egyediil
a gyogyszeres terapia nem vezet gyors és tartés eredményre.

Fogydst elosegité hormonok

=> Kutatok felfedezték, hogy két hormon is segithet a
fogyasban: a leptin és az adiponektin.

Az adiponektin egy zsirszovetben talalhaté hormon, és
sulycsokkenést okozhat az anyagcsere fokozasaval anélkiil,
hogy befolyasolnd az étvagyat.

A leptin, a zsirsejtek altal termelt hormon, és széles
koérben tanulmanyoztik az elmult években, melynek soran
kimutattak, hogy csokkenti az étvagyat és fokozza az
anyagcsereét.

A leptinrezisztenia kezelése: finomitott ételek kertilé-
se, alacsony felszivodasu szénhidratok elénybe részesitése,
minimum 5 ora teljen el két étkezés kozott, ne fekiidjon le
tele gyomorral, mozogjon rendszeresen.

Szédiilés, émelygés, hanyinger és hanyas ellen
nyaralas alatt is Daedalon® - kezelésre és megel6zésre!

Utazasi betegség megeldzésére az els6 adagot az utazds megkezdése eldtt Y2 draval kell bevenni.
Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomrdi tit 19-21., www.gedeonrichter.com
Daedalon® 50 mg tabletta, dimenhidrinat tartalmd, vény nélkiil kaphato gydgyszev.

Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése esablz(onsagosalkalmazassal osszefuggokevdes esetén elél :+36 1505 7032; medinfo@richter.hu.

Atermék asaval kapcsolatos i ichterhu cimen érdeklgdhet.
Document ID: KEDP/DAD9AT, Lezaras datuma: 2022.06.21.
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SEPILEPSZIA%
SZERDAHELY! KRISZTINA

Autovezetés epilepsziaval?

Lehetséges!

Az epilepsziaval elék jelentds hanyada vezethet autot, hiszen korszerl gyogyszeres
kezeléssel a betegek tébb mint felénél elérheté a tartdsan tinetmentes allapot. Mégis
el6fordulhat, hogy a folyamat rossz iranyba fordul, és a roham akar a volan mogott is
utolérheti a sofért. Megijedni ekkor sem kell, mutatjuk a legfontosabb tudnivaldkat.

= A feln6ttkori epilepszia a teljes felnétt lakossag mint-
egy 1,5%-at érinti, Magyarorszagon ez koriilbeliil 120 ezer
embert jelent. Mivel a kozuti kozlekedés nagyon sok veszélyt
rejt, az epilepszia és az autdvezetés kérdéskorét minden or-
szagban koriiltekint8en szabalyozzak. A jogalkotas elsédle-
ges célja, hogy a sof6rnél esetlegesen bekovetkezd epilepszi-
4s rohamok ne veszélyeztessék a kozlekedésben részt vevék
testi épségét és a kozlekedés biztonsagat. Ugyanakkor a
szabalyozas soran arra is gondoltak, hogy azok az epilepszia-
val él6k, akik tartésan rohammentesek, vezethessenek autét.
Magyarorszagon a jogositvany megszerzését és az autdve-
zetést a haziorvos engedélyezheti epilepszidval foglalkozd
ideggyogyasz szakorvos bevonasaval.

Milyen feltételekkel kaphat
jogositvdnyt az epilepszids beteg?

= Ajelenleg érvényes szabalyozas szerint olyan epilepszi-
as rohamok esetén, amelyek bizonyitottan csak egyes kivalt6
tényezOk hatdsara jelentkeznek (alkalmi epilepszias roha-
mok), EEG eltéréssel nem jarnak, és egyéves gydgyszervéde-
lem nélkiili tiirelmi id6 utan is fennall a rohammentesség, a
vezetés egy év elteltével engedélyezhetd.

Feliilbirdljdk a vezetdi alkalmassdgot

=> Bizonyitott epilepszia esetén, ha gydgyszerrel biztositott
a rohammentesség, szintén engedélyezhetd az autdvezetés.
(Ugyanakkor az epilepszia tipusa szerint az egyes konkrét
esetekben eltér6en donthetnek a szakemberek a rohamok
visszatérésének killonb6z6 kockdzata miatt.) Generalizalt
idiotopids epilepszia (az epilepszia leggyakoribb formaja)
esetén - folyamatos gydgyszerezés mellett — az engedély
altalaban egy év utan megadhato; mas tipusu epilepszidknal
ez a tiirelmi id6 két-harom év lehet. Korszert gyogyszeres
kezeléssel a feln6tt kora epilepszias betegek tobb mint felénél
elérhet6 a tartésan rohammentes allapot, ugyanakkor fontos,
hogy az érintettek az orvosi utasitasok szerint folyamato-

san szedjék a gyogyszereiket, és dllapotukat rendszeresen
ellendriztessék szakorvosukkal. Mivel az epilepszia id6vel
stulyosbodhat, a rohamok lefolydsanak pontos ismeretében a
kezelGorvos feliilbiralhatja a vezet6i alkalmassagot.

Ha az epilepszias rohamok mads agyi megbetegedés (pl.
stroke vagy terhességi toxémia stb.) tiineteként jelentkeznek,
ugyancsak egy év gydgyszervédelem nélkiili id6szak utan
engedélyezik a vezetést.

Roham esetén mi a teendo

a volan mogott?

> Avrosszullét legelsé jeleire azonnal huzédjon félre
az utrél. Ne essen panikba, a roham par percen belil
elmulik!

> Ha egyediil utazik, és képes r3, telefonéljon
segitségért.

> Ha utitarssal utazik, tarsa az Ulés hatraddntésével
helyezze 6nt stabil oldalfekvésbe, és védje meg a
lehetséges nagyobb sériilésektdl.

2 Mindenképp forduljon orvoshoz, ha a roham
nagyon elhuzédik, vagy elladtandé sériilést okoz,
esetleg el6szor kovetkezett be.

Sajnos az is el6fordulhat, hogy a sofér nem érzi meg a
roham kozeledtét, ilyenkor szerencsétlen kimenetell
baleset is bekdvetkezhet. Ennek kockazatét fel kell
mérni, amikor az epilepszias beteg autévezetésre
vallalkozik.

GyogyHir Magazin
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A megel6zés harom alappillére

Folyamatosan napirenden van a koronavirus-fert6zésen atesettek késéi szovédmenyei-
nek kezelése, illetve a sulyos tlidékarosodas megel6zésenek kérdese.

= A légutakon keresztill, cseppfert6zéssel terjedd virusok
koziil nemcsak a SARS-CoV-2 jelent veszélyt az egészségiink-
re. Az influenzavirus és a 1éguti dridssejtes virus, az RSV is
fokozott egészségiigyi kockdzattal jar a népesség egy jelent6s
csoportjaban, ugyanis a léguti virusfert6zések valosaggal
“megagyazhatnak” a bakterialis tarsfert6zéseknek, foleg a ve-
szélyeztetettek korében.

Az influenzds megbetegedéseket kovetSen tobb mint
35%-ban kialakulhat stlyos kovetkezményekkel, akar korhazi
kezeléssel jaré vagy haldlos kimenetelt bakterialis tarsfertd-
zés, leggyakrabban a pneumococcus baktérium okozta sulyos,
bakterialis tid6gyulladas.

Mindharom léguti korokozo, a SARS-CoV-2, az influenza-
virus, és a pneumococcus dnmagaban is sulyos tiiddégyulladast
okozhat; a virus és a baktérium egyiittes jelenléte esetén azon-
ban a betegség lefolydsa még rosszabb lehet.

Az iddsebbekre veszélyesebb

2 Az idG6sebb korosztaly, a kronikus betegséggel élok (sziv-
betegek, tiid6betegek, cukorbetegek), valamint a gyengiilt vagy

HIRDETES «vceemserenenemtnen ettt

karosodott immunrendszert egyének az atlagosnal jobban ki
vannak téve a COVID-19-, a pneumococcus-, és az influen-
za-megbetegedés veszélyének, ami a tiidd és a légutak fokozott
védelmének sziikségességére irdnyitja a figyelmet.

A sulyos lefolyast COVID-19-fert6zésen atesettek eseté-
ben a betegség akut szakaszanak lezajldsa utin még nagyobb a
veszély a maradando és sulyos tiid6kdrosodas kialakulasara, ami
szintén kockazati tényezd a tovabbi léguti fertozéseket illeten.

Védekezésre vakcindt

=> Fontos kiemelni, hogy mindhdrom kérokozo - a SARS-
CoV-2, az influenzavirus és a pneumococcus baktérium - ellen
elérhetGek vakcinak, melyek segithetnek megelézni a stlyos
fertdzéseket, és a hazai szakmai ajanlasok szerint javasoltak.
Kiilondsen a nagyobb kockazatot képviselé csoportokba tartozo
betegeknek (kronikus tiid6betegek, kronikus szivbetegek, kréni-
kus vesebetegek, cukorbetegek, id6sek, gyengiilt vagy karoso-
dott immunrendszerti egyének) ajanlott a COVID-19 mellett

a bakteridlis tiidogyulladas és az influenza ellen is a megfeleld
vakcinaval val6 védekezés.

NE AZ ALLERGIAT LASSA MINDENBEN!
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Naptej kisokos

Sokan nem vagyunk tisztaban a naptejeken
lathatd jeldlesekkel. Most segitink tisz-
tazni, melyik jeldlés, mit jelent! Dr. Rozsa
Annamaria bérgyogyaszt kérdeztik.

Mi az SPF?

=> Az SPF az angol Sun Protection Factor, vagyis napvéd6
faktor kifejezés roviditése. A vilagon mindeniitt az SPF jeloli,
hogy az adott termék mekkora védelmet képes biztositani a
nap ellen, 2mg/cm?2 vastagsagban alkalmazva a bor felszinén.
Adott termék SPF szamanak meghatarozasahoz felmérik, hogy
egy adott egyén esetében mennyi UV (t6bbségében UVB)
sugarzas sziikséges egy éppen, hogy észrevehet6 leégés kiala-
kulasahoz napvédével és anélkiil. Adott esetben, ha 10 perc
elegend6 a leégéshez, napvédd alkalmazasaval pedig ez az idé
100 perc, akkor az adott termék SPF szama 10-es. (100/10)

Legyen a bértipusunknak megfeleld!

6 féle bortipus létezik, Eurdpaban ebbél a 2-es és a 3-as a gya-
kori. A 2-es a vildgosabb, a 3-as a bézs, aki jobban is barnul.

A 2-es tipus napvéd6 nélkiil 5-10 perc alatt leégne, ezt a szamot
kell felszoroznunk a napvédé krém dobozan lathaté SPF-szam-
mal. Ez azt jelenti, hogy egy 15-06s faktorszamu krémmel

150 perc a maximum, tehdt inkabb 2 6ra az, amit a napon
tolthet. A 3-as bértipus napvédé nélkiil 10-20 percet tolthet a
napon, tehat esetében a 15-6s faktorszdm 3 dranyi biztonsagos
napozast jelent.

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

A zoldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Nem elég egyszer felkenni!
Unicco: 4% nikotinsé tartalommal

A vizallésag azt jelzi, hogy a naptej fényvédé hatasa negyven
percnyi vizben tartézkodds utan is megmarad. A rendkiviil
vizallé esetében ez 80 perc. Persze ez csak abban az esetben
érvényes, ha a naptejet az el6irasok szerint megfelelGen,
legalabb fél 6raval a strandra érkezés el6tt felvittiik a borre.
Fontos, hogy a napvédé hasznélatat ne felejtsiik el idénként
megismételni, kiillondsen, ha sokat tartézkodunk vizben!

Védelem az UV-A és UV-B ellen

A naptejekkel kapcsolatban gyakran hallhatjuk a széles-
spektrumd kifejezést, ami nem jelent mast, mint hogy az
adott termék az UV-A és az UV-B sugarak ellen is védelmet
nyujt. Miért fontos ez? Az UV-A sugarak a bor ido el6tti ore-
gedését, raincok megjelenését okozzak, az UV-B sugarak pe-
dig a bér leégését. A kettd egyiitt pedig kiilonosen veszélyes,
mivel fokozza a bérben a daganatos elvaltozasok kialakulasat.
A csomagolast bongészve tigyeljiink ra, hogy a termék az
ultraibolya sugarak mindkét tipusa ellen védelmet nyujtson.

. . . 7 . . 144 ” ? ® o i
Fizikai vagy kémiai sziirdk: Ccobato: nikotinmentes Fokozatosan
A kémiai szlir8k az UV sugarak elnyelésével fejtik ki hatasu- : . v
kat és tovabbi csoportokba sorolhatéak annak megfeleléen, CSsO k ke n t h eto
hogy mely sugarak elnyelésére képesek: UV-A, UV-B, vagy . . .
mindketté. A fizikai sz{irk az UV-sugarak visszaverésével, a beV|tt ni kOtI n
vagy szétszorasaval fejtik ki hatasukat. A vegyi tartalmu .« -
védGszerek gyakran tobb Osszetevé kombinacidjat tartalmaz- P, men nylseg e

zak, hogy megfelel6 védelmet nytjtsanak az UV-A és UV-B
sugarak ellen egyarant. A fizikai sztir8k egyarant hatasosak
mind az UV-A és UV-B sugarak elleni védelemben. Két legis-
mertebb fajtaja a titan-dioxid és a cink-oxid. Ezen hat6anya-
gok kozel a legidealisabb védelmet képesek megvalositani,
mivel vegyileg kozombadsek, biztonsagosak és minden fajta
UV-sugarzas ellen széleskor(i védelmet biztositanak.

-

Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatdk a
ccobato.eu webaruhazban és kozel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban 1évé hevitékészilékkel kompatibilisek.
(A termék csak hevitékészulékkel egyutt hasznalhaté.)

Tovabbi informacidk: ccobato.eu [0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandods és szoptato ndk, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbk szamadra tilos!
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Draga Kossuth- és Jaszai Mari-dijas, érdemes és kivalé
miivész, a Halhatatlanok Tarsulatanak, a Budapesti Operett-
szinhaz és a Jozsef Attila Szinhaz 6r6kos tagja! Olvaséink
nevében is hadd készontsem 90. sziilinapjan, ami tavaly
decemberben volt, de most, aprilisban rendezett a J6zsef
Attila Szinhaz egy hatalmas készontést. Hogy birta azt a
rengeteg szeretetet, amit 6nre zuditottak?

Nekem a palyamon a kzonség szeretete volt mindig a kiilondij,
ezt mar tobbszor elmondtam, mert ez az igazsag. Utoljara 2020.
médjus 12-én voltam szinpadon a Mici néni két élete darabban

és masnap bezartak a szinhazakat. Azdta most voltam elészor
szinpadon a sziiletésnapi innepségemen. Az ember persze el-
gondolkodik, hogy mit bir még. Amit ott tAncoltam, azt nyilvan
vagy tizendtszor eltancoltam itthon naponta, hogy forméban
legyek. De a produkci6 oroszlanrészét a szinhdz csindlta. Ne-
kem két énem van: a csaldd, akikért ugyanugy, mint barmelyik
masik asszony - vilagéletemben mindent megtettem. A mésik a
szakmam: ha kérdezik, hol érzem magam a legjobban, termé-
szetesen a szinpadon. Ezt érezheti egy ejtéernyds, mert amikor
kiugrik a repiilébél, azt mondjak, hogy a levegd az olyan stird,
hogy jé beleugrani - én ugyanigy érzem magam a szinpadon.
Ott nem faj semmim, ott magabiztos vagyok.

Ennyi éven at hogyan lehet megdrizni ezt a frissességet és
életoromet?

Egész fiatal korom 6ta odafigyeltem az egészségemre, sosem
ittam, sosem dohanyoztam, de mindig mozogtam. Ha
valami bajom van, nem varok arra, hogy majd az magatél
elmulik. Ha f4j a fogam, és azt mondjak, ki kell htizni, azt
mondom, tessék. Alavetem magam a tudomanynak, hogy
jol legyek. Szoktdk mondani, hogy milyen szép az arcb8rém.
Hat most elmondom, amikor rettenetesen szegény voltam
és késGbb, amikor nem voltam az, mindig is ugyanazzal a
sima margarinnal sminkeltem le. Ha j6 vitaminos, miért is
ne hasznaljam az arcomra? Ja, hogy margarinszagom van?
Akinek nem tetszik, ne szagolja!

SINTERJU <
Vincze KINGA

*

vasoinak Galambos Erzsit

szinpadon, a haziorvosa
48 eve figyel ra, a fogai
(amikor az egyik megrop-
pant) 89 évesek voltak
(mesélte nevetve),

70 kordl jart, amikor jott
a net és a szamitogep
es imadta megtanulni.
Atlépte a kilencvenedik
ikszet és mindig nevet

csak Galambos Erzsi tud.

Foto: Lafferton Zsolt

llyenkor sajnalom, hogy ez nem radio: de jo lenne, ha ezeket
a megnevetteté hangsulyokat az olvasék is hallanak!

Maér kicsi gyerekkorom 6ta soha nem fordult el6, hogy ne
mostam volna tobbszor is fogat. Nemcsak a szdjhigiénia miatt,
de amikor fiatal szinészné lettem, onnantdl kezdve tudtam,
velem nem lesz kellemetlen csokjelenete egyik szinésznek
sem. De ehhez az igényességhez nem kell szinészndnek lenni.
Higgyék el, jobb a kozérzet a napi haromszori fogmosas mel-
lett. Es raaddsul parasztgyomrom van. Imadom a magyaros
kajat, de azt fogmosas nélkiil a kolléganak nehéz lenne elvi-
selni. De azt is eldrulom, amig az Operett Szinhazban voltam,
soha nem vacsordztam, csak gytimélcsot, joghurtot ettem és
évtizedeken at tartottam az Gtvenkét kilds versenysulyomat,
hiszen minden nap jatszottuk a West Side Story-t, tancoltunk,
jol kellett kinézni, formdban kellett lenni. Persze ma mar
eszem késd délutan is — egy keveset.... (megint nevet)

Van olyan, amit barmikor megenne?

Imddom a petrezselymet, a snidlinget és a kaprot. Nagyon
aprora sszevagom és szivbarat margarinba belekeverem.
Ez piritdssal, vagy egy szelet natir huisra kenve valami alom
finom. Petrezselymes vajas kenyér egy joghurttal — ennél
jobb vacsora nem kell.

Tudom, micsoda nagyagyukkal dolgozott egyiitt, de hat
most mar nem ez a fontos, hiszen egy ideje mar 6n

a nagyagyu...

Nem, dehogy. Soha nem felejthet6 szdmomra, amit a na-
gyoktol fiatalon kaptam. Hogyan legyinthetnék arra, hogy
ismertem Karddy Katalint, egy szinhazban voltunk a Royal
Reviiben, hogy Bessenyei vagy Darvas Ivdn a partnereim
voltak, nem is tudom, hogy van-e olyan nagy magyar férfi
szinész, akivel nem jatszottam egyiitt. Az igaz, hogy nem
jatszottam Csortossal, de Javor Pdllal igen, amikor hazajott
Amerikabol. Az Operettben 6t Latabdrral jatszottam,

a nagypapdval is és az unokéval is. Es hogy tudndm
feldolgozni Haumann Péter elvesztését, akivel tobb, mint
300 alkalommal 1éptiink fel az estiinkon.

GyogyHir Magazin

Nem hiszem, hogy e lap ol-

be kellene mutatni. Inkabb
mondok szdmokat: 75 éve

- ugy: ,gurgulazva”, ahogy

Visszanézi magat felvételeken?

Nem. Mar nem emelem a ldbam olyan magasra, mint
kellene, mondjuk ezt 90 évesen nem is varja el senki, de
akkor is — halat adok a sorsnak a génekért, a szerencsémeért,
a mozgasképességemért, de mar visszanézni nem akarom.
Viszont imadom a tévét és példaul szerepet is tigy tanulok,
hogy a tévé a hattérzaj. Ha mar tanulds: ajanlom minden
kortarsamnak, hogy hasznéljak az agyukat, tornaztassak a
memdriat, tanuljanak verseket, vagy csak egy par mondatot
memorizéljanak egy Gjsagbdl, mert 6tven folott mindenki a
nagy mumustol, az elbutulastdl fél. Tudom, hogy meghataro-
zbak a gének, de ma mar azt is tudjuk, hogy a tanulds sokat
segit, legalabbis lassithatja az elbutulas sz6rnyt folyamatat,
ami elveszi a személyiségiinket. Es ha az interneten baran-
golunk, hiszem, hogy frissek maradunk. Tudunk mindenrél,
ami a vilagban térténik, én példaul imadom az angol kiralyi
csaladot, nagyon szeretek réluk akdr naponta olvasni.

Es mi Gjsag a konyhaban? Mi a napirend?

Altaldban kétfélét f6z6k, hétfs, szerda, péntek és kedd,
csiitortok szombatra, bar szombaton és vasarnap altalaban a
lanyoméknal ebédelek, ott van mindenki, és ez a legnagyobb
6rom, hogy egyben latom a csalddom. Délutanonként pihe-
nek, de példaul ma mostam, kiraktam az erkélyre a nagy plé-
deket, mert hamar szaradnak a melegben. Imadok szinhazba
jarni, ha nem jatszom, hetente tobbszor is megyek. Nézem

a fiatalokat, j6 veliik jatszani a Jozsef Attila Szinhdzban, én

is fiatalabbnak érzem magam. De még most is szeretném
letancolni a tanckart, ez bennem van, nincs mese. Ez azt
jelenti, hogy attol, hogy az ember elér egy bizonyos kort, még
nem kell azt mondani, hogy vége. Mikdzben hangsulyozom:
mélyen egyiitt érzek azokkal, akiket olyan betegség taldlt

HIRDETES

ATliSHIEP s

e napéges
e rovarcsipes

Vény nélkil kaphato gyogyszer.

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

e Borelvaltozasok

meg, amely megakadalyozza 6ket abban, hogy olyan életet
éljenek, ugy mozogjanak, ahogy szeretnének.

Egyediil él, nem fél olykor?

Van egy SOS késziilékem. Egy bizonyos életkor utdn, ha az
ember 6nallé akar maradni, erre sziikség van. Olyan idés
embereknek, mint amilyen én vagyok, ez egy timasz. Ha
megijedek, mert rosszul érzem magam, akkor megnyomok
egy gombot és 15 perc mulva itt a mentd, de amig ideér, egy
szakember szdval tart, velem van. Ha nem tudok beleszdlni,
csak jelzek, akkor is azonnal indulnak és hivjak azokat a
telefonszdmokat, amelyeket megadtam: a gyerekem, a szom-
szédom szamat.

De gondolom, ha bemondja az SOS-hivasba, hogy Galambos
Erzsi, akkor vagtazva jon a segitség ...

Ne higgye! Ugyanis soha nem azt mondom, hogy Galam-
bos Erzsi vagyok, hanem az asszonynevemet hasznalom.
Keriilom a kivételezést még ilyenkor is. A kozértben sem
szeretem, ha el6rehivnak a pénztarndl a sorbdl - nincs erre
sziikség. A tiszteletet és a szeretetet megkapom a jatékom-
mal, masért nem jar kivételezés.

Viszont azt tudom, hogy soha nem megy le gy a lakasbol,
még a szemetet sem viszi le anélkiil, hogy ne legyen kifestve.
Hat persze! Honnan tudhatom, hogy mikor jon egy széke herceg,
akinek én kellek. Persze erre most mar csak a Placido Domingo-
nak van esélye nalam, Domingo a nagy szerelmem, § miatta még
az arcomat is felvarratndm, amuigy ismerem is személyesen, de
hat - hogy trivialis legyek — a Domingo fiityiil ram ...

.... és Galambos Erzsi megint nevet, nevet és nevet, remélem,
az olvasok fiilében cseng ez a nevetés.

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 fajdalomcsillapité ha-
tasa is van. A gél alapanyag megkonnyiti az aktiv hatéanyag bérbe valé bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat.

éve
tobb
mint

a magyar betegekért

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

EPI_ALL_GYH_2021.05. Dokumentum lezarasi datuma: 2021.05.06.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,



“BALESETEK
SZERDAHELYI KRISZTINA

A legfontosabb teendok
konyhai balesetek esetén

A konyha veszélyes Uzem, az ételek el6keészi-
tése és a fzes soran enyhébb és sulyosabb
seruléseket egyarant szenvedhetink. Most
a leggyakoribb konyhai baleseteket vesszik
sorra, €s a gyors otthoni elsésegélyhez is
tanacsokat adunk.

= A forré tizhely, a grillrdcs vagy a fedé aldl kicsapé géz
megégetheti a bdrt, a konyhakéssel megvaghatjuk a keztinket,
a sikos padlon elcstiszhatunk, és a szemiinkbe is konnyen be-
dorzsolhetjiik a csipds paprika levét. Ilyenkor gyors beavatko-
zasra van sziikség; nézziik a legfontosabb tudnivaldkat.

Vidgott sebek

=> Ha megvdgta az ujjdt, tisztitsa meg a sebet szappannal

és vizzel. A vérzés elallitasara egy tiszta ruhaval vagy kotéssel
néhdny percig nyomja le a vagast. Ha a seb atvérzik, tegyen

ra masikat. Ezutan hasznaljon antibakterialis ken6csot vagy
spray-t, majd fedje le a teriiletet kotszerrel. Ha a vagas talsago-
san mély, vagy 6t-husz perc kozvetlen nyomds utan sem all el
a vérzés, keresse fel az iigyeletet. Ugyancsak menjen orvoshoz,
ha a seb begyulladt, vagy folyamatosan nedvedzik.

Egési sériilés

= A tiizes grillrdcs, egy fazék forrd viz vagy leves csunya
égési sériilést okozhat. Kezeléséhez el6szor is ki kell deriteni,
hogy milyen fokozatu az égési sériilés.

% Az elséfokii égés csak a bor fels6 rétegét érinti. Voros és
fdjdalmas, mint a napégés, ha megnyomjuk az égett tertiletet,
kifehéredik. Kezeléséhez tavolitson el minden ruhat vagy
ékszert, amely az égési seb kozelében van, de a ratapadt ruhét
ne vegye le. A sériilt teriiletet 3-5 percre tegye hideg folyd viz
ala. Ezutan kenje be antibiotikus kendccsel, és fedje le tiszta
kotéssel. A sebnek harom-hat napon beliil gyégyulnia kell.

“ A masodfoki égés mélyebb borsériilés, amely vorosodik,
holyagosodik, megduzzad és f4j. Kezeléséhez az égett teriiletet
15-30 percig dztassa hideg vizben. A fertdzés megel6zésére
hasznaljon antibiotikumos kendcsot, majd fedje le a sebet
steril kotszerrel. Minden nap cserélje a kitést, és ellendrizze a
fert6zés jeleit: ezek kozé tartozik a fokozott bérpir, a duzzanat,
a fajdalom és a gennyesedés. A seb gydgyulasa két-harom
hetet vesz igénybe.

« A harmadfoka égés orvosi vészhelyzet, amely a b6ér minden
rétegét érinti; ezt a sériilést legfeliil fehér vagy megfeketedett
szovetek jelzik. Ilyenkor be kell fedni a sebet hlivos, nedves
kotéssel, és hivjunk ment6t, vagy minél el6bb keressiik fel a
legkdzelebbi orvosi tigyeletet. Az arcot vagy a nemi szervet
érintd, illetve a nagyobb feliileti vagy mélyen a bérbe hatolds
égési sériilés esetén ugyancsak azonnal forduljon orvoshoz.

Esések

A padléra froccsend viz vagy zsiradék csiiszdsveszélyes. Ha
elesik, el¢szor gy6z6djon meg réla, hogy nem sériilt meg
komolyabban, csak ezutan probaljon meg felallni. Lassan
emelkedjen fel négykézlabra, majd probaljon meg egy székhez
kiiszni, és hizza fel magat. Ha nem tud egyediil felallni,
hivjon segitséget. Ha felmertiil a csonttorés gyantja, az érintett
testrészt lehetdleg ne mozgassa, és minél el6bb forduljon
orvoshoz.

Szemsériilés

1

Ha citromlé, csip@s fliszer vagy vegyszer keriilt a szemébe,
hajoljon a mosogato f6lé, és akar 6t-tiz percen at gyengéden
oblitse ki a szemét langyos vizzel. Ha ezutan is érzi az irritaci-
6t, forduljon orvoshoz. Ugyancsak szakember segitségére lesz
sziiksége, ha megvagta a szemét, vagy egy idegen test beleszo-
rult. Ne mossa ki, ne gyakoroljon rd nyomast, ne prébalja meg
kiszedni, bizza ezt a szakorvosra!

GyoégyHir Magazin

Tudatos dontések

a nyari honapokban

A napfényes id6szakok hossza és a szabadban toltott orak
szama mindannyiunkban komoly hangulatvaltozast képe-
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sek eldidézni. Az évszakok valtakozasa 6nmagaban is jobb
kedvre deriti az embereket, mégis mintha a nyari hénapok
bekoszontével intenzivebben éreznénk azt, hogy valami
megujuloban van. Az illatos fak és a csicsergé madarak
ugyanakkor elterelhetik a figyelmiinket arrél, hogy odafi-
gyeljiink magunkra (kiilondsen a bériinkre) és a kérnyeze-
tiinkre, pedig ilyenkor ez az egyik legfontosabb feladatunk!

A napfénynek bizonyitottan van hangu-
latjavité hatasa, de a nydri esé illata vagy a
virdgzé akac és orgona is képes felliditeni,
gondoljunk csak azokra az 6blit6kre és laka-
sillatositokra, amelyek a zaporral vagy az év-
szakkal kapcsolatos fantazianeveket viselik.
Egy csésze kévé vagy egy pohar limonadé is
jobban tud esni a napfényes teraszon, féleg
akkor, ha azt kellemes tarsasagban fogyaszt-
juk el — a jol megérdemelt aktiv pihenésrél,
példaul egy testet-lelket felfrissit6 reggeli fu-
tasrol vagy hétvégi kirandulasrél mar nem
is beszélve.

Barmit is végziink a szabadban, egyvala-
mirél semmiképp sem szabad megfeledkez-
nink ilyenkor, az UV-sugarzasrol! A bériink
védelme az egyik legfontosabb feladatunk
nyaron, hogy a napfiirdézés ne csak élveze-
tes, de biztonsagos is legyen. Mi az, amit az
artalomcsokkentés jegyében biztosan meg-
tehetsz? A szabadban toltott 6rak alatt hasz-
nalj mindig specidlis készitményeket, napvé-
dé krémet! Ha kénnyen leégsz, viselj hosszu
ujju, légatereszté felsét, és mindenképp
tegyél a fejedre sapkat vagy szalmakalapot.
Ezekkel az aprésagokkal sokkal nagyobb biz-
tonsagban vaghatsz neki a nyari hénapok-
nak. Taldn nem gondolndd, de a felel6tlen
napozas hasonléan karos tevékenység, mint
példaul a dohanyzas! A j6 hir az, hogy még
egy ilyen &rtalmas szokds kapcsan is, mint az
utébbi, létezik drtalomcsdkkentés.

—

Nem csak az UV-sugarzas karos!

Bar ma mar tudjuk, hogy a dohanyzas
minden formaja karos az egészségre, és
hogy szamos betegség kialakulasaért felel,
még ennek ellenére is jelenleg tobb mint
egy millidrdan dohényoznak vilagszerte,
Magyarorszagon pedig tobb mint 2 millidan
gyujtanak ra rendszeresen. Vagyis a dohany-
zas tarsadalmi jelentéségi kérdéskor, amely
mindenkit érint, dohédnyzdkat és nem do-
hanyzdkat egyarant, igy megkerilhetetlen,
hogy beszéljlink e kdros szokas artalomcsok-
kentési lehetéségeirdl.

A tudomany jelenlegi allasa szerint nem
elsésorban a nikotin, hanem az égés so-
ran keletkezé fiist és katrany felel6s a do-
hanyzéssal kapcsolatos megbetegedések
kialakulaséért. Természetesen attél, hogy
elsésorban nem a nikotin kdthetd a rakos
megbetegedések kialakuldséhoz, még nem
veszélytelen. A nikotin is kdros az egészség-
re: fliggGséget okoz, emellett példaul meg-
emeli a szivfrekvenciat és a vérnyomast. A
cigaretta égése soran keletkez6 fustben
t6bb ezer vegyi anyag van, amelyek koziil
az Amerikai Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és
Gyogyszerengedélyeztetési Hivatala (FDA)
93-r6l megallapitotta, hogy karos vagy po-
tencidlisan karos az egészségre. A cigaretta-
fuist rdadasul nem csak a dohanyosokra, ha-
nem koézvetlen kornyezetiikre is karos, tehat
szinte mindenki ki van téve a cigarettafist
okozta artalmaknak.

L L
=

Epp ezért a legjobb, ha eleve el sem
kezdjuk a dohanyzast, igy tudjuk a legjob-
ban megvédeni sajat magunk és szeretteink
egészségét. Ha mar dohdnyzunk, akkor tore-
kedni kell arra, hogy mihamarabb abbahagy-
juk ezt a kdros szokast, hiszen hosszu tavon
csak a nikotin- és dohanytartalmu termékek
végleges elhagyasaval csokkenthetéek 100
szézalékban a dohanyzas artalmai. Ugyanak-
kor vannak olyan felnétt dohanyosok, akik
valamiért mégsem szoknak le. Nekik érde-
mes tajékozédniuk az artalomcsokkentés
lehetdségeirdl.

Ma mar léteznek a cigarettanal akar 70-95
szazalékkal alacsonyabb karosanyag-kibo-
csatassal jaré flistmentes alternativak, ame-
lyek a hagyomanyos dohanytermékeknél
Iényegesen alacsonyabb karosanyag-kitett-
séggel jarnak azon felnéttek szamdra, akik
nem szoknak le. Mig az ismert karosanyag-
nak valé kitettség csokkenése - kiilonb6z6
mértékben - az egyes a flistmentes tech-
nolégiaknal bizonyitott, addig arrél, hogy
ez egyben a dohanyzas okozta betegségek
kockézatat csokkenti-e és ha igen milyen
mértékben, még folynak a hosszu tavu ku-
tatasok.

A hasonlé elven mikddé technolégidkon
beliil is nagy mikodésbeli kiilonbségek le-
hetnek, a kiilonb6z6 technolégidkra vald
attéréssel pedig kiilonboz6 fokd, relativ
artalomcsokkentés érhetd el, azonban ezen
technoldgidk sem kockazatmentesek, hi-
szen ezek is tartalmaznak példaul nikotint.
A fistmentes technolégidk kozé tartozik
példdul az e-cigaretta, a dohdnyhevitéses
technolégia, vagy a dohanyt nem tartalma-
z6 nikotinpérna.

Egy dolog azonban biztos: a dohanyzas
minden formaja karos, ezért a dohanyzas ar-
talmait kizarélag csak ugy keriilhetjik el, ha
véglegesen felhagyunk a dohany- és niko-
tintartalmu termékek fogyasztasaval, azaz,
- ha el sem kezdiink dohanyozni, vagy ha mér

0 raszoktunk, akkor pedig minél hamarabb le-

szokunk réla.

A cikk tdrsadalmi célii rekldm, megren-
. delGje a Philip Morris Magyarorszdg Kft.
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H$KRONIKUS BETEGSEG

Okozhatja-e csaladi hajlam

a szelutest?

Akiknek csaladjaban korabban mar el6fordult stroke-eset, azokban felmerilhet a gondolat,
vajon ez automatikusan azt jelenti-e, hogy naluk is nagyobb eséllyel alakulhat ki a betegség.
Ugyanigy vannak ezzel azok is, akik sajat maguk estek at szelitésen: 6ket az a kérdeés foglalkoz-
tatja, hogy az 6 gyerekeik esetleg nagyobb veszelyben vannak-e. A stroke egy 6sszetett beteg-
seég, amelynek kockazatat szamos tenyez@ fokozhatja, de a j6 hir az, hogy megfelel6 életmaod
es kezelés mellett a betegseg kialakulasanak esélye jelentésen csokkentheto.

> A stroke korunk egyik vezetd haldloka, és a leggya-
koribb rokkantsaghoz vezetd betegség, amely csak hazank-
ban mintegy 40-50 ezer beteget érint évente, és tobb mint
harmaduknal valik végzetessé. A stroke hatterében az esetek
tobb mint 85%-aban az agyat vérrel ellatd ér elzaroédasa

all, 15% pedig agyvérzés kovetkeztében alakul ki. A stroke
kockazatat kiilonboz6 egészégiigyi faktorok hatarozzak meg,
melyek kozott befolyasolhat6 és nem befolyasolhaté ténye-
z0k egyarant szerepelnek.

Nem befolydsolhaté tényezdk:

Csaladi kortorténet és genetika

> A csaladtagok kozos génekkel, viselkedési mintaval,
életmoddal és kornyezettel rendelkeznek, amelyek befo-
lyasolhatjak egészségiiket és kiillonboz6 betegségek kiala-
kulasanak rizikéjat. A stroke kockazata egyes csalddokban
magasabb lehet, mint masokban: akinek valamelyik sziil6je
széliitést kapott miel6tt betoltotte a 65 éves kort, annak

az esélye négyszeresére emelkedik, hogy stroke-ot kapjon
miel6tt eléri ugyanezt a kort. A széliités esélye még tovabb
néhet, ha az 6rokl6dés olyan életmdddal parosul, mint pél-
daul a dohdnyzas és az egészségtelen taplalkozas.

Nem, és kor

= A stroke gyakrabban alakul ki n6knél és sulyosabb
kovetkezménnyel jar. A korspecifikus stroke-esetek maga-
sabb aranyban fordulnak el6 a férfiaknal, de a n6k hosszabb

g -

varhato élettartama és az id8sebb korban gyakoribb megbe-
tegedés miatt tobb nd érintett.

Emellett, ahogy 6regsziink, artéridink egyre sztikebbé és
merevebbé valnak, és nagyobb val6szintiséggel zarédnak el
érelmeszesedésnek koszonhetGen, ezaltal tovabb novelve egy
agyi érkatasztrofa esélyét.

Korabbi stroke

= Azoknak, akik dtestek mar stroke-on, nagyobb esélyiik
van egy Ujabb széliitésre: 4-bdl 1 beteg esetében alakul ki
masodik stroke.

Befolydsolhato tényezdk

Egészségi allapot

=> A magas vérnyomas a széliités legnagyobb kockazati
tényezGje, de az olyan betegségek, mint a cukorbetegség,
szivelégtelenség, pitvarfibrillacio, vagy magas koleszterin-
és vérzsirszint szintén hajlamositanak a széliitésre.

Eletmod

=  Eletmédunk is nagy hatdssal van a stroke kockdzatara,
a dohanyzas az els6 szamt megel6zhetd kockazati tényezd,
de ide tartoznak az olyan dolgok, mint a tulsuly, az inaktivi-
tas és az egészségtelen ételek fogyasztasa, valamint a tdl sok
alkohol- és drogfogyasztas is karosithatjak az ereket, ezéltal
novelik a vérnyomast és egy széliités veszélyét.

Valtoztatni azonban sosem késé, szamos életmédbeli 1é-
pést tehetiink a stroke megel6zésére. Az étrendben és a test-
mozgasban végrehajtott véltoztatasok nagyban javithatjak
az esélyeinket, annak ellenére, hogy a csaladban el6fordult
mar korabban széliités: a stroke-ok akar 80%-a megelézhetd
megfeleld kezeléssel és egészséges szokasok kialakitdsaval.
Erdemes rendszeresen jarni orvoshoz, igy keriilhetd el a
legkonnyebben, hogy csak akkor fedezziik fel a stroke-ot,
amikor mar baj van.

Mindezek mellett a csalddi kortorténet ismerete hasznos
eszkoz az egészségugyi kockazatok el6forduldsanak csok-
kentéséhez és a problémak megel6zéséhez, kezeléséhez. Ma
mar szamos terapia létezik a széliités esélyét noveld betegsé-
gek karbantartasara, a szdjon at szedhetd gyogyszeres keze-
lések mellett beiiltethetd késziilékek és miitéti megoldasok is
segithetik a kockdzat visszaszoritasat.

GyoégyHir Magazin

VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

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

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gybdgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusito helyeken e célra rendszeresitett gydjt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termeékeket,

- injekcios tdt, injekcios fecskend6t, tlvel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzids szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kc’irnyezetijnkkel szemben is!

A gybayszereket dobja be a gydgy-
szertarban/egyéb gydgyszert
arusito helyeken e célra rendszere-

Otthondban gyijtse dssze
e sitett gyiijtédobozba!

lejart, vagy feleslegessé valt
ayogyszereit!

A gyiiitdobozt a gybayszer-nagy-
kereskedd vallalatok au+di szallit-
idk el a kozponti beayiij helyre.

RECYCLOMED Nonprofit KFt.
1134 Budapest, Lehel u. 11.
Tel.: (06-70) 342-1712
www.recyclomed.hu

A begyijjtéhelyen a dobozokat

a tomoritett dobozokat
s dsszepréselik.

szakszeriien artalmatlanitjak.




OXIGEN KONCENTRATOR

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN
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tapasztalat
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TAMOGASSA e
IMMUNRENDSZERE MUKODESET
AZ OXIGEN EREJEVEL!

e allithatd aramlas (1-8 liter)
e egyszer(i hasznalat
e zajmentes mikodeés

e megativ ion funkcié Patika Pack

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A PATIKA PACK KFT.

1139 Budapest, Uteg u. 49. - Telefon: +36-80-200-351 - Weboldal: www.patikapack.hu



