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CARREVIR ORRSPRAY
CARREVIR KID ORRSPRAY

1,2 mg i6ta-karragén (Carragelose®)

Nyaron is ébredjen
kipihenten!
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csokkenti a légutak
fert6zéséért felelSs virusok,

koztiik az uj tipusu koronavirus
szaporodasat és terjedését

Gyulladascsokkento
gyogynovények

csokkenti az influenzaszer(
tliineteket és leroviditi

Ha a je|Ek h()’guta, ra az influenzaszer

megbetegedések lefolyasi idejét ==

ﬁg)’El meztetnek GYERMEKEKNEK —

1 EVES KORTOL,
TERHES KISMAMAKNAK IS.

Interjul
Hamori Gabriella |
szinm(ivésszel www.carrevir.hu
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Orvostechnikai eszkoz/gydgyaszati
segédeszkoz. CE 0482

ajanlott. Nedvesitd és védé filmréteget képez az orrnyalkahartyan, ez a folyékony filmréteg fizikai akadalyt
képez a kiilsé behatasokkal szemben. A Carrevir orrspray hasznalata felnéttek és egy éven felili gyermekek
szamara javasolt (1 befujas = 0,14 ml oldat). A Carrevir Kid orrspray hasznalata egy éven fellili gyermekek
szamara javasolt (1 befujas = 0,05 ml oldat). Adagolas és az alkalmazas médja: A megfazas elsé tlinetei-
' nek (pl. orrviszketés, orrfolyas, stb.) megjelenésekor legalabb napi harom befujas javasolt orrnyilasonként.
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1 Javallat: Virus okozta influenzaszerli megbetegedések megelézésének illetve kezelésének tdmogatasara
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A kezelést a megfazas elsé tlineteinek megjelenése utan a lehetd leghamarabb el kell kezdeni, és a tiinetek
csillapodasaig javasolt folytatni.

Mikor ne alkalmazza: Ha allergias a készitmény barmely dsszetevéjére. Lehetséges mellékhatasok: Ez
idaig a nagyon ritkan eléforduld tulérzékenységi reakciokon kivil, mint példaul orrvérzés, a készitmény
egyéb mellékhatasai nem ismertek. Kiilonleges figyelmeztetések: Az influenza egy potenciélisan sulyos
betegség, a Carrevir orrspray nem helyettesiti az influenzaoltast. Helyileg fejti ki hatasat, nem szivddik fel a
szervezetben, terhesség és szoptatas alatt is hasznalhato.
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SAGER/CAR/2021/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2021.11.23.

SAGER Informécié: Sager Pharma Kft.

p 1026 Budapest, Pasaréti ut 122-124.
PHARMA Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat!
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INHALATOR

A konnyed légzés tamogatodja

Ajanlott asztmas, P

vagy mas |égiti betegségekben =

szenvedok szamara is.

e Nagy segitség babas,
kisgyermekes csalddoknak.

e Praktikus méretben.

e Elemmel, és USB toltéssel is.
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Csendes és diszkrét.

Hordozhato, vezeték nélkil is
mUkddtethetd.
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JAVASOLT HASZNALATA:
Napi 8 dra, legfeljebb karnyujtasnyi tavolsagbdl, jellemzéen az éjjeliszekrényen elhelyezve,
de irdasztalon, miszerfalon is elhelyezhetd.

BIZTONSAGOS:

A késziilék kibocsatasa megfelel és biztonsagos szintl hatdst biztosit. Varhato élettartama legaldbb 30 000 6ra.
GAZDASAGOS:

Rendkivil alacsony Gizemeltetési koltség - folyamatos m(ikodés esetén kb. 2 Ft/nap.
Nincs utantoltés, sem betétcsere.

I. OSZTALYBA SOROLT ORVOSTECHNIKAI ESZKOZ

MEGFAZAS, GYAKORI KOHOGES, NATHA ®m LEGUTI ALLERGIA, RHINITIS, ORRDUGULAS HORGHURUT
LEGZESI NEHEZSEGEK OKOZTA ALVASZAVAROK ® ARC- ES HOMLOKUREGI PANASZOK ES ILYEN EREDETU FEJFAJAS
KOZEPFULGYULLADAS m ASZTMA ®m KRUPP m CSOKKENT IMMUNITAS MIATTI PANASZOK

A LEGUTAK EGESZSEGEERT

Megrendelheté online, telefonon és e-mailben, valamint a Patika Pack kft. gyogyaszati segédeszkoz szakiizletben.
1139 Budapest, Uteg utca 49. B patikapack@patikapack.hu ® www.patikapack.hu
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Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felelés vezet6: Vago Attila vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija egyéni eldfizeték szdméra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult
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16. HOSEGRIADO
Vigyazat, ezek a jelek
hégutara figyelmeztetnek!

Nem mindennapi allergiak

= 18.SZAJAPOLAS
Hogyan hasznaljuk a szajvizet
rendeltetésszeriien?

Utazas biztonsaggal

Az utazdsi hajlanddsdgot és kedvet megdllitotta a vi-
ldgot sujto jarvdny, igy sokan vértdk mdr a korldto-
zdsok megsziintetését. Idén mdr megkozeliti a kiilfoldi
nyaraldst tervezé magyarok szdma a 2019-es szintet,
olvashato egy felmérésében.

Tovabbra is Horvitorszdg a legnépszertibb, de 2019-hez
képest Olaszorszdg és Gorogorszdg kezd felzdrkézni.
Mig a pandémia el6tti utolsé nydron a kiilfoldre uta-
z0k 27 szdzaléka tervezett horvdtorszdgi nyaraldst,
most ez az ardny 24 szdzalékra mérséklédott. Olasz-
orszdgot ugyanakkor most joval tobben vdlasztjdk,
mig Gorogorszdgndl még latvdnyosabb a novekedés.

Kiemelked§ kockdzatot vdllal, aki utasbiztositds nél-
kiil megy kiilfoldre. Egy kisebb baleset, egy végtagti-
rés kezelése is akdr tobb 100 ezer forintos tétel lehet,
ahogy egy gyomorrontds kezelése is tobb 10 ezer fo-
rintra rughat, csakiigy, mint a napsziirds vagy éppen
a leégés kezelése, ami szintén gyakori a nydri utazdsi
szezonban.

Az utasbiztositds baleset, betegség, korhdzi kezelés,
poggydsz elttinése, késése vagy iiti okmdnyok pétldsa
esetében is fedezetet nyijt a szerz6désben megadott
Osszeg mértékéig.

Az utasbiztositds kivélasztdsdndl elsédleges szempont,
hogy milyen kockdzatokra nyujt fedezetet, és csak
azutdn kovetkezik a dija. A harmadik legfontosabb
tényezd pedig az, hogy a biztositds mekkora 0sszegig
fedezi a kdrokat baj esetén. Ugyancsak kiemelt szem-
pont, hogy az utazds lemonddsa, elhalasztdsa, meg-
hitsuldsa, meghosszabbitdsa esetén lehet-e médosita-
ni vagy torolni a biztositdst, illetve a vilaszadok azt
is mérlegelik, hogy milyen az adott biztositd kdrren-
dezési gyakorlata.
Hollauer Tibor
[fOszerkesztd
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Uj eljaras
a stroke-
ellatasban

Mesterséges intelligenciaval mii-
kodo szoftver értékeli azonnal a
stroke gyanujaval felvettek kopo-
nya-CT-leleteit egy EU-s tamoga-
tassal megvalésulé magyarorsza-
gi programnak készonhetéen.

Koponyaliri erek elzdr6dasanal a
visszafordithatatlan agyi karosodas
kockézata az elzar6dastol kezdve
rohamosan n6, az 6nallé életre
alkalmas tulélés esélye pedig percrél
percre csokken. Ezért kritikusan
fontos, hogy a megfelel terapias
dontés a lehetd leggyorsabban és
legpontosabban megtorténjen, kii-
I6n6s tekintettel arra, hogy agyalapi
nagyérelzarédas esetében a beteget
azonnal az ilyen esetek kezelésére
alkalmas centrumok valamelyikébe
kell tovébbszallitani - emlékeztet az
Orszdgos Mentdlis, Ideggydgyaszati
és Idegsebészeti Intézet (OMIII).
Az Uj eljaras célja, hogy Magyarorszag
barmely stroke centrumaba stroke
gyanujaval sirgésséggel felvett
betegrdl késziilt képalkotd vizsgalat
(koponya CT) eredménye teleradio-
I6giai halézaton keresztil kzponti,
felhében miikodo szerverre keriljon,
ahol a mesterséges intelligenciaval
(MI) m(ikdd6 szoftver azt azonnal
értékeli.

Az értékelést kdvetden a szoftver
a feldolgozott, a kdrosodasokat
kiemel6 képanyagot, valamint a te-
rapias dontés szempontjabol kritikus
szamszer(sitett paramétereket auto-
matikusan visszakuldi a vizsgélatot
végz6 intézménynek, tovabba annak
afogado ellatdhelynek is, ahova
szlikség esetén a beteget specidlis
ellatasra tovabb kell szallitani.

"Jelenleg a terapias dontéshozatal
egy o6rat is felemészthet a radioldgiai
leletezéssel, a konzultacioval a fel-
vevé és fogadd intézmények kozott
és a hagyomanyos eszkdzokkel
torténé képtovabbitassal. Ez az id6
az Uj eljarassal 15-20 percre rovidit-
het6" - mondta Szikora Istvan, az
OMIII Neurointervenciés Osztalydnak
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A fiataloknak nem lenne szabad

alkoholt inniuk

Egy globalis kutatas eredményei szerint
a negyven év alattiaknak egyaltalan nem
lenne szabad alkoholt inniuk, az idésebb
felndtteknek viszont egy kis mennyiség
akar jot is tehet.

A The Guardianban megjelent kutatés
leszogezte, hogy az alkoholfogyasztas
jelent6s egészségligyi kockazatokat hor-
doz, és semmi elényt nem jelent a fiatalok
szamdra. A Washingtoni Egyetem Global
Burden of Diseases elnevezésti kutatasa a
vildg betegség- és halalozasi okait elemzé,
legatfogdébb adatokat tartalmazé, folyama-
tosan valtozo projekt. Négy évvel ezel6tt a
kutatds arra az eredményre jutott, hogy az
alkalmi ivas is karos az egészségre, és ezért

A fiatalok szaméra nagyobb egészségligyi
kockazatokkal jér az alkoholfogyasztas, mint
az id6sebbek szdmara. A 40 évesnél idésebb,
alapbetegségekben nem szenvedé felnéttek
szamara a korlatozott alkoholfogyasztas —
példaul napi egy pohar vérosbor - hasznos

\osztélyvezetc'i féorvosa. )

a kutatok azt javasoltak, hogy a korma-
nyok tanacsoljak az embereknek a teljes
absztinenciat.

KULFOLD

lehet, tobbek kozott a sziv- és érrendszeri
betegségek, a stroke és a cukorbetegség
kockazatanak csokkentésében.

Sikeres volt a szklerodermas
beteg kettos kéztranszplantaciodja

Sikeres volt az uttoro kettos kézt-
ranszplantacios miitét, amelyet egy

48 éves brit férfin végeztek el - szamolt
be réla a BBC News.

Steven Gallagher 13 évvel ezel6tt az arcan
észlelt kititések és jobb karjaban tapasztalt
fajdalom miatt fordult orvoshoz. El¢sz6r
kéztbéalagut szindrémét diagnosztizaltak
néla, amit megm(itottek, de miutan a
fajdalom mindkét kezébe visszatért, egy
szakorvos szklerodermat, a bér és a belsé
szervek sebesedését okoz6 autoimmun
betegséget éllapitott meg.

Két keze a betegség miatt teljesen
okolbe szorult, tébbé nem tudta az ujjait
kiegyenesiteni, nem tudott fogni. A Dreg-
hornbél szarmazé, hdromgyermekes teté-
fed6 a munkajat is kénytelen volt feladni.

Andrew Hart professzorhoz, egy
glasgow-i plasztikai és kézsebész szak-
orvoshoz kerdilt, aki felvetette a ketts
kézatlltetés lehetéségét. Gallagher a
kockazatos mitétrél Simon Kay profesz-
szorral, a Leeds-i Oktatokorhdz plasztikai
sebészével is beszélt, aki 2016-ban az
Egyesiilt Kiralysag elsé dupla kézatiltetési
mUtétjét vezette.

Gallaghert 2021 decemberében ope-
ralta meg Leedsben egy 30 f6s, kiilon-
b6z6 szakemberekbél allé orvoscsoport,
miutan megtalaltak szamara a megfeleld
donort. Az orvosok szerint & lehet az elsé
szklerodermas ember a vildgon, akinél
elvégezték a mutétet.

Alighogy a férfi felébredt az altatasbol,
mar képes volt mozgatni a kezeit. Négyhe-
tes korhazi kezelés utdn most mar csak fizi-
koterapiara és ellenérzésre kell visszajarnia.
EImondta, hogy begombolkozni még nem
tud, de meg tudja simogatni a kutyajat,
el tudja zarni a csapot és meg tud tolteni
vizzel egy poharat. Szép lassan, hétrél-hét-
re javul az dllapota, és reményei szerint
egyszer majd dolgozni is tud.

A legfontosabb, hogy elviselhetetlen
fajdalmai megszlintek, most egyaltalan
nem fajnak a kezei - hangsulyozta.

GyoégyHir Magazin
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Konnyitenék az emberi eredeti
anyagok adomanyozasat

Az Europai Bizottsag az emberi eredetii
anyagok, koztiik a vér, a szovetek, a sej-
tek, az anyatej, vagy a mikrobiéta biz-
tonsagos, 6sszehangolt és konnyebb
adomanyozasat célz6 jogszabalyjavas-
latot terjesztett eld.

Az Uj rendelet célja, hogy megkdnnyitse
az emberi eredetl anyagok, azaz a rendki-
vili fontossagu egészséguigyi termékeknek
a hatdrokon atnyulé forgalmazasat.

Az unids bizottsag elképzelése szerint
az Uj jogszabaly erdsiteni fogja a nemzeti
egészségligyi hatdsagok kozotti szolida-
ris egyuttm(ikodést, egyuttal biztositja,
hogy az agazat képes legyen szavatolni az
ellatast. Magas szintl minéségi és bizton-
sagi el6irasokat kdvetel mindazoktol, akik
emberi eredet(i anyagokat adomanyoznak,
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FELMERES
Uj médszer az elfogadhaté egészség
meéréseére

Az dllami egészségiigyi dontéshozatalt
segitheti a Budapesti Corvinus Egyetem
(BCE) kutatasa, amely arra ad valaszt,
hogy milyen egészségproblémakat
tartanak elfogadhatonak az emberek
kiilonbdz6 életkorokban.

Hermann Zoltan és Zrubka Zsombor
— a BCE és az Obudai Egyetem kutatéi -
altal kidolgozott Uj médszer els6ként
szolgaltat teljes koru és kell6en pontos
becslést arrél, hogy a lakossag milyen
aranyban tartja elfogadhaténak egyes
életkorokban az egészségi problémak
kilonféle kombinacidit.

A forrasok korldtozottsdga miatt az
egészségligyi kozgazdaszok feladata,
hogy a dontéshozok szamara értékeljék az
egyes gyogyszerek, terapidak hasznossagat.

www.gyogyhirhu

vagy ilyen anyagokkal végzett kezelésben
részesiilnek. Hatékonyabb védelmet bizto-
sit az emberi eredet(i anyagokon alapuld
terapiakban részesiiléknek, valamint az em-
beri eredet(i anyagokat adomanyozoknak
és az orvosilag asszisztalt reprodukcié utjan
fogant utédoknak. Ardnyos, kockazat-
alapu intézkedéseket vezet be a nemzeti
feligyelet megerésitésére, valamint unios
tamogatasi intézkedéseket a nemzeti hato-
sagok szdmara.

A briisszeli testiilet kozleménye szerint az
Eurépai Unidban évente 25 milli6 alkalom-
mal végeznek vératomlesztést mitétek
vagy baleseti ellatas soran. Tébb mint
36 ezer 6ssejt-transzplantaciot hajtanak
végre a vérrak kezeléséhez. A fogamzast
elésegité terapiak 165 ezer orvosilag
asszisztalt reprodukcidval fogant gyermek
sziiletését teszik lehet6vé. Az életmind-
séget javitd terdpidk kdzott pedig 14 500
szaruhartya-atliltetést végeznek a latas
helyredllitdsdhoz, és kétezer boratiiltetést
az égési és egyéb sériilések kezeléséhez.

A rendeletjavaslat hatélya a szervek
kivételével minden emberi eredet(i anyagra
kiterjed. Uj anyagként jelenik meg benne
egyebek mellett az anyatej — kozolte az
Europai Bizottsag.

A kutatds eredményeként az Uj terapiak
finanszirozasanak alapjat az az elv adhatja,
hogy minél tobb ember az életkordnak
megfeleld, elfogadhaté egészségi allapot-
ba keriiljon. Ehhez pontosan mérhetévé
kellett tenni, hogy kiilonb6z6 életkorok-
ban milyen egészségi allapotokat tartanak
elfogadhatonak az emberek.

A kutatodk a terapia altal elért javulas
(egészségnyereség) mérésére leg-
gyakrabban hasznalt kérdéivet vették
kiindulépontul, amely a problémékat az
életmin6ség szempontjabdl fontos 6t
terlileten méri. Az alkalmazott adaptiv
algoritmus a megadott informaciokbol
automatikusan megvélaszol néhany kér-
dést, és csak azokat a kérdéseket teszi fel,
ahol még informaciéhiényt tapasztal. Ez
rendkivili médon megnoveli a kérdezés
hatékonysagat.

HIRDETES
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A FRAMELIM® baktérium lizatum tartal-
manak kdszdnhetben kiemelten hatékony,
gyogyaszati célra szant immunerdsitd.
Fokozza a természetes immunitast és
segitséget nyujt a felnéttkori funkcionalis
bélpanaszok esetén.

El6zze meg a betegségeket, erdsitse az
immunrendszerét!

Irritabilis bél szindréma BN a4
férfiaknak és néknek is!

Toltse ki ingyenes IBS tesztlnket a
www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELIM.HU

csaladi immunerosito
csomag

WEBSHOPBAN 30.920 FT HELYETT™
(®)20.990 Ft

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

*1 Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
nd internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylttes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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Természetes megoldasok
candida gomba ellen

A candida gomba az egészseges beélflora része. Panaszokat, betegseget akkor okoz, ha

jelent@sen elszaporodik, ilyenkor ugyanis felhasznalja a szervezet tapanyagait, vikaminjait,
nyomelemeit. Kdnnyen legyengiti az immunrendszer mukodéset, és olyan mérgez6 anya-
gokat is termel, amelyekkel sulyosan karosithatja a szerveket. Ismerjek meg a termeésze-

Nyaron is ébredjen

tes gyogymaodokat!

> Az emberi szervezetben normadl koriilmények kozott is
élnek gombak. Ha azonban a kdrnyezeti hatasok, a helytelen
taplalkozas, illetve valamilyen betegség miatt elszaporodnak,
kellemetlen panaszokat okozhatnak. Ilyen lehet a hiivelyi
folyds, az allergia kialakulasa, a b6rén megjelend viszketo,
voros foltok vagy az alland¢ faradtsdg, de nem ritka, hogy a
hormonalis egyensuly is felborul, ami hangulatingadozassal
jarhat egyiitt. A tiinetek észlelésekor természetesen érdemes
orvoshoz menni, de alkalmazhatunk gyégynovényeket és a
tudatos taplalkozassal, hatékony diétaval sokat segithetiink
az immunrendszeriinknek, egyenstlyba hozva a bélfléra
miikodését.

A természet ereje

> A fekete dié nagyon hatékony a candida- és mds gom-
bas fertdzések kezelésében. Kivonat és tinktira forméjaban
lehet fogyasztani, de fontos tudni, hogy vdranddssag idején
nem szabad alkalmazni! Hasonléan hatdsos szer a koromvi-
rag, amelynek gyulladascsokkentd, virusold hatasa van, de
terhesség idején ez sem hasznalhatd.

Férfiakat és noket is érint

A candidat okozhatjak kiilonb6z6 krénikus betegségek,
cukorbetegség, fogamzasgatlo tablettdk, szteroidok és
antibiotikumok, de gyakran kialakul akkor is, ha példaul
tartos kezelések, kemoterapia miatt legyengl az
immunrendszer. Kivalthatja még a stressz, a taplalkozas
egyensulyanak megvaltozasa, ami a zaklatott
életmoddal is 6sszefligg. Emellett menopauza utan is
kialakulhat candida az 0sztrogénszintek csokkenése
miatt. A férfiak és nék tobbsége élete soran legalabb
egyszer szenved candidatol.

A szakemberek azt tandcsoljak, hogy dvatosan torjiink dssze
2-3 koromviraglevelet és kenjiik az érintett borfeliiletre napi
2-3 alkalommal! A kéromviragbol készitett tea fogyasztasa
szintén segit a gyégyuldsban. A fahéjnak is van gombaelle-
nes hatdsa, emellett a vércukorszintet is szabalyozni tudja,
ezzel pedig segit kontrolldlni a candida gombakat.

A fahéjbol nagyon izletes teat készithetiink, csakigy, mint
a szegfiiszegbdl. Az oregdnd nemcsak gombaellenes, hanem
virusellenes, antibakterialis és gyulladasgatlé is. A leghata-
sosabb kivonat formajaban fogyasztani. Reggelente ihatunk
belble egy mokkaskandlnyit vizben elkeverve. A fokhagy-
ma az egyik leggyakrabban hasznalt gyégynovény, sokféle
betegség, tobbek kozott a candida kezelésére is alkalmas.
Nyomjunk 6ssze egy-két gerezd fokhagymat, és kenjiik a
bel6le készitett krémet kozvetlenil az érintett borfeliilet-
re, és ha szeretjiik, nyersen, frissen is egyiink 1-2 gerezdet
naponta.

A gombaellenes diétdrol

> A diéta alappillére, hogy a candida gomba legfonto-
sabb taplalékatdl, a cukortdl megszabaduljunk. Eppen ezért
nem tanacsos finomitott cukrot, keményit6t, fehér lisztet
és egyéb finomitott szénhidratokat fogyasztani. Valasszunk
teljes ki6rlést gabonabdl késziilt termékeket, probaljuk ki a
kokuszolajat, édesitésre pedig a nyirfacukrot vagy a stevia-t.
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kipihenten!

A nyari forrésag nemcsak nappal, de éjszaka is megviseli a szervezetiinket. Sokan na-
gyon nehezen alszanak el, éjjel tobbszor felriadnak, almatlanul forgolédnak, és reggel

kifacsarva ébrednek. A kdvetkez6 egyszerl tanacsok segithetnek, hogy kanikula idején
IS Ujult erdvel kezdjuk a napot.

= Azideges panaszok, a nyugtalansag, az alvaszavarok
manapsag civilizacids jelenségnek szamitanak. Az elalvasi

és atalvasi problémak mogott belso tényez6k — fajdalom,
stressz, félelem, szorongas - és kiils6 okok - zaj, fény, nagy
meleg egyarant allhatnak. Elhuz6dé esetben az okok egymast
erésithetik, mig végiil kialakul a kimeriiltséggel, alvashidny-
nyal, a testi-lelki teljesit6képesség csokkenésével jard kronikus
almatlansag.

Kénikulaban tovabb neheziti az alvast, hogy az atmelege-
dett épiiletek, utak visszasugarozzak a felvett hét, s emiatt az
¢jszaka sem hoz jelents enyhiilést. Vannak azonban méd-
szerek, amelyek segitenek ellenstlyozni a tartdsan magas
hémérséklet kellemetlen hatasait.

Praktikak nemcsak

kanikula idejére

A rendszeres testmozgéas megkonnyiti az elalvast.
Fontos azonban, hogy lefekvés elétt keriiljiik a fokozott
fizikai aktivitast, mert az felporgeti a szervezetet.

> Lefekvés el6tt néhény 6raval mar ne fogyasszunk
nehéz, zsiros vagy fliszeres ételeket, alkoholt,
koffeintartalmu italokat, és kerdiljiik a nikotint és az
egyéb stimulansokat.

> Torekedjlink arra, hogy a leheté legkevesebb
zajhatds érjen éjszaka. Ha kell, haszndljunk fiildugot,
vagy kapcsoljunk be fehérzaj-alkalmazést a zavard
hangok blokkolasara.

> Elalvas el6tt kerdiljik a képernydk (tévé,
mobiltelefon, laptop) fényforrasat.

> Olvassunk, vagy hallgassunk klasszikus zenét alvas
elétt 30-60 perccel.

> Egy 6raval lefekvés el6tt fogyasszunk egy csésze
nyugtaté hatdsu gyogyteat, példaul citromflibél.

> CsOppentsiink a parnara 2-3 csepp levendula-
ill6olajat, amely belélegezve segiti az elalvast.

www.gyogyhirhu

Zdrjuk ki a napfényt a szobdbdl

= Ha napkézben reddnnyel vagy sotétitd fiiggonnyel be-
arnyékolunk, akkor kevésbé melegszik at a lakds. Ez a néhany
fok is segithet, hogy ataludjuk az éjszakat.

Hiivos zuhannyal zdrjuk a napot

> A hideg viz gyorsan lehiiti a testiinket, ezért a lefekvés
el6tti hideg zuhany felfrissiilést hoz. Ha nem toriilkoziink
teljesen szarazra, hanem hagyjuk, hogy a viz magatol elparo-
logjon, az tovabbi hét von el a bériinkrol.

Tegyiink hideg vizes palackot az dgyba

= Ahogy hidegben egy forré vizes palackkal komfortossa
tehetjiik a fekv6helyet, ugyanezzel a médszerrel nyaron hideg
vizzel megtoltott palackot hasznalhatunk az agy el6készitésé-
re. Mivel a palackok hideg feliiletére konnyen kicsapodhat a
para, vigyazzunk, hogy ne nedvesitsiik 9ssze az agynemdtit.
Akar még a pizsamat is el6htthetjiik: egy mtanyag zacsko-
ban 10 percre tegyiik a mélyhtitGbe, felvéve lehfiti a bért, és
hozzasegit a konnyebb elalvashoz.

Természetes anyagot vdlasszunk

=>  Szintetikus helyett viseljiink konnyt pamutpizsamat
vagy haloinget, mert igy jobban lélegzik a bér, ami hiivosebb
érzetet ad. Ugyanez igaz az dgynemlire is. Ugyeljiink ra, hogy
a matrac, az agynemd és az éjszakai ruhdzat mindig kényel-
mes és tiszta legyen.

Nyissunk ablakot

= Meég alegnagyobb kanikula idején is igaz, hogy hajnal-
ra jelent6sen csokken a hémérséklet. Tehat érdemes nyitott
ablaknal aludni, hogy a megfelel6 oxigéntartalmu és hiivosebb
levegd segitse a pihentetd alvast.




o GYOGYNOVENYEK

A rosacea nem mas, mint egy gyulla-
dasos bérbetegseg, amely barmelyik
életkorban kialakulhat. Férfiakat és né-
ket is érinthet, leggyakrabban azonban
a n6k szenvednek ettdl a betegsegtal.
Legféképpen a menopauza idészakaban
jelentkezik a probléma, de azok is szen-
vedhetnek ettdl a gyulladasos bérbeteg-
segtol, akik vilagos, szaraz és érzekeny
bérrel rendelkeznek. Léteznek olyan
gyogynovenyek, amelyek nagyon sokat
segithetnek a panaszok enyhitésében,

a betegseg kezeléseben.

Gyulladascsokkento
gyogynovények rosaceara

Levendula

> Az egyik ilyen
gyogynovény a leven-

dula. Ezt a mediterran
gyogynovényt évszazadok
ota alkalmazzak bérprob-
lémak kezelésére, mint
példaul a rosacea, a kiiitések
és a béron megjelend foltok. A levendula nagyon hatékony
gyogynovény a gyulladds csokkentésében, és a kitagult ereket
szlikiti, ami pedig a rosacea egyik legjellemzdbb és legszem-
betlindbb tiinete. A levendulaolajat hasznalhatjuk a bériinkre.
Az olaj nemcsak a bdr tisztitasdban vesz aktivan részt, hanem
remekiil nyugtatja is az arc borét.

Edesgyikér

> Az édesgyokér-kivonat erds gyulladascsokkentd hatassal
rendelkezik. A gyégynévény nagy
mennyiségben tartalmaz kumarinokat,
flavonoidokat és névényi szterineket,
amelyek mind-mind csokkentik a rosa-
cedra jellemz6 bérpirt. Lokalis alkalma-
zasaval megakadalyozhato az ujabb
értagulatok kialakulasa és a borpir is
jelentdsen csokkenhet.

Zold tea

=> A z6ld tea nagyon hatékony a rakos megbetegedések és a
szivbetegségek elleni kiizdelemben. A rosacea ellen is nagyon

hatdsos lehet, mivel gyulladascsokkent
és antioxidans hatdsokkal rendelkezik.
A kutatdsok azt mutatjak, hogy vilagos
bori egyéneknél csokkenti a rosacea
fellangolasat, mivel hatékony lehet az
ultraibolya fény altal kivaltott tiinetek
fellangolasa ellen. Nem fényvédo hata-

F

LY

su, hanem a bérpir fellangolasat akadalyozza meg.

Zabpehely

> A zabpehely egyenesen

életmentd lehet rosacea esetén.
Boérszarazsag és viszketés
esetén is hatékony, hihetetleniil
megnyugtatja a bort. Bérvédé
hatasa is kiemelked, igy a
tovabbi gyulladasos allapotok-
tol is megvédhet benniinket,
amennyiben rosacea nevii

bdrbetegségben szenvediink.

Kamilla

=> A kamilla szintén nagyon haté-
konyan csokkenti a rosacea tiineteit,
pontosabban a gyulladast. Készitsiink
kamillateat, varjuk meg, mig lehtl a
teafilter, majd helyezziik a rosaceds arc-
bériinkre. Vigyazzunk, mert egyeseknél
irritaciot is okozhat a kamilla. Bels6leg

fogyasztva a kamillatea szintén nyugtato

és gyulladdscsokkentd hatasu.

GyoégyHir Magazin
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Veszeélyes vizeken?

Kis helyen sok ember, viz és h@seg,
mind-mind kedvez egyes korokozok
terjedésének. Hogy gondtalan legyen a
nyar, és elkerljik a fert6zéseket, fon-
tos nehany alapvett szabalyt, higiéniai
ovintézkedeést betartani és betartatni.
Ezeknek jartunk utana.

= A természetes vizek és a strandok medencéi nagyon
jo kikapcsolodast nytjtanak, de veszélyeket is rejtenek,
hiszen egyes korokozok eléfordulasa gyakoribb ezeken a
helyeken. A viz kozvetleniil érintkezik a testiinkkel, és ha
nem elég tiszta, sok bajt okozhat. A strandok vizeit rend-
szeresen tisztitjak, a szlir6rendszer karbantartasara, annak
mikodésére és mindségére vonatkozoan rengeteg szabaly
létezik, otthoni, sajat medencénk tisztasagardl természete-
sen magunknak kell gondoskodni.

Ldthatatlan veszélyek

= A sokféle kdrokozé tobbféle szervrendszert érintd
betegséget és tiinetet okozhat. A leggyakoribb tiinetek
emésztGszerviek, ezt kovetik a bort érintd és a légzdszervi
problémak. A fiird6z6k a viz lenyelésével, a vizpara belég-
zésével, a vizzel val6 érintkezéssel is megfertéz8dhetnek.
A fert8zések egy része egyszerli évintézkedésekkel meg-
el6zhetd, irja egy Osszefoglaloban a Nemzeti Népegészség-
tigyi Kozpont.

~ ™ természetes viz(i és épitett strandok vizmindségét.

Flirdovizeink biztonsagosak

Megfelelé minéségd flirdéviz varja a nyaraldkat a
hazai szabad vizi strandokon - adta hirlil a Nemzeti
Népegészségligyi Kozpont (NNK) a napokban az
interneten, miutan elkésziilt az elmult négyéves
idGszakot felolel6 rendszeres unids mindsités. Az NNK
2021. évi Osszesitése alapjan az orszagos helyzetkép
nagyon kedvezd. A 274 kijelolt természetes fiird6hely
koziil 165 természetes flird6viz kapott kivalo, 64 pedig
jo mindsitést. Az idegenforgalmi szempontbol jelentés
tavaink - Balaton, Tisza-t6, Velencei-t6 — mellett
talalhaté természetes fiird6helyek zome tovabbra is
kivalé besorolasu.

Melyek ezek?

= Miel6tt a medencébe megyiink, alaposan zuhanyoz-
zunk le és fiirdéskor egy kortyot se nyeljiink le a vizb6l!
A strand teljes teriiletén viseljiink papucsot és figyeljiink
a higiénidra WC-hasznalat utan is! A kétShartya-gyulla-
das elkertilése érdekében viseljiink uszdszemiiveget, és ha
érzékeny a fiilink, fuldugdt! A kiils6 hallojarat gyullada-
sat "uszodabetegségnek" is nevezik, mert leggyakrabban a
nyari strandszezonban fordul el6.

A betegséget a medence vizében felszaporodo baktéri-
umok okozzak. A gyermekeket legaldbb éranként hivjuk
ki a vizb6l, hogy mosdéba tudjanak menni, a babakra

s pedig adjunk erre a célra késziilt specialis pelenkat, és “
a parton se engedjiik a kicsiket pelenka vagy firdéruha =55 y
nélkiil a homokba vagy a fiire iilni! Vizes fiirdéruhankat
cseréljitk mihamarabb szérazra és ne fiirédjiink olyan :
vizben, amely lathatéan szennyezett, a kozelében csator-
nabefoly? talalhatd, vagy ahol jelzés tiltja a fiirdést!

A vizek mindségének ellendrzése

Magyarorszagon a hatdsagok folyamatosan ellendrzik a

e
A viz nem tartalmazhat bért, nyalkahartyat irritalé vagy o
mérgez6 anyagokat, tovdbba esztétikai szempontbdl . ——
——

nem lehet kifogasolhato. A legelterjedtebb hagyomanyos £ =
fertétlenitési mod a kloros kezelés, amelynek soran a klér |
szdmos formdban bejuttathatd a vizbe. Tengerparti nyara-
lasoknal a megfelel$ vizmin&ség biztositéka a nemzetkd- |
zileg elismert és hasznalt Kék zasz16 (Blue Flag) mindsi-
tés, ami nem csak a viz, hanem a partszakasz tisztasagat,
illetve felszereltségét is mindsiti.

T
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Milyen papucsot valasszunk?

A flipflop vagy mas néven vietnami papucs az egyik legkedveltebb nyari viselet. Pedig
hidba divatos, hiaba készil akar bérbdl, szakérték szerint rendszeresen viselve akar
inszalaggyulladast vagy alsolabszar-, térd- és gerincproblémakat is okozhat. De akkor
milyen papucsot érdemes valasztanunk nyarra?

> Mivel nagy melegben sokan az utcén is papucsot hor-
danak, egydltaldn nem mindegy, hogy milyen ldbbeliben in-
dulnak utnak. Nem kell egészségiigyi problémaval kiizdeni
ahhoz, hogy az ortopédiai szempontbdl is jol megtervezett
papucs mellett tegyiik le a voksot. Nézziik a legfontosabb
tudnivalokat a kényelmes és egyben megfelel6 testtartast
eldsegitd labbeli kivalasztasahoz.

Hol fogjuk hordani?

El6szor gondoljuk végig, hogy milyen hasznélatra szanjuk.
Utcai és munkahelyi viseletre kopdsalld, csiiszdsmentes talpt
papucsot valasszunk. Fontos, hogy ne csupéan a talpunknak le-
gyen kényelmes, hanem amennyire lehet, a ldbfejiinket is fogja.

Milyen anyagbil késziiljon a felsérész?

> Ha tartds, komfortos labbelit szeretnénk, akkor érde-
mes bor talpbélést és felsérészii papucsot venni. Azonban
bér és bér kozott is van killonbség, aki érzékenyebb, vélasz-
szon extra puha nappabdrbél késziilt papucsot.

A j6 sarokmagassdg

= A papucsnak ne legyen til magas a sarka, mivel ha
tul nagy a szintkiilonbség a sarok és az el6lab kozott, akkor
nagyobb terhelés lesz a harantboltozaton. Ez f6ként ludtalp
esetén okoz gondot. Az idealis sarokmagassag 2,5-3 cm. A
teljesen lapos papucs sem jo, mert a sarok kiemelése nélkiil
az Achilles-in huzédhat. Tehat a j6 papucs picit megemeli a
sarkat és kényelmesen tartja az Achillest is.

Stabil tartds

késziilt. Emellett fontos, hogy a felsérész is stabilan tartson,
tehat ne csupan egy vékony pant legyen rajta. Ezért sem
alkalmas hosszan tart6 viseletre a flipflop: mivel semmi nem
rogziti a bokat és a sarkat, a labujjak kimerit6 izommunkat
végeznek, hogy a papucs a ldbon maradjon. Ez a folyamatos
eréfeszités inhiivelygyulladdshoz vezethet.

Réadasul a lapos labbeliben a talp keményebben titédik
a talajhoz, ami sarokfajdalomhoz, saroksarkantyd-betegség-
hez, iziileti porckopashoz, csip6-, hat- és derékfdjdalomhoz
vezethet.

Legyen dllithaté a bdsége

= Fix béségu helyett mindenképpen éllithaté panta - té-
podzaras vagy csatos — papucsot érdemes venni, amivel r6gton
személyre szabhatjuk az 4j labbelit. Arrdl se feledkezziink meg,
hogy a lab olykor megdagadhat, illetve idével a bérpantok is
kitdgulhatnak, ezt a felsérész allitasaval tudjuk korrigalni.

Milyen a jo talpkialakitds?

= A papucs talpkialakitidsan mulik a j6 labtartds, ami
segiti, hogy ne terheljiik a gerincet, az iziileteket és a csipét.
Harantboltozat-siillyedés esetén figyeljiink oda, hogy a
papucs talpan, az el61ab alatti részen ne legyen mélyedés
(ezt az ujjunkkal kitapinthatjuk), ugyanis ez tovabb ront
a helyzeten: a boltozat siillyedésébdl adédodan a labujjak
felfelé mutatnak, és kiillonb6z6 iranyba hizdédnak, ami
tovabbi elvaltozdsokhoz, példaul kalapacsujj vagy biityok
kialakuldsahoz vezethet.

AKi ilyen problémaval kiizd, az egyedileg készitett talp-
betéttel tudja tehermentesiteni a labfejét és az iziileteit. (Ezek
a gyogybetétek olyan papucsokhoz késziilnek, amelyekb6l

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz

Venavédelem

#DIABETESZ

Nyaralas diabétesszel

A cukorbetegsége miatt hazankban kozel
egymillio ember nem teheti meg azt, hogy
a megérdemelt szabadséga alatt szemet
hunyjon diétéaja felett. Osszegyjtottiink a cu-
korbetegek szdmara néhany hasznos tippet.

Vércukor kontroll és aktivitds

=> Mir a meleg is hatassal lehet a vércukorszintre, ezen kiviil
nyaralas alatt az ember aktivabb és tobbet mozog, mint otthon.
Az izommunka csokkenti az inzulinsziikségletet, emiatt célsze-
rli még gyakrabban megmérni a vércukorszintet.

Védekezzen vitaminokkal

= Az olyan nyari zoldségeknek és gytimolcsoknek, mint pél-
daul a cukkini, uborka, paradicsom, piros gylimélcsok vagy a
gorogdinnye, magas az A- és C-vitamin tartalmuk, és gazdagok
antioxiddnsokban, ami segit a szabad gy6kok karos hatdsainak
lekiizdésében, hozzajarul az egészséges bor fenntartasahoz, és
védi a bort a leégéstol. Tovabba a jol behtitott dinnye, afonya,
6szibarack vagy nektarin magas viztartalma miatt frissitéen

HIRDETES

VenoprotEP v

fllmtabletta

hathat egy forré nyari napon. Gyiimoélesok fogyasztasanal a cu-
korbetegeknek nem szabad elfeledkezni ezek cukortartalmarél,
ezért a fogyasztasuk csak korlatozott mennyiségben lehetséges.

Nézzen utdna az ételeknek

= A cukorbetegeknek érdemes utazas el6tt megnéznie, hogy a
nyaralohelyén milyen ételekkel és osszetevokkel talalkozhat, igy
elézetesen informalddni tud ezeknek a szénhidrattartalmarol.
Tartson maganal egészséges nassolnival6t. Nyaralasok,
kirandulasok soran mindig vigyen magaval valamilyen cukorbe-
teg-barat nassolnivalét, példaul a mandula, a porkolt csicseri-
borso vagy az alma, a narancs és a korte is jol eshet ilyenkor.

Keresse fel utazds eldtt orvosdt

=>  Utazés el6tt mindenképpen keresse fel orvosat, és kérjen
igazolast betegségérdl, amivel esetleges felmeriil ellenérzés
esetén igazolni tudja cukorbetegségét. Valamint kérjen egy
ambuldns leletet, amin fel van tiintetve, hogy milyen készitmé-
nyeket szed.

Bizonyosodjon meg réla, hogy minden gydgyszert bepakolt
a nyaraldséra. Ugyeljen arra, hogy a megszokott idben vegye be
gyogyszerét. Szerencsére ma mar léteznek olyan készitmények,
amiket elegendd naponta egyszer szdjon 4t szedni.

kivehetd a betét.) Fajdalom esetén azért is célszerii egyedi
betétet valasztani, mert az a labunkra van alakitva, és ponto-
san ott tdmasztja a talpat, ahol az sziikséges.

A VenoprotEP filmtabletta
érvédo hatast gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli

a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.
Citrus flavonoidokat tartalmazo, vény nélkiil kaphat6 gyogyszer.
www.venavedelem.hu

> A ldbfej és a boka megtamasztasat az a papucs segiti
el6, amelynek bels6 talpéle massziv hosszanti szegéllyel

EPI_VENO_GYH_2022.03. Dokumentum lezarasi datuma: 2022.03.17.

A forgalombahozatali engedély jogosultja:
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Gydgyszergyarto, Forgalmazo és min
Szaktanacsado zrt.
e dapesty www.expharma.hu
Megyeri Ut 64.

Tel.: 06-1-233-0083

Fax:06-1-233-1426  e-mail: budapest@expharma.hu

W GYOGYSZER

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Nem mindennapi allergiak

Tombol a nyar, aki teheti, élvezi a strandot,
a napsutést, a szabadteéri rendezvényeket,
az egzotikus tengerparti ételeket, a hideg
sort, a hitott dinnyét. Azonban vannak olya-
nok, akiknek mindez egy pillanat alatt vesze-
lyes lehet. Osszegytijtottink néhany példat
a kulénleges allergias esetek kdzul.

> Az allergiasoknak pihenés kozben is résen kell lennitik,
ha nem akarjak, hogy a nyaralasuk kellemetlen emlékek-

kel érjen véget. Az allergia a kornyezetiinkben taldlhat6
kiilonboz6, egyébként artalmatlan anyagokkal szembeni
talérzékenység. A nyar pedig bévelkedik ezekben az allergén
anyagokban. Az extrém allergiatdl szenvedéknek egy csok,
vagy egy laza borozas és sorozés is veszélyt jelenthet.

Egy csok és mds semmi?

> A furcsa allergiak egyike csokoldzas kozben alakul

ki. Valéjaban nem magdra a csokra, hanem a csokot adé
nyalara allergias a masik személy. Tiinetei a kipirulas, visz-
ketés, duzzadt ajkak vagy a nehézlégzés. Sulyos étel- vagy
gyogyszerallergiaban szenvedéknél csdkoldzast kovetden is
kialakulhatnak allergias tiinetek, még akkor is, ha a partner
fogat mosott az allergén étel vagy szer fogyasztasa utan.

Allergia fényre, vizre vagy hére

=» Vannak, akiknél az allergids reakcidkat valamilyen
koérnyezeti hatas valtja ki. Ilyen lehet a h8-, a nap-, vagy a
vizallergia. Az ultraibolya sugarzas valtozasokat general a
bér fehérje-Gsszetételében, immunrendszeriink viszont nem
ismeri fel ezeket az atalakult fehérjéket, igy inkabb elpusz-
titja azokat. Ilyenkor jelentkezik a napallergia, amelynek
ismertetd jelei a pattanas vagy csalankitités a b6ron, és a
viszketd érzés egy kiaddsabb siitkérezés utan.

Egy felmérés szerint Amerika népességének 10 szaza-
1éka szenved napallergiatdl, &m ez az arany jéval nagyobb
az észak-eurodpai orszagok lakosai kozott. A viz okozta
csalankitités, mds néven vizallergia egy ritka allapot, amely
viszketd és fajdalmas csalankiiitéseket okoz, ha a beteg vizzel
érintkezik. SzélsGséges esetben allergias reakciot valthat ki
az érintetteknél a viz minden formadja, akar az eséviz, a hd, a
verejték vagy a konnyek is.

A vizallergidra jelenleg nincs gyogyszer, az érintettek
viszketés elleni krémekkel igyekeznek csillapitani a kel-
lemetlen tiineteket. A vizallergiardl 1964-ben készitettek
el6szor feljegyzéseket, azéta mintegy 50 esetrdl tudnak a
kutatok, ugyhogy az egyik legritkabb allergidrol van sz
szerencsére.

]

"Pénzallergia’”, tulajdonképpen

fémallergia

> Az egyik leghihetetlenebb allergia talan a pénzallergia,
pedig tényleg létezik olyan ember, aki allergias reakciot kap
attol, ha apropénzhez kell nytdlnia. Bar ezt nagyon nehéz
betartani, az érintetteknek azt tanacsoljak, hogy keriiljék a
témeket, ideértve az ékszereket, ruhak fém részeit, hajta-
ket, 6ngyujtokat, sét, még a kilincseket is. Vannak, akik a
borbél késziilt targyakra érzékenyek. Ezért egy formaldehid
gyantafajta, az ugynevezett PTBP a felelés, amelyet a legtobb
bériizem elészeretettel haszndl a gyartas soran példaul
cipdk készitésekor. A tengerparti nyaralds is veszélyt rejthet
magdban, ha valaki rakallergias. A héjas tengeri allatok -
garnélarak, homar, rak fogyasztasa utan az ajkak, az arc, vagy
a torok felduzzad, a bérén csalankiiités jelenik meg, akado-
zik a 1égzés, vérbdség keletkezhet, de el6fordulhat hanyas és
hasmenés is.

Akut

$MOZGASPROBLEMAK %

A tenyér kotoszovetes
hartya zsugorodasa

keresik fel a szakorvost. Ilyen esetben a tenyéri zsugorodas
nem csak esztétikai zavart okoz, hanem a behajlott ujjak
zavarhatjak a pacienst: a munkéban, a vezetésben, a kézfo-
gasban a kesztytiviselésben, a tisztdlkodasban.

A tenyérben talalhaté egy haromszog alakd
ugynevezett bénye, egyfajta inas hartya,
mely a bér alatt feszil. Funkcidja, hogy meg-
vedi az alatta futo idegeket, inakat és ereket
a nyomas aldl. A kezlink hasznalata kozben
ez a kotészovetes hartya vezeti el a terhe-
lést a tenyerrdl.

Az ujjak kényszertartdsba gorbiilnek

=> El6szor a tenyér kozepén apro, kemény csomok jelen-
nek meg, melyek kezdetben nem okoznak panaszokat, csak
fogaskor valthatnak ki nyomasérzékenységet. A csomoék
harszert koteggé allnak ssze és az ujjak irdnyaba terjesz-
kednek. Ennek kovetkeztében az ujj elkezd a tenyér felé gor-
biilni. A paciens mar nem tudja teljesen kinydjtani az ujjat.
A betegség kovetkezd stadiumdban az érintett ujjak iziiletei
is kényszertartasban rogziilnek.

Az els6 tlinetek megjelenésekor javasolt szakorvos
felkeresése, igy még konzervativ kezeléssel enyhithetéek
a panaszok. Ez f6ként hegpuhité ultrahangkezelést, illetve
radioldgiai beavatkozast jelent, késébb pedig injekcids keze-
lést. A 4-es stddium esetében mar csak miitéti beavatkozas-
sal korrigalhat6 a betegség.

A Dupuytren-kontraktira jellemzoi

= A tenyérben 1év6 kotészovetes hartyanak a betegségét,
zsugorodasat nevezziik Dupuytren-kontraktiranak, ami
altalaban a gyfir(is- és kisujj sugarat érinti. Féként a kozép-
koru férfiakat érintik a panaszok és elérehaladott allapotban
akadalyozzak a munkavégzést is. Mindkét kezet érintheti.
Mivel a betegség nem jar fijdalommal, ezért sokan mar
csak a Dupuytren-kontraktura el6rehaladott allapotaban
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hullamzo

Hamori Gabriella szinpadi szinészn6, hdsz
éve az Orkény Szinhaz tagja. Szinte annyi
filmben jatszott mar, mint a hatvanas évek
nepszerd szinészei, a magyar filmgyartas
izgalmas korszakaban. Az idei Magyar
Mozgokép Fesztivalon megkapta a leg-
jobb naéi fészereplének jaro dijat a Legjobb
tudomasom szerint cimu filmben nydjtott
alakitasaert, ugyanakkor A jatszma cimu
filmeért a legjobb mellékszereplének jaro
elismerést is & kapta. A dijakrél a Magyar
Filmakadémia dont. :

Szép termés! A tehetségen és szerencsén kiviil mi kell ahhoz,
hogy egy szinésznd ennyi filmben folyamatosan jelen legyen?

A filmezés egy nagyon kiilénés magia is. Az, hogy kinek mii-
kodik az arca a vasznon - egy adottsag. Amikor észrevettem,
amikor sokan mondtdk, hogy szeret a kamera, akkor tudatosan
kezdtem fejleszteni ezt a képességet a filmes létezéshez, ami
sokkal finomabbra hangolt, stiritettebb jelenlétet jelent, mint

a szinpadi. Valdban sok film van mégottem, de volt, hogy két
produkcio6 kozott évek maradtak ki. Angolul is jatszhattam
nemrég egy nagyobb ivii szerepet a Baptiste cimti BBC sorozat-
ban. De ez sem adatik mindig. Az élet mindenben hullamzé.

A Legjobb tudomdsom szerint egy olyan ndéi karakter
megformaldsdt kivinta, amely nem egy szerethetd szemé-
lyiséget mutat. Allitja, hogy megerészakoltdk, és amigy egy
orokbefogadadsi folyamatban vannak a férjével. Megterhelt
egy ilyen nét jatszani?

- Nagyon ritkan irnak olyan néi szerepet, ami ennyire sok min-
dent hordoz magaban, emiatt nagy lehetdség volt ez. Az alko-
tokat érdekelte, hogy mi az erészak kovetkezménye, mi annak a
stlya, és milyen az a teher, amit a n6 a térsara tesz, aki végig-
kiséri 6t. Hogyan viselkedik a tarsadalom és az igazsagszolgal-
tatds, hisznek-e a nének vagy sem. Ugy akartuk ezt a traumat
megmutatni, hogy a néz8 folyamatosan kételkedjen, hogy az
emberekben az jatszédjon le, hogy lehet, hogy a n6 nem mond
igazat — vagy mégis? Lérincz Nandor és Nagy Balint olyan fiatal
filmesek, akiktdl varhatunk még nagyon erés alkotasokat. A
no, akit jatszom az 6rokbefogadasi folyamat kozepén kell, hogy
atélje ezt a sulyos traumdt, figyelnem kellett a kibillent mentalis
allapotanak hitelességére.

Rdaddsul 1igy kellett tenned mindezt, hogy kisbabds anyuka
voltdl a felvételek alatt, aki a forgatdsi sziinetekben hazasza-
ladt etetni.

Igen, azért nehéz ez, mert egy pici babaval teljesen mashol van

Foté: Hollauer Rita

és boldog anyaként képes leszek-e abba masik végletes allapot-
ba dtmenni. Minden szakmanak megvannak a maga nehéz-
ségei, a miénknek ez az egyik: félre kell tenni azt az életérzést,
amiben éppen a maganéletben vagyunk.

A legjobb férfi foszerepld kategéridban Kulka Janos nyert,

A jatszma cimii filmmel, amiben a legjobb ndi mellékszerepld
dijat te hoztad el.

Janosnak ez jutalomjaték volt, bamulatos, hogy egy sztrok utan
képes volt egy ilyen szinvonalu alakitdsra. Megérint, mert Janos
jatéka figyelmeztet torékenységiinkre, mulandésagunkra, rossz
dontéseinkre és belsd tartasunk megdrzésére.

Tombol a nydr, de mdr vannak egyeztetések a jovo szinhdzi
évadrol. Milyen 1ij darabban ldtunk az Orkényben?

Ibsen: Solness, épitémester darabjat allitjuk szinpadra, Solness
lesz nélunk a cime, M4csai Pl a partnerem és Gaspar Ildikéd
rendezi, aki egy kiilonleges szemléletli rendez6, akinek minden
munkaja nagy vizualis élmény is egyben. Majd egy tigyvédnot
jatszom az Isten cimd darabban, aminek Galffi Laszl6 a f6sze-
repldje és ami az eutandziardl szol. De tovabb jatszom Radnéti
Mikl6sné Gyarmati Fanni napléjat, amivel utazom is, és mas
korabbi darabjaim is mtisoron maradnak.

Es ott van neked Lotti, aki a legfontosabb neked. Szép, teljes
élet ez.

Nagyon sok mindent kaptam madr a palyamon, szeretek
koncentraltan dolgozni, de nekem a csaldd adja a legtobbet,
élvezem, hogy Lotti veliink van, a legteljesebb vele vagyok.
Es ott van még a jéga. Régi vigyam volt, hogy hivatasomma
valhasson, tavaly szereztem képesitést, sokat tanultam azéta
is, most kezdek rendszeresen 6rékat vezetni. En igy hasznél-
tam ki a covidos kényszer sziinetet. A joga sok nehézségen
atsegit, erdsit, tisztit, stabilizal, fiatalitja a bels6 szerveket.
Id6sebb korban is hatasos, amikor mar senki sem annyira
hajlékony, kifejezetten vannak olyan poziciok, amelyek ép-

$BORAPOLAS %

Natuar és bio fényvéedok

Hiaba vagyunk tisztaban a napozas karos
hatasaival, gyakran megfeledkezink a teljes
kora fenyvedelemrdl. De vajon milyen
készitmeényeket erdemes hasznalnunk,

és mit tehetlnk, ha mar megtortént a baj?

= A DbOér regenerdacidjat nyaron is segiti az A-, B-, C- és
E-vitaminok bevitele. Ebben az id6szakban érdemes magas
vitamintartalmu dzstzokat, citrusféléket, példdul limonadét
fogyasztani, napozas kozben pedig kiilonosen tigyelniink kell
a kell6 mennyiségti folyadékbevitelre.

De mi a helyzet a kiilso dpoldssal?

= A nevével ellentétben mar napozés el6tt is érdemes
hasznélni after sun készitményeket, ugyanis jol kondicionaljak
a bért, amig igy kevésbé szenvedhet fényartalmat. Ha azonban
mar kialakult egy enyhe borpir, azt kitlinden enyhitik, husitik,
apoljak az ilyen készitmények” — mondja Dr. Gyovai Viola, okle-
veles biologus, a Magyar Tudomanyos Akadémia kandidatusa.

A fényvédok SPF-faktora az atlagos foldi napsiités
fényosszetételéhez van bemérve, azonban nem minden
foldrészen egyforman erés az 6zonpajzs. Ezért érdemes meg-
nézni az id6jarasjelentést, harmas UV-faktortol ugyanis mar
kifejezetten kell a fényvédelem.

HIRDETES
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Mennyire jo a fényvédo krém?

= “Szerencsére ma mar erésen modositott kémiai
anyagok nem lehetnek a natur és a bio fényvédékben. A
legjobb mégis olyan készitményt valasztani, ami mentes a
bér anyagcseréjét terhelé konzervaldszerektdl, paraffinolaj-
tol, parabéntdl is. Amikor a napfény megzavarja a bériink
anyagcseréjét, nem el6ny6s még olyan anyaggal is terhelni,
ami lefoglalja az immunitdsunkat és tovabb terheli a bér
anyagcseréjét” - mondja a bérgyogyasz.

Testapolokbol is érdemes természetes, gyulladascsok-
kent6 hatéanyagokban gazdag készitményt valasztani.
Tobbek kozt példaul a cickafarok, a koromvirag- vagy
homoktovis kivonat, az orvosi somkoéro, a tamanu olaj, a
reishi gomba és a kakadvaj is bérnyugtatd hatassal bir, és
kivaldan regeneralja a bért.

“Az A-vitamin a tévhittel ellentétben elengedhetetlen a
bér normal anyagcseréjéhez, és csak nagy mennyiségben,
taladagolva kockazatos. Mint azt az Eurdpai Toxikologiai
Bizottsag klinikai vizsgalatai is kimutattak, fél szazalékos
koncentraci6 alatt nagyon hasznos a sejtvédelem szem-
pontjabdl az értékes bértaplalo krémekben” - zarja Dr.
Gyovai Viola.

SZARAZ ES NORMAL BOR REGENERALASARA

NAGYFOKU BORSZARAZSAG
ES REPEDESEK GONDOZASARA

FELULETI EGESEK (NAPDI&S SZIOLARIUM,
HﬂITARTASI} ENYHITESERE

VISIKETO, EGO, ENYHEN
GYULLADT BOR APOLASARA

TARTOSITOSZERT, ILLATANYAGOT ES
KOOLAJSZARMAZEKOT NEM TARTALMAZ!
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Vigyazat, ezek a jelek
hogutara figyelmeztetnek!

A tartdsan 30 °C feletti hémeérseklet mar
erételjiesen megviseli a szervezetinket, s ha
nem figyelink oda, akar testlink veszelyes
tulmelegedéséhez is vezethet. Nagy bajt el6z-
hetlink meg, ha idében felismerjik a h6guta-
ra utalo jeleket.

Mi az a tilmelegedés?

<> A tilmelegedés azt jelenti, hogy a testiink nem képes
visszahtlni a normal, 37 °C koriili hémérsékletre. Tébbnyire
a nagy melegben, szabadtéren végzett intenziv fizikai tevé-
kenység okozza, példaul a munkavégzés vagy a hosszan tartd
sportolds, de a ttlzott napozas is kockazati tényez6. A magas
hémérséklet mellett a paradus leveg6, a szoros, zart ruhdzat
is hozzajarulhat, ezek ugyanis akadalyozzék az izzadassal,
parologtatdssal torténé héleadast.

Miért veszélyes?

<> Amikor a testhdmérséklet megemelkedik, akkor inten-
zivebb lesz a testfelszinre irdnyul6 véraramlas, beindul a
verejtékezés, és szaporabb lesz a légzés. Az intenziv izzadas
gyorsan dehidrataltsagot okoz, ez pedig tovabb terheli a szivet,
amely mar amugy is keményen dolgozik, hogy a véraramlast a
testfelszinre iranyitsa. Emellett az igen magas (40,5 °C fol6tti)
testhomérséklet a hészabalyozd kozpontot és az idegsejteket

is veszélyezteti, ami zavartsaghoz, memoriazavarhoz, stlyos
esetben eszméletvesztéshez, megfelelé kezelés hianydban
pedig halalhoz is vezethet.

Ezekre a tiinetekre figyeljiink!

Erds izzadas: A testfelszin normalis hémérséklete 32-33
°C. Ha a leveg6 ennél melegebb, akkor beindul az egyetlen
héleadasi lehetéség, az izzadas és a parologtatas. Kezdetben

a szervezet gy probalja lehtiteni magat, hogy tobbet izzad,
de ahogy egyre tobb vizet veszitiink, az izzadas ledllhat. Ez
nagyon veszélyes, mert izzadds nélkiil a szervezet nem képes
lehiiteni magat, és a belsd hdmérséklet emelkedni kezd, ami
hégutahoz vezethet.

Szédiilés: Az agyban 1év6 érzékeny idegszovetek felmele-
gedése fejfdjast, zavartsagot, letargiat, szédiilést okozhat, su-
lyosabb esetben mozgaskorlatozottsag vagy mozgasképtelen-
ség is felléphet. Tekintsiik figyelmeztetd jelnek, ha émelyegni
kezdiink, fejfajas jelentkezik, vagy zavartsagot érzékeliink.

Hokilités: A szokatlan és kellemetlen bérpir szintén a
talheviilés jele lehet. A hokiiités akkor keletkezik, amikor a ve-
rejtékcsatornak elzarédnak, és a verejték a bor ala szorul, ami
gyulladast és voros duzzanatot okoz. A nehéz, vastag 6ltozék
ront a helyzeten, ezért forro, paras idében mindig konnyt,
szellés ruhat viseljiink.

Izomgorcsék: Foként nagy melegben végzett fizikai
erdkifejtés nyoman jelentkezhet. Ha kanikulaban sportolunk,
és a vadli vagy a combizom begorcsol, az dehidrataltsagra,
elektrolithianyra és talheviilésre utalhat.

Mit tegyiink héguta esetén?

> Enyhébb esetben a legfontosabb teendd, hogy men-
junk hiivos helyre, szabaduljunk meg a zart ruhatdl, igyunk
(lehet6leg s6s) hideg folyadékot, vegyiink hiivos fiirdét, vagy
alkalmazzunk hideg vizes borogatést.

Ha mar nagy a baj, a gyors elsGsegélynyujtas életet ment-
het. Els Iépés, hogy a beteget vigyiik arnyékos, hiivosebb,
szellés helyre. Ha az arca halvany, akkor fektessiik vizszintes
testhelyzetbe, ha kékes-lilas foltos, akkor félig il helyzetbe.
Ontsiik le a testét hlivs vizzel, a mellkasara hideg, a fejére
jeges borogatast tegytink, és legyezéssel is htitsiik. Ha eszmé-
leténél van, kinaljuk meg hideg vizzel. Kdzben hivjunk orvost,
mert szakszeru ellatasra is sziikség lehet.

GyogyHir Magazin

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

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

Unicco: 4% nikotinso tartalommal
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Ccobato: nikotinmentes ) & Fokozatosan
_ y 4 /,;f‘”"/"‘ C csokkentheté
Nkt y a bevitt nikotin
L fe40 mennyisége

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

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékészulékkel kompatibilisek.

(A termék csak hevitékészulékkel egyutt hasznalhato.)

Tovabbi informacidok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptato ndék, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbk szamadra tilos!
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Hogyan hasznaljuk a szajvizet
rendeltetésszerien?

Nagy koncentracioban és hosszu ideig vizsgaltak a szg|oblittk egészseges hamsejtekre gyako-

rolt hatasat a Semmelweis Egyetem kutatai.
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> A szakemberek tobb alapvegyiiletet és nyolc kereske-
delmi forgalomban is kaphaté szajvizet teszteltek laboratdri-
umi koriilmények kozott — 48 dran 4t tenyésztve benniik az
ép hamsejteket. Ilyen hosszu ideig tart6 kezelés és a vizsgalt
magas koncentraciok esetében szinte mindegyik vegyiilet
toxikus hatast volt. A kisérlet paraméterei (koncentracio,
haszndlati id8) kozott a rendeltetésszert haszndlat ajanla-
sain tuliak is voltak. Az eredmények kiértékelése alapjan a
szakemberek arra figyelmeztetnek, hogy csakis a gyartok

és a fogorvos altal ajanlott mennyiségben és gyakorisaggal
szabad hasznalni a szdjvizeket.

Tl lehet-e haszndlni a szdjvizeket?

A sz3joblitéket altalaban a karos baktériumok, vagyis az
ugynevezett patogén flora eltavolitasara javasoljak a fogorvo-
sok. A Clinical Oral Investigations nevii szaklapban nemrég
megjelent tanulmanyban a magyar kutatok viszont arra voltak
kivancsiak, hogy a szédjvizek és bizonyos alapvegyiileteik ho-
gyan hatnak a fogakat koriilvevd iny egészséges hamsejtjeire.
A kéros baktériumok megnovekedett mennyiségii jelen-
léte kiilonbozo betegségeket, példaul fogszuvasodast, iny-
gyulladast okozhat, valamint hozzajarulhat a rossz szdjszag
kialakulasahoz is. Ennek a patogén floranak a csokkentésé-
ben lehet szerepiik az iizletekben és gyogyszertarakban is
kaphato szajvizeknek. Mivel a szajoblitGket otthon mindenki
szakmai feliigyelet nélkiil hasznalhatja, meg szerettiik volna
vizsgélni, hogy a tulhasznélatuk karosithatja-e a sz4j egész-
séges hamsejtjeit — mondta dr. K6hidai Zséfia, a Semmelweis
Egyetem Oralis Diagnosztikai Tanszékének klinikai orvosa.

Mivel nem taldltak arra vonatkozé korabbi vizsgalatokat,
hogy a szdjvizek milyen gyorsan mosddnak ki hasznalat
utan, ugy dontottek, hogy a vegyiiletek hatdsat hosszabb
ideig és folyamatosan tesztelik.

A szakemberek a kutatds végén egy ugynevezett bizton-
sagi index alapjan soroltak be a tesztelt alapvegytileteket és
szajoblitoket.

Eszerint a legtobb vizsgalt alapvegyiilet és szajviz kisebb
vagy nagyobb fokua pusztitast végzett az egészséges hamsej-
tekben a 48 6ras, folyamatos tesztidgszakban. A legbiztonsa-
gosabbnak a hiper tiszta klér-dioxid bizonyult, a sejtélettani
valtozasok érintettségét j6l mutatd, legnagyobb morfologiai
valtozasokat pedig a klérhexidin és a cetilpiridinium-klo-
rid-tartalmu szajobliték okoztak az egészséges sejtekben, a
vizsgélati id6 alatt.

Az eldirt mennyiségben haszndlhaté

A kutatas legfontosabb konkluzidja, hogy a szdjvizeket
csak a csomagolason szereplé ajanlasnak megfelelGen, és

a fogorvossal egyeztetve szabad hasznalni. Talhasznalat
esetén persze nem arra kell gondolni, hogy az emberek
elvesztenék a fogaikat, hiszen a szajviz az evéssel-ivassal
kimosddik a szdjiiregbdl, de a kell6 figyelem ezek folyama-
tos hasznalatanal sem mell6zhetd, mert hosszabb tavon az
egészséges hamsejtek karosodasa sem kizart — tette hozza
dr. Kéhidai Zsofia.

»A koncentracio, az id6, és a komponensek egyiittese
hatarozza meg, hogy milyen lesz az adott szajviz hatasa.
Eredményeink alapjan altalanossagban elmondhaté, hogy
inkébb az alkoholmentes sz4joblit6k hasznalata javasolt,
mert az alkohollal val6 rendszeres 6blogetésnek is lehetnek
karos hatasai” - hangsulyozta dr. habil. Kéhidai LdszIo.

GyoégyHir Magazin

VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

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

/e dobya,
zzaés@e/

Lejart, vagy feleslegessé valt gyégyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusité helyeken e célra rendszeresitett gydjté-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcids tdt, injekcids fecskend6t, tiivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzids szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kc’irnyezetijnkkel szemben is!

A gyboyszereket dobja be a gydgy-
szertarban/eqyéb gyoayszert
arusito helyeken e célra rendszere-

Otthondban gyijtse dssz
el y sitett gyijtédobozha!

lejart, vagy feleslegessé valt
aydgyszereit!

A gyijjtodobozt a gybayszer-nagy-
kereskedd vallalatok au+di szallit-
jdk el a kizponti begyiijtd helyre.

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

A begyijjtéhelyen a dobozokat

Véil a tomoritett dobozokat 1 na
dsszepréselik.

szakszeriien artalmatlanitjak.




OXIGEN KONCENTRATOR

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

tapasztalat |
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TAMOGASSA e
IMMUNRENDSZERE MUKODESET
AZ OXIGEN EREJEVEL!

e dllithatdé aramlas (1-8 liter)
e egyszer( hasznalat
e zajmentes mukodés

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



