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Unnepek - férfi szemmel

Ha megkérdeznék, hogy miért fontos a néknek
a kardcsony, a legtobben azt vdlaszolndnk, hogy
azért, mert szeretnénk a szeretteinkkel egytitt lenni,
nevetésre, viddmsdgra vagynak. A férfiak és a nék
kozti kiilonbségek valahogy mégis ekkor iitkoznek ki
leginkdbb.

A férfi hamar le akarja tudni a vdsdrldst, nem
szivesen cikdzik a bevdsdrlékozpontokban. A bevd-
sdrldst is ugy intézi, ahogy az dskorban a vaddszatot:
odamegy, elvégzi, aztan hazamegy. A nék viszont ugy
vdsdrolnak, ahogy az sanydk tapldlékot gyiijtottek:
egész napos kirdnduldsra indulnak, és minden helyet
felkeresnek, ahol egyikiik valami igéreteset ldtott.

Kutatdsok bizonyitjik, hogy a férfiak nemcsak
utdljdk a bevdsdrldst, de ez még az egészségiikre is
kdros, féleg a stressz miatt, amit okoz. A nék viszont
akkor lesznek stresszesek, ha szorit az id6, és nincs
elég id6 az ajandékok kivdlasztdsira. Féleg azok
éreznek igy, akik tul sokat vdarnak a kardcsonytol.
Robbandsig fesziilhet a helyzet, ha bdrmikor egyiitt
indulnak el bevisdrolni.

A férfiak inkdbb a gyors és a ,mindent egy he-
lyen” ajandékvdsdrlds hivei: a nékhoz képest gyak-
rabban vilasztjdk a hipermarketeket, az outleteket,
a pldzdkat és az internetet a kardcsonyi bevdsdrlds
helyszinéiil. Ezzel szemben a gyengébbik nem képvi-
seldi eldszeretettel nézelddnek a kisebb boltokban és
kardcsonyi vdsdrokon is.

Akdrhogy is legyen, de valljuk be dszintén mi
férfiak mdr csak a végeredményt szeretjiik ldtni az
iinnepekbdl. Legyen finom étel az asztalon, kardcso-
nyi hangulatot drasszon a lakds, és lehetéleg minden
ajandéknak oriiljon a csaldd, amit megvdsdroltunk.
Legyen békés iinnepiik!

Hollauer Tibor
[fOszerkeszté
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Tavolrél segitenek
a Parkinson-

koros betegnek

A Parkinson-kdr, a disztonia

(koros izom-0sszehtuzodasok altal
kivaltott akaratlan mozgas) és a
kiilonbo6z6 eredetii remegések ke-
zelésében nyiujt segitséget egy uj,
Kelet-K6zép-Europaban el6szor a
pécsi klinikan alkalmazott, a beteg
kezelését tavolrol lehetové tevo
megoldas - kozolte a Pécsi Tudo-
manyegyetem.

Parkinson-kér a masodik leggya-
koribb idegrendszeri leépiiléssel jard
korkép, eléfordulasa az utdbbi 20 évben
megduplazddott. A lelassultsaggal,
Ugyetlenséggel, idészakosan remegéssel
jaré megbetegedés egyre inkdbb sujtja a
fiatal és munkaképes korosztalyt is.

A remegéssel jaré megbetegedések
tlneti javulasat eredményezé eljarast
- az ugynevezett mélyagyi stimulaciét
(DBS) - az Gj megoldassal tavolrdl, az
internet segitségével, tdvprogramozas-
sal tudjak elvégezni a pacienseken, akik
igy otthonukban gydgyulhatnak. A DBS
soran egy agyi pacemaker, Ugynevezett
stimuldtor &ltal leadott elektromos in-
gerléssel igyekeznek a szerv miikddését
normalizalni, elérni a tiinetek javulasat
- mondta Kovécs Norbert, a PTE Klinikai
Kozpontja neurolégiai klinikajanak
egyetemi tanara.

Ez az els6 olyan megoldas, amely
lehet6vé teszi a stimuldtort hasznalo
betegeknek, hogy biztonsagos interne-
tes kapcsolaton keresztuil konzultaljanak
a szakorvosukkal.

A videdalapu programozas segitségé-
vel az orvosok tavolrdl ellenérizhetik a
betegek allapotat és a stimulator muiko-
dését, illetve sziikség esetén uj stimula-
cios bedllitasokat is elvégezhetnek.

Az Uj megoldéds nemcsak a mélyagyi
stimulécié, hanem a krénikus fajdalom-
ban alkalmazott gerincvel-stimulacié
ellenbrzésére és tavprogramozasara is
alkalmas.

Hasznos lehet az Ujitds azoknak a be-
tegeknek, akik tavol laknak a programo-
zast végzo6 klinikatol. A mély agyi stimu-
lacio biztonsagos eljaras, mely példaul a
gyermekkori disztdnia betegségben mar

\hétéves kortdl alkalmazhato. )

MEGELOZES

A kronikus obstruktiv tiidobetegség
lehet a harmadik leggyakoribb halal

A krénikus obstruktiv tiidobetegség (COPD) 2030-ra a harmadik leggyakoribb
halalok lehet, éppen ezért fontosak e betegség kapcsan a lakossagi tajékozta-

tok és a sziiréseken valoé részvétel.

, G

A betegség leginkdbb negyven év
feletti dohényosoknal jelentkezik. A COPD
mara népbetegséggé valt, ezért 6sszehan-
golt, komplex megkozelitésre van sziikség
a szlirések, a terapia, a rehabilitacié és a
betegegylttmkodés teriletén - nyilat-
kozta Bogos Krisztina, az Orszégos Korényi
Pulmonolégia Intézet (OKPI) féigazgatdja.
Sokan azt gondoljak, hogy a gyakori k6ho-
gés, nehézlégzés, valadék felkohogése az

TUDOMANY

életkorral jaré tlinet, ezért késén fordulnak
orvoshoz, azonban a ma még nem gyé-
gyithaté betegség idejében felismerve jol
kezelheté.

A Koranyiban kiilonb6zé médszerekkel
elemzik a COPD kovetkeztében kialakulé
léguti gyulladast és annak genetikai hatte-
rét. Ezek a kutatasok kiemelt jelentéséggel
birnak a krénikus gyulladasos léguti beteg-
ségek korai felismerésében és a hatékony
kezelések kidolgozasaban.

Elkésziilt a COPD megujitott szakmai
iranyelve, ami biztositja, hogy a hazai
elldtasban a betegek a legmagasabb stan-
dardoknak megfelelé kezelést kapjak. A
terdpia alapjat a hosszu hatasu hérgtagito
készitmények jelentik, ezt kell kiegésziteni
a magas kockazattal jaré betegeknél a
gyulladascsokkentd terapidval.

Az éleslatas visszaallitasat is
lehetové tevo eljaras

Egyes vaksagot okozd betegségben

szenvedo6 paciensek latasfunkcioit
részben helyreallité génterapias ke-
zelés utan az éleslatas visszaallitasat
is lehetové tevo eljarason dolgozik
munkatarsaival Roska Botond.

A professzor elmondta, tobb mint két
évtizede foglalkozik a latds mechanizmu-
sanak megértésével. Hasonlata szerint a
szemideghdrtya, a retina olyan mint egy
"bioldgiai szamitdgép", melyben kilon-
b6z6 tipusu sejtek mikddnek egyiitt a
vizualis ingerek feldolgozaséban.

Annak a megoldasnak, mellyel mas
sejtek egy gén bevitelével hatékonyan
fényérzékennyé teheték, mikodnie kell
aretinaban is. A kérdés az volt, melyik
legyen az a sejttipus a sok koziil, melyet
megcéloznak a génterapias virusvektor-

ral, hogy fényérzékennyé tegyék. Az egyik
megoldasként a retindban taldlhato ideg-

sejtek, a ganglionok médositasa mertilt
fel, a masikként pedig a fotoreceptorok
egyik tipusa a - bizonyos betegségek
esetén fényérzékenységiiket elveszto -
csapok atalakitasa.

Az els6 kisérleti kezelések eredményi
szerint a ganglionsejtek fényérzékennyé
tételével vissza lehet dllitani a latasfunkci-
Ok egy részét, és a motoros reakcidok még
hosszu - akar évtizedes - vaksag utan is
megmaradnak. A korabban teljesen vak
paciensek képesek az objektumfelisme-
rése, és meg tudnak érinteni egy asztalon
elhelyezett tollat vagy noteszt.

A kisérleti kezelésen atesett pacien-
seknél azonban nincs arcfelismerés és
nem tudnak olvasni. Ennek oka, hogy a
retina teriiletének csak toredéknyi részét
kitevé, az éleslatasért felel6s, csupan fél
milliméteres atméréj 1atogodor felépi-
tése eltér a szemideghdrtya mas része-
itdl. Itt a retina legnagyobb felbontésu,
szin- és éleslatasért felelds részén szinte
kizarélag csap tipusu sejtek vannak.

Megprébdltak visszatérni az eredeti
elképzeléshez, a csapok fényérzékeny-
ségének visszaallitasdhoz. Véglil sikertilt
kivitelezni egy Uj modszert, amellyel az
elhunyt donorokbdl szarmazé szemideg-
hartya csap tipusu sejtjein kisérleti
korilmények kzott normal elektromos
aktivitast tudtak mérni.

GyodgyHir Magazin
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Ev Gyogyszerésze és Kedvenc
Patikam Ev dijazottai

2010 6ta minden évben a Magan-
gyogyszerészek Orszagos Szovetsége
kezdeményezésére a Magyar Gyogy-
szerésztudomanyi Tarsasag segité
kozremiikodése mellett, a Roche
Magyarorszag Kft. tamogatasaval ki-
vannak a gydgyszerészeknek orszagos
nyilvanossagot és kiemelked6 szakmai
rangot adni munkajahoz, elismerve
annak kovetésre mélté mindségét.

Mdr a kezdetekkor felmeriilt az igény, hogy
a dijnak legyen egy lakossdgi dgalis, igy
jott létre a Kedvenc Patikdm dij, amely a
lakossdggal kézvetlen kapcsolatban dllé,
azt kiszolgdlo kollektiva munkdjdt ismeri el.
Az Ev Gydgyszerésze 2022 nyertesei (a
XXXIl. Magdnygydgyszerészek Orszdgos
Kongresszusdn vették dt a dijakat):

AZ EV

GYOGYSZERESZE
& KEDVENC PATIKAM

HIRDETES

1. helyezett:

Dr. Viragné Dr. Vizdak Marta

2. helyezett: Dr. Prugberger Sara Anna,
Vargané Dr. Téth Katalin

3. helyezett: Dr. Gyuricza Anett
Kulondijak: Dr. Rozman David,

Dr. Sebék Agnes

A Kedvenc Patikdm szavazason szoros
volt a kiizdelem az elsé 3 helyért, kis
kilénbség volt az elsé négy helyet meg-
szerzd patikai szavazatok kozott.

Kedvenc Patikdm nyertesek:

1. Zafir Gyoégyszertar (Gardony)

2. Szent SebestyénGyégyszertar
(Nagykovacsi)

3. Arany Oroszlan Gyégyszertar
(Biikkosd)
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KUTATAS

Uj klinika az
Alzheimer-kor
felismerésére

Megnyilt az Orszagos Mentalis,
Ideggyodgyaszati és Idegsebészeti
Intézet (OMIII) Gj klinikai kutato-
centruma, amely Alzheimer-kor
korai felismerésén, a betegség
kialakulasaban részt vevo idegélet-
tani tényezo6k pontosabb megisme-
résén dolgozik.

Az Alzheimer-kér ugyan nem gyégyit-
hato, de a betegségre jellemz6 kéroki
eltérések akar az elsé tiinetek meg-
jelenése el6tt évtizedekkel kordbban
kimutathatok. A korai stddiumban a
betegség megjelenése jelentésen kés-
leltethetd tervezett és egyénre szabott
életmddbeli és gydgyszeres terdpiaval.
Becslések szerint a korai diagnoszti-
kaval a betegség megelézhet6 lenne

a betegek mintegy harmadanal. Az
intézet kutatasai elsédlegesen az
Alzheimer-koér és az epilepszia kozotti
kapcsolat feltarasat céloztak. J

FLEXI-MAXI

specialis gyégyaszati célra szant élelmiszer

lzilletek FLEXIbilitasanak MAXImalis segitésére

A talterhelés okozta izlleti betegségek vagy porc-kopas ellatasara
szolgal. Celja, hogy visszaforditsa az iziiletek karosodasat.

Miért ujdonsag? 7 alapvetd hatoanyagot tartalmaz. A Flexi-Maxi
hatasa gyors és tartos, javasolt idoseknek, sportoloknak.,

1. A hialuronsav eléseqiti az izlileti folyadék normalis allapotanak visszaallitasat.
2. Az MSM tamogatja a porcszovetek Ujraképzddését.
3. Al tipusu kollagén eldsegiti a kollagénképzodeést.

4. A kondroitin-szulfat blokkolja a porcokat lebontd enzimeket, segiti felepllesiiket.
5. A glilkozamin-szulfat segiti az izlletek normal mozgathatosagat.
B-7. A Kurkumin és a Boswellia ndvények kivonatai segitik az iziletekben a

gyulladasok es a fajdalom csikkeneset, megszinését.

Termékinformacio: flexi-maxi.hu
A termék forgalmazoja: Pharmaforte Kft., Budapest, 1066. Teréz krt. 20.
Rendelés: shop.pharmaforte.hu, informacio: +36-30-2100-155,

"A készitmény csak orvosi ellenérzés mellett alkalmazhato.
Nem hasznalhato egyediili tapanyagforraskent!™




S UNNEPEK

Baleseti kisokos
az unnepekre

Bejgli az asztalon, pislakolo fények, fahéj és stitemeényillat a levegében - a legtobbiink
szamara ilyen az ideélis karacsony, addig azonban el is kell jutni, és az ajandékvasar-
lason, fadllitason és sités-fézésen at vezetd Ut olykor rogos is lehet. Dr. Sebd Zsuzsa

Ha megszalad a kés

= Mindegy, hogy mekkora csaladra féziink, az iinnepi
meniinek tokéletesnek kell lennie, a legtobben ezért barmi-
lyen 4ldozatot hajlanddak vagyunk hozni, legyen sz6 hajnali
kelésrél, egész napos konyhaban alldogélasrol vagy akar a
tizedik fajta siiti elkészitésérol. Ilyenkor persze gyakrabban
fordulnak el6 balesetek, ezért érdemes lehet bekésziteni par
természetes szert arra az esetre, ha megégetjiik magunkat,
vagy esetleg megszalad a kés. A hdlyagos égési sériilésekre a
szakértd szerint gyogyir a kérisbogar (cantharis vesicatoria)
alapt homeopatids szer. A kerti szarkalab (staphysagria)

alapanyag pedig a késsel vagott sebek szép gyogyulasat segiti.

Eget6 problémdk

= Nemcsak a konyha tartogathat veszélyeket karacsony-
kor, hanem bizony a nappali is, hiszen a kardcsonyfa talpba
faragasa vagy az égésor belizemelése is rossz véget érhet,

ha nem figyeliink. Gyertya vagy csillagszoré okozta kisebb
égések esetén érdemes a sériilt feliiletet azonnal hideg, folyo
viz alé kell tartani, mivel a felforrésodott sz6vetet ameddig
csak lehet, htiteni kell. Ezutan pedig érdemes a foszforbdl
(phosphorus), késziilt homeopatias szert alkalmazni, ami
csokkentheti az ég6 érzést.

A legjobb szerek mdsnapossdgra

=> Ha sikerrel elkésziilt a menii és a bokokat is bezse-
beltiik, akkor felszabadultan hatradélhetiink és dtadhatjuk
magunkat az élvezeteknek. Persze fontos a mértékletesség
ilyenkor is: a tilevésnél ugyanis csak az a rosszabb, ha
tulsdgosan felontottlink a garatra. Az alapszabaly persze,
ha mégsem voltunk mértéktartdak, a bdséges folyadékfo-
gyasztas és a pihenés, de dr. Sebd Zsuzsa szerint emellett a
farkasmaszlag magjabol (nux vomica) késziilt homeopatids
szer is sokat segithet: javithat ugyanis az ébredés utani rossz
kozérzeten, megsziintetheti a mozgas okozta kellemetlen
érzéseket, s6t még fel is porget, hogy wjult erével folytatod-
hasson az tinneplés.

Jeges balesetek

= A fagyok bekoszontével a jégen vald elcstiszas is
gyakran okoz gondot. A balesetek tarhdza széles: az egysze-
rii randuldstol kezdve a ficamon 4t egészen a torésig, ezért
érdemes megfontoltan kozlekedni a hidegben. Dr. Seb6
Zsuzsa felhivja a figyelmet, hogy minden sulyosnak tin
sériilés utdn fontos megvizsgaltatni magunkat, a segitség
megérkezéséig pedig rogzitsiik a sériilt végtagot, hogy ne
mozduljon el. Homeopitias elsdsegélyként kiviilrél a hegyi
arnika (arnica montana) géllel, beliilrél pedig arnika alap-
anyagt homeopatias szer formajaban tdmogassuk a gyogyu-
last, csokkentsiik a fajdalmat, a bevérzést.

GyoégyHir Magazin

D- és K2-vitamin pdrban:
Egyedilallo hatasok csontritkulas
és éerelmeszesedés ellen

A D- és a K2-vitamin egye-
dulallé hatasairal irt kbnyvet
egy kutatoorvos professzor
és termeszetgyogyasz orvos
szerzOparos. Kuléndsen a
K2-vitaminraél szolé részbdl
dertlnek ki olyan informa-
ciok, amiket eddig nem tud-
tunk, pedig nagy hatassal le-
hetnek egészségunkre.

= Gyakran nem is gondoljuk, hogy
olyan kézenfekvé dolgok, mint a vi-
taminok, milyen jelentés pozitiv ha-
tassal lehetnek egészségiinkre. Kii-
l6nésen, ha olyan vitaminokrél van
sz6, melyeket nehéz az ételekkel be-
vinni. Az ilyen vitaminokbdl sokunk-
nak hidnya van, és ez népbetegségek
kialakuldasahoz vezethet. A kutaték
nemrég kezdték felismerni, hogy az
olyan népbetegségek, mint a csontrit-
kulas és az érelmeszesedés hatterében
gyakran K2-vitamin hiany is dllhat.
A K2-vitamin pétldsaval jelentds 1épé-
seket tehetiink azért, hogy megel6zziik
ezeket a betegségeket.

»A vilag még csak most kezd raébredni
a K2-vitaminban rejl6 lehetségekre” -
irja dr. Grace McComsey professzor, a
clevelandi klinikai kutatékozpont veze-
t6je, a Kozelebb a Covid rejtély megolda-
sdhoz ciml konyv szerzéje. A konyvbél
kideriil, hogy milyen sokféle médon se-
git a K2- és a D-vitamin a kiilonb6z6 be-
tegségek megeldzésében és kezelésében.
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Dr. Gradge McComsey

Pdarban
az immunrendszerért

=>  Fert6z06 betegségek ellen a legjobb
védekezés az immunrendszeriink meg-
erbsitése. Ebben jatszik kulcsszerepet
egyiitt a D- és a K2-vitamin idealis pa-
rosa, melyek egy csapatként tdmogatjak
az immunrendszer egészségét. Egylitt,
szinergikusan még pozitivabb a hata-
suk, mint killon-kiilon. A felfedezések
arra utalnak, hogy nagy szerepiik van a
betegségmegel6zésben és abban, hogy
immunrendszeriink a lehet legjobban
teljesitsen.

Vitamin, ami
wlisztitja” az ereket

= Az erek meszesedése sulyos be-
tegségeket okozhat a test kiillonbo6z6 ré-
szein, példaul szivinfarktust, agyvérzést,
veseelégtelenséget, impotenciat.

Ezért kiilonosen fontos az erek egész-
ségének megdrzése, illetve allapotuk javi-
tasa. A K2-vitamin feladata a szervezet-
ben, hogy gatolja az erek meszesedését,
igy segit megdrizni rugalmassagukat.

Egy holland vizsgalatban 4800 em-
bert figyeltek meg 7-10 éven 4t, és azt
talaltdk, hogy a magas K2-vitamin be-
vitel dramaian cs6kkentette tobb sziv-
és érrendszeri betegség kockazatat és
a halalozast. A magas K2-vitamin be-
vitel hatdsara a sziv eredetli haldlozds
57%-kal cs6kkent.

Kalciumra sziikségiink
van, de K2-vitamin
nélkiil arthat

Az érelmeszesedés egyik f6 oka a
kalcium lerakédasa az erekben. A
kalcium fontos épitéelem a csontok
szamara, azonban ha tul sok érkezik
bel6le avérbe, az erekbe, és on-

nan nem megfeleléen toltédik be a
csontokba, akkor az artériak elmesze-
sedhetnek. Ezen a ponton kap fontos
szerepet a K2-vitamin egyutt a D-vi-
taminnal. A K2-vitamin két kulcsfon-
tossagu fehérjét aktival, ezzel juttatja
a kalciumot az erekbél a csontokba.

Megelozni
a csontritkuldst

= A D- és a K2-vitamin idedlis pa-
rost alkotnak, mert kiegészitik egymas
hatasat. Ez nemcsak az ereknél, hanem
a csontoknal is tapasztalhatd.

Az ,értisztitd” hatashoz

® a D-vitamin segiti azon fehérjék kép-
z8dését, melyek a kalciumot megkétik
és nem engedik lerakddni az erekben
o 4m ezek a fehérjék csak akkor kezde-
nek miikodni, ha a K2-vitamin ,,bekap-
csolta” Sket.

A csontvédé hatashoz

® a D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat

® a K2-vitamin pedig kétféle modon ja-
vitja a csontok dllapotat: egyrészt a kal-
ciumot a csontokhoz irdnyitja, igy fo-
kozza az 4j csont képzédését, masrészt
gatolja a csontbonto sejtek talzott mu-
kodését.

A kényvben sok hasznos informaciot
talal. Keresse a konyvesboltokban!

Kiadé6: MD Publishing Kft.,
mdpublishingkft@gmail.com

A hirdetés és a konyv tartalma a konyvben
hivatkozott orvosi kutatasokon alapul, sem-
milyen médon nem helyettesiti az orvos al-
tal nyujtott egészségiigyi tandcsokat vagy az
egyéb szakmai utmutatdsokat. A konyvben
megfogalmazott megallapitasokat a magyar
egészségiigyi hatosagok nem vizsgaltak.




“ IMMUNRENDSZER

Immunerosito tippek
megfazas ellen

A hlvosebb napokkal és a nulla fok kordli

hajnali h6meérseklettel a nathaszezon is meg-

érkezett. Ez a decemberi hideg és nyirkos
id6jaras kuléndsen kedvez a betegsegek ter-

jedésenek, azonban egy kis odafigyeléssel, im-
munerdsitd ételek rendszeres fogyasztasaval

az 6szi megfazas is kénnyen elkerdlhetd.

= A megfelel§ higiénia és a rendszeres mozgds mellett

a tudatos taplalkozas is fontos ahhoz, hogy immunrend-
szerlink jol miikddjon, hiszen bizonyos ételek fogyaszta-
saval jelentésen erdsithetd a szervezet védekezdképessége.
Ehhez nem kell t6bb, mint hogy a jol ismert immunerdsit6
szuperélelmiszerek koziil néhanyat gyakrabban egyiink. De
mik azok az ételek, amelyek 6sszel a legjobban tamogatjak
az immunrendszeriinket? Ebben segitett az Inyenc Piactér
taplalkozasi szakértdje.

Homoktovis

= A homoktovis természetes immuner6sitd “csodané-
vény”: értékes fitotapanyagokat és antioxidansokat tartal-
maz, és a benne 1év6 rendkiviil magas vitamintartalom (A-,
B-, C-, E-, K-, P-vitamin) miatt szdmos pozitiv hatast gya-
korol szervezetiinkre, féleg, ha vel6 formdjaban fogyasztjuk.
Télen kiilonosen ajanlott, mert tizszer tobb C-vitamint tar-
talmaz, mint a citrom. Erdemes termel6i homoktovistermé-
kek koziil valasztani, mert azok olyan kiméletes mddszerrel
késziilnek, amelyek meg6rzik a névény értékes hatéanyagait.

Kakukkfiiszirup

= A kakukkflszirup nemcsak az immunrendszer ersi-
tésére alkalmas, hanem az &sszel oly gyakori léguti megbe-
tegedések megel6zésére, illetve azok kezelésére is. A -, B1-,

B2-, B3-, B5 -, B6 és a C-vitamin mellett nagyobb mennyi-
ségben tartalmaz a szervezet szamara fontos aminosavakat.
Azoknak is ajanlott, akik mar lebetegedtek, mivel a kakuk-
kfiiszirup csillapitja a kohogést, nyugtatja a horgéket és
enyhiti a natha tiineteit.

Propolisz

> A propoliszt altalanos immunerésitéként, vagy atfuté
betegségeknél (példaul a megfazas elsd jeleinél) javasol-

juk alkalmazni, hiszen annyira hatésos, hogy “természetes
antibiotikum”-nak is szoktdk hivni. De nemcsak megfazas
esetén ajanlott, mert szamos egyéb jo tulajdonsaggal rendel-
kezik: gyulladdscsokkentd, vérnyomascsokkentd, valamint
virus- és gombadld hatasa is van. Fogyasztasat belséleg,
tinktdra formdjdban vagy mézbe keverve ajanljuk.

Erdei mézharmat

= A mézharmat nemcsak az immunrendszeriinket erési-
ti, de igazi kiilonlegesség is, ugyanis a mézharmatot a méhek
nem a virdgok nektarjabol, hanem az erdei fakon (feny6fé-
1€k, hars, gesztenye) talalhaté mézharmatbol készitik. A szi-
ne altalaban sotét, ize nagyon zamatos, és magas a természe-
tes asvanyi anyag tartalma. Leginkabb reggelihez ajanljuk,
hogy ne csak jol, hanem egészségesen induljon a nap.

" §

Fekete ribizli

= A fekete ribizlit régéta alkalmazzék a népi gyogyaszat-
ban, hiszen jotékony hatast gyakorol a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekre, a vérnyomds szabalyozasara, vashidnyra,
de j6 a megfazasokra, kohogésre és a torokgyulladasra is, az
mar csak a rdadds, hogy még a C-vitamin-tartalma is magas.
Télen vel$ formdjaban ajanlott a fogyasztasa.

GyogyHir Magazin
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3+K 2 vitamin

+B1-vitaminnal

¥ HAarmas hatas:
1 IMMUNRENDSZER
2 CSONTOK
3 sziv
egéeszsegeert

9,

PREMIUM
MINOSEG

v/ Nagy tisztasagu, prémium
norvég K2-vitamin

v/ Magyarorszagon fejlesztett
és gyartott termék

2000 NE

D-vitaminnal

Gyerekeknek is
11 éves kortol

4000 NE

N D-vitaminnal

VANILIA iz0
ragdtabletta

|nn0veﬂe 4

AJANLOTT ARA:

1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
2290 Ft / 30x 4000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
3990 Ft/60x 4000NE D3 + 100ug K2 (2 havi adag)

A D-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal mikodéseéhez.
A D- és K2-vitamin hozzdjarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.
A B1-vitamin hozzdjarul a sziv egészséges mikodésehez.

Kaphaté a patikakban. Etﬂrend-kiegészfté, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandds, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny
alkalmazasa elétt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu
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#ALLERGIA @

Ha az Unnep oOta kellemetlen bér-
tineteket tapasztal, erdemes
atgondolni, hogy milyen ételeket
fogyasztott, milyen 0] kozmetikumo-

kat hasznalt vagy milyen ékszereket_ U

viselt, amikor a panaszok el6szér
jelentkeztek. Dr. Moric Krisztina fijl-
orr-gegesz, allergoloégust kerdeztik. ™

A karacsony kellemetlen
meglepetesel

= Kellemes meglepetés, kellemetlen kovetkezmények
Noként elészeretettel hordunk kiilonboz6 kiegészitoket,
hogy minél valtozatosabb4 tegyiik a megjelenésiinket, ked-
velt a sok szinben és formaban elérhet bizsuk viselése is.
Sajnos azonban ezt nem mindenki engedheti meg maganak,
a bizsuk ugyanis olyan fémeket is tartalmazhatnak, melyek a
fémallergiasoknal allergias tiineteket okozhatnak.

A fémallergia tiinetei

= Borpir, ég6 érzés, gyulladds és kiiitések a béron a fé-
mallergia tlinetei. Egy nyaklanc vagy egy fiilbevald is gondot
okozhat az érintett teriileteken, de a kézfejen is megjelenhet-
nek ekcémas foltok, hamlo, kiszaradt bér a gytird viselésétol.
Nagyon kellemetlen és gyakorlatilag ellehetetleniti annak az
esélyét, hogy bizsukat viseljiink, akar par 6rara, egy kiilon-
leges alkalomra is, hiszen felvéve rovid idén beliil jelentkez-
nek a tiinetek.

Bdrmikor kialakulhat

=  Fémallergia, csakiigy mint az allergidk, dltalaban bar-
milyen életkorban jelentkezhet. Eléfordulhat, hogy korab-

Unnepi menii és a hisztamin

A hagyomanyosan dsszeéllitott Ginnepi meniisor tébb
olyan élelmiszert is tartalmaz, melyek lebontésa soran
hisztamin szabadul fel a szervezetben. Az ilyen tipusu
ételek fogyasztasa, az arra érzékenyeknél panaszokat
okozhat: csalankilités, arcdagadas, kivorosodés,
tlisszogés, orrdugulds jelentkezhet.

A hisztamint tartalmazo, vagy felszabadito
élelmiszerek a halak, az érett, penészes és fiistolt
sajtok, alkoholok koziil a vorosbor, fehérbor, pezsgé,
sor. Flstolt huskészitmények, savanyu kaposzta,

mak, dié, mogyord, csokoladé, tojasfehérje és fahéj -
mondta Dr. Balogh Katalin allergolégus féorvos.

ban semmilyen tiinetiink nem volt - esetleg csak enyhébb
panaszaink jelentkeztek, amiknek nem tulajdonitottunk
kiilonosebb jelentdséget — de egyszer varatlanul észrevessziik
a fémallergias tiineteket.

Ezt tegye, ha tiinetei vannak

= A fémallergia tiinetei rendszerint révid id6n beliil
elmulnak, amint a b6r nem érintkezik a problémat kivaltd
ékszerrel. Ha a bérpanaszok nem sziinnek, érdemes aller-
golégushoz fordulni, aki gydgyszereket, gyulladdscsokkent6
krémeket tud felirni a viszketés, gyulladas ellen.

Ez a fém okozza a legkevesebb panaszt
=  Fémallergia barmilyen fémre kialakulhat, a legtobb
panaszt azonban a nikkel okozza, el6fordulasa nék koérében
kiilonosen magas, mintegy 30 szazalék koriili. A bizsuk vise-
lése okozza a legtobb panaszt, am tiinetek jelentkezhetnek az
ezuist ékszerektdl is, mert ezeket mds fémekkel is otvozhetik.
Az eltér6 osszetétel miatt pedig az is elé6fordulhat, hogy az
egyik eziist ékszer panaszokat okoz, a masik pedig nem. Ha
majdnem biztosra akarunk menni, akkor vélasszunk arany
ékszert fémallergids kedvesiinknek, mert ez csak a legkisebb
eséllyel fog allergids tiineteket okozni.

Megkimélheti a kellemetlenségektol

=  Ahhoz, hogy a végére jarjunk, pontosan melyik fém
okozza a panaszokat, allergia vizsgalaton kell részt venniink.
Erre egyébként épp idealis ez az iddszak, a hiivosebb hona-
pokban ugyanis kellemesebb az egy héten at hatra ragasztott
tapaszokkal zajlo vizsgélat elvégzése, mely kozben csak
korlatozott tisztalkodasra van lehetdség, a tapaszokat ugyanis
nem érheti viz. Cserébe viszont kideriil, ha valamelyik fém
akar rovid, akar csak hosszabb idé mulva bértiineteket okoz.
Igy pedig nemcsak az ékszervélasztasnal, de akér fogdszati
kezelések, implantatumok, tehat nagyobb és koltségesebb
beavatkozasok esetén is pontos informaciénk lesz arrél, hogy
melyik fémre vagyunk allergiasok.

GyogyHir Magazin
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HAarmas hatas:

IMMUN-
RENDSZER

D-VITAMIN:

Hozzajarul az immunrend-
szer normal mikodésénhez
€s az egészseges csonto-
zat fenntartasahoz.

N
PREMIUM
MINOSEG

v/ Nagy tisztasdgu, prémium
norvég K2-vitamin

v/ Magyarorszagon fejlesztett
és gyartott termeék

AJANLOTT ARA:

1990 Ft/30x 2000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
2290 Ft/ 30x 4000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
3990 Ft/ 60x 4000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)

SZiv
egészsegeert

2 CSONTOK

B1-VITAMIN:

K2-VITAMIN:

Hozzdjarul az egészséges Hozzajarul a sziv
csontozat fenntartasa- egeészseges

hoz, valamint a normal Mikodéséhez.

véralvadashoz.

Gyerekeknek is
11 éves kortdl

2000 NE

D-vitaminnal

4000 NE
D-vitaminnal

FINOM, VANILIA

?‘31 ‘i iz(i ragétabletta

Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges

életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny

www.innovelle.hu

alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kift., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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% PSZICHOLOGIA

Igy 6rizziik meg |
lelki egészségiinket*

Nagymertekben megné a nyugtatok felirasa az innepek alatt. Dr. Katona Edit pszichiater,
homeopata enyhébb esetekben inkabb természetes szorongascsokkenté es egéeszsegmegor-

z6 megoldasokat javasol.

= ,,2020-ban a legtobb lelki probléma sajat kornyezetem-
ben, praxisomban a szocialis kapcsolatok megvaltozasabol
fakadt: hol tdl sok, hol tul kevés volt bel6le. Folyamatos
dilemmat jelentett, kivel és mikor taldlkozhatunk. Voltak
olyan hetek, amikor pacienseim féként lelki tamogatas,
egyiittérzés, informalodas igényével érkeztek hozzam és
jellemzéen nem volt szitkségiik gydgyszerre” — foglalta Gssze
az idei évet Dr. Katona Edit pszichiater, aki szerint a legfon-
tosabb tudatositani magunkban, a vilag folyton valtozik és a
jelenlegi nehéz iddszak is egyszer elmulik.

Alighogy végetért a szigorti pandémia okozta jarvany-
tigyi megterhelés, tjabb vilaggazdasagi, pénziigyi, és habo-
rus hirek és események korbacsoljak fel mindennapjainkat.

Egészség, kiegyensulyozottsdg

=> ,Tapasztalatom szerint mindossze 5 dolog kell ahhoz,
hogy jobban érezziik magunkat a bériinkben: kiegyensulyo-
zott, egészséges taplalkozds, megfelel6 mennyiségii és min6-
ségli folyadék, alvas, kell6en megvélasztott fizikai aktivitas
és lelki feltoltédés. Ha ezekre odafigyeliink, kevésbé viselnek
meg a koriilottiink zajlo események” A szakérté hangsu-
lyozta, hogy érdemes kutatni, ugyanis rengeteg hasznos
online megolddst tesznek kozzé az interneten.

»A telemedicina, tavterapiak kivaléan miikodnek, mel-
lette pedig aktualissa véltak a meditacids, 1égzés és relaxaci-
6s technikdk, pl. az autogén tréning, melyekkel szeliden és
gyorsan megnyugtathatjuk a testiinket és lelkiinket.

A tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorlatok, valamint a
figyelemtréning is elérhetdk a vildghdlon, segitik kezelni a
rank zadul6 informacidkat” — sorolta fel a lehet6ségeket a
terapeuta, felhivva a figyelmet arra, hogy a kritikus id6sza-

kok el6hivjak az emberekbdl a segit6készséget. Ennek k-
szonhetben ingyenes kurzusok érhet6k el a neten. De remek
ajandékotlet lehet az online egyéni fitnesz vagy jogadra is.

Gyomorrontds, hasmenés ellen

<> A hazipatikdnkat is érdemes felt6lteni az év végére
olyan természetes alapanyagu gyogyszerekkel, amelyek
oldjak a fesziiltségbdl vagy példaul a maganybdl adodo
érzéseket.

A szakért6 szerint hasznos lehet az arsenicum album
alapanyagu homeopatias gyogyszer, amely enyhitheti az
egyediilléttdl vagy a fert6zéstdl vald szorongast. Testi tiine-
tek koziil segithet a gyengeséggel jaré gyomorrontas, has-
menés, natha esetén is, amelyek szintén gyakran tapasztalt
tiinetek mostansag. Akinél kardcsony idején feler6sodik a
kapcsolati veszteség, csalddas, szeretetlenség érzése, szamara
lelki els8segélyként az ignatia amara alapanyagbol késziilt
gyogyszer jelenthet enyhiilést, ha ugy érzi, sirds fojtogatja,
gomboc van a torkdban, nem kap jol levegét, sohajtozik.

N

i

G

Szorongds ellen magnézium

=> A pszichidter a rendszeres magnéziumszedést is
javasolja, ami hozzajarul a szorongasbdl eredé gorcsos testi
tiinetek enyhiiléséhez. A megprobaltatéstol valo félelmet

a gelsemium alapanyagbdl késziilt homeopatias gyogyszer
oldhatja. A gelsemium testi szinten a gyengeséggel, szédii-
1éssel, fejfajassal, lazzal jelentkezd influenzaszert tiinetek-
nek is gyakran hasznélt szere, a beteg jellemz8en nem érez
szomjusagot.

Mindezek mellett a szabadban t6rténé mozgas is
nélkiilozhetetlen. A tdra, a futas vagy séta a természetben,
erdében, vizparton akar minusz fokban is, erdsiti az im-
munrendszeriinket és feltolti a lelkiinket.

GyogyHir Magazin

FIZETETT HIRDETES

Egészséges csontok
50 év felett is

A csontritkulas vilagszerte

jelentds egészsegugyi problé-
ma. Mit tehetiink azert, hogy
csontjaink 50 éves kor felett
is megorizzék egeszsegiket?

= A csontritkulds napjainkra vi-
lagszerte jelentés egészségiigyi prob-
lémava valt. Magyarorszagon ko-
zel 1 millié6 embert érint a betegség.
50 éves kor felett jobban oda kell fi-
gyelniink csontjainkra. A CalciTrio
Extra 50+-ban levé kalcium és D-vi-
tamin segit csokkenteni a csont ds-
vanyianyag-vesztést a valtozokor utan
1év6 néknél. Az alacsony csontsiirtiség
ugyanis a csontritkulds miatt bekévet-
kezd csonttorés kockazati tényezdje.!

A kalcium nagyon fontos a csontja-
inknak, de nem elég csak a kalciumot
pétolni. A csontképzédésben ugyanis
a kalciumon kiviill még sokféle vita-
min, nyomelem és asvanyi anyag vesz
részt. Akkor tesziink jot csontjainkkal,
ha megadjuk a szervezetiinknek mind-
azt, ami fontos ahhoz, hogy csontjaink
egészségesek maradhassanak.

A CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
50 év feletti n6knek fejlesztették ki.

A fogaknak is segit

A CalciTrio Extra 50+ szdmos
Osszetevlje a fogak egészségé-
hez is hozzajarul. A kalcium, a
magnézium, a C- és D-vitamin
mind segitenek, hogy fogaink
50 év felett is megdrizhessék
egészségliket.

www.gyogyhirhu

A benne levé szamos hatéanyag - igy
a kalcium, D-vitamin, K2-vitamin,
magnézium, cink, mangan és C-vita-
min - sokféle mdédon jarulnak hozza a
csontok egészségének megorzéséhez:
o A kalcium segit csokkenteni a csont
asvanyianyag-vesztést a valtozokor utdn
lev6 néknél.!

e A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat.

e A K2-vitamin segiti az egészséges
csontozat megtartdsat.

® A magnézium a csontok egyik fontos
alkotdeleme, a testiinkben levé magné-
zium kb. 60%-a a csontokban talalhatd.
® A cink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek tiamogatjdk a normal cson-
tozat fenntartasat.

o A C-vitamin pedig segiti az egészsé-
ges kollagénképzidést, ezaltal hozzaja-
rul a csontok és a fogak egészségének
megdrzéséhez.

A megfelel6 taplalkozas és a rendszeres
testmozgds is nagyon fontos a csontok
egészsége szempontjabol. Szanjunk
ezekre id6t, megéri.

Maigan
Cink

Ajanlott bevezet6 ara:
2490 Ft/50db (49,8 Ft/db)

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmo-
dot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy
kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert
szed, a készitmény alkalmazasa el6tt konzul-
taljon kezel6orvosaval.

Az allitas kifejezetten az 50 éves és idésebb
nékre vonatkozik. A j6tékony hatas legalabb
napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin va-
lamennyi forrasbdl torténé bevitelével érhetd
el. A csonttérésnek tdbb kockazati tényezéje
is van. Az alacsony csonts(iriség megvaltoz-
tatasa kedvezd hatast eredményezhet, vagy
nem eredményezhet.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.

13



14

% IZULETEK
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Az étrend is segitheti az izuleti
fajdalmak cs6kkentését

Csontjaink, az izmok, az inak és az izliletek
egyutt alkotjak testiink tartdszerkezetet, es
minden mozdulatunkhoz bonyolult 6sszjate-
kuk sziikséges. Eletiink minden szakaszaban
oda kell figyelniink ezek egészségére, amiben
a megdfelel6en dsszeallitott étrend is a segit-
segunkre lehet.

= Tovabb megoérizhetjiik iziileteink egészségét olyan
élelmiszerekkel, amelyek hozzdjarulnak a szervezetben
végbemend gyulladasos folyamatok csillapitasdhoz. Néz-

ziink néhanyat az iziileti fdjdalmak enyhitésében is hasznos
alapanyagok koziil.

Magvak és didfélék

= A magvak és a di6félék tele vannak egészséges omega-3
zsirsavakkal, amelyek csillapithatjak a szervezetben kialakult
gyulladast. Erdemes az étrendbe illeszteni a manduldt, a
didt, a fenyémagot, a lenmagot, a chiamagot vagy akar ezek
hidegen sajtolt olajat.

> A legtobb halféle szintén kivalé omega-3 zsirsavforras.
A gyulladascsokkentésen tul ezek a tapanyagok mérsékel-
hetik a cukorbaj, a sziv- és érrendszeri betegségek és egyéb
problémak kockazatat. Aki nem szereti a halat, vagy nincs
modja a halfélék rendszeres fogyasztasara, annak érdemes
megfontolni halolaj étrend-kiegészit$ szedését.

Gyiimolcsok

<> Tobb olyan gyliméles van, amely antioxidans-tartalmanak
koszonhetéen csokkenti a gyulladast a szervezetben, s ezzel
enyhitheti az iziileti f4jdalmakat. Az egyik az afonya, amelynek
flavonoidjai mérsékelik a szervezet gyulladasos valaszreakei-
6jat. Az anandszban taldlhat6 bromelain enzim bizonyitottan
csokkenti a reumatoid artritisz és az oszteoartritisz okozta
iziileti fajdalmakat, ahogy likopintartalmanak koszénhetéen a
paradicsom fogyasztasa is enyhiilést hozhat a sajgé iziileteknek.

Keresztesvirdgu zoldségek

< Ide tartozik a kelbimbé, a karfiol és a brokkoli, amelyek
bizonyitottan csdkkentik az iziiletek duzzanatat. Emellett as-
vanyianyag- és vitamintartalmuk is hasznos a szervezetnek.

Babfélék és lencse

= A csicseriborso, a fekete bab, a szdjabab és a lencse anto-
cidnokat tartalmaznak: olyan flavonoidokat, amelyek hozzaja-
rulnak a szervezetben kialakult gyulladésok csillapitasahoz.

Olivaolaj

> Az olivaolaj szintén gyulladascsokkenté omega-3
zsirsavtartalmanak kdszonhet6en veszi fel a kiizdelmet az
iztileti fijdalmakkal. Saldtakhoz és f6zéshez, parolashoz
egyarant hasznalhatjuk.

Teljes kiorlésti gabonafélék

> Mig a finomitott gabonafélékben 1év6 fehérjék kivalt-
hatjék a szervezet gyulladasos reakcidjat, a teljes kiérlésti
gabonafélék ellenstlyozhatjék azt. A gyulladas és az iziileti
fajdalmak csokkentésére ajanlott gabonafélék kozé tartozik a
teljes kibrlésti zab, a rozs, az arpa és a teljes kiérlésti buza.

Gyokérzoldségek és fokhagyma

= A hagyma, a fokhagyma, a kurkuma és a gyombér mind
gyulladdscsokkentd tulajdonsagaikrdl ismertek. Kezelhetik az
iztileti fajdalmat és az iziileti gyulladds egyéb tiineteit.

Etcsokolddé

> Az étcsokoladé amellett, hogy finom, antioxidans-tar-
talmanak koszonhetSen ellenstlyozza a szervezet gyulla-
dasos folyamatait. A lényeg, hogy magas kakaotartalmu
csokoladét valasszunk, és mértékkel élvezziik.

Elelmiszerek, melyeket keriiljiik

Nem csak azt érdemes tudni, hogy iziileteink

védelmében mely ételeket érdemes beilleszteni az

étrendiinkbe, hanem azt is, hogy mit kerdljiink el. A

kovetkezé élelmiszerek felerésithetik a gyulladast és az

izuleti fajdalmakat:

> Feldolgozott élelmiszerek

> Silt ételek

> Omega-6 zsirsavakban vagy telitett zsirokban
gazdag olajok (pl. mogyordolaj, napraforgdolaj)

> Cukor és finomitott szénhidratok

GyogyHir Magazin

A csontok multivitaminja

CalciTrio

@

(az egészséges csontokért |

Extra 50+

|

3 %

asvanyianyag
nyomelem

Ajanlott ara:

2490 Ft/50db

Extra 50+

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmodot. Amennyiben On varandds,

szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny alkalmazasa elott konzultaljon kezel6orvosaval.
Ajanlott dra: 2490 Ft/50db (49,8 Ft/db). Kaphato a patikakban €s szamos webaruhazban.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

CalciTrio

Dewitamin
Ko+ Ke-vitamin
Magnéazilim

innovelle
PHARMA
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Tul sokat evett? Igy segithet!

Megesik, hogy a karacsonyi innepek idején
tobbet eszlnk a kelleténél, s ezzel tulterhel-
juk az emésztérendszertinket. Ha megtor-
téent a baj, a kdvetkezd tanacsok segithetnek
a gyomor- és bélrendszer egyensulyanak
helyreallitasaban.

= Mindannyian egyedi bélfloraval sziiletiink, amelynek
Osszetétele az id6 mulasaval, az életmodunk fliiggvényében
valtozik. Szamos kutatas ravilagitott, hogy a bélrendszer
allapota a szervezet egészére — az immunrendszerre, az
alvasi ciklusra, az idegrendszerre, s6t a mentalis egész-
ségre is — hatdssal van. A bélben é16 mikroorganizmusok
elpusztitjak a szervezetbe keriil korokozokat, segitik a
nehezen emészthetd tdpanyagok lebontasat, részt vesznek a
vitaminok (B-vitaminok és K-vitamin), valamint a szerve-
zetiink szamdra energiaforrasként szolgal6 rovid szénlanca
zsirsavak szintézisében, illetve a bélfal felszinét bevond
nyak termelésében. Erthets, hogy manapsag sokat hallunk
a bélrendszer egyensulyardl, amely a tulzasba vitt étkezések
kévetkeztében is felborulhat.

Fogyasszon rostban gazdag ételeket!

= A teljes értékd, rostban gazdag étrend az egyik legjobb
mddja annak, hogy rendben tartsuk a bélrendszeriinket.
Ilyen élelmiszerek a z6ldségek és gyiimolesok, a diofélék és
magvak, valamint a teljes kiérlésti gabonafélék. Ezzel szem-
ben a rostszegény, telitett zsirsavakban gazdag és finomitott

élelmiszerek bizonyitottan megnehezitik az emésztérendszer
munkdjat. A természetes probiotikumok fogyasztasaval is

a jotékony bélbaktériumok segitségére lehetiink: egytink
erjesztett élelmiszereket, példaul savanyu kaposztat, kefirt,
joghurtot vagy kombuchat.

Mozogjon

=> Napi rendszeres testmozgassal szintén elGsegithetjilk a
bélrendszer egészségét. Tanulmanyok igazoltak, hogy a test-
mozgas hozzajarul a mikroflora sokszintiségének fenntarta-
sahoz, a gyomor-bélrendszeri zavarok enyhitéséhez. Kide-
riilt, hogy a testmozgas és a bélmikrobiom kozotti kapcsolat
forditva is mikodik: amikor sportolok emésztrendszeri
gyulladasat csokkentették, javult a sportteljesitményiik.

Kezelje a stresszt

= Egy 2020-as pszichidtriai elemzés szerint a stressz és a
depresszid negativan befolyasolja a bélbaktériumok 6sz-
szetételét, ami tovabb fokozhatja a mentalis tiineteket. A
bélrendszer egészségének javitasahoz tehdat kulcsfontossagu
a stresszcsokkentés — legyen az mély légzés, zenehallgatas,
kézmiives tevékenység, szabadban valé tartézkodas vagy
akar egy kis szundikalas.

Mérsékelje az alkoholfogyasztdst!

=» Sokan tudjak, hogy az alkohol karos lehet a méjra,
amely fontos szerepet jatszik az emésztésben. Ugyanakkor
az alkohol a gyomor és a bélrendszer nyélkahartydjat is
karosithatja, és befolyasolhatja a tdpanyagok felszivodasat.
Kutatdsok kimutattak, hogy az alkohol szivargd bél szindro-
mahoz vezethet, amely 6sszefiiggésbe hozhato az alkohollal
kapcsolatos rakos megbetegedések kialakuldsdnak fokozott
kockazataval.

Ertékelje a gydgyszereit!

> Ha gydgyszereket szed, érdemes megbeszélni az
orvosaval, hogy azok befolyasolhatjak-e a bélflorat. Ez
kiilonosen igaz az antibiotikumok hasznalatara, hiszen azok
a kdros baktériumok mellett a bélrendszerben él6 hasznos
baktériumok egy részét is elpusztitjak. Ezért antibiotikumok
szedésével egy idGben sziikség lehet probiotikus élelmisze-
rek (kefir, savanyu kaposzta stb.) vagy probiotikum-készit-
mények fogyasztasara.

GyogyHir Magazin
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Keveset iszom, de kinoz
a masnapossag

Valahanyszor megiszom, akar csak egy kis mennyiségu bort
is, irracionalisan komoly masnapos tineteim lesznek. Az
Unnepi id6szakomat is vegig kisérte a hanyinger, migrén,

hasfajas és rosszullét.

A hisztaminérzékenység

Egyre rosszabbul van?

=> Ha valakinél lecsokken a diami-
no-oxiddz (DAQO) nevil enzim ter-
melése, akkor a szervezete nem tudja
megfelel6en lebontani a hisztamint,
emiatt kiillonboz4 tlinetei jelentkeznek.
Az emlitett fejfajas, migrén és hasi pa-
naszok mellett léguti — orrfolyas, tiisz-
sz0gés — és bortiinetek - kifités, 6déma,
viszketés - is gyakran el6fordulnak, de
szivdobogds-érzés, vérnyomds-ingado-
zds is jelentkezhet.

Bor, did, kdposzta

=> Az innepi idgszakban azért is
nd a tiinetek erGssége és gyakorisaga,
mert a hagyomanyos meniisor nagyon
sok hisztaminban gazdag 0sszetevét
tartalmaz. A bor és a pezsg6 mellett

a halkészitmények, a di6, a savanyd
kaposzta, a paradicsom, a csokoladé
és az érlelt sajtok hisztamintartalma
is nagyon magas. Az elfogyasztott étel
mennyisége jelentdsen befolyasolja a
tiinetek sulyossagat.

=> A hisztaminérzékenység eltérd
stlyossagu tiineteket okoz az érin-
tetteknél. Ez attdl fiigg ugyanis, hogy
kinél milyen mértékben csokkent le a
DAO-enzim termel6dése. Akinél jelen-
t6sen csokkent vagy csak alig termel6-
dik, 6k érzik magukat a legrosszabbul
az innepi idészak végére.

Nem kell szenvednie!

=> A hisztaminérzékenység vér-

b6l végzett vizsgalattal igazolhato, a
DAO-enzim szintje mérhet6. Ha bebi-
zonyosodik, hogy ez okozza a panaszo-
kat, diétazni kell, a magas hisztamin
tartalmu ételeket a beteg nem fogyaszt-
hatja - magyarazza dr. Augusztinovicz
Monika, fil-orr-gégész, allergologus. A
diagnozissal egytitt a beteg megkapja a
listat ezekrol az ételekrdl, illetve dieteti-
kus segitségét is érdemes igénybe venni
az uj étrend Osszeallitasahoz. A diéta
betartasaval a tiinetek is megsztinnek.

Hogyan enyhitsiik a kellemetlen tiineteket?

A mésnaposséag sokak el6tt
egyaltaldan nem ismeretlen dolog.
A fejfajas, a gyomorpanaszok,

a szédilés és a hanyinger a
macskajaj velejaroi.

2 Ahanyinger csillapitaséra a
gyémbér lehet a segitséglinkre,
amely megnyugtatja a gyomrot,
csokkenti a gyomorpanaszokat

és a masnapossagra oly jellemzd
émelygést és hanyingert is
megszlinteti.

2 A masnapossag nem éppen egy
energiafokozé dolog, igy fontos,
hogy valahogy visszaallitsuk az

energiaszintiinket. Ezt B-vitaminokkal
tehetjiik meg. A B-vitamin nagyon
hasznos faradtsag és alacsony
energiaszint esetén. A legjobb, ha
tojast eszlink reggelire.

2 Azimmunrendszeriinket sem &rt
egy atmulatott éjszakat kdvetden
megerdsiteni, ebben pedig a
C-vitamin lehet a segitségtinkre.
Facsarjunk narancslevet és
fogyasszuk el, hogy felturbézzuk

az immunrendszeriinket ezzel a
nagyszer( antioxidénssal. A C-vitamin
sikeresen noveli meg a szervezet
védekezOképességét.

www.gyogyhirhu
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70 EVE FORGALOMBAN!

ETKEZES UTANI
_ PANASZOKRA,
GORCSRE, PUFFADASRA

¢ Epehajt6 (emésztési
zavarok, puffadas)

* Gorcsoldé epekd vagy
epemiitét utan

¢ Gyulladascsokkentd

* Fokozott epekdképzddés,
fogyokira, elhizas esetén

e Tiszta hatéanyagok

Epekimélé étrend:
www.rowachol.hu

belsdleges oldatos
cseppek &4
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3-5 cseppet
falat ételre, cukorra
cseppentve.
Bevétele utan igyon
ré folyadékot!
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Evés el6tt fél oraval,
kuraszertien!
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VENY NELKUL GYOGYSZERTARBAN

KAPHATO GYOGYSZER

ROWA"

Pharmaceuticals Limited
Bantry, Co. Cork, Ireland
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www.rowachol.hu www.satco.hu
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SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari it 89-95.
Tel.:(+36-1)371-0530 « E-mail:satco@satco.t-online.hu

A kockazatokrol és a
mellékhatasokrdl olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészet!
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Nem jatszol Budapesten mar egy ideje, mi ennek az oka?
Kibirhatatlan lett szamomra a budapesti élet. 2013-t6l mas-
hova helyeztem a fokuszokat. Azt vettem észre, hogy a féva-
rosban egész nap dugdban lok! Emellett az egész tarsulat
kicserél6dott mellettem. A lanyom is felnétt lett kozben,
igy arra gondoltam, hogy kiprébalom, milyen lenne egy
nyugodtabb, Budapesttdl tavolabbi létezés. Debrecenbe
szerz6dtem, ahol Rackevei Anna kolléganém és baratném
lett akkor az igazgatd. Jottek sorban a nagy szerepek, ezeket
Budapesten nem is biztos, hogy eljatszhattam volna.

De hat Kossuth dijas, mar most ikonikus, nagy szinész-
nonek tartanak, miért ne jottek volna ugyanezek a sze-
repek a fovarosban?

A szinhdz jelentésen megvaltozott az utébbi években, és ez
az atalakulas maiis tart, kezdve a repertoartdl a jaték stilusa-
ig... Nagyon szerettem a debreceni létet, csodalatos szere-
pekkel ajandékozott meg a Csokonai, példaként Rickl Mariat
emlitem, Az ajté Emerencét, Gizellat, R6zsa mamit és kdzben
tobb helyen is vendégszerepelhettem. Gyor, Székesfehérvar,
Szeged is hivott, nagyszer(i darabok fészerepeire! Hihetetle-
niil farasztd, persze, hosszu utakat megtenni majd egy nagy
szerepet eljatszani, és aztan vissza a lakohelyemre. K6zben
teltek az évek, hamarabb is faradok, ezért most feladtam a
tarsulati létet. Jelenleg Debrecenben és Gyérben jatszom, de
csak vendégként. Olt Tamas kollégam Fedak Sari utolso évei-
rél, kitelepitésérdl és népbirdsagi perérél irt egy szindarabot,
amit nekem dedikalt. Nagyszeri érzés egy vilaghird, magyar
szinésznének emléket allitani a gydri tarsulattal, méltatlan
meghurcolasat példaként felmutatni. A k6zonség hatalmas
tapssal tidvozli minden aldott estén.

Emlitetted, hogy a lanyod, Csiszar Virag mar felnétt. A
maga szakmajaban sikeres. Nem banod, hogy szinészné
anyuka és rendezo6 apuka mellett egyik6tok nyomdoka-
iba se lépett?

$INTERJU
Vincze KINGa

Foto: Hollauer Rita

Arvai Réka karaktere
fogalom lett a magyar

Ly Gjabb kori torténelmink

’ a ta el el6szor a szerepet,
amit utdna majd meég
kétszazszor

«Nem, s6t meg is kénnyebbiiltem, mert tudom, hogy a mi
palyankon mennyivel nehezebb lett volna a dolga. Nagyon
orulok, hogy megtaldlta a sajat utjat s abban igen sikeres.
Fesztivalszervezo lett, a legnagyobb hazai fesztival, a Sziget
nemzetkdzi booking menedzsere, 6 dllitja 6ssze kollégaival
a programot! Nehéz és bonyolult munka, rendkiviil biiszkék
vagyunk ra.

Advent havaban vagyunk, és az én generaciomnak az
egyik legmeghatarozobb élménye az Advent a Hargitan
volt, amitél a nevedet egy orszag ismerte meg. Neked
hanyszor jut eszedbe az az el6adas?

Valaki mindig emlékeztet r, sokan és sokszor emlitik, hogy
annak idején lattak, akar tobbszor is a régi Nemzetiben
Suté Andras darabjat. Meghatarozé és maradando élmény
lett a bemutatd, és az azt kdvetd kétszaz eléadas minden
estéje! Egy fontos tarsadalmi, torténelmi helyzetben volt
nemzetiink a nyolcvanas évek masodik felében. Akkoriban
évtizedekig nem eshetett sz6 a hatéaron tulra sodort ma-
gyarsag sorskérdéseirél sem a szinpadon, sem filmen, sem
a kozéletben.

Nagy tarsadalmi esemény volt az eléadas, amire lé-
nyegében mindenkit beengedtek, aki befért, igy aztan
iiltiink a lépcs6kon, alltak a falak mellett, és nagyon
atéltiik a torténetet. Te azt megel6z6en még nem vol-
tal Erdélyben, de olyan természetességgel adtad Arvai
Rékat, mintha mindig a Havasokban jarkaltal volna. Azt
hittiik, erdélyi lany vagy.

Ez taldn a veszprémi tajszélasomnak is kdszonhetd, amit
soha nem tudtam igazan levetkézni, persze, nemis akarnam.
En egy kicsi faluban néttem fel, Osiben, Trianonrél nemhogy
a nagypolitika nem ejtett sz6t, de otthon a csalddban sem
volt téma. Azéta azonban rendszeresen jarok Erdélybe,
Csikcsomortanban van egy verstaborunk, amit évrél évre
megrendeziink ,itteni és ottani” magyar kozépiskolas fiata-
loknak, de jonnek mas elszakitott orszagrészekbdl is sikeres

GyogyHir Magazin

] ; drama-torténetben, Suté
iy ' *. Andras darabja pedig az

részéve valt. KUBIK ANNA
1986. januar 2-an jatszot-

versmonddk. Akkoriban pedig két bardtommal, Funtek Fri-
gyessel és Rubold Odénnel jartuk be a szindarab forrastajait
Sité Andras Utmutatdsa szerint és vele is egy nagyon mély
beszélgetést folytathattunk otthonéban, a lehallgaté készi-
Iékeket kertilgetve.

Azt képzeltiik, hogy biztosan Sinkovits Imrével is sokat
beszélgettél a karakter megformalasardl...

Nem nagyon tudtunk beszélgetni, hiszen hatalmas feladat
volt a probafolyamat, oriiltem, ha hazatalaltam egy-egy nap
utédn. Négy kilonb6z6 karaktert kellett megforméalnom a
darabban, és arra sem volt lehetdség, hogy két jelenet kozott
egyaltalan kimenjek a szinpadrél. Emlékszem, Sik Ferenc
rendezd a kezembe nyomta a példanyt azzal, hogy ,itt van,
Ancsika, olvasd el, ha tetszik, akkor te fogod jatszani".

Milyen szerencse, hogy tetszett!

Egylltdmben olvastam végig és zokogtam, mert annyira
gyonyorlszépnek talaltam. Sok jatékossagot, humort is fel-
fedeztem benne, de ekézben egy megrendité ballada. Mi,
fiatalok ezekben az években rengeteg nagy feladatot kap-
tunk. Es micsoda szinészgardaval lehettiink egy szinpadon!
Sinkovits Imre és Agéardy Gabor mellett [étezni 56nmagdban is
fantasztikus volt, Oze, Kallai Ferenc, Bessenyei, Szemes Mari,
Béres llona... sorolhatndm a Nemzeti nagyszer( szinészeit,
akikkel naponta felléphettiink. Az6ta tudom, hogy az a szin-
haz szamomra a legérdekesebb, ami a jaték mellett valami
olyan fontosséggal is bir, mint Siité darabja. Hiszen ez a darab

HIRDETES

VQHO prOtEp filmtabletté _

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

Venavedo gyogyszer
magyar gyartotol!

Visszérbetegség és akut aranyeres krizis

tiineteinek kezelésére.

A VenoprotEP filmtabletta adagolasa aranyeres krizis esetén: —
4 napig napi 6 filmtabletta, majd 3 napig napi 4 filmtabletta

f MAGYAR
W GYOGYSZER www.venavedelem.hu

EXTR ACTUMPH ARM A 1044 Budapest, Megyeri Gt 64. + 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu » www.expharma.hu
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valéban rairanyitotta a figyelmet az elszakitott magyarsag
ddébbenetes sorsara! Jottek a hirek a romaniai falurombolas-
rol, de az ottani forradalom idején is jatszottuk az el6adast,
mi pedig vagtattunk a rendszervaltozas felé. Aztan késébb
mar a titkosszolgalati jelentésekbdl is kidertilt, hogy meny-
nyire szamon tartottdk ezt az el6addst és mindazt, ami kori-
[6tte tortént. Szerepelt az anyagokban példaul, hogy mivel
Sité Andras nem kapott Utlevelet a bemutaté napjara, igy
mi szinészek azt taldltuk ki tiltakozasul, hogy nem hajolunk
meg el6adas végén. Személy szerint is meg vagyok emlitve
az egyik jelentésben, hogy eldre vittem a haradszkendémet és
ramutatva mindenki tudta, mit jelez ez a gesztusom. A jelen-
tést tevd szerint 6raval pontosan mért 30 percig zugott a taps,
ez hihetetleniil sok id6. Nem hiszem, hogy magyar szinész
megért ilyet szinpadon. Alltunk szemben a kézénséggel, és
nem hajoltunk meg! Egyfajta tiintetéssé valtozott a premier,
de minden uténa kovetkezé eléadas is. A darab bemutata-
sanak harmincadik évforduldjara példaul felhivott Ceglédrol
Kovacs doktor, aki azt mondta, hogy szamdra olyan hatalmas
élmény volt ennek a szindarabnak a tébbszori megnézése,
hogy szeretne egy emlékestet rendezni, megrazé és megha-
té élmény volt. De meghivtak Tapidszelére is erre a darabra
emlékezve, a Blaskovich Muzeumba, ahol tanarnék sorfala
fogadott gyertydval a kézben és amikor beléptem, Réka dalat
énekelték:,ha én tudtam volna, hogy te vagy Maria". Ha csak
ezt a szerepet jatszottam volna és semmi mast a palyamon,
ha nem lett volna szaznal is tobb mas szinhazi fészerepem,
sok-sok dijjal, akkor is egy kegyelemben gazdag életem lenne.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

Venoprotfp
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EPI_VENOAE_GYH_2022.11. Dokumentum lezarasi datuma: 2022.11.16.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Gondoskodd tudomdny
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Fokozodhatnak
az asztmas panaszok

A télies reggelek, a hideg és kodos, pa-
ras leveg6 nem kedvez az asztmas be-
tegeknek. A fltési szezonban emellett
a lakasokban is megemelkedhet a para-
tartalom. Dr. Hidvégi Edit tuddgyogyasz
elmondta, hogy ez asztma esetén tobb
okbal is gondot jelenthet.

=> A pératartalom azt jelzi, hogy mennyi nedvesség van a
levegdben. Ha magas a paratartalom, az kozvetlentil is inge-
relheti a légutakat, de emellett megnovekedhet a leveg6ben
egyéb irrital6 anyagok, példaul 1égszennyezddés mértéke is.
A pards levego belélegzése ezért egyértelmiien nem idealis
az asztmas betegek részére. Ezt az asztmas beteg fokozddo
tiinetei jelezhetik: zihalas, nehézlégzés, szorit6 érzés a mell-
kasban és kohogés jelentkezhet.

Pdra kint és bent

=> A magas paratartalom nem csak a szabadban teszi
nehezebbé a betegek életét. A téli hdnapokban tobb id6t tol-
tiink zart térben, a lakdsban, ritkdbban szell6ztetiink, emiatt
a beltéri levegé paratartalma jelentdsen megemelkedhet.

HIRDETES

Ez sok 4j épitésti, jol szigetelt lakasban is problémat okoz.

A magas paratartalom hosszabb tavon kedvez a lakdson be-
lili allergének - penészgomba és poratka — megjelenésének,
melyek tovabbi kockazatot jelentenek: az allergének jelenléte
és belélegzése is fokozhatja az asztmas tiineteket.

Igy Orizhetjiik meg a jo kozérzetiinket
= Erdemes a napi id6jarés jelentésben kovetni a paratar-
talomra vonatkozé adatokat. Magas értékek esetén probal-
juk minimalizalni a szabadban t6lt6tt id6t. A belsé leveg6
paratartalmat mérjiik erre alkalmas eszkdzzel. Amennyiben
tartosan 40-50% feletti értéket mutat, torekedjiink a paratar-
talom csokkentésére. Néhany perces intenziv szelldztetéssel,
vagy korszer(, nyildszardba épitett szell6ztet6vel, illetve
paramentesit6 késziilék hasznalatdval meg tudjuk el6zni a
magas paratartalommal jar6 kovetkezményeket.

Forduljon idében orvoshoz!

= A novekvd paratartalom még a jol beallitott, korabban
panaszmentes asztmasok esetében is er6s6do6 tiineteket
okozhat. Ha azt vessziik észre, hogy a tiinetek rosszabbod-
nak, konzultaljunk tidégydgyasszal, ne varjuk meg, mig
egyre tobbszor kell a rohamoldét haszndlni, és nem érdemes
kockdztatni az asztmds roham kialakuldsat sem!

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

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

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjaban, mintaboltjaban,
illetve gyogyszertarakban is.
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A borseriulesek
kezelese

A karacsonyi kapkodas sokszor vezet kisebb-nagyobb ott-
honi balesetekhez. A sérulések gyors ellatasa utan érde-
mes figyelni a sebek allapotat, mert sulyos probléemakhoz
vezethet, ha elfert6z6dik a vagas vagy a karcolas.

=> Az iinnepi balesetek tobbsége a
konyhdban éri az embert: halpucolas
vagy a hus el6készitése kozben eldfor-
dul, hogy egy-egy élesebb csontszildnk
szurt sebet okoz, de az égési sériilések
vagy a késsel ejtett vagasok is gyakoriak,
ahogy a karacsonyfa talpba igazitasa is
konnyen vezethet kézsériiléshez.

Hogyan kezeljiik?

= Kulcsfontossagu az érintett teriilet
megtisztitasa: azonnal tavolitson el min-
den szennyez3dést a sebbdl és kornyé-
kérél, hogy megel6zze a fertézést. Ha a
sériilés sulyos, vagy valamilyen részecs-
ke mélyen a bér ald keriilt, forduljon
orvoshoz.

Kitisztitasa utan a sebet be kell kotni.
Ne hagyja ,,1élegezni” a bort, mert a
szabadon hagyott sériilés elfert6z6d-
het. Rdadasul a gyogyulashoz j sejtek
képzbdésére van sziikség, amit meg-
konnyit, ha a sebet lefedve és nedvesen
tartjuk. Erre akdr a vazelin is alkalmas,
amely légmentesen lezarja a sériilést,
és megakadalyozza a baktériumok
bekertilését, a fert6zések elterjedését.
Az is segiti a gyogyulast, ha a sebet erre
szolgal6 ken6cesokkel hidrataljuk — ez
megakadalyozza a seb kiszaradasat és
a hegképzddést, a heggel boritott sebek
ugyanis lassabban gyogyulnak.

A korszert sebtapaszok ma mar
alkalmasak arra, hogy a felham vj, gyo-
gyito sejtjeinek kialakulasahoz nedves,
ugyanakkor jol szell§z6 kornyezetet
biztositsanak. A testiink altal termelt,

a kotszer alatt felgyiileml sebvaladék
pedig — amely immunsejtekbdl, hirvivé
anyagokbdl, fehérjékbdl és enzimekbdl
all - kitind tapanyagként szolgél az 4j
bérsejtek fejlédéséhez, vagyis a hamo-
sodashoz.

Hasonlé a teendd, ha horzsolas
(vagy égés) nyoman holyag képzédik. A
nyirokkal telt iireg konnyen kifakadhat,

www.gyogyhirhu

ami utat nyit a baktériumok behatola-
sanak. Ezért akar magatdl nyilik meg a
hoélyag, akar egy steril tii segitségével mi
magunk szurjuk fel, hogy megszabadul-
junk a nyomastdl, a véladék eltavozasa
utan hagyjuk a seben a hélyag fedelét
természetes sebtapaszként. Ezt koveten
fert6tlenitsiik, majd fedjiik be tapasszal.

Figyelmezteto jelek

= Egy ideig teljesen normalis a vagas
vagy karcolds koriili borpir, az enyhe
fajdalom vagy egy sargas anyag, az ugy-
nevezett granulaciés szovet megjelenése.
Ez ut6bbi a gyogyulasi folyamat része,
és nem tévesztendd Ossze a gennyel.
Figyelmeztetd jel azonban, ha a tiinetek
rosszabbodnak. Ha a bérpir tartdsan
megmarad, vagy jelentGsen terjed, és a
tajdalom fokozodik, akkor gyanakodhat
arra, hogy a seb elfert6z6dott. A vagast
vagy horzsolast kovetd gennyképzo-

dés esetén figyeljen annak szinére és
szagara. Ha zold és/vagy biizos szagi
gennyet észlel, az a fert6zés biztos jele,
ami szakszer ellatast igényel. Szintén
figyelmeztetd jel a laz, a hanyinger, a
szellemi zavarodottsig vagy egyszertien
csak a rossz kozérzet, ami arra utal, hogy
a fert6zés terjed, és a szervezet erésebb
ellentamadast inditott.

Stlyos fenyegetést jelent, ha — az
egészséges emberek borén dltalaban
megtalalhaté - staphylococcus bakté-
riumok a sériilés nyoman behatolnak
a szervezetbe, és mérgezést okoznak a
véraramban. Erre utalhat az elhuz6dé
bérpir, a duzzanat, a sebek és a jellemz6-
en a labfejre és az alsé labszarra korlato-
z6d¢ valadékozo teriiletek megjelenése,
illetve a borostyanszint kéreggel ren-
delkez6 hélyagok, amelyekbdl folyadék
szivarog. Mindenképpen keresse fel
orvosét, ha a fenti tiinetek barmelyike
jelentkezik, vagy gyanitja, hogy a fert6-
zés rosszabbra fordult.

HIRDETES

A FRAMELIM® baktérim lizatum tartalma-

nak koszonhetéen kiemelten hatékony,

gyogyaszati célra szant specialis élelmiszer.

Segitséget nydjt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmények

enyhitésében. Ezen tul fokozza a termé-
szetes immunitast is.

Irritabilis bél szindroma BN G 74
férfiaknak és néknek is!

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

WWW.FRAMELIM.HU

W
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IBS csomag

WEBSHOPBAN 14.850 FT HELYETT*
Q 12 500 Ft

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

+36 20 254 4113

* Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
né internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylttes rendelése esetén, a készlet erejéig!



22

& MOZGASTERAPIA

DvorAk MARTON
MOZGASTERAPEUTA

Megfelel6 életmoddal elérheto
a sikeres oregedés

Az id6 mulasanak lathatd nyomait ma mar
szamtalan modszerrel kendézhetjik, de jo
tudni, hogy a szervezettinkben lejatszodo
valtozasok ellen is tehetink. A Your Power
Med Health Center mozgasterapeutaja ad
tanacsokat olvasoinknak.

== .

Mit jelent a sikeres oregedés?

> A norvég kutatdk egy tobb, mint 22 éves vizsgalatban
keresték a sikeres 6regedés titkat, és megallapitottak, hogy
az jelentds részben az életmodban keresend6. Kozel 4500
kozépkoru személy élettorténetét kovették, akik a vizsgalat
kezdetekor nem szenvedtek komoly betegségekben. Azt is
meghataroztak, mi nevezhetd sikeres 6regedésnek:

® ha valaki nem szenved a 9 leggyakoribb komoly betegség-
ben és depresszioban,

® ha nem kovetkezik be nala erés fizikai vagy szellemi
romlds,

® ha aktivan részt vesz a mindennapi életben, tevékenysé-
gekben.

Egyenként és egyiittesen is vizsgaltak 5 életmodfaktor
szerepét a folyamatokban: a dohanyzast, a fizikai aktivitast,
az alkoholfogyasztast, az elhizast és a szocidlis tdimogatas
jelenlétét. Mint kideriilt, minden egyes faktor szerepet
jatszik a sikeres 6regedésben, legjelent6sebb hatédsa annak
volt, ha valaki nem dohdanyzott és erds szocialis haloval birt.
Ezen kiviil az is bebizonyosodott, hogy minél tobb életmod-
beli elem volt pozitivan jelen valakinek az életében - tehat
nem dohanyzott, rendszeresen mozgott, csak alkalmanként
fogyasztott alkoholt, nem volt tulsulyos/elhizott és erds volt
a szocialis haldja —, anndl sikeresebb, tehat egészségesebb,
kiegyenstlyozottabb éregedésre szamithatott.

Hogyan hat rank a mozgds?

> Az egyik leglatvanyosabb véltozast a rendszeres moz-
gas bevezetésével lehet elérni, hiszen nemcsak az egészségi
mutatok javulnak néhany honap alatt, de a kozérzet, s6t a
megjelenés is pozitivan valtozik.

Rugalmasabba teszi az ereket

Az életkorral az artéridk fala megvastagszik, rugalmatlan-
nd valik, ami miatt megné a periférias ellendllas, ez pedig
vérnyomas-emelkedéssel jar egytitt. Vagyis éveink szdmaval
né a magasvérnyomas-betegség és az ennek talajan kialaku-
16 infarktus, stroke esélye is. A testedzés azonban néveli az
erek rugalmassagaért felel¢s enzim mennyiségét és aktivita-
sat, és segit a vérnyomas normalizaldsaban.

Noveli a ,,jo koleszterin” és csokkenti a
»rossz koleszterin” szintjét

40-50 év felett 4ltalaban né a triglicerid és az LDL ("kéros")
koleszterinszint, de nem valtozik a HDL ("j6)" koleszterin
mennyisége. Rendszeres mozgas hatdsara azonban épp
ellenkez6 valtozasok kovetkeznek be a koleszterinszintek
tekintetében, vagyis a triglicerid és LDL szintje csokken, az
HDL-é né.

Javitja a sziv teljesitményét

A sziv nagysdga né, teljesitménye pedig romlik az életkorral,
ami sokszor akar észlelhetd tiinetekkel is jarhat, mint kiful-
ladas, ,,rendetlenkedd” szivverés, szédiilés, gyengeségérzet.
Kozismert, hogy testedzés hatasara javul a sziv funkcioja is.

Hatékonyabba teszi az oxigénfelveételt

Ahogy id6s6diink, csokken a tiidénk gazcseréjének feliilete,
igy romlik az oxigénfelvétel hatékonysaga is. Ugyanakkor az
edzés hatdsara a 1égz6izmok ereje, a mellhartya rugalmassa-
ga megmarad, igy az el6bbi folyamat nagymértékben lassul.

Mérlegeljiink okosan!

o Ha mérlegre tessziik a kozép- és idéskori betegségekkel
jaré koltségeket, az életminGség-romlast és azt a terhet, ame-
lyet ezzel a csaladunkra helyeziink, kénnyen belathatd, hogy
sokkal ,jobban jarunk’, ha a megel6zésre és a betegségeink
korai kezelésére szanunk id6t, energiat .

o Az életmdd orvoslas egy olyan komplex rendszer, amely
egy teljes kort felméréssel, életmdd orvosi egészségterv 6sz-
szedllitasaval, gyogyitd mozgasi és taplalkozasi tanacsadassal
és igény szerint személyi edzéssel vagy akar gydgytornaval
rendkiviil pozitiv valtozasokat hozhat azok életében is, akik
valamilyen alapbetegséggel élnek. Minél el6bb felismerjiik,
mi éri meg jobban nekiink, annal nagyobb egészségnyere-
ségre tehetiink szert.

GyoégyHir Magazin

FlDr:ETICE' BIO C-vitamin arcszérum - Elérheté luxus a bérodnek!

Bin Commipsi

RANCOK, ROSACEA =
ES PIGMENTFOLTOK!

Halvanyultak a foltok és a rdncok is

Pigmentfoltokra vettem és mar egy hét
hasznalat utan Iathaté eredménye volt.

Jelentésen csokkentek... Barta Ida - Eger

Még csak két hete hasznalom
de mar latszik az arcomon,
hogy elttintek a piros foltok.
- Kocsi Istvanné

- M/
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Bio mindsitési arcszérum rancok, pigmentfoltok, rosacea, fako arcbér és pattanasok ellen kifejlesztve.
Mélyen hidratal, |atvanyosan javitja a hiperpigmentaciét, a rosaceat és a bér kipirosodasat. Jelentdsen
csokkenti a finom vonalakat és egységes tonusu ragyogo bért eredmeényez! Rendszeres napi
haszndlataval a napkarosodott bér visszakapja fiatalos ragyogdasat szintetikus anyagok, parabén,
mikromUanyagok, parfim és kéolajszarmazékok hasznalata nélkul.

@ ® Cosmetic Analysis értékelés: NAGYONJO,
VALOGATOTT ORGANIKUS HATOANYAGOKKAL:
20% C-vitamin, 2 fajta hialuronsav, E-vitamin, azsiai gazlé
aloe vera, jojobaolaj, kesertinarancs és varazsmogyoré

Szérumunk az Amazon ,Beauty” kategoridjaban alegtdbbet
eladott arcszérum Eurdpaban!* Tobb mint 89.000 vasarloi
értékelést kapott, ezek kéziil par latvanyos eléte-utana fotd
a honlapunkon is megtekintheté: www.florencebio.hu

*Az Amazon 2022. 11. 16-i eladasi adatai alapjan

Keresse a patikakban, a Herbahaz aruhazaiban
(www.herbahaz.hu) és gyogynévénybolt-partnereinél,
vagy rendelje megitt:

WWW.FLORENCEBIO.HU
0620283151
INFO@FLORENCEBIO.HU

1munkanapon belll kiszallitjuk (fizetés atvételkor)

Ingyenes szdllitas 13 000 Ft vasarlas felett

Probald ki bio retinolos hidratalo és csiganyal arckrémiinket,
valamint bio arctisztité tejlnket és arctonikunkat is!
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Forgalmazd: Verexpert Kft. 4031 Debrecen, Szoboszléi Gt 50.
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1895-ben Wilhelm Conrad Rontgen rész-
ben a véletlennek koszdnhetden felfedezte
az ,Jsmeretlen” - igy aztan ,X"-nek elneve-
zett - sugarzast.

=> Rontgen felfedezését kozvetleniil megel6zte a Mo-
narchia tudésanak, Lénard Filopnek (1905-6s Nobel-dij)
munkaja, de vele parhuzamosan sokan kisérleteztek ka-
tédsugarakkal. Igy Rontgen felfedezése utén szinte azon-
nal reprodukaltak e sugdrzast, és felvételeket készitettek,
Magyarorszagon példaul mar 1896 janudrjaban Dr. Klupa-
thy Jend - tobbek kozott — Eotvos Lorand kezérdl készitett
felvételt, amirdl tudomdnyos publikdcio is sziiletett.

Rontgen professzorrdl taldn még annyit, hogy soha nem
szabadalmaztatta a felfedezését — ,,az X-sugar mindenkié”
—, és 6 kapta meg 1901-ben az elsé fizikai Nobel-dijat e
telfedezésért.

A sziirdvizsgalat fontossaga

> Egészséglink megébrzésében az életmddunk, a
sportolasi szokasaink és taplalkozasunk mellett fontos
szerepet toltenek be a rendszeres idékézonként
elvégzett sz(irévizsgalatok. A tiid6 allapotardl a
képalkoté vizsgalat (mellkasrontgen, esetleg sz(iré
mellkas CT) mellett a Iégzésfunkcios vizsgalat
segitségével kaphatunk képet. Ez utébbival mar korai
stddiumban diagnosztizalni lehet a COPD-t, amikor
még nem okoz komolyabb panaszokat. Az évenként
elvégzett légzésfunkcids vizsgalat kiiléndsen javasolt
akkor, ha valaki elmult 40 éves és dohanyzik!

A tido egészségére nemcsak a krénikus léguti
betegségek megel6zése miatt fontos tigyelniink. A
tid6 a megfeleld |égzést, oxigénellatast biztositd
életfontossagu szerviink — ide keriil a belélegzett
friss, oxigénnel teli levegé, a vér innen szdllitja el az
oxigént a sejtekhez, a szén-dioxidot pedig vissza a
tidébe, ahonnan kilélegezziik. A tiid6 szerepe tehét
nélkilozhetetlen az egész szervezet egészséges
mukodéséhez, vigydzzunk rd! — mondta dr. Tdrnok
Ildiké tid6gydgyasz.

A rontgensugar felfedezése

Mindent latunk és lattatunk

= Mindennek kapcsan érdemes még egy dologra felhivni
a figyelmet: a dramai valtozas élményére, ami alapvetGen
megvaltoztatja viszonyunkat a vilighoz. Ma mar egy olyan
vilagban éliink, ahol a radioldgiai szakmanak koszénhetden
nagyon sok mindent latunk és lattatunk az emberi bels6érél:
virtualis és valodi haromdimenzids modelleket hoznak létre,
robotokat és mesterséges intelligenciat hasznalnak. De e fel-
fedezés el6tt semmi sem volt, ami ,,finoman” beldtott volna
az emberi testbe.

Ahhoz bizony szike kellett...

= A fizikai felfedezésnek nagyon kordn, mar 1896
februarjaban megtortént az els6 orvosi alkalmazésa: az
egyesilt allamokbeli Dartmouth College-ban egy paciens
torott karjardl készitett két orvos rontgenképet. Szép példdja
annak, hogy egy pillanatnyi véletlen hogyan forradalmasitja
az orvostudomanyt, hiszen ma mar a képalkoté diagnosz-
tika hasznalata annyira elterjedt, hogy sokszor hamarabb
nyulnak az orvoskollégék ezen eszkozhoz, mint pl. egy
laborvizsgalathoz.

Egyre tobbféle technoldgia létezik

= A radioldgia fejlédése az elmult évtizedek alatt folya-
matosan haladt. E18szor csak a csontokat tették lathat6va a
felvételek, de a folyamatos fejlddésnek koszonhetSen a lagy
szovetek is lathatovd valtak. Ma mar szamtalan, a paciensek
altal is jol ismert modszer 1étezik a bels6 szervek vizualis
vizsgalatara: ultrahang, magnetorezonancia-vizsgalat (MR),
komputertomografia (CT).

Persze ennek kdszonhet6en a radiologus szakma is
valtozott, egyre tobbféle technoldgiaval, egyre tobb minden
valik lathatové az emberi testbél. Erdekes, hogy ezzel parhu-
zamosan a vezet szakemberek szerint 60 évvel ezel6tt tobb
mindent ,lattak” a szakemberek egy rontgenképbdl mint
ma, mivel nem volt més technoldgia, igy sokkal intuitivabb
munkadra volt sziikség.

Mint lathaté a radioldgia alkalmazasaban élen jartak a
magyar orvosok, az Orvosi Hetilap 1896-os évfolyamaban
Dollinger Gyula a Rontgen-féle fényképezéssel a tenyérben
megtalalt golyérdl, Hégyes Endre pedig a Csontvaz photog-
raphalds a testen keresztiil Rontgen szerint cimmel publikalt.

GyogyHir Magazin

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

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

Unicco: 4% nikotinso tartalorpmal
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FoOzZ: 1% nikotinso tgﬁi&lommal
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Ccobato: nikotinmentes 4  Fokozatosan

csokkentheto
a bevitt nikotin

EpIuelGr T "y mennyisége

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

Szinte minden forgalomban lIévé hevitékésziulékkel kompatibilisek.
(A termék csak hevitokészulékkel egyutt hasznalhata.)

e

Tovabbi informaciok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptato ndék, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamadra tilos!
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Tegyel érte Te is:
drtolomesikkentissel eqgy ferwdartivotoblh jovEért!

Napjaink egyik legsulyosabb valsagat, a klimakrizist az okozza,

hogy a civilizaciés hatasok nyoman til nagyra nétt a Iégkérben

az liveghazhatasu gazok koncentraciéja. De nem csupan a levegét
szennyezziik a varosban élve, a vizet, a talajt, a novényzetet és az
allatvilagot is sokféle terhelésnek tessziik ki, amikor dolgozunk,
munkaba vagy iskolaba utazunk, kertészkediink, betonozunk, netan
ragyujtunk egy cigarettara. Mindez ugyanakkor azt is jelenti, hogy

a keziinkben van a dontés: rajtunk mulik, megtalaljuk-e a varosi jolét-
nek azt a formajat, amely mellett a Féld nevii bolygé is élheté marad.

Az idei nyar Eurépa-szerte és Magyar-
orszagon is megmutatta: az éghajlatval-
tozas, a globalis felmelegedés, a klima-
valsag nem a jov6, hanem nagyon is a
mindennapjaink része — most torténik,
és mindannyiunkat érint. Eget6 kérdés-
sé valt, hogy tegylink valamit a probléma
megoldasaért, és a mindennapokban is
kiizdjink a klimavaltozas f6 okanak tar-
tott Uveghazhatasu gazok, elsésorban
a szén-dioxid-kibocsatasanak csokken-
téséért. A probléma a varosban élve a
legszembetlinébb, hiszen a kényelmes
varosi életmoédunkhoz szamos olyan
tevékenység kapcsolddik (kdzlekedés,
logisztika, eltulzott fogyasztasi szoka-
sok), melyek rendkivil magas karos-
anyag-kibocsatassal jarnak.

Pedig a megoldasaban nemcsak, hogy
mindannyian érdekeltek vagyunk, de
mindannyian tehetiink is érte nap mint
nap. Es mindez elérhetébb, mint gon-

dolnank: ahogy fltlink, hatink, koz-
lekediink, ahogyan az otthonainkat
berendezziik és mikddtetjik, az mind
kinal energiatakarékossagi és egyben
kibocsatascsokkentési lehetéségeket. Es
ami egy-egy ember vagy egy-egy haz-
tartas szintjén kilogrammokban, azaz a
megtermelt szén-dioxid mennyiségének
néhany (tiz)kilogrammos csokkenésében
mérhetd, az a varosban élve t6bb szaz,
orszagosan sok ezer, globalisan pedig
sok millié tonnaban, ami mar kozvetle-
nul atszamolhat6 akar Celsius fokokra
is. A varosban pedig masokkal 6sszefog-
va, k0zdsségi szinten is sokat tehetlink
azért, hogy cstkkentsiik a kibocsatas
mértékét. Ma mar szamos olyan kdzos-
ségi kezdeményezés van, mely lehetévé
teszi, hogy ne csak az egyes tevékeny-
ségekhez, szolgaltatasokhoz kapcsolodo
terheket osszuk meg, de a megosztassal
az azokkal jar6é karosanyag-kibocsatas
meértékét is csokkentsik.

Hasonlo a helyzet az égéssel és fiist-
tel jar6 hagyomanyos dohanytermé-
kekkel is. Sokan nem tudjak, de a do-
hanyzas nem csak az egészséglinkre
rendkivil karos, hanem negativ kor-
nyezeti hatasa is szamottevd. A ciga-
rettafUst szintén tartalmaz szén-dioxi-
dot, de emellett kézel szaz olyan
egyéb égéstermeéket is, amelyek bi-
zonyitottan artalmasak a dohanyzéra
és a kérnyezetére is. Az égés és flst
nélkil mikodé alternativak hasznala-
takor Iényegesen kevesebb karos- és
potencialisan karos anyag szabadul
fel, mint a hagyomanyos dohanyter-
mékek esetében. Hiteles, megbizhato
forrasbol torténé tajekozodassal és a
megfelel6 alacsonyabb karosanyag-ki-
bocsatassal jaro alternativak kivalasz-
tasaval nagy lépéseket tehetiink az
artalomcsokkentés utjan.

Atarsadalom minden szerepléje, szak-
mai szervezetek, szabalyozok, nagy-
vallalatok, haztartasok és civilek so-
kasaga keresi a felmelegedést okozé
Uveghazhatasu gazok — mindenekel6tt
a szén-dioxid-kibocsatasanak csokken-
tési lehet6ségeit, de a valdédi megol-
dashoz mindannyiunk kdézremikddé-
sére szlikség van! A hétkéznapi emberi
tevékenységek mindegyikéhez kapcso-
l6dik szén-dioxid-kibocsatas, és mind-
egyiknek van alacsonyabb kibocsatas-
sal jaré alternativaja. Hogy mi térténik
az éghajlattal és az életfeltételekkel, az
jelentds mértékben a személyes don-
téseinken, valasztasainkon mulik! Min-
denki, akar apro valtoztatasok révén is,
de tevékenyen hozzgjarulhat ehhez —
hiszen az artalmak cstkkentésében és
a valtozas elinditdsaban minden Iépés
szamit! A valasztas, a tudatos, felel6s
dontés valéban a miénk, és azt se fe-
ledjik: egy fenntarthato, fustmentes
jovd csak olyan értékek mentén johet
létre, amelyek hosszu tavon a tarsada-
lom javat szolgaljak!

A cikk tarsadalmi céli reklam, megrendeléje
a Philip Morris Magyarorszag Kft.
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OXIGEN KONCENTRATOR

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Legalacsonyabb
arl '

Oxigén koncentrator
Oxigén aramlas sebessége: 1-8 |/perc

Oxigén koncentrator és porlaszto-inhalator
Oxigén dramlas: 1 |/perc (fokozat kapcsoléval)

TAMOGASSA IMMUNRENDSZERE MUKODESET
AZ OXIGEN EREJEVEL!

egyszerl hasznalat e negativ ion funkcié ® 1 év garancia

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A PATIKA PACK KFT.
1139 Budapest, Uteg u. 49. - Telefon: (06 1) 239-0347 - www.patikapack.hu




MAGYARORSZAGON AZ ELSO Q)’ VizZ NELKUL BEVE

SZAJBAN OLDODO.
LAPKA-VITAMIN

IBSA
FilmTec®

Az ultravékony FILM-TECHNOLOGIANAK
koszonhetden gyorsan felszivodik.

<@> Vitamin D3
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VITAMIN
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AREYE Vitamin D3
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Innovativ, Kellemes Gyorsan Laktoz glutén GMO Adagolas Kivalo megoldas
praktikus narancs izii feloldédik mentes napi 1x nyelési nehézséggel
lapka-vitamin a nyelven kiizdéknek

VITD3UJ/004/202110

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT,



