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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE K1, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kérnyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gyodgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusitéd helyeken e celra rendszeresitett gyujto-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termeékeket,

- injekcios tdt, injekcios fecskend6t, tivel ellatott
injekcids fecskendot és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kb'rnyezetiinkkel szemben is!

A gyégyszereket dobja be a gybay-
szertarban/eqyéb ayogyszert
arusitd helyeken e célra rendszere-
sitett gyiijtddobozha!

_' A gyijjtédobozt a gybayszer-nagy-
kereskeds vallalatok avtdi szdllit-
idk el a kizponti begyijjts helyre.

Ojrfhona’ban ayijtse dssze
lejdrt, vagy feleslegessé valt
ayogyszereit!

" RECYCLOMED Nonprofit KFt.
A begyiitohelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.

Osszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712
— www.recyclomed.hu

Végiil a tomoritett dobozokat
szakszeriien srtalmatlanitiak.
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Menekiilés vagy flgyelemfelkeltes?

Sokan bizonydra még nem hallottik, hogy
szeptember 10-én tartjdk az ongyilkossdg-megel6zés
vildgnapjdt, pedig ez a téma sajndlatos modon egyre
stirdibb publicitdst kap. Depresszi6, mentdlis betegsé-
gek, személyes vdlsdg, online zaklatds - csak néhdny
olyan kockdzati tényez6, melyek az ongyilkossdggal
kapcsolatosak.

Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO) globdlis
egészségiigyi kérdésként tekint a jelenségre, amelyben
minden korosztdly, nem és régié egyardnt érintett, de
a fiatalok kiilondsen veszélyeztetettek.

A WHO adatai szerint vildgszerte évente koriilbe-
liil 800 ezer ember oltja ki a sajdt életét, és még ennél
is tobben tesznek kisérletet erre. Ha ongyilkossagrol
van sz6, minden szdm sok, és mindent meg kell tenni
a csokkenéséért. Az ongyilkossdgi kisérletig viszont
dltaldban nem egyetlen tényezd vezet, hanem tobb,
szerencsétlen esemény sorozata. Tobbnyire a hosszan-
tarté, kildtdstalan helyzetek vezethetnek oda, hogy a
fiatalok arra gondoljanak: ,,mdr nincs értelme tovibb
élnem.”

Az dngyilkossagok mogott sokszor valamilyen
pszichés betegség dll, de nagyon gyakori, hogy a
kozvetlen elozmény egy krizishelyzet, amivel az egyén
képtelen egyediil megbirkézni. Az utolso csepp tizen-
éves korban lehet egy szakitds, egy rossz bizonyitviny,
iskolai vagy munkahelyi kudarc. Az ongyilkossdgi
kisérleteket rendszerint jellemz0 viselkedés vagy
éppen viselkedésvdltozas el6zi meg. Példdul hangulati
ingadozds vagy a reménytelenség érzése.

Minden felnétt kozos felelossége, hogy észrevegye,
ha egy kamasz vagy fiatal bajban van, de ehhez kozel
kell keriilni hozzdjuk, nyiltan beszélgetni veliik, lehe-
toleg itélkezéstol mentesen.

Figyeljiink szeretteinkre, kornyezetiinkre, és kér-
dezziink, nyujtsunk segitset, ha sziikséges.

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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;lg‘;:(tipust A fejfajascentrumokban a migrénnel él6k h Ogy eg eszseg esek
kimutaté szamara is van hatékony terapia - 5
vérvizsgalat o et st emtembe: maradjanak i

érintetteknek csak a toredéke kér orvosi segitséget, holott a migrénnel

igéretesnek mutatkozik egy éloknek hatékony segitséget nyujthatnak a hazai fejfajascentrumok.

aj, tobb mint 50 raktipust
kimutatoé vérvizsgalat a brit
allami egészségiigyi szol-
galat (NHS) nagyszabasu
vizsgalata szerint - irta a BBC
hirportalja.

12im?
a csontjaim®
A legfontosabb jelzés arra, hogy a
visszatérd vagy rendkivil erds fejfajassal
orvoshoz kell fordulni az, ha valaki heti
rendszerességgel kénytelen fajdalomcsil-
lapitét szedni — mutatott ra a szakorvos.

A klasszikus tlinetekkel jelentkezé
migrént egy felkészilt haziorvos is felis-
meri, de egy-egy nem tipusos tiinetekkel
jaré migrén diagnozisa tapasztalt, a
betegség 6sszes megjelenési formajat jol
ismerd neurolégus szakorvost igényel.

A tlnetek és a rohamok lefolyasa
egyénileg rendkiviil eltérd lehet, igy a
migrén kezelése is szamos személyes
szempont figyelembevételével torténik.

A célzott migrénterdpidk a rohamok
és kiséré tineteik gyors enyhitését, illetve
el6fordulasuk gyakorisaganak csokken-
tését célozzak, féként azoknal, akiknél T SRS
havonta négy vagy tobb alkalommal = = 2h
jelentkezik a betegség.

Az Uj vértvizsgalatot Otezer
olyan emberen prébaltak ki, aki
daganatos betegségre utald
tUnetekkel kereste fel haziorvo-
sat Anglidban vagy Walesben.

A vizsgalat a ténylegesen rakos
esetek 75 szazalékaban helyes
diagnézist adott a vérminta alapjan.
A pozitiv esetek 85 szazalékaban
pedig a teszt felfedte a daganatos
elvaltozas kiindulé pontjat is, ami
azért fontos, mert segit célzottan
meghatérozni, milyen jelleg(
tovabbi vizsgalatokra van sziikség.
A negativ teszteredményt mutatd
esetek 2,5 szazalékanal derdlt ki,
hogy a paciens mégis rakos.

Ugy gondoltam, hogy a kalcium
szedésevel biztosan |6t teszek
a csontjaimnak és az egeszse-
gemnek. Nagyon meglepett,
amikor megtudtam, hogy ennél
bonyolultabb a helyzet.

Ertsey Csaba neurolégus, a Magyar Fej-
fajas Tarsasag vezetdségi tagja azt ajanlja,
hogy aki mar atélt néhany rohamot, és
felismeri magan a migrén jellemzéit, eset-
leg évek 6ta rendszeresen szed gydgyszert
vagy gyogyszereket valtoz6é eredménnyel,
mindenképpen keresse fel haziorvosat
vagy kezel6orvosat, akitdl informaciét
kaphat az dllami egészséguigyi ellatas kere-
tében felkereshet6 fejfajascentrumokrol is,
ahova beutaléval lehet idépontot foglalni.

-

A daganat eredeti helvérdl i 2 Amidta kozeleg a valtozdkor, a bardtndim javaslatdra  Kideriilt szimomra az is, hogy a csontjaink az életiink soran 4
9 Y MESTERSEGES INTELLIGENCIA : dern a kalci blettakat. A Jol folvamatos &ténilésh siulésh K Epiilnek & —
vérbe szivargo genetikaikdd-da- szorgalmasan szedem a Kalcium tablettakat. Azt gondoltam, olyamatos atepulesben, megujulasban vannak. Epulnek es LS
rabkak valtozasait kimutat, Galleri Hérom természetes oregedésg étl 6 hogy ezzel biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem szeretnék  bomlanak, kb. 10 évente a teljes csontdlloményunk kicseréls- =
elnevezésti vizsgalat fejlesztése «s , ugy jérni, mint anyukdm, akinek nehezen megy a mozgéds.  dik. Az 1j, épiilé csontoknak kiilénosen fontos biztositani E
ugyan még jécskén folyamatban Vegyu Ietet aZOI‘OSItOttak az M I'Vel Nekem nagyon fontos az aktiv élet, amirdl idsebb koromban  azokat a tapanyagokat, amikre sziikségiik van, hogy idealis E
van, és tovabbi, még szélesebb L . sem szeretnék lemondani. kértlmények kozott tudjanak az Gj csontszovetek képzddni. =
kor kisérletekre van sziikség, de A skéciai Edinburgh-i Egyetem N
val6szin(isithet, hogy hasznalata- k‘“ato,' mesterseges |nteII|ger’u'.|at Aztan olvastam egy cikket arrdl, hogy noha a kalcium fon-  Nagyon megbriiltem, amikor hallottam a CalciTrio Extra 50+-rdl,
val névelni tudjék majd az idében hasznaltak arra, hogy azonostisas tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t onmagaban, til nagy ~ amit 50 év feletti néknek fejlesztettek ki, és tartalmazza mind
diagnosztizalt, sikerrel kezelhet6 “Ialf °I¥,a“ a.ny:.gbo’ka’t, Em'k ke.pe:ek mennyiségben szedve még akar problémdkat is okozhat a szer-  a nyolc fent felsorolt hatéanyagot. Rdadasul az ara is kedvez6.
rékos megbetegedések szamat az eltavo Itantlba"l Ik?sl'es (:)reg.:ejte et vezet mds részein, pl. az erekben. Ez megdébbentett, ezért
Oxfordi Egyetem kutatoi szerint. a szervezetbol, kozli a QubIt- uténa olvastam az interneten. Megtudtam, hogy a csontoknak
Gyakran a pacienseknek szamos Az életkor elérehaladtsval a szervezet- ugyan a legf6bb épitékove a kalcium, de a kalcium nem tud
tinete van, példaul a kéros fogyas, ben eléregeds sejtek eltavolitasa lelassul hatékonyan eljutni a csontokhoz bizonyos vitaminok nélkiil. e
.. . . b ey s ~ .
amelynek tébb oka is lehet, és ) . sl o [ el Mit jelent ez? Ca,c’ TFIO
jelenleg csak rengeteg kiilonféle &2 (NI Al LT a U3 . o . . L . "
haték L bba valik itosztéda mérgezbek lehetnek az egészséges sejtek > Kalcium mellett sziikség van D-vitaminra, mert ez segiti a e e
vizsgalattal és korhazi latogatassal aleronyIiassabbalvalieaisellosziaeds, e iz N . s R+ cuamiln b fonikiE
e et e ) ) AT K szamara. A kutatok elészér 21 olyan vegyi- kalcium felszivddasat.
lehet fényt deriteni a hatterére. amia sejteken tul a szovetek €s a szerve ‘ ; st iti ts7sé Ext 50+
o . dreqgedéséhez vezet. Vannak azonban olvan  |€tet azonositottak, amelyek megfelelhet- > A K1- és K2-vitamin segiti az egészséges csontozat fenntar- ra | Dewtamin
Bar még annyira nem pontos a 9 G y g iy o A o . =5
o ) iletek amik segithetnek az elhal nek a feltételeknek. tas4t. A K2-vitamin fontos szerepérdl szdmos kutatas jelent | KKevitamin | -
vizsgalat, hogy a segitségével ki le- vegyuletek, amik segithetnek az elhalt . e 1 gt ;
y i svolitasa ito 4 A hagyomanyos névényi gyogyszerek- meg az utobbi idében. —ng
hessen zarni a rakot, a kutatok sze- sejtek eltavolitdsdban, ezzel a sejtéregedés e ° g TAcuitamin
rint kifejezetten jo eredményeket karos hatasai is csokkenthetok. A New ben m"egtalalh,ato anyagok alkalmazasa > Meglepé moédon a C-vitamin is fontos a csontok- S
lehet majd elérni vele a nehezen Atlas szamolt be réla, hogy mesterséges egyeldre veszelytelennek, ugyanakkor nak, ugyanis a csontokat kollagénburok veszi korbe, 50 dib Samiatlatia i
észlelhetd raktipusok - példaul a fej intelligencia és gépi tanulési algoritmusok hatekonynak tlinik. Mind kozu'l az ole'and- a C-vitamin pedig segiti az egészséges kollagénképzddést.
és a nyak, a bélrendszer, a tiidé, a segitségével harom ilyen vegyiiletet is rin mutatta a legnagyobb hatékonysagot: > A csontoknak fontos alkotéeleme a magnézium is.
hasnyalmirigy és a torok daganatai- azonositottak. SZIVb,eteg,SEQek kezeléseben aldlgoz(mtar_l A testlinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
nak - kimutatasaban A szenolitikumok (szelektiven az 6rege- talmlu 9}’09y52er9khez ha-‘:onl? hat.ass.al'blr: taldlhato. el/etn?odot. f%mefmfyzbe,n On vdrandds, szoptat vagy kumarz/n tipu-
. dé seitek kivalasztasart felel6s anyagok) de rak- és HIV-ellenes, tovabba antioxidans A cink & tn ol 1 K Ivek szinté st véralvaddsgatlé gydgyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
\_ ) ) . . N i yag ) tulaidonsaaai is vannak 2 A cInk ¢s a mangan olyan nyomelemek, melyex szinten konzultdljon kezelborvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118
felveszik a keszty(it az Gregedéssel, cserébe J g : hozzéjérulnak az egészséges csontozat fenntartédsahoz. Budapest, Dayka Gdbor u. 3.
GyodgyHir Magazin www.gyogyhirhu 5
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Az uszas jot tesz
a mentalis egeszségnek

Az Uszas szinte mindenkinek ajanlhato. Az egészséges embereknek, azoknak, akik valami-
lyen mozgasszervi betegsegben szenvednek, es azoknak is, akik nagy tulsullyal kiizdenek és
szeretnének lefogyni, hiszen az Uszas egyaltalan nem viseli meg az izileteket.

= Nemcsak a fizikaj egészségnek tesz jot a rendszeres
uszds, hanem akkor is nagyon hasznos, ha szeretnénk kicsit
jobb kedvre deriilni, ugyanis az szds mint sport a menta-
lis egészségre is nagyon pozitivan hat. Oldja a stresszt és a
szorongast, valamint boldogsaghormonokat szabadit fel a
szervezetben. Miért valasszuk ezt a mozgasformat és miért
usszunk rendszeresen, azaz heti 2-3 alkalommal?

Testsulycsokkentd hatdstui

=> Nyaron is van egy pozitivuma az uszasnak, mégpedig
csokkenti a testiink hémérsékletét. Eppen emiatt is figyel-
meztetnek benniinket arra, hogy felheviilt testtel csak dvato-
san menjiink hideg vizbe, mert ez hirtelen gércsos allapotot
is okozhat.

Az Uszas tehdt nagyon hatékony lehet a testsulycsokken-
tésben, illetve ha mar elértiik az idedlis testsulyunkat, akkor
az optimalis testsily fenntartasaban. Az tszassal nemcsak
kaldriat égetiink, hanem azt is elérhetjiik, hogy egyre keve-
sebb zsirsejt rakddjon le a testiinkben, ami ismételten csak
fogyast eredményez.

Az tiszas aerob edzésnek tekinthetd, ami csokkenti a
szervezetben a fesziiltséget és a stresszhormonok szintjét,
mindemellett viszont megemeli az energiaszintet. Sokan
szamoltak be arrdl, hogy stresszes allapotban keresik fel az
uszodat, de miutan tavoznak onnan, mintha csak kicserélték
volna 6ket, hiszen tszas hatasara boldogsaghormonok, azaz
endorfinhormonok szabadulnak fel a szervezetben és ez
okozza a pozitiv valtozasokat.

EgészségmegOrzo szerepe is van

= A rendszeres uszds nem csupan a sziv egészségének
tesz jot, hanem alapvetden az izomer6 noveléséhez és
fejlesztéséhez is aktivan hozzajarul. Mindemellett a sériilt
izmok regeneralddasat is elGsegiti, ha rendszeresen szunk.
Az Gsz4s egyéltaldn nem egy megerdltetd sport. Eppen
ezért javasoljak azoknak, akik valamilyen mozgasszervi
betegségben szenvednek. Az uszassal enyhiilhet a hat- és de-
rékfajdalom, illetve a végtagok fajdalma, tovabba csokken az
iziileti gyulladas és a csontritkulds kialakuldsanak kockazata
is. A vizalapu testmozgas segithet az iziileti gyulladasban
szenvedSknek. A reumatoid artritiszben szenvedé betegek
tobb javuldst mutattak a hidroterapiaban vald részvételt
kovetden, mint mas kezelésekkel. A vizalapt testmozgas
ugyanis javithatja az érintett iziiletek mozgékonysagat és
csokkentheti az iziileti gyulladas 4ltal generalt fajdalmat.

Pozitiv hatdsok

=> Az Uszés a hangulatra is pozitiv hatast gyakorol. A
fibromyalgiaban szenvedd betegeknél az uszds csokkentheti
a szorongdst, illetve a meleg vizben végzett testmozgas mér-
sékelheti a depressziot és javithatja a hangulatot. Az Gszés
elényos lehet az id8s személyek szamara is, hiszen hataséra
javul az életmindségiik, mégpedig a fogyatékossag kockaza-
tainak csokkenésével. Az tszas javithatja azon nék csontjai-
nak egészségét, akik a posztmenopauza szakaszaba léptek.

GyoégyHir Magazin
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Enyhitsik az aranyeres panaszokat

Bar sokan nem tudjak, a rendszeres napi
tlémunka komolyan hozzéjarulhat az aranye-
res panaszok kialakulasahoz és azok foko-
z6dasahoz. Sokakat érinté problémaral van
sz0, hiszen az aranyér Magyarorszagon
nepbetegsegnek szamit.

=> Dr. Kulja Andrds sebész szakorvosjelolt, edukacios
szakember most egyszer(i és hasznos tandcsokat ad a min-
dennapokra, kiilonds tekintettel az irodai dolgozdkra.

Az aranyér — ahogy az Egis Gyogyszergyar friss kutatasa is
megerGsitette — népbetegség, hiszen a hazai lakossag kozel
fele vagy mar tapasztalta az ezzel jaro tlineteket, kellemet-
lenségeket, vagy jelenleg is ezzel kiizd, am a téma ehhez
képest még mindig tabunak szamit.

Ulémunka? Ezekre érdemes figyelni

= Az emberek jelentds része végez napi 6-8 vagy akar
tobb Ordban olyan irodai munkat, mely megkoveteli, hogy
az iréasztal mellett iiljenek. Erdemes fél 6ranként felallni a
széklinkbél, sétalni akar az irodaban, akar a folyoson.

HIRDETES

' .

DEX_GYH_2023.06. Dokumentum lezarasi datuma: 2023.06.06.

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

A helyes testtartas és a hasi fesziilés csokkentése szintén
rengeteget szamit. Az aranyér fellangolasanak idgszakaban
lehetéleg keriiljiik a feszes, hasat szorité nadragokat és 6ve-
ket, valamint a szoros 6ltozékeket.

Az tlémunka mellett még fontosabb, hogy szanjunk idét
a sportolasra. Figyeljiink oda azonban, hogy olyan testmoz-
gast végezziink, amely nem erdsiti fel a tiineteket. A nagy su-
lyok emelése, a stllyal guggolas és minden olyan sport, ami
a has és izmainak er6s megfeszitésével, sulyok emelésével jar,
fokozza a panaszokat, ezért aranyeres problémak esetén az
uszas, konnyed sportok és a joga jelentenek jo alternativat.

Taplalkozzunk helyesen

=>» Fontos az egészséges, rostban és folyadékban gazdag
étrend, amely javitja a bélmozgast és segiti a székrekedés meg-
el6zését. Figyeljiink a megfeleld folyadékmennyiség bevitelére.
A specialisan aranyeres panaszok csokkentésére készitett
krémek és kupok is segithetnek, sét mar létezik tabletta is.
Mindezek azonban nem helyettesithetik a megfelelé orvosi
vizsgalatot: mindenképp érdemes felkeresni egy proktologust,
vagyis a végbéltaji panaszokra specializalodott szakorvost,
hiszen akdr rosszindulata betegség is allhat a tiinetek hatteré-
ben. Az orvosi kivizsgalds utan pedig nemcsak a panaszok, de
szorongasaink, aggodalmaink is jelentdsen csokkenhetnek.

Dexoblok.:. .
VISSZATER A MOZGAS OROME!

Enyhe és kozepesen sulyos fajdalmak, mint példaul
mozgasszervi fajdalmak,

menstruacios fajdalom,
fogfajas tiineti kezelésére.
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Vény nélkiil kaphato,
dexketoprofén hatéanyagl gyogyszer.
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5 ital, ami segithet
a vernyomas csokkentéesében

Régi igazsag, hogy a megfeleléen dsszeallitott
étrend tdmogatja az egészséget. A Gyogyhir
Magazin hasabjain sokszor foglalkoztunk

mar a sziv- €s errendszer mukodését segitd
taplalkozassal, most 6t olyan italra hivjuk fel a
figyelmet, amelyek kedvez6 hatassal lehetnek
a vernyomasra.

=» Bar a kovetkezd italok nem csodaszerek, a vérnyomaésra
gyakorolt jotékony hatasukat kutatdsok is alatamasztjak. Fon-
tos megjegyezni, hogy nem helyettesitik sem a gyogyszereket,
sem a kiegyensulyozott taplalkozast és az aktiv életmodot,
ugyanakkor hasznos és joizli kiegészitdi lehetnek az el6irt
vérnyomascsokkentd gyogyszereknek.

Hibiszkusztea

=> A hibiszkusztea hasznos antocianokat és mas antoxi-
dansokat tartalmaz. Az antocidnok a névényi pigmentek egy
olyan csoportja, amely az élénk szin - kivaltképp a narancs-
sarga, a vOros, a lila és a kék — virdgokban és termésekben ta-
lalhaté meg. Kutatdsok szerint az an-
) tocianok és egyéb antioxidansok
segitik a szervezetet a cukrok
és zsirok felhasznélasaban, igy
megakadalyozzak, hogy azok
felhalmozddjanak a vérben, és
lerakddjanak az érfalon - ezzel
pedig gatoljak az érsziikiilet
kialakulasat.

2\

Grdndtalmalé

= A grdnatalma fogyasztasa hozzdjarulhat a szivbetegsé-
gek megel6zéséhez. Kimutattak, hogy a betegek vérnyomasa
csokkent azaltal, hogy a granatalma
, meggatolja az angiotenzin-konver-
talo enzim mikodését. Emellett
fogyasztasaval csokkenhet az
LDL-koleszterinszint, a sejtek
oxidacidja és a szabad gyokok ki-
ala- kuldsa. Kaliumtartalma
segiti a sziv, az idegek és
az izmok egészségének
megOrzését, tovabba a
sejtek normal miiko-
désének fenntartasat.

Céklalé

= A céklaban nagy
mennyiségben talalhato-
ak értékes vitaminok és
asvanyi anyagok, valamint
antioxiddnsok, féleg kalium, magnézium, vas, A-, C- és
B6-vitamin. Emellett nitratban gazdag: ennek koszonhet6
vérnyomascsokkentd hatasa. Az emberi szervezetben a nitrat
nitrogén-oxidda alakul, amely segit kitagitani az ereket, igy
2-2,5 deci nyers céklalé fogyasztasa 6rakra rendbe teheti a vér-
nyomast. Hatékonysagat klinikai vizsgalatok is alatamasztjak.

Paradicsomlé

= A paradicsomlé bizonyitottan
javitja mind a szisztolés, mind
a diasztolés vérnyomast.
Kutatdsi eredmények
szerint a paradicsom
kivonata az aszpirinhoz
hasonléan segithet csok-
kenteni a vérrogok, illetve
a szivbetegségek kialakulasanak

esélyét, killonosen a magas vérnyomassal él6knél. Mivel a
paradicsomban sok a karotinoid, a vitamin és a flavonoid, a
vér egészségét is védi.

Afonyalé

> A fekete dfonya gazdag dsvanyi anyagokban, kalciumban,
kaliumban, natriumban, vasban és foszforban. Kiemelked6 a
C-vitamin-tartalma, ennek is koszonhet, hogy erés antioxi-
dans hatasu, hozzajarul a gyulladasok, érbetegségek megel§zé-
séhez, kezeléséhez, és timogatja a szivmiikodést. Jo valasztas

a kipréselt leve: a vérkeringés felfrissitéséhez elég egy kisebb
adag feketeafonya-ital. Rendszeres fogyasztasaval nemcsak

az ereket erésithetjiik, de a visszeres problémak is csokken-
nek: enyhiil az elnehezedett végtagok miatti rossz érzés,
halvanyodhatnak a megpattant hajszalerek. Ezek a hatasok az
antocianoknak koszonhet8k, amelyek segitenek

megel6zni az értagulast, véralva-

dasgatld tulajdonsaguk révén
csokkentik a plakko-
sodast, és ezaltal a
kiilénb6z6é embo-

lidk kialakuldsanak
esélyét. Szabalyozza és
szinten tartja a megfe-
leld vércukorszintet.

Antihisztamin:
eltéro hatoanyag

Az antihisztamin-tablettat altalaban nem onalléan szedjik,
rendszerint hasznalunk mellette orrspray-t vagy szemcsep-
pet is a szénanathas tunetek enyhitésére. Ha orvos irja fel
az antihisztamint, akkor rendszerint tobb készitmeény kombi-
nacigjabadl, a tlineteink kezelésere legoptimalisabb kezelést

allitja dssze.

Az egyes készitmények tobb min-
denben kiilonbozhetnek egymastol.
Eltér6 ajanlas lehet az életkor fiiggvé-
nyében, de meglévé egyéb betegségeink
vagy rendszeresen szedett gyogy-
szereink is meghatdrozhatjak, hogy
melyik a szamunkra javasolt allergia
elleni gyogyszer. Emellett egy nagyon
lényeges szempont, hogy az antihiszta-
min-tablettakban mas-mas hatdanyag
talalhato, az allergologus a panaszaink,
a legerdsebb tiinetek alapjan fogja
kivélasztani a szamunkra leginkabb
megfelel6t.

Az antihisztaminok kiilénféle for-
maban elérhet8ek: tablettak, szirupok,
szemcseppek, krémek és orrspray-k is
tartalmazhatjak. Mivel eltér6 hatéanya-
gokat, kiilonb6z6 dézisban tartalmaz-
nak, a legjobb eredményt rendszerint
a személyre szabott, tobb készitmény
kombinacidjat tartalmazé kezeléssel
lehet elérni - magyarazza Dr. Moric
Krisztina allergologus, fiil-orr-gégész, a
Budai Allergiakozpont féorvosa.

Az antihisztaminok terén az
utdbbi években jelentds fejlédés tortént.
Mig az els6 generacids készitmények
szedése mellett gyakorlatilag egész
napos tompasag, almossag volt jellem-
20, a masodik generacids antihisztami-
noknal ez mar joval ritkabban fordult
el6. A ma elérheté harmadik generacids
készitmények pedig mar nem befolya-
soljak a koncentraciét, faradtsagot sem
okoznak, amennyiben szedésiik mellett
keriiljiik az alkoholfogyasztast.

Lényeges, hogy csak az el8irt
dézisban szedjiik, mert a taladagolas
kellemetlen tiinetekkel - szédiilés,
fejtajas, rossz kozérzet - jarhat. Szedé-
siik kapcsan orrszarazsag el6fordulhat

www.gyogyhirhu

mellékhatasként, ezért javasolt tengervi-
zes orrspray-t is rendszeresen hasznalni
antihisztamin mellett.

Az antihisztamin-készitményeket
akkor érdemes elkezdeni szedni, amikor
az allergénnévény-pollenek megje-
lennek a leveg6ben. Ehhez az aktualis
pollenjelentést kovetni kell. A készitmé-
nyek hatdsat r6vid idén belil érezni fog-
juk, csokkennek, elmulnak a szénanat-
has tiinetek. Az antihisztaminok hatésa
azonban csak addig tart, amig szedjiik,
tehat akkor is folytatni kell, ha mar
nincsenek panaszaink. Csak akkor lehet
elhagyni, ha mar az allergén pollenek
nincsenek jelen a levegében, ellenkezd
esetben kitjulnak a tlineteink.

Az antihisztaminok tehat eredmé-
nyesen kezelik az allergias tiineteket,
de meg nem gyogyitjak az allergiat. A
készitményeket pollenszezonban évrél
évre szedni kell. Ha tartds megoldast
szeretnénk, tiineti kezelés helyett
valasszuk az allergén immunterapiat.
Segitségével a 3-5 éves kezelést kove-
téen 10-12 éves tiinetmentes id6szak
érhet6 el.

Bizonyos esetekben feltétlendil
fontos allergologussal konzultalni,
mivel nem mindig szedheté minden
hatoéanyag. Az alabbiak kapcsan
mindenképp kérjen tanacsot:
kisgyermekek kezelésére
mas gyogyszereket is szed
egyéb betegsége is van: sziv-,
maj-, vesebetegség, epilepszia
terhesség és szoptatds alatt nem
szedhet6.

HIRDETES

A FRAMELIM® baktérim lizdtum tartalma-

nak koszonhetden kiemelten hatékony,

gyogyaszati célra szant specialis élelmiszer.

Segitséget nyujt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmények

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

Irritabilis bél szindréma BN a4
férfiaknak és néknek is!

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

WWW.FRAMELIM.HU

FRAMELIN €

i -

=="3'dobozos "

W

IBS csomag

WEBSHOPBAN 14.850 FT HELYETT*
(®)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-
nd internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylittes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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Az izomgyengeség mogott
milyen okok allhatnak?

Sokféle oka lehet annak, ha valaki Ugy érzi, nehezebben all fel a székbdl, megerélteto fel-
menni a lépcson, vagy gyenge a keze ahhoz, hogy kinyisson egy beféttesiveget. Az izmok
tobbnyire apranként veszitenek erejukbdl, de olykor hirtelen is felléphet az izomgyengeseg.

= Izomgyengeségrol akkor beszéliink, ha nem a faradtsag
vagy a fdjdalom akadalyozza meg, hogy ugyanolyan intenzi-
tassal mozogjunk, mint kordbban. Erdemes végiggondolni,
hogy mi allhat a hattérben, és sziikség esetén szakember
segitségét kérni, mert a kiilonb6z6 okok mds-mas kezelést
igényelnek.

Normalis, hogy az életkor eldrehaladtéval - jellemzéen a
hatvanas vagy a hetvenes életéveket kovetéen — csokken az
izomtomeg, gyengiil az izomzat. Az orvosok ezt szarkopé-
nianak nevezik. A szarkopénia mads egészségi allapotokkal is
jarhat, amelyek inaktivvd teszik az embert.

Gydgyszerek

= Egyes gyogyszerek gyengithetik az izmokat. Kozéjiik
tartoznak a kortikoszteroidok, mint a prednizolon, vagy a
koleszterincsokkentd sztatinok. Ha gyengének érzi magat,
és nem tudja, miért, kérdezze meg orvosat vagy gyogysze-
részét, hogy lehet-e az ok valamelyik rendszeresen szedett
gyogyszerének a mellékhatasa.

Léguti fertozés, influenza

= Aki megfazik, influenzas vagy egyéb léguti fert6zéssel
kiizd, az faradtnak és gyengének érezheti magat. Az influ-
enza tiinetei akdr néhany hétig is megmaradhatnak, de a
gyogyulassal az izomgyengeség is elmulik. Ritka esetben
egyes virusok magat az izmot is megfertézhetik, igy okozva

gyengeséget.
Szklerdzis multiplex

= Azizomgyengeség hatterében olykor a szklerdzis
multiplex all. A sulyos autoimmun betegség lényege, hogy az
immunrendszer megtamadja az idegrostokat 6vezd védo-
burkot, ami az agy és a test mas részei kozotti kommunika-
ci6 megszakadasdhoz vezet. Tiinetei egyénenként eltéroek,
de gyakori jelenség a zsibbadas vagy a gyengeség az egyik
vagy mindkét karban és labban.

Stroke

= A hirtelen izomgyengiilést stroke is okozhatja, ez eset-
ben a jelenség legtobbszor csak a test egyik oldalat érinti.
Tovabbi tiinet lehet a szédiilés, homalyos latds, jaras- vagy
beszédproblémak, egyensily- és/vagy koordindcids zavarok,
zavarodottsag, fejféjas. A stroke orvosi vészhelyzet, ezért ha
gyanitja, hogy on vagy valaki mads stroke-ot kapott, azonnal
hivjon mentét.

Forduljon orvoshoz!

= A felsoroltakon tul szdmos mas ok is dllhat az izom-
gyengeség hatterében. Ezek kozé tartozik az alvaszavar, a
pajzsmirigy-rendellenességek, a kronikusfaradtsag-szind-
réma, a dermatomyositis (izomgyengeséggel és borkititéssel
jaré ritka autoimmun megbetegedés), a polymyositis (k6t6-
szoveti megbetegedés, amit gyulladas okozta izomgyengeség
jellemez) és egyéb izombetegségek, a myasthenia gravis
(izomgyengeséggel jard ritka autoimmun betegség, amit az
idegek és az izmok kozotti kommunikacié megszakadasa
okoz), a szivelégtelenség vagy a cukorbetegség.

Ha észreveszi, hogy izomgyengeség miatt nehezen végzi
el azokat a dolgokat, amelyekre korabban képes volt, de nem
tudja, mi all a hattérben, forduljon szakemberhez. Az orvosi
vizsgélat jo eséllyel kideriti az okot, és kiilonbséget fog tenni
az izomgyengeség és az egyéb — fajdalommal, az egyen-
sulyérzékkel vagy az alloképességgel kapcsolatos — problé-
mak kozott.

GyogyHir Magazin
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Kaphaté a patikakban. Et_rend-kiegészitc’i, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
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alkalmazasa elétt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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A hangulatingadozasnak
tobbféle oka is lehet

Hirtelen hangulatvaltozast testi és lelki
tenyezdk egyarant kivalthatnak. Sokszor
hazilag is orvosolhato, példaul ha a taplalko-
zast vagy az életmadot erintd okok allnak a
hattérben, mig vannak olyan esetek, amikor
szakszerd kezelésre van szikseg.

Alvashidny

=> Az agy és atest alvas kozben regeneralddik. Ha nem
piheniink eleget, a szervezet nem frissiil fel megfelelGen, a
faradtsagtol pedig nytigdsnek érezhetjiik magunkat. Aki ki-
alvatlan, az nagyobb valészintiséggel hoz rossz déntéseket a
nap folyaman, és gyakrabban haragszik masokra. Az dllando6
kialvatlansdg novelheti a depresszié kialakuldsanak esélyét.

Alacsony vércukorszint

> Ha egyszerre hatalmasodik el valakin az éhség és

a dith, annak az alacsony vércukorszint lehet az oka. Ez
el6fordulhat példaul akkor, ha tal sok idé telik el két étkezés
kozott. Akinek leesik a vércukorszintje, az dithosnek, zak-
latottnak, maganyosnak, zavarodottnak érezheti magat. A
cukorbetegeknek figyelni kell az ilyesfajta hangulatvaltoza-
sokra, mert a mély és/vagy hosszantartd hipoglikémia sulyos
kovetkezményekkel jarhat.

Stressz

= A krdnikus stressz tobb oldalrél is karosan hat a szer-
vezetre. Szomoruva, dithossé, kesertivé tehet, és emellett al-
vaszavart is okozhat. Segit, ha sikeriil elhatarolddni a stressz
forrasatol, és a testmozgas is eredményes modja a nyomas
enyhitésének.

Amikor az étrend a ludas

Koffein: Mivel a koffein serkenti az idegrendszer
mukodését, koffeintartalmu italok fogyasztasa utan

a szokdasosnal éberebbnek érezhetjiik magunkat. A
tulsdgosan gyakori koffeinfogyasztas azonban visszalit:
a szervezet hozzaszokik a hatasahoz, és ha nem kapja
meg a megszokott mennyiséget, akkor faradtsaggal,
idegességgel, szorongassal reagal.

Tual sok cukor: Szdmos tanulmany beszamolt arrdl,
hogy a tulzottan sok cukor fogyasztésa hatassal lehet
az agymukodésre és ezen keresztiil a hangulatra, s6t
akar a depresszi6 tiineteit is sulyosbithatja.

Gydgyszerek, hormonok

=> A hangulatingadozés vagy a depresszi6 lehet bizonyos
gyogyszerek — pl. nagy dozist szteroidok — mellékhatésa. Ha
orvosa uj gyogyszert ir fel, figyeljen arra, hogyan érzi magat
az elsé néhany hétben, mert lehet, hogy van kapcsolat a
hangulatvaltozas és a gyogyszer kozott.

A hormonmiikodés zavarai — koztiik a pajzsmirigyprob-
lémak - ugyancsak vezethetnek hangulatingadozashoz.
Ugyanez torténhet pubertaskorban vagy terhesség idején,
amikor a hormontermelés természetes médon megvaltozik.
A sziilés utani depresszio szintén 6sszefiiggésben lehet a
hormonszint gyors csékkenésével, ilyen esetben tanacsos
orvosi kezelést kérni.

A menstruaciét megel6z6 napokban sok nét érint a pre-
menstrudcios szindroma (PMS), ami a fizikai tiinetek mel-
lett hangulatvaltozast is el6idézhet. Az ok szintén hormona-
lis - a menstrudcié meginduldsaval a tiinetek elmulnak.

Menopauza idején ugyancsak a hormontermelés csokke-
nése okoz kellemetlen tiineteket, beleértve a héhulldmokat,
alvaszavarokat és hangulatingadozasokat. Az életmddvaltas,
példaul az egészségesebb taplalkozas, a tobb alvas vagy a
tobb testmozgas hozzajarulhat a jobb hangulathoz. Stlyos
esetben az orvos gyogyszeres kezelést is javasolhat.

ADHD

=> A figyelemhianyos hiperaktivitasi zavarban (ADHD)
szenved6knél eléfordulhat, hogy nem tudjék kontrollalni

az érzéseiket. Olykor hirtelen dithosek vagy frusztréaltak
lesznek olyan aprésagok miatt is, mint a hosszt sorban allas
vagy a forgalom. Az ADHD-val él6knél nagyobb a depresz-
szi6 vagy mds hasonl6 hangulati problémak kialakulasanak
esélye. A szakszer( kezelés megtanitja az érzelmek kontrol-
lalasat, ami segiti a hirtelen hangulatvaltozasok megel8zését.

GyogyHir Magazin
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Vilagszerte novekszik
a szifiliszes esetek szama

Mar sokaig visszaszoruldban volt, de ismét
egyre jobban terjed az egyik legrégebben is-
mert szexualis Uton atviheté megbetegedes.

= ,Nagy utdnzd” - igy is nevezik, mert hajlamos arra,
hogy mas fertézések tiineteit utdnozza; éppen ezért a korai
tiineteket nem konny elkiiloniteni. Pedig célzott sz(ir6-
vizsgalattal mar idében fel lehet ismerni — deriil ki az A-Lab
Pharma Egészségiigyi Monitorabol.

A fert6zést a Treponema pallidum nevi baktérium
okozza, s a tliinetek négy szakaszra oszthatok. A legkorabbira
az érintkezés helyén jelentkez fdjdalommentes seb vagy ki-
iités jellemz6. A fertézés kezelésének leghatékonyabb modja
az intramuszkularisan adagolt penicillin. Vagyis a betegség
konnyen kezelhetd, a kezelés széles korben elérhet6. Keze-
letleniil hagyva azonban a szifilisz hosszu tava neuroldgiai,
sziv- és érrendszeri betegségekhez is vezethet.

Az adatok novekedést mutatnak

= 2023 tavaszan az Egyesiilt Allamok kozzétette a sze-
xualis aton terjedd fertdzésekrél szold legfrissebb adatait.
Legnagyobb mértékben a szifilisz novekedett: 2020 és 2021

HIRDETES

culevit’

Gondoskodd tudomdny
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kozott az esetek szama egyharmaddal ugrott meg, és ezzel
hetven év 6ta a legmagasabb bejelentett esetszamot érte el.
Nétt a gonorrheaban (kankd vagy tripper) megbetegedettek
szama is, 4 szdzalékkal.

A jelenség a nagyvilagban is tapasztalhaté: az Egész-
ségiigyi Vilagszervezet, a WHO adatai szerint 2020-ban
vilagszerte 7,1 millié vj szifiliszes esetet regisztraltak.

Védekezés nélkiili szexudlis egyiittlét

=> A HIV elleni antiretroviralis terapia megjelenésével
a HIV-fertézés kockazata mar nem 6sztonzi az embereket
6vszerhasznalatra vagy a nemi dton terjedd betegségek
elleni egyéb megel§zési stratégiak alkalmazasara, ezért is
néhet ennyire a szifiliszes esetek szama - érvel Leandro
Mena, az amerikai CDC (Centers for Disease Control and
Prevention) szexudlis Gton terjed betegségek megelézésével
foglalkozo részlegének igazgatdja.

Japan kutatok napjaink szexualis gyakorlatanak megval-
tozasaban vélik felfedezni az okokat. Vizsgalatukban arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy a tarskeresé alkalmazasok
hasznélata és a védekezés nélkiili alkalmi szex gyakorisaga
markansan Osszefligg a szifilisz el6fordulasi gyakorisagaval.
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A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
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Hogyan razodjunk vissza
a hetkoznapokba 6sszel?

Akar sikerdult kelloképpen élvezni a nyari pillanatokat és feltdltédni a meleg napsugarakkal,

akar nem, az 6sz megallithatatlanul kézeleg. Bankadni azonban semmiképpen sem éri meg,

érdemes inkabb felkészilni a rovidebb nappalokra, a kevesebb napfényre és a mindennapi

munka rutinjara.

Sokunknak nehézséget jelenthet visszarazodni a dolgos
hétkoznapokba, de egy kis odafigyeléssel és tervezéssel
kiélvezhetjiik a rank var¢ pillanatokat és megérizhetjiik a
nyari jokedviinket, vitalitdsunkat a borongésabb napokon is.
Nézziik, mit tehetiink, hogy a nyari lendiilet minél tovabb
kitartson — szakért6 tippjeivel.

Nem baj, ha lehangoltabbak vagyunk

= Azels6 és legfontosabb dolog az, hogy megértsiik,
természetes, ha a lazabb nyari honapokat kévetden elural-
kodik rajtunk a melankoélia érzése. Teljesen normalis, ha egy
szuper nyaralds utan nem érezziik magunkban a motivaciot
arra, hogy jra a munka hésévé valjunk. Egyszer(i emberi
reakcio ez, amit ha tudatositunk és idét adunk neki, szépen
lassan elmulik és mar csak a boldog és kalandos nyari emlé-
kek maradnak utana.

Vegyiik fel iijra a fonalat!

=> Egy hosszabb nyaralast kovetéen érdemes az elsé
munkanapon, ha egy méd van rd, beiktatni egy egy-két 6ras
dolgos “Enidét” Foglaljuk be magunknak a naptarban, hogy
ne zavarjon senki, ezt az idét pedig forditsuk arra, hogy fel-
vegytk a fonalat, listat készitsiink a tennival6krol, atnézziik
az emailjeinket. Ebben az egy-két drdban igazan hatékonyak
és fokuszaltak lehetiink és utolérhetjilk magunkat a legége-
t6bb teendéinkkel, igy kevesebb stresszel indulhatunk neki a

A kdvé jo segitség lehet!

= Hogy kénnyebben vegyiik az elsé6 munkanap akada-
lyait, érdemes felkésziilni a kedvenc kavénkkal. “A kédvé nem
csupan az agymiikodést serkenti, hanem kitiné antioxidans
és sok esszencidlis tapanyag forrdsa is, mint példaul a B2-vi-
tamin, a mangan, a magnézium vagy a kalium. Valasszunk
batran olyan tipust, ami mas, nagyszer( hatéanyagokkal,
mint példaul kollagénnel van dusitva, igy vigyazhatunk a
bériink egészségére még az extran porgds munkanapokon
is” — tette hozza Gyongydsi Szilvia, a MyEatrend markanagy-
kovete.

Kirdnduljunk

= Azegyik legmegterhel6bb érzés egy-egy jol sikeriilt
pihend utan, hogy tugy érezheted, megint hosszt hénapokat
kell varni a kovetkezére. Ne mondjunk le minden kikapcso-
16dasrol a hétkdznapokban sem! Torjitk meg ezt az érzést,
akar hétvégente, rovid utazasokkal vagy kirandulasokkal a
kornyéken. Nézziink meg egy kiallitast, sétaljunk egy jot egy
a kozeli erdében vagy vadasparkban, barangoljunk az orszag
ismeretlen tjain — ezek mind-mind felt6lthetnek energiaval
évkozben is.

Kényeztessiik magunkat!

=> Nem is kérdés, hogy egy nyaralas alkalmaval megen-
gedjiik magunknak a finom és izgalmas ételeket és italokat,
hogy elmegyiink arra a masszazsra, amit mar rég kinéztiink
magunknak. De ne feledkezziink meg az 6nkényeztetésrdl a
hétkoznapokban sem! Jutalmazzuk meg magunkat rendsze-
resen a mindennapi helytallasunkért és vigyiik el magunkat
idénként egy finom vacsordra, termalfiirdébe, hogy feltol-
tédjiink és kiszakadjunk a monotonitdsbdl.

Lehet, hogy eddig te Is rosszul

szelloztettel - és nem is tudsz rola!

Szelléztetni elvileg mindenki tud,
a j6, azaz energiatakarékos, még-
is hatékony szell6ztetés tudo-
manyaban viszont csak kevesen
jaratosak. Pedig ez olyan tudas,
ami az évek multaval egyre fonto-
sabba valik, egyrészt klimatikus
okokbdl, masrészt az energia
dragulasa miatt, harmadrészt
pedig azért, mert ahogy az ottho-
naink és féleg azok nyilaszarai,
flitbrendszerei egyre korszeriib-
bé valnak, ugy csokken a lakasok
természetes szell6z6képessége.
Vagyis a szell6ztetésre egyre
inkabb ra vagyunk utalva!

A j6 szelléztetésnek latszolag egymas-
nak ellentmondé kévetelményeket kell
kielégitenie: a légcsere legyen minél
alaposabb, de a melegnek — ha f(itési
szezonban szelléztetiink — minél kisebb
hanyada sz6kjon csak ki a lakasbol. Mi-
el6tt azonban ennek maédjara kitérnénk,
érdemes azt a kérdést is megvalaszolni,
miért van egyaltalan sziikség a szell6z-
tetésre. Amikor bent vagyunk a lakasban,
a benti levegében a légzés és az élet-
miikddésiink nyoman folyamatosan né a
szén-dioxid, és csdkken az oxigén kon-
centracidja. Hasonlé hatasuak bizonyos
futési berendezések is, a kdvetkezmény
pedig egyértelm(i: az otthon komfortjahoz
és egeészségéhez hozzatartozik a friss,
oxigénben dus levegd rendszeres been-
gedése, vagyis a szell6ztetés.

Ha akézil kell valasztani, hogy kis mér-
tékben, de hosszu idén at, vagy révid
ideig, de alaposan (és ismétlédéen)
szell6ztessunk, akkor a téma szakértdi
egyértelmlen az utébbira voksolnak. A
hosszu, de visszafogott szellbztetés az
oxigéncserét kevésbé, a lakas kihiitését
viszont jobban szolgélja, vagyis éppen el-
lentétes azzal, ami a kivanatos cél lenne.
Tehat: kitart ablak és 3 percnyi légcsere
— ez a jo szellbztetés f6 szabalyal!

Magat a szell6ztetést olyankorra ér-
demes id&ziteni, amikor a legkevésbé
szennyezett a kinti levegé. llyen lehet a
kora reggel (még a reggeli kdzlekedési
csucs elétt), vagy a kora délutan, amikor

www.gyogyhirhu

a legmelegebb az idé, a legkevésbé in-
tenziv a ftés és a legkevesebben koz-
lekednek. A halészobat viszont felkelés
utan, beagyazas elétt kell alaposan at-
szell6ztetni.

A nagyobb szelléztetés el6tt érdemes
letakarni a kanapét vagy a szekrényt:
el6ébbit azért, hogy ne legyen kellemet-
lenll hiivés, ha radllink, utobbit pedig
azért, hogy ne hiljén at, ne hiitse utana
tartésan a lakast. Aprésagnak tlinhet,
de ha jél csinaljuk, évente tiz kilogram-
mokban lesz mérhetd a szén-dioxid-ki-
bocsatas megtakaritasa, ennyiért pedig
mar béven megéri!

Okos megoldasokkal a hétkdznapi ener-
giahasznélat és széndioxid-kibocsatas
csOkkenése nem befolyasolja negativan
az életminGséget, s6t a komfortérzetin-
ket is névelheti! Vagyis a cél nem az,
hogy lemondjunk valamirél, hanem sok-
kal inkabb az, hogy — a ténylegesen fo-
I6sleges kibocsatasokat elhagyva — nap
mint nap csbkkentsik az artalmakat és
a kérnyezeti terhelést, és mindekdzben
hatékonyan jaruljunk hozza ahhoz, hogy

az életlink kornyezeti és gazdasagi ér-
telemben is fenntarthatobb legyen,

A kérnyezeti terhelés probléméja a va-
rosban élve a legszembet(indbb, hiszen
a kényelmes varosi életmédunkhoz
szamos magas karosanyag-kibocsa-
tadssal jaré tevékenység kapcsolodik.
J6 hir, hogy a varosi élet legtobb tert-
letén van lehetéséglnk van arra, hogy
csokkentsik a karosanyag-kibocsatést.
Példaul egy olyan karos szokas, mint a
dohanyzas esetében is mérsékelhet6 a
kibocsatas mértéke, hiszen a flistmen-
tes technoldgiak Iényegesen kevesebb
karos anyagot bocsatanak ki, mint az
égéssel és fusttel jar6 hagyomanyos
dohanytermékek. A leszokasnal persze
soha nincs jobb megoldas, de a le nem
szoko felnétt dohanyzok szamara kulcs-
fontossagu lehet a hiteles forrasbdl tor-
ténd tdjékozodas, hiszen minden apré
|épés szamit az artalomcsokkentés felé
vezetd uton!

A cikk tarsadalmi célu reklam,
megrendeldje a Philip Morris
Magyarorszag Kft.
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Amilyen taplalékokat fo-
gyasztunk, meghatérozza,
hogy milyen egészsegi
allapotnak 6rvendink. Mint
ahogyan az is meghatarozo,
hogy mozgunk, sportolunk-e,
mennyit alszunk, min6éségi-e
ez az alvas, hogyan reagé-
lunk a stresszre és milyen
eszkozeink vannak az elme
megnyugtatasara. Mindezek
nagyon hatékonyak lehetnek
példaul az eml6rak megel6-
zésében is.

Mellrakmegelozesi tippek

=>  Sokan kedvelik a paleo étrendet, hiszen alacsony
zsirtartalmu és szénhidrattartalmu ételeket foglal magéaba.
Marpedig sok tanulmany irta mar le, hogy a z6ldségekben
gazdag, szénhidratokban korlatozott és egészséges, novénye-
ken alapul6 étrend milyen fontos lehet az egészség megbrzé-
se szempontjabdl.

A hozzaért6k szerint nagyon lényeges, hogy szinesen
tapldlkozzunk, azaz minél tobb szines taplalék szerepeljen a
tanyérunkon. Minél valtozatosabban étkeziink, annal kisebb
lesz az esélye a betegségek létrejottének. A zoldségek és gyii-
molcsok olyan fitokemikalidkban is bévelkednek, amelyek
csokkentik a rakos betegségek kialakuldsanak esélyeit.

A ndgyogyasz valaszol

> “Mellrdk nem fordult elé a csalddomban, igy én sem
lehetek rdkos” - teszik fel a kérdést sokszor Dr. Hernddi
Baldzsnak, a N6gydgydszati Kbzpont daganatos
négydgydszati korképekkel is foglalkozé n6gydgydszdnak.
Nagyon fontos tudni, hogy barkinél kialakulhat mellrak
(férfiaknal is — sokkal ritkdbban), még akkor is, ha nincs a
csaladban hasonlé eset. Eppen ezért a 40 év feletti néknek
erésen ajanlott évente ultrahang - késébb mammografias
- vizsgélaton részt venni. Ez azért bir kiemelt jelentéséggel,
mert ha a mellrdkot korai stadiumban fedezik fel, ugy

a teljes gyogyulasi esély igen nagy, késébb mar egyre
kevesebb.

> “HPV oltds utdn mdr nem kell méhnyaksziirésre mennem”
Nagyon elterjedt és igen veszélyes tévhit, hiszen — mint
mar kordbban emlitettiik- a HPV-nek igen sok tipusa van.

A HPV- oltés “csupan” a leggyakoribb tipusok ellen nyujt
védelmet, igy ha éppen nem azokkal fert6z6dik meg, akkor
ugyanugy kialakulhat a méhnyakrak - hivja fel a figyelmet
dr. Hernadi Balazs. Eppen ezért az évenkénti sz(irés
esetlikben is sziikséges!
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Sziikséges-e kiegészitoket szedni?

> Ezsok mindentdl fiigg, azonban azt tudnunk kell,
hogyha nem téplélkozunk egészségesen, szedhetiink akar-
milyen kiegészitSket, 6nmagukban nem lesznek elegendéek
az egészségiink fenntartdsahoz.

Sokféle taplalék rendelkezik rdkellenes hatasokkal. Pél-
daul a hal, a halolaj és a len omega-3 zsirsavakban bévelke-
dik. Az omega-3 zsirsavaknak gyulladascsokkenté hatdsai
vannak, igy nagy szerepiik lehet az eml6rak kockazatainak
csokkentésében is. A lenmag lignant is tartalmaz, amelyek
fitoosztrogénként mikodnek az emberi szervezetben.

Fogyasszunk sok zoldséget!

> Az olivaolaj és a di6félék egyszeresen telitetlen zsirok-
ban gazdagok, amelyek szintén csokkenthetik az eml6rak
kockazatait. A keresztesviragu zoldségek fitokemikaliakban
bévelkednek, beleértve a szulforafant, a flavonokat és az
indol-3-karbinolt. Ezek a vegyiiletek befolyasoljak az dsztro-
génszintet, potencialisan csokkentve az eml6rak kockazatait.

Fitonutriensekben bévelkedik még a hagyma, a fokhagy-
ma, a kurkuma, a gomba, a spendt, a sparga. Ezek a taplalé-
kok is a rdkellenes élelmiszerek csoportjat szinesitik.

Kevés alkohol, kaldriaszegény ételek

=» Nagyon fontos az emlérak elkeriilése érdekében, hogy
ne siissiik tdl a hasféléket és keriiljiik a sozott, fistolt és
pécolt hisokat. Ne fogyasszunk tdl sok kalériadus ételt és
italt. Mellrak szempontjabdl kiilonosen oda kell figyelniink
az alkoholfogyasztasra is.

A szervezetiinknek néha sziiksége van bizonyos id6ko-
zOnként bojtre. Ugyanis amikor esziink, a szervezetiink hor-
monokat szabadit fel, ami a zsirraktdrozast segiti. Ennek elke-
riilése érdekében néha jolesik, ha idészakos bojtot tartunk. A
bojt egyébként a rakos betegségek megel6zésében is segit.

GyoégyHir Magazin
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SZERDEHELY! KRISZTINA

Veszeélyes novények,
amelyeket jobb elkerulni

A vadon termd és a termesztett nove-
nyek kézott egyarant vannak mérgezé
hatasuak. Leteznek olyanok, amelyek-
nek minden része mérgez6, masoknak
csak bizonyos részei okoznak problémat.
Nézzink néhanyat a leggyakoribb nove-
nyek kozul, amelyeket tilos fogyasztani,
s6t némelyikhez hozzaérni sem szabad!

=2 A mérgez6 névények mar viszonylag kis mennyiség-
ben elfogyasztva zavart vagy kdros elvaltozast okozhatnak

a szervezetben, egyes esetekben akar haldlosak is lehetnek.
Vannak enyhébb és stlyosabb mérgezést okozd névényi ré-
szek, de azt is érdemes tudni, hogy a tdplaléknovények egyes
részei — példdul a paradicsom virdga, a burgonya termése —
is mérgezSk lehetnek. Es vannak azok a névények, amelyek
pontosan adagolva gyogyszerként szolgélnak, nagyobb
mennyiségben viszont életveszélyesek, ezért hazi gyogyke-
zelésre tilos hasznalni 6ket!

Foltos biirok

= A torténelem egyik leghiresebb mérgez6 novénye
(Conium maculatum): az 6kori gorog filozéfus, Szokratész
életének is biirokfozet vetett véget. A koniin nevii alkaloida
okozza a kdzponti idegrendszert bénité hatasat. A névény
minden része mérgezd, de a hatéanyag f6leg a levelekben és
a termésben koncentralédik. Mivel a bérén és a nyalkahar-
tyan keresztiil is felszivodik, még az érintése is kockazatos.
A mérgezés kezdeti tiinetei a firadékonysag, szédiilés,
hasmenés, verejtékezés, majd a gerincvel motorikus koz-
pontjainak karosodasa miatt lebénulnak a ldbak, végiil a
mellkas bénuldsa gatolja a 1égzést, s beall a fulladdsos haldl.

Gyiisziivirdg

> A gydgyszeripar fontos alapanyaga: a leveleib6l
kivont digitoxint szivelégtelenség kezelésére valé gyogy-
szerekben alkalmazzak. A gyusziivirag (Digitalis purpurea)
lenyelve hanyast, hasmenést, szivritmuszavarokat és 1égzés-
leallast okozhat.

www.gyogyhirhu

Kaukdzusi medvetalp

= A Kaukdzus vidékén Gshonos
ével6 gyomnovény (Heracleum

mantegazzianum) a 19. szdzadban
érkezett Eurdpaba, és mostan-
ra invazios novényként tartjak
szamon. Minden része er8sen
mérgezd a benne 1év6 furokuma-
rin-vegyiiletek miatt, amelyek iz-
gatjak a kozponti idegrendszert,
és egyben hatassal vannak a
szivre, az emésztrendszerre és a vizeletkivalaszto szervek-
re. Mar az érintése is veszélyes: a novényt boritd szérokkel
érintkezve a bor fényérzékennyé valik (fitofotodermatitisz).
Ha az érintett bérfelillet UV-sugdrzasnak van kitéve, akkor
néhany o6ran, egy-két napon beliil égési sériilésekre emlé-
keztetd, erés fdjdalmat okozé holyagok jelennek meg. Ilyen
esetben alaposan mossuk meg a bért szappanos vizzel, majd
forduljunk orvoshoz!

Maszlag

> A Datura nemzetség Magyar-
orszagon egyetlen vadon él6
- bar nem éshonos - faja a
csattan6 maszlag (Datura stramonium).
A gyogyszeriparban gorcsoldoként, asztma
elleni készitmények alapanyagént hasznal-
jak. Kontrolldlatlan fogyasztasa a kozponti
idegrendszer izgalmat okozza, hallucina-
cidkat, transzszert allapotot idéz el6, tuladagolasa pedig
haldlos lehet.

|

Nadragulya

= A széleskortien elterjedt nadragulyaval, amely a
maszlag kozeli rokona, hazank biikk- és gyertyanerdeiben,
cserjésekben, foldutak mentén talalkozhatunk. Latin neve:
Atropa belladonna onnan lehet ismer6s, hogy hajdan a szé-
passzonyok  a pupillatagité hatasu belladonnaval tették
csillogovd a tekinte-
tilket. A novénynek
minden része koziil
a halalosan mérgez6,
fényesfekete bogyoter-
meése a legveszélyesebb:
gyermekek esetében 3-4,
felnétteknél 10 bogyd elfo-
gyasztasa mar végzetes lehet.

Els6segélyként azonnali hany-
‘ tatasra, miel6bbi korhazi

# kezelésre van sziikség.
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Azlnnovelle
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3 db ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol

a kérdésekre.

A megfejtéseket

2023. szeptember 30-ig
varjuk a Gyogyhir Magazin
cimére postan vagy

e-mailben.

KVIiZ - SZEPTEMBER

1. Hany a csontok egészségét tamogaté hatéanyaga van

2. Mire j6 a CalciTrio Extra 50+?

a CalciTrio Extra 50+ étrend-kiegészitd filmtablettanak?
a. Harom: kalcium, D-vitamin és K2-vitamin
b. Ot: kalcium, D-vitamin, K2-vitamin, cink és mangan
c. Nyolc: kalcium, D-vitamin, K2-, K1-vitamin, magnézium,
C-vitamin, cink és mangan

CalciTrio’
Extra50s i

T

a. hatéanyagai tamogatjak a csontok egészségét,
koziiliik a kalcium, magnézium és D-vitamin a fogak egészségét is.

b. immunerésitésre

c. segiti a mély alvast

3. Milyen mennyiségben tartalmaz a CalciTrio Extra 50+ filmtabletta

napi adagja kalciumot, D- és K2-vitamint?

a. 300 mg kalciumot, 500 NE D-vitamint és 22,5 mcg K2-vitamint
b. 500 mg kalciumot, 1000 NE D-vitamint és 22,5 mcg K2-vitamint
c. 500 mg kalciumot, 2000 NE D-vitamint és 45 mcg K2-vitamint

Gyoégyhir Magazin * 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu

HIRDETES

KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZKOZ!

Tablettatartok, tablettafelezok és
poriték nagy valasztékban.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ® www.patikapack.hu

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Patika Pack
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Oxigén koncentrator
Oxigén aramlds sebessége:
1-7 |/perc

Oxigén koncentrator
Oxigén aramlas sebessége:
2-8 |/perc

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A

1139 Budapest, Uteg u. 49., Zold szam: +3680 200-351, Telefon: +361 450-0897, patikapack@patikapack.hu, www.patikapack.hu
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL
Tegye mikrohullamu sitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fil, orr-, és
arctiregek) melegitésére, aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett h6t és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: PATIKA PACK KFT. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Zéld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

Patika Pack
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P avégyszeres EGYENLETES
FAJDALOMCSILLAPITAS
a Flector®
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Napi 2x1 tapasz 24 6ras egyenletes,
folyamatos fajdalomcsillapitast biztosit
akut és reumas panaszok esetén.
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Diklofenédk-epolamin tartalmu vény nélkul kaphaté gyégyszer 1124 Budapest, Fodor u. 54/b @ g

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKQZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




