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WARMIES

melegitd pliss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegségre. A WARMIES nev(i melegithetd plissjatékok tokéletes va-
lasztas lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az dlelhetd plussallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az élet barmely szakaszaban.

A plissok kdnnyen felmelegitheték a haztartdsi mikrohullamu sitében, igy minddssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbaratunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszerl hasznalat teszi ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kindl kisallatoktol kezdve figurdkon at parnakig, igy
mindenki megtalalhatja a sajat stilusahoz és izléséhez ill6 plissbaratot. Az egyedi karakterek
és designok teszik ezeket a melegithetd pliissoket még kiilonlegesebbé.

A WARMIES pliissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szi-
letésnaprol, karacsonyroél, vagy csak egy apro kedvességrol, ezek a plissbardtok garantaltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.
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Fogyas minden aron?

December az iinnepek, a rokonldtogatdsok, a vendég-
latds honapja, ahol kéztudottan fészerepet jatszanak
a felsorakoztatott finomsdgok, amit illik elfogyasztani.
Manapsdg egyre "divatosabb” a diéta, fogyokiira,
hiszen folyamatos a felhivds arrdl, hogy a legtobb
egészségiigyi kockdzatot a helytelen életmod — koz-
tiik elsdsorban az étkezés — okozza. Az életmodbeli
vdltozdshoz a tudatossdg, a rendszeresség, mozgds is
hozzatartozik, és természetesen nagyfoki kitartds is
sziikséges.

Ezek hidnydban vagy a gyorsabb eredmény érdekében
sokan tiltott modszerekhez, szerekhez nyiilnak, vagy
egyszertien csak fel szeretnék gyorsitani a folyama-
tot. Egy ilyen manapsdg felkapott téma az Ozempic
injekcio haszndlata, amelyet alapvetben azoknak

a 2-es tipusii cukorbetegeknek fejlesztették ki, akik
jelentds tulsullyal rendelkeznek, és a megfeleld étrend,
valamint a rendszeres mozgds mellett sem indult el
ndluk a fogyds.

A legijabb fejlemények szerint mdr hamisitjik is. Az
Eurépai Gyogyszeriigynokség arra figyelmeztetett,
hogy ezeket a hamis injekciokat minden bizonnyal
nem gyogyszertdrakbol adtdk ki, mds titon keriilhet-
tek a felhaszndlékhoz. Bdr Magyarorszdgon egyelére
még nem taldltak hamisitvdnyt, Ausztridban mdr
kérhdzba keriilt néhdny személy emiatt, ugyanis a
vércukorszintjiik lezuhant és hipoglikémids dllapotba
keriiltek, valamint mds mellékhatdsok is jelentkeztek.
Az osztrdk hatésdgok vizsgdlata szerint a hamisitott
készitmény inzulint tartalmazhatott az Ozempic
hatéanyaga helyett.

Tehdt érdemes inkdbb hosszabb tdvra tervezni az
életmodviltdst és betartani a szabdlyokat, mint
kockdztatni az egészséget.

Hollauer Tibor
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Az étrend-
kiegészitok
mellékhatasait
gyujtik

Az érkezo bejelentéseket
szakemberek elemzik, annak
érdekében, hogy azonositani
tudjak a kozegészségiigyi
szempontbdl is jelentos
jelzéseket.

Az étrend-kiegésziték olyan
élelmiszerek, amelyek megjele-
nésiikben sokban hasonlitanak a
gyogyszerekhez, mert koncentralt
formaban tartalmaznak vitamino-
kat, nyomelemeket, 4svanyi anya-
gokat, valamint egyéb, taplalkozasi
vagy élettani hatassal rendelkez6
Osszeteviket.

A hazai étrend-kiegészité piac
dinamikusan bévdil, a felnétt lakos-
sag jelentés része fogyaszt rend-
szeresen ilyen termékeket. Ezek a
készitmények hosszu tavu alkalma-
z3s alatt sem veszélyeztethetik a
fogyasztok egészségét, s a jo min6-
ségl termékek esetén ez az elvaras
teljesul is. EQyéni érzékenység, sok
termék egyidejii fogyasztasa vagy
esetleges mindségi probléma ese-
tén azonban olyan nemkivanatos
hatdsok jelentkezhetnek, amelyek
a szedés felfliggesztését tehetik
indokoltta.

A MEKISZ, a Szegedi Tudomany-
egyetem (SZTE) Klinikai Gy6gysze-
részeti Intézete és a Semmelweis
Egyetem (SE) egylttmukodésével
elinditott honlapon (nutrivigilancia.
hu) a fogyasztdk vagy az egészség-
Ugyi szakemberek bejelenthetik,
ha étrend-kiegészit6k alkalmazasa
soran feltételezett mellékhatast
tapasztaltak.

FEJLESZTES

Az Alzheimer-kor korai felismerését
lehetové tevoé megoldast fejlesztenek

Mesterséges intelligencian alapuld, az Alzheimer-koér korai felismerését
lehetové tevo sziirési platformot fejlesztenek 15 orszag tudomanyos,
uizleti és klinikai szervezeteinek részvételével.

Az Eurdpai Unidban tobb mint 7 millié
ember szenved demencidban, és ez a
szam 2050-re megduplazédhat. Ez mind
az emberi, mind a pénziigyi eréforrasok
tekintetében hatalmas terhet ré majd az
egészségligyi rendszerekre vildgszerte.

Az Alzheimer-kérra jelenleg nincs gyégy-
mod. Bar a lehetséges kezelések kutatasa
igéretesnek tlnik, a varakozasok szerint az
Uj gyogyszerek a betegség korai szakasza-
ban lesznek a leghatékonyabbak.

A Predictom projekt olyan mesterséges
intelligencian alapul6 sz(irési platformot
fejleszt, amely még a tlinetek megjelenése

TUDOMANY

elétt képes azonositani azokat a paciense-
ket, akiknél fennall a demencia kialakulasa-
nak kockazata. A platform a betegség korai
felismerésében és a kezelés hatékonyabba
tételében segithet. A projekt célja, hogy
csokkentse az egészségligyi rendszerek
terhelését azéltal, hogy lehet6vé teszi a
diagnosztika otthoni elinditasat.

A projekt altal vizsgalt nyal, széklet, vér és
digitalis mintakat otthon vagy haziorvosi
rendelékben gy(jtik 6ssze és a Predictom
projektnek tovébbitjak. A szakemberek
vizsgdljak a betegségek kockazatdnak
azonositasara szolgalé innovativ eljaraso-
kat, beleértve a digitalis technoldgiakat és
az Uj MRI-, EEG-, szemkdvetési vizsgalatokat
is. A projektben tébb mint 4 ezer vizsgalati
alany vesz részt, akiknek mintdit mestersé-
gesintelligencia-algoritmusok dolgozzak
fel, kockazatértékelésekkel, korai diagné-
zisokkal és prognézisokkal. A demencia
korai jeleinek felismerése kulcsfontossagu a
betegség elérehaladasanak lassitasdhoz.

Az anyagcsere-folyamatok és a beteg-
ségek kialakulasanak osszefiiggései

Akar a paciens egészségi alla-
potara vagy a jovoben kialakulé
betegségeire is kovetkeztetni
lehet az anyagcsere-folyamatok-
bél a jovoben egy uj médszernek
koszonhetden.

A kordbban a human genom vizsga-
latakor sikeresen alkalmazott megko-
zelitést Ultetik at az emberre jellemzé
anyagcsere-folyamatok evolucidjanak
megértéséhez. Huszonhat emlésallat —
koztuk az elefant, patasallatok, majmok,
ragcsalodk, ragadozék — anyagcsere-jel-
lemzéit vetik 6ssze az emberével.

A kutatds soran megallapitottdk,
hogy nagy ardnyu az atfedés a kivalasz-
tott eml6sallatok és az emberre jellemzd
anyagcsere-folyamatok kozt, ami leheté-
vé teszi azok relativ 6sszehasonlitasat.

Ez annak az eredménye, hogy az evoluci-
6s multban fellépé nagyobb elvéltoza-
sok megbetegedéssel jartak. llyenkor a

természetes szelekcié kérlelhetetleniil
lecsapott, és az emldsallat nagy eséllyel
elpusztult. Vagyis a ma él6 emldsallatok
0sszehasonlitasaval visszafejthetd, mely
anyagcseretermékek — metabolitok —
jelzik hatékonyan az egészségi allapot
megvaltozasat. Ezeket a metabolitokat
azutan érdemes lesz az emberi vérben is
nyomon kovetni, hogy lathatéva véljon
kiben mutatnak nagy eltéréseket.

Papp Balazs, a HCEMM kutatécso-
port vezetbje hangsulyozta: "mivel a
kivalasztott huszonhat emlGsre jellemzé
anyagcseretermékek nagy atfedést
mutatnak, igy folallithaté egy olyan
anyagcseretérkép, amely lehet6évé teszi
az emberi szervezetben termel6dé
metabolitokban bekovetkezd véltozasok
kiértékelését"

Az Uj eljaras hozzajarulhat a jovében
egy megbizhaté és hatékony, vérbdl
kimutathaté jelz6rendszer feldllitdsahoz,
ami segit a betegségek korai felismeré-
sében, a megfeleld terapia felallitdsaban.

GyodgyHir Magazin
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A karacsonyi készil6dés sokszor
szorongassal és frusztracioval
jar: a zsufolt id6beosztas, a csa-
l&di konfliktusok, a vasarlas és

az ajandekbeszerzeés nehézsegei
konnyen beérnyékoljak az év végi
unnepeket. A kdvetkezd tippek se-
githetnek, hogy tullépjink a nehéz-
segeken, és nyugodtan élvezzik a
karacsony idészakat.

Stresszmentes karacsony?

Lehetséges!

= Mivel a stressznek szamos egészségkdrosit6 hatdsa van,
fontos, hogy megismerjiik sajat stressztliré képességiink ha-
tarait. Oridsi kiilonbség van abban, ahogy az egyes emberek
az élet kiilonboz6 kihivasaira tekintenek - és ez a kiilonbség a
stressz kezelésében is megmutatkozik. Aki dltalaban remény-
teli és optimista, azt kevésbé veszélyezteti a stressz. A tdmoga-
t6 baratok és csaladtagok haldzata is fontos védelmet jelent.

Ne akarjon mindent egyediil megoldani: ha van kire
szamitani az innepi késziildés idején, a nehézségek nem is
tlinnek olyan elviselhetetlennek.

Az sem mindegy, hogyan tekintiink sajat magunkra: aki
bizik 6nmagaban és abban, hogy képes trra lenni a nehézsé-
geken, az konnyebben elkeriili a stresszt, szemben azzal, aki
ugy érzi, hogy mindig ki van szolgaltatva a koriilményeknek.
Erdemes felismerni és megfeleléen kezelni az érzéseinket, ez
segiteni fog, hogy jobban tiirjiik a fesziiltséggel teli helyzeteket.

Hogyan vértezziik fel magunkat?

# Rendszeres mozgas

A fizikai aktivitds fokozasa jé taktika a stressz ellen. A
rendszeres testmozgas javitja a kedélyallapotot, és elvonja a
figyelmet a gondoktdl. Az olyan ritmikus gyakorlatok, mint
a gyaloglas, a futas, az tszds és a tanc kiiléndsen hatékonyak,
féként akkor, ha mozgas kézben tudatosan odafigyeliink a
fizikai érzésekre.

# Kapcsolatépités

Mar egy egyszeru beszélgetés is olyan hormonalis valtoza-
sokat idézhet el6, ami hozzajarul a stressz enyhitéséhez. Né-
hany kedves sz6 vagy baratsagos pillantas segithet csillapitani
a haborg6 érzelmeket. Toltsiink id6t olyan emberekkel, akik
jobb kedvre deritenek, és ne hagyjuk, hogy a kittizott felada-
tok elszakitsanak a barati, csaladi kapcsolatok dpolasatol.

www.gyogyhirhu

# Engedje, hogy az érzékei vezessék

A stressz enyhitésének gyors mddja az érzékek - latas, hallas,
izlelés, szaglas, érintés vagy mozgas — tudatos bevonasa. A
legfontosabb, hogy ki-ki megtalalja a szimara leginkabb mti-
kodd kaput. Van, akit a zenehallgatas nyugtat meg, mast egy
kellemes fiird6é vagy masszazs, esetleg a kedvenc hdziallataval
toltott id6. Erdemes kisérletezni, hogy melyik érzékszerviin-
kon keresztiil nyugszunk meg leginkabb.

# Tanuljon meg relaxalni

A stresszt nem tudjuk teljes mértékben kikiiszob6lni, de az
ellendrzéstink alatt tarthatjuk. A hitélet, a relaxacids techni-
kak, a meditacio vagy a mély 1égzés a stressz ellenében hatd
nyugalmi 4llapotot eredményezhetnek. Rendszeres gyakorla-
sukkal csokkenhet a hétkoznapi stressz-szint, fokozddhat az
Oromérzet, és javulhat a nyugalom megérzésének képessége,
ami kiilondsen jol jon az év végi iinnepi késziil6dés idején.

4 Taplalkozzon egészségesen

Az ételek is javithatjak vagy ronthatjak a hangulatot, és be-
folyasolhatjak a stresszel valé megbirkozas képességét. A fel-
dolgozott élelmiszerek, készételek, finomitott szénhidratok,
édességek fogyasztasa stlyosbithatja a stressz tiineteit, mig a
friss gyiimolcsokben, zoldségekben, j6 mindségli fehérjékben
és 6mega-3 zsirsavakban gazdag étrend segithet legy6zni a
nehézségeket.

# Ne térekedjen a téokéletességre

Bar mindannyian szeretnénk, hogy az tinnep jol sikeriiljon,
boritékolni lehet, hogy valahol hiba csuszik a dologba: ferde
lesz a karacsonyfa, kireped a bejgli, viasz cséppen a padléra.
Fontos, hogy ezt ne éljikk meg kudarcként, hiszen ahogy mi
magunk esendéek vagyunk, agy az altalunk szervezett kara-
csony sem lehet tokéletes.
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Az illéolajokat az 6kor 6ta nagy becsben tartjak, és szamtalan forl
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aban hasznaljak. Messze X

tulmutatnak a kellemes illaton: segithetnek a kbzérzetink javitasaban, és gyogyhatasuk is figye-
lemre méltd. Olyan ill6olajakat gydijtottink 6ssze, amelyek hidegben is energiaval téltenek fel.

Borsmenta

> A fliszeres illatok egyik fejedelmének tekintik: egy se-
reg kozmetikai és gydgyszeripari készitmény f6 osszetevdéje.
Illéolaja javitja a koncentraloképességet: ha a parologtatéba
cseppentiink beldle, idedlis légkort teremthetiink a mun-
kavégzéshez és a tanulashoz. Az egyik legkivalobb szer az
emésztési zavarok, példaul hanyinger vagy a gyomor tulzott
megterhelése esetén. Lelki roboraldszerként és a stresszes al-
lapot okozta fejfajas ellen is hatasos: egy-két csepp, névényi
olajban feloldott borsmentaolajjal dorzsoljiik be a halanté-
kot. Depresszié ellen a segitségiinkre lehet, ha egy-két csepp
esszencidval atitatjuk a zsebkendénket, és a kiparolgo illatot
beszippantjuk.

Keseril narancs

= A kellemes aromdju ill6olaj gondiizd képességérdl neve-
zetes. Kellemes és pihentetd légkort teremthetiink a helyiség-
ben, ha az aromameécses vizébe néhany csepp narancsolajat
teszlink. A reggeli zuhanyozashoz haszndlt tusfiird6hoz is
adhatunk par cseppet, ugyanis élénkitd hatassal van a szerve-
zetre. Aggodalom vagy idegesség esetén egy-két cseppet
ejtsiink beléle zsebkendére, és szdjon at 1élegezziik be.

Citrom

= Hasznaljuk ki kivalo fert6tlenitd és baktériumolé tulaj-
donsdgat, és eukaliptuszolajjal egyiitt parologtassuk rendsze-
resen a megfazasos id6szakokban. A citromill6olaj megtisz-
titja és felderiti a gondolatokat, ezért egyéb citrusfélékkel
parositva energiaval teli j6 hangulatot draszt. Majbetegségek
esetén is jotékonynak bizonyul: a gydgyszerkényvi min6-
ségti illoolaj egy-két cseppje mézben elkeverve, az étkezést
kovetSen két oraval elfogyasztva javitja a majfunkciokat.

Levendula

<> Talan a legismertebb illoolaj, 6sszeszamolni is nehéz,
hényféleképpen alkalmazhaté a hangulatjavitastol az égési

sériilések kezeléséig. Jotékonyan hat az idegrendszerre: segiti
a nyugalmi allapot helyreallasat, szabalyozza a szoronga-

sos élethelyzetekben jellemzé szapora és feliiletes 1égzést.
Elegendd pér csepp a parologtatokésziilék vizébe, és maris
frissességet, tisztasagot sugaroz a zart térben.

Rozmaring

= Sok, gyogyaszati szempontbdl értékes tulajdonsaga
ismert. Rendkiviil jo testi-lelki erdsitd, a sziv és a maj meg-
betegedéseinél is jo szolgalatot tesz. Hozzasegiti az embert

a koncentraloképesség fokozasahoz, enyhiti a stresszbdl és
kimeriiltségbdl ered6 faradtsagot. Ilyen esetekben jo a szaraz
belégzés. Két cseppet ejtsiink kozvetleniil a zsebkendére,

és 1élegezziik be az illatot. Illdolaja tisztitja és fertStleniti a
leveg6t, néhany cseppje az aromaldmpaban elegendd, hogy
egészségesebbé és kellemesebbé tegyiik a szobit.

Boroka

> Elénkitd, altaldnos serkenté tulajdonsagairdl ismert.
Aromaldmpaban parologtatva kedvezden hat faradtsag,
kimeriiltség esetén, ilyenkor 6t cseppjét harom csepp fahéj-
illéolajjal tarsithatjuk. Hiiléses megbetegedések esetén is
alkalmazzuk, példaul borsmentaval parositva. Kiils6leg

- egy-két cseppjét bazisolajban feloldva — bérgyulladasok,
reumatikus fajdalmak, menstrudcids zavarok kezelésére
ajanlott.

Bazsalikom

=»  Szamos j6 tulajdonsdga koziil kiemelkedik 4ltalanos
erdsit6, frissit6, antidepresszans és a szellemi koncentraciot
noveld hatasa. Alkalmazzuk szorongas, idegesség, alvaszava-
rok, depresszi6 és stressz okozta tiinetek esetén. Egyediilallo
gorcsolddképessége a kolika, fajdalmak, izomosszehuzodas
és mas hasonld bajok esetén is segit.
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Unnepek utani depresszio:
hormonzavar is okozhatja

Az Gnnepek legtdbbszor felfokozott hangulat-
ban telnek, az emberek altaldban ekkor tele
vannak elmenyekkel, hiszen mennek a reg
nem latott rokonokhoz, baratokhoz. Ha el-
mulik ez az id6szak, sokan mélabussa valnak,
depressziv hangulat uralkodik el rajtuk.
Unnepek uténi depresszio

Unnepek utdni depresszié

= Az iinnepi idészak lecsengése utdn sokan letargikus
hangulatba keriilnek, nehezebben boldogulnak a mindenna-
pokban, nem megy konnyen a visszazdkkenés. Ezt angolul
“holiday blues”-nak nevezik, ami tinnepek utani depresszio-
nak felel meg.

Néhany ember szdmdra az iinnepi szezon vége nagy meg-
konnyebbiilést jelent, hiszen a csaladi dsszejovetel is lehet
stresszforras, raaddsul a karacsony pénziigyileg, fizikailag és
érzelmileg is kimerit6 id6szak. A Mentdlis Betegségek Elleni
Nemzeti Szovetség (National Alliance on Mental Illness) fel-
mérése szerint az emberek 64%-at érinti az tinnepi depresz-
szi6. Ez azokra is vonatkozhat, akiknek a karacsony pozitiv
és jo élményekkel teli, hiszen elmultaval a fokozott jokedvb6l
hirtelen visszazuhannak a mindennapok sziirkeségébe, ami
szintén kivélthatja az apatiat.

Tiinetei igen hasonldak a “sima” depresszié okozta pa-
naszokhoz, beleértve a faradtsagot, a szomorusag, a magany
érzését, a rossz hangulatot és a koncentracids nehézségeket.
A Klinikai depresszidval ellentétben azonban ez csupéan rovid
ideig tart.

Hormonzavar is okozhatija

= A szakért6k mar régéta tudjak, hogy szoros kapcsolat-
ban van egymassal a hormonalis és a mentalis allapotunk. Ha

www.gyogyhirhu

Hangulatbefolyasolé hormonok

Pajzsmirigyhormonok: a pajzsmirigy egy kicsi,
pillangé alaku mirigy, amely nagy szerepet jatszik
test és a psziché egészségének megdrzésében.
Pajzsmirigy-alulm(ikodés esetén igen gyakran
fordulnak elé depresszios tiinetek. Depressziv
zavarok akkor fordulnak el6, ha a mirigy tul kevés
hormont termel (hypothyreosis, pajzsmirigy-
alulmdkodés), igy a j6 hangulatért felel6s hormonok
mennyisége is csokken.

DHEA: a dehidroepiandroszteron (DHEA) az agyban, a
nemi mirigyekben és a mellékvesékben termel6d6
hormon. Szerepe (tobbek kdzott) a kortizol
szintjének csokkentése a szervezetben, valamint
fokozza az energiaszintet, javitja a hangulatot,
raadasul noveli a zsirégetést és csokkenti az
inzulinrezisztenciat.

Progeszteron/dsztrogén: optimalis mennyiségben
a progeszteron kiegyensulyozott hangulatot (is)
biztosit. Azonban, ha tul kevés van bel6le, akkor
Osztrogéndominancia lép fel, ami depresszidhoz,
ingerlékenységhez, szorongdshoz, alvaszavarokhoz
vezethet.

Kortizol: A kortizol normal mennyiségben
egészséges, hiszen a stresszel valé megkiizdésiinket
tamogatja. Amennyiben a kortizol szintje tartésan
megemelkedik, akkor a mellékvese kifaradhat
és kortizolhiany Iéphet fel, aminek az egyik f6
megnyilvanuldsi formdja a depresszio és a faradtsag.

hormonalis egyensulyhidny 1ép fel, az komoly hatdssal van az
egész szervezetre, mind testileg, mind pszichésen, igy ekkor
pszicholdgiai problémakat, példaul depresszidt tapasztalhat
az illetd.

Erezze magdt energikusnak

= Amikor hormonalis egyensulyhidny all a szomorusag
és az energiahidny mogott, az antidepresszansok nem fogjak
tudni megfelel6en helyrebillenteni a mentalis egészséget.
Eppen ezért elsé korben érdemes hormonvizsgalatot végez-
tetni, hogy kideriiljon, ha esetleg hormonzavar huzodik a
probléma mogott. Ilyenkor antidepresszans helyett az adott
endokrin probléma megfelel$ terapiaja hozhatja meg a kell§
eredményt — mondja dr. Békési Gabor PhD, az Endokrin-
kozpont endokrinolégusa, pajzsmirigy specialistdja, aki
hozzatette, hogy ez a legtobb esetben gyogyszeres kezelést,
hormonterapiat jelent.
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Néma gyllkos

Szervezetiink mindig jelez a benne zajl6 valtozasok-
rol, csak ezeket az Gzeneteket nem mindig tudjuk
ertelmezni. Igy van ez sokszor a cukorbetegség

tineteinél is.

= A cukorbetegség alattomos kor, amely éveken, évtize-
deken 4t rombolja a szervezetet anélkiil, hogy komolyabb
tizikalis tiineteket okozna, azaz nem f4j, nem érezziik, hogy
bajunk lenne. Ezért is nevezik néma gyilkosnak — magyardzza
prof. dr. Somogyi Anik¢ az 1-es és 2-es tipust cukorbeteg-
ség specialistdja, a Cukorbetegkozpont belgydgyasz, diabeto-
légus, endokrinologus szakorvosa.

Mindkét tipusu cukorbetegségnek
ezek a figyelmeztetd jelei

Ehség és faradtsag - Amikor a szervezet nem termel

elegendd inzulint, vagy a sejtek részére kevés inzulin
termel6dik ahhoz, hogy a szénhidrét beépiiljon a sejtekbe
(inzulinrezisztencia alakul ki), nem jutnak energiahoz. Ezért
érezhetnek faradtsagot és éhséget megfelel§ taplalkozas elle-
nére is a cukorbetegek.

Szomjlsag és gyakoribb vizelés - A cukorbetegség

megemeli a vércukorszintet, amely bizonyos szint felett
(10 mmol/l) kiiiriil a vesén at. A cukor ugynevezett 0zmo-
tikus diuretikum, ezért amig az emberek altalaban négy-hét
alkalommal pisilnek 24 6ra alatt, a cukorbetegek sokkal tobb-
szor. Ha sok cukor iiriil ki a veséken keresztiil, sok kaldriat
veszitlink, és gyorsan lefogyunk, ami nagyon jellemzé.

Szajszarazsag és viszketo bor - A szervezet folyadék-

vesztésének egyenes kovetkezménye, hogy a szervezet mas
részein vizhiany alakul ki: a bér, a nyalkahartya kiszaradhat,
ami viszketést okozhat.

Homalyos latas - A gyakori vizelés okozta folyadék-
vesztés nyoman megduzzadhatnak a szemlencsék, emiatt
nem tudnak fokuszalni.

Romlé hallas - A halldskarosodas a cukorbetegség egyik

korai figyelmeztetd jele is lehet, f6ként fiatalabb korban,
mivel a diabétesz karosithatja a bels6 fill idegeit és ereit, ami
hallaskarosodast okozhat.

6Edes illatu lehelet - Az ugynevezett ketoacidozis jele
lehet az édes lehelet, amit az okoz, hogy a szervezet gliikoz
hijan alternativ izemanyagként zsirt kezd el bontani, aminek
anyagcseretermékei a ketonok. Az édes illat lehelet mellett
légszomj, gyengeség, zavartsag, émelygés, fokozott szomjuisag
és hanyas jelezheti ezt az allapotot. Ketoacidozis esetén kor-
hazi kezelés sziikséges, kezeletleniil életveszélyes ez az allapot.
1-es tipusu cukorbetegségben jelentkezhet.

yugtalan labak - Az Ggynevezett nyugtalanlab-szind-
réma azt jelenti, hogy az illeté kényszert érez arra, hogy
a labait mozgassa. Kutatasok szerint a probléma haromszor
gyakoribb a cukorbetegek korében, mint az atlag lakossdgnal.

Gombas fertézések - A gombak glitkdzzal taplalkoz-

nak, a fert6zések jellemz8en a kérmokon vagy a béron je-
lentkeznek, kiillondsen a nedvesebb teriileteken, igy az ujjaknal
és a labujjaknal, a mellek alatt, a nemi szervekben vagy azok
koriil.

Lassan gyogyul6 sebek, vagasok - A cukor j6

»taptalaj” a fert6zésekhez, ami a sebgydgyulast kiilonosen
hatréltatja. A megemelkedett vércukorszint befolyasolhatja a
vérdramlast, és idegkarosoddst okozhat, ez pedig megneheziti
a sebek gydgyulasat.

1 Fajdalom, zsibbadas a labakban - Ez a tiinet
szintén az idegkarosodas kovetkezménye lehet.

A bér elszinezédése - A tarkon talalhatd sotét
+ elszinezdés inzulinrezisztencia jele is lehet. A nyakon
kiviil a honalj és az agyék teriiletén szokott még eléfordulni.

A fenti jelek mindegyike utalhat tehat diabéteszre, amit vizsga-
latokkal ki lehet zarni vagy meg lehet erdsiteni. A cukorbe-
tegség rendkiviil rombolé megbetegedés, fontos, hogy ha ezek
koziil a jelek koziil egyet vagy akar tobbet is tapasztal, fordul-
jon szakorvoshoz - hangsulyozza prof. dr. Somogyi Aniko.

GyoégyHir Magazin
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Gomboc van a torkaban?
Pszicheés okai is lehetnek

Mintha gombac lenne a torkomban! Ennek
az érzeésnek a hattereben szamtalan beteg-
seg allhat, ezért csak a pontos diagnozis
megéllapitasat kovetden lehet a megfelels
kezeléssel orvosolni a tineteket.

Mi okozza a gombdcérzést?

= Globusszindréma (globus pharyngeus) esetén a pacien-
sek a torok irritacidjarol, fesziil, kapard vagy duzzanatérzés-
rél szamolnak be. Gombocérzést szamtalan betegség okozhat,
igy tobbek kozott mandula- vagy arciireggyulladas, reflux,
pajzsmirigybetegség és allergia, szivbetegség; de a garattajék
anatémiai eltérései és daganat is allhatnak a hattérben.

A tlinetek nyelés vagy evés hatdsara javulhatnak, mig
stressz, szorongas és idegesség sulyosbithat az allapoton.
Mindenképpen érdemes fiil-orr-gégész felkeresése, aki to-
vabbi szakembereket is bevonhat a diagndzis tisztazasa érde-
kében, illetve képalkoté vizsgalatokat is javasolhat - mondta
dr. Holpert Valéria fiil-orr-gégész, foniater, a Fiil-orr-gége
Kozpont orvosa.

culevit’

Gondoskodd tudomdny

e Culevit, tbb mint
——. 25 év kutatds,
innovdcio, tapasztalat.
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Amikor ne késlekedjiink!

A torokban tapasztalhaté gombocérzés az esetek tobbségé-
ben nem igényel beavatkozast, 4m ha a tiineteink mellé a
nyaki nyirokcsomé megnagyobbodasa, nyelési képtelenség
vagy fajdalom, fogyas, h6emelkedés vagy laz is tarsul, ne kés-
lekedjiink, azonnal keressiink fel fiil-orr-gégész szakorvost!

Amikor stressz ér benniinket, bekapcsol szervezetiink
riasztorendszere, a felszabadulé stresszhormonok hatésara
felgyorsul szivverésiink, anyagcserénk és 1égzésiink, testlink
izmai - a nyelésért felel6s izmokat is beleértve - pedig meg-
fesziilnek. Ha panaszaink pszichés eredettiek, pszicholégus
vagy pszichiater bevonasaval érdemes folytatni a kezelést,
sziikség esetén akdr antidepresszans-kezelés is szoba johet.
Hatékonyan alkalmazhaté a kognitiv viselkedésterapia,
melynek segitségével az érintettek képesek lesznek a negativ
érzéseik, gondolataik és testi tiineteik altal fenntartott 6rdogi
kort megszakitani, és sajat eréforrasaikat is egyre inkabb
megtapasztaljak.

A globusszindromatdl szenved6 betegek azonban
életmddviltassal, néhany apro szokds megvaltoztatasaval
és fesziiltségoldd technikdk elsajatitasaval is sokat tehetnek
magukért.

CULEVIT

A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.

www.culevit.hu

facebook.com/culevit

Rendelés, Tanacsado Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345
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* ingyenes mentdlhigiénés szolgdltatas telefonon

« taplalkozasi tanacsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbdl
* gondoskodé program

* mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphaté

... mert hivatasunk az On jé életmindsége!
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A kézfejiink bére arulkodik leginkabb az életkorunkrdl: a fizikai munkav _

sugarzas, a kézmosas szaritd hatdsa mind 6sszeadodik életink soran. Idovel a kézfe-
junk bére joval szarazabb, durvabb tapintasu lehet, raadasul a teli id6szakban a hideg
Id6, a szél és a flitott belterek szaraz levegdje is gyakran okoz kézszarazsagot. A rege-

neralasahoz eppugy celzott hatdéanyagokra van szikseg, mint az arcbér esetén.

= A keziink az egyik leggyakrabban hasznalt testrésziink,
ezért a kézfejliinkon 1év bor az egyik legjobban igénybe

vett bérfeliilet. Ennek kovetkeztében konnyen kiszaradhat,
hajlamos a korai 6regedésre és a napfoltosodasra. Mig sokan
rengeteg id6t és energiat 6lnek az arcapolasba, addig a kéz
érzékeny borére kevesebb figyelem iranyul. Pedig dr. Aszta-
los Gabriella, a Helia-D bérgyogydsz szakértdje szerint a téli
idészakban kiilonosen fontos, hogy térédjiink a keziinkkel
is, amit ha megfelel6en dpolunk, a korunknal joval fiata-
labbnak mutathat benniinket.

Kiméletes kéztisztitds

= Avildgjarvany 6ta szokdsunkka valt a gyakoribb és
intenzivebb kézmosds, valamint a kézfertdtleniték sokszor
indokolatlan hasznalata. Mivel ezek extrém mddon igénybe
veszik bériinket, érdemes csak akkor hasznalni 6ket, ha va-
l6ban sziikségiink van ra. Ezért otthoni kértiilmények kozott
valasszunk bérbarat pH-ju kézmosokat, melyek olajokat

is tartalmaznak, ezaltal kiméletesen, szaritd hatds nélkiil
tisztitanak.

A hidratdlas a kulcs

= A szakért6 szerint az els6 1épés egy jo hidratalé kivalasz-
tasa, amelyet egész évben érdemes hasznélni, de az Gszi és a
téli idészakban mindenképp javasolt napi szinten tobbszor is.

Erdemes gyorsan felszivodé termék mellett letenni a voksun-
kat, amely nem hagy maga utan ragacsos érzetet, és melynek
apolo hatdsa egy-egy kézmosas utan is érezhetd. Praktikus
tanacs kozvetleniil a kézmosé mellé helyezni.

Dr. Asztalos Gabriella felhivja a figyelmet arra, hogy
fontos, hogy a krém tartalmazzon hialuronsavat, amely a
bérben is megtalalhato, igynevezett természetes hidratald
elem, hiszen sajat silyanak akar ezerszeresét is képes meg-
kotni vizb6l, aminek hatdsara a b6r rugalmasabbd, puhabb
tapintasuva vélik. A hialuronsav mellett uredt és arganolajat
is érdemes keresni a termékekben, hiszen elébbi a vizmeg-
kotésért és a bérszarazsag enyhitéséért felel, utobbi pedig
apolo zsirsavakat tartalmazé Gsszetevd.

Egyes kézkrémek pedig mar C-vitamint is tartalmaznak,
amely képes halvanyitani a pigmentfoltokat, erdsiteni a bér
kollagéntermelését, ezéltal javithatja annak rugalmassagat,
feszességét is.

Ejszakai regenerdldodds

= Az esti bérapolasi rutinunk mintegy lezarasaként kré-
mezziik be boségesen keziinket, csuklonkat. Ilyenkor hasz-
naljunk zsirosabb krémeket, illetve maszkokat. A krémek
hatasanak novelésére hizzunk puha pamutkesztytt, mely
segitségével még jobban felszivédnak a hatéanyagok.

Télen fokozott figyelem

=> A hideg, szeles idében kiilonosen fontos, hogy extra
tigyelmet forditsunk a kezeinkre. Ha kint tartézkodunk,
viseljiink kesztytit, még rovidebb idGszakokra is. Keriiljiik a
forré vizes kézmosast, és alaposan tordljiik szdrazra a bért.
Mosogatashoz, takaritdshoz haszndljunk gumikesztyfit.

A szakért§ arra is felhivja a figyelmet, hogy a kezeinket és a
bériinket altaldban nemcsak kiviilrdl, beliilrél is dpolni kell,
ezért a téli idészakban is fogyasszunk sok folyadékot, viz
vagy tea formajaban, a megfeleld hidrataltsag ugyanis sokat
segithet a bor allapotdnak javitdsaban is.

Forduljunk szakemberhez, ha baj van

=> Minden bértipus mds, és a legjobb megoldas a sze-
meélyes koriilményektdl és a bor egyedi dllapotatdl fiigg.
Bdrproblémak vagy sulyos és tartos kézszarazsag esetén
mindenképpen konzultaljunk bérgyogyasszal, aki a legmeg-
felel6bb kezelést tudja ajanlani.

GyogyHir Magazin
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Hogyan melegitsuk

fel testunket?

Télen szervezetiinket szamos hdvos, hideg
és nedves behatas éri, amelyek hatasara
testink jellegzetes tineteket produkal: folyik
az orr, fa] a torok, fazik a kéz és a lab...

= Az évszaknak megfeleléen 61t6zzon, vagy aktivan
mozogjon. A fokozottabb izommunka egyuttal a keringési
rendszert is élénkiti, ami ezéltal a test kiilsé zdndiban taldlha-
t6 hajszalerekbe is tobb friss vért juttat. A belsd szervek friss
oxigénnel val¢ ellatasa, valamint az izommunka altal termelt
h6 még a legfazdsabb embereket is hamar felmelegiti!

Melegité hatdsu gyogyniovények

=  Szervezetiinket mindemellett kiilonféle, melegit6 hatasu
gyogynovényekkel és fiiszerekkel is segithetjiik. A holisztikus
szemléletmdd alapjan a gydgynovényeket egyebek mellett
hté és flité hatasu csoportokba is rendezhetjiik. A fit6 hata-
st gyogynovények azonositasaban ez esetben is segitségiinkre
van sajat anyanyelviink: a ,tlizes” erejii paprika példaul
egészen biztosan ide tartozik, de vegyiink sorra még néhany
hasonlét!

HIRDETES

VenoprotEP

VenoprotEP l-'orte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Venavedelem

A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasi gyogyszer, gatolja
a visszerek kitagulasat, néveli a hajszalerek ellenallasat, javitja
az idiilt vénabetegség tiineteit. Citrus flavonoidokat tartalmazo,

vény nélkil kaphat6 gyogyszer.
www.venavedelem.hu

A forgalombahozatali engedély jogosultja:
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/) EXTRACTUMPHARMA e
) Gyogyszergyarto, Forgalmazoé és ) U

Szaktanacsado zrt. ~
a magyar betegekért
www.expharma.hu
Megyeri Ut 64.
Tel.: 06-1-233-0083

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

1044 Budapest,

VenoprolEP Forte

Szamos ételben és italban talalkozhatunk a csombornak
nevezett borsikafiivel. A méretében és megjelenésében a
kakukkf(ih6z hasonl6 novény leveleinek ize rendkiviil inten-
ziv, erGsen borsos. A csip6s izt névényt nemcsak tedkban, de
fliszerként levesekben és huisos ételekben is hasznalhatjuk.

Az édeskémeény is melegitd hatdssal bir. Az érett termé-
sébol készitett fdzete nem csupdn a tejelvélasztast serkentd
hatdsa miatt 6t valaszt6 édesanyak, de a fazdsabb embertarsa-
ink téli teakeverékének is hatékony 6sszetevéje lehet. Edes-
kés, mégis fliszeres izvilaga a termések illdolaj-tartalmanak
koszonhetden mar akkor is jol érzékelhetd, ha a teakeveré-
kekhez csak kis mennyiségben adagoljuk.

Bar virusol6 hatasa miatt az elmult években amugy is reflek-
torfénybe keriilt a fokhagyma, azt a téli honapokban ett6l
figgetleniil is érdemes fogyasztani.

A gyémbeér édes és sos ételekkel is jol harmonizdl, és segit a
test felmelegitésében. A gyombér a hanyinger elleni hatédsarol
ismert els6sorban. Hatékony és széles korben alkalmazott
természetes gyogymod a gyomorpanaszok kezelésében.

4'

VenoprotEP
SO0 R B atietta

Al MAGYAR
U GYOGYSZER

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydogyszerészét!

EPI_VTCS_GYH_2023.11. Dokumentum lezarasi datuma: 2023.11.06.
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SZERDEHELYI KRISZTINA

Legyen korultekinto:

télen magasabb a szivroham kockazata!

A szivproblémak kockazata az evszakokkal

| egyltt valtozik: tudomanyos kutatéasok igazol-
jak, hogy télen megndhet a szivelégtelenség,
a szivroham és mas sziv- és errendszeri
problémak gyakorisaga. Nézzuk, milyen te-
nyezdk allhatnak a hattérben.

=» Kanadai kutatdk az Environment International cimii
szaklapban tették kozzé azt a 2017-es, 113 ezer emberre
kiterjed6 tanulmanyt, amely szerint minden egyes 1°C-os
atlaghémérséklet-csokkenés 0,7 szazalékkal noveli a szivelég-
telenség kockazatat. A szivelégtelenség nem azonos a szivro-
hammal; ez a szivizom gyengeségével jaré kronikus allapot,
amelyben a sziv a kelleténél gyengébben pumpalja a vért.

Ellenben a szivroham (ahogy a neve is sugallja) hirtelen
esemény: gyakran egy plakkdarab levaldsa utan valamelyik
artéria elzarodik, ami gatolja a véraramlast. A stlyos vérel-
latasi elégtelenség kovetkeztében kialakult szivizomelhalast
nevezziik szivinfarktusnak.

Hidegben az erek dsszesziikiilnek

= Amikor a testiink azon dolgozik, hogy melegen tartson
minket, leginkabb a létfontossagu szerveket, példaul az
agyat és a tiid6t védi a szélséséges hdmérséklettdl. Az erek
oOsszeszikiilnek, hogy megdrizzék a véraramlast a 1étfontos-
sagu szervekhez, a szivnek pedig keményebben és gyorsab-
ban kell vernie, hogy a szervezetet a sziikséges oxigénnel
ellassa. A pulzusszam és a vérnyomas emelkedésével pedig
né a vérroglevalas, a stroke és a szivroham kockdzata. Ez
ellen meleg 6ltozkodéssel védekezhetiink, hogy a szivnek ne
kelljen olyan keményen dolgoznia a hémérséklet-szabélyo-
zason. Kilonosen a kezet, a labat és a fejet védjiik a hidegtdl,
mert ezeken a helyeken sok testhd tavozik.
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Télen magas az influenza kockdzata

L

= Egy, a tekintélyes Journal of the American Medical
Association orvosi folydiratban publikélt 2013-as tanulmény "
szerint az influenza elleni véddoltas koriilbeliil egyharma-
daval csokkenti a szivbetegség — beleértve a szivroham, a
stroke és akar a haldl - kockazatat a kovetkez6 egy év soran.
Az influenza leginkabb télen tdmad, a betegséggel valo
kiizdelem pedig stlyosan megterhelheti a szervezetet, ami
kiillondsen a szivgyengeséggel é16k szamara veszélyes. Ha
valaki az oltds felvétele utan fert6z6dik meg influenzéval,
valdszintileg kevésbé lesz beteg, mint oltds nélkiil lett volna,
igy a szervezetét nem terheli meg annyira.

Magdnyos iinnepek

=> Aki egyediil t6lti az tinnepeket, annak 6rém helyett
banatot hozhat a karacsony. A rossz tarsas kapcsolatok vagy
a kapcsolatok hidnya pedig kozel 30 szdzalékkal novelik a
szivroham kockdazatat — olvashato a British Medical Journal
Heart cim orvosi szaklap egy 2015-6s tanulmanyaban. A
depressziot is Osszefiiggésbe hoztak a szivroham nagyobb
kockdzataval, mégpedig azért, mert rossz mentalis allapot-
ban az emberek kevésbé figyelnek az egészségiikre. Aki el-
szigeteltnek érzi magét, annak segithet, ha az tinnepek alatt
bekapcsolddik valamilyen 6nkéntes segité munkaba.

Tobbet esziink a kelleténél

= Télen - killonGsen az tinnepek idején — a kiados
étkezés is novelheti a szivroham kockazatat. Evés utdn az
emésztérendszernek bévebb vérellatasra van sziiksége az
emésztéshez. Ilyenkor kevesebb vér jut a szivbe, a gyomor
mégis azt mondja: az emésztéshez tobb vérre van sziiksé-
gem! Ha kozvetleniil egy tartalmas étkezés utan kimegyiink
a hidegbe, a vérkeringés nehezen tud lépést tartani a megno-
vekedett igényekkel, ami noveli a szivroham kockazatat.
Ezért barmilyen csabité is az tinnepi ebéd, legytiink mérték-
letesek, ne terheljiik tul az emésztérendszeriinket. Ha mégis
tobbet ettiink a kelleténél, maradjunk nyugalmi allapotban,
hogy a szervezetiink az emésztésre koncentralhasson. Ha
némi pihend utan kimegyiink a szabadba, meleg 6lt6zékkel
is segitsiik a test megfelel6 vérellatasat.
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Melyek a leggyakrabban
panaszt okozo ételféleségek?

Hanyinger, gyomorfajdalom, felfujédas es
puffadas - csak néhany tinet azok kézdl,
amelyeket az ételintolerancia okozhat.
Mely ételek felel6sek leginkabb ezekért a
kellemetlensegekért?

= | Ftelintolerancia akkor alakul ki, ha szervezetiink az
elfogyasztott ételt valamilyen oknal fogva nem tudja toké-
letesen megemészteni, emiatt pedig kiilonb6z6 tiineteink
(puffadas, hasi fijdalmak, hasmenés, hdnyinger, fejfajas,
faradtsag vagy szénanatha) jelentkeznek. Az ételintolerancia
hétterében a bélmuiikodés zavara all” - tudtuk meg dr. Paszt-
hory Erzsébet gasztroenterologus, belgydgyasz, haziorvos
szakorvostol.

Ezek az ételek okozzdk
a legtobb panaszt

Laktoz (tejcukor): A tejtermékek fogyasztisa utdn
jelentkez6 panaszok (gazosodas, hasmenés) oka a tejcukor
bontasaért felelds laktaz-enzim elégtelen miikodése. Az
elégtelenség ritkan velesziiletett, gyakrabban szerzett, mivel
az életkor elérehaladasaval az enzim aktivitasa csokken,
emellett antibiotikus kezelés vagy emésztdszervi betegség is
okozhat atmeneti enzimhianyt.

A tiinetek mértéke a kdrosodas mértékétdl fiigg, sulyo-
sabb esetben minden tejtermék, enyhébb forméban csak
magas laktdztartalmu ételek (nyers tej, lagy sajtok) fogyaszta-
sa utan jelentkeznek panaszok.

A laktézérzékenység diagnodzisa laktézmentes étrend
hatasara bekovetkezé javulas vagy pozitiv laktozkilégzési
teszt alapjan megallapithatd, a hajlam kimutatasara vérbél
genetikai vizsgalat végezhetd.

A laktozintolerancia kezelése nem feltétlenil jelent teljes
laktézmentes étrendet. Részleges enzimhidny esetében az
erjesztett tejtermékek (joghurt, kefir, kemény sajtok) gond
nélkiil fogyaszthatdk, illetve az enzimpdtld készitmények
hasznalata is sokat segithet.

Tejfehérje: Ha a tehéntejben lev) fehérje (kazein)
okozza a panaszokat, minden tejterméket ajanlott kiiktatni
az étrendbdl (a kecsketej fogyasztasa megkisérelhetd). A
diagnoézisban segithet az ételintolerancia-teszt soran mért
emelkedett IgG-szint.

Fruktéz (gyiimélcscukor): A gyiimélcsokben, zold-
ségekben, mézben és édesitdszerekben 1év6 fruktoz felszivo-
dasa - a GLUT-5-enzim mukodési zavara miatt - kdrosodik.
Ilyenkor tehat nem valddi emésztési zavar 4ll fenn (bar sze-
repet jatszhat még a szachardzenzim cs6kkent aktivitdsa is).
A bélben rekedt cukrok hasmenést és gazképz6dést okoznak.
Vizsgalata fruktozkilégzési teszttel torténik.

Pozitivitas esetében sem sziikséges teljes fruktézmentes
étrendre torekedni, a napi fruktézfogyasztas csokkentése
(maximum napi 50 g) mellett fontos a szorbitol és magas
fruktdztartalmu ételek egyiittes fogyasztdsanak keriilése.

Fruktanok: A fruktinok a FODMAP-csoportba tartozo6
szénhidratok, melyeket a gabonafélék és bizonyos z6ld-
ségek és gylimolesok (pl. citrusfélék, cékla, gérogdinnye)

is nagyobb mennyiségben tartalmaznak. Ha a panaszok
gabonafélék fogyasztasa utdn jelentkeznek, és a lisztérzé-
kenység kizarhato, az ok valédszintileg a fruktanok elégtelen
emésztése. Személyre szabott fruktanszegény étrend tartdsa a
megoldas.

Hisztamin: Hisztaminban gazdag ételek (pl. halak,
csokoladé, erjesztett ételek) fogyasztasa utan jelentkeznek az
ételintolerancia és allergia tiineteit 6tvoz6 panaszok.
Bizonyos gyogyszerek (pl. szalicilatok, gyulladascsokkentdk)
vagy a stressz, fizikai megterhelés is novelhetik a hiszta-
minszintet.

A hisztaminintolerancia diagnézisa sokszor nem kénnyti:

ételnaplo és a hisztamint bonté DAO-enzim aktivitasanak
mérése segithet.

Hisztaminszegény étrend tartdsa, enzimpotlo szerek,
tiinetileg antihisztaminszerek szedése és a stresszfaktorok
csokkentése javasolt.

»Az ételintolerancia nem szervi betegség, kezelése nem igé-
nyel szigora diétat. Miel6tt barmelyik, mostanaban divatos
»mentes” étrend hosszas alkalmazaséba kezdenénk, egyez-
tessiink orvosunkkal! Személyre szabott étrend megtervezé-
sénél pedig kérjiik dietetikus segitségét!” — hangsulyozta az
Allergiakézpont munkatarsa.
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Oriasi alakitasaid vannak a szinhazakban, de manapsag
a fiatalabbak inkabb a Munkatigyekbdl, a Keresztanyubodl
ismernek. Zavar ez a ketté6sség?

O nem, a tévésorozatok, amiket emlitettél, egyszerl jatékot
jelentenek a szinész szamara, bar kemény munka, mert na-
gyon megterheld minden forgatas, és ugyanugy szoveget kell
tanulni, de az mégsem szinhdz. Azt latom, hogy sok fiatal van
a nézdtéren, nem aggdédom amiatt, hogy nem jutnak el hozza-
juk fontos, komoly darabok, vagy éppen igényes szérakozast
nyujté komédiak. A Thalidban most 6t darabban jatszom, a
Rézsavolgyi Szalonban haromban. Az Orlai Produkcidban
pedig a Jaj, Nagyi! siros-nevetds darabban jatszom. Nincs sem
kedvenc szerepem, sem kedvenc virdigom, mindig azt szere-
tem, amivel az élet megkinal.

Olvasdink jol tudjak, hogy ugy otven folo6tt mar mindig
faj valami. Azonban ugy tilinik, a szinészeken kevésbé
fog az idé6.

Pedig milik az, bizony, és ez a szakma kiilondsen sokat kivesz
az emberbdl. A felfordult napirend, az esti munka, a késéi elal-
vas nem tesz jot a szervezetnek. Szerencsések, akik jo géneket
orokolnek, de amire mindenképp sziikség van az az, hogy az
ember meg tudja 6rizni a gyermeki kivancsisagat, a jatékked-
vét, ameddig csak lehet.

Hogy néz ki egy napod?

Iszonyuan. Reggeltdl estig mindig van valami. Délel6tt tizt6l
kettdig proba van, ha nincs délutan is eléaddsom, akkor picit
tudok pihenni, de szinte minden este jatszom. Ha forgatok,
akkor hajnali kelés van, gyakran reggel négykor indul a nap, a
napi felvételek utan bevisznek a szinhazba a probara és aztin
este megint szinpadon vagyok. Mire agyba keriilok, sokszor
azt sem tudom, hogy fitl vagyok-e vagy lany. Koromnal fogva
nehezen alszom sajnos, hdrom 6ra alvas utan felébredek, és
akkor jon a kiiszkodés, hogy hogyan aludjak vissza. Aztdn
reggel hatkor meghallgatom a hireket és utdna tudnék még
egy jot aludni, de akkor mar hamarosan kelni kell. Most nincs
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Egyet pislogunk
és megint itt
a karacsony

MOLNAR PIROSKA annyi dijat és elismerést
kapott palyaja soran, hogy felsorolni is lehetet-
len, emlitsiink parat: a Nemzet Szinésze cimmel
kitintetett mivész, a Halhatatlanok Tarsulatanak
orokos tagja.

probaidészakom, majd marciusban kezdjiik probalni a Mes-
terkurzust, amely egy monodrama és Maria Callas szamvetése
az eltelt évekrdl, évtizedekrdl, a miivészetrol és az emberrdl.
Néha egy-egy nyilatkozatban emlitetted, hogy las-
san befejezed. Szerencsére nem ugy tiinik, hogy ez
bekovetkezne.

A jelenleg mené darabok mar szaz folotti el6adasokat értek
meg, és még mindig telt hdzzal mennek. Hacsak nem torté-
nik velem valami, nem hagynam cserben a kollégaimat, nem
tudndm kimondani, hogy holnaptél nem jévok. Ujat mar nem
nagyon vallalok, csak az anyaszinhazamban, a Thalidban, ahol
szerz6dott tag vagyok, de ott is mindig olyan szerepet keresnek
nekem, amit fizikailag birok, a memdriammal pedig szeren-
csére semmi gond nincs.

A tanulasban segit, végszavazik valaki?

Nem, dehogy. Altaldban egyediil tanulok, ha bonyolultabb
vagy nehezebb a szoveg, akkor meg szoktam kérni azt a hol-
gyet, aki az el6adast sugni fogja, hogy iiljiink 6ssze és vegyiik
at egylitt, hogy ne legyen benne hiba. De valdjaban a szveg a
probak alatt épiil be és mélytil el a szinészben. Az egész egyszer
csak igy megragad.

Hogy szoktal kikapcsolédni?

Nincs ilyen, én a szinpadon kapcsolédom ki, nem is ismerem
ezt a szot, hogy kikapcsolédas. Munkaval, szinhdazzal telnek a
napok, az évek, egyet pislogunk és azt mondjuk, mar megint
itt a Karacsony.

Ha mar itt tartunk, kiket latsz vendégiil, mit siitsz-f6-
z0l az linnepre?

Dehogy siitok-f6zok, ilyesmire nincs idém, de energiam sem.
Volt egy unokabatyam, akit sajnos elvesztettiink, az & csalad-
javal szoktam az innepeket tolteni.

Ha nincs is idé sok mindenre, tudom, hogy figye-
lemmel kéveted, hogy milyen kényvek jelennek
meg, azokbdl sokat olvasol, és moziba is jarsz.
Sok mindent le lehet mar tolteni, de el is megyek egy-egy
filmre. Nagyon érdekelt Reisz Gabor alkotdsa, a Magyarazat
mindenre. Egy volt tanitvinyommal elmentiink, és a Puskin
Moziban megnéztiik. Hihetetleniil j6 volt, remek filmnek tar-
tom, van mondanival6ja, lizenete, j ritmusban van megvagva,
jok a szinészi jatékok, és nagyon hiien tiikr6zi a mai viszonyo-
kat. Nagyon tanulsagos.

GyoégyHir Magazin
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Az artalomcsokkentés széles skalan
mozog: az egeszsegedrol te dontesz!

Hajlamosak vagyunk a betegségekre sorscsapasként tekinteni, pe-
dig a tudomany mast mond: a személyes dontéseinknek meglepden
nagy hatasuk van az egészségiinkre. Mutatunk par tippet, amellyel
hatalmasat lIéphetsz elére az egyéni artalomcsokkentés utjan!

A WHO adatai szerint a krénikus beteg-
ségek vilagszerte az 6sszes halaleset
kozel 70 szazalékaért felel6sek. Ezek a
betegségek leginkabb négy életmodté-
nyez6hoz kapcsolédnak: a helytelen tap-
lalkozashoz, a mozgasszegény életmod-
hoz, a dohanyzashoz, valamint a tulzott
alkoholfogyasztashoz — csupa olyasmi-
hez, ami valaszthatd. Szintén a donté-
seink sulyat mutatja, hogy akik hetente
legalabb 2,5 6rat mozognak, atlagosan
4,2 évvel élnek tovabb. Az artalomcsok-
kentés nem csak azt jelentheti, hogy nem
teszek meg valamit, ami art, hanem azt
is, hogy olyan valtoztatasokat iktatok be
az életrendembe, amelyek csokkentik a
kockazatot.

Ma mar a dohanyzashoz kapcsolodé ar-
talomcsodkkentés lehetéségei is széles
skalan mozognak. Az egyik végpont a

cigarettazas: ha nem valtoztatunk sem-
min, az a legartalmasabb az egész-
ségre nézve. A masik véglet, ha nem
dohanyzunk - ez a lehet6 legjobb, amit
tehetiink. De ha nem tudjuk teljesen
megszUlntetni az artalmat, akkor is van
lehetéség csdkkenteni!

A magyarok kozel egynegyede do-
hanyzik, am tizbdl négyen nem tudjak,
hogy a hevitett dohanytermékek, az
e-cigaretta, a nikotinparna hasznala-
ta soran nincs égés, igy nincs flist és
hamu sem, ezért jocskan csdkkenthe-
t6 a dohanyzashoz kapcsolédd karo-
sanyagkitettség: a cigarettahoz képest
akar 70-95 szazalékkal is. Azonban a
fustmentes termékek esetén is fontos
tudni, hogy ezek is tartalmaznak példa-
ul nikotint, amely egyéb karos hatasai
mellett megemeli a szivfrekvenciat és a

vérnyomast, tovabba a kdrosanyagki-
tettség csdkkenés és az egészségugyi
hatas kozotti 6sszefliggés vizsgalatara
hosszutavu kutatasok sziikségesek.

A Fistmentes formaba hozunk! kam-
pany ismeretterjesztd tartalmakkal
iranyitja ra a figyelmet az artalomcsok-
kentés mindennapi lehetéségeire. A le-
szokasnal nincs jobb megoldas, de a le
nem szoko felnétt dohanyzok szamara
kulcsfontossagu lehet az artalomcsok-
kentésrdl a hiteles forrasbdl torténd ta-
jékozddas, hiszen minden Iépés szamit
az artalomcsokkentés felé vezetd uton!

Kattints tovabbi hasznos, figyelemfel-
hivé tartalmakért, és hozd magad flst-
mentes formaba! www.fustmentes.hu/
formabahozunk/

A cikk tarsadalmi felvilagositas céljabol létre-
jott, reklamcélokat nem szolgald tajékoztatas,
amely a Philip Morris Magyarorszag Kft. hoz-
zajarulasaval késziilt.
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Uzze el masszazz:
a faradtsagot

= A szakért6k szerint a szezondlis depresszié kialakuldsa is
elsésorban a szervezet kémiai egyensulyanak megbillenéséhez
kéthetd. Tiinetei tobbek kozott az ingerlékenység, az aluszé-
konysag, a nehezebb koncentracid vagy az alacsony energi-
aszint. A tiinetek jelentkezésekor mindenképpen érdemes
szakemberhez - pszichiaterhez, pszicholégushoz - fordulni,
azonban szakember segitsége mellett kiegészité kezelésként
érdemes szakképzett masszOr segitségét is kérni — javasolja
Krammerhofer Csaba, a Fagus masszérje. A masszdzs
ugyanis tobbféleképpen is hatdssal van testiinkre és kozérze-
tiinkre, és szamos tipusa ismert, amelyek mindegyike segithet
javitani fizikai kondicidnkat és lelki egyenstlyunkat.

Igy hathat testiinkre a masszdzs

> Tobb elmélet is létezik azzal kapcsolatban, hogy az évez-
redek ota ismert és alkalmazott masszazs miért van jotékony
hatassal testre és 1élekre. Abban mindegyik egyetért, hogy
stimulal: egyes kutatasok szerint az 6romreceptorokat, masok
szerint a bolygoéideget, és olyan megfigyelések is vannak, ame-
lyek szerint a dopamin és szerotonin termel6dését serkenti.

A masszazs ellazitja az izmokat, fokozza a bér, az izmok vér-
keringését, a szovetek sejtanyagcseréjét, és a magas vérnyomas
csokkenéséhez is hozzajarulhat.

A léleknek is gyogyir

=» A masszazs a mentalis allapotunkat is timogatja. Mivel
fokozza a boldogsdghormonok termel6dését, oldja a stresszt,
enyhitheti a szorongést és kedélyjavité hatast. Emellett stimu-
lalja az oxitocin termel6dését is, amely a szakirodalom szerint
egyrészt szintén segit a stresszhormon lebontasaban, masrészt
a bizalom novelésével parhuzamosan csokkenti a félelemérze-
tet és javitja az egymads kozotti kommunikaciot.

Télen a nappalok révidulésevel és az
id&jaras hidegre fordulasaval gyakran
levertnek, fasultnak, faradtnak érezhetjik
magunkat, és a szezonalis depresszio is
megkornyékezhet. Mindezek ellen hatasos
kiegeszitd kezelés lehet a masszazs.

Hagyomdnyostdl az egzotikusig

=» Ma mar szamos masszazsfajta koziil valaszthatunk, a
legismertebb svédmasszazstdl az egzotikusabb keleti massza-
zsokig. Krammerhofer Csaba szerint tobbnek a svédmasszazs
az alapja, ami kiilonboz6 fogasok kombinalasaval elsésorban
simit6, dorzsold és gyurd mozdulatokra épiil.

Az aromaterapids masszazs alapja szintén a svédmasszazs,
a testet ennek soran vivéolajjal, példaul lenmagolajjal és ill6-
olajjal, igy akar levendulaolaj keverékével masszirozzak at. Az
illéolajok fokozzak a masszazs stressz- és szorongascsokkentd
hatasat. A wellnesshotelek gyakran kindlnak lavakéves masz-
szazst, amelynek soran felmelegitett, vulkanikus eredett sima
koveket helyeznek a test energiakozpontjaira. Ez az eljaras
lazito, stresszoldé hatassal bir, igy ugyancsak segithet eltizni az
Gszi rossz hangulatot.

Egzotikus japdn masszazstechnika a shiatsu, amely a
svédmasszazsnal bevett fogasok helyett nyomast alkalmaz a
testrészekre a testet behal6z6 energiapalyakon, és mivel olaj
sem sziikséges, igy akdr puha ruhdban is lehetiink kezelés
kozben. A masszazsfajtak és -technikék felsorolasat természe-
tesen tovabb lehetne folytatni, mindenki talalhat izlésének és
sziikségleteinek megfelel6t, ami kényeztet és javitja a kedélyal-
lapotot.

GyogyHir Magazin
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Elhuzodo kohoges?
Ezek okozhatjak

A tartos kbhogesnek szamos leégzGszervi vagy mas szervrend-
szeri oka is lehet. Dr. Tarnok lldiko tidégyogyasz, allergologus,
a Tudokdzpont orvosa néhany gyakori kivalté okot sorolt fel az

elhdzédo panaszok hatterében.

Viladékcsorgds

> Krénikus orrmellékiireg-gyulla-
das, orrpolip, a kozelmultban lezajlott
fels6 léguti betegség kovetkeztében is
jelentkezhet hats6 garatfali csorgas.
Ilyenkor a termel6dé orrvaladék hat-
rafelé, a garat iranyaba csorog. Emiatt
ingerkohogést okoz, mely féként fekvo
testhelyzetben jelentkezik, a nyugodt
alvast is zavarja. Hatsé garatfali csorgast
fel nem ismert, vagy nem megfelel6en
kezelt léguti allergia is okozhat.

Szivbetegség

= A szivelégtelenség miatt jelentkezd
kohogés lehet szaraz vagy hurutos. A
kohogés mellett az allapot romlasa-

val nehézlégzés is fellép. A panaszok
jellegzetesen éjszaka, fekvé helyzetben
fokozédnak és feliilésre javulnak. Ilyen
esetben a szivbetegséget kell kezelni a
kéhogés megsziinéséhez.

Reflux a hdttérben

= Haa gyomorsav visszajut a nye-
16csébe, akkor nemcsak mellkasi égé
érzést, kellemetlen szajszagot - a reflux
jellegzetes tiineteit — okozhatja, hanem
léguti tiineteket is. Gyakran torokfajas
és kohogés — kiilonosen éjszaka, fekvd
helyzetben - lehet a kovetkezménye.
Ilyen esetben a kohogés ellen a reflux
kezelésével védekezhetiink.

Stresszbetegség

=2 Az elhuz6do kohogés bizony le-
het a stressz, az idegesség és depresszid
kovetkezménye is. Gyantra ad okot,
ha a kivizsgalas soran nem talalnak
szervi rendellenességet, és megfigyel-
jiik, hogy panaszaink stilyosbodnak
stresszhelyzetben.

Asztma

= Az asztma krénikus léguti gyul-
ladassal jar, elsé tiinete lehet a tartds

www.gyogyhirhu

kohogés is. Jelentkezhet éjszaka is, de az
allergéneken kiviil kivalthatja kiilonb6zé
irritdlé anyagok - illatanyagok, por és
fiist - belélegzése is. Esetenként a hideg
levegd és a testedzés szintén kivalto ill.
stlyosbitd tényez6 is lehet. A diagno-
zishoz tiidégyogyaszati, allergologiai
kivizsgalasra van sziikség.

Vérnyomdscsokkento

mellékhatdsa

= A jelenség nem ritka, az ACE-gatlot
szed6k korében megkozelitéleg 5-bdl

1 embert érint. A kohogés hetekkel, de
akar honapokkal késébb is jelentkez-

het azutan, hogy elkezdtiik szedni a
gyogyszert. Ha mégis erre gyanakszunk,
jelezziik kezelGorvosunknak, mivel ilyen
esetben a makacs kohogés ellen csak a
gyogyszer cseréje jelent megoldast.

Kronikus horghurut

= Ha alégutakat borité nyalkahar-
tya begyullad, a nydktermel6 mirigyek
megduzzadnak, és fokozott valadékter-
mel8dés lesz a kovetkezmény, ez tartos
kohogést fog fenntartani.

El6fordulhat horgésziikiilet nélkiil
is, mint egyszert idiilt horghurut, vagy
horgésziikiilettel, mint a COPD tiinete.
Mindkét eset elsésorban a dohanyosokat
érinti, ilyenkor alapvetd a dohanyzas tel-
jes elhagydsa is a megfelelé gyogyszeres
kezelés mellett.

Tiidogyulladads

= Kezdeti tlinet is lehet, de akar
hetekkel a betegség lezajlasat kovetGen
is megmaradhat a kohogés. A tidégyul-
ladas jarhat lazzal, de jelentkezhet laz
nélkiil is. Eletkoronként eltéré tiineteket
okoz, emiatt a felismerése nem mindig
kénnyt. A diagnézishoz mellkasront-
genre van sziikség.

HIRDETES

@

Hasznalatanak célja, hogy enyhitse a

szem pirosodasat, irritaciéjat, faradt-

sagat, viszketését és szarazsagat. A

BIGUAN hasznélata egyszerd, bizton-

sagos, mellékhatasokkal nem jar; barki

hasznalhatja, beleértve gyermekeket
és idéseket is.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK A
BIGUAN® SZEMCSEPP?

Légkondicionald, fltés, fustos térben,
szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
J mtétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradsag esetén.
WEBSHOP AR:

@ 5.290 rt

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

A készitmeny csak orvosi ellendrzés mellett
alkalmazhato, nem hasznalhato egyeduli
tapanyagforrasként! Hasznalat elétt olvassa
el a részletes felhasznaloi tajekoztatot, illetve

érdeklédjon kezeldorvosanal!

2023.11.21. NPH/BIGU/2023/0012
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Az Innovelle Pharma
altal felajanlott 3 db

az Innovelle D3+K2 MAX?
ajandékcsomag egyikeét a. 1600 NE

nyerheti meg az, b. 3200 NE
aki helyesen valaszol
a kérdésekre. 2. Milyen K2-vitamint tartalmaz

az Innovelle D3+K2 MAX?
a. MK4 tipusu K2-vitamint

c. kétféle valtozata van: 2000 NE és 4000 NE

1. Milyen mennyiségben tartalmaz D-vitamint

i) 1810

A megfejtéseket b. prémium, nagy tisztasagu, bioaktiv,
2023. december 31-ig all-trans MK-7 tipusu K2-vitamint
varjuk 3. Milyen az ize az Innovelle D3+K2 MAX étrend-kiegészitd
a Gyogyhir Magazin ragotablettanak?
cimére postan vagy a. semleges

. b. finom vanilias
e-mailben. - -

c. malna izii

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

HIRDETES
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TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KULONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

ezért azt szeretnénk, hogy mindenki megkapja a sziikséges eszkdzoket és termékeket a mindennapi igényeikhez.

ANTIBAKTERIALIS FOL,)(EKONY”SZAPI?AN
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITO HATASSAL
NEDVES TORLOKENDO 500 ML PUMPAS
__ mediseptik}= ® =

VEET WIPE
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  § -

2 réteg 100% celluloz. -

Az orvosi papirlepeddink pedig kivalo mmo’ségﬁek, és biztonsagosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfelel6 higiéniarol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

Forgalmazza: Patika Pack Kift. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.

L | MIKROZID
FELULETFERTOTLENITO
500 ML
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LUCART TOALETTPAPIR

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
cellulozrostokbol készil. A megoldds, amely

a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Z06ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ® www.patikapack.hu Patika Pack



KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZKOZ!

Tablettatartok, tablettafelezdk és
poritok 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

LEGZESKONNYITO ORRTAPASZ

Nappal és éjszaka is alkalmazhaté, gyégyszert nem tartalmaz

Légzéskdonnyitd tapasz, az orrcimpak emelésével megnyitja az orrjaratokat,
konnyebb légzést, nyugodtabb alvast biztosit.

Atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas
vagy orrsovény ferdilés okozta orrdugulast,

valamint a horkolast.

Javitja a légzést és megkénnyiti a légvételt orron at. i = BEN-STRIPS

aipflaster

Burinn gy

légzéskonnyitd orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy,
keskeny szakaszat, ezaltal kdnnyiti az orrlégzést.
A 1agy szajpad nehezebben rezeg,

a legzéshez kisebb energidra van sziikség, .
a horkolas mérséklodik. -

Segiti a légzést allergias panaszok,
megfazas és orrdugulas esetén. 7

Forgalmazza: Patika Pack KFt. » 1139 Budapest, Uteg u. 49. » Zéld szam: +3680 200-351 .
s : : Patika Pack

Telefon: +361 450-0897 » patikapack@patikapack.hu » www.patikapack.hu




VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

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

Lejart, vagy feleslegesse valt gyogyszereit dob-
ja be a gyogyszertarakban és egyeb gyogyszert
arusitod helyeken e célra rendszeresitett gyQjt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:
- T(iz és robbanasveszélyes anyagokat,
- higanytartalmu termékeket,

- injekcids tlt, injekcids fecskend6t, tlivel ellatott NE ':IfGBl:ﬁ"{“ BE
injekcios fecskend6t és infuzids szereléket! TARTALMU

TERMEKET!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a k&rnyezetijnkkel szemben is!

A gyogyszereket dobja be a aybay-

: ': . p P A
i < szertarban/egyéb gydgyszert m.“
Otthondban gyijtse dssze ‘ drusitd helyeken e odira rendszere- WSS A gyijtédobozt a gydgyszer-nagy-

:::::

lejdrt, vagy feleslegessé valt  keresked§ véllalatok autéi szallit-
aydoyszereit! Jék el a kozponti begyijits helyre.

- RECYCLOMED Nonprofit KFt.
Végil a tombritett dobozokat A begyijtohelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitiak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



