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Hogyan seqit
a koszvénydiéta?

Mivel kEZEU Uk _Egyediilallé ésszetétel
,, ./ természetes kollagén tartalommal
a parlagfii-allergiat?

Arthrevin UC-I1° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula

VérCUkorméréS— mangannal és C-vitaminnal

0 ® UC-11°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazo
ISO OS szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-
kiegészitési célokra.

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

Az anyasaggal jaro
memoriaprobléma

® A C-vitamin hozzajarul a normal kollagén-képzédéshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzajarul a normal kotészovet-képzodéshez.
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5 doboz megvasarolt Arthrevin 1 dobozt ajandékba
vonalkédjanak bekiildése utan kiildiink postan

Ajanlott fogyasztoi ar: 7 349 Ft

Huségprogramban elérheto ar: 6 124 Ft

A Sager Hliségprogrammal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el honlapunkra,
ahol artrézisos betegek szdmara javasolt gyogytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészité fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmodot.

Az UCI° és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyel.

< Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 5555 1026 Budapest, Pasaréti 4t 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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Az uj légzés konnyito tapasz megoldast kinal azok szamara,

akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.
Az eqyszerd, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésevel

<. megnyitja az orrjaratokat, ezaltal konnyebbé téve a légzést és o

;N\ \ biztositva egy nyugodtabb alvdst. 7
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Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés

okozta orrdugulast, de javitja is a légzést hosszd tavon. A |égzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjaratok -

keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szajpad rezgésének csokkentését,
ezaltal mérseklddik a horkolds és a zavar6 eéjszakai zajok.

Egyszer( haszndlata és az azonnali hatas teszi a légzés konnyitd tapaszt kivalé vdlasztdssa allergias
panaszok, megfazds vagy orrdugulas esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad |légzésnek!
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Magyarorszagon forgalmazzaa 1139 Budapest, Uteg u. 49.

PAT'KA PACK KFT, Z6ld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897

patikapack@patikapack.hu e www.patikapack.hu

4. HIRZONA = 8.VITAMINOK
Egészségiigyi Tegye el télre

és tudomanyos hirek kedvenc z6ldségeit!
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Mutassa a kezét,
megmondom, mi baja

Czutor Zoltan énekes,
zZeneszerzo, tanar
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Hogyan segit Az anyasaggal jaro
a kdszvényen a diéta? memériaprobléma
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= 12.ALLERGIA
Mivel kezeljiik
a parlagfii-allergiat?

= 13.CUKORBETEGSEG
Vércukormérés-
kisokos

oole rendl

Leginkdbb a magyarok haszndljdk a Google-t,
ha egészségiiggyel kapcsolatos kérdésiik van - deriil
ki a STADA 23 eurdpai orszdgban végzett repre-
zentativ felmérésébol.

A magyarok kiugréan magas szdmban (10-bl
7-en, mig a globdlis dtlag 10-bél 6 f6) valasztjik
az online keresbket, kiilonbozd portalok cikkeit,
amikor egészséggel kapcsolatos kérdésekrdl van szo.
Ilyen témdijii cikkeket is szivesebben bongésziink
(a magyar dtlag 41 szdzalék, mig a globdlis 35
szdzalék).

A kozosségi médidban, influenszerek oldalain
a globadlissal megegyezé mértékben keresgéliink:
minden negyedik honfitdrsunk tdjékozddik igy. A
magyarok dontd tobbsége (10-bél 8) megbizik a
hagyomdnyos orvosldsban, de bizonyos témdkban
- az el6z6 eredmény ismeretében nem meglepd
modon — sokan maguk is tdjékozédnak az inter-
neten. Minden 5. magyar szeret naprakész lenni
az alternativ gy6gymodok, példdaul homeopadtia,
akupunktira terén. S6t, a magyar tdrsadalom nyi-
tott a holisztikus orvosldsra. Kétharmada oriilne,
ha nemcsak a tiineteit, hanem a kivdlté okokat
kezelnék, el6znék meg.

Az egészségiigyi szakemberek kritikus szerepet
jatszanak a rendszer Osszetartdsdban. A felmérés
alapjian a magyarok jonak tartjdk a szakembere-
ket, és hiszik, hogy az orvosuk és a gyogyszerésziik
tudja, hogy mi a legjobb nekik.

A sziikséges gyégyszerekhez a vdlaszaddk dontd
tobbsége hazdnkban és globdlisan is hozzdjut, és
meg is engedheti magdnak.

A vakcinafejlesztés és a rdk kezelése kapcsdn
viszont kevésbé vagyunk bizakodok. Mig globdli-
san majdnem minden mdsodik ember szerint t6bb
vakcindt fogunk kifejleszteni a gyakori betegségek
ellen, addig Magyarorszdgon ezt csak minden 3.
ember gondolja.

r.G

Hollauer Tibor
fbszerkeszté
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Robotflotta
a szocialis
feladatok
ellatasara

Az E6tvos Lorand Tudo-
manyegyetem (ELTE) kutatoéi
szocialis robotflotta fejleszté-
sén dolgoznak, céljuk olyan
robotok tervezése és gyartasa,
amelyek példaul az idésgon-
dozasban latnak el szocialis és
kiszolgalé funkciokat.

A varhato élettartam megno-
vekedése, az egészségiigyi szolgal-
tatasok fejlédése er6s nyomas ala
helyezi az idésotthonok mukodtetéit.
A kovetkezd évtizedben jelentds
hidny alakul ki a szakképzett human
eréforrasban és romlik az ellatas mi-
nésége az egész fejlett vilagban. Az
ember-robot egytittm(ikodés vélasz
lehet a népesség ndvekedésével
parhuzamosan eléregedé tarsadalom
kihivasaira.

A szakemberek - 6tvozve IT és
robotikai tudasukat a legujabb id6s-
gondozasi és ember-robot kommuni-
kacids kutatasi eredményekkel - arra
vallalkoznak, hogy kifejlesztenek egy
rendszert szocialis és egylittmako-
dési képességgel elldtott, a lakdkra
fokuszald, kiszolgalo robotokkal és az
apoldk munkajat elésegité, mestersé-
ges intelligencidval tdmogatott mun-
kafolyamat-szervezési megoldassal.

A projekt keretében a konzorcium
kifejleszt egy kedvezé koltségl mobil
robotflotta megoldast, amely szoci-
alis és kiszolgald funkcidkat képes
ellatni idésotthonokban.

A robotok egyedi multimodalis
kommunikacioja lehet6vé teszi, hogy
az idés lakok szdmara is kdnnyen
érthetéek legyenek anélkiil, hogy
jelenlétilik zavaréva vélna, tovabba
el6segiti a robotok elfogadasat a
lakok és a személyzet szamara is.

A robot viselkedésével igazodik az
adott helyzetekhez és a lakdk kogni-
tiv képességeihez.

A megoldas a csokkent kommu-
nikacids és kognitiv képességekkel
rendelkezé lakokat is képes legyen
tdmogatni, kiszolgalni.
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Jelentésen javult a kozépkoruak életminésége

A Semmelweis Egyetem (SE) Egészségiigyi Technolégiaértékeld és Elemzési
Kozpontja készitett csaknem 12 ezer résztvevo kérdoives megkérdezésével.

A felmérésbol kideriilt, hogy a képzetteb-
bek, a gazdaségilag aktivak, illetve az egy haz-
tartdsban tobben egylitt él6k jobb, egészség-
gel 6sszefliggd életmindségre szamithatnak,
mint az alacsonyabb iskolai végzettséglek,
vagy az egyeddl él6k.

Az elemzés 6t témakaorben méri fel az
egyén szubjektiv onértékelésén alapuld

GYOGYSZERFEJLJESZTES

egészséggel Gsszefliggb életminGségét:

a mozgékonysag, az 6nellatas, a szokasos
tevékenységek, a fajdalom/rossz kozérzet

és a szorongas/lehangoltsag. Ezek pontoza-
sahoz harom értékelési szint tartozik: nincs
probléma, némi probléma jelentkezik, illetve
képtelen az adott tevékenység elvégzésére.

Az adatokat 22 év tavlatabdl 6sszeha-
sonlitva az is elmondhatd, hogy jelentésen
javultak, vagyis tobb mint harminc szazalék-
kal csokkentek a kozépkoruakndl, féként a
néknél a szorongds/lehangoltsdg, illetve a
fajdalom/rossz kozérzet dimenzidkban mért
mutatok.

A 2000-es értékekkel Osszevetve az élet-
mindség-javulas meghaladja a tiz szdzalékot
ezekben a korcsoportokban, ami jelent6s
és az egyén szamara is érezhet6 kiilonbség.
Emellett érzékelhetéen csokkent a férfiak és
nék kozotti életminbség-kilonbség is.

Egy mRNS-alapu vakcina alkalmazasa
also léguti betegségek ellen

Az Eurdpai Bizottsag pénteken jo-
vahagyta az mRNS-alapi mResvia
oltoanyag hasznalatat az RSV-virus
okozta alsé léguti megbetegedé-
sek kezelésében 60 év felettiek
esetén

A Moderna gydgyszergyarto altal
kifejlesztett mResvia az els6 mRNS-ala-
pu vakcina, amelyet az Eurépai Unid a
koronavirus okozta Covid-19 mellett mas
betegség ellen is jovdhagyott.

A brisszeli bejelentésben kiemelték,
hogy bér a virus altaldban enyhe tiine-
teket okoz, veszélyes lehet csecsemékre,
illetve id6sekre nézve.

"Az oltas életeket ment (...), elkote-
lezettek vagyunk abban, hogy biztosit-
suk mindenki hozzaférését a veszélyes
betegségek elleni védelemhez" - szogezte
le Sztella Kiriakidisz egészséguigyi biztos,
hozzéatéve, hogy az mRNS-alapu vakcina
jovéhagyasa azt mutatja, készek az inno-
vécidra, ha az eurdépai polgarok egészsé-
gének védelmérdl van szo.

Az Eurdpai Gydgyszerligynokség
(EMA) idén juniusban adott kedvez6
tudomanyos értékelést a vakcinardl, a
jovahagyast kovetéen pedig az unids
tagallamok sajat hataskoriikben dénthetik
el, kivanjak-e hasznalni az oltéanyagot,
0sszhangban sajat orszagos oltasi prog-
ramjaikkal.

Az RSV barmely életkorban megfert6z-
heti az embereket, és kétéves kordra szinte
minden gyermek atesik az RSV-fertézésen.
A leginkabb veszélyeztetett csoportba
tartoznak a korasziil6tt és a hat hénapnal
fiatalabb csecsemdk, a 65 év felettiek,
valamint a legyengiilt immunrendszer(i
vagy krénikus betegségben, példaul
cukorbetegségben, szivbetegségben és
tlidébetegségben szenveddk.

GyogyHir Magazin
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a valtozokor %
utanis

Tobbet tehetink csontjainkért, mint ahogy
eddig gondoltuk. Ma mar tudhato, hogy a
kalcium csak egy a szdmos tapanyag kozul,
melyekre a csontoknak sziksege van.

=» Régen nagyanyaink tojashéjat 6roltek, anyaink kalcium
tablettakat szedtek, hogy vigyazzanak csontjaik egészségére.
Ma mar a tudomanynak kdszénhetden tudjuk, hogy a csontok-
nak kalcium mellett szamos mas tapanyagra is sziikségiik van.

Tudta-e?

= A kozelmultban az Eurdpai Bizottsag kozzétett egy
listat, amiben felsoroltak azokat a hatéanyagokat, melyekrdl
nagyszamu vizsgalat bizonyitotta, hogy hozzajarulnak a
csontok egészségének megdrzéséhez.

A CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ ezen lista alapjan
és a magyar igények szerint lettek osszedllitva. Tartalmazzak
az Osszes olyan vitamint és dsvanyi anyagot, melyek ezen a
listan a csontok egészségével kapcsolatban szerepelnek — ki-
véve a foszfort, amib6l mar eleve tdl sokat visz be a magyar
lakossag.'

Lassuk, mik ezek és miért fontosak a csontoknak.

P Kalcium: a csontok fontos alkotéeleme.

P D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat.

P K1- és K2-vitamin: segitik az egészséges csontozat
fenntartasat. A K2-vitamin fontos szerepérél szamos kutatas
jelent meg az utobbi id6ben.

P C-vitamin: szintén fontos a csontoknak, ugyanis a cson-
tokat kollagénburok veszi korbe, a C-vitamin pedig segiti az
egészséges kollagénképzidést.

P Magnézium: a csontok fontos alkot6eleme. A testiinkben
levé magnézium kb. 60%-a a csontokban talélhato.

P Cink és mangan: olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzajarulnak a csontok egészségének megérzéséhez.

www.gyogyhirhu

Fizetett hirdetés

Csontjaink az életiink soran folyamatosan épiilnek és bom-
lanak, kb. 10 évente a teljes csontallomanyunk kicserélédik.
Ehhez a folyamathoz fontos biztositanunk a sziikséges
tapanyagokat. 40 év felett a csontstirtiség csokkenni kezd.
Ilyenkor mar kiilonésen érdemes odafigyelni csontjaink
megfelel6 ,taplalasara”

Hdromszoros dijnyertes

> A hdromszoros dijnyertes CalciTrio® termékeit,

a CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
a csontok egészségének megbrzésére fejlesztették ki,

és tartalmazzak mind a nyolc felsorolt hatéanyagot.

Ajanlott ara:

CalciTrio Extra 50+: 3100 Ft/50db (62Ft/db)
CalciTrio Extra: 3490 Ft/50db (69,8Ft/db)

CalciTrio® '\ @&
Extra 50+ |

 KysKawitaein .

C-vitaemin
Mangan
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'OGYEL A felnétt magyar lakossdg dsvanyianyag-bevitele az OTAP
2019 alapjdn.

Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egész-
séges életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin
tipusti véralvaddsgatlo gyégyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezelborvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gdbor. u. 3.
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megmondom, mi baja!

A kezek az els6 testrészek, amelyeken az 6regedeés jelei megmutatkoznak, és jelezhetnek eny-
hébb és sulyosabb egészségiigyi problémakat is. Nézzik, mi mit jelezhet.

Kivorosodott tenyerek

= Orvosi nevén palmaris erythema, amely a kéz hiivelyk-
ujjbegyének, a kisujjbegynek a tartos, szimetrikus kivorosodé-
se. Ez a tlinet gyakran majproblémakra utal, kivéltképpen 50
év feletti életkorban. Leggyakrabban majcirrhosisnal (mdj-
zsugorodas), hepatitisnél fordul eld. Kisebb eséllyel, de ez a
tiinet jelezhet reumatoid arthritiszt is, ami egy hosszan tarto,
progressziv sokiziileti gyulladasos megbetegedés. Genetikai
hajlam, fert8zés, vagy stressz hatasara alakul ki. Barmelyik
betegség is alljon a voros tenyér hatterében, orvoshoz kell
fordulni.

Izzado tenyér

= Okozhatja izzadasra val6 fokozott hajlam (hyperhidro-
sis), am akkor ez a test tobbi pontjan is tapasztalhaté. Ha csak
a tenyerek izzadnak jelentdsebben, akkor a hattérben allhat
erds stresszhatds, de pajzsmirigy-talmikodés is. Az atlagon
feliili izzadsag termel6déséért tobbnyire a vegetativ idegrend-

szer zavara a felelOs.
I I

Remegé kezek

= Okozhatja az ugynevezett esszencialis tremor, ami
féként cselekvéskor jelenik meg, de okozhatja a Parkinson-kor
is, amely viszont nyugalmi allapotban is jelen van. A kivéltd
okok kozott lehet példaul a talmtikodé pajzsmirigy, amely fel-
gyorsitja az anyagcserét (szorongast, gyors szivverést, izzadast,
fogyast és almatlansagot is okoz), és ez vezethet kézremegés-
hez. Blinds lehet a szorongas, a stressz, az erds kavé, vagy a tul
sok alkohol is.

Esszencidlis tremor esetén segithet a fizioterapia, és az
olyan segédeszkozok, mint pl. a csukldsulyok, valamint sulyo-

sabb esetekben gyogyszer szedése. A tulmiikodo pajzsmirigyet
altalaban gyogyszerekkel, ritkabban sugarzassal, vagy mitéttel
kezelik. A fizioterapia és az étrendi valtoztatasok segitenek
javitani bizonyos Parkinson-kor-tiineteket, de el6bb-utobb

a betegek gyogykezelésre szorulnak az agyhormon dopamin
szintjének novelése érdekében.

Bizsergd, érzéketlen kezek

=>»  Ilyen tiinet gyakran el6fordulhat, ha alvds kozben
elfekiidjiik valamelyik érzékelGideget a keziinkben. Viszont ha
gyakran fordul el6, akkor stlyosabb probléma dllhat a hattér-
ben: okozhatja cukorbetegség, vészes vérszegénység, inhiively-
gyulladas, vénds trombozis. Ha az érzéketlenség tartdssa valik,
mindenképpen orvoshoz kell vele fordulni.

Szdraz tenyerek

= A kezeknél a szaraz bér leggyakoribb okai a dehidra-
cio és az Osztrogénhiany, amelyek a menopauza soran kéz a
kézben jarnak. Ritkabb esetekben okozhatja pajzsmirigy-alul-
miikodés is. Sok vizet kell inni, hidratalni a bért rendszeresen,
az étrendiink részeként pedig rendszeresen fogyasztani olajos
magvakat, és lehetdség szerint olajos halakat.

Gyenge, repedezett kormaok

= A gyenge vagy repedezett kormok a cinkhiany tiinetei
lehetnek. Csak csekély mennyiségi cinkre vagy sziiksé-

ge a szervezetiinknek, de rendkiviil fontos az egészségiink
szdmara, mert példaul el8segiti a sebgyogyulast, erdsiti az
immunrendszert, befolyasolja a hormonrendszer megfelelé
miikodését is. A gyenge, repedezett kormok problémajat meg-
oldhatjuk taplalékkiegészitGvel, de bGségesen megtalalhato
olyan fehérjében gazdag ételekben, mint a hiivelyesek, a tojas,
a tej, a husfélék vagy a halfélék.

Dobverdujjak (Hippocratesi kormak)

Ha a kéromperc megvastagszik, az ujjak kérvonalai a
dobver8hoz kezdenek hasonlitani, és a korom oraiivegszertien
domborodéva vélik, ezt hivjuk dobveréujjaknak, vagy Hip-
pocratesi kormoknek. Ezt a tiinetet az okozza, hogy az artérias
és vénds vér Osszekeveredik, emiatt a hajszélerek vére keve-
sebb oxigént tartalmaz, a tartds oxigénhiany pedig a csonthar-
tya megvastagodasdhoz vezet. A labujjakat ugyanugy érinti.
Ritkabb esetekben lehet egyszerti 6rokletes tulajdonsag,
azonban tobbnyire komolyabb sziv- és érrendszeri betegség,
tiidébetegség, vagy akar rak is allhat a hattérben. Amennyiben
tapasztaljuk a tiinetet, rogton forduljunk vele orvoshoz!

GyogyHir Magazin

Hogyan segit a kdoszvényen a diéta?
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Koszvény esetén a szervezetben megnd a hagysavszint, ennek kévetkeztében pedig huagy-
sav kristalyok csapodnak ki az iztiletekben, amelyek fajdalmat, gyulladast, ugynevezett

kdszvényes rohamot okoznak.

=» A purin az a szerves vegyiilet, melynek emésztése so-
ran az emberi szervezet hugysavat termel, a bevitel csdkken-
tésével a hugysavszint is csokkenthetd.

Koszvény kezelése: purinszegény diéta

< A purinszegény diéta kulcsfontossagu koszvény esetén,
a talzott purinfogyasztas ugyanis tovabb fokozza a hiugy-
savszintet, a hugysav kristalyok novekedését, az iziiletek
roncsolasat és a gyulladast. A szervezetbe bevitt purin nagy-

ni fog, ezzel pedig az elsd és legfontosabb 1épést megtettitk a
gyogyulas irdnyaba.

Kialakult koszvény esetén a diéta és az iziileti gyulladas-
csokkentd kezelés egyidejli, azonnali megkezdése ajanlott.
Ha a diéta onmagaban nem képes megfelel6 mértékben és
gyorsasaggal lecsokkenteni a hugysavszintet, a diéta kiegé-
szitésére gyogyszeres kezelés is sziikséges. Ennek megitélése
minden esetben a kezelé reumatologus szakorvos feladata.
A gyogyszeres kezelés nem helyettesiti a diétat!

mértékl csokkentésével azonban a hugysavszint is csokken-

Mit ajdnlott enni?

> Sok zoldség és gyiimolcs fogyasztasa el6irt, azonban
ezek koziil is vigyazni kell példdul a legtobb hiivelyes zold-
séggel és a spargaval. Az olajos magvak is csak ritkan, kisebb
mennyiségben fogyaszthatok. A burgonya, a rizs, valamint

a gabonafélék azonban kifejezetten javasoltak a koszvény-
diétdban. A héjéban siilt burgonya fogyasztasa killonosen
ajanlott, mert serkenti a purinanyagcserét.

Az ételek elkészitésekor zsirszegény konyhatechnolégia
ajanlott, a hasételek (ritka) fogyasztasa esetén javasolt el§-
f6zni a hust és a f6z6levet kionteni. A diéta kulcsfontossaga
eleme a b6 folyadékfogyasztas is.

HIRDETES
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Tegye el telre

kedvenc zéldségeit!

Az isteni paradicsombadl és paprikabdl készilt
eteleket nemcsak nyaron, de akar télen is
élvezhetjik, ha elére készillink a bef6zési
szezonra.

= A nydr egyik klasszikusat, a lecsot konnyt elkésziteni,
rdadasul hisokhoz koretként, de akdr magaban is isteni egy
par falat kenyérrel. A hagyma megpiritdsa utan adjuk hozza
a paprikat, paradicsomot, majd izlés szerint fliszerezziik. A
kész lecsot helyezziik steril iivegekbe, forditsuk fejre, majd
2-3 napig tartsuk szaraz dunsztban. Ilyenkor az étel forrén
keriil az tivegbe, és maga a befétt hoje sterilizélja. Ha ez
megvan, el is tehetjiik 8szre az isteni meniit, ami egy-egy
szomorubb, esés napon biztosan felvidit majd.

Keleti kiilonlegességek

= Kevésbé ismert, am legaldbb annyira finom a zakuszka is,
amely 6rmény és gruz vidékrél szarmazik, am hamar az erdélyi
konyhak alap-ételizesit8jévé valt. Ehhez a recepthez hasznal-
junk daralt siilt padlizsant és pritaminpaprikét, amelyet dinsz-
telt hagymaval és paradicsommal f8zziink puhara. Amikor
krémes, kenhet6 allagtiva valik, toltsiik bef6ttestivegekbe, majd
a lecs6hoz hasonléan széraz dunsztban kihilés utan tegyiik

el. Az igy elkésziilt krém tokéletes hiisokhoz, martasokhoz, de
magdaban kenyérre kenve is isteni vacsorat ad.

Azoknak, akik szeretik a kiilonlegesebb izeket, de nincs
sok idejiik a konyhaban 4llni, az aszalt paradicsom is j6
valasztas lehet. Nagyon jol megy salatakhoz, tésztaételekhez
vagy kenyérbe siitve, raaddsul csak paradicsomra és sora van
sziikség hozza. Akar a napon is szérithatjuk éket, de a tobb
napos folyamatot felgyorsithatjuk a stit6ben is. Az igy elké-
sziilt szaritott paradicsomot toltsiik iivegbe, tegylink mellé
fokhagymat, fszereket, majd ontsiik fel olajjal.

Lekvdrok kicsit mdsképp

= A lekvarok kedvelSinek sem kell lemondania a nyari
izekrdl, hiszen az egyre népszertibb zoldséglekvar is tokéletes

Egészségvédo hatasok

Az Archives of Medical Science cim( szaklapban
megjelent tanulmany szerint a paradicsom kivonata
az aszpirinhoz hasonldan segithet csékkenteni a
vérrdgok, illetve a szivbetegségek kialakulasanak
esélyét, kilondsen azokndl, akiknek magas a
vérnyomasa. Mivel a paradicsomban sok a karotinoid, a
vitamin és a flavonoid, a vér egészségét is védi, és segit
a szervezetet megdvni példdul az ivévizben talélhato
extra fluoridtol is.

A paprika hatdanyagai felmelegitik a vért, csokkentik
a kronikus faradtsagot, kimeriltséget, és mivel
javitjak a keringést, ezaltal emelik a vérnyomast is.
Késlelteti a mozgasszervi betegségek kifejlédését,
a csontok, iziiletek kopasat. A paprika tele van
olyan tdpanyagokkal, mint az A-, C- és K-vitamin,
karotinoidok és rostok, amelyek rendkiviil j6 hatéssal
vannak az egészségre. A paprika ezenkivil B6-
vitamint és folsavat is tartalmaz, ami csokkenti a
homociszteinszintet, ezéltal csdkkenti a szivproblémak
kialakulasanak kockazatat.

kiegészitGje lehet a téli honapoknak. Paradicsombdl és papri-
kabol is konnyen készithetjiik: sézzuk be a zoldségeket, hagy-
juk allni, majd tetszé6leges fliszerekkel és cukorral f6zziink
beldliik stirti, kenhetd krémet. Az igy kapott lekvar tokéletes
kiegészit6 huisokhoz, de kenyérre kenve is izletes vacsora.

Reneszdnszukat élik a savanyusdgok

= A Kkédposztat és uborkat vékony szeletekre vagva,
koménymaggal, ecettel, cukorral, sdval és borssal elrakva
tokéletes hazi csalamadét kaphatunk, de az ecetes paprika
elkészitéséhez sem kell tobb, mint ecet, s6, bors, cukor és

a kedvenc fliszereink. A bef6ttesiivegbe szorosan betoltott
z6ldségeket ontsiik fel forro, ecetes 1ével, majd zarjuk le. Az
igy kapott savanyusag sokaig elll, ha hiivds, szaraz helyen
taroljuk.

Hogyan tartésitsunk higiénikusan?

=> Ahhoz, hogy a legjobb minéségti ételeket kapjuk, fon-
tos, hogy a haszndlt bef6ttesiivegek teljesen sterilek legyenek,
igy érdemes forr¢ vizben kifézni 6ket hasznalat el6tt. Figyel-

]
™ jiink arra is, hogy a tiszta iivegekbe ne keriiljén szennyez-
I

dés, ne nyuljunk bele kanallal, és kézzel is csak az oldalat
érintsiik meg. A befézéshez tartositoszer sem sziikséges,
hiszen a szdraz dunsztolds soran a baktériumok a hé hatasa-
ra elpusztulnak. A feddk ald tehetiink celofént, az {ivegeket
pedig taroljuk hiivos, szaraz helyen.

GyoégyHir Magazin

z ¢ Lesz meg rosszabb?

- sok cigarettazé nem mer belegondolni, mit sziv

Az elmult évek krizisei - sok mas teriilet mellett - a legalis dohanypiacot is
érintették; viragzik a feketekereskedelem. Rovid tavon kifizetodobb megoldas-
nak tiinik, am érdemes tudni: aki dohanybolton kiviil veszi a cigarettajat, azt
jo eséllyel mar a fizetés pillanataban becsaptak. Az utcai és internetes arusok
talnyomo részben eredetinek latszoé, de valéjaban hamis terméket kinalnak.

Mindent hamisitanak

A dohényipari gyartok azzal tdimogatjdk a Nemzeti Ado- és
Vamhivatal (NAV) hamisitok elleni tevékenységét, hogy az
altaluk lefoglalt termékekrél segitenek megallapitani szar-
mazasukat. Ezeknek a mintdknak a tobbsége valdjaban nem
eredeti, jelenleg tobb mint 30 féle hamis cigarettat fogyaszta-
nak Magyarorszagon a becsapott fogyasztok.

Oriasi uzlet a hamisitas

A biin6zok leginkabb az ismert markakat hamisitjak, hiszen
azokat konnyebb eladni, de mara mér a feketepiacon elterjedt,
olcsobb ukran és fehérorosz termékek is a hamisitok célke-
resztjébe keriiltek. Mivel a trafikokban legalisan forgalmazott
termékek aranak a feléért kaphaté hamis cigarettak fogyasztoi
ara nem tartalmazza a kiillonb6z6 addkat, (jovedéki ado, afa)
jarulékokat és egyéb kozterheket a hamisitok az oktatasra,
nyugdijakra szant koltségvetési forrasokat lopjak meg.

Mi a legnagyobb probléma

a hamis termékekkel?

Erdemes szétbontani a valaszt. A hamis termékek vasarloi
magukat is veszélyeztetik, hiszen az eredeti termékre kiilsé
jegyeiben sok esetben nagyon hasonlité hamisitott cigaretta
az eredetinél joval nagyobb egészségiigyi kockazatot rejt.
Elég csak megnézni a NAV altal kozzétett illegalis gyarakrodl
késziilt videdkat, amik leleplezik, hogy ezekben a termé-
kekben el6fordulhatnak vegyszerek, nehézfémek, illetve sz6
szerint szinte barmi, Ggymint 4llati iriilék, vagy rovartetem,
mivel a hamis cigaretta el6allitéi nem tartanak be semmilyen
eldirast, higiénés szabalyt. Barmilyen felmeriilé probléma
esetén nincs semminemt lehet6ség minéségi kifogasra, ezal-
tal kimondhato, hogy a hamis termékek fogyasztasa fokozott
kockazattal jar.

Egy masik aspektusara sem sokan gondolnak a csempészaru
vasarlasakor, mégpedig arra, hogy a gyartéssal, forgalmazas-
sal tevékenykedo elkévet6k mihez kezdenek a hozzajuk be-
folyt eladdsi osszegekkel? Ez a pénz jellemz6en embercsem-
pészettel, drogterjesztéssel, feketemunka, illetve prostitucié
el6segitésével foglalkozo szervezett blindz6i csoportoknal,
vagy terrorszervezeteknél kot ki - ezen jelenségek tarsadalmi
meéretekben karos, rombol6, embertelen mivoltardl hossza-
san lehet, és kell is beszélni.

A cigarettagyart6 gépsorok elég bonyolult technikai rendsze-
rek, de a szakemberek nagyon jol lemasoltak az altaluk hozza-
férhet elterjedtebb gépsortipusokat. Részekre szerelve nehéz
felismerni egy ilyen gépet, ez gyakran neheziti az ellen6rzé
hatésdagok munkéjat. Ezek a ,,klénok” hellyel-kozzel ugyanazt
tudjdk, mint az eredeti gépek, kicsit lassabb tempdban. Uze-
meltetd “szakembereket” is taldlnak a blinbanddk, akik alta-

ldban a gyartas zajat elrejtd, hangszigetelt, ablaknélkiili, bent-
lakasos titkos telepeken dolgoznak az eszkozokon. A lefiilelt
gyarakrol késziilt videdkban jol latszik, hogy a blinszervezetek
nem csak az adékon, de a mindségellenérokon, a takaritason,
a munkavédelmi szakembereken és a laborvizsgalatokon is
sporolnak, igy a mindségi problémak mellett az eléallitasban
résztvevok kizsakmanyolasa is jelentds probléma.

A NAV az elmult idészakban tobb illegalis gyarra is lecsa-
pott, de a tovabbra is megjelend, rengeteg féle-fajta hamisit-
vanybol arra lehet kévetkeztetni, hogy maradt még tenni-
val6. Noha novekedést mutat a cigarettalefoglaldsok szama,
az adatok alapjan ugy tilinik, a feketepiaci termékekhez még
mindig kénnyen hozza lehet jutni. A hozzaférhetdség mellett
nagyon fontos az ar. A hamis termékek mdra olcsébbak
lettek, mint az eredeti csempészaru, nem is beszélve persze a
legalis termékekhez mért driasi arelényrol.

Ahhoz, hogy a helyzet valtozzon, nem csupan a NAV-nak, de
minden szerepl6nek 6sszefogassal kell elérelépnie.

Fontos megvizsgalni, hogy azutan a hosszabbnak tekinthe-
t6 id6szak utan, amikor a magyarorszagi cigarettapiacon a
feketekereskedelem aranya az eurdpai atlag alatt volt, mely
okok vezettek a jelenlegi helyzetig, azaz az aranyok megemel-
kedéséig. A dohanyipar legalis, addfizetd szereplSinek van
nemzetkozi tapasztalata az illegalis cigarettakereskedelem
elleni harcban. Egy biztos: az érdekelteknek, koztiik a valds
hatast gyakorolni képes jogalkotdknak, a jogszabalyok betar-
tasa felett 6rkodé hatdsagoknak, és a cigarettapiac valameny-
nyi szegmensét ismer6é dohanyipari szerepl6knek egyiitt kell
miikédnie a hamisitas visszaszoritasa érdekében.

A cikk a Nemzeti Adé- és Vamhivatal Illegalis Dohany Elleni
Munkacsoportjanak céljaival 6sszhangban és azok tamogatasara
a Philip Morris Magyarorszag Kft. kozremiikodésével jelent meg.
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Vincze KINGA

Hogy telt a nyar, mennyi idét tudtal a gyermekeiddel télteni?
A nagyobbak mér felnéttek, Amerikaban és Anglidban él-
nek, illetve az egyikiik itt Budapesten. Gyakran beszéliink
telefonon. A kicsikkel persze egyiitt vagyok, amennyit csak
lehet. Késziilok a Sztarbox cimii miisorra, ami mindennapos
elfoglaltsag. 12 éves Simon fiam zenél, mar van egy zeneka-
ra is, a neviik Street Sixteen. Egyel6re a sziil6k 6sszefogasa a
legnagyobb tamogato erd, segitek, amit tudok én is, de csak
modjaval, ugyanis nincsenek jé emlékeim a gyerekiikbél cso-
dagyereket er6lkodd apukakrdl, anyukakrol. Az 6szi Kamasz-
fesztivalra is meghivtak 6ket a Magyar Zene Hazaba. Miksa
fiam sportokban nagyon iigyes. Ha rajta mulna, éjjel-nappal
focizna. Vele focitaborba jarunk. A kicsi lanyom 2 éves, 6
aztan 0-24-es program a csaladnak. Hogy tobbet lehessiink
egyttt, amikor mdd nyilik r4, a fellépéseimre is viszem Gket.
Néha a probak, edzések, el6adasok, egyéb kotelességek kozott
tudunk kirandulni, sétalni, strandolni is akdar. Varnak a fel-
adatok. Legkdzelebb Budapesten, szeptember 14-én délutdn a
Czako Kertben Csuja Imrével Iépek fel, késé este pedig a Bel-
mondoval jatszunk Soltvadkerten. Sok minden van még, ami
amellett, hogy faraszto, nagy 6rom is. Természetesen mindig
a zene volt az életem, de amidta tudom, hogy szerepelnem kell
a Sztarboxban - a boksszal dlmodom.

Neked ez nem uj, korabban bokszoltal. Mi okozza a katarzist?
Nem félsz?

Szerintem az nem normalis, ha valaki nem fél. Nem igaz, hogy
nem félsz egy koncert el6tt, ahol tobb ezer ember hallgat, hogy
biztosan jo leszel-e aznap este, hogy nem izgulsz, hogy nem
érint meg ez lelkileg. Akkor pedig hogyan ne félnél egy olyan
»fellépéstol’, mint a boksz. Edzék szoktdk mondani, hogy az
kiilonbozteti meg a gyavat a batortdl, hogy a bétor a félelme
ellenére is megcsinalja, amit a gyava nem. Ez is egy harc 6n-
magunkkal, amikor meghozzuk a déntést, hogy beleszallunk,
beleallunk valamibe, ami nem mindennapi kihivas. Ra vagyok
kényszeritve egy mindennapos, nagyon kemény testmozgasra,
és ettd] olyan frissesség van bennem, hogy csuda. A zenészélet

CZUTOR ZOLTAN, Belmondo
zenekar frontembere, énekes,
zeneszerz(, tanar - irja réla

. alexikon, de leginkabb agyne-
vezett ,megmondd ember”.

~ Sokan kivancsiak a véleménye-
re, a mai, modern, kozéssegi
medias fellleteken rengetegen
kovetik, tobb ezer ember nezi
nap mint nap, hogy éppen mit

~ csinal, mirél mit gondol. De

~ ami talan a fontosabb, hogy
sokszor kiall masokért és tobb
gyermek edesapja is.

magaval hozhat cigit, italozast, nem alvést — de tudom, hogy
ezt hosszutavon nem lehet csindlni. Ezeket most teljesen el-
hagytam.

A nagy, kiilfoldi sztarok is belehalnak ebbe az életformaba?
Vagy azért nem, mert olyan orvosi apparatus van mellettiik,
ami vigyaz rajuk, hiszen nagyon sokat érnek. Elhagytam a k-
ros szenvedélyeimet, ehhez pedig az aktiv, rendszeres mozgés
segitett hozzd, és az a motivacio, hogy lesz ez a megmeérettetés.
14 évesen Szegeden lejarogattam boksz-edzésekre. Apukam
bokszol6 volt, késébb meg sportujsagird lett. Egészen komoly
mérkézésekre is elvitt engem. Lattam par csodat. Nagyon rossz
a monotonitastlirésem, féként, ami az dltalanos konditermek
zenéit, feladatait illeti. Ehelyett par év 6ta heti gyakorisdggal
lejarok ,,iitogetni” egy bokszterembe. Ezt szalonbokszolasnak
hivom. Most nyilvan komolyabban, gyakrabban iz6m, hogy
»kész legyek”, mire a miisor lathato lesz.

Megkérdeztem egy elismert kollégamat, hogy mi az elsé dolog,
ami a neved hallatan eszébe jut és azt mondta, hogy ,kiallas
az igazsag mellett, az emberekért, a kollégakért és a bator vé-
leménynyilvanitas”. A batorsag mar széba jott ebben a beszél-
getésben...

Ez a vélemény nagyon megtisztel6. De elmondom, hogy van-
nak olyan zenész kollégdk, akik azt mondogatjék a hatam
mogott, hogy biztosan azért csindlom, mert politikus akarok
lenni, meg a népszerliségem noveléséért. A dolgok, amiért
kiallok, inkabb megosztdak, épp a népszertiségemet tizedelik.
Ha megnyilvanulsz csaladrol, hitrél, eszmékrél, gyerekneve-
1ésrél vagy éppen olyan bandlis dolgokrdl, hogy a XIII. kerii-
letet jardait miért lepi el kutyapiszok, szamithatsz arra, hogy
kovetdket is veszithetsz, de hogy beszélni fognak az adott
problémardl, az biztos. Ez pedig akar egyfajta megoldas, vagy
konszenzus felé is terelhet. Emlékszem, ha gyerekkoromban
ugy éreztem, hogy nem beszélhetek valami problémas dolog-
rél, amit igazsagtalansagnak véltem, Ggy éltem meg, mintha
egy marék homokot tartanék a szamban. Ezt fiatal feln6tt ko-
rom 6ta nem akarom tobbet 4télni.

GyogyHir Magazin
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Az anyasaggal jaro
memaoriaprobléma

Van egy igen ijeszt6 tunete a terhessegnek, mely akar a szu-
lés utan is megmarad, s6t két évig is jelen lehet az élettinkben.

= Ezpedig a feledékenység, a szét-
szortsag, memoriazavar, amit a szakiro-
dalom is ismer, momnesia (mom - az
angol anya + amnézia szavakbol) néven.
A jelenség bar ijeszto lehet, teljesen nor-
malis, és komoly el6nyei is vannak!

A terhesség soran és a csecsemo-
gondozasnal a figyelemzavar tényleg
jelen lehet. Van, akinél egyéltalan nem
jelentkezik. S6t nem kell, hogy rogton a
terhesség korai szakaszaban jelentkez-
zen, ahogyan az sem torvényszert, hogy
csak a sziilés utan keriil el6.

Megszilinése legalabb ennyire hekti-
kusan zajlik, de mégis, teljesen termé-
szetes folyamatrdl van szo, mi tobb,
szitkségszertir6l. A hatterében ugyanis
nem az édesanya sziilést kovetd elszige-
tel6dése 4ll, hanem az evolucid!

A terhesség és a biztonsdg

> A biztonsédgos terhességi idészak
kiemelten fontos. Ez magaban foglalja
a lelki felkésziilést, a terhestornat, vagy
éppen a WHO ajanldsa alapjan a varan-
dosvitamin szedését is.

Meégis, amikor a memoériazavar
jelentkezik, jjedten lépiink hatra, mert

nem emléksziink, mit is akartunk este
f6zni, mi a kedvenc idézetiink, vagy mit
igértiink a fdnoknek, mikorra lesz kész
a munka. Hogy miért nem emléksziink
ezekre? Mert nincsen rajuk sziikség.

Mamiagy

> Ahogyan a nok teste, az agyuk is
alkalmazkodik az anyasaghoz, és ezt
nem csak atvitt értelemben kell venni.
Az agyi kapcsolatok ugyanis atrende-
z8dnek, az utédgondozas szempontjabdl
elény6sebb rendszerbe.

»A kutatasok, vizsgalatok és mérések
igazoltak, hogy az agyi kapcsolatok
atrendezddése valds. A memoria rom-
lésa jelen van, ahogyan az intuici6 és a
szocidlis érzék névekedése is. Csokken
a stresszvalasz, azaz a kicsi minden
mozzanatara, sot, a kiilvilag ingereire
is nyugodtabban tudunk reagalni, ez a
kiegyensulyozottabb hozzaallas pedig
nagyon fontos a csopp kis életnek -
mondja dr. Angyal Géza sziilész-n6-
gyogyasz f6orvos.

»A mamiagy sokkal fogékonyabb a
gyermekkel kapcsolatos infokra, rahan-
golodik a kicsire. A tesztek sordn az is
kideriilt, hogy bar sok dologban eltom-
pul a kismamak agya, a csemetéjiikkel
kapcsolatos dolog terén az agy elképesz-
t6 porgést produkal, vagyis agyuk is
el6segiti, hogy jo anyukak lehessenek!”

Ez szép, de mit tehetek?

= Mivel az agy véltozisa végbemegy,
marad a kompenzalas, az agymiikodés is
optimalizalhat6 a megfelel6 tapanyag-
ellatottsaggal, vagyis itt is jé szolgélatot
tesz a varandoésvitamin, de nem emlék-
szik helyettiink.

Egy naptar a falon, jegyzetfiizet a
telefon mellett, a recept kikészitése a
konyhapultra, és mar jok is vagyunk.
Emlékszik helyettiink az iras, de ha ez
sem elég, akkor a csalad is sokat tud
segiteni. Amit pedig elfelejtiink, az tal-
nyomo tébbségében nem olyan fontos,
legalabbis a varandossag és a sziilést
kovetd elsd id6szak alatt biztosan nem.

HIRDETES

ENYHITI A SZEM IRRITACIOJAT,

FARADTSAGAT, SZARAZSAGAT.

A Nutripharma® SZEMVED® CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nydjt
segitséget: szamitogép, okostelefon, TV és
mas képernyé rendszeres hasznalata,
tartéos kozeli munka és olvasas soran
kialakulé szemfaradtsag {szaknyelven
asthenopia) tuneteinek enyhitésére.

SZEMVEDD CSOMAG &
LUCIBEL ™ vV’

WWW.NUTRIPHARMA.HU

MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzéen a szem és szemkoruli fajda-
lom, szaraz szem érzés, égd érzés,
homalyos latas és fényérzékenység
esetében.

Légkondicionalg, fltés, fustos térben,
J szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,

@ mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradsag esetén.

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

A készitmény csak orvosi ellendrzes mellett
alkalmazhato, nem hasznalhato egyeduli
tapanyagforrasként! Hasznalat elétt olvassa

el a részletes felhasznaloi tajekoztatot, illetve
erdeklédjon kezeldorvosanall

2024.08.21. NPH/BIGU/2024/0009
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Javaban tart a parlagftisze-
zon, sokan szenvednek al-
lergias tunetektdl, melyeket
antihisztaminok segitségével
probalnak enyhiteni.

A

= Az antihisztamin-tartalmu készitmények tobb mar-
kanév alatt keriilnek forgalomba, alkalmazasuk azonban
dontden nem ettdl, hanem hatéanyag-tartalmuktol és a tii-
netektdl fiigg. Tablettak, cseppek és szemcseppek, valamint
orrspray és gél allnak rendelkezésre attdl fiiggéen, hogy a
beteg hany éves és milyen panaszai vannak. A megfelel6
készitmények kisgyermekkorban és egyes esetekben kisma-
maknal is biztonsaggal alkalmazhatdak.

Tényleg dlmositanak?

=» Az antihisztaminokat két csoportba soroljuk — ma-
gyarazza dr. Augusztinovicz Monika allergoldgus, fiil-orr-
gégész, a Budai Allergiakdzpont orvosa. Az els6 generdcids,
vagy szedativ antihisztaminok dlmosité hatasuak, és gyak-
rabban okoznak mellékhatasokat — szdjszarazsag, kettés latas,
vizelet-visszatarts —, mint a masodik generacids, nem-sze-
dativ készitmények. Ezeknél sem art azonban vigyazni, féleg
vezetésnél, mert enyhe almosité hatas bizonyos tipusi maso-
dik generdcids antihisztaminoknal is jelentkezhet. Alkohollal
egyltt fogyasztva a mellékhatasok fokozédnak.

Nem mindegy, mit haszndlunk

= Azantihisztaminok f6leg a tiisszogést, orrfolyast, kony-
nyezést, garat- és szemviszketést csokkentik. Az elsé genera-
cids készitmények almositd hatasét leginkabb a borviszketés-
sel jaré esetekben tudjuk bevetni. Dr. Augusztinovicz Monika
néhany gyakori példat emlitve elmondta, hogy a szénanathas
tinetek esetén a masodik generacids készitmények valtak

be inkabb, mivel ezek mellett kevésbé jelentkezik faradtsag.
Csalankiiités esetén azonban hasznos az els6 generacios
gyogyszerek enyhén nyugtaté mellékhatasa. Ha a betegnél az
orrdugulas a f6 panasz, akkor desloratadine-, fexofenadine-
és levocetirizinetartalmu készitmények csokkentetik a tiine-
tet, de ilyenkor egyéb kiegészitd kezelésre is sziikség van.

Kolcsonhatdsok mds gyodgyszerekkel

=  Antihisztamin-készitményt varanddssag alatt és a
szoptatas idészakaban csak orvosi konzultdcio alapjan lehet
szedni, illetve van néhdny betegség, amelyek esetén szintén

ia

Mivel kezeljiik a parlagfii-allergiat?

?

6vatossagot igényel a hasznalatuk. Ilyen tobbek kozt a prosz-
tata-megnagyobbodas, vagy a glaukéma.

A gyogyszerek felirasa, vagy — recept nélkiil kaphato
készitmények esetében — beszerzése el6tt errél mindig
tajékozodjunk! Fontos még, hogy bizonyos gyogyszerek
- példaul antidepresszansok és néhany gombaellenes szer —
antihisztaminnal szedve egymassal kélcsonhatasba kertil-
hetnek. A rendszeresen szedett egyéb gyogyszerekrol ezért
mindig tajékoztassuk a kezel6orvost, mert ellenkezé esetben
az egylitt adott gyodgyszerek a lebomldsuk soran megvaltoz-
tathatjak a masik szer lebomlasat, felszivodasuk, hatasuk
valtozhat, esetleg a hatas elhtiz6dova valik.

Akdr egész szezonban szedhetjiik

= Azantihisztaminok szedésének id6tartama mindig a
kivalté oktdl fiigg. Ha a pollenallergia tiineteire szedjiik, ak-
kor akar egész pollenszezonban szedhetjiik, s6t hossza tavon
alkalmazva inkabb hatékonyak, mintha csak magas pollen-
koncentraci6 idején alkalmazzuk. A gyogyszerek hatdsa mar
a bevételt kovetd fél ora elteltével érezhetd, a legjobb hatds
eléréséhez azonban altalaban 1-2 dra sziikséges.

Mit tegyiink, ha mégsem hat?

=>» Ha az antihisztamin szedése mellett is allergias tii-
neteink vannak, annak t6bb oka is lehet. A leggyakoribb,
hogy nem a szdmunkra megfelel$ hatéanyagot valasztottuk,
vagy az adott esetben tobb, részben receptkoteles gydgyszer
kombindcidja sziikséges vagy nem az optimalis adagoldst
kovetjiik.

»Ha a gyogyszer szedése almosito hatdsd, a betegek
hajlamosak csokkenteni az el6irt mennyiségét, hogy a
teljesitd képességiik javuljon, 4m igy nem is varhato, hogy a
csokkentett hatéanyag-mennyiség mellett is megszlinjenek a
tiineteik. Ha nem viélt be egy készitmény, érdemes allergo-
légussal konzultalni. Ma mar olyan széles a szénanatha tii-
neteinek kezelésére szolgald készitmények valasztéka, hogy
mindenkinek megtalaljuk a megfelel6t. Az antihisztaminok
helyett is van alternativa: kismamak szamara is alkalmas a
Rhinolight-kezelés, a hosszt tavit megoldast kereséknek az
allergén immunterapia jelent megoldast”

GyogyHir Magazin

& CUKORBETEGSEG #

Veércukormeres-kisokos

Cukorbetegseg fennallasa esetén a betegeknek vizsgalniuk kell a vércukorértékeiket, hiszen
igy egyrészt az alkalmazott terapia sikeressege ellenérizhetd, valamint fény derdlhet a hipo-,

esetleg a hiperglikémia fennallasara is.

= A cukorbetegek esetén a helyes vércukorméréssel nyo-
mon kovethetd az allapot alakulasa, tisztaba keriilhet a beteg
az éhomi vércukorszintjével, valamint képet kaphat arrol,
hogy étkezések utan mennyivel né meg a vércukorszint. Erre
azért van nagy sziikség, mivel igy nemcsak a megfelel$ gyogy-
szer/inzulin dézis allithat6 be, de le tudja ellendrizni, vajon
idealis-e az étrendje, életvitele, terdpidja.

Az alacsony és magas vércukorszinteknek nem mindig és
nem mindenkinél vannak egyértelmd tiinetei, igy mar a leg-
kisebb kozérzetromlas esetén érdemes vércukrot mérni, hogy
megtudja, mennyi az aktualis vércukorszintje!

Hogyan is kell szakszeriien megmérni?

= A vércukormérést bar a nap barmely idszakaban lehet
kivitelezni, mégis vannak olyan idépontok, amikor minden-
képp sziikség van rd, és a kapott eredményt a vércukornapléba
tel kell jegyezni, és a kezel6orvosnak megmutatni a konzulta-
cidk soran. Nagyon fontos, hogy nem csak az inzulinkezelést
kapo betegeknek, de az életmodterapiaval és a gyogyszerrel
kezelt pacienseknek is elengedhetetlen a rendszeres 6nellenér-
zés!

Eletmodterapiaval (diéta és mozgas) kezelt
betegek

Havonta 1-2 alkalommal érdemes az éhgyomri vércukrot
ellenérizni, vagy parban megmérni a reggeli el6tti és a reggeli
utani 90 perces értéket.

Nem hipoglikémizalé kezelésben részesiilé
betegek

Azok a gyogyszerek tartoznak ide, melyek hasznalata kapcsan
a kérosan alacsony vércukorérték (hipoglikémia) kialakula-
sanak kockazata minimalis. Akik ilyet hasznalnak, azoknél
hetente két alkalommal érdemes ellendrizni az éhgyomri
vércukrot és havonta egy két alkalommal az étkezés utdni 90
perces értéket is. Terapiamodositds, bedllitas kapcsan ennél
gyakoribb vércukor-onellendrzés is sziikséges lehet.

Hipoglikémizalé tablettas kezelés esetén

= Ilyen gyogyszert szed betegeknél érdemes gyakrabban,
és néha éjjel is vércukorszintet mérni az esetleg tiinetmentes
hipoglikémia felismerése érdekében. Lefekvés elott adott

napi egyszeri inzulinkezelés esetén napi 1-2 mérés javasolt:
érdemes az éhgyomri vércukrot minden nap meghatarozni
beallitas kapcsan, mert az értékektdl fiiggéen modosithat6 az
inzulinkezelés. Javasolt hetente egy-két alkalommal ellendriz-
ni a reggeli étkezés utani vércukrot is.

Napi kétszer kevert inzulin adasa esetén

=>  Napi 2 mérés javasolt atlagosan: alapelv az inzulinbeada-
sok el6tti vércukorszint meghatdrozasa, de érdemes idénként

www.gyogyhirhu

a reggeli el6tti és utani paros mérés, illetve az ebéd eldtt és
utan, valamint vacsora el6tt és utan a paros mérést megtenni
heti egy alkalommal. Amennyiben fennall az éjjeli hipogli-
kémia gyanuja, akkor idénként éjjel 2-3 6ra koriil is mérjen
vércukrot.

Napi 3 inzulin adasa esetén

=>  Napi 3 mérés javasolt: altalanossagban az inzulin be-
adasat megel6zéen érdemes vércukrot mérni, de itt is hasznos
lehet az étkezés utani ellenérzések beiktatisa paros mérések
formdjaban, példaul 1. nap reggeli el6tt/utan, 2. nap ebéd
el6tt/utan, 3.nap vacsora el6tt/utan, végiil lefekvés elott. (Uta-
na a sorozat elolrdl kezd6dik)

Intenziv inzulinkezelés esetén

= Napi 5-6 mérés: minden inzulinadds el6tt. Amennyiben
nem lefekvés el6tt adja az éjjeli bazisinzulint, akkor lefekvés
el6tt is javasolt vércukormérést végezni. Mindezeken kiviil
naponta egyszer valamely étkezést kovetSen is szitkséges,
tovabba hetente egyszer éjjel 2-3 ora kozt.

Amennyiben ingadoz6 a vércukor értéke, és sokdig nem
megfelel6 a HbAlc értéke, ugy érdemes lehet szoveti glitkoz-
monitorozason részt vennie, ugyanis ekkor lényegen tobb
informaciot lehet kapni a gyakoribb gliikdzmeghatérozas
miatt - tandcsolja dr. Bibok Gyodrgy, a Cukorbetegkdzpont
diabetologusa.

Ezek a mintdzatok csak egy lehetséges valtozatot mutat-
nak, melytdl természetesen el lehet térni. Feltétleniil kérdezze
meg kezelGorvosat, hogy milyen gyakorisaggal, és mely id6-
pontokban ellendrizze otthon a vércukrat!
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& PROMOCIO #

A kompresszios harisnyak
elonyei hosszabb utazasoknal

A kompresszios harisnyak viseléseét a vénas- es nyirokkeringési rendszer tamogatasara
ajanljak a szakemberek. Szikora lldiko, a Thuasne Hungary Kft. kompresszids Uzletdganak
Uzletfejlesztési szakértdje a kompresszids harisnyak utazasok soran torténd felhasznalasi

lehettsegeirdl tajekoztatja olvasoinkat.

Tobbféle betegség kapcsan felmeriil

a kompresszios harisnyak sziikséges-
sége, de hogyan is miikddnek ezek a
termékek?

Jaras soran az ,,izompumpa’ mitkodé-

se segiti a vénds vér visszaaramlasat az
erekben, mig példaul tartds iilés esetén,
orak telhetnek el az als6 végtagok érdemi
mozgatasa nélkiil. Az izompumpa tamo-
gato funkcidja nem érvényesiil, pangas
alakul ki az als6 végtagokban és konnyeb-
ben alakulhatnak ki vérrogok a vénakban.
A kompresszi6s harisnydk ezt a pangast
elézik meg azzal, hogy a szoritd hatas ko-
vetkeztében javitjak a vér dramlasi sebes-
ségét, igy segitenek a sulyosabb problémak megel6zésében.
Rendszeres viselésiikkel elkeriilhetjiikk a nap folyaman jelent-
kez6 ,nehézlab” érzést, az enyhe 6déma megjelenését, illetve
karbantarthatjuk a mar megjelent, feliiletes visszértagulato-
kat, j6 eséllyel megel6zve az allapot stulyosbodasat. Higgye el
nekem, hogy rendkiviil j6 érzés, amikor egy nehéz farasztd
nap utan az ember leveszi a harisnydjat és jo érzéssel allapitja
meg, hogy a laba ugyanolyan tide, mint a kora reggel volt,
mikor a harisnyit felvette. Legutobbi utazdsomat hoznam fel
példaként: reggel 3 6rakor keltem, a repiil6gépem 6 6rakor
indult, s egy faraszté nap utdn a kompresszios harisnya éjfél
utan keriilt le a ldbamrol. Nyoma sem volt az egyébként oly
gyakran jelentkezé 6démanak és labfajdalomnak.

A WHO felmérése szerint egy 4 Oras repiiléut soran a
kialakulé trombazis esélye akar meg is duplazodhat...
Réadasul minden tovabbi plusz 2 dra utazas, atszallas és va-
rakozas tovabb néveli a trombozis kialakuldsdnak esélyét! Az
utazdssal osszefliggden kialakuld trombdzis kockdzataval a
kétezres évek elején kezdtek el szélesebb korben foglalkozni a

Kompresszios termékeink mindegyike megfeleld terapi-
as hatassal rendelkezd gydgyaszati termék, amely garan-
talja a magas mindséget és a biztonsagos hasznalatot.
Mégis, ami kiilonlegessé teszi kinalatunkat, az a rendki-
vul széles anyag-, szin- és modellvalaszték, valamint az
egyedi méretre késziil6 harisnyak. A FAST termékcsalad
esetében pedig a természetes anyagok felhasznalasa,
mint példaul a pamut, a len és a gyapjuszalak, melyek a
magas viselési komfortot biztositjak.

Thuasne - 20 éves évfordulo
Magyarorszagon

A francia Thuasne csaladi vallalkozéast — mely kezdetben
kotott termékeket allitott elé — 177 évvel ezel6tt alapi-
tottak. Magas szinvonall ortopédiai és kompresszids
cikkeivel mara nemzetkozi szinten is meghatérozé sze-
repl6jévé valt a gydgyaszati segédeszkozok piacanak.
Hazédnkban a Thuasne termékeket 1996-tdl érhetik el a
vasarlok, a Thuasne Hungary Kft. — a Thuasne csoport
tagjaként — idén innepli 20 éves fennallasat.

szakemberek és felhivtak az utazok figyelmét egy sor 6vintéz-
kedésre, amelyekkel ez a veszély csokkenthetd. Az egyik ilyen
nagyon fontos elem a kompresszios harisnya viselése, erds
érvek szolnak amellett, hogy ezt az eszkozt tekintsiik utazasa-
ink elengedhetetlen részének.

A busszal, vonattal, személygépkocsival torténd utazas
soran is sziikségiink lehet a kompressziés harisnyak kerin-
géstamogato jotékony hatasara, de a repiilégépet kiilon ki
kell emelniink, hiszen az utastérben alacsonyabb a nyomas
és rendkiviil alacsony a pdratartalom is, ami miatt a vér fo-
lyadékaranya megvaltozik, tovabb novelve a vérrogképz6dés
veszélyét.

A kompresszios zokni vasarlasakor milyen szempontokat
kell figyelembe vennie a vasarlonak?

Az egészséges utasoknak — akiknél a trombozis kockazata
elhanyagolhat6 - az Gigynevezett megel6z6 harisnyakbol a
15-20 Hgmm erdsségtieket javasoljuk, térdig ér6 valtozatban.
Amennyiben egyéb kockazati tényezdk is fennallnak az utas-
nal, gy magasabb kompresszios osztalyba tartozo terapias
erésségli termékeket szitkséges valasztani, esetleg combtdig
éré, vagy harisnyanadrag valtozatban. Ebben az esetben a

20 Hgmm feletti kompresszids er8sségii termékek visele-

tét ajanljuk. A holgyek mellett az urakra is gondoltunk a
bordazott, ,,lizleties megjelenést” nyujto, kifejezetten férfiak
szamara tervezett kompresszios harisnyainkkal.

Hosszabb utazas el6tt érdemes orvoshoz fordulni és kide-
riteni, vajon nincs-e olyan genetikai hajlamunk, ami miatt a
magasabb kockazati csoportba tartozunk? Tovabb novelhetik
a trombozis kockazatat az egészségi allapotunkban bekovet-
kezett valtozasok pl. a kozelmultban tortént nagyobb miitét,
visszeresség, véralvadasi zavarok stb. Ezek szintén indokol-
jak az orvosi konzultacidt a biztonsagos, hosszabb utazast
megelézéen.

GyoégyHir Magazin

VENOFLEX

Gyogyhatras, természetesen

Szeretné megeldzni a vénas elégtelenséget?

33 A Thuasne tébb, mint 175 évre visszanyuls

Spotetns magbizni i

&

textilgyartasi tapasztalatanak koszonhetden a
VENOFLEX gydégyharisnyak és zoknik kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati

kovetelmenyeknek.
Kilonbozé kompresszids erésségben

kaphatoak, viseletuk kényelmes. Egyes
termékcsalddok természetes anyagok
felhasznalasaval készilnek, mint a len,

a pamut, vagy a gyapju.

THUASNE'

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati
utmutatot, vagy kerdezze meg kezeldorvosat
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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, 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
arusité helyeken e célra rendszeresitett gydjté-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

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

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kornyezetiinkkel szemben is!

BIAJUEJART VAGY FELESLEGESSE VALT GYGY»SZERUTJA

@l haz atlkatol la_ szakszeru megsemm:s:tes:g

.~y

A gyogyszereket dobja be a gydgy- :
. 2 szertarban/eqyéb gyogyszert
Otthondban gyiijtse dssze TR drusito helyekevll, elgélra rendszere-
lejdrt, vagy feleslegessé valt sitett gyijtddobozbal
ayodgyszereit!

. RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végiil a tomoritett dobozokat A begyu;:rohelyegl a .dobozokaf 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien drtalmatlanitjik. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



