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Koronavirus 2024:
ilyen tiineteket okoz

Anyajeqgysztirés:
meddiq kell varni?

A gluténmentes
étkezés buktatoi

Valddi betegséq:
a szorongas

Interju:
ZSURZS KATI
szinmUvész

A léguti virusok barhol tamadhatnak!

CARREVIR ORRSPRAY®
megel6zésre és kezelésre

Mar 1 éves kortol és terhesség ideje alatt
is alkalmazhaté.

1,2 mg iéta-karragén (Carragelose®) és 0,4 mg kappa-karragén Latogasson el honlapunkra:
Orvostechnikai eszkbz/gydgydszati segédeszkéz. CE 0482 H
ot SOy g gt egcaE e www.carrevir.hu

Javallat: Virus okozta influenzaszer(i megbetegedések megelézésének illetve kezelésének tdmogatésara ajanlott. Nedvesité és védd
filmréteget képez az orrnydlkahartyan, ez a folyékony filmréteg fizikai akadalyt képez a kilsé behatasokkal szemben. A Carrevir orrspray
hasznélata felnéttek és egy éven felili gyermekek szdmara javasolt (1 befujas = 0,14 ml oldat). Adagolés és az alkalmazas modja: A megfazas
els tineteinek (pl. orrviszketés, orrfolyds, stb.) megjelenésekor legalabb napi harom befujas javasolt orrnyildsonként. A kezelést a megfazas
elsé tlineteinek megjelenése utan a lehetd leghamarabb el kell kezdeni, és a tlnetek csillapodasaig javasolt folytatni. Mikor ne alkalmazza:
Ha allergids a készitmény barmely Gsszetevdjére. Lehetséges mellékhatésok: Ez iddig a nagyon ritkdn eléfordulo tulérzékenységi reakcidkon
kivil, mint példaul orrvérzés, a készitmény egyéb mellékhatasai nem ismertek. Kiilonleges figyelmeztetések: Az influenza egy potencialisan
sulyos betegség, a Carrevir orrspray nem helyettesiti az influenzaoltast. Helyileg fejti ki hatasat, nem szivodik fel a szervezetben, terhesség
és szoptatds alatt is hasznélhato.

SAGER/CAR/2024/09/ADV
LEZARAS DATUMA: 2024.09.19.

Informacié: Sager Pharma Kft.
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 1026 Budapest, Pasaréti it 122-124. Carragelose”

“=SAGER

PHARMA Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockdzatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezeléorvosat!
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Impresszum = Tegyen a stroke megelozeséert!
E Felel6s kiado: Press GT Kft.
Szerkesztéség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135, (06-1) 411-1866

Mobil: (06-20) 320-7390
E-mail: info@gyogyhirhu

Oktober 29-én tartjak a Stroke vilagnapjat,
melynek célja, hogy a figyelem kozéppontjdba i
allitsa a stroke-betegség megel8zését, felismerését, -
és hangsulyozza a rehabilitaci6 fontossagat.

Az agyvérzés az egyik legveszélyesebb
betegség, ami évente milliok életét veszélyezteti
vilagszerte. Magyarorszagon minden harmadik
haldleset az ischaemias szivbetegséghez vagy a
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www.gyogyhir.hu

N e ~ Lapigazgaté/fészerkeszté: Hollauer Tibor stroke-hoz kothetd, amivel igy a szerzett rokkant-
' Szerkesztségvezet6: Pfeil Mdnika ‘,.-‘ . sag is a leggyakoribb ok.
Py aldpla 2 Interjafoté: MTI o A stroke (agyvérzés, széliités, gutaiités) az agy
| ©  vérellatasi zavara miatt bekovetkezett hirtelen
lllusztraciok: 123rf.com " miikodészavar. Ez a zavar, ha a beteg nem kap
Hirdetés: Press GT Kft. E-mail: info@gyogyhirhu © 36ranbelil megfeleld ellatast, akkor sulyos, ma-

Telefon: (06-1) 349-6135 radandé karosodast, de akar haldlt is okozhat. A
gutaiités hatterében leggyakrabban agyérgorcs all,
azaz amikor az agyat taplal6 verdér elzarddik, az
elzarddas kovetkeztében pedig az agysejtek nem
jutnak elegend6 oxigénhez.

Vérzés esetén egy felszakadt ér miatt vér
szivarog az agyban. A karosodas mértéke és helye
hatarozza meg a stroke sulyossagat, amely a mini-
malistdl a katasztrofalisig terjedhet.

A stroke-tulélék koziil négybdl egy késGbb
ujra agyvérzést kap. Az esetek haromnegyede
megakadalyozhaté tudatos hozzaallassal és szem-
1élettel. A megfelel6 életmdd, a rendszeres test-
mozgas, a kiegyensulyozott taplalkozas, valamint
a vérnyomds- és koleszterinszint kontrollja mind
fontos 1épések a stroke kockdzatanak csokkenté-
sében. Fontos, hogy mindenki tisztaban legyen
a megel3zési modszerekkel, és tegyen tudatos
1épéseket az egészség megbrzése érdekében.

A stroke id6ben torténd felismerése és a meg-
feleld rehabilitacio lehetGséget ad a betegeknek a
teljes vagy részleges feléptilésre.
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Terjesztés: Gyogyszertdrakban, az orszag teljes tertletén.

L

RN |
e

Nyomdai el8készités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135 E-mail: info@pressgt.hu
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Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés
okozta orrdugulast, de javitja is a |égzést hosszu tavon. A légzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjdratok
keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szdjpad rezgésének csdkkentéset,

ezaltal mérséklédik a horkolds és a zavaré éjszakai zajok.
A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirdsaért

Egyszer(i haszndlata és az azonnali hatds teszi a légzés konnyité tapaszt kivalo valasztassa allergias folels ot nem vallalinki
panaszok, megfazas vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad légzésnek!

Patika Pack

Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Véac, Nadas utca 8.
Felel6s vezetd: Csontos Csilla vezérigazgatd

A magazin eléfizetési dija egyéni el6fizeték szédmaéra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi a meguijult

Hollauer Tibor

Magyarorszagon forgalmazzaa } 1139 Budapest, Uteg u. 49. = F B, A - foszerkeszit6
Z6ld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897 ;

PAT'KA PACK KFT. patikapack@patikapack.hu e www.patikapack.hu
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TANULMANY
Hogyan
hasznosulhat a

hogy 80 féle onkolégiai és

lésében alkalmazhato, amit

is megerdsit.

a koldokzsinorvér lehetséges fel-

kezelésében.
Az autizmus - mas néven autiz-

spektrumzavarral.

a sajat koldokzsindrvér intravénas

gyermekek szamdra.

Kurtzberg csapata a Duke Egyete-
men 2014-ben inditotta el az elsé
koldokzsinorvériikkel. A javulds

a gyerekeknél, akik 70 feletti, nem
verbalis IQ-val rendelkeztek.

koldokzsinorver?

A koldokzsinorvérrol ismert,
hematologiai betegség keze-

szamos tudomanyos vizsgalat
és a 35 éves klinikai gyakorlat

Emellett egyre ndvekszik azoknak a
tanulmanyoknak a szédma is, amelyek

haszndlasaval foglalkoznak autizmus
spektrumzavarral kiizdé gyermekek

mus spektrumzavar (ASD) - az agy
fejlédésével kapcsolatos allapotok
sokszinl csoportja. Az Egészségligyi
Vildgszervezet (WHO) adatai szerint
100-bol 1 gyermek sziiletik autizmus

A jelenleg is folyo klinikai kisérle-
tek eredményei azt mutatjak, hogy

felhasznaldsa bizonyos életkorban je-

lentés javulast hozhat az autizmussal
kiizdé és 70 feletti 1Q-val rendelkez6

sikere ihlette a kezelés alkalmazésat
a sokkal gyakoribb ASD esetén. Dr.

olyan klinikai vizsgalatat, amelyben
autista gyermekeket kezeltek sajat

sokkal nagyobb mértékd volt azokndl
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Egészségiiket kockaztatjak, akik online
probalnak Ozempic injekciot beszerezni

Komoly egészségkarosito hatasuk lehet az interneten arult szemaglutid
hatéanyagu szereknek - allapitottak meg a Pécsi Tudomanyegyetem (PTE)
Gyogyszerésztudomanyi Kara és a Kaliforniai Egyetem kutatéi.

Felhivték a figyelmet arra, hogy a fogyasztd
hatésa miatt Magyarorszagon is fokozottan
keresett Ozempic injekcid sokszor azokhoz
a cukorbetegekhez nem jut el, akiknek a
legnagyobb sziiksége lenne ra, a gydgyszer
szlirkezdnds online beszerzése raadasul oridsi
egészségligyi kockazatokkal jarhat a szakem-
berek szerint.

Kiderilt, majdnem minden masodik
szemaglutid hatéanyagu szert kinalé web-

KUTATAS

shop illegélis online patikakhoz tartozik, és az

altaluk drult termékek komoly egészségkarosi-
t6 hatassal birhatnak szennyezettséglik, illetve

a nem megfelel hatéanyag-tartalom miatt.

Az interneten megvasarolhat6 termé-
kekben a hatbanyag tisztasaga lényegesen
elmarad az elvarttdl, mennyisége viszont akar
csaknem 40 szazalékkal meghaladhatja a vart
ddzist, ami a tuladagolas veszélyét hordozza
magaban.

Mindez azért fontos, mert a szemaglutid
mar az orvosilag jévahagyott adagolasban is
emésztérendszeri mellékhatasokkal jarhat,
ennek tullépése pedig nagyon sulyos egész-
ségkarosodast is okozhat.

Az eredetileg a 2-es tipusu cukorbetegség

kezelésére szolgdld gydgyszereket renge-
tegen hasznaljak fogyas céljabdl. Emiatt a
legnépszerlbb szemaglutid alapu gydégy-

szer évek 6ta hianycikknek szamit, sokszor a

valéban raszorulék sem jutnak hozza.

Tobb teriileten is visszaigazoltak
a deutériumcsokkentett viz hatasat

A deutérium, mas néven nehézhid-
rogén, egyre nagyobb figyelmet
kap a tudomanyos életben. Az él6
szervezetek deutériumszintjének
jelentdségét, a deutériummegvo-
nas szerepét egy magyar biolégus,
Somlyai Gabor kezdte vizsgalni, a
vilagon els6ként.

A kutatasok az elmult harom évtized-
ben nemzetkozivé szélesedtek. A csokken-
tett deutériumtartalmu ivéviz fogyasztasa
fontos szerepet tolthet be tobb krénikus
betegség, igy a daganatos és metaboli-
kus megbetegedések megel6zésében és
gyogyitasaban.

A természetben megtalalhat6 nehéz-
hidrogént, azaz a deutériumot csékkentett
mennyiségben tartalmazé viz fogyaszté-
sanak szamos kedvez6 élettani hatdsa van.
Befolyasolja a sejtanyagcserét, gatolja a
daganatos sejtek szaporodasat, védi az
idegsejteket, valamint gyulladdscsokkenté
és Oregedésgatld hatassal is bir.

A DDW monoterapiaként, és kemote-
rapidval egyutt torténé alkalmazasanak

lehetbségeit taglalja. A deutériummegvo-
nas jelentds daganatellenes hatasat szo-
vettenyészetekben, in vivo koriilmények
kozt, és human vizsgalatokban is igazoltak
tobb tumorfajta esetében. Az idézett
kontrollalt és utankdvetéses klinikai
vizsgalatok a tumorok teljes és részleges
tumor regresszidjat, hosszabb tulélést, és
a rak kiujulasi aranyanak drasztikus csok-
kenését mutattak ki.

A deutériummegvonas szinergikus
hatést mutatott mas daganatellenes
szerekkel, és gatolta a daganatos sejtek
migréciéjat, melynek jelentds szerepe van
a daganatok kialakuldsaban és az 4ttét-
képzédésben.

Somlyai Gabor, a deutériummegvonds
élettani hatdsat, terapias jelentéségét
elséként felismerd kutatébiologus, a HYD
Rékkutatd és Gyogyszerfejlesztd Kft. ligy-
vezetdje elmondta: "Elérhetd kozelségbe
kerilt, hogy a rak kvantumfizikai alapokon
nyugvo megkozelitésére, a deutérium-
megvonds nemzetkozivé szélesedett kuta-
tasanak eredményeire épitve biztonsagos
és hatékony rakkezelés valjon elérhetévé”

GyogyHir Magazin

Egészseges
csontok

a valtozokor
utan is

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
listdn 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 alkotéeleme. A testiinkben
levé magnézium kb. 60%-a a csontokban talélhato.

» Cink és mangan: olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzéjarulnak a csontok egészségének megdrzéséhez.

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™ '\ &8 7
Extra50+ |
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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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Nyaron gyakran kevesebb figyelmet forditunk az
egeszseges etkezeésre, a vakacios diéta viszont nincs
]6 hatassal az egészsegunkre. Eppen ezért 6sz elején

sokan kezdenek életmadvaltasba. Erdemes
azonban szakember vélemeényét kikérni

a folyamatral és a javaslatokral, hiszen a formaba “+.
-

lendulésnél nem a mérleg kijelz6je a meérvado.

Mitél lehet sikere

e
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az o0szi eletmodvaltas?

= Az évsoran tobbszor is megfogadjuk, hogy valtoztatunk
életmddunkon: janudr elején az év eleji fogadalmak soran,
nyar elején, amikor a kivant strandformat szeretnénk elérni,
illetve az 6sz bekdszontével, ahogy véget érnek a szabadsago-
lasok, és a nyaron esetlegesen felszaladt kiloktol szeretnénk
megszabadulni. Sajat testiink allapotardl otthon a tiikér, illetve
a mérleg adhat képet, azonban vannak ennél sokkal ponto-
sabb mérési lehet6ségek, melyek segitségével feltérképezhetjitk
testiink allapotat.

Ezért tulsulyosak a magyarok

= Magyarorszagon a tdlstlyosak és elhizottak ardnya az
Eurépai Unidban a negyedik legmagasabb, az EU-27 %-os
atlagat pedig 14%-kal haladja meg. A talsualyt felnétt korban
okozhatja a folyamatos tilémunka, a stressz, az alvashiany,
illetve az, hogy sokan nem foglalkoznak az egészségiikkel,
ameddig nincsen valamilyen lathat6 vagy érezheté probléma.
Ilyen helyzetben érdemes mérlegelni, hogy honnan szerez-
ziik be és milyen mindségii az étel, amit esziink, azt magunk
tézziik-e, illetve hogy van-e barmilyen betegségiink, ami miatt
nem tudunk megfeleléen mozogni, a munkank mennyire
megterhel6 és hogy milyenek az alvési szokdsaink.

Az életmddvdltds elsé lépései

= A modern, ultrafeldolgozott ételekben gazdag taplalkozas
karosithatja bélflorankat. Ez betegségekhez, faradtsaghoz, és
sokszor indokolatlan hizashoz is vezethet. Emellett a stressz,
valamint a kialvatlansag és a kiilonboz6 drasztikus diétak
kizsigerelik a pajzsmirigyet, melynek eredménye a faradtsdg,
és rendkiviili mértékben fokozddik a hizasi hajlam is.
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A kizsigerelt pajzsmirigy kovetkeztében val6 hizas eseté-
ben a klasszikus diétak nem muikodnek, igy rendkiviil fontos,
hogy a diétat egy laborvizsgélat eldzze meg. A vizsgalatok
alkalmaval a bélflora specialis elemzésére is sor keriil, mellyel
azonositjak a feldolgozott ételek altal okozott floraeltolodaso-
kat, igy személyre szabott dietetikai terapiat tudnak alkalmaz-
ni a sikeresebb fogyas érdekében.

»Dietetikai konzultaciéval tobb 1épésben segitjiik az
életmddvaltds el6tt allokat. Egy testdsszetétel-mérést kdvetden
felvesziink egy részletes anamnézist, ahol igyeksziink mindent
megtudni a paciens életkoriilményeirdl. Ezt kovetGen az étke-
zési naplo6 elemzése kovetkezik, majd egy ajanlast készitiink
neki. Ezt még tovabbi szamos talalkoz6 koveti, hogy hosszuta-
von is tarthato legyen a terv” — mondja KOVACS VIRAG, a
Synlab sportspecifikus vezet dietetikusa.

Az otthoni mérleg kijelz6je csupan testiink sulyat mutatja
meg, arrdl viszont nem ad pontos képet, hogy mekkora izom-
tomeggel rendelkeziink. Ahhoz viszont, hogy sokaig egészsé-
gesek maradhassunk, fontos, hogy megfeleld izomtomeggel
rendelkezziink. Ezen egy nem jol §sszedllitott diéta, fogydkura
tovabb ronthat.

= A megfeleld téplalkozas mellett nagyon fontos szerepet
jatszik a mozgés is az életmddvaltas folyamataban. Erdemes
rendszeresen beiktatni a testedzést az életiinkbe, emellett
pedig a regeneraciora és az alvismindség javitasara is oda kell
figyelni. A megfelel6 alvassal is Osszefiigg az érzelmi kiegyen-
stlyozottsag és a mentélis egészség, ami szintén nagy hatdssal
van fizikalis jollétiinkre.

“Az életmodvaltas elkezdése és a tartds valtozashoz sziik-
séges kitartas fejben d6l el, de ugyantigy sziikségiink van a la-
borvizsgalatok altal biztositott adatokra is, hogy az 1t a lehetd
legjobban ki legyen kovezve és ne maradjanak el a motival6
eredmények” - teszi hozza Kovdcs Virag dietetikus.

GyoégyHir Magazin
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Anyajegysziirés: meddig kell varni?

A nyari hénapokban az UV-sugarzas hatasara nemcsak a bérik, de az anyajegyeink is be-
sttetednek. Ez termeészetesen nem téveszti meg a bérgyogyaszokat, de ha nincs gyanus
jel, érdemes megvarni az anyajegyszliressel a termeszetes bérszin visszaallasat.

= Természetes jelenség, hogy fény hatdsdra a pigmentdlt
részek, vagyis azok a bérteriiletek, amelyeken tobb a festék-
anyag, szintén sotétebbé valnak. Az egységes szinvaltozas
o6nmagdban nem vészjelzé tiinet.

- Amennyiben nincs gyanut kelt6 véltozas az anyaje-
gyekben, a rutinszerd anyajegysziirést érdemes fényszegé-
nyebb hénapokra idéziteni. Legjobb, ha az évnek mindig
azonos honapjéban vesznek részt a sziirésen, hiszen ha ké-
sziilt fotddokumentdcio, akkor egy hasonlé allapota képpel
hasonlithatjuk 6ssze az 4j képeket — ismerteti DR. KARA-
SZI VIKTORIA, az Anyajegysziird Kézpont bérgydgyasza,
nemigyogyasz szakorvos.

Osz-tél az optimdlis ido
= Harosszindulatisag gyandja miatt van sziikség az
anyajegy eltavolitasra, akkor azt a lehet6 leggyorsabban
meg kell tenni. Szovettan minden esetben késziil, barmilyen
okbol is torténik az eltavolitas.

Ha esztétikai oka van a levételnek, azzal érdemes
megvarni az 8szi-téli hdnapokat. A friss hegeknél az egyik
legfontosabb szabaly a fényvédelem. Az a legoptimalisabb,
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7 ok az 6szi anyajegysziirésre

Minél elébb bérgydgyaszhoz kell fordulni, az aldbbi
valtozasok vagy el6zmények esetén:

> Gyakori nyari napozas, leégés és/vagy rendszeres
szolarium hasznalat.

> Valtozas az anyajegy szinében. Feltlind jel lehet, ha
keveredik benne a barna, a fekete, a piros, a fehéres, a
kékes, a szlirkés vagy a rézsaszines arnyalat.

> Azanyajegy méretének ndvekedése, hatdrainak
valtozasa, a felszin valtozasai, megvastagodas, kiemelkedés.
> Uj anyajegy jelentkezése.

> Az anyajegy alakjanak aszimmetrikussa vélasa.

> Azanyajegy felmardddsa, kisebesedése, vérzékenysége.
> ,Rut kiskacsa” képlet: a tobbi anyajegyt6l méretben,
szinben eltéré, latszdlag valtozast nem mutaté folt a béron.

ha a heg teriiletét legalabb fél évig nem éri nap. Ezzel az
id6zitéssel és gondos sebkezeléssel érhetd el a lehetd legbiz-
tonsagosabb és legesztétikusabb sebgyogyulas.

Dexoblok .
VISSZATER A MOZGAS OROME!

Enyhe és kozepesen sulyos fajdalmak, mint példaul
mozgasszervi fajdalmak,

menstruaciés fajdalom,
fogfajas tiineti kezelésére.
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Vény nélkil kaphato,
dexketoprofén hatéanyagli gyogyszer.
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ilyen tuneteket okozhat

Ha kdhogg, tisszentd emberekre leszink
figyelmesek a kdrnyezetinkben, sokféle be-
tegségre gondolhatunk: a szezonalis allergia
mellett a klasszikus léguti fertézések is okoz-
hatnak hasonld panaszokat, és a vilagjarva-
nyert felelés koronavirus sem tdnt el.

= A koronavirus idén nydron is folyamatosan hallatott
magardl, a zsufolt repterek, a fesztivalszezon és az olimpiai
jatékok pedig idealis koriilményeket teremtettek a fertézés
terjedésének. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) szakér-
t6i arra hivjak fel a figyelmet, hogy a koronavirus-fert6zések
szama vilagszerte novekszik, és 84 orszag jelentett nagyobb
esetszamokat a nyari szezonban is. Négy évvel a jarvany kez-
dete utan tehat nyilvanvaléva valt, hogy a Covid-19 immar
nem mutat szezonalis jelleget, és barmikor feliitheti a fejét.

Koronavirus-helyzet Magyarorszdgon

= ,Hazankban dprilis-mdjus végén jelent meg a koronavi-
rus Uj varidnsa, a nagy fert6zéképességgel biré FLIRT, bar a
WHO 2024 junius végi 6sszefoglaldja szerint tovabbra is az
Omicron JN.1 alvaridnsa okozza a legtobb megbetegedést” -
ismerteti dr. Potecz Gyorgyi, a Tid6kozpont tiidd6gyodgyasz,
allergologus szakembere.

»Mig mas légtti megbetegedések, mint példaul az influ-
enza, tipikusan az §szi-téli, illetve a kora tavaszi honapokban
fordulnak el8, a koronavirus kiilonb6z6 variansai barmely
évszakban tamadhatnak. Novekvé szamu léguti megbete-
gedésekre (influenza, koronavirus, RSV) mégis elsésorban
az iskolakezdéssel, a nagyobb tomegek zart terekbe torténd
visszaszorulasaval, illetve az id6 hiivosebbre fordulasaval
szamithatunk”

Ekkor kérjen orvosi segitséget!

>
>
>
>

Iégzési zavarok;

tartos fajdalom vagy nyomas a mellkasban;
zavarodottsdg, tudatzavar;

rendkivili faradtsag (a beteg képtelen felkelni
vagy ébren maradni);

> azajkak, a koromagy és a bdr sapadtsaga, sziirke
vagy kék elszinezddése.

Koronavirus tiinetlista

= A CDC (Centers for Disease Control and Prevention

- amerikai Betegségmegel$zési és Jarvanyiigyi K6zpont)
szerint a koronavirus-fert6zés jellegzetes tiinetei a héemelke-
dés, 14z, torokfajas, kohogés, orrdugulas, orrfolyas, dltalanos
faradtsag, fejfajas. Vagyis tipikusan olyan tiinetekrdl van szo,
amelyek konnyen Osszetéveszthet6k a nydri nathaval, influ-
enzaval vagy akar a szezondlis allergiaval.

Ezen kiviil gyomor- és bélrendszeri panaszokat (étvagyta-
lansag, hasmenés, hanyinger vagy hanyas), az {z- és szagér-
zékelés romlasat vagy elvesztését is tapasztalhatjak a betegek.
Az 4j Covid-varidnssal valo megfertéz6dés azonban uj,
szokatlan tiinetekkel is jarhat. Ezek egyike az tn. covid-nyelv
(a nyelven és a szajnyalkahartyan megjelend fekélyek, fehér
foltok), ami a fert8zés korai szakaszaban jelentkezik.

A betegség tiinetei tehat nagyon valtozatosak lehetnek, és
jellemz6en a fertdzést kovetd 2-14 nappal jelentkezhetnek. A
koronavirus-fert6zés elsédlegesen a légutakat tdmadja, akar
tartds vagy maradando tiid6karosodast is okozva, emellett
neurolégiai kdrosodasokkal is jarhat, és sulyos szovédmény-
ként tobbszervi elégtelenség (sziv, maj, tiido, vese) is kiala-
kulhat. Bér a betegek tobbségének nincs, vagy csak enyhe
tiinetei vannak, a fert8zottek kis része azonban stlyos 1égzési
elégtelenség miatt intenzivosztalyos-ellatasra (gépi lélegezte-
tésre) szorul — hangsulyozza a szakember.

Kiket a veszélyeztettek?

= A korkép f8ként az id6s, 65 év feletti, valamint a gyenge
immunrendszerd vagy immunhidnyos allapott egyéneknél
(transzplantdltak, kemoterapids vagy immunszupressziv
kezelésben részesiilék) okozhat sulyos lefolyast.

A magas kockazati csoportba tartoznak az alapbetegségben
érintettek (daganatos megbetegedések, kronikus vese- vagy
majbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek, cukorbetegség,
neuroldgiai, autoimmun betegségek), és tovabbra is kiemelt
tigyelmet kell forditani a cisztds fibrézisban és a kronikus
tiiddbetegségben (kozepes és sulyos asztma, bronchiectasia,
COPD, bronchopulmonalis dysplasia, tidéembdlia, pul-
monalis hipertonia, intersticidlis tiid6betegség) szenvedd
betegekre.

GyogyHir Magazin

“Nyugtato,
1unerosito

-

szorongas es a depresszio tineteitdl, és prob-
lemajukkal rogtdn nyugtatokhoz és antidepresz-
szansokhoz fordulnak. Sok esetben azonban a
gyogynovenyek ereje is hatékony lehet.

= Az orbancfi egyike a legismertebb gydgynovényeknek.
Antidepresszansként, altalanos hangulatjavitoként, stresz-
szoldoként és nyugtatoként is alkalmazzak. Ezen felill segit az
immunrendszer erésitésében, a nikotin- és alkoholfiigg6ség
lekiizdésében, valamint a kiillonb6z6 bérproblémak kezelésében
is hatékony megoldast jelent.

Immunerdsitd hatdsa mellett virusol6 tulajdonsaga is kiemel-
kedé. A HIV, a herpesz, a hepatitisz B- és C-virusok kezelése
soran is eldszeretettel alkalmazzak. De epehajtéként, gorcsoldd-
ként, vizhajtoként is bevethetd, és nyalkaoldasra is alkalmas, s6t
emésztésjavito és savesokkentd hatasa miatt is népszert.

Tea vagy olajos kivonat

> Az orbancfii fogyasztasanak egyik legelterjedtebb maodjat
a novény szaritott, virdgos hajtasvégeibol késziilt tea jelenti.
Almatlansagra, alvaszavarokra, idegi panaszokra, virusfertézés
kezelésére, illetve az emésztés javitasara egyarant alkalmas.
FONTOS TUDNI: a bels6leges felhasznalas nagy koriiltekintést
igényel. Eszszertien, mértékkel és odafigyeléssel hasznéljuk,
akkor nem lehet beldle baj.

o Kiils6leg is alkalmazhatd, olajos kivonata a frissen szedett,
z6ld novényb6l késziil, és megannyi probléma megelézésére,
kezelésére is megoldast jelent.

o Gyakran hasznaljak kiilonbo6z6 égési sériilések, példaul napé-
gés esetén. Fert6tlenit6 és sebgyogyité tulajdonsaga miatt aprd
vagott sebeket is kezelhetiink vele.

o Borbetegségek kezelésében is hatékony, jotékony hatassal
van a pikkelysomorre, ekcémara, kititésekre, és a n6k életét
megkeserit6 narancsbdrrel szemben is hatékony fegyver. Ro-
sacea, dermatitisz esetén gyulladasgatld, nyugtatd hatdsa miatt
hasznalhato.

o Kozmetikai céli felhasznalasa elsGsorban a ranctalanitds.
Arcb6rbe masszirozva szinte minden ranctalanité krémnél
hatasosabb.

Alkalmazdsa el6tt mindig konzultdljunk hdziorvosunkkal abban
az esetben, ha erds vérhigitot, szivgyogyszert, altatot vagy antide-
presszéns készitményt szediink. Az orbdncfii fogyasztdsa rendsze-
resen gyogyszert vagy egyéb gyogynovénykészit é?lt Gknek

anlto
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Floradix® T
Krauterblut sziup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

e A benne |évd vas, valamint a B,, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzéjarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jotékony hatdssal lehetnek a faradt-
sdg és kimeriltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinez6- és aroma-

anyagokat és laktozt.

Floradix® %
Krauterblut”
szirup

0GYEI szam: 7521/2010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B, B;, B;, B, és B;,-vitaminokkal

AB-vitaminok segithetik

® avorosvértestek képzddését

e afaradtsdg és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
mikodését

 az egészséges bdr, valamint
atesti és szellemi jo
kozérzet megdrzését.

Gyimalcsok, kilonféle
ngvények és gyégynovények
fézete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamaraa B1, Bz, B3, Bé, B,
és Byz-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitdszert, mesterséges
szinez6- és aromaanyagokat,
laktézt, glutént, élesztét.

0GYEI szam: 25136/2020

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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Abigel
halhatatlannak
bizonyul

ZSURZS KATI a Halhatatlanok
Tarsulatanak tagja, Zsurzs Eva Kossuth
dijas rendez6 lanya. Bar rengeteg na-
gyon j6 szerepet tudhat maga mogott,
most is tobb darabban lathatjuk, és
jelenleg is benne van tévés produkcidban,
jatszik a Mi kis falunk sorozatban, megis
a legtdbbszor azzal allitjak meg az utcan,
hogy ,nagyon szeretjuk az Abigélt™. |[dén &
kapta meg a Gobbi Hilda-dijat.

Mit jelent szdamodra ez az elismerés?

Megtiszteld, hiszen nekem semmilyen allami kitiintetésem
nincs, azok valahogy elkeriilnek, de amit kapok, azok viszont
a szakmabdl jonnek, vagy a kozonség szavazati alapjan. Ezekre
a dijakra viszont nagyon biiszke vagyok. A Halhatatlanok Tér-
sulataba is a kdzonség szavazatai alapjan keriiltem be, de ugy,
hogy a kollégaim is ,,dolgoztak” érte. Volt olyan, hogy el6adas
végén Pdsztor Erzsi a sajat tapsat allitotta le, hogy megkérje a
kozonséget, szavazzanak ram. Rendkiviil j6 érzés volt ez.
Szeretnek a kollégék és a kdzonség is.

Igen, a szinhdzba jardk valdban, ugyanakkor az utcan még
mindig az Abigél miatt allitanak meg, ami teljesen abszurd.
Mar, hogyha egyaltalan mai valémban felismernek. Akkori-
ban nem tudtuk, hogy mennyire maradandé produkciéban
vagyunk benne, de Abigél halhatatlannak bizonyul.

A Nyolc né cimii darabban is jatszol, a filmes valtozatban vi-
lagsztarok szerepelnek. Valami egészen kiilénleges alakitast
nyujtasz, zsenialis humorral...

Sokszor eléfordul, hogy valaki ram csodalkozik, hogy milyen
j6 tudok lenni, ez mindig megmosolyogtat. Sok fiigg attdl,
hogy az ember kap-e olyan szerepet, amiben meg tudja magat
mutatni, a Nyolc nében lubickolok, remek feladat.

A hangodat sokszor felismerik, hiszen sokat szinkronizalsz.
Vannak szinészek, akikkel ,,0sszenéttem’, ilyen példaul Sally
Field. Az els6 filmjeit6l adom a hangom, mondhatnam, hogy
egyiitt dregedtiink meg. Erzek vele egy szinészi alkati hasonlé-
sagot is. Vannak parhuzamaink, ilyen az Acélmagnélidk, amit 6
jatszott filmen én pedig szinpadon. Az egyik els6 nagy sikere,
A ldnyom nélkiil soha cimi film 6ta kisérem a palydjat, de az
utdbbi években nem volt vele feladatom. Nemrég kértek fel,
hogy jra szinkronizéljam, de aggdédtam kicsit, hogy vajon
»rajta vagyok-e még’, meg van-e még az a természetes azo-
nosulni tudés, de megnyugodtam, mert semmi sem véltozott.
Ugy tudom, hogy a Gobbi Hilda-dij nagy meglepetés volt neked.
Igen éppen a Nyolc nét jatszottuk, és az el6adas végén Hege-
diis D. Géza megjelent, és atadta a dijat. Meglep6dtem, mert

Pdsztor Erzsi kollégandmnek szoktak lenni koszontései, szii-
letésnap, névnap és gyakran kap kitiintetéseket is. Most is ott
allt mellettem és mar sirt, mert 6 elére mindig meghat6dik és
borzasztdan tud oriilni az ilyen alkalmaknak. Megszervezték a
kollégdk azt is, hogy a lanyom és harom unokam is ott legyen,
erre sem szamitottam. A lanyom sokszor mondja, hogy szeret-
né megnézni valamelyik el6adasomat, de ezt nehéz megszer-
vezni, mert amikor este dolga van, én vigyazok a gyerekekre.
Ha el is megy szinhazba, aznap este én nem jatszom, mert a
gyerekekkel vagyok. Az unokaim egyébként most lattak el6-
sz0r szinpadon. Nagyon meg voltak hatddva, valahogy nem is
értették, hogy van az, hogy a nagyi, aki otthon {6z, meg moso-
gat rendiiletlenill, meg jatszik veliikk, most ott van a szinpadon.
Szamomra ez volt a legnagyobb ajandék, hogy van valami
olyan respektem naluk, amirél még nem tudtak.

Milyen tervek vannak az évadra?

Jatszom a régi szerepeimet a Jatékszinben, a Nyolc né mar 10
éve megy, misoron van az Eletrevaldk, és egy kiilonleges darab,
a Chaplin is, amiben nincs beszéd, az egy némafilm jellegti
szinpadi produkcié. Uj darabban nem vagyok, de vannak azért
tervek, amelyekrdl kabalabdl nem beszélek, mert van olyan,
ami éppen irddik, remélem, hogy lesz bel6le valami. A mi kis
falunkat még forgatjuk, az folytatédik. Tavaly nyaron forgat-
tunk egy filmet, az Ggy tudom, nemsokara lathato lesz a mo-
zikban, a cime Véletleniil irtam egy kinyvet. Ebben egy nagyobb
szerepem van, szerettem jatszani, és izgulok, hogy legyen nagy
sikere, mert ez egy nagyon kedves, izgalmas csaladi film.
Neked is volt terved az irassal kapcsolatban.

A nagymamdm rengeteg torténetet mesélt, anyukdm kevésbé,
és nagyon fontos lenne megorokiteni ezeket, hogy legyen mit
tovabbadni a kovetkezd generacioknak is. Veliink véget ér egy
korszak, a torténelemnek egy olyan szakasza, amiben szdm-
talan megrazo, vagy fontos esemény volt, amelyeket az el6z6
generdaciok éltek at, nekiink pedig kiildetésiink kell legyen,
hogy megérizziik ezeket a majd megsziiletendék szamara.
Az 6 emlékeiknek mi vagyunk az 6rz6i, van ezzel feladatunk.

GyoégyHir Magazin

% ETREND

A gluténmentes
étkezés buktatoi

Egy autoimmun gluténérzekenyseggel rendelkez6 esetében élet-
hosszig gluténmentes étkezést kell tartani, ezért a bevasarlas,
fézés, a konyhaeszkdzok hasznalata és az alapanyagok tarolasa
soran is tobb mindenre oda kell figyelni.

A bilza tilos!

= A gluténmentes étkezésben nem
megengedett a buiza, az arpa és a rozs
fogyasztasa. Gyakran felmeriil téma,
hogy példaul bizonyos dsgabondk, a
tonkolybuza vagy a durum esetleg a teljes
kidrlésti valtozat fogyaszthatok-e. A vélasz
egyértelmtien nem, nincs olyan formaja a
buzanak mely egy coliakias étrendjébe be-
leférne, egyértelmten tiltolistas Gsszetevé.

Mi a helyzet a zabbal?

= A zabot sok colidkias jol toleralja,
szamos kedvezd tulajdonsaga miatt én
mindenképp javasolni szoktam, hogy
probaljak meg, el6szor csak kis mennyi-
ségben bevezetni az étrendbe - mondja
Varga Déra dietetikus, okleveles taplalko-
zastudomanyi szakember.

»A gluténmentes étkezés gyakran
rostszegény, ha csak a hagyomanyos
gluténmentes liszteket (kukorica, rizs,
burgonyakeményit stb.) hasznaljuk, ezért
elény6s lehet a magasabb rosttartalmu
zab rendszeres fogyasztasa. Fontos, hogy
garantaltan gluténmentes zabot, zablisztet
vagy zabpelyhet vasaroljunk, hiszen ezen
ceredlia esetében minden normal termék
esetében fennall a keresztszennyezddés
lehetdsége!”

Milyen koret legyen?
= A gluténmentes étkezésben gyakran
hasznalt koret a burgonya és a rizs, am

b czck mellett, szintén a rosttartalom

85 novelésének érdekében javasolt mas

% alapanyagokat is kiprébalni. Glutén-
% mentes a quinoa, a kéles, a hajdina
és az amardnt, de parolt kaposzta,

% saldta is természetesen fogyaszt-
hatd, gluténmentes fiiszerekkel
készitve. Gluténtartalma miatt

\ keriilend§ viszont az drpagyongy,

vagy mds néven gersli, a bulgur, és a
durumbuzabol késziilt kuszkusz is.

Olvassuk dt az dsszeteviket!

=2 Meglepd élelmiszerek dsszetevéi
kozt is eléfordulhat glutén: felvagottak,
majkrémek, izesitett joghurtok és fa-
gyasztott burgonya is tartalmazhat, ezért
mindig fontos atolvasni az 6sszetevoket,
miel6tt egy terméket megvasarolunk.
Rutinbdl se vegyilink meg semmit, mert az
élelmiszerek Osszetevoéi idénként valtoz-
hatnak, és megeshet, hogy a korabban
mentes termék az 0j 9sszetételben mar
tartalmazza a szimunkra problémas
alapanyagot is.

Fozés és konyhai eszkozok

> A vasarlasi szokasok mellett a
konyhai tarolasban is valtoztatnunk kell,
kiilonosen, ha gluténmentesen és nem
gluténmentesen étkezd is van a csaladban.
Ilyenkor javasolt egy kisebb, kiilon tarold-
szekrény beszerzése a gluténmentes alap-
anyagok szamara.

Nem kell az 6sszes konyhai berende-
zést lecserélni, tobbségiik alapos 4tmosas-
sal biztonsagossa tehetd, ez aldl kivételt a
faeszkozok jelentenek, ha teljes mérték-
ben szeretnénk kizarni a glutént a kony-
hankbol. A korabban hasznalt eszkozoket
érdemes lecserélni, vagy kiilon felcimkéz-
ni azt a vagodeszkat, fakanalat, sodrofat,
amit a gluténmentes ételek készitéséhez
hasznalunk. A piritéshoz kaphaté mosha-
t6 zacsko, de a gofri- és szenvicssiitébol
kettdt — egyet a gluténmentes ételekhez
- érdemes beszerezni, vagy nagyon alapo-
san tisztitani 6ket gluténmentes és glutén-
tartalmu ételkészités sordn. A hiitében
taroljuk kiilon polcon, vagy cimkézziik fel
a gluténmentes ételeket!

\\\\m\\i\w\m\h

HIRDETES

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

SZEMVEDO CSOMAG et

Speetibin - grigvdarsll célie wided - dwimmtbizer
Serrlieadilg (Thinagel | Shelbn pekent . -
ilages MoNozdnl bty Ll e i

LUCIBEL ™ o
A FE O N ¥ A '

.,
HutrPharma

eurguis 7

Biguan e

o e A

WWW.NUTRIPHARMA.HU

MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzéen a szem és szemkardli fajda-
;y lom, szaraz szem érzés, égé érzés,
(-...) homalyos latas és fényérzékenység
esetében.

., Légkondicionalg, flités, fustos térben,
QJ/J szélben, erés napfényben tartézkodas
e =
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
‘:,f’ 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
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» VALTOZOKOR

Nemcsak az elhizas meg-
el6zeseben, hanem a valto-
. zokorral jaré egyéb tunetek
illapitasaban is segithet

~mayC —p *
Specialis
a klimax tunetei

= Az 6sztrogén fontos szerepet jatszik az anyagcsere és
a testzsireloszlas szabalyozasaban. A hormontermeldés
csokkenésével ez atalakulhat, és tobb zsir rakddhat le az
alhas tajékan.

Fontos az energiabevitel csokkentése

=> Az anyagcsere a kor elérehaladtaval lelassul, és a szer-
vezet egyre kevesebb kaloridt éget el. Az 9sztrogéncsokkenés
ezt tovabb fokozza, ezért a nék a valtozékorban konnyebben
szednek magukra plusz kilokat” - mondja DR. PALFI ER-
ZSEBET, a Semmelweis Egyetem féiskolai docense.

Az ajanlott sulyveszteség koriilbeliil fél-egy kil6 hetente,
elsésorban a zsirbol, az izomzat megtartasaval. Ez nagyjabdl
15-30% energiabevitel-csokkenésnek felel meg a megszokott-
hoz képest, mely azt is jelenti, hogy naponta idealisan 25 ka-
léridnyi energiat kell bevinniink testsulykilogrammonként.

A valtozdkor egyéb, gyakori tiinetei a héhulldmok,
az éjszakai izzadas, fejfajas és iziileti fajdalom. A tiinetek
intenzitdsa és gyakorisaga tehat valtozo, de életmodvaltassal
befolyasolhato.

»Csupan 5 kilogramm leaddsaval a h6hullamok 30%-kal
elviselhetébbek. A rendszeres testmozgas szintén segiti az
anyagcserét és csokkentheti a h6hullamok sulyossagat. A
hormonalis atalakulas éveiben rengeteg véltozas megy végbe
a ndi testben, melyek koziil bar az elhizas és a h6hullamok
a legnyilvanvalébbak, de ezek tovabbi kockazatokat hor-
doznak magukban, ha nem figyelnek rajuk” - magyarazza
ERDELYI ALIZ, az MDOSZ fétitkara.

Az immunsejtek szerepe

=> A zsigeri zsir gyarapodasahoz a szervezet is ,,alkal-
mazkodik” 4j hajszalereket kialakitva és tobb oxidativ
szabadgyokot termelve, mely aztan intenziv védekezéreak-
ciot valt ki. Az immunsejtek elszaporodhatnak a zsirszo-
vetekben, melyek el8bb kisebb foku helyi gyulladasokhoz,
hosszutavon pedig érrendszeri karosodashoz vezethetnek.

A menopauzaba 1ép6 nék ezért hajlamosabbak a kardiovasz-
kularis betegségekre. Emellett a rdkos daganatok, az inzulin-
rezisztencia, a kettes tipusu cukorbetegség és a csontritkulas
kockazata is magasabb naluk.

étrenddel

-

9 -

Az ajanlott étrend*

> Kevesebb, mint 5 g s6 naponta.

> Legaldbb napi 300 g z6ldség és 200 g gyiimdlcs.
> Napi 1-1,2 g fehérje testsulykilogrammonként,
melynek fele névényi forrasbdl, példaul széjabdl,
lencsébdl, babbdl, csicseriborsdbdl, quinoabdl

vagy diéfélékbdl szarmazik; egyébként az alacsony
zsirtartalmu fehérjeforrasok elényben részesiilnek.

> Hetente legfeljebb 350-500 g f6tt/parolt/siilt vords
hus fogyasztasa.

> Hetente legaldbb két adag zsiros hisu mélytengeri
hal vagy édesvizi halak kozl pisztrang, busa
fogyasztasa.

> Feldolgozott huskészitmények fogyasztasa csak
alkalmanként.

> Huvelyesek hetente legaldbb egyszer.

> Napi 30 g sétlan dioféle vagy egyéb olajos mag.

> Hetente egy hismentes nap.

> 30-45 g rost/nap, féként teljes kidrlésd
gabonafélékbdl.

> A mérsékelt zsiradékfogyasztas elengedhetetlen, a
novényi zsirok fogyasztasa preferalt.

> Napi 33 ml/testsulykilogramm folyadékbevitel.

> Kertlni kell az egyszerd, gyorsan haté cukrokat.

> Megfelel6 kalcium-, D-vitamin-, C-vitamin-,
B-vitamin-, n-3 LCPUFA- és omega-3-zsirsav-bevitel.

> Napi fél liter tej kalciumtartalmanak megfelel6
tejtermék fogyasztasa.

> Dohanyzas és alkohol mell6zése.

> Rendszeres testmozgas.

* A Semmelweis Egyetem kutatdi, n6gydgydszai és dietetikusai, a Magyar Dieteti-
kusok Orszdgos Szévetsége (MDOSZ), a Magyar Menopauza, valamint a Magyar
Sziilészeti és N6gydgydszati Endokrinoldgiai Tdrsasdg ajdnldsdval.

Bar nem teljesen sziinteti meg a tiineteket és a kapcsolodo
betegségek kialakulasanak kockazatat, az idében elkezdett
életmodviltas késleltetheti a megjelenésiiket, javitva a valto-
z6kort nék életmindségét.

GyoégyHir Magazin

% KIEMELT AJANLATOK «

JOJJON MAR A BABA!
FERULANT™

Megtermékenyito képesség tamogatasara

22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A
étrend-kiegészitd

Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény, 60x. Fr
Proantocianidin (PAC) hatéanyaga gatolja ] CRA_.H-[;”
a hligydtban a baktériumok megtapada- B L IEGARONYA
sat. Sokaknak nyujtott mar segitséget.

® niveli a spermiumok szamat, mozgékonysagat.

® csikkenti a spermiumok DNS fragmentacidjat,
ezaltal dvja a leendd babat a velesziiletett
betegségektal.

A tervezett fogamzas el6tt 3 hdnapos

FERULANT-kezelés sziikséges

b T T
[y

A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

Kaphatd patikakban, bioboltokban,

? shop.pharmaforte.hu webaruhazban 7@l Azétrend-kiegészitd nem helyettesiti
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155 ~ a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

Kaphatd patikakban, bioboltokban,
a shop.pharmaforte.hu webaruhézhan
és telefonon: Tel; 06/30-2100-155

EP-kartyéra kaphatd
Nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmadot!

Hirdetés Hirdetés
’ ’
Egeszseges csontokat HORDOZHATO MESH INHALATOR
2 Léguti betegségek, megfazas, asztma estén ajanlott 2,
sze ret ne! orvostechnﬁ(ai eszkoz
Akkor ne csak a kalciumra figyeljen! r Bl Bl B ~
A csontoknak kalcium mellett —_— ? ? :?j ?

még sok mas tapanyagra is
sziikségiik van. Ezért a harom-
szoros dijnyertes CalciTrio®
Extra 50+ véltozata kalciumon
feliil szdmos mds tapanyagot is
tartalmaz. Kalciumot, K2-, K1-,
C- és D-vitamint, magnéziumot,
cinket és mangant.

CalciTrio
By e g s = Kis méret, konnyti kezelhet6ség.
Extra 501 Sa—— -

P = Elemmel és USB toltéssel is hasznalhato.
L S— = Csendes, diszkrét miikodés.

= Kisgyermekeknek is ajanlott.
= Alacsony ér.

= Forgalmazza: Patika Pack Kft.
= Tel.: 06 1 450-0897
= www.patikapack.hu

"
L
e

www.calcitrio.hu Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészséges életmddot.

HIRDETES

Gydgyhatds természetesen!

THUASNE

VENOFLEX

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megdrizni ldbai frissességét,

AThuasne cég tébb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak

koszonhetbéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek. '

Viselésuik kényelmes, kiilonb6z6é kompresszids erésségben kaphatok.

Természetes anyagok - len, pamut, gyapju — felhasznalasaval
késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnyakat megel6zés céljabdl is!

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

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
Orvostechnikai eszkoz
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& PSZICHOLOGIA %

A 2020-as evekben nem nehéz
olyan élethelyzetre gondolni,
amikor erésebben szorongunk a
szokasosnal. Eleg csak a rank zu-
dulé hirek és tévhirek (fake news)
0zonére gondolni, amelyeket még
ellendrizni sem tudunk, és konny(
beleesni a szorongas csapdajaba.

Sokakat érinto

= A generalizalt szorongs jellegzetessége az alladdan
fennalld, valtozdan intenziv szorongas és aggodalmaskodas,
valamint legalabb hdrom a kovetkez6 tiinetek koziil: alvas-
zavar, izomfesziilés, faradékonysag, koncentracids problé-
mak, irritabilitas és nyugtalansag. A 21. szazadban a hireket
nézve, hallgatva szinte mindenki szorong, az utobbi évek
informaciés 6zone valéban meghaladja az ezt feldolgozo
képességiinket, és ez fokozza a szorongasunkat.

A szorongasnak, mint altaldban minden betegségnek
genetikai alapja van, amit a kdrnyezeti tényezok és a gyer-
mekkorban vagy az élet mds szakaszaiban atélt traumdk
felerdsithetnek, ezek a kivalto triggerek lehetnek” - foglalja
6ssze DR. BLAZSEK PETER, a Pszichidtrai Kézpont pszi-
chiétere, gondozévezetd fdorvos.

Az ondiagndzis veszélyes lehet

=> A szorongasos zavar diagnosztikai kritériumai nem
csak a paciens szubjektiv megélései. Az Amerikai Pszichi-
atriai Tarsasag altal hasznalt DCM-5. diagnosztikai rend-
szernek éppen az a lényege, hogy szigordan meghatarozott
kritériumokhoz koti egy adott betegség fennallasat. Fontos a
beteg alapos kikérdezése, és a kritériumok alapjan felallitott
diagndzis.

Az allapotra jellemz6, hogy az nehézséget okoz a paciens
mindennapi életében, legyen az a csaladi élete, a szocidlis
funkciok teriilete vagy a munka. Az is a kritériumok kozé
tartozik, hogy ezek a tiinetek ne valamilyen szer (alkohol
vagy drog) hasznalatanak kovetkezményei legyenek, illetve
ne masik pszichiatriai betegség tiineteiként jelentkezzenek.
Ezért fontos a differencidldiagndzis, fontos elkiiloniteni,

A generalizalt szorongas

> legaldbb 6 hénapig fennallé fokozott szorongas és
aggodalmaskodas,

> azérintett személy nehezen tudja ezt kontrollalni,

> amar emlitett 6 tiinetbél legalabb 3 jelenléte:
nyugtalansag, faradékonysag, koncentraciés nehézség,
irritabilitas, izomfeszilés, alvaszavar.

valodi betegseég

hogy a tiinetek nem egy masik zavar, példaul depresszi6
miatt jelentkeznek-e.

- Amivel a paciens felkeres benniinket, az 4ltalaban egy
egyszertien megfogalmazhatd probléma: maga a szorongas.
Fontos az alapos anamnézisfelvétel, tudnunk kell, mi6ta
tapasztal tiineteket, milyen erésségiiek ezek, milyen hatas-
sal van mindez az életének kiil6nb6z4 teriileteire, milyen
nehézségeket okoz. Akkor beszélhetiink betegségrol, ha ez
a zavar mar tallép egy adott hatdrt és életminéség-romlast
okoz - hangsulyozza dr. Blazsek Péter pszichiater.

Az életmdédnak nagy szerepe van

> Erdekes szempont, hogy mig a szerhasznélat mi-

att bekovetkezo zavarokat el kell kiiloniteni a klasszikus
szorongasos zavaroktol, a két allapot tarsulhat is. Példaul

a szerhasznalati zavarhoz komorbid zavarként tarsulhat
panikbetegség, generalizdlt szorongas, depresszié vagy mas
pszichidtriai betegség. Ilyenkor dudlis diagnoézis sziiletik és a
kettdt egyiittesen kell kezelni, addiktolégiai és pszichiatriai
szempontbdl is. A szerhasznalat rizikdfaktora lehet a pszi-
chiatriai zavaroknak, és az sem ritka, hogy a paciens a mar
meglévé pszichiatriai betegségét alkohollal, droggal , kezeli”,
egyfajta ,,0ngydgyitasként”. Ez sosem fog eredményt hozni,
csak id6legesen homalyositja el a problémékat, hossza tévon
viszont hatarozottan ront a helyzeten.

»Az életmddnak egyértelmien szerepe van a pszichi-
atriai zavarok gydgyitasaban, csak ezek utan johetnek a
gyogyszerek — azoktdl az esetektdl eltekintve, amikor a
gyogyszernek életmentd vagy elsérenddi szerepe van. A na-
pirend kidolgozasa és betartasa, a rendszeres testmozgas, a
megfelel§ étrend és folyadékfogyasztds, valamint a szerhasz-
nalat kiiktatdsa alapvetd szereptiek. A mai rohan vildgban
nehéz az életmodon valtoztatni, egyszertibbnek ttinik csak a
gyogyszerekre tdmaszkodni, de ezek hatékonysagit is lehet
fokozni a megfelel6 életmdddal, a jé allapot fenntartasdhoz
pedig mindenképpen sziikséges.

A mai korszerl gyodgyszeres (antidepressziv) kezelés
biztonsagos, nem okoz fiiggdséget, az esetleges mellékha-
tasok néhany nap alatt elmutlnak és a hatasuk 3-4 hét alatt
kialakul, ellenkezé esetben mas gydgyszerre valtunk, amig
megtaldljuk a beteg szamdra legmegfelel6bb és leghatéko-
nyabb terapiat”

GyoégyHir Magazin

TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KULONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

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

ANTIBAKTERIALIS FOLYEKONY SZAPPAN
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITG HATASSAL
NEDVES TORLOKENDG 500 ML PUMPAS
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  §
2 réteg 100% celluléz. P

Az orvosi papirlepeddink pedig kivald mlnoseguek és biztonsdgosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfelel§ higiénidrol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

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

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

i MIKROZID
FELOLETFERTOTLENIT6
500 ML
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LUCART TOALETTPAPIR

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
cellulézrostokbol készil. A megoldas, amely
a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Patika Pack

-
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani feléptilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tdmogatni
Ont, amik minden korosztaly szémara gondoskodast bizto-
sitanak. Felnotteknek és az id6sebb korosztaly szamara is.

Patika Pack

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



WARMIES

melegité pliiss 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 plissék konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy mindéssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbardtunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszeri hasznalat teszi ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

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

A WARMIES pliissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szii-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvességrol, ezek a pliissbardtok garantdltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.

Forgal : Patika Pack KFt. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Zéld szam: +3680 200-351 .
orgalmazza: Patika Pac udapest, Uteg u 6ld szam PatlkaPack

Telefon: +367 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu



