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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrol, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrdl, 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 tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdmédra gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az idGsebb korosztaly szamara is.

Patika Pack o

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
Z6ld szam: +3680 200-351 * Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ®* www.patikapack.hu

TARTALOM

>

2>

4.HIRZONA > 8.MOZGAS/SPORT
Egészségiigy és tudomany Mi a megoldas,

ha faj a hata, a nyaka?
5.NYAR
Kanikula és frontok: = 9.FULPROBLEMAK

erre figyeljenek a szivbetegek

Kedvelt nyari sport, amely

gyakran okoz fiilfajast

2> 11.ELETMOD
Longevity:
divat vagy tudatossag?
= 12.GYOGYSZERSZEDES

Fényérzékenységet
okozo gyogyszerek

6.BORAPOLAS

Napégésre tejfol? = 9.EMESZTORENDSZER = 13.EGESZSEGMEGORZES
Tévhitek a napozasrol Hasmenés: tiinet vagy betegség? Bajt jelez a magasabb légzésszam?
7.EGESZSEGTUDATOSSAG = 10.INTERJU = 14.INTIM EGESZSEG
Laktézmentes tej: Beszélgetés Nyari felfazas vagy
egészségesebb, ha névényi Toth Zsoéfia szinmiivésszel hugyuti fert6zés?

alaput valasztunk

Impresszum

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@gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu
Lapigazgato/fészerkeszt6: Hollauer Tibor

Szerkeszt6ségvezetd: Pfeil Monika
Interjufoté: Siiveg Aron

Illusztracidk: 123rf.com
Hirdetés: Press GT Kft. E-mail: info@gyogyhirhu
Telefon: (06-1) 349-6135

Terjesztés: Gyogyszertarakban, az orszag teljes tertletén.

Nyomdai el6készités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

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

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felelésséget nem vdllalunk!

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

Lapunkat rendszeresen szemlézi a meguijult

www.observer.hu

.; '.. .'w;.-"l i ...‘,‘-'J'- r-..l - :I . ‘f : T A g W
Ar * Ty A X
4= B R o W

Az élet minden teriiletére hat

A héség, az idGjarasi frontok megviselik a szer-
vezetet, de sokan napokig kiizdenek a fejfajassal,
migrénnel. Ez nem csak a meleg évszakhoz kapcso-
16d6 probléma, hiszen migrént6l tobb mint 1 milli-
ardnyian szenvednek, a masodik vezetd rokkantsagi
ok vilagszerte, amelyet csak a derékfédjas el6z meg.
Magyarorszagon dvatos becslések szerint is legalabb
1 millié migrénes van.

Egy nemrég késziilt tanulmany szerint a migrén
az érintettek életének minden teriiletére negativan
hat a tanuldstdl kezdve a munkan 4t a parkapcso-
latig. A betegség vilagszerte a legfébb okot jelenti a
munkatol valé tavolmaradasra az 50 évnél fiatalab-
bak, kiillonosen a n6k korében.

Onmagukban a migrénes rohamok nem életve-
szélyesek, ezért a betegek is hajlamosak nem komo-
lyan venni a kezdeti problémat, hiszen a rohamok
kozott visszatérhetnek a megszokott életiitkhoz.

A migrén azonban szamos tarsbetegséggel jarhat,
beleértve a pszichiatriai betegségeket, a stroke-ot és
mas, kronikus fdjdalommal jar6 rendellenességeket.

Hosszabb tdvon szorongést és depressziot is okoz-
hat a migrén, ezért rendkiviil fontos, hogy forduljon
szakemberhez, aki a kivizsgaldsok utan megtalalja
az egyénre szabott kezelési modot, ugyanis el6for-
dulhat, hogy az egyik moédszer sokat segit valakinek,
mig masoknak hatdstalan.

Batran kisérletezziink, keressiik meg a leghatéko-
nyabb kiegészitd kezeléseket. Kiprobalhatoak alter-
nativ modszerek is. Egyes tanulmanyok szerint az
akupunktira példaul segithet a rohamok gyakorisa-
ganak csokkentésében. A kognitiv viselkedésterapia
is hatékony lehet a stresszkezelésben és a fajdalom
enyhitésében. A magnézium és B2-vitamin kiegészi-
t6k formajaban szedhetdek, és szintén segithetnek
a migrén megel6zésében. Miel6tt kiprobalnank egy
alternativ kezelési méodszert, mindenképp beszéljiik
at az orvosunkkal!

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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TUDOMANY
Matematikai
modellek a memo-
ria mikodésére

A mesterséges intelligencia
kutatasabol szarmazé ma-
tematikai modellek segit-
ségével vizsgaltak magyar
kutatok a memdriarendsze-
rek kdlcsonhatasait. Ered-
ményeik szerint a meglepd
élmények kiilonosen fontos
szerepet jatszanak a tanu-
las soran.

A HUN-REN Wigner Fizikai Kutato-
kdzpont és a Max Planck Intézet kuta-
téinak tanulmanya szerint a kordbbi
elméletekkel szemben a meglepé
élmények kiilondsen fontos szerepet
jatszanak, ugyanis ezek segitik az
agyat abban, hogy folyamatosan
tanuljon a vilagrol.

»Memoriank nem csalhatatlan, sét
néha olyan dolgokra is emléksziink,
melyeket nem tapasztalhattunk.

A memb6riahibak egyik elényds
tulajdonsaga, hogy rendszeresen
ismétlédnek, ami lehetéséget ad a
hibdk mdgott rejlé6 matematikai elvek
feltarasara,, - irtak.

A mesterséges intelligencia
kutatdsabol szarmaz6 matematikai
modellek eszkdzt adnak ahhoz, hogy
ne csupan dokumentéljak a hibakat,
hanem meg is értsék azok funkcidjat,
hogy milyen tanulasi és informacioto-
moritési elvek mentén keletkeznek.

Az informacidelmélet alapjan az
agynak nem lenne "érdemes" a tul
ritka vagy szokatlan élményeket
megjegyeznie. Ennek ellenére éppen
ezek a meglepé élmények gyakran
mély és gazdag nyomot hagynak a
memoridban.

Ahhoz, hogy jél tudjunk tanulni, az
agynak meg kell 6riznie a megle-
pé, szokatlan élményeket. Ezek az
élmények nem teljesen elképesztbek,
de elég kiilonlegesek ahhoz, hogy
kilogjanak a hétkdznapokbdl, és pont
ezért segitenek abban, hogy jobban
megértsiik a vildg mlkodését.

A gépi tanulads nem csak abban se-
giti a kutatokat, hogy elére jelezzék, a
meméria mit jegyez meg és mit felejt
el, de abban is irdnymutatdst ad, ho-

\gyan érdemes tanulni vagy tanitani. )

ELELMISZERBIZTONSAG

Géntechnolégiaval moédositott széjabab

Az Eurdpai Bizottsag engedélyezte a géntechnolégiaval médositott széjabab
unioés behozatalat, élelmiszerekben és takarmanyokban valé felhasznalasat -

Ve

tajékoztatott az unios végrehajto testiile.

A hatarozat csak élelmiszerekben és
takarményokban valé felhasznalas céljabol
engedélyezi e géntechnolégidval médosi-
tott sz6jabab unids behozatalat, az Eurdpai
Uniéban val6 termesztését azonban nem.

A dontést azt kévetéen hoztdk meg, hogy
az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag
(EFSA) értékelése megallapitotta, a génmo-
dositott termék ugyanolyan biztonsagos,
mint hagyomanyos megfeleléje.

"Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsdgi Hatésdg
dtfogo és szigoru értékelési eljdrdsa bizto-
sitja az emberi és dllati egészség, valamint a
kérnyezet magas szintti védelmét" - fogal-
maztak.

Az engedély 10 évig érvényes. A géntech-
noldgidval médositott szdjababbdl el 6alli-
tott termékekre az EU cimkézési és nyomon-
kovethetségi szabalyai vonatkoznak.

GYOGYSZERHAMISITAS

Az Eurdpai Bizottsdgnak jogi kotelezett-
sége volt, hogy dontsdn az engedélyrdl,
miutan a tagallamok nem érték el az ahhoz
sziikséges mindsitett tobbséget sem az
engedély megaddsa, sem annak elutasitasa
mellett.

Sulyos egészségkarosodast okozhatnak
a klor-dioxidot tartalmazé "csodaszerek"

Sulyos egészségkarosodast okoz-
hatnak a klér-dioxidot tartalmazé,
ujabban interneten népszeriisitett
"csodaszerek", kozolte a Nemzeti
Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti
Kozpont (NNGYK).

Az utdbbi id6szakban tobb magyar
nyelvi internetes feliileten is megjelentek
olyan bejegyzések és hozzészo6lasok, ame-
lyek a klér-dioxid egészségligyi alkalmazasat
népszeruUsitik, sokszor gyermekek kezelésére
ajanlva azt. A kiilonféle weboldalakon a
hatéanyagot gydgyhatasu csodaszerként
tlntetik fel a tobbi kozott daganatos be-
tegségek, autizmus, emésztési problémak,
s6t HIV-fert6zés esetén is — tudomanyos
bizonyitékok nélkl.

Felhivtak a figyelmet arra, hogy a klor-
dioxid mint hatéanyag sem az EMA (Eurdpai
Gyogyszerligynokség), sem pedig az NNGYK
gyogyszeradatbézisaban nem szerepel, igy
gyogyszerként nem engedélyezett, alkalma-
zasa pedig az egészségre artalmas lehet.

Ismertetésiik szerint a klér-dioxid mard
hatédsu vegyiilet, irritdlja a nyalkahartyat,
hanyast, hasmenést, hasi gorcsoket, sulyo-
sabb esetekben vorosvértestek szétesését
(hemolizis), methemoglobinemiat, veseelég-
telenséget okozhat, az alapbetegség pedig
medfelel6 orvosi kezelés hianyaban tovabb
sulyosbodhat. A forgalmazok félrevezet6
modon ezeket gyakran természetes mellék-
hatasokként tiintetik fel, ami miatt sokan
nem fordulnak id6ben orvoshoz.

Epidemioldgiai adatok szerint a klor-
dioxid lenyelése kulondsen veszélyes a
lakossdg sériilékeny csoportjaira (csecse-
mokre, gyermekekre, idésekre és krénikus
betegekre), ndluk akér a meglévé betegsé-
gek sulyosbodasét is kivalthatja. A klor-
dioxid nem alkalmas semmilyen betegség
terdpias, bels6leges kezelésére, alkalmazésa
nem helyettesiti az orvosi diagnézist vagy
kezelést. Csak megbizhatd, orvos altal felirt,
valamint hatésagok altal engedélyezett
gyogyszert szabad hasznalni.

GyogyHir Magazin
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Kanikula és frontok:
erre figyeljenek a szivbetegek

A szivbetegeknek érdemes vigyazniuk magukra a kanikulai idészakban és idgjarasi fron-
tok idején. Kuléndsen igaz ez, ha 50 év felettiek, tarsbetegsegeik vannak vagy tulsulyosak.

Kevés a szokdsos feliilvizsgdlat

= A szivbetegeknek a szokdsos kontrollokon kiviil is
érdemes meglatogatniuk a kardiolégust, ha nyaron szokatlan
tiineteket tapasztalnak, vagy ha barmilyen életmodvaltast
fontolgatnak. Bizonyos szivgydgyszerek, példaul a béta-blok-
kolok, a vizhajtok vagy a kalciumcsatorna-blokkolok fokoz-
hatjak a szervezet melegre adott reakciéit. Ez nem jelenti

azt, hogy csak a gyodgyszerszed6knek kell elévigyazatosnak
lenniiik, az idésebbek, akiknek kezeletlen magas vérnyo-
masuk van, vagy idénként mellkasi f4jdalmat, szabalytalan
szivverést tapasztalnak, szintén fokozottan kell figyelniiik.

Az idojarasi frontok hatasai

> Ha kozeledik a melegfront, csékken a vérnyomas,
gyakoribba valik a stroke, a szivinfarktus, a trombozis,
az embodlia, és a kozlekedési balesetek szama is
novekszik.

> Ha tartésan meleg van, érzékenyebbek a sebek,

a hegek, gyakoribba vélnak a keringési zavarok, a
reumatikus panaszok.

> Ha atvonult a melegfront, a szivm(ikodés és a
légzés gyorsabba valik, a vérnyomas emelkedik.
Mivel fokozddik a vérzésre vald hajlam, gyakoribb az
orrvérzés, a gyomorvérzés, az agyvérzés, az embodlia
és a vérrdgos érelzarddas. Mivel az erre érzékenyek
szervezetének védekezése legyenglil, felléphetnek
gyulladasok, lazas betegségek.

A frontok stresszt okozhatnak

= A megvaltozott iddjarasi koriilmények — példaul egy-
egy gyors lehtilés, nagymértékii felmelegedés - viszonylag
gyors alkalmazkoddsra kényszeritik a szervezetiinket. En-
nek hatasara emelkedik a vérnyomads, megnovekszik a sziv-
és érrendszerre haruld terhelés. Ezt a betegek nehezebben P L, Lo, ;
viselik, az 6 szervezetiik szimadra joval nagyobb erdfeszitést Kérijiink s e€d1 Lse ge t a kardiolé Jus tol
jelent a kompenzacié. > .

Az érintettek ilyenkor faradékonyabbak, erételjesebb,
szabalytalan szivverést tapasztalhatnak, szivbillentyd-prob-
léma esetén fokozodhat az 6déma-hajlam, a nehézlégzés. Az
id6jarasi frontok hatdsara né a keringési elégtelenség és a
szivinfarktus el6fordulasanak aranya is.

Mit lehet tenni?

Fontos a vizivas: Rendszeresen kortyoljunk vizet, kii-
londsen mialatt és miutdn fizikai aktivitast végeztiink. Nem
szabad eljutni a kiszaradasig, amelynek tiinetei a

kinzé szomjusagérzés, szajszarazsag, fejfajas,

gyengeség, vizelet mennyiségének )
csokkenése vagy ajulas. Szivbete- :
geknek kiilonosen veszélyes, hogy
ilyenkor nagyobb munkara
kényszeriil a sziv, és a kiszara-

das sokszorosara noveli a szivin-
farktus és agyvérzés kockazatat is.
Pihenjiink tébbet: Méga
legkonnyebb tevékenység esetén
is ajanlatos rendszeres sziinetet
tartani a szivbetegeknek, amikor
leiilnek, akar lefekszenek, esetleg
lezuhanyoznak és regenera-
lédnak egy kicsit. A nagy

»A kdnikula hatdsdra a periférids erek kitdgulnak, a
vérnyomds gyakran ingadozni kezd és erésebben is izzadunk
- ami nyilvdn megvdltoztatja a vizhdztartdst -, és ez egyiitt
erdsen megviselheti a szivet” — ismerteti dr. Vaskoé Péter,
a KardioKozpont kardiolégusa.

»A kdnikula felerdsitheti a gyogyszerek hatdsdt, ami arra
engedi kovetkeztetni a betegeket, hogy csikkenthetik az ada-
got vagy el is hagyhatjik az adott szert, ez azonban veszélyes

lehet! Vagyis akdr panaszt okoz a meleg, akdr 1igy
érzi a pdciens, hogy vdltoztatni kell a gyégysze-
relésén, a legfontosabb teendd, hogy keresse fel a
kardiolégust! Hogy EKG-val, szivultrahanggal,
mds specidlis vizsgdlatokkal utdna tudjunk
\  jdrni, pontosan mi okozza a tiineteket,
nem romlott-e az alapbetegség dllapota. A
rendszeres kardiologiai kivizsgaldssal és a
kontrollokkal elérhetd egy biztonsdgos,
jo dllapot, hatékonyan segithetiink a
szervezetnek az adaptdciéban.”
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Napégésre tejfol?

Tévhitek a napozasr;?l"

A napozassal, a bérvedelemmel kapcsolatban (e
tobb tévhit kering a kéztudatban. Dr. Rézsa 5-’%
Annamaria bérgyoégyasz, az Anyajegyszird
Kbézpont orvosanak segitsegével gyakran

felmerdld kérdésekre adunk valaszt.

>  Elterjedt tévhit, hogy a leégett bérfeliiletet kiillonb6z6
tejtermékekkel kezelni lehet. A hiit6bél éppen kivett tej,
joghurt, vagy tejfol a hiisité hatasa miatt nytjthat némi at-
meneti enyhiilést a felheviilt, érzékeny bérnek, de ez a hatas
gyorsan elillan.

Napégés utan a legfontosabb a bér szoveteinek hitése,
amivel a hdlyagok kialakuldsa megeldzhetd. Erre hisit6
tusolas, hideg vizes borogatas, hiisitd zselék alkalmazasa a
legjobb. A hazi praktikak helyett vélasszuk a gyégyszerta-
rakban, drogéridkban is beszerezhetd, e célra kifejlesztett
gyulladascsokkentd készitményeket, melyek hidrataljak
a bort, segitik a holyagok alatt a regeneraciojat, és igazol-
tan felszivddé antioxidans komponensekkel csokkentik a
szoveti kdrosodast. Napégés utan néhany napig keriiljik a
direkt napfényt, mivel a sériilt bér nagyon vékony, és ismét
gyorsan leéghet.

kaphatok optimalis készitmények (szaraz bér, pattanasos
vagy rosaceds bor).

Kisebb faktorral jobb a barnulds?

= Akik a napozas kezdetén el6szor megpirulnak, illetve
az egészen vilagos bériek, sz6ke vagy voros haju egyének
és a gyerekek 50+ faktoros készitményt hasznaljanak, mely
egész nyaron megfelel$ védelmet nyujt. Akik néhany nap
utan egyenletesen barnulnak tovabb, fokozatosan attérhet-
nek 30-as faktorszamu fényvédSkre. Sokan esnek abba a
hibaba, hogy pér nap alatt szeretnének napbarnitott bérszint
elérni és emiatt esetleg sporolnak a naptej hasznélattal, vagy
alacsonyabb faktorszamu készitménnyel igyekeznek gyor-
sitani az ahitott borszin elérését. Egyik sem jé megoldas,
azonnali hatas a bor leégése, hosszu tavon a bér korai 6re-
gedése, rancok megjelenése lehet a kovetkezmény, emellett
megné a bérdaganatok kockazata is.

Mindegy, hogy milyen a fényvédo?

= A jelenleg kaphato fényvédodk szinte minden igényt
kielégitenek. Erdemes ezek koziil a minél kevesebb illata-
nyagot és szinezéket tartalmazd készitményeket valasztani,
mivel a napvéd6 krémek is allergizalhatnak. A leggyakoribb
allergének a p-aminobenzoesav (PABA), vagy a kiilonbo-

26 UV-szlir6 komponensek lehetnek. Gydgyszertarakban
kaphatok olyan termékek, amelyek specialisan fényérzékeny
egyének szamara vannak kifejlesztve. Fontos szempont az is,
hogy arcra (fényvédé krém) vagy testre (naptej vagy spray)
hasznaljuk a napvédét, illetve a kiillonboz8 bértipusokra is

Aki napra megy, ne sminkeljen?

=»  Vastagon sminkben értelemszertien nem indulunk
strandra, esztétikailag sem nyujt szép latvanyt az izzadtsag-
tol, vizt6l megfolyt alapozo vagy szemfesték. Egyébként,
csak a napsugarak miatt nem sziikséges keriilni a sminke-
1ést, s6t a szinezett nappali krémek, alapozok kozt talalunk
UV-szlirés termékeket is, illetve a fényvédd krémek szine-
zett formaban is elérhetdk. Erdemes szakember tandcsat
kérni a bértipusnak megfelelé készitmények megvalasztdsa-
hoz. Az idedlis termék egyben fényvédd is, megoldast nyujt
a borhibak elfedésére, tartos és nem zarja el a porusokat.

A vizben nem éghetek le?

=» Azt gondolnank, hogy fényvédelemre csak a parton
van sziikség, pedig a vizben is konnyen leéghetiink. Az
UV-fény - kiilonosen a tiszta tengervizben — akar méte-
rekig is lejuthat, ezért fontos, hogy tiszas el6tt is az egész
testfeliileten hasznaljunk napvédé krémet. Vildgos bériek,
kisgyerekek szamara jé megoldas, ha specialisan erre a célra
kifejlesztett, UV-szlirés ruhdval védjiik bériiket a leégéstl.
Ne feledjiik el az UV-sziir6s napszemiivegeket sem!

GyoégyHir Magazin
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Laktéozmentes tej: egészségesebb,
ha noveényi alaput valasztunk

A laktézmentes tejrdl a legtobben azt gondoljak, hogy valdban nem tartalmaz laktézt, pedig
a tejcukrot nem vonjak ki beléle, csupan hozzaadott laktdz enzimmel teszik a lakt6zérzé-
kenyek szamara fogyaszthato allapotba. A laktézmentes tejnek azonban létezik egy sokkal

egeészségesebb alternativdja, a névényi tej.

= A laktézmentes tej létezése sokak szamara jelent 6r6-
mot, hiszen igy azoknak sem kell lemondaniuk a tejrél és a
tejes finomsagokrdl, akiknek a szervezete egyaltalan nem,
vagy csak kevés, a laktozt lebontd laktdz enzimet termel.
Bar az emberek bélrendszerében gyerekként még jelen

van a tejcukorlebonté baktériumfléra (hiszen az anyatej is
tartalmaz tejcukrot), a legtobben felnéve elveszitik a tejcu-
kor megemésztésének képességét. Ez nem jelenti azt, hogy
egyesek felpuffadnak, hasmenéssel és hanyingerrel, illetve
hasi gorcsokkel kiizdenek a tehéntejtdl, hiszen a szervezet
nagyon okosan ,,kijavitja a hibat”. A bélfléra baktériumai
ugyanis id6vel képesek alkalmazkodni, és segitenek abban,
hogy az emésztérendszerben erjedd tejt6l megszabaditsak az
enzimhidnyban szenveddket.
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Egészséges a laktozmentes tej?

= Tévedés, hogy a laktézmentes tehéntej egészségesebb
lenne, mint a sima tehéntej. A zsirtartalma semmivel nem
alacsonyabb, rdadasul ugyantgy hordozza azokat az egész-
ségkarositd antibiotikumokat, illetve hormonokat, amiket a
tejel6 tehenek kaptak.

Ezeket az allatokat sokszor rovarirté szerekkel kezelt
takarmdnnyal etetik, rdadasul embertelen nagyipari koriil-
mények kozott tartjak 6ket. Mivel a laktézmentes tehéntejet
a borsos dra miatt sokan csak alkalmanként tudjak megvasa-
rolni, tovabb allnak a polcokon, ezért a gyartok ultrapaszto-
rizaljak 6ket. A magas hékezelés miatt a tejben 1év6 vitami-
nok nagy része megsemmisiil, ezeket hozzaadott szintetikus
vitaminokkal pétoljak.

Megolddst jelent a novényi tej

= Egészséges, koleszterin- és laktozmentes tej nové-
nyi forrasbdl is elkészithet6. A mandulabdl, kesudiobdl,
kékuszbol, rizsbél, szdjabol, esetleg zabbol, mogyordbdl,

www.gyogyhirhu

gesztenyébdl, kendermagbol készitett novényi tejek egy-
re nagyobb népszertiségnek drvendenek, és nemcsak a
veganok korében. Az egészséges életmad elkotelezett hivei
ugyanugy kedvelik, sét el is készitik ezeket, hiszen ma mar
barki szdmara elérhet6 a névényitej-készitd gép.

De enélkiil is eldéllithatunk otthon névényi tejet. Ehhez
a felhasznalt alapanyagot/magot b6 vizben be kell aztatni,
majd miutan leontottiik rola az aztatdvizet, friss viz kisére-
tében be kell tenni a turmixgépbe. Par perces turmixolast
kovetén az egészet kis lyuka szitan keresztiil sztirjiik at, és
mar el is késziilt a novényi tejiink, amit chiamaggal, acaibo-
gyoval is fogyaszthatunk. (Az egyes magvak aztatasi ideje
eltérd, errdl érdemes eldre tédjékozodnunk.)

Melyiket mire haszndljuk?

>  Altalanossigban elmondhaté, hogy a laktézmentes
novényi tejek koziil a f6zés soran a magas kalcium- és kali-
umtartalmu szdjatej helyettesiti legjobban a tehéntejet, mivel
hasonl¢ a zsir- és fehérjetartalma tekintetében.

» A kokusztej igen gazdag természetes zsirokban, hasz-
naljak koktélokhoz, valamint sok azsiai étel dsszetevéjeként,
mint példaul a curry.

» A zabtej szénhidratokban és fehérjékben bévelkedik,
rosttartalma miatt eltelit, ezért fogydkiarazdok szaméra idea-
lis.

» A legkonnyebb emészthetd fajta novényi alapt tej a rizs-
tej. Ez tokéletes a fogyokarazok szamara, gyakorlatilag zsir-
és fehérjementes, ami kevésbé teszi alkalmassa a f6zéshez,
am turmixokhoz, frissité italokhoz kitting valasztas lehet.

» A mandula- és gesztenyetejet édes ize miatt
leginkabb a desszertek készitéséhez hasznaljak, de jo alapot
szolgaltat turmixokhoz, emellett reggeli miizlikre, gabonap-
elyhekre is radnthetjiik.
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Mi a megoldas, |
faj a hata, a nyak:

A derék-, hat- és nyakfajassal kiizdék gyakra?#
valasztjak maguknak a kerékparozast, mint a
fizikai aktivitas kellemes formajat. A sebész,
traumatoldgus, sportorvos a helyes kivitele-

zésre es a problémak megel6zésere, kezelest

lehetésegeire hivta fel a figyelmet.

16 valasztds lehet a kerékpdr

= A kerékpdrozas valdban jo valasztas hat- és derékfajdal-
mak esetén.

1. A biciklizés kevésbé terheli a gerincet, mint az aerob
mozgas mas tipusai, példaul a futas vagy az aerobik. A szo-
bakerékpar kiilondsen ,,gyengéd” a gerinchez, a csoportos
spinning 6rak pedig akar komoly kardioedzést is jelenthet-
nek - a derék minimalis terhelésével.

2. Bizonyos hatfajdalmak - példaul agyéki gerinccsatorna
sziikiilet — esetén kényelmesebb lehet, ha a sportold a kerék-
par kormanyéhoz hajolva teker. Ebben a pézban kevesebb
kényelmetlenséget tapasztalhatnak az érintettek.

3. Azokak a derékfdjassal kiizd6knek, akiknek a fajdalmai
fekvo helyzetben enyhiilnek, megoldas lehet a fekvokerékpar.
Ilyen allapot lehet minden agyéki degenerativ porcbetegség,
példaul porckopas vagy porckorongsérv.

Hogyan okozhat a kerékpdrozds
hit- és nyakfijdalmat?

» Ha a kerékparozashoz edzetlen a hatunk, érdemes egy kis
edzettséget szerezni, maskiilonben nyak-, derék- és hatfajda-
lom lehet a vége.

» A biciklizés kdzbeni pozicié nyomast gyakorolhat a derék-
ra, kiillondsen, ha az agyéki szakasz megcsavarodik, példaul,
ha nem kiegyensulyozott pdzban, hanem szinte csak fél
fenékkel iiliink a nyeregben.
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» El6fordulhat, hogy kissé hatrahajlé nyakkal tiliink a
biciklin, amikor a nyaki gerinc nem egyenes folytatasa a hati
gerincnek. Ez a pozicié pedig nyak- és felsé hati fajdalmak-
hoz vezethet.

» Az egyenetlen terepen torténd kerékparozas, killondsen a
hegyi kerékparos sport nagy terhelést jelent a gerincnek, ami
szintén fajdalmakat eredményezhet.

El6zziik meg a bajt!

= A kerékparozasnal kiilonosen kell figyelni a balesetek
megel6zésére, ezért elsGdleges fontossagu, hogy a célunkhoz
illeszkedd biciklit valasszunk. Az a fontos, hogy a testal-
katunkhoz illeszkedjék a kerékpar, ennek megtaldlasaban
ajanlatos szakértd segitséget kérniink a vasarlaskor.

Kiilonoésen gerincproblémak esetén fontos az allapotrom-
las megeldzése, ezért a megfelel$ poziciot is érdemes kiki-
sérletezni: helyezziink sulyt a karunkra is, és a mellkast ne
hagyjuk besiillyedni. Idénként ajanlott valtogatni a poziciot,
megforgatni, ellazitani a nyakat, a vallat. Igyekezziink minél
tobb titkozéselnyeld felszerelést biztositani, példaul tiléshuza-
tot, kormanyhuzatot, kesztytit, lengéscsillapitot.

Ma mér szamitégépes komplex programmal meg lehet és
meg is kellene hatarozni az egyénnek a megfelel6 méretii és
beallitasu kerékpart. Ilyen mdédon csékkenhetnek vagy meg-
szlinhetnek a nyak-, hat-, derék- és térdpanaszok. A sokat ke-
rékparozdéknak pedig fontos kiegészitésképpen rendszeresen
nyujtd- és torzsizomzat-erdsité gyakorlatokat végezni — ezek
megtanulasaban nagy segitséget jelent a szakorvosi diagné-
zisra épiil6, gyogytornasz altal felépitett mozgasprogram.

Mit tehetiink, ha fdj?

»Ha minden ovintézkedés ellenére kialakul a derék-, hat- vagy
nyakfdjds, ami nem muilik, esetleg siilyosbodik, vagy zsibbaddst
okoz a ldbban, mindenképpen fontos az orvosi diagnézis feldl-
litdsa” - mondja dr. Pall Zoltan, a Budai Fdjdalomkézpont
orvosa.

»A fajdalom leggyorsabban helyi célzott injekciéval csok-
kenthetd, amelynek szteroidtartalma enyhiti a gyulladdst. Ez
az eljdrds lehet egy els6 1épés is az olyan, természetes fajdalom-
csillapité médszerek felé, amelyek a szervezet ongydgyité folya-
matainak serkentésével fejtik ki a hatdsukat. Ilyen példdul az
orvosi kollagén terdpia, amellyel elérheté a gyulladds csokken-
tése. S6t a gyors fdjdalomcsillapitds mellett a szoveti képleteket
is meg lehet erdsiteni, ami hosszi tdvii fajdalomcsokkenést
eredményez”

GyoégyHir Magazin

Kedvelt nyari sport, amely gyakran

okoz fulfajast

Van, akinél meég soha nem fordult eld, mig
masok kifejezetten hajlamosak ra, és vissza-
térd fllfgjastol szenvednek bavarkodas utan.

Ne hagyija figyelmen kiviil!

=2, Minél mélyebbre meriiliink a vizben, anndl nagyobb
nyomds éri a dobhdrtydt” — magyardzza Dr. Augusztino-
vicz Monika fiil-orr-gégész, allergologus. ,, Azért, hogy a
dobhdrtya két oldaldn a nyomds egyenld legyen, a fiilkiirt, a
dobiireget az orriireg hdtso részével Gsszekotd csatorna felel. A
fiilktirt megnyitdsdval a dobhdrtya két oldaldn 1évé nyomds
kiegyenlitédik. Probléma akkor adddik, ha a fiilkiirt vala-
milyen okbdl nem tud megnyilni. Ilyenkor a nyomds a kiilsé
oldalon egyre né, és ha a bilvdr figyelmen kiviil hagyja az ezt
jelz6, egyre erdsodo fiilfdjast, tovabb folytatja a meriilést, ak-
kor a dobiireg bevérezhet, a dobhdrtya dtszakadhat, a belséfiil
is sériilhet. A hideg tengerviz a fiilbe jut, a biivdrnal szédiilés,
hdnyinger, hanyds jelentkezhet, a szdrazfoldre érkezve 1igy
érezheti, hogy halldsa csékkent, folyadék csorog a fiiléb6l.”

Ha a tiinetek nem szilinnek, vagy erésodnek, egyéb
panasz — hanyinger, hanyas, szédiilés - is jelentkezik, akkor
mindenképp sziikséges az orvosi ellatas. Semmiképp se
meriiljiink djra viz ala, amig a tiineteink nem sztinnek.

Mit tehetiink a megelozésért?

Ha valaki allergids vagy orrpolipja van, akkor a fiilkiirt nem
tud megfelelden szelldzni és sziikség esetén sem tudja funk-
cidjat betolteni a nyomas kiegyenlitésében. Ha a fiil-orr-gé-
gészeti vizsgalat soran kideriil, hogy ez okozza a viz alatt
jelentkezd fiilfajast, akkor az allergiat hatasosan kell kezelni,
orrmellékiireg-gyulladas, orrpolip esetén miitétre is sziikség
lehet. Ezt kovetGen a kezel6orvos megitélése szerint lehet
folytatni a bavarkodast.

Hasmeneés: tinet vagy betegség?

A hasmenés, melyet kisérhet hasi fajda-
lom, puffadas, gyakori, kellemetlen panasz.
Sokféle betegseg tinete lehet, ezért ha nem
egyertelmu a kivaltd ok, mint peldaul egy
gyomorrontas, erdemes kivizsgaltatni.

Akut hasmenés: Néhany napig tart, leggyakrabban
emésztészervi fert6zés okozza, és jellemzben a beteg kor-
nyezetében tobben is panaszosak. Utazok hasmenése néven
ismert a nyaralas kozben vagy utan jelentkezd kellemet-

len panasz, melyet a rossz higiénids viszonyok vagy az tj,
korabban nem fogyasztott ételek is okozhatnak. Az emészts-
rendszer 6ngyogyité képességének koszonhetden diéta
(zsiros, fliszeres ételek, tejtermékek fogyasztasanak atmeneti
keriilése) folyadékpotls mellett rendszerint orvosi kezelés
nélkiil is megsziinik.

Mit ne tegyiink!

> Ne kezdjiink szigoru,,mentes” diétat! Hianyallapotok
kialakuldsdhoz vezethet, és gluténmentes étrend a
lisztérzékenység diagnoézisat gyakorlatilag lehetetlenné
teszi.

> Ne végeztessiink ételintolerancia-tesztet! Az
eredmény nem alkalmas a megfelel6 diéta kialakitasara,
diagnosztikus értéke nincs.

www.gyogyhirhu

Kronikus hasmenés: A kronikus, vagyis négy héten tul
fenndllé hasmenéses panaszok okat fel kell deriteni, mert az
életmindség romlason tal komoly betegségeket is jelezhet.

Mielétt orvoshoz fordulndnk

=> Figyeljikk meg, van-e olyan ételféleség, aminek a
fogyasztasa panaszt okoz! Ha egyértelmi, hogy laktoztar-
talmu tejtermékek, nagyobb mennyiségt gytimolcs, vagy
valamilyen meghatarozott étel-ital (feketekavé, hiivelyesek)
valtja ki a tiineteket, probalkozhatunk az étrend mddosita-
saval: laktézmentes tejtermékek bevezetésével, a gytimol-
csok vagy a gyandus ételféleség fogyasztasuk csokkentésével.
Ha ennek eredményeképpen megszlinnek a panaszok,
étel-intoleranciardl van sz6, ami nem igényel orvosi kezelést
és szigoru diétat sem. Ha az étrend mddositasa nem sziineti
meg panaszainkat, feltétleniil forduljunk orvoshoz!
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Borsodi lany vagyok,

% INTERJU <
Vincze Kinga
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|dérél idére lista készdl

a legigéretesebb fiatal
szinésznékrdl, és az
utobbi felmeérésekben
TOTH ZSOFI igen elékeld
helyen van. A hirhedt
Broker Marcsi lanyat
alakitja egy 6sszel bemu-

: tatasra kerul6 filmben.
B i

én ugy mondom: josztok

Meglehetdsen rendhagyé médon indult a palyatok, kiléptetek
az egyetemrdl az utolsé évben.

Igen, a torténelem sodort benniinket, de ez igy volt helyes.
Meghato volt, hogy kiilf6ldi egyetemek ajanlottdk fel a segitsé-
giiket, hogy legyen hely, ahol végiil diplomazhatunk. Az utolsé
évben f6leg a Katona J6zsef Szinhazban, de mas fiiggetlen és
nem fiiggetlen produkciokban is probaltam, széval tele voltam
munkaval.

Az el6z6 évadban melyek voltak azok a munkak, amelyekrél azt
gondolod, hogy meghatarozéak lesznek?

Voltam Bad Ischlben, ami 2024-ben Eurépa Kulturalis Féva-
rosa volt, ott mas nemzetek szinészeivel egytitt kiilonb6z6 per-
formanszokat adtunk eld, én példaul egy angol-magyar-német
szOsszenetet. Nagyon izgalmas volt egy ilyen nemzetkozi je-
lenlét, ahol megismerhettiink masmilyen szinhdzi attittidoket,
hangulatokat, eléadasmédokat. Ez az alkalom biztosan nagyon
mélyen megmarad bennem. Ez egy ajandék volt nekem az
évad elején. Aztan Bagossy Julival probaltam a Katona Kam-
raban A haldl kilovagolt Perzsidbol cimii darabot, a faradtsag
ellenére mindkét esetben azt éreztem kivirdgzom szinészileg.
Szeret a kamera is, sokat forgattal, miben lathattak a néz6k?
Nagyon sok kisfilmben volt szerepem, par nap forgatas kii-
16nboz8 magyar sorozatokban, legutébb pedig Till Attila: Es
mi van Tomival? cim{ nagyjatékfilmjében jatszom az egyik
fGszerepet.

Friss Hus Budapest Nemzetkozi Rovidfilmfesztivalon 2023-ban
te lettél az egyik Friss Csillag. A kitiintetéssel fiatal szinészeket,
uj felfedezetteket ismernek el. Tobb veled dolgozé rendezd is
ugy fogalmazott, hogy erds a jelenléted, gyorsan tudsz felépi-
teni sokrétii lelkiallapotokat, hamar beleéled magad az adott
szituacidba. Mikor deriilt ki, hogy képes lehetsz ilyesmire?
Messzirél jovok, bar Budapesten sziilettem és Ujpesten lak-
tunk egy panelban, a gyerekkorom nagy részét egy Miskolc
melletti kozségben, Kistokajban t6ltottem. Borsodi vagyok, ez
a szofordulataimban is tetten érhetd, példaul az, hogy ,,jottok”
nekem sérti a fillemet, igy aztan mindig azt mondom, hogy
»j0sztok”. Tiz éven at szinkron korcsolyaztam, aztan tortént
egy baleset, ezt jelzésnek vettem, hogy masfele kell, hogy tart-

son az utam. Eppen akkoriban keriiltem el egy dramatéborba,
ahol raébredtem arra, hogy a szinészet lehet az, ahol ki tudom
fejezni magam.

Egy ilyen erés kezdés mellett egy fiatalnak biztos sziiksége
van a maganéletben is j6 dolgokat megélni. Hogy allsz ezzel?
Parkapcsolati helyzetek és csaladi tragédia is volt dogivel az el-
mult években, ami nagyon megterhelt. Az, hogy sokat dolgoz-
tam, eleinte jo volt, mert nem volt id6m nyalogatni a sebeimet.
Az idegrendszer azonban ugy miikodik, hogyha trauma van,
akkor talél, de idével megint eléjonnek a nyomasztd érzések,
szoval ezekkel meg kell dolgoznia az embernek. Nagy teherbira-
som van, de az a baj, hogy nem érzem a hatarokat. Sokszor csak
akkor jovok ra, hogy valami sok volt, amikor mar atestem a 16
taloldalara. De igyekszem erre jobban figyelni és tudatosabb-
nak lenni. Egy 6rokmozgé vagyok és mindig megteremtem
magamnak az ,,énid6”-t. Ebb6l nem engedek. Sok ezer hobbim
van, imadok tanulni, sokat sportolok, sok idét toltok a barata-
immal és szereteimmel, utazok és megyek amerre a labam visz.
Van olyan kollégad, akit mentorodnak tekintesz, felnézel ra?
Minden osztalytarsamtol nagyon sokat tanultam, és persze az
osztalyfénokeimtdl, Pelsdczy Rékdtol és Raba Rolandtél. Réka-
t6l most is tanulok, hiszen a Katonaban kollégak vagyunk, és
nemrégen rendezett is engem, amikor kihivott Orlai Tibor-
hoz és a Belvérosi Szinhézban jatszottuk Ruben Ostlund hires
Lavina cimt filmjének szinpadi véltozatat. De én azt vallom,
hogy minden kollégatél lehet tanulni valamit, s6t minden em-
bert6l. A Katonanak van egy drdmapedagogiai programja, a
Behivd, ahol didkokkal, hatranyos helyzettekkel foglalkoznak,
ezen belill volt egy amatdr feln6tt csoport is, akikkel én is
dolgoztam. Az § energidikbdl, kreativitasukbdl sokat tettem
el magamnak.

A legutdébbi, XIII. Friss Hason 2025-ben a Vilagvége cimii
kisfilmmel a szakmai zs(iritél elnyerted a legjobb szinészné
dijat. Mi a kévetkezd kihivas?

Osszel debiital a Bréker Marcsi életérél sz616 fikcios drama az
RTL-en, amiben Broker Marcsi lanyét jatszom majd, Csillat.
De szerencsére addig azonban még van egy kis nydr, meg egy
kis toltddés.

GyogyHir Magazin
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Longevity: divat vagy tudatossag?

Az embereket mindig is foglalkoztatta, hogyan lehet minél tovabb egészségesen élni, s6t
regota keresik az 6rok élet titkat. Habar az utébbira nincs megoldas, a BioTechUSA szakértai
OsszegyUjtottek azokat a praktikus tippeket, amelyeket érdemes beépiteni a hétkdznapjainkba
annak érdekében, hogy sokaig megdérizzik a fizikai és mentalis fittséglinket.

> Alongevity egy hosszu és jo egészségi allapotban eltol-
tott élettartamot jelent. Itt a cél nem a fiatalos kiilsé meg6r-
zése vagy a rancok eltiintetése, nem is egy 4j divathullam,
annal sokkal komplexebb: olyan életmédbeli tényezékrdl van
sz0, amelyek alkalmazasaval hozzdjarulhatunk hosszu tavon
a testi-lelki jollétiinkhoz.

A longevity témdja nem csak az 50-60-as korosztalyt fog-
lalkoztatja. Egyre tobb 30-as éveiben jaré ember is tudatosan
koncentral olyan tevékenységekre, amelyekkel tiamogathatja
fizikai és mentalis allapotat. Egyre gyakoribbak a modern
életmodddal 6sszefiiggd kronikus betegségek, pl. a cukorbe-
tegség, a mozgasszervi vagy a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések. De az is tény, hogy az atlagéletkor és a nyugdijkor-
hatar is emelkedik, és ezek miatt is sokdig kell életer6snek
maradnunk.

Mit tehetiink azért, hogy minél jobb fizikai és mentalis
allapotban maradjunk, lehetdleg életiink végéig? Egészen ko-
ran, mér 30-asként elkezdhetiink beépiteni néhany véltozta-
tast a mindennapjainkba, és ha igy tesziink, a 60+-os éniink
halés lehet a gondoskodasunkért és az elérelatasunkért.

Tdpldlkozds és egy kis extra

> A fehérjében, rostokban és esszencidlis, omega-3
zsirsavakban gazdag ételekre koncentraljunk, fogyasszunk
sok zoldséget és gyiimolcesot, de keriiljiik példaul a magas

zsirtartalmd, cukortartalmd, rostszegény, adalékanyagokban
duskalo elére csomagolt ételeket. A sejtjeink is 6regednek, de
megujulasukat tudjuk életmdédunkkal és példaul az amino-
savak és antioxidansok bevitelének novelésével timogatni.

A legnépszertibb antioxiddnsok a B2-, C- és E-vitaminok, a
szelén, cink nyomelemek, de ilyen példaul a QI10-koenzim is.

Aminosavak is fontosak, mert nélkiilitk nincs fehérjeter-
melés, ami az izomépités alapja, de emellett a hormonok és
enzimek el6allitdsahoz, valamint a sériilt sejtek helyrealli-
tasdhoz is sziikség van rajuk. Kiemelten fontosak az esszen-
cialis aminosavak, amelyeket csak taplalkozas utjan tudunk
biztositani, mivel a szervezetiink nem képes ezeket sajat
maga eléallitani.

Sport: A mozgas nem hagyhato ki, ha hosszu és fitt életre
vagyunk. Taldljuk meg, hogy mi az a mozgasforma, amiben
oromiinket leljiik. Kezdjiik el kicsiben, és fokozatosan terhel-
jik magunkat. Elég mar az is, ha példaul besétalunk a munka-
helyiinkre, vagy egy-két megall6val el6bb szallunk le a buszrdl,
de j6 megoldas, ha a lift helyett a 1épcs6zést valasztjuk.
Pihenés és stresszkezelés: Torekedjiink rd, hogy az
alvasunk megfelel mennyiségl és pihentet6 legyen. Napi
7-8 6ra mar optimalis idének tekinthetd, de a mindség az
igazi kulcs, hiszen a szervezetnek a regeneraciét tdimogatd
alvasciklusokra van sziiksége. Alvas kozben pihen a kézponti
idegrendszer, csokken a stresszhormonok szintje, stabilizalé-
dik a hormonhaztartas.

A kronikus stressz hosszu tdvon nemcsak a kozérzetiinket
rontja, hanem komolyan hozzdjarulhat anyagcserénk fel-
boruldsahoz is. Fokuszalt 1égzégyakorlatok, meditaci6 vagy
egy nyugodt séta: mar napi 10 perc is segithet visszahozni a
figyelmet a jelenbe, csokkenti a szorongast és megnyugtatja
az idegrendszert.

Segitségiinkre lehetnek bizonyos névényi kivonatok is,
ezek példaul az ashwagandha, rodiola és a ginzeng.

Az ashwagandha talan a legismertebb, amit részben az ajur-
védikus hagyomanyokban bet6ltott szerepének és a benne
talalhat6 hatdanyagok sokféleségének koszonhet. A kreatin
pedig nem csak a profi sport sajatja, a mindennapokban segit
a teljesitményjavitasban, nemcsak a fizikai er6t, hanem a
kognitiv folyamatokat is tamogatja.
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Féenyérzékenyseéget i
okozo gyogyszerek =

Tobb szaz készitmeny okozhat fényérzékenyseget és valthat ki akar komoly bértineteket is,

mas orvossagok a szervezet h6haztartasara hathatnak kedvezétlentl. Nyari gyogyszerszede-

si tanacsok a Semmelweis Egyetem fégyogyszerészetdl, dr. Sebdk Szilvia mesteroktatotal.

= Antibiotikumok, gombaellenes szerek, szivgydgyszerek,
vizhajtok, cukorbetegség elleni készitmények, fajdalomcsil-
lapitdk és pszichiatriai szerek — ezek mind olyan gyogyszer-
csoportok, amelyek haszndlata nyaron fokozott figyelmet
igényel, mert fényérzékenységi reakciét valhatnak ki.

»A fényérzékenységen beliil az tigynevezett fototoxicitds
felels az esetek nagyobb részéért” — mondta dr. Sebdk Szil-
via. Ez akkor alakul ki, amikor a gyégyszer vagy annak bom-
lasterméke megjelenik a bor sejtjeiben, és UV-fény hatasara
a bor olyan lesz, mintha leégett volna: ég, szur, faj, akar fel is
hélyagosodhat. Ezek a reakciok nem egyén-, sokkal inkabb
dozistiiggok, vagyis minél tobbet szed valaki az adott gyogy-
szerbdl, és minél tobb napfény éri a bérét, annal nagyobb az
esélye a fototoxicitasra.

A tiinetek napozds utdn jelentkeznek

= Az ugynevezett fotoallergia esetében nem kémiai,
hanem immunreakciérol van sz6: ami nem dézisfiiggd, a
bérben a napfény hatdsdra atalakulé gyodgyszer idegen anyag-
ként beinditja a szervezet védekezérendszerét ekcémaszert,
viszket6 bértiineteket okozva. Az ilyen tiinet napokkal a
napozas utdn, a ruhaval fedett teriileteken is megjelenhet.

A panaszok a szemet sem kimélik: ég6, irritalt, gyulladt
szem is lehet a kovetkezmény. A visszatér6 fényérzékenységi
reakciok hosszu tavon novelhetik a bérrak kockazatat, ezért a
megeldzés kulcsfontossagu.

Aki fényérzékenyitd készitményt szed, viseljen minél
nagyobb bérfeliiletet elfedd, konnyt ruhat, hasznaljon rend-
szeresen fényvédot. A kezelGorvossal egyeztetve, amennyi-
ben lehetdség van rd, valasszon alternativ gyégyszert vagy
csokkentse a dézisat, illetve inkabb este vegye be a gyogyszert
- mindez segithet elkeriilni a kellemetlen tiineteket.

A gydgyszerek hatdsai dsszeadodnak

= ,Egyes antidepresszdnsok fokozhatjik az izzaddst, ami
konnyen kiszdraddshoz vezethet, de vannak, amelyek megza-
varhatjéik a szervezet hdszabdlyozdsdt is. Nydron a vizhajtok
szedése esetén is koriiltekintGen kell eljdrni, mert a fokozott
vizeletiirités még tobb folyadékot von el a szervezettdl, igy

a hdségben gyorsabban alakulhat ki dehidratdcié, szédiilés,
djulds vagy akdr sulyos elektrolitzavar” — figyelmeztet a
f6gyogyszerész.

Egyes szivgyogyszerek (pl. béta-blokkoldk) ronthatjak a
test természetes hiitési mechanizmusét, igy a meleg a szivnek
is nagyobb terhelést jelent. A kiillonb6z6 gyogyszerek hatasai
ossze is adodhatnak, ezért tobbféle tiinet is jelentkezhet egy-
szerre, amit a kdnikula tovabb stlyosbithat.

Idéseknél, akik jellemzden tobb és tobbféle készitményt is
szednek egyszerre, a kockdzat még nagyobb: naluk gyakoribb
a fényérzékenység, a kiszaradas és a héartalom. Fontos felis-
merni a veszélyt jelzé korillményeket: sulyos napégés, vagy
egyéb bortiinet gyodgyszer szedése mellett, hanyas és szédiilés
vizhajté mellett azonnali orvosi ellatast igényelnek.

Hogyan tdroljuk helyesen?

= A melegben fontos figyelni a gydgyszerek helyes taro-
lasdra. A hiitést igényld készitményeknél (pl. egyes inzulinok,
bioldgiai készitmények, vakcinak) mar az is csokkentheti a
hatast, ha egy idére kint felejtjiik a hiit6szekrénybdl.

Egyes antibiotikumok (pl. penicillinszarmazékok szusz-
penziéi), szemcseppek, kupok és vérkészitmények, valamint
a biotechnologiai uton eldéllitott gyogyszerek is érzékenyek
a melegre, illetve a jelent6sebb hémérséklet-ingadozasra. A
hormontartalmu készitmények (fogamzasgatlok, pajzsmi-
rigyhormon-p6tlok) ugyan tarolhatok szobahémérsékleten,
de a 30 fok feletti meleg ezeket is karosithatja.

»Erdemes minden orvossdg esetében elolvasni a pontos
tdroldsi el6irdst, amit a betegtdjékoztatok 5. pontja tartalmaz.
Ha a gyégyszer szine, szaga vagy dllaga megvdltozik, azt
nem szabad felhaszndlni, hanem a csomagoldssal egyiitt le
kell adni a gyogyszertdarban vagy bedobni a gyégyszerhulla-
dék-gyiijtébe” - mondja végezetiil dr. Sebok Szilvia meste-
roktato.

Bl A cukorbetegség a mindennapi élet szamos teriletére hatassal van,
és kilénleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkotok azonban
nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitdk is, amelyek

B A modern cukorbeteg karkét6k mar nemcsak a funkcionalitasra,
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Bajt jelez a magasabb légzésszam?

A légzésszam valtozik fizikai aktivitds hatasara, de betegsegeket is jelezhet, ha magasabb, vagyis ha

a szokasosnal szaporabban vesszik a levegot.

= A normdl légzésszam egyénenként eltérhet, de felné6t-
tek esetében a percenkénti 12-20 lélegzetvételt tekintjitk
atlagosnak. Ilyen gyakorisag mellett egy alkalommal épp
annyi szén-dioxidot 1élegziink ki, mint amennyit a kovetke-
z0 kiftjasig a szervezetiink termel.

A 1élegzetvételt az agyunk iranyitja. Ha az itt 1év6 re-
ceptorok ugy érzékelik, hogy a szervezetiinkben tul kevés
az oxigén vagy tul magas a szén-dioxid mértéke, akkor az
agybol érkezd parancs kovetkeztében megnd a légzésszam,
hogy ezek az értékek javuljanak.

Mi okozhat magas légzésszdmot?

2 Alégzésszam tobb tényez6tdl is fiigg: megemelkedik,
ha sportolunk, ha megsériiliink, de érzelmeink és hangula-
tunk is hatassal van ra, st bizonyos gyogyszerek szedése is
befolyasolja.

Szorongas: idegességiinkben vagy ijedtségiinkben gyor-
sabban vessziik a levegét, a panikroham tiinete is lehet.
Laz: a szervezet a gyorsabb levegGvételek segitségével pro-
balja csokkenteni a magasabb testhdmérsékletet.

Szivbetegség: ha a sziv nem pumpdl megfelelen, a szer-

vezet a sziikségesnél alacsonyabb oxigénszintet gyakoribb
lélegzetvétellel igyekszik kompenzalni.

HIRDETES

Hogyan mérheto?

Fontos, hogy a légzésszamot
nyugalomban mérjik. Egy
|élegzetvételnek szamit egy
belégzés és egy kilégzés - ezt ¥
tekintjik 1 légzésszamnak.
Figyeljiik a mellkas mozgasat

60 masodpercig vagy 30
masodpercig — ez utébbi esetben
az igy kapott értéket duplazzuk
meg -, igy megkapjuk az egy
percre jutd pontos légzésszamot.

Légzészervi betegségek: asztma, COPD, tiidégyul-
ladas kapcsan nehézlégzés jelentkezhet, ennek hatdsat a
szervezet gyakoribb légvétellel probalja meg kiegyenliteni.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Gondot a tul magas légzésszam okoz, kiilénosen, ha hosz-
szabb ideig jelentkezik. Ha mellette pl. laz, faradtsag is fellép,
akkor indokolt az orvosi vizsgalat.

,CUKORBETEG” FELNOTT SZILIKON KARKOTO, MAGYAR FELIRATTAL
FLEXIBILIS MUANYAG KARKOTO ,CUKORBETEG VAGYOK” FELIRATTAL, TOBB SZINBEN.

Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsé atmeérgje 65 mm.

életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.

Ezek a karkotdk arra szolgalnak, hogy baleset vagy rosszullét esetén
azonnal tajekoztassak a kdrnyezetet a viselé egészségi allapotarol.

hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.

Gondoskodjon szeretteirdl, vagy akar sajat magarol egy cukorbeteg
karkotdvel - kicsi befektetés, amely nagy biztonsagot nyujthat!

Megrendelhet6: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b

Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu
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Nyari felfazas vagy hugyuti fert6zés?

Felfazas nyaron? A mosdo hasznalatkor jelentkez6 ego, fajdalmas érzés, alhasi fajdalom ese-
ten gyakran szoktuk mondani, hogy felfaztunk. Am a kellemetlen tunetek nem a felfazas miatt,
hanem hdgyuti gyulladas kévetkezteben jelentkeznek, amelynek kialakulasaban tobbféle tenyez

Is szerepet jatszhat.

=, A hugyuti fertézés egy nagyon kellemetlen tiinetekkel
jard betegség, és mivel komolyabb szévédményekhez is vezet-
het, érdemes mihamarabb orvosi segitséget kérni. A tiinetek
hdtterében a leggyakrabban a hiigycsovon keresztiil behatold
E. coli baktérium, valamint ennek hiigyholyagban torténd
elszaporoddsa dll. Ennek oka lehet a vizelet holyagban valé
pangdsa, amelyért felelossé teheté a nem megfelelGen elosztott
és nem kielégito folyadékbevitel, mozgdsszegény életmod, vala-
mint férfiak esetében a jellemzden idGsebbeket érintd proszta-
tamegnagyobbodds miatti vizeletiiritési nehézség. A betegség
kialakuldsa megel6zhetd, ha odafigyeliink néhdny dologra.

Amint azonban tiineteket tapasztalunk, javasolt orvoshoz
fordulni, ugyanis ha nem kezeljiik idében, a férfiakndl példaul
prosztatagyulladds, néknél pedig igen gyakran véres vizelet,
felszall6 fertézés esetén pedig a vesék megbetegedése is eldfor-
dulhat” - mondta Dr. Péth Sandor, a Budai Egészségkoz-
pont urolégus féorvosa.

-

Milyen tiinetei vannak?

= Hugycségyulladds esetén fdjdalmas, égé érzéssel jar a
vizeletiirités. A férfiaknal a nemi szerv duzzanata és valadé-
kozasa is el6fordulhat. Hélyaggyulladasnal gyakrabban és
stirget6bben jelentkezik a vizelési inger, és a has alsé részén
is jelentkezhet diszkomfort.

Ha pedig a gyulladas a veséket is érinti, el6fordulhat
deréktaji- és hatfajdalom, valamint laz. Férfiak esetében,
amennyiben a fenti panaszok mellé firadtsag, gyengeség, a
gat részén jelentkezé érzékenység, fajdalom is tarsul, miha-
marabb érdemes felkeresni egy urologus szakorvost, ugyanis
ezek a prosztatagyulladds vagy a here- és mellékheregyulla-
das jellemz6 tiinetei is lehetnek.

Hogyan kezelhetdk?

= Betegség esetén nagyon hasznos lehet, ha minél tobb
folyadékot - féleg vizet —, 1édus gyiimolesoket fogyasztunk,

Mi okozhat hugyuti fertozést?

> Kevés folyadékfogyasztas, amelynek
kovetkeztében a ritkdbban Uriil6 holyagban kdnnyen
elszaporodhatnak a baktériumok.

> A nem medfeleld intim higiénia, illetve nagy
figyelmet kell forditani a rendszeres és alapos
kézmosasra is!

> A helytelen torlési technika WC-zés utan.

> Ha valaki a kdzelmultban hugyuti mitéten esett at.
> Tartés idegentest-viselés (katéter, kiilonféle
fogamzasgatlo eszkozok, stb.).

> Havalakinek diabéteszbetegsége van.

> Tul hosszu ideig viselt vizes, nedves flird6ruhaalsé.
Flrdés utan nem elegend6, ha megszaritjuk a
furdéruhat, hanem javasolt mielébb szaraz 6ltozetre
cserélni.

amelyek atmossak a hugyutakat, igy csokkentik a gyulladast.
A szakorvos bizonyos esetekben antibiotikumot irhat fel. Az
antibiotikus kezelés el6tt helyesen leadott vizelettenyésztéssel
fontos azonositani a kdrokozat.

»A nydr a fenti panaszok mellett tovdbbi problémat is
okozhat a holgyek szamdra, ha nem kellben koriiltekinté-
ek, vagy ha arra érzékenyebbek. Ilyen példdaul a megborult
intimflora-egyensily kapcsan kialakulé hiivelygyulladds, ame-
lyet okozhat ugyan idegen bakteridlis vagy virusos fertozés,
éloskodo vagy gomba, azonban a leggyakoribb tényezé a sajdt
mikrobiom-egyensiily eltoldddsa.

A gyakoribb négydgydszati betegségek kiozott szerepel
a chlamydia infekcio, a herpes genitalis, de a meleg miatt
Sfelborult lokdlis sav-bdzis hdztartds is okozhat kellemetlen
panaszokat. A héségben ugyanis gyakrabban elGkeriilnek a
parfiimos torlékenddk, nem testbardt illatositott szappanok és
tusfiirddk, valamint az intimspray-k, dm ezek helyett inkdbb
a tiszta vizes zuhany, majd megfeleld szdritkozds javasolt” -
tette hozza a fGorvos.

TOKELETES HIGIENIAI VEDELEM BARHOL, BARMIKOR

Fedezd fel, milyen nyugodt és biztonsagos lehet az élet,
ha mindig egy Iépéssel a veszélyek elott jarsz!

RINZLIES ahol egyetlen liftgomb vagy ajtokilincs
érintése is észrevétlen kockazatokat rejt.

R 174l M1} Al szamtalan kézfogas, érintoképernyd
és nyilvanos feliilet vesz koriil, amelyeken lathatatlan
veszélyek biijhatnak meg.

2RI (LTYA ahol minden érintés kiemelten kritikus,

akar egyetlen 6vatlan mozdulat is problémahoz vezethet. i~ s

RXYZV:TNDIH éppen taborozol, tirazol a szabadban,
ahol egy apré sériilés vagy rovarcsipés is konnyen
elronthatja a kikapcsolddast.
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RIOSIVERAT KFT - NCrOAC!
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APERSONAL GO PACK TOBB MINT EGY EGYSZERU MEGOLDAS:
kompakt, gyengéden hidratalja borodet, és barhol, barmikor
gondoskodik rdlad és csaladodrol.

Alkoholmentes, észrevétleniil allitja meg a kockazatokat,
99,99%-o0s antimikrobialis hatékonysagot nyiijt a ReSilver
adalék erejével.

RESILVER TECHNOLOGIA
— A LATHATATLAN PAJZS

Felejtse el a folyamatos fertotlenitést! Forradalmi technolégiank
onfertétlenité hatasaval folyjamatosan semlegesiti a baktériumokat
és virusokat, vegyszerek nélkiil!

A ReSilver Protect+ Cream-mel és a ReSilver First+ Cream-mel hidrataltnak
és védettnek tudhatod a borod, a ReSilver Textil+ Full Deo frissességet és
antimikrobialis védelmet biztosit minden textilianak, a ReSilver Shield+ Spray
pedig takaritastol takaritasig védi a feliileteket extra onfertdtlenitd hatassal.

Mo www.patikapack.hu

1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Z6ld szam: +36 80 200-351
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

Patika Pack®

THUASNE

Gydgyhatds természetesen! V E N O F L E X

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességét,

A Thuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulé tapasztalatainak
kdszonhetéen a Venoflex gydgyharisnyak, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgydaszati kovetelményeknek. '

Viselésiik kényelmes, kiilonb6z6 kompresszids erésségben kaphaték.

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

Viselje a Venoflex kompresszids harisnydkat megel6zés céljabdl is!

Megrendelhet6: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
Orvostechnikai eszkoz



Stabil tartds, gyorsabb felépulés

MOZDULJON SZABADON!

Az ortézisek tehermentesi-
tik a sériilt vagy fajdalmas
testrészeket, igy csok-
kentik a mozgassal jaro
fajdalmat és eldsegitik a
gyogyulast. A hiedelmekkel
ellentétben a gyogyulast
sok esetben a megfeleld
mozgas és nem a tulzott
pihentetés segiti.

SPORT KONYOKROGZITQ
GUMI, VILAGOSSZURKE

NEOPREN CSUKLOVEDO
FEKETE, EGY MERET

X A killonb6z6 erésségii gumiszovetes
rogziték, tamaszto rogziték viselése
ajanlott fajdalom, sérulés, duzzanat,
gyulladas, rehabilitacio, az aktiv
mozgashoz, sporttevékenységhez valo
visszatérés vagy megel6zés esetén.

SPORT ELASZTIKUS TERDGUMI
VILAGOSSZURKE

X A rugalmas anyagboél késziilt gumi-
szOvetes rogzitdk proprioceptiv hatassal
is birnak, azaz helyes pozicidban tartjak
a sérlilt testrészt és egy agyi visszacsa-
tolason keresztiil azt is tamogatjak, hogy
ez a helyes tartas ujra rogziiljon.

SPORT ELASZTIKUS BOKAGUMI
VILAGOSSZURKE

Patika Pack”

www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Zold szam: +36 80 200-351
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