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Fdaradtnak érzi magdt? Az ellenszer nem
feltétleniil az alvds vagy a passzivan, komolyabb te-
vékenységek nélkiil toltott id6. Nem mindegy, mibdl
adédik a kimeriiltség, és bizony az aktiv pihenés
sokkal inkdbb feltolthet, mint a tévé eldtt vagy a
vizparton valo heverészés.

Sokak szdmdra a pihenés és az aktivitds ellenté-
tesek egymdssal, pedig ez nagy tévedés: a feltoltd-
dést segiti, ha a pihenés aktivitdssal pdrosul.

A rendszeres testmozgdsnak szdmos pozi-
tiv hatdsa van a lelki és szellemi energiaszintre.
Javitja az agyi mitkodést és a memoridt, serkenti a
szorongdst oldé hormonok termelddését, csokkenti
a belsd fesziiltséget, enyhiti a depresszié tiineteit.
Mindenki tapasztalhatta mar, hogy egy szabad le-
vegln tett séta sordn ,kiszell6zik a feje”. Ilyenkor a
mozgds és a mds kornyezeti hatds is segit rendezni
a gondolatokat.

A megfeleld mennyiségii és mindségii mozgds
az alvdst is javitja, ami hozzdjdrul a faradtsig
csokkentéséhez. A hétkoznapokban sokan nem
alszanak eleget, pedig ez hosszii tdvon fizikai és
szellemi kimeriiltséghez és a teljesitéképesség rom-
ldsdhoz vezet.

Az aktiv kikapcsolodds segit a stressz olddsd-
ban, de ha ez nem elég, akkor relaxdciés technikd-
kat, jogdt is érdemes bevetni. A tartos stressz fizikai
tiinetekkel is jar, ezek enyhitése a fesziiltség olddsdt
is segiti. A joga, pilates, stretching és mds, izomlazi-
t6 modszerek hatdsdt kutatdsok igazoljik.

A személyiségtél és a faradtsdg forrdsatol is
fiigg, hogy egy nyaralds idején korbevegyiik-e
magunkat sok emberrel. Az azonban biztos, hogy
a csalddi, bardti kapcsolatok segitenek a problé-
mdkkal valo megkiizdésben, igy a faradtsdgot is
oldjak. Ne zdrjuk el magunkat mdsoktdl, beszél-
jiink a problémdinkrdl, és szerezziink kozos, pozitiv
élményeket!

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté
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INNOVACIO
Sejtbefogo
mikrorobotokat
fejlesztettek

Az egyedi sejtek megfogasa-
hoz sziikséges apro eszko6zo-
ket fejlesztettek ki a Szegedi
Biologiai Kutatokdzpont
(SZBK) munkatarsai.

A legmodernebb eljarasok a sejtek
méretéhez hasonlé méret(i mik-
rofogdkat hasznélnak, de Iéteznek
nagyfrekvencids elektromos teret al-
kalmazé eszkdzok, vagy a sejt kornye-
zetében lézeres melegitéssel lokalis
folyadékaramlast el6idéz6 rendszerek
is. Az optikai csipesz ugyancsak ezen
eszkdzok soraba illeszkedik, mint a
sejtek nagy pontossagu mozgatasara
hasznalhaté egyik leghatékonyabb
modszer.

A sejtek megragadasanak egy sok-
kal hatékonyabb mddja a hozzajuk
rogzitett piciny fogantyukon ke-
resztlli indirekt csapdazas, amivel a
csapdaerd jelentésen megnévelheté
és egyuttal elkeriilhet az érzékeny
sejtek intenziv fény okozta karoso-
désa is. A fogantyuk hasznélatanak
egyértelm( el6nyei mellett a sejtek
és a szerkezetek kezelése, valamint
az a tény, hogy a fogantyukat késébb
nem lehet a sejtekrol levalasztani,
sokszor hatranyos lehet.

Erre a probléméra dolgoztak
ki megoldast az SZBK Biofizikai
Intézetének kutatoi, akik az egyedi
sejtekhez dtmenetileg régzithetd,
deformalhaté polimer mikroeszk6zok
Uj csaladjat fejlesztették ki, amelyek a
sejtek megfogdasat barmiféle kezelés
nélkil teszik lehetévé. Ezek az esz-
kozok apré robotokként miikddnek,
képesek megragadni, mozdulatlanul
megtartani, forgatni, szallitani és
végll elengedni a vizsgalt sejteket.

A kutatok szerint a bemutatott
optikai csipeszen és a specifikusan a
feladathoz tervezett mikroeszkzo-
kon alapulé médszer lehetévé teszi a
nem letapadd egyedi sejtek korab-
biaknal hatékonyabb vizsgalatat, és
igazolja, hogy a rugalmas anyagokon
alapulé mikrorobotika hatalmas
potencidllal rendelkezik a biolégiai
alkalmazésokban is.
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GYOGYSZERFEJLESZTES

Az Alzheimer gyogyszert nem ajanjak az EU-ban

Az Eurépai Gyogyszeriigynokség (EMA) nem javasolja egy uj, az Alzhei-
mer-kor ellene kifejlesztett és a vilag tobb orszagaban, koztiik az Egyesiilt
Allamokban mar engedélyezett gyogyszer forgalomba hozatalat az Eurépai

Unioban.

A kiadott ajanlas indoklasa szerint a német
Eisai és a Biogen amerikai gydgyszergyarto
altal kozosen kifejlesztett, Leqembi nevi
gyogyszer feltlintetett mellékhatdsai - ame-
lyek kdzott az agyvérzést is felsoroljak - meg-
haladjak az esetleges elényeit.

KUTATAS

A két vallalat méris bejelentette, hogy a
dontés feluilvizsgélatat fogjak kérni.

A Legembi segitségével végzett inflzios te-
rapiat mind ez idaig az Egyesiilt Allamokban,
Kindban (beleértve Hongkongot), Japanban
és Izraelben engedélyezték.

A klinikai vizsgalatok szerint a Leqembi 27
szazalékkal lassitja a kognitiv funkcidk hanyat-
l4sét a kor korai szakaszéban 1évé betegek
esetében.

Eurépaban mintegy hétmillié Alz-
heimer-korban szenvedé emberrdl tudni,
el6rejelzések szerint pedig ez a szam 2050-re a
dupléjara n6het.

Az EMA ajénlasat hivatalosan az Eurdpai
Bizottsagnak is el kell még fogadnia, amely
azonban tébbnyire nem tamaszt kifogast az
unids ligynokség dontései ellen.

Az idegsejtek hatékonysaganak romlasa
miatt lassul a mozgas és gondolkodas

Még mindig nagyrészt ismeretlen,
mi az idegsejtszintii magyarazat
arra, hogy idos korban lelassul a
mozgas és a gondolkodas is, mikoz-
ben az emberek egyre magasabb
kort érnek meg, és az idések ara-
nya is magasabb a tarsadalomban.

A HCEMM szegedi Neuron Fiziolégia
és Terdpia kutatdcsoportja egy lehetséges
magyarazatot taldlt arra, hogy az egyes
agyi idegsejteknek miért romlik idével
jelent6sen a teljesitménye.

Az agykéregben taldlhato "gyorsan
tlizel8" interneuronok az idegsejtek egy
gyakori és fontos tipusat jelentik, amelyek
a tobbi idegsejt miikodését egy halozattd
kapcsoljak 6ssze. Ritmikus aktivitasuk
kulcsszerepet jatszik az érzékelésben, az
Osszetett mozgdsban és a tanulasban is.
Az 6regedés folyaman az idegsejtek altal
létrehozott elektromos jelek lassulnak és
gyengllnek, ami kdzvetlen kivalté oka
lehet az idéskori teljesitményromlasnak.

.Egész életlinkben azokkal az ideg-
sejtekkel dolgozik az agyunk, amelyekkel
szllettlink” - nyilatkozta Karri Lamsa, a
kutatécsoport vezetéje.

Az agyunkban a legtébb idegsejt
egykor vellink, életiink folyaman ujakra
mar nem igazén tesziink szert, széval
csodalatos, hogy még akar nyolcvan év
utan is megfeleléen miikodnek. Egészsé-
ges Oregedés esetén a valtozasok aprok,
de lényegesek, csokkentik az idegsejtek
elektromos aktivitasat” - tette hozza.

.Medfigyeltiik, hogy a sejtek altal
létrehozott akcids potencial gyengiil idés
korban, ez az az elektromos jel, amely
végighalad az egész idegsejten, amellyel
a sejt Uizenetet kiild a szomszédjainak. Ez
a jel lassul és gyengiil le id6s korban, ez a
mozgdasképesség és a gondolkodas romla-
sanak egyik oka is" - irta Szegedi Viktor, a
Journal of Biotechnology szaklapban.

A lassabb akciés potencidlok az ideg-
sejtek halozatat is lelassitjak, ez magyaraz-
hatja, miért tanulnak nehezen az idések a
fiatalokhoz képest.

A mi eredményeink a vildgon az
elsék kozott szamolnak be dregedéssel
kapcsolatos valtozasokrdl. Egyediilallo
bepillantast nyertiink abba, mi torténik
az Oregedés folyaman az emberi agyban,
nem laboratériumi allatokban, amelyek
az emberi élethez képest jéval rovidebb
ideig élnek" — hangsulyozta Karri Lamsa.

GyogyHir Magazin
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A kanikula sok olyan kértlményt produkalhat,
ami miatt fejfajas alakulhat ki, akik pedig eleve
fejfajasra hajlamosak, fokozhatja a panaszai-
kat a héseg. Mit tehetiink a kinzo fejgércs
megeldzéséert, a fajdalom csokkentéseéert,
és hogyan lehet kezelni a tartos panaszokat?

= A h6ség nem 6nmagaban felel6s a fejfajasért

A nagy meleg sokak szamara nehezen elviselhetd, kiilo-
nosen, ha a mostanaban jellemz extrém kanikulardl van
sz0. A legtobbszor azonban nem énmagéaban a hség okoz
fejfajast, gyakran mas tényezdkkel egytittesen valtja ki a
kinzé tiinetet.

Ilyen tényezok lehetnek

Dehidracio, kiszaradas

A folyadékhidny f6leg id6s embereknél jelenthet gondot,
akik érelmeszedésben szenvednek, és akik egyébként sem
ugyanugy érzékelik mar a szomjusagot, mint a fiatalabbak. A
dehidraci6 azonban mindenkinél lehet fejfajastrigger, ugyan-
is a folyadékhidny miatt osszeszlikiilnek az erek. A kiszaradas
jellemzd tlinetei a fejfajas mellett a szaraz sz4j és ajkak, a
kinzo6 szomjusagérzés, a kevés és sotét vizelet, a faradtsag.
Meleggel 6sszefiiggé allapotok

A napszuras, a héguta, a hékimeriilés viszonylag gyakori
jelenségek, kiilonosen, ha még fizikai tevékenységet is végez
valaki a héségben. Ezen allapotok mind jéarhatnak erés fejfa-
jassal, de a jo hir, hogy ezek mind megelézheték. Ha viszont
izomgoresok, gyengeség, zavartsag, hanyas, gyors és elnyom-
haté pulzus, ajulis jelentkezik, a beteghez ment6t kell hivni.

Tovabbi rizikéfaktorok

A td] hosszu ideig tartd napozas akkor is okozhat fejféjast,

ha fényvédSterméket, kalapot hasznal valaki, fontos limitalni
az idStartamot. A leégést6l védo termékek vagy parfiimok
illatanyagai sajnos ugyanugy fejfajashoz vezethetnek az erre
hajlamosakndl. A melegben az is el6fordulhat, hogy valaki
kihagyja a szokasos étkezéseit, megvaltoztatja a gyogyszersze-

www.gyogyhirhu

dési szokasait, és ez mind kivalthat fejfajast. Ugyanakkor ér-
demes elolvasni a gyogyszerek betegtajékoztatdjat is, ugyanis
néhdny gyogyszer hatékonysaga csokkenhet a hdség hatasara.

A migrén is feler6sodik a melegben

= A migrénes betegek egy része azt tapasztalhatja, hogy

a kanikuldban romlik az allapotuk. Az Amerikai Migrén
Alapitvany Ossze is foglalta azokat a teenddket, amelyekkel
megel6zhet6 a hdségben konnyen kialakulo fejféjas.

» Egész nap sokat kell inni, és nem ajanlott kihagyni a rend-
szeres étkezéseket.

» Ovakodni kell a tartés direkt napsiitéstél.

b Ajanlott rendszeresen arnyékos helyen pihenni.

b El6ny0s a napszemiiveg hasznalata.
»
»
»

Erdemes illatmentes kozmetikai termékeket vélasztani.

Ajanlott visszafogni a fizikai aktivitdst.

Az eldiras szerint sziikséges bevenni a rendszeresen sze-
dett gyodgyszereket, amelyeket hiivos helyen kell tarolni.
Ha mar kialakult a fejfdjas, jot tehet egy hideg borogatés
vagy jeges palack a haldntékra helyezve, egy hiivos zuhany,
hideg viz lasst kortyolgatasa, viszont ilyenkor nem ajanlott
koffeines italt fogyasztani.

Rendszeres orvosi kontrollt igényel
=» A migrén hosszu tavon nem kezelhet$ vény nélkiili
fajdalomcsillapitokkal, és ezek rendszeres szedése nem is
ajanlott. A roham kezelése és megel6zése orvosi feladat, hi-
szen csak a rohamok sulyossaga, gyakorisaga és kisér6 tiinetei
alapjan lehet meghatarozni, hogy milyen gyégyszert lehet és
kell alkalmazni, valamint ki kell zdrni az esetleg mas, fejfajas-
sal jéro betegségeket is — hangstilyozza DR. SIMON MAR-
TA, a Neurolégiai Kézpont neurolégusa, fejfdjas-specialista.
A rohamgyogyszereken tul folyamatos megel6z6 ke-
zelésre is sziikség lehet, ha havi 3-4 alkalomnal gyakoribb,
vagy hosszan tart6 fejfajasok jelentkeznek. Ezen szerek kozé
tartoznak bizonyos antidepresszansok, epilepsziaellenes
gyogyszerek, vagy béta-receptor-blokkolok — rendszeres
orvosi kontroll mellett. Fontos az életmddbeli szabalyok
betartdsa, kiiléndsen, ha a paciens tudja, hogy valamilyen
étel, ital vagy tevékenység provokdlja a rohamokat. Erdemes
kiprébélni a migrénellenes botoxterapiat, amely mind a ro-
hamok gyakorisagat, mind a stlyossagat képes csokkenteni.
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Allergias betegeken

segithet egy Ujgeneracios teszt

Hazankban kozel 2,5 milli6 ember szenved allergids megbetegedésben, és minden tizedik ma-
gyar allergias a parlagftire. Sajnos elmondhato, hogy az allergias megbetegedések szama jelen-

tésen emelkedik az elmult években, évtizedekben.

Mit jelent a keresztallergia?

=>  Sokan tapasztaljik, hogy akkor is megjelenhetnek
allergidra utal¢ tiinetek, amikor a levegében nem mérheté
nagyobb pollenkoncentracié. E mogott feltehetéleg keresztal-
lergia all, ami azt jelenti, hogy bizonyos ételek fogyasztasakor
a szervezet nem tud kiilonbséget tenni az allergizal6 pollen
és az adott étel kozott, mert azok kémiai szerkezete annyira
hasonlé. A keresztallergianak tobb tipusat ismerjiik, leggya-
koribb a pollen-étel keresztallergia, példaul a parlagfti-go-
rogdinnye-sargadinnye-paradicsom-uborka kombinacid, de
sokan szenvednek tiinetektdl nyirfaviragzas idején, ha mogyo-
rét, manduldt, diét, kivit vagy avokadot fogyasztanak.

A léguti allergia vagy mas néven a pollenallergia tiinetei
az orrfolyas, orrdugulas, szemviszketés, tiisszogés, kohogés. A
pollen-pollen keresztreakciok tiinetei egymastol megkiilon-
boztethetetlenek. Pollen-étel keresztreakciok esetén viszont a
pollennel keresztreagald étel fogyasztasat kovetden szajiiregi
panaszok jelentkeznek, szajnyalkartya- és garatviszketés,
bizsergd érzés, esetleg a szjban jelentkez kiiitések, a nyelv,
ajkak enyhe dagadasa, vagy hasi gorcsok is el6fordulhatnak.
Az étel okozta keresztreakciok tehat enyhe, de egyértelmtien
felismerhet tiineteket okoznak.

Igy csokkenthetd a kialakuldsa

= Ha tudja, hogy mire allergias, akkor érdemes mindent
megtenni, hogy elkeriilje az adott allergént ,vagy legalabb
csokkentse a koncentraciojat. Ezt megteheti példaul légtisztito
segitségével, ha por- vagy pollenallergidja van. Pollenszezon-
ban ajanlott a gyakori hajmosds és a szabadtéren viselt ruhak
gyakoribb mosasa. A panaszokat okozd, ismert ételallergének
elkertilésének szerepe egyértelmien fontos, erre érdemes
figyelni akkor is, ha étteremben étkezik. A tlinetek csokken-
tésére, megelGzésére szolgalhatnak az antihisztaminok is,
melyeket érdemes még a tiinetek megjelenése el6tt szedni,
tehat amennyiben valaki a parlagfiire allergias, érdemes mar
augusztus elején elkezdeni az antihisztamin szedését.

Ha allergids tiineteket tapasztal

> Pollenallergidra utald tiinetek mellett a 1éguti allergének
vizsgalata javasolt, az ilyen allergiapanelek a Magyarorszagra
jellemz6 fiivek és fak pollenjei mellett tartalmaznak penész-,
poratka- és allatsz6r-allergia laboratériumi vizsgalatara alkal-
mas antitesteket is. Ezen feliil bortesztek elvégzésére is sziikség
lehet, ez a tipust teszt viszont allergiaszezonon kivill javasolt.
Ha hasmenést, csalankiiitést, ekcémat, szdjnyalkahartya-duz-
zanatot, asztmas tiinetet tapasztal, akkor ételallergia lehetGsé-
ge is felmertl. Ebben az esetben az gynevezett nutritiv panel
elvégzése javasolt, melyben a tej és tojas mellett z6ldségek,
gyimolesok, gabonafélék és diofélék vizsgalatara is lehetdség
van. Az allergiavizsgalatok elvégzése hosszan fennall6 bortii-
netek, példaul ekcéma fennalldsa esetén is ajanlott. Bértiinetek
mellett szintén széba johet specidlis bértesztek elvégzése is.

Ujgenerdciods tesztek

> Akellemetlen tiineteket jellemzden tabletta vagy
orrspray formajaban bevihet6 antihisztaminnalvagy szteroid-
tartalmu készitményekkel lehet csokkenteni. Allergologus
szakorvos javasolhat allergénspecifikus immunterapiat, ami
altaldban egy hosszabb kezelést jelent. Ennek soran az aller-
gént tisztitott formaban, névekvé dézisban kapja a paciens,
igy a szervezet megtanulja toleralni az addig tiineteket okozd
ételallergént vagy pollent. Sajnos ezzel a mdédszerrel nem min-
den esetben érhetd el a kivant tiinetmentesség. Amennyiben
ételallergia vagy pollen-étel keresztreakcidk okozzak a tiinete-
ket, célzott diétas valtoztatasok is szitkségesek ahhoz, hogy a
paciens tiinetei csillapodjanak vagy végleg megsziinjenek.

A kozelmultban megjelentek az Gjgeneraciés multiplex
allergiatesztek, melyek elénye, hogy nemcsak a megszokott
allergénkivonatokat vizsgaljak, hanem azok komponenseit is.
Igy egyetlen vérvételbél csaknem 300 allergén kimutatdsara
nyilik lehet6ség.

GyogyHir Magazin
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Szemviszketéssel kinlodik?

A ciprus- és tiszafafélék, valamint a nyar magas pollenkoncentraciéja mellett az éger, a ké-
ris, a juhar és a flz viragpora is kbzepes koncentracioban van jelen orszagszerte.

= A szezonalis allergia okozta kothartya-gyulladas a
leggyakoribb szemallergia. A betegeknél a leveg6ben 1év6
novényi pollen tipusatdl fiiggden tavasszal, nyaron és/vagy
Gsszel jelentkezhetnek a jellegzetes tiinetek: a konnyezés,
idegentest-érzés, szemviszketés, a kot6hartya vorossége,
valamint a szemhéj duzzanata - mondja DR. MORIC
KRISZTINA allergologus, klinikai immunolégus.

A tiinetek altalaban mindkét szemet érintik, bar intenzi-
tasukban gyakran tapasztalhaté oldalkiilonbség. Az allergias
koétShartya-gyulladas homadlyos latassal, fényérzékenységgel,
hig, viztiszta valadékozassal is jarhat, és gyakran kiséri vizes
orrfolyas, orrdugulas, orrviszketés és tlisszogés is. Ha tiine-
teink hosszabb ideje sszefiiggden jelentkeznek, és kordbban
is az év ezen id6szakaban figyeltiink fel rajuk, akkor nagy
valdszintiséggel szezonalis allergiardl van szé.

A tiinetek enyhitése és kezelése

> Az allergias kotéhartya-gyulladas enyhe-kozepes
tiinetei dltalaban jol reagalnak az egyszer( otthoni kezelé-
sekre. A szem hideg vizzel val¢ kioblitése vagy tartdsito-
szer-mentes miikonny hasznalata eltavolitja az allergéneket.
A sulyosabb tiinetek altalaban gydgyszeres kezelést és orvosi
feltigyeletet igényelnek.

HIRDETES
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Egészséges szem Kétéhartyagyulladas Kuszékartya

Az allergias reakcid kivaltotta tiinetek enyhitésében az anti-
hisztaminok hasznalata javasolt, amelyek kiilonféle formaban
elérhetdek: tablettak, szirupok, krémek, orrspray-k és szem-
cseppek tartalmazhatjak. A szemcseppek kozvetleniil kezelik
az allergias kotéhartya-gyulladas tiineteit, és tobbféle — akar
kombinalt - készitmény is szoba johet a tiinetek enyhitésében.
— Az allergias betegségek kezelésében hasznalt gydgysze-
rek csak tiineti kezelésre alkalmasak, a kivalté okot azonban
nem sziintetik meg. Az egyetlen oki terdpia az ugynevezett
allergénspecifikus immunterapia, melynek sordn a betegek
tisztitott, standardizalt allergénkivonatokat kapnak szajon
at, cseppek vagy tabletta formajaban. A terdpia hatdsara
jelentésen mérsékelhetok a szénandtha okozta tiinetek, igy az
évrél-évre megjelend, a szemet érinté kellemetlen panaszok is
- mondja Moric doktornd, az Allergiakézpont szakembere.

Mar 6 éves kortol adhato Gluténmentes Viz nélkiil beveheto

Revicet® 10 mg préselt szopogato tabletta (cetirizin-dihidroklorid) OGYI-T-20392/06

Bévebb informacioért olvassa el a gydgyszer alkalmazasi elSirasat!

= Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER/ 1026 Budapest, Pasaréti (it 122-124, I Oa
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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Morton neuroma:
a rossz cipo okozza

A Morton neuroma a talpon végigfuto talpi ideg irritacioja miatt alakul ki, és mivel 6sszefiigges-
be hozhato a nem megfeleld cipbk tartds hasznalataval, joval tébb nénél okoz fajdalmat, mint
férfinal. Dr. Arnold Dénes Arnold MSc sebész, fajdalomspecialista a probléma diagnosztizala-
sara és kezelési lehetdsegeire hivta fel a figyelmet.

Jellegzetes tiinetek a talpon

= A talpon végigfut6 idegen a tartds nyomas és irritacid
miatt jéindulatd szévetburjanzas alakulhat ki, ami tipikusan
éles fajdalommal hivja fel magara a figyelmet. Van azonban
még néhany tiinet, amely mindenképpen orvosi kivizsgalast
igényel.

» A fajdalom legtobbszor a 3. és 4. labujj kozott jelentkezik,
de végigfuthat az egész kiils6 ldbélen is.

» Eléfordul, hogy a nagylabujjban érzédik égé fajdalom, ami
a tobbi labujjra is kiterjedhet.

¥ Erzéketlenség és zsibbadds is mutatkozhat a lébujjakban.
¥ A f4j6 érzés cip6viselés kozben bukkan fel, akdr olyan
érzést keltve, mintha egy ké lenne a labbeliben. Sokszor le is
kell venni a cipét a fijdalom miatt.

» A fdjdalom rohamokban jelentkezik. Van, hogy hetente
kétszer is szenvediink téle, majd hénapokig sziinet all be.
Ugyanakkor kezelés nélkiil id6vel egyre gyakoribba valnak a
panaszok.

Miért a néket sujtja féként?

= A Morton neuroma a néknél négyszer gyakrabban je-
lentkezik, mint a férfiakndl. Féként 50-60 éves korban alakul
ki, de barmilyen életkorban képes megneheziteni a jarast. Es
miért épp a nd szenvednek t6le? Mert van néhany rizikéfak-
tor, ami hozzdjarul a kialakuldsahoz:

» magas sarkd, szlik orrt cip6 viselése,

b egyes sportagak és tevékenységek, amelyek nyomast gya-
korolnak az inszalagra és az idegek megvastagodasat okozzak
(példaul futas, ugroszamok, sielés, balett),

» bizonyos deformitasok, mint a kalapacsujj vagy az an.
ludtalp, amelyek az inszalagot az idegekhez préselhetik.

A

Hogyan lehet kezelni?

= Azilyen jellegti problémak kezelésénél elsédlegesen fon-
tos feléllitani egy korrekt diagnozist, amely megjeléli a panasz
forrasat. Figyelembe kell venni az dltalanos egészségi allapo-
tot, példaul a cukorbetegség és a rheumatoid arthritis szin-
tén okozhat a labfej- és talpproblémakat - hangstlyozza dr.
Arnold Dénes Arnold MSc, a Budai F4jdalomkézpont orvosa.

Mindenekel6tt meg kell vizsgalni, sziikség van-e a cip6vi-
selés megvaltoztatasara, vagyis a magas sarkd és/vagy hegyes
cip6 okozta-e a bajt. Ha igen, ajanlott ergonomikusan kiala-
kitott, kényelmes labbelire valtani, amelybe adott esetben
egyénileg gyartatott betétet is érdemes elhelyezni. Az akut
tajdalomnal gyors segitség lehet a jegelés, amely azonban
csak atmeneti enyhiilést hoz, igy sziikség van orvosi és egyéb
kezelésre is. Utdbbiak koziil hosszitavon mindenképpen fon-
tos a funkcionalis gyogytorna, amelyet akar gyogymasszazs
és lokéshullam-terapia is kiegészithet.

A lokéshulldmok - amelyek a természetben példaul a
mennydorgésnél keletkeznek — az érintett, fijdalmas teriiletre
juttatva beinditjak a test 6ngyodgyité mechanizmusait, élénkitik
a vérkeringést és az anyagcserét, oldjak a triggereket.

Arnold doktor tapasztalatai szerint az orvosi kezelések koziil

is szamos mddszer hatékony lehet. A helyi gyulladadscsokken-
t6 injekcid példaul tobb hétig is fijdalommentessé teheti a
labat, vagyis bizonyos koriilmények kozt az els6 1épés lehet a
megoldas felé. Természetesen azt is latni kell, hogy a Morton
neuroma egyes eseteiben ezek a modszerek mar nem segitenek,
és neurologiai-ortopédiai konziliumra, végsd soron mtéti
kezelésre lehet sziikség.

GyogyHir Magazin

Igy elézze meg
az agyipoloska-fertozés

Fvszaktdl fiiggetlendil is terjed, de az
idegenforgalom élénkilése miatt nyaron,
fészezonban ugrik meg leginkabb az agyi
poloskak szama. A tiszta kbrnyezet nem
jelent védelmet a rovarok ellen, de csok-
kenthetjuk a fert6zés kockazatat.

> Szaporodasuknak kedvez a gyakori vendégvaltas, akik
az 4gyi poloskat més szallashelyekre és otthonaikba hurcoljak.

Legyiink elovigydzatosak!

=»  Utazas soran poggyaszunkat ne taroljuk az agy mellett.
Ha megoldhatd, tartsuk a fiirdészobaban; az agyi poloska
ugyanis érzékeny a paratartalomra. A ruhdkat zsakoljuk be,
a szennyest tegytik kiilon zsakba. ,, Az agyi poloska mozgds-
korzete a vérszivas helyétél szamitva kortilbeliil 1-3 méter. A
természetben nincs energiapazarlas, ezért olyan helyre bujik
el, ahova konnyen visszatérhet, s amit egy alaposabb atvizs-
gélassal mi is felfedezhetiink” - magyarazza PAULOVKIN
ANDRAS, a Semmelweis Egyetem Fertétlenitd Allomasa-
nak szakmai vezetdje.
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»Nézziink fotdkat, hogy felismerjiik és el tudjuk kiiloniteni
mas rovaroktol. Figyeljiink a rautal¢ jelekre; példaul apro,
barnas pottyokre (iiriilék), melyek nem elszértan, hanem
koncentraltan, jellemz&en a matracon, az 4gynemtitartéban,
résekben talalhatok. Levedlett bér, peték vagy a mar elpusz-
tult rovar is jelezhetnek fert6zést” — teszi hozzd. Hazaérve ru-
héinkat azonnal tegyiik mosogépbe, ne taroljuk a lakasban.

A nyugvo embert keresi

<> Vérszivasa szinte észrevétlen, csipése nem mindig jar
tiinetekkel. A csipés megjelenése, kinézete, s ennek megfele-
16en kezelése egyénenként véltozik.

Legeredményesebben a rovarirto szerek pusztitjak el az
agyi poloskat. A vegyszeres kezelés mellett hatékony lehet a
g6z01és. A magas hémérséklet a rovar valamennyi alakjat,

a petéket is elpusztitja ellentétben a vegyszerekkel, melyek
tobbsége érintéméreg, s igy nem jut at a peték kemény falan.
A szakemberek altal beltérben hasznalt irtszerek altalaban

nem jelentenek veszélyt az egészségre. Hatasuk koriilbeliil
hdrom hoénap elteltével csokken, ezért szallashelyeken az évi
két alkalommal el8irt vegyszeres irtas sem nyujt feltétlen
védelmet a poloskak ellen.




A szinész nem szilveszterkor, hanem nyaron, az évad
végén osszegzi a mogotte allo évet. Milyen évet zarsz?
Kiilonleges volt tobb szempontbdl is. Két nagy bemutatém volt,
ami nem sok, de nagyon komoly feladatok. A Vigszinhazban
Mohécsi Janos rendezte Molnér Ferenc Uvegcipjét, itt Sipost
jatszottam. A Central Szinhdzban, Alfoldi Robert rendezésében
pedig Az tigynok halalaban Lomant alakitottam. Mindkettd na-
gyon nagy szerep, olyan, amilyet az ember a palydja tetején jat-
szik el: mindkett6hoz kell életkor, tapasztalat és beérett szakmai
tudds. Aztdn most julius végén bucstztunk az Atriumtél. Mér
tavaly is rezgett a léc, hiszen a szinhdz mikodéséhez a kozonség
adomanyai kellettek, tobb mint 80 milli6 forint gyult 6ssze,
de ez nem varhat6 el az emberektdl. Az 6riilt n6k ketrece volt
az Atrium utolsé el6ad4sa. Szerencsére a darabot a RAM-ban
jatsszuk majd szeptembertél. En gy zértam az évemet, hogy
most el6sz6r mondtam azt a szinhazaknak, hogy a kévetkezd
évadban ne osszanak ki semmilyen szerepet ram.

Bator dontés, még akkor is, ha szinte megkeriilhe-
tetlen alakja vagy a szinhazi életnek és a tévés pro-
dukcioknak.

Jobban érzem magam, hogy ezt kimondtam, de nem tagadom,
azért van bennem félelem. Viszont havonta 28 el6adasban jat-
szom, kell, hogy legyenek szabad estéim, a csaladom, a gyere-
keim és magam miatt is.

Hogyan lassitasz még?

Fontosnak tartom a mozgast, egyrészt azért, mert a szinész teste
az egyik hangszere, karban kell tartani. Kondizok, vilagéletem-
ben sportoltam, és ha nem tudok valami miatt egy hétig edzeni,
kifejezetten rosszul érzem magam. Viszont szerencsére a sziile-
imtél j6 géneket orokoltem. Es ott van az erdd: édesapam és a
nagyapam is vadaszott, igy én is, és most mar a flamat is viszem
magammal. Az erd6ben pedig megall az id6, teljes a nyugalom.
A Vigszinhaz egyik eléadasaban, Shakespeare Vizke-
resztjében volt egy jelenet, ahol meztelen felsétesttel,
maszkban egy szamarat alakitottal elképeszté hite-
lességgel. Azt értem, hogy a szinész képes a legkii-
16nb6z6bb karaktereket eljatszani, de egy szamarat?

% INTERJU &
Vincze KINGA

Addig jo,
ameddig vannak
kétségeim

STOHL ANDRAS, Jaszai Mari-dijas magyar szi-
nész. Ha ezt most bévebben akarnank kifejteni,
hogy mi mindenben lathattuk, szinhaztal, filmen
at a szorakoztatd misorok sokasagaig, milyen vi-
lagsztarok szdélalnak meg magyarul az 6 hangjan,
akkor hosszu oldalakat télthetnénk meg a felsoro-
lassal. Nekem neve hallatan az elsé gondolatom,
hogy barmit csinal, mindenben hiteles.

Erdekes, hogy éppen errél kérdezel, ugyanis engem végigki-
sértek a palyamon az allatok. Az els§ igazan sikeres helyzet-
gyakorlatom a féiskolan egy mozgasdran volt. Azt taléltam ki,
hogy egy majom vagyok, aki felébred a ketrecében, ahol van
egy szék. Csinaltam mindent majomként azzal a székkel, de az
volt a vége, hogy letiltem a tanarral szemben, ugyantgy, ahogy
§ ult. Vagyis par perc alatt végigjatszottam egy evolaciot. Ak-
kor éreztem ra erre szerintem. Egyébként van lovam, szeretek
lovagolni, és kiillonben is sokat vagyok allatok kozott, nagyon
szeretem megfigyelni, hogy hogyan mozognak, hogyan rea-
galnak kiilonboz6 helyzetekben.

Gondolom, most mar pihensz szeptemberig.

Nem egészen, hiszen az Ujratervezést forgatom a TV2-vel.
Aztan lesz egy katonds musor, ezt izgatottan varom. Amerikai
musor licence, ahol civilek véllalkoznak kiképzésre, ez a fizikai
reality nekem is kihivas lesz. Jonnek a Dancing with the stars
el8késziiletei is, és julius végén, augusztus elején megyiink
Szigligetre a Delilat jatszani a Central szinhazzal.

A palyad csucsan vagy, a tapasztalataidat és az
életkorodat tekintve is, egy gyonyori férfikorban
emberileg és miivészileg is. Ez egyfajta nagyon jo
megérkezés. Hogy érzed magad? Hogy vagy most?
Azt hiszem, hogy jol. Persze a dontésem miatt félek is, hogy
vajon hogyan fogom birni. Bar a feleségem, Vica sokat tesz
azért, hogy batran fogadjam el, hogy a ,,kevesebb munka, tobb
csaldd” koncepci6 értékesebb nekem is, és a gyerekeimnek is.
Sokat készonhetek Vicanak, hiszen 6 az, aki tol engem ebbe az
irdnyba. Az ember beliilrél nem mindig érzi, hogy mikor kell
megalljt mondani. Es az az igazsdg, hogy amiket most mondtal
rélam, azt ha én mondanam ki, szerénytelenségnek hangozna
és nem is mondanam ki ezeket a mondatokat. Nem tartozom
azok kozé, akik beszélnek arrdl, hogy 6k mekkora szinészek.
En azt hiszem, hogy nekem az a dolgom, hogy jétsszam el a
lehet6 legjobban, leghitelesebben a szerepeimet, értem ide a
més miifajban val6 megfelelést is, a mlisorvezetést is. Es addig
jo, ameddig vannak kétségeim. Legalabbis azt hiszem.

GyoégyHir Magazin
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Ezeket az eteleket
éerdemes elkerulni

A magas vernyomas megel6zésében jelents szerepe van a
taplalkozasnak, s6t a mar kialakult betegseg kezelésében is

donto szerepd az életmad.

= A magas vérnyomas csokkentése
nem csupan 6nmagaért valé cél, de a
kezeléssel elkeriilhet6vé valhatnak a
komoly szév6dmények is, mint példaul
a stroke, az érelmeszesedés, a sziv- és a
vesebetegségek.

Kutatasok bizonyitjak, hogy talsuly
esetén a testsulycsokkentés, a sobevitel
mérséklése és a fizikai aktivitds foko-
zésa a vérnyomas jelentds csokkenését
eredményezi.

Hasznos a DASH-diéta, amelynek
lényege a naponta négyszeri-otszori
z6ldség, gyiimélcs, két-harom alkalom-
mal sovany tejtermék- és rendszeres
hal-, teljes ki6rlésti pékaruk, valamint
kis mennyiségii fehér hus-fogyasztas.

Ezeket csokkentsiik

=>» Van néhdny élelmiszertipus,
amelynek nagy mennyiségti fogyasztasa
megneheziti a vérnyomas csokkenését,
elsésorban a magas sotartalom, illetve

a s6 natriumtartalma okan. A magyar
lakossdg sofogyasztasa jelentGsen meg-
haladja az ajanlott értékeket, felmérési
adatok szerint a férfiak atlagosan 17,2
gramm, a n6k mintegy 12 gramm s6t
fogyasztanak naponta, ami 3-3,5-szerese
az ajanlottnak.

Magas sotartalmu ételek

Felvagottak A felvagottak és a szala-
mik val6sagos natrium-bombak, hiszen
gyakran sdval, vagy natrium-nitrittel
kezeltek, fliszerezettek és tartdsitottak.

Kiilonosen a fistolt, pacolt hisoknak és
az ugynevezett [éncshusoknak magas a
sétartalma.

Mirelit pizza Barmelyik pizza rendel-
kezhet magas s6tartalommal, amelyiken
felvagott, sos sajt és paradicsomkészit-
meény a feltét. Ezekhez tobb sot adnak,
hogy felolvasztas és siités utan is meg-
Orizzék az iziiket.

Savanyusag A tartdsitis maga megle-
het8sen sok sét igényel. Igy egy gydrilag
savanyitott uborka kész natrium-raktar
lehet, és sok sot tartalmazhat példaul a
savanyitott eréspaprika.

Zacskos levesek, tésztas instant
levesek Ha ragaszkodunk hozzajuk,
érdemes a csokkentett s6tartalmu ter-
mékeket valasztani.
Paradicsomkészitmények

A feldolgozott paradicsomkészitmények
kifejezetten keriilendék magasvérnyo-
mas-betegség esetén, ugyanis legyen sz
konzervrél, tésztaszdszrol vagy para-
dicsomlérdl vagy ketchup-rél, a magas
sétartalom majdnem bizonyos.

S6s nassolnivalok A chipsek, a kré-
kerek, ropik nem csak sok sdt tartalmaz-
nak, de magas kaloriatartalmuk mellett
alig talalhaté benniik értékes tapanyag.

Igy segit a dietetikus
Rendkiviil fontos a megfelel6 étrend
oOsszeallitasa, hiszen nemcsak a sébe-
vitel az, amit ajanlott csokkenteniiik,

de figyelniiik kell példaul a telitett és
transzzsirsavakra is, ami példaul bosé-
gesen megtalalhato a csirke bérében és

a zsiros hisokban és tejtermékekben,
ezért érdemesebb sovany, bor nélkiili és
fehér hisokat vagy halakat a tdnyérra
tenniink. A hidrogénezett olajok novelik
az élelmiszerek eltarthatdsagat és stabili-
tasat — ismerteti VAJDOVICH
DOROTTYA dietetikus, okleveles tap-
lalkozastudomanyi szakember.

- Ugyancsak cél a magas vérnyomassal
¢l6 kliensnél a fogyas, amiben az étkezés
kulcsszerepet jatszik, ehhez pedig a
személyre szabott dietetikai tandcsadds a
leghatékonyabb eszkoz.
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A Nutripharma® SZEM CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nyudjt
segitséget: szamitdégép, okostelefon,
TV és mas képernyé rendszeres haszna-
lata, tartés koézeli munka és olvasas
soran kialakulé szemfaradtsag (szaknyel-
ven asthenopia) tUneteinek enyhitésére.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzéen a szem és szemkoruli fajda-

E't;fl lom, szaraz szem érzés, égé érzés,

homalyos latas és fényérzékenység
esetében.

"n(/l Légkondicionald, fltés, fUstds térben,

szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

_. . Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,

I:‘)er’fl 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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Grillpraktikak nem csak kezdoknek

A hangulatos nyaresti étkezések kdzponti ele-
me a grillezés, ami egyszerre ad kilonleges
zamatot az elkészlt eteleknek és a tarsasa-
gi vagy csaladi életnek. Nem elég azonban az
alapanyagokat felpakolni a récsra, van né-
hany praktika, amit érdemes betartani, hogy
a legjobb, legfinomabb eredmeényt kapjuk.

= A faszenes grill a klasszikus valtozat, ebbdl a kategd-
ridbdl keriilnek ki a legelterjedtebb eszk6zok is. Az ételek
a faszéntdl kapjak meg azt a jellegzetes izt, amit stitGben
sehogy sem lehet elérni. El6relépés, ha lecsukhato tetejii
grillt valasztunk, gyorsabban puhul meg az étel anélkiil,
hogy odaégne.

A gazgrillnél nem kell bajlodni a tlizrakassal, egyenletes
hémérsékleten lehet vele stitogetni, de az a bizonyos plusz
zamat lehet, hogy hidnyozni fog. Erkélyen viszont jol johet,
hogy a fiist ne zavarja a tobbi lakot.

Milyen legyen a tiiz?

=> Ha nyilt langra tessziik az alapanyagokat, akkor

csak elégnek, ezért siités el6tt 35-40 perccel gyujtsuk be a
faszenet. Mindig csak akkor tegyiik a rdcsra a siitni valdkat,
ha a tliz mar csak parazslik. Ha még mindig tul forrénak
gondoljuk, akkor piszkafaval toljuk szét egy kicsit a para-
zsat, ha egy picit emelni akarunk a héfokan, akkor pedig
kotorjuk 6ssze. Vannak olyan ételek, amelyeket aluféliaban
kozvetlentil a kihtlé hamuba is tehetiink. A krumplinak
példaul igy csodas ize lesz, amit még megbolondithatunk
egy kis tejfollel, sajttal és siilt baconnel.

Késziiljiink fel a grillezésre!

=>»  Grillezni szinte barmit lehet, a kiillonbozé husoktdl
kezdve a sajtokon at a zoldségekig, gyiimolcsokig. Ha nincs
id6énk az el6késziiletekre, érdemes olyan élelmiszereket
venni, amit kifejezetten grillezésre ajanlanak, legyen az sajt,
grillkolbasz, szalonna vagy berner, ami egy magas hustar-
talmd, roppandsra el6£6z6tt virsli baconbe tekerve direkt a
grillezéshez el6készitve.

Ha van idénk, mindenképpen pacoljunk! A husokat
2-6 6ran &t, a halaknak elég egy, a zoldségeknek fél 6ra.

A péacot ne toljuk tul, hogy a hus ize is érvényesiiljon. Sét
ne tegylink bele, mert kiszdritja a hust. Figyeljiink arra is,
hogy a pacoldst olyan edényben végezziik, aminek az anya-
ga nem lép reakcidba a benne 1év6 élelmiszerrel. Az tiveg-
edény példaul idealis ehhez. Lehet6leg friss és ne fagyasz-
tott huist hasznaljunk, és a siités el6tt vegytik ki a htit6bdl,
hogy szobahdmérsékletti legyen.

A Kissé zsirosabb husok siilnek igazan finomra a ra-
cson, a sovanyabbak konnyebben kiszdradnak és ragosak
lesznek. Akkor viszont nem, ha baconbe tekerjiik éket, sét
ettdl egy plusz izt is kapnak! A husszeletek ne legyenek
1-1,5 centisnél sokkal vastagabbak, mert kiilonben nem
stilnek at jol.

Megkonnyitjiik a dolgunkat, ha minden siitnival6t és
eszkozt a grill kozelébe készitiink. A fanydrsakat siités el6tt
legalabb fél 6raval aztassuk vizbe. A grillracsot kenjiik meg
olajjal vagy dorzsoljiik at szalonnéval, miel6tt feltessziik a
tlizre és rékeriil a hus. Igy kevésbé fog ratapadni és az ize a
szalonnétdl tovabbi pluszokat kap.

J0jjon a siités!

= Nem kell folyamatosan forgatni a husszeleteket, elég
egyszer, amikor a hus a h6tél elfehéredik. Siités kozben ne
szurkaljuk, ne nyomkodjuk, mert kiszarad. Csak lapattal
vagy csipesszel forgassunk rajta. Ha a hus a legvastagabb
részén megnyomva kemény, akkor mar kész, a hal pedig
akkor, ha a hiisa mdr nem attetsz6. A z6ldségeknek elég
az alacsonyabb héfok és rovidebb siitési id6, igy ezeket
gyengébb paradzson a fels6 grillracson siissiik, mert ha
talstilnek, kesert lesz az iziik. Nyugodtan kisérletezziink
gyimolcsokkel is, almaval, kortével, barackkal, ezek is
nagyon finomak grillezve akar édességként, akar baconbe
tekerve sos fogasként. A Iényeg, hogy tul sok mindent ne
rakjunk egyszerre a racsra, mert akkor nem siilni, hanem
parolédni fognak!

A legjobb program: a szalonnasiités!

=>  Itt is szabaly, hogy mar a pislakold tiizet iiljiik ko-

riil, ne nagy langba tartsuk a nyarsat. Vélasszunk hozza
mindségi szalonnat, ennél is a kicsit husosabb, vastagabb
szeletek lesznek a nyerék. A szalonna mellé a nydrsra johet
a hagyma, esetleg kolbasz, mellé ezuttal friss fehér kenyér
dukal, amire a profik idénként racsopogtetik a kiolvadt
szalonnazsirt. J6 sok paradicsomot, paprikat egyiink mellé,
hogy az egészséges taplalkozast se hajitsuk sutba. Fontos:
miel6tt otthagynak, teljesen oltsuk el a tiizet!

GyoégyHir Magazin
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Sulyosbodhatnak a visszérproblémak

Minél magasabb a hémeérseklet nyaron, annal kevesebb ruhat hordunk. A lenge 6ltdzet vagy
fird6ruha viselete azonban nem mindenki szamara felszabaditd érzés. Sokan kiizdenek
ugyanis visszerekkel, amelyek a melegben meg feltlinébbé valnak és gyakran fajdalmasak.

= A visszér ma mdr népbetegség, a feln6tt lakossag kozel
fele, mintegy 3,5 millié ember kiizd vele, szimuk pedig egyre
nd. Az életkor elérehaladtéaval még gyakoribba valik, elsésor-

ban a kozépkort és idsebb ndket érintve, de mér 30 éves kor

kérnyékén is egyre tobben tapasztaljak, féként a mozgassze-
gény életmdd elterjedése miatt.

Visszerekre utalo jelek

= A tartos melegben kitagulnak az erek, tovabbd a héhaz-
tartas egyensulyanak fenntartdsa miatt tobbet izzadunk, ami
fokozza a vérkeringést. A forrd nyari napsiités kiszarithatja

a bort és csokkentheti rugalmassagat. A kozvetleniil a bér
felszine alatt futd visszerek igy nyaron lathatobba valnak —

kiilonosen azoknal, akiknek vékonyabb a bériik -, és konnyen
kialakulhat visszérbetegség (varikozitas), amely a vénak koros

mértékd kitagulasat jelenti.
Megjelenésében az 6roklott hajlam (kotdszovetek vele-

sziiletett gyengesége) az egyik leggyakoribb tényez6. Ilyenkor
rendszerint egyéb tiinetek, dgymint ludtalpassdg, aranyér, sérv

is megfigyelheték. De az életmddnak is szerepe van a visszér

kialakulasaban. Id6vel az érfalak elveszitik eredeti rugalmassa-

gukat, a rostok pedig a nyomas alatt megnytlnak, és képtele-
nek visszahtzédni.

A megvaltozott méretl véndk kidudorodnak, illetve
6déma (vizenyd) is kialakulhat. A visszérbetegség esélyeit
noveli tobbek kozott a sok allas, az ilémunka, az elhizas, a

dohdnyzas, valamint a terhesség soran végbemend hormonalis

valtozasok, illetve a megnovekedett testsuly. A megjelenés
kockazatat fokozhatja tovabba a tdl szoros ruhazat vagy a
fogamzasgatlo szedése.

Arulkodo jelek

- A tiinetek nemcsak esztétikai szempontbol kellemetle-
nek, hanem idével fajdalommal is jarhatnak. Kezdetben alig
észlelhetdk, kés6bb bérérzékenység, voroses-barnas bérpir
és hamlas, nehézlab-érzés, valamint az estére bedagadt labak

HIRDETES

Milyen megoldasok vannak?

Fogyasszunk elegendd, napi min. 2,5-3 liter vizet.
Maradjunk tavol a gézflird6tél és a szaunatél.
Kerliljuk a nyari id6szakban a magassarku labbeliket.
Végezzlink rendszeres, ismétlédé, de nem intenziv
mozgast, példaul sétaljunk, kocogjunk, biciklizziink.

> Oranként egyszer tornaztassuk meg a labakat.

> Firdés helyett zuhanyozzunk a hideg és a meleg
vizet valtogatva, hogy fokozzuk a vérkeringést.

> Kovessiink gyulladascsokkentd étrendet, hogy
segitsiik a véraramlast.

v ¥V vy

és a leggyakrabban éjszaka el6forduld labikragores jelentke-
zik. ,Rendszerint a béron at kidagado, lilas vénak kezdenek
okot adni az aggodalomra, amelyekhez mar fesziil§ érzés is
tarsulhat, sokan azonban még ekkor sem keresnek megoldast.
A kezeletlen édllapot azonban sulyosbodhat, és akar trombozis
vagy szovédményként labszarfekély is kialakulhat, ami nem
csupan az életmindséget rontja, hanem veszélyeztetheti is az
életet. Rendkiviil fontos ezért a megel6zés, illetve a tlinetek
enyhitése” - hivja fel a figyelmet DR. BARTA LASZLO, a
Budai Egészségkdzpont érsebész féorvosa.

»10bbféle kezelési eljaras is 1étezik a visszérbetegségre,
melyek célja a nyomas és a vénafal atjarhatésaganak csok-
kentése, az 6démas duzzanat visszaszoritdsa, valamint a
gyulladasgatlas. Helyzettdl fiiggéen csokkenthetik a tiineteket
a kompresszids polyak és gydgyharisnydk. Léteznek hiisitd
krémek, specialis visszértorna-gyakorlatok, illetve célzott
gyogyszerek. A szkleroterdpia soran injekcidsan zérjak el a
beteg vénakat, a stlyos visszértdgulatokat tovabba sebészi
uton is orvosolhatjak, eltavolitva a karosodott vénakat. Min-
den esetben azonban a szakorvos feladata eldénteni, hogy
mely mddszert érdemes alkalmazni az adott paciens eseté-
ben” - mondja az érsebész féorvos.

JOJJON MAR A BABA! _
FERULANT™ Z

Megtermékenyito képesség tamogatasara

® noveli a spermiumok szamat, mozgékonysagat.

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

A tervezett fogamzés el6tt 3 honapos

FERULANT-kezelés sziikséges

Kaphato patikakban, bioboltokban,
a shop.pharmaforte.hu webaruhézban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

EP-kartyéra kaphaté
Nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmddot!

22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A

CRAN-C

étrend-kiegészito

Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény, 60x. =
Proantocianidin (PAC) hatdanyaga gatolja ; CRA_'H'{;w
a hiigyitban a baktériumok megtapada- R LZECAFONYA
sat. Sokaknak nydjtott mar segitséget.

b T T
o e

A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

Kaphatd patikakban, bioboltokban,

? shop.pharmaforte.hu webaruhazban widl Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155 " a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

www.gyogyhirhu
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Elelmiszerbiztonsag kanikulaban

Flelmiszerbiztonsagi szempontbal a nyar min-
dig kritikus id6szak, féleg ha olyan extrém hé-
hullam kdszont rank, mint most. Kénnyebben
romlanak az élelmiszerek, mert a nagy kulsé
hémérséklet kedvez a mikroorganizmusok
elszaporodasanak. A legnagyobb kockazatot
a magas viz- es fehérjetartalmu ételek jelen-
tik: a tojas, a tej- és tejtermekek, a halak és

a nyers t6kehusok - figyelmeztet a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsege.

Vasdrlds

= Mar a vasarlasnil figyeljiink oda, hogy mit, milyen sor-
rendben vesziink le a boltok polcairdl. A hiitést igényld aruk
és f6ként a fagyasztottak mindig utoljara keriiljenek a kosa-
runkba, hogy minél kevesebb id6t maradjanak hités nélkiil.
Erdemes fagyasztotaskaval utnak indulni, hogy ne melegedje-
nek at a vasarolt termékek, amig hazaériink. Otthon a hiitést,
fagyasztast igényld élelmiszereket azonnal tegyiik a hiitébe. A
hutét se terheljiik tdl, mert ha a légkeringtetés nem miikodik
megfelelGen, akkor a fridzsiderben is kénnyen megromolhat-
nak az ételek. Az egyszer mar kiolvadt mirelit arut semmi-
képpen ne fagyasszuk le tjra, hanem hasznaljuk fel!

p——

=>  Talan sokan nem is gondoljak, de az ételfert6zések
tobbségénél a korokozd a kézrél keriil az élelmiszerekre,
ezért elengedhetetlentil fontos a kézmosas, és az is, hogy a
z6ldségeket, gyimolcsoket is megmossuk felhasznalas el6tt.
M¢ég az olyan sériilékenyeket is, mint a malna vagy a szeder,
és persze a salatakat is, a spendtot, a soskat és a limonadéba
keriild mentat, a tésztara keriilé bazsalikomot. Figyeljiink
oda arra, hogy a konyhai eszkozeinken se maradjon ételma-
radék, azok mindig kifogastalanul tisztdk legyenek, beleért-
ve a grillezéshez, piknikhez hasznalatosakat is.

Hokezelés és hilités

= A hokezelés elésegiti az élelmiszerbiztonsagot, mert
magas bels6 h hatasara elpusztulnak a kérokozok. Ezért az
ételeket mindig jol siissiik at, forraljuk fel és a hiit6ben tarolt
maradékot is mindig alaposan melegitsiik meg miel6tt ismét
ennénk bel6le. Az el nem fogyasztott ételeket pedig a lehetd
leghamarabb tegytik hiitébe, ilyen nagy melegben ne varjuk
meg azt sem, amig maguktdl kihtilnek. Tegyiik inkdbb hideg
vizfiirdébe, f6leg a kif6tt tésztdk, a f6tt rizs vagy példaul a
tejszines gyiimolcslevesek keriiljenek miel6bb hiitébe, mert
ezek kiilonosen konnyen romlanak a nagy melegben.

A Kerti siitogetés maradékai se maradjanak elol, tegytik
azokat is fridzsiderbe. Kanikulaban fokozott kockazatot
jelentenek a szabadtéri programokon elfogyasztott ételek, a
pikniken, strandolaskor, nyari eskiivén nagyon figyeljiink
oda, hogy mit visziink magunkkal, illetve mennyi ideig van
elol, amibél vesziink. A legalapvetdbb szabaly mindig az,
hogy a hidegen fogyasztott ételeket - kiilondsképpen azokat,
amelyek lagy sajtot, tejszint, tojast, halat vagy hasfélét tartal-
maznak — mindig hitve szallitsuk és télaljuk. Ma mar ehhez
be lehet szerezni olyan talalo- és taroldedényeket, amelyekbe
jégakkut lehet tenni, illetve jé szolgalatot tesz a hiitétaska is.

A nyers tojds a mumus

= A szalmonella rizikdja miatt nyers tojast ilyenkor nem
célszerti olyan ételhez adni, amit aztan nem siitiink vagy
f6ziink meg. Nem tandcsos ezért példaul a klasszikus recept
alapjan nyers tojassal késziilt tiramisut, hazi majonézt és
fagylaltot télalni. Utobbit egyébként is lehetbleg csak ismert
cukraszdaban vegyiink. A vaniliafagyi kiilon6sen kockaza-
tos a szalmonellafertdzés szempontjabol.

Higgyiink az érzékszerveinknek!

=>» Barhogyan is taroltuk helyesen az ennival6t és hidba tart
még a szavatossagi id6, ha az élelmiszer kinézete, szaga, allaga,
ize eltér a megszokottdl, gondolkodas nélkiil valjunk meg téle!
Ez nem élelmiszerpazarlas, hanem egy esetleges gyomorron-
tast vagy sulyosabb ételmérgezést keriilhetiink igy el. Ugyel-
jink a hazi kedvencekre is, romlott ételt nekik se adjunk!

GyoégyHir Magazin

Actimove®
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

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

TaknALtive

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nydjtani ott, ahol sziikség van ra.
Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskodést bizto-
sitanak. Felndtteknek és az idésebb korosztily szamara is.

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

Warmies
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL
Tegye mikrohullamu sitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,

(vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fil, orr-, és
arcliregek) melegitésére, aromaterdpias célokra hasznalhatd, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

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

Patika Pack



KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szunyogriasztd termékek, teljesen ndovényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfelelé védelmet nyujtanak
kdlonboz6 rovarok (mint pl. kullancs, szunyog, tetd, hangga, légy) ellen.

Elysium kullancs- és - -
Elysium kullancs- és szlinyogriaszto tapasz H;‘g;;g'“
szunyogriaszto spray, ; B
. 60 ml, 10 ml

g o
Elysium kullancs-  #<#
és szunyogriaszto & :
mabdr karkotd . i

Elysium kullancs- és szdnyog-
riaszto szilikon karkétd és hajgumi

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA ALY PACK KFT.

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



