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.E:trendfkiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot. Amennyiben
On vérandods, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlo gydgyszert szed, a készitmény alkalmazésa elétt konzultéljon
kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Bp., Dayka Gabor utca 3.



OMRON VERNYOMASMEROK

megbizhatd egeszsegfigyelés otthon
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Az Omron vérnyomdasmerdk a pontossag és a konny( haszndlat tokéletes kombina- és tudomanyos hirek az ekcéma kockazatat valé, nem a fiilbe
ucyqt nyujtjak. Az Intelllsgr]se te'chr)ologla gar:’mtalja a kgnyglmes és por]tos merést, £ vt R L=
mikdzben az extra funkciok, D€|daU| a szabalytalan szivritmus észlelése vagy az Karacsonykor sem kell Hogyan tartsuk formaban Macskaallergiara hipoallergén cica?
adatok memorizdlasa, még hatékonyabba teszik az egészségfigyelést. Vilassza az FEREaRlisRessivenc ételainig Ol mA oA o = S BRI

Omront, ha otthon is professzionalis eszkdzre van sziiksége a vérnyomas ellenérzéséhez!

OMRON M2 BASIC VERNYOMASMERG

Digitdlis, oszcillometrikus elven m(kodd vérnyomasmerd (HEM-
7121J-E). Az Intellisense mérési technolégia gyors és kényelmes
mandzsettafelfujast, személyre szabott, fajdalommentes vérnyo-
mas-mérést biztosit. A csomagolas ajandék elemet tartalmaz. Nor-
mal méretd mandzsettaval: 22-32 cm

OMRON M2 INTELLISENSE VERNYOMASMERO

Az OMRON M2 (HEM-7143-E) készilek egy kompakt, teljesen auto-
mata, oszcillometrikus elven m(ikddd vérnyomasmerd. A csomagolas
ajandék elemet tartalmaz. Normal méretd mandzsettaval: 22-32 cm.

ELYSIUM ADAPTER OMRON vérnyoméasméréhoz
Mlszaki adatok:

Bemeneti fesziiltség: 220 V

Kimeneti feszlltseg: 6 V

Aramerdsség: 700 mA

Kabelhossz: 1 méter

OMRON EVOLV OKOS FELKAROS VERNYOMASMERO
Az OMRON EVOLV (HEM-7600T-E) egy mandzsettaval egybeépitett
okos felkaros vérnyomasmérd, mely csdvek és vezetékek nélkiil teszi
lehetévé a kényelmes és pontos merést. A mozgdsérzékeld szenzor-
nak kdszonhetéen a mérés kdzbeni testmozgasral is riasztast kapunk.
A készilék kompatibilis az OMRON connect mobilapplikacioval, igy a
mért adatokat telefonon is nyomon kévetheti. A csomagolas ajandék
elemet tartalmaz.

Forgalmazza: Patika Pack KFt. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z6ld szdm: +3680 200-351 Patil @ Pack
Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu ac

= 14.ELETMOD

6. IMMUNRENDSZER > 10.INTERJU Hallaskarosodast jelez
Tudnivalodk a téli Beszélgetés Kecskés Karina a szilveszter utani fiilzagas?
immunerdsitésrol szinmiivésszel

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@gyogyhirhu

www.gyogyhir.hu

Lapigazgato/fészerkeszt6: Hollauer Tibor
SzerkesztGségvezetd: Pfeil Monika

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

Terjesztés: Gyogyszertarakban, az orszag teljes tertletén.

Nyomdai elékészités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135 E-mail: info@pressgt.hu

\“fﬂ

“-..‘.' s -
“Veds
zrinyl

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

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felelésséget nem vallalunk!

A magazin eléfizetési dija egyéni el¢fizeték szamara:
fél évre 1200 Ft + egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi a meguijult

www.observer.hu

Unnepek csak nyugodtan!

Statisztikdk szerint a karacsony az utdbbi évti-
zedekben latvanyos negativ hatast gyakorolhat az
emberek mentalis jollétére. Ennek hétterében pedig
sokszor az elvarasok, a tarsadalmi/fogyaszto6i nyo-
mas és a sajat illazidink dllnak. Olyan elképzelések,
melyekhez annyira ragaszkodunk, hogy nem tudjuk
miattuk meglatni és megélni a pillanat 6romeit.

Ahhoz, hogy megel6zhessiik az 4ltalanos
konfliktusok elhatalmasodasat, el6szor meg kell
tudnunk magunknak fogalmazni, hogy mi az, ami
szamunkra az tinnepek kapcsan fontos és miért? Ha
megtanuljuk felismerni, értelmezni, szétvalaszta-
ni, megfogalmazni a sajat gondolatainkat, hozzajuk
kapcsolddé érzéseinket, rengeteget konnyithetiink
az életiinkon.

Az tinnepi késziill6désben konnyti fokuszt vesz-
teni. A kornyezetiinkbdl 6mlesztve érkeznek az
ujabb és ujabb ingerek, nem csoda, ha elfaradunk,
kimeriiliink, fesziltté valunk idejekoran, és a meg-
hittség apro jelenlétét sem érezziik.

Az tinnepek jo6 esetben 6sszehozzak az embe-
reket, segitenek egyiitt emlékezni, értékelni amink
van, Ooromet, reményt adni a jov6hoz. Ennek
megélése szamtalan moédon megvalosithatd, néha
egyszertibben, mint gondolnank, de a varidciok
meglatasdhoz el kell engedniink a kiviilrél jové el-
varasokat. Az Osszetartozas, a halaadas, az tinneplés
igy lesz Gszinte, egyedi és valoban emlékezetes.

Mindenki 4lljon meg egy pillanatra és figyeljen
magara: probalja megérizni tisztanlatasat. Tegye-
nek sétakat a szabadban, kirdnduljanak, hiszen a
mozgas onmagdaban is az egyik legtermészetesebb
stresszold6. Erdemes az iinnepek alatt mindenki-
nek magdra is id6t szakitani, a legtobb embernek
sziiksége van egy kis egyediillétre, visszavonulasra,
ez is fontos, hogy fel tudjon t6lt6dni az tinnep alatt,
és ne kimertilten, faradtan kezdje az 4j évet.

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté
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Egy hénap
alkohol nélkiil:
jobb mentalis
egészség

Az ELTE PPK kutatoéi az egy-
honapos alkoholabsztinencia
program, a Szaraz November
pszichés hatasait vizsgaltak.

Eredményeik szerint a feladatot
sikeresen teljesiték a kihivas utan is
kdnnyebben ellendlinak az alkohol-
nak, és az absztinens idészakban
mentdlis egészségiik is javul.

A programot sikeresen teljesiték
korében jelentésen névekedett
a visszautasitasi énhatékonysag,
mig a sévargas tekintetében nem
volt jelentds valtozas a kampanyt
megel6z6 és az azt kdvetd értékek
Osszehasonlitasakor. A kihivast
teljesiték kedvezdbb értékeket értek
el, mint a sikertelen prébalkozék a
szaraz november elétt és utan is.

A program soran a résztve-
v6k tobbszor kerlilhetnek olyan
helyzetbe, amikor barataik alkoholt
fogyasztanak tarsasagukban vagy
megkinaljak ket, és ha igy is sikerdil
megdriznilik az absztinenciajukat,
akkor fokozottan érezhetik ugy,
hogy képesek lennének kiilonb6z6
helyezetekben elutasitani az alko-
holt. A kutatds tovabbi fontos ered-
ménye, hogy a programot sikerrel
befejezéknél jelentdsen csdkkentek
a depressziv-szorongdsos tiinetek a
részvétel idészakaban.

A kapott eredmények ramutat-
hatnak a visszautasitasi énhatékony-
sag fejlesztésének fontossagara az
alkoholabsztinenciat célz6 progra-
mok esetében, valamint felhivjak a
figyelmet a szdraz november prog-
ram mentalis egészségre gyakorolt

\Iehetséges kedvezé hatasaira. )

DIGITALIZACIO

Egyre tobb fiatal diagnosztizalja magat félre
pusztan az internetre hagyatkozva

TikTok-vide6k hatasara a fiatalok majdnem fele hajlamos diagnosztizalni
magat vagy masokat nem létezg, kitalalt mentalis betegséggel, valamint a
fiatalok sok esetben hajlamosak kritikus kétely nélkiil valosként elfogadni
az online térben eléjiik taruld, bizonytalan eredetii informaciokat

Manapsag szamtalan, valamilyen menta-
lis betegséget ismertet6 video taldlhaté a
kozosségi médidban, dm ezek mindsége és
megbizhatésaga sokszor megkérdéjelezhetd.
A pszicholégusok egyre gyakrabban szembe-
stilnek azzal, hogy egészséges serdiilék orvosi
kontroll nélkdl, kizarélag az interneten terjedd
informacidkra tdmaszkodva mentalis beteg-
ségekkel, példaul autizmussal vagy ADHD-vel
diagnosztizaljak magukat.

KUTATAS

A jelenség alapjan az online terjedé karos

tartalmak korét indokolt lehet kiterjeszteni
az edukacids célunak lattatott, valdjaban
azonban kifejezetten félrevezetd, alhire-
ket terjesztd videdkra, valamint segiteni a
felhasznélokat az ilyen tartalmak felisme-
résében — mutatott ra a Nemzeti Média- és
Hirkozlési Hatdsag.

Az egyes mentdlis betegségekrol, za-
varokrél az interneten taldlhato, gyakran
félrevezetd, szenzacidhajhasz informaciok
hatdséra a fiatalok tulzasba vihetik az online
egészségligyi tartalmak fogyasztasat, ami
betegségszorongast alakithat ki benniik.

Ronthatja a helyzetiiket, ha olyan virtualis
kozosségekhez, "buborékokhoz" csatlakoz-
nak, amelyeket hasonlé betegségtudattal
rendelkezé emberek alkotnak.

Van kutyaja? Képes lehet arra,
hogy kiszagolja a Parkinson-kort

A vakvezetd, drogkereso kutyakat
gyakran célzottan tenyésztik, és
sok éves kemény képzéssel nevelik
feladatuk elvégzésére. Amerikai
kutatok most azt allitjak, hogy
tulajdonképpen az egyszerii, kedv-
telésbol tartott kutyak is képesek
egy bravirra: a Parkinson-kor
diagnosztizalasara.

Jelenleg nincs szlir6eszkoz a Parkin-
son-kér diagnosztizélasara. A remény
ugyanakkor mar felcsillant: miutan 2015
oktéberében kideriilt, késébb pedig
a Edinburghi Egyetem szakemberei is
megerdsitették, hogy egy névér észleli a
Parkinson-kérban szenvedd betegektd|
szarmazo¢ illatot, kutatasok feltartak a
jelenség hatterét: bizonyitékokat szol-
galtattak arra, hogy a Parkinson-kérban
szenveddk bérének faggyumirigyeibél
specialis illékony vegylletek tdvoznak.

Kutyakkal foglalkoz6 szakembereknek
igy az az 6tletiik tdmadt, hogy ha egy em-
ber képes érzékelni ezt az illatot, akkor a
kutydk még inkdbb képesek lehetnek erre,
akdr a betegség korai szakaszaban.

A PAD:s for Parkinson szervezet
szakemberei 23 kilonb6z6 fajtaju, koru és
kornyezeti hatterd kutyat vontak be egy
kontrollalt és randomizalt vizsgélatba.

A kutatok szdmara az eredmények
nem hagynak kétséget: hazi kutydinkat ki
lehet képezni, hogy megkiildnboéztessék a
Parkinson-kérban szenved6 betegek fagy-

gyumintdjat azoktdl az emberektdl, akiket

nem érint ez a neurodegenerativ betegség.
A jovében kutydkat lehetne hasz-

ndlni a korai Parkinson-kérban szenved6

betegek mintdinak szlrésére, azonositva

azokat, akiknek tovabbi vizsgalatra lehet

szlikséguk.
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Karacsonykor sem kell %

& KARACSONY & % 2.

lemondani a kedvenc etelemkrol

Az innepek alkalmabdl a legtébb haztartasban megszokott menusort tesznek az tnnepi
asztalra. Sokan mar el6re tudjak, hogy sulyfelesleggel zarjak a decembert. Az egészse-
ges taplalkozas jegyében nem kell semmirdl lemondani, de nem art, ha betartunk az
unnepek alatt is nehany aranyszabalyt.

= Tudatossag nélkiil nincs egészséges életmod, ugyan-
akkor azt is fontos tisztazni, hogy a legtobb magyar nem a
decemberi tinnepek alatt szedi fel stlyfeleslege nagy részét.
De van megoldas arra, hogy kardcsony és szilveszter utan
se kelljen btintudattal ralépni a szobamérlegre és ne legyen
ellenségiink a titkor sem.

D{zso6lés utdn konnyebb ételek

= Kardcsonykor megengedett, hogy azt egyiink, amit a
szemiink kivan. Elvezziik a finom falatokat és éljitkk meg a
pillanatot az év egyik legszebb idészakaban. Ne érezziink
evés kozben biintudatot. Viszont az {innepek utan figyeljiink
arra, hogy az egészségesebb étkezésre dlljunk at, a legfon-
tosabb minél tobb z6ldség beiktatasa, az tinnepek utan
ezekbdl legyen béségesen a tanyéron.

Etkezziink lassan, hogy legyen ideje a szervezetnek jelezni
a jollakottsag érzését. A legegyszer(ibb, ha kisebb adagokat
szediink, ezzel megakadalyozzuk a tobblet-kaldriabevitelt.

Az alkoholnak magas a kaldriatartalma

= Mindig maradjunk hidrataltak, hiszen a folyadékbe-
vitel segiti az emésztést. Tévhit, hogy a szénsavas viz karos:
ha nincs olyan betegségiink, amely esetén keriilni kell az
ilyen italokat (pl. reflux), nyugodtan lehet ezt valasztani. A
megtelel$ folyadékfogyasztas azért is fontos, mert segit a
teltségérzet elérésében és megelézni a tulevést.

Az elfogyasztott folyadék lehetdleg hozzaadott cukortdl
mentes legyen, és ha alkoholt is fogyasztunk, tegytik azt
mértékletességgel. Az alkoholnak ugyanis magas a kaloria-
tartalma, étkezés el6tt elfogyasztva raadasul megnoveli az
étvagyat, és késébb jelentkezik a teltségérzet. Nem art, ha

www.gyogyhirhu

o

tudjuk, hogy 1 dl s6r 40-50 kalériat, 1 dl szaraz bor 60-70 _
kaldriat, 1 dl édes bor vagy pezsgé 80-100 kalériat, 1 dl
palinka 200-300 kaldriat, a likrfélék pedig akar 400-500
kaloriat is tartalmaznak.

Edességek egészséges alapanyagokbdl

= A karacsonyi étkezések tobbnyire nem a mértékletes-
ségrél szélnak. A legtbb fogas azonban egy-egy alapanyag
lecserélésével (pl. zabliszt, zsirszegény trd, cukormentes
csokoladé stb.) egészségesebb és jobban tdmogatja a normal
testsuly elérését, illetve megtartasat. Edességet is lehet enni,
de figyeljen a mennyiségre.

Vannak olyan siitemények, amiket nem lehet diétassa ten-
ni, mert elvesztik a karakteriiket. Ilyen a zserb¢ is: a di6 és a
csokimaz a tetején kaloriadus. Ha ezeket kispérolnank, mas
stiteményt kapnank, és nem lenne meg az ismert izélmény.
Azonban a makos guba szamos ponton tehet6 kaldria-
szegényebbé gy, hogy nem csorbul a megszokott izvilag.
Teljes kidrlésti kiflib6l, édesit6szerrel felturbozott makkal,
mandula- vagy kokuszos itallal, hozzaadott cukortdl mentes
vaniliapudinggal felére cs6kkenthetjiik egy adag makosguba
energiatartalmat.

Miutan befejeztiik az étkezést, szedjiik le a megteritett
asztalrol a sok finomsagot, tegytik a hit6szekrénybe vagy
kamraba. Ha folyamatosan csabitdsnak vagyunk kitéve, és
barmikor megkivanhatja a szem az ételt, konnyebben enge-
diink az extra kaléridknak.

Ha kiadésabbra sikertilt az ebéd vagy a vacsora, idealis
program lehet egy kozos séta kényelmes tempoban. A friss
levegdn végzett mozgasnak egyébként is jotékony hatdsai
vannak

Hisztamin-intolerancia

> El6fordulhat, hogy nem csak a tulevés miatt

érzi rosszul magat az innep utani napokban.
Hisztamin-intolerancia esetén tobbek kdzott a halak,
savanyu kdposzta, mék, dié és néhany alkohol is
panaszokat okozhat. A hisztamin-intolerancia tiinetei
sokfélék lehetnek: a léguti panaszoktél kezdve az
emésztérendszeren at az izmokat és a csontozatot

is érintheti. A tlinet lehet orrfolyas, orrdugulas,
szivritmuszavar, magas vagy alacsony vérnyomas,
héhullam, az arc kipirulasa, csalankilités, ekcéma,
viszketés, fejfajas, hangulati ingadozas, hanyinger,
puffadas, hasi gorcsok, hasmenés, izom- és iziileti
fajdalom.
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Tudnivalok a téli immunerositesrol

Az immunrendszer, vagyis a test komplex ve-
delmi rendszere kulcsfontossagu a fertézesek,
betegsegek elleni kizdelemben. Egészseges
mukodéséhez természetesen nélkilozhetetlen
a vitaminok és asvanyi anyagok megfelel§ bevi-
tele, tamogatasa azonban nem csak kizardlag
ezek patlasaban merdl ki.

=>»  Bakk Brigitta dietetikus segitett sszeszedni az immun-
erésités legfontosabb tudnivaloéit.

legyiik az immunerdsitést rutinnd

= A rendszeres testmozgas, mint a séta, a kocogas vagy a
joga, javitja a vérkeringést, segiti az immunsejtek jobb muko-
dését. Fontos, hogy mindennapos rutinna tegyiik a megfelelé
hidratélast és az antioxidansokban gazdag ételek, példaul a
bogyds gytimélcsok fogyasztasat, amelyek fokozzék a szerve-
zet védekezGképességét.

Asvdnyi anyagok: az elfeledett kincsek?

= Az asvanyi anyagok olyan természetes eredetii elemek
vagy vegyiiletek, amelyek nélkiilozhetetlenek a szervezet meg-
felel6 mikodéséhez. A vas ezek koziil olyan nyomelem, amely
az oxigén szallitasaért felel6s a szervezetben, hidnya sulyos
vérszegénységet okozhat. A husok, kiilondsen a marhahus, a
belsGségek és a hiivelyesek jelentds vasforrasok, mig a C-vita-
min bevitele segiti a vas felszivodasat. A kavé és a tea csersav-
tartalma gatolja a vas hasznosulasat, igy ezek bevitelét idében
toljuk el. Ha vasban gazdag ételeket, vagy mas nyomelemeket
(réz, cink, jod, szelén) fogyasztunk, étkezés utan varjunk egy-
két orat a fogyasztasukkal.

A kalcium, amely a makroelemek csoportjaba tartozik,
szintén létfontossagu a csontok és fogak erdsségéhez, hidnya
pedig csontritkulashoz és gyakori csonttrésekhez vezethet. A
makroelemek koziil figyeljiink még a csontképzédéshez fosz-
for, az az idegrendszer szabalyozasahoz sziikséges natrium,
valamint a kélium és a magnézium bevitelére.

Vitaminhidnyok

= A D-vitamin kulcsfontossagu, hiszen a kalcium fel-
szivodasanak segitésével szerepet jatszik a csontok és fogak
egészségének megbrzésében. Kiilondsen a téli idészakban
hidnyos, ezért fontos, hogy olyan téplédlékkiegészitok vagy
ételek fogyasztasaval potoljuk a szitkséges mennyiséget, mint
a halmajolaj, a tojas vagy a D-vitaminnal dusitott margarinok.

Az egyik legfontosabb vitamin, az allati eredetti termé-
kekben eléfordulé B12-r6l, amelynek hidnya vérszegénységet,
idegrendszeri zavarokat és emészt6rendszeri problémakat
okozhat. Kiiléndsen a vegan és vegetarianus étrendet kovetOk-
nek érdemes rendszeresen fogyasztani B12-vitamin-tartalmud
étrend-kiegészitSket.

A C-vitamin pétlasara j6 praktika lehet, ha a hideg id6-
szakban elérhet6 z6ldségeket és gyiimolesoket fogyasztjuk,
példaul fekete retket, narancsot és egyéb citrusféléket, vagy
savanyu kaposztat és egyéb fermentalt zoldségeket, amelyek
kiilonosen jo hatassal vannak a bélflora egészségére.

A tulzott immunerdsités veszélyei

= A tulzott vitaminfogyasztas, kiilonosen a zsirban old6dé
vitaminok (A, D, E, K) esetében, toxikus hatasokat okozhat,
mivel ezek a vitaminok a szervezetben elraktarozédnak. A viz-
ben 0ld6dé vitaminok, mint a C-vitamin, nagy mennyiségben
megterhelhetik a veséket, ezért mindig figyeljiink a mértékle-
tes fogyasztasra, és ha étrend-kiegészitd formdjaban vissziik
be, tartsuk be az el6irt adagokat és a fogyasztas koriilményeit
(példdul étkezés utdn, bo folyadékkal).

Az 6korbdl szarmazé mondds nem csupan hangzatos
szalléige. Nem feltétleniil gondolunk ra, de testiink védekez6-
képességét a stresszkezelés is nagyban meghatarozza, hiszen a
kiilonb6z6 biokémiai folyamatok az egész immunrendszerre
kihatnak. A krénikus stressz gyengitheti a szervezet védeke-
z0képességét, amelyet azonban elegendd pihenéssel, mély és
mindségi alvassal elkeriilhetiink. Ha ugy érezziik, forduljunk
szakemberhez, hiszen elengedhetetlen, hogy a fizikai egészsé-
glinket nagyban befolydsolé mentalis jollétiinkkel is foglal-
kozzunk.
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~ A stressz noveli —l $
az ekcéma kockazatat

A hideg id6jaras bekdszontével sokan
tapasztaljak, hogy bérik kiszarad, hdzadik,
viszket. Az ekcémaval élék szamara kulo-
nos kihivast jelenthetnek a téli hénapok,
amit a szaraz levegg, fités és legszennye-
zés tovabb ront.

Az ekcéma tipusai, tiinetei

= Az ekcéma egy krénikus, gyulladasos bérbetegség,
amely a vilag lakossaganak 10 szdzalékat érinti. Viszketéssel,
bérpirral és szaraz, repedezett borfeliiletekkel jar, tiinetei
barmelyik életkorban megjelenhetnek, illetve vissza-visz-
szatérhetnek. Leggyakrabban az arcon, a kezeken, konyokon
és térden jelenik meg, de barmely testrészen el6fordulhat.
Rendszerint valamilyen alapbetegség kiséréje, a kivalto
tiinetegyiittes pontos oka sokszor nem, vagy nehezen azono-
sithat6. Osszefiiggésben allhat mds allergias betegségekkel,
mint példdul az asztma vagy az allergids natha, ezért a korai
diagnozis és kezelés kiemelten fontos.

Az ekcéma tobb formdban jelentkezhet, és tiinetei vdltozato-
sak lehetnek:

Akut ekcéma: A bdr kipirosodik, viszket, apr6 hélyagok
jelennek meg rajta, melyek vakaras kovetkeztében sebekké,
porkokké alakulnak.

Kronikus ekcéma: Hosszan fenndll6 esetben a bér
megvastagszik, voroses, hamlik, és utcakovezetszerd, érdes
felszin(ivé valik.

Tippek a megeldzéshez

Az ekcéma felldangoldsa nemcsak kellemetlen, de az
életmindséget is befolydsolhatja, éppen ezért kiemelt
figyelmet kell forditani a megelézésre.

A legfontosabb |épés a bér megfelel hidrataldsa és
védelme, kiilondsen a hideg honapokban, amikor a szaraz
levegd és a hémérséklet-csokkenés tovabb ronthatja a
bér allapotat. A megfeleld krémek a bér hidratalasa és
visszazsirozasa mellett hatékonyan csokkentik a viszketést
és el6segitik a bér természetes regeneralddasat, amely
nélkilozhetetlen a sebgydgyulas folyamatdban.

Télen kiilondsen ajanlott a parasitok hasznalata a beltéri
levegd nedvességtartalmanak ndvelésére, a természetes,
|égéatereszt6 ruhazat viselése, amely kiméletes a bérhoz.
Kerdiljik a tul forrd vizzel valé fiirdést is, mert ez tovabb
szarithatja a bért. Ehelyett alkalmazzunk inkdbb langyos
zuhanyt és ezt kovetéen rogton hidrataljunk. Szintén
nagyon fontos, hogy torekedjiink a stressz kezelésére is.

www.gyogyhirhu

Az ekcémat kivalt6 okok alapjan megkiilonboztethetjitk

a genetikai és a kdrnyezeti eredetli ekcémat. A genetikai
eredetli ekcéma gyakran mar gyermekkorban megjelenik,
mig a kornyezetit kiilsé tényez6k okozzak. Ezek a tiinetek
kizardlag a beteg egyéni bérreakcioi, és semmilyen médon
nem fertéznek, azonban személyre szabott kezelés javasolt.

Gyakori probléma a vdroslakok korében

= Az ekcéma eléfordulasa az elmult évtizedekben vilag-
szerte novekedett, kiillonosen a vérosi lakossag korében. A
varosi kornyezetben magasabb a levegészennyezés, a pollen-
és poratka-koncentracid, valamint az egyéb allergének,
amelyek jelentdsen fokozhatjék a bér gyulladasos reakcidit.

Emellett a modern higiéniai szokasok, a stressz, az
étrend és a mozgashiany mind hozzajarulnak a bor alla-
potanak romlasahoz. A gyakori tisztalkodds és antibakte-
rialis szerek felboritjak a bér mikrobiomjat és PH-jat, igy
szarazabba és irritaltabbd teszi azt. A stressz és a helytelen
taplélkozds gyulladast okoznak a szervezetben, ezaltal
kozvetleniil is kivalthatjak az ekcémas panaszok sulyosbo-
dasat. A hidegebb honapokban a mozgashiany csokkenti a
bér oxigénellatasat, ami lassitja a regeneralddast és noveli a
kiszaradas kockazatat.

Gydgynovényekkel a tiinetek ellen

= Ekcéma esetén a szteroidos krémek alkalmazésa bar
rovid téavon hatékonyan csokkentheti a gyulladast és a
viszketést, hosszu tavon karos mellékhatasokkal jarhat.
Elvékonyithatja a bort, és idével a bér természetes védeke-
z6képessége is csokkenhet. Erdemes kiméletesebb, gyogyno-
vényalapu készitményeket valasztani, amelyek természetes
modon nyugtatjak a bort és segitik annak regeneraciojat.

»A megfelel kezelés alapja a bérbarrier helyreallitasa —
ezt specidlis, hipoallergén, illat- és szinezékmentes lipid-
potlo krémekkel érhetjiik el, amelyek segitenek meg6rizni
a bdr nedvességtartalmat, minimalizaljak a gyulladast és
megel6zik a tiinetek sulyosbodasat. A gydégynovényalapu
lipokrémek idedlisak az ekcéma kezelésére és megeldzésére.
A gybgynovényes Osszetevok, mint a panthenol, arginin és
teafaolaj, kiméletesen, természetes médon nyugtatjék a bort,
segitik annak regenerdcidjat, és antibakterialis hatasukkal
megel0zik a feliilferté6z6dést, igy tdmogatva a bér védekez6-
képességének fenntartdsat” — emelte ki Dr. Kelen Akos, a
Dr. Kelen marka termékfejlesztd szakgyogyszerésze.
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Hogyan tartsuk formaban
magunkat az unnepek alatt?

A karacsony egyik legjobb részei a csaladi 6sszejovetelek, ebédek és vacsorak, s persze a
vegtelen eveés. Ezeket az Unnepi etkezéseket nem is érdemes kihagyni, hiszen ki tudna ellenallni
egy finom huslevesnek, toltott kdposztanak vagy a frissen kisult mézeskalacsnak?

=> Tippek, hogy az tinnepek el6tt és utan egy kis odafigye-
1éssel és megfeleld étrend kialakitdsaval hogyan engedhetjiitk
meg magunknak a “blinozést”.

Karacsonykor szamos tradicionalis finomsag keriil az asz-
talra, amiket egy betartott étrend alatt kar lenne kihagyni, és
nem is kell. Azonban ha nem figyeliink oda, késébb meggytil-
het a bajunk a felszedett kilokkal.

Keriiljiik a tulevést!

=>  Sokan csak karacsony utdn jonnek rd, hogy nem kellett
volna mindent megkdstolni az iinnepi asztalrol. Ugyeljiink
arra, hogy mindenbdl csak kicsit fogyasszunk, inkabb tobb-
szor keveset. Bar a diéta nem azon fog mulni, hogy hanyszor
esziink egy nap, sokkal inkabb azon, hogy milyen aranyban
jelenik meg az ételekben a fehérje-szénhidrat-zsir arany.

A masik mumus a diéta alatt az alkohol. Nem csak az
ételek minGségére érdemes figyelni, hanem az alkoholfo-
gyasztasra is, hiszen a szeszesitalok tele vannak szénhidrattal
és kaldriaval, igy érdemes ezzel is dvatosan banni az tinnepek
alatt. A kevésbé tomény italokat részesitsiik elényben, mint
példaul a froccs, és keriiljiik a tejszines, szirupos koktélokat.

Iktassunk be mozgdst

= Semmiképp se hagyjuk, hogy a karacsony kizokkentsen
a mozgasi rutinunkbdl. Szanjunk id6t az tinnepek alatt is egy
rovidebb kocogdsra vagy akar otthoni edzésre. Ezeknek a
mennyiségén persze lehet csokkenteni, hogy ne izomlazzal a
testiinkben toltsiik a meghitt iinnepi napokat. A nagybeva-

Unnepi betegségek

Gyomorrontas, ételmérgezés: A folyamatos
lakomak soran kdnnyen el6fordul, hogy tulessziik
magunkat, gyomorrontasunk lesz, ez pedig kdnnyen
tonkre teheti a legjobb kdz6s Ginnepléseket is. Ilyenkor
j6, ha kéznél vannak a megfelel$ készitmények,
melyekkel enyhithetd az esetleges hanyas és
hasmenés. De a leghatékonyabb a megel6zés: csak
megfelel6 mennyiséget fogyasztunk a kinalt ételekbdl
és nem esziink 6ssze tul sokféle dolgot egyszerre. Az
ételmérgezés mar komolyabb dolog, hiszen sulyos
kdvetkezményei is lehetnek, ezért ilyen esetben jo
orvost hivni, vagy az tigyelethez fordulni. Fontos,
hogy megtudjuk, mi okozta a problémat, hogy mas
csaladtagok ne betegedhessenek meg.

Allergia: Az linnepek alatt is el6fordulhat, hogy
egy-egy csaladtagnal példaul egy kildnleges étel
vagy Osszetevd hatasara allergias reakcio 1ép fel.
Amennyiben ez enyhébb, és példaul csak gyorsan
mulé kititésekre, kdnnyezésre korlatozodik, akkor elég
enyhiteni ezeket. Azonban, ha ennél erésebb reakcidt
tapasztalunk, orvoshoz kell a beteget vinni, hiszen akar
|égzési nehézségei is lehetnek.

sarlds, az ajandékcsomagoldas, a konyhaban siirgés-forgds és
stités-f6zés egyébként is noveli a napi mozgasmennyiséget, igy
nem probléma, ha ebben az id6szakban visszavesziink kicsit a
konditermes vagy akar a szabadtéri, otthoni edzésekb6l.

Kovessiink egy fix étrendet

=»  Szamos étrend all rendelkezésiinkre, amelyekkel kony-
nyen, tervezve dobhatunk le néhany kilét. Fontos kit(izni egy
célt, egyrészt azért, hogy legyen motivacionk, masrészt pedig
amiatt is, hogy megtaldljuk a szamunkra megfelel$ étrendet.
»Ha diétazni szeretnénk, a legfontosabb mindig az, hogy
milyen hozzavaldkon alapulé étrendet kovetnénk a legszi-
vesebben, illetve mi az elérni kivant cél. Tobbféle modon is
étkezhetiink tudatosan az tinnepek elétt és utan is, husmen-
tes, n6vényi, vitaminokban gazdag, vizhajt6 és konnyen elké-
szithetd ételeken alapuld étrendtervek koziil valogathatunk
céljainknak megfelelden” - mondja Gyongyosi Szilvia,
a MyEatrend markanagykovete.

Karacsonykor tehat engedjitk meg magunknak a finom-
sagokat, s6t még egy-két pohar bor is lecstszhat, azonban
ha szeretnénk meg6rizni alakunkat, akkor érdemes mar az
tinnepek el6tt és persze utdna is tudatosabban étkezni.

GyogyHir Magazin

Sutes-fozés kockazatok neélkil

— igy lehet fiistmentes az iinnep

Hoppa, ez odaégett - ugye, veled is eléfordult mar az iinnepi kapkodasban? Nem vagy
egyediil - az iinnepek soran a sietség ugyanugy rossz tanacsado lehet, mint a rutin.
Mindegy, hogy a gyakorlatlansag, a tilzott magabiztossag vagy egy rosszul értelme-
zett régi recept miatt siitod tal kissé az ételt, az eredmény ugyanaz: nem lesz olyan
egészséges, mint amilyen lehetne. Allj meg egy pillanatra még az iinnepek elétt, és
gondold végig, mit tehetsz, hogy ne csak izletesek, de taplaléak is legyenek az iin-
nepi finomsagok.

csak iinnepnapokon. Vegyiik példaul a dohanyzést, ahol a
fiistmentes technologiak miikodési elve ugyanaz, mint a
konyhaban: égés hijan az egészségre artalmas égéstermé-
kek (példdul katrany) sem keletkeznek. A fiist nélkiili, de
nikotint tartalmaz6 alternativak emiatt 1ényegesen alacso-
nyabb karosanyag-Kkitettséggel jarnak, mint a cigarettazas.
J6, ha tudod: a kiilonb6z§ fiistmentes technoldgidk kozott
is jelentds kiilonbség van a miikodési mechanizmus tekin-
tetében. Igaz, valamennyi fiistmentes alternativa tartalmaz
példaul nikotint, ami erésen fiiggéséget okozo anyag, és
egyéb karos hatasai mellett megemeli a szivirekvenciat és a
vérnyomast, valamint kdros hatdssal van az emberi repro-
dukcids rendszerre is.

Ezért fontos a tajékozodas

A legjobb természetesen az, ha el sem kezdiink dohanyozni.
Ha pedig mér dohdnyzunk, szokjunk le, mivel kizardlag

a leszokassal csokkenthet6 a legnagyobb valdszintiséggel

a dohanyzashoz kapcsolddod betegségek kialakuldsanak
kockazata. Ezért aki elhatarozta, hogy leszokik, azt elhataro-
zasaban tamogatni kell, valamint érdemes igénybe venni a
kiilonféle leszokastamogat6 programok segitségét is. Abban
az esetben, ha nem szokunk le, érdemes téjékozdédni az
artalomcsokkentésrél. A kockazatoktdl ugyanis a mitoszok
helyett csak a valdsag tud megvédeni.

Te is ugy tudod, hogy akkor lesz igazan finom a csirkecomb,
ha egy kicsit megkapatjék siités kozben? De pontosan hany
fokon siiljon, hogy ,legyen egy kis szine”, de ne égjen oda?
Az a vélekedés, hogy egy-egy ételnek jot tesz, ha egy kicsit
odaégetjiik, ma mar teljesen elavult, semmi koze a korszert
konyhdhoz. Tulsagosan magas hémérsékleten az étel nem
megsiil, hanem megég. Egés kozben karos égéstermékek
keletkeznek: szén-monoxid, szén-dioxid és mas anyagok,
amelyek nem tesznek jot az egészséglinknek.

Ha nincs (oda)égés, nincs karos égéstermék
Ez egyszert fizika, meg egy kis kémia: alap — a konyhdban

is —, hogy ahol nincs gyulladasi hémérséklet, ott nincs égés,
nincs fiist, és nincsenek veszélyes égéstermékek. Igy hét nincs
az égéshez kapcsolodo egészségi kockazat sem, bonuszként
pedig a tlizveszély is sokkal kisebb. Ez az egyik ok, amiért
sokkal jobban jarsz, ha betartod az ajanlott siitési hdmérsék-
letet, illetve megprobalkozol az olyan garantaltan fiistmentes
ételkészitési technikakkal, mint a dinsztelés, a parolds, a
szuvidalas vagy a forrélevegés siit6 haszndlata. De van itt egy
masik fontos szempont is: a tilsagosan magas hémérséklet

az ételek tapértékét is radikélisan csokkenti. Es hiaba l4tszik
finomnak, amit siitottél, ha a fehérjék kicsapédnak a vitami-
nok lebomlanak, az értékes rostok szétesnek benne.

A CIKK TARSADALMI FELVILAGOSITAS CELJABOL
LETREJOTT, REKLAMCELOKAT NEM SZOLGALO
TAJEKOZTATAS, AMELY A PHILIP MORRIS MAGYAR-
ORSZAG KFT. HOZZAJARULASAVAL KESZULT.

Fiistmentes, tehat artalomcsokkentett
Ha mar a tudomdnynal tartunk: a fiistmentesség az élet
mas teriiletein is az artalomcsékkentés szinonimdja — nem
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Valahogy a napi lathatésagbol egyszer csak eltiintél, aztan a
visszatérés kiilonleges utakat hozott neked.

Az elsé gyerekem megsziiletése utan a fontossagi sorrend
megvaltozott az életemben. Nekem elképezhetetlen lett volna,
hogy ne én altassam, hogy ne én neveljem. Egyediil maradtam
egy kislannyal, és minden pillanatban ugy éreztem, hogy vele
szeretnék lenni. En nagyon magényos gyerek voltam. Nincse-
nek testvéreim, nincsenek rokonok, nem volt megtarté erejt
hatalmas csaldd koriilottem, pedig mindig is erre vagytam.
Valészintleg ezért is lett harom gyerekem, nagyszerti csapat
csodaélatos tarsasag vesz koriil. Onazonos vagyok az életem-
ben. Egy trauma vagy egy katarzis segit tisztan latni, hogy
kirajzolddjanak a fontos illetve a lényegtelen dolgok az életben.
Amikor ki meriink lépni az ismer6s, de tarthatatlan helyzetbdl
az ismeretlenbe, nekem az a tapasztalatom, hogy nem a semmi
var, hanem lesz a labunk alatt talaj.

Szép gondolatok, és az elsd utan jott is még két gyermek, azon-
ban egyediil vagy veliik. Nem lehet kdnnyii.

Nem lattam tisztan, rosszul valasztottam, nem ismertem fel,
hogy milyen egy valddi tirs — ennyi tortént. Az élet hosszu,
izgalmas valtozasokkal teli kaland, ha jon valaki jon, ha nem,
akkor nem. Nincs bennem elvéras, csak nyitottsag. Teljes éle-
tet élek, szines izgalmas munkdk varnak ram. Pszichodramat
kezdek tanulni és ugy ttinik, hogy jovére Foldessy Margit szi-
nitanodéja tanari karanak leszek a tagja. Januarban Bécsben,
a Pagony kiadé csaladi napjan én leszek a haziasszony. De-
cember 14-15-én ismét lesz kozos, felndtteknek sz6l6 mese-
workshopunk Tatrai Vanda meseterapeuta baratnémmel.
Arrdl lesz sz6, hogy hogyan segitenek, adnak iranymutatast
szamunkra a torténetekben rejlé szimbolikus képek. Decem-
ber 8-t6l 13-ig a Kolping Hotelben lesz Gjra az immar hat éve
tarté mesehetem. A mesékbe zart titkok cimi mese-CD-m a
Spotify-on is meghallgathatd.

Akkor nincs benned keser(iség.

Miért lenne? Annak idején kiviilrdl sikeres, irigyelt palyakez-
déként vagtam neki a szinészi palydnak, és ma mar tudom,

& INTERJU
Vincze KINGA

Nincs ido
tévutakra

KECSKES KARINA harom gyermek édesanyja, egye-
dil neveli 6ket. A lanya mindjart 18, a sracok 13 és
9 evesek. Karinat tobb sorozatban is lathattuk. Az
Uvegtigris és a Presszo hozott szdméara ismertsé-
get, de jatszott a Kisvarosban, Korhataros szere-
lemben, a Téth Janos, a Mi kis falunk, a Mintaapak
es a Keresztanyu tévés sorozatokban is, és lathat-
tuk nagyjatekfilmekben szamos szinpadi szerepe
mellett. Most a Dunadjvarosi Szinhazban jatszik Oze
Aron rendezésében, és tobb, izgalmas projektben,
el6adasban is benne van. Nagy meseld!

hogy voltak gyava déntéseim. A biztos egzisztencia fontos volt
szamomra, de aztan az élet megtanitott arra, hogy nem csak az
a siker, amit a vilag visszaigazol, hanem az is, ha van benniink
bétorsag a sajat bels$ igazsagunk szerint cselekedni. Azt is
megtapasztaltam, hogy ha az ember nagyon nehéz helyzetben
van, mindig jonnek a segit6k. Eppen mint a mesékben. Ha
én segitek masnak, akkor én is kapni fogok, nem pont attol,
akinek én adok, de a nagy egészben egyensuly van.
Erzékenyen az elesettebbek felé fordultal, és a mesék nyelvén
szo6litod meg a gyerekeket.

13 évig tanitottam és jatszottam a Baltazar Szinhazban. Biiszke
vagyok rd, hogy értek a gyerekek nyelvén. Lélekmadar iskola-
program el6adasunkkal Karsai Veronika pantomimmiivész
baratnémmel évek 6ta jarjuk az orszag altalanos iskolait, ahova
elhivnak benniinket a pedagogusok. A visszajelzések alapjan
ugy hiszem, ez az el6adas végteleniil fontos a mai gyerekeknek,
mert segit értelmezni, megérteni, felismerni a benniink dulé
érzéseket. Tiz éve szervezziik a Gyimesben 6ner6bdl a mély-
szegénységben él6 csangod gyerekeknek a Derék Janké Csangd
mesetabort. Sajnos nincs allandé tamogaténk, igy taborunk
léte kérdéses.

A mesékkel gyogyitasz lelkeket, elakadasokat ismertetsz fel és
megmutatod, hogyan kell dolgozni vele. Neked ki segit, ha kell?
A természet erejébdl tudok toltekezni és nagyon szeretek
jatszani és egyiitt lenni a gyerekeimmel, a hétkdznapokban
megtalalni az Ginnepi pillanatokat és halasnak lenni értiik. A
Bajor Gizi Szinészmizeumban havonta van a Fénybdl szétt
mesék zenés csaladi programunk Fehérvary Lilla muzsikus-
sal. Emellett 6vodds gyerekeknek heti rendszerességgel tartok
mesecsoportot a Downdog jogastudioba. Fejbol mesélek, a
hallgatdsag inspirdl, interaktiv médon mindig €16 a torténet.
A meseh6soktol sokat tanulok, példaul azt is, hogy cselekedni
kell, nem szabad feladni a reményt, de tenni is kell azért, ami
igazan fontos. A dontés a keziinkben van és mindig van egy
kis fény a legsotétebb godor legmélyén is, nincs olyan rossz
helyzet, amin ne lehetne valtoztatni.

GyodgyHir Magazin
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A gyertya az asztalra
valo, nem a fulbe

Az alternativ gyogymaodok irént érdeklédék kérében nagy nép-
szerlsegnek 6rvendo fulgyertyat el6szeretettel ajanljak a filet
és arcuregeket erintd betegsegek gyogyitasahoz, de hasznalata

szamtalan veszelyt rejthet.

Mire vald a fiilgyertya?

=> A fiilgyertya nem valédi gyertya,
hanem egy kupos kiképzésti, viasszal ati-
tatott természetes textilia, melynek nincs
kandca. A gyertyat a kezelés soran a kiils6
halldjaratba illesztik, a masik végét meg-
gyujtjak, és megvarjak, hogy a gyertya
leégjen, mialatt a fiilet egy kendé6vel vagy
papirgallérral védik a lehullé égéstermék-
tol.

Az eljaras befejezése utan egy barna,
viaszszerl anyag marad a gyertya csonk-
jaban, amely azonban - a kozhiedelem-
mel ellentétben — nem a fiilb8l szarmazd
tulzsir vagy baktérium, hanem magdnak
a gyertyanak az égésterméke. Elsésorban
nyugtato és stresszoldé hatasat szoktak
kiemelni, de a krénikus natha, allergias
orrfolyasok, arciireggyulladas, ragéiziileti
panaszok, fiillzigas és szédiilések kezelése
mellett fiilzsirdugo eltavolitasara is elGsze-
retettel javasoljak a gyartok. A fiilgyertyak
alkalmazasa azonban nem bizonyitott és
veszélyes is lehet — ismerteti dr. Holpert
Valéria fiil-orr-gégész.

Valoban kiszivja a fiilzsirt?
=>» A fiilgyertyaval kapcsolatos egyik
altalanos tévhit - mondja Holpert dok-
tornd, hogy az égés sordn az ugynevezett
kéményeffektusnak koszonhetSen enyhe
vakuum [ép fel a kiils6 halldjaratban, ami
»Kiszippantja” a fiilzsirt és a felhalmozo-
dott szennyezGdéseket. Mindezt azonban
mar 1996-ban megcafolta egy, a Laryn-
goscope cimi orvosi foly6iratban megje-
lent tanulmany: ezek szerint a Tympano-
meterrel végzett vizsgalat egyértelmiien

igazolta, hogy fiilgyertydk nem fejtenek
ki semmiféle szivohatast. Ha a felgyii-
lemlett fiilzsir problémat okoz, keressiink
fel fiil-orr-gégészeti szakrendelést, ahol
megfelel6 eszkozokkel, biztonsagosan
eltavolitjak azt.

Biztonsdgos a haszndlata?

> A filgyertydk alkalmazdsa soran a
legnagyobb gondossag mellett is el6for-
dulhat, hogy a kezelést végz6 személy tul
mélyre nyomja a halldjaratba a gyertyat,
illetve viaszpara vagy égési termék keriil

a halléjarat érzékeny bérére és a dobhar-
tyara. A gyertyazds tovabbi veszélye, hogy
mélyebbre tombheti a fiilzsirt, akdr egészen
a dobhartyaig. A hall6jarat-gyulladas és
-elzarddas mellett a dobhartya sériilésé-
vel, az arciireg és a ful felilfert6zésével és
akar hallaskarosodassal is szimolhatunk a
helytelen hasznalat kovetkezményeként —
figyelmeztet a szakember.

A fiilgyertyat hasznaljak kellemes,
melegit6 hatdsdért is, amit elsésorban a
ful és az arciireg egyes betegségeinek gyo-
gyitasahoz szoktak ajanlani. Meleg s6val
vagy infravoros lampaval is elérhetjiik ezt
a melegit6 hatast, a sériilés veszélye nélkiil
és biztonsagosabb koriilmények kozott.
Az otthoni fiilgyertyazas masik veszély-
forrasa, hogy a paciensek nem fordulnak
id6ben fiil-orr-gégészhez olyan sulyos
problémakkal sem, mint az arciireg- vagy
a fulgyulladas.

Bizzuk ezeknek a probléméknak az
orvoslasat elsdsorban szakemberre, aki
alapos vizsgalatot kovetden megfeleld
utmutatassal lat el benniinket - javasolja
a doktorn.

HIRDFTFS

LUCIBEL

A Nutripharma® SZEMVEDO CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nyujt
segitséget: szamitdgép, okostelefon, TV és
mas képernyé rendszeres hasznalats,
tartdés kozeli munka és olvasas soran
kialakulé szemfaradtsag (szaknyelven
asthenopia) tuneteinek enyhitésére.

SZEMVEDO CSOMAG o=
Biguan

PRV szemesepp

Spepiikibn - Erigvidarall pdlia iided - ddtrtidel
Sparlpsaalg | Fthirofel| Siten penthen) H 9
bakrieges UCiihozinl ey Lebsg e iy rraes

== D e b
NutsiPharma Blguan = ==
_ et s > |

WWW.NUTRIPHARMA.HU

MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzéen a szem és szemkoruli fajda-
;;r’ lom, szaraz szem érzés, égé érzés,
U homalyos latds és fényérzékenység
esetében.

Légkondicionald, fltés, fustos térben,
b‘fl szélben, erds napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,

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

WEBSHOP AR:

Q0775 re

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN Kkiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113
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% ALLERGIA «

Macskaallergiara

‘A macskak a vilag legnépszeribb tarsallatai

koze tartoznak. Az allatok altal kivaltott aller-
giak kozul azonban a macskaallergia a leggya-
koribb, és az allergias asztmas esetek har-
mada is kedvenc dorombold négylabuinkhoz
kothetd. Megoldast jelenthet ilyen esetben
egy hipoallergén cica?

Macskaszor-allergia

= A macskaszdr-allergia nem tul szerencsés kifejezés,
hiszen ha valaki allergids a cicakra, akkor immunrendsze-

re val6jaban az dllat elhalt és elhullajtott hamsejtjeiben,
nyalaban vagy vizeletében talalhat6 fehérjékre reagal tulzott
mértékben. A macskdk esetében az allat faggytimirigye, va-
lamint nyalmirigye vélasztja ki, illetve vizelete tartalmazza a
tiineteket okoz6 fehérjeallergént — magyarazza dr. Augusz-
tinovicz Monika allergologus, klinikai immunoldgus és
til-orr-gégész szakorvos.

A cicak koztudottan a tisztasag mintaképei, akik nagy
gondot forditanak bundajuk nyalogatdsara, a mosakodas
sordn azonban szétteritik testitkon a panaszokat okozé
allergént. Ezek a rendkiviil apro, beszaradt és feltoredezett
faggyu- és hamsejtek a leveg6be jutva akdr hossza ideig
képesek keringeni a 1égtérben, konnyedén belélegezhetdk, és
allergias panaszokat okozhatnak az arra érzékenyeknél.

A macskak hdmsejtjei kisebbek és ragaddsabbak, mint a
kutydké, ezért konnyen felhalmozodnak a porézus felii-
leteken. A szall6 allergének megkapaszkodnak a butorok
karpitjaban, megtapadnak a ruhazaton és a szényegben, igy
novelve az allergénnek valé kitettséget. Emiatt a macskaal-
lergiasoknak nem csak akkor lehetnek tiineteik, ha érint-
keznek egy allattal: mar az is tiineteket vélthat ki, ha egy
macskatulajdonos munkatars dolgozik a kozelében, hiszen
az illetd az allergéneket ruhajaval is behurcolhatja a mun-
kahelyre. Allergias egyénnél az allat karmolasa, harapdsa is
stlyos allergias tiineteket okozhat.

A hipoallergén cica lehet a megoldds?

=»  Haallergiasak vagyunk a cicékra, tlisszogés, kohogés,
orrdugulas, orrfolyds, szem- és orrviszketés, de akar 1égzési
nehézség, asztmas roham (zihalas, sipold 1égzés) és visz-
szatérd horgégyulladas is felléphet. A haziallat-allergidban
szenvedodk az allat simogatasa utan az allergids dermatitis
tiineteit, bdrviszketést, csalankiiitést és ekcémat tapasztal-
hatnak magukon.

o §

Egyesek allergidsak, mig mdsok nem?

= Az, hogy valaki allergids lesz a macska altal termelt
fehérjére, genetika, az egész szervezet aktualis allapota és
a kornyezeti tényez6k kolcsonhatasanak kovetkezménye —
mondja Augusztinovicz doktornd.

Az Gigynevezett hipoallergén cicak sem jelentenek biztos
megoldast a problémara. A WHO jelen ismeretei szerint
osszesen nyolcféle macskaallergén-molekularis komponenst
tart szamon, ezek kozil a Fel d1 az egyik legjelentésebb, ami
az allat nyalmirigyében és a hamon valasztodik ki.

- Enyhébb tiinetek esetén a macska rendszeres apola-
saval és fiirdetésével csokkenthetjitk a bundajukban 1évé
allergének mennyiségét. Erdemes nagy hatékonysigu
részecskeszilirével ellatott (HEPA sziir6s) porszivot és 1ég-
szlir6t is beszerezni, ezek alkalmazasa szintén csokkentheti
a lakotérben el6fordulé allergének mennyiségét. A tiinetek
mérsékléséhez javasolt macskamentes zonak kialakitdsa is
a lakasban, ahové soha nem teheti be a tappancsait kis ked-
venciink (a hal6szobat érdemes elzarni az allat elél).

Ha az allergias cicatulajdonos panaszai nem kont-
rollalhatdk az expozicid csokkentésével és a tiineti szerek
(antihisztamin-készitmények, szteroidorrspray, asztmainha-
latorok) alkalmazasaval, akkor meg lehet probalni az al-
lergén immunterapiat. A kezeléssel hozza lehet szoktatni a
szervezetet az allergén jelenlétéhez, bar a tobbféle lehetséges
macskaallergén miatt nem garantalt a siker, de eredményes
esetben hosszu tavon is csokkenthet6k az allergias tiinetek —
tandcsolja az Allergiakdzpont szakembere.

GyogyHir Magazin

hipoallergén cica?
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Hirdetés

JOJJON MAR A BABA!
FERULANT™

Megtermékenyito képesség tamogatasara

® niveli a spermiumok szamat, mozgékonysagat.

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

A tervezett fogamzas el6tt 3 hdnapos

FERULANT-kezelés sziikséges

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

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

22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A

étrend-kiegészitd

CRAN-C

Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény, 60x.

CRAN-C

Proantocianidin (PAC) hatéanyaga gatolja
a hugyutban a baktériumok megtapada-
sat. Sokaknak nyujtott mar segitséget.

: ferd
TOZEGAFONYA

i

A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

Kaphatd patikakban, bioboltokban,

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

Hirdetés
Natha? Megfazas? Léguti virusok?

CARREVIR ORRSPRAY®
megel&zésre és kezelésre

o Egyedulall6 virusblokkolé hatassal

—_ -
CARREVIR®
rendelkezik .

!ﬂ' -
=

i
Orvostechnikai eszkéz/gyégydszati segédeszkdz. CE 0482

Carrevir® orrspray - 1,2 mg idta- és 0,4 mg kappa-karragént tartalmaz. wWww.carrevi r-h u

o Alkalmazasa a megfazas elsé tiineteinek
megjelenésétdl javasolt

o Csokkenti a megfazas tiineteinek erésségét
és leroviditi megfazas lefolyési idejét

o 1 éves kortél adhaté, varanddsok
és szoptato anydk is hasznalhatjak

SAGER/CAR/2024/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2024.11.15

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatat,
vagy kérdezze meg kezeléorvosat!

Hirdetés

OXIGEN KONCENTRATOR
Oxigén terapia otthona kényelmében

Tdmogassa immunrendszere miikodését
AZ OXIGEN EREJEVEL!

= egyszer( hasznalat
= negativ ion funkcié
= 1 év garancia

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

Hirdetés

LEGZESKONNYITO ORRTAPASZ

Konnyi 1égzés, nyugodt alvas!

= Kitagitja az orrjérat lagy, keskeny szakaszat, ezéltal konnyiti az orrlégzést.
= Enyhiti az allergia, megfézas,orrdugulds, orrsovény ferdiilés tiineteit.
= Gyogyszer hatéanyagot nem tartalmaz.
GYUJTODOBOZOS KISZERELESBEN IS KAPHATO.
Forgalmazza: Patika Pack Kft. = Tel.: 06 1 450-0897 = www.patikapack.hu

Hirdetés
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A csontok es a sziv

L é L é ¢ &
egeszsegeert
Az Innovelle D3+K2 MAX nagy
ddzisban tartalmaz D-vita-
mint és prémium K2-vitamint.
A készitmény harmas hatasu:
a csontok egészségét a
benne levg D- és K2-vitamin,
a sziv egészségét a Bl-vita-
min, az immunrendszer
egészségét pedig a D-vitamin
tamogatja.

AJANLOTT ARA:
2290 Ft/30x 2000NE D3 + 100ug K2
2490 Ft/30x 4000NE D3 + 100ug K2

Ftrend-kiegészits, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

100 %-ban természetes
% Alkohol, szinezék, glutén,

cukor és édesitészer-mentes

Egyediildllé 6sszetétel
Gyégyszerksnyvi mindségi

)

alapanyagokat tartalmaz

Kivalé minéség e
Magyar gyégyszerészek \

Doha Herbae

Koala csepp Maci csepp

A gyégynévények ajandéka

Tdmogatja az emésztést Tamogatja a bélmiiksdést
Enyhiti a hasi fdjdalom,

gorcs és puffadds tiineteit

Elésegiti a székrekedés
rovid tavi kezelését

Tisztitott viz, glicerin, rebarbara
szdraz kivonat, édeskéményolaj,
rozmaringolaj, kamillaolaj

Borsmentaolaj, nativ olivaolaj, -
eukaliptuszolaj, édesnarancsolaj, Osszetevék
erdeifenysolaj, kurkuma kivonat |

Figyelmeztetések

Az étrend-kiegészité fogyasztdsa nem helyettesiti a vdltozatos étrendet
és az egészséges életmédot. 12 éven aluli gyermekeknek, vérandés anydknak,
illetve szoptatds idején nem ajdnlott az alkalmazdasa.

Keresse a legkézelebbi patikaban!

www.donaherbae.com
Forgalmazé: ALIZO Hungary Kft. 1094 Budapest, Baldzs Béla u. 15-21
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,CUKORBETEG” FELNOTT SZILIKON KARKOTO, MAGYAR FELIRATTAL

FLEXIBILIS MUANYAG KARKOTO ,,CUKORBETEG VAGYOK” FELIRATTAL, TOBB SZINBEN.
ﬁ; Hal Ias ka rOSOd aSt lelez Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsé atmér6je 65 mm.

h a SZI IVeSZter Utanl fu IzugaS? B A cukorbetegség a mindennapi élet szamos tertiletére hatassal van,

és kilonleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkét6k azonban

;;_f Ha az Ujév els6 napjaiban filzagastal szenvediink, érdemes orvoshoz fordulni. A zajos szérako- nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitdk is, amelyek
. zBhelyen toltott ejszaka és az egyeb artalmak - munkahelyi kornyezetben tapasztalt vagy tdl életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.
— hangos zenehallgatas ful-, vagy fejhallgaton -Gsszeadadnak, és hallaskarosodast okozhatnak.
?‘ inik a fiilziiod Ezek a karkoték arra szolgalnak, hogy baleset vagy rosszullét esetén
..« Ha nem sziinik a fiilzigds . . azonnal tajékoztassak a kdrnyezetet a visel6 egészségi allapotardl.
?' - = Haazajos szérakozoéhelyet elhagyva zg vagy cseng A Ieggya koribb veszhelyzetek
= afulink, azt jelzi, hogy a fiiliinkben talalhat6 szdrsejteket - , . -
MV Aeoviselte az stmulatott &jszaka. A szbrsejtek a legfontosabb Ittas vezetés: Nemcsak 5Snmagunkra, de BN A modern cukorbeteg karkoték mar nemcsak a funkcionalitasra,
?{. - érzékeld sejtek. Az agybol ki, ill. befelé futé halléidegrostok mésokra nézve is végzetes lehet. Ne Giljon volan hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.
' mitikodtetik, sériilésiik kovetkeztében tehat a fiil nem képes mogé, ha mar fogyasztott alkoholt, sétaljon, szalljon
S e la;bangolfa's megfele-lc'Sen érzcikelni. A zajartalom a”szlf’irsejtek fel t('jmegk(")zlelekedésre vagy Uljé):n be egy ta>.<iba. e GOﬂdOSkOdjOﬂ szeretteirdl, vagy akar Sajét magérél egy CUkOTbeteg
arosodasanak egyik lehetséges oka, melynek elsé tiinete a Ez nemcsak életet menthet, de a jogositvany is e —_ . ] a ac
tartés fiilzagds. megmarad. karkotdvel - kicsi befektetés, amely nagy biztonsagot nyujthat!
Szerencsés esetben a fiilcsengés egy nagy alvast kove- Tiizijaték és petarda: Az éjféli nagy durrogtatés
§ téen megszinik, a szdrsejtek ez id6 alatt regeneralédnak. soran tartsak be a pirotechnikai szabalyokat, hogy ne
4 Afilzagas azonban napokig is tarthat vagy dllanddsulhat. torténjen baleset. A pirotechnikai eszkdzoket taroljak
?3%3;’525&5523@151?:&:& suedilés, tompe balds, egyen- az el6irésoknak megfeleld helyen, és kell§ tavolsagban, Megrendelhetd: Patika Pack KFt. « 1139 Budapest, Uteg u. 49.
messze a vendegektol haszndljak fel azokat. Z6ld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897 Patika ‘ Pack
A P , Pezsgdbontas: Az (iveg felbontasa soran tgyeljiink ) . .
Igy Ved]uk a halldsunkat! arra, hogy a kirobbané parafadugéval ne sértsiink patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu
. meg masokat. A nagy erével kilévé dugd komoly
: = Munkahelyi kornyezetben a megfelel$ zajvédelem baleseteket és kdrokat okozhat az emberi testben.
kiemelten fontos. Koncertre, buliba javasolt zajszlirés fiildu- Gyertyak: A szilveszteri hazibulikban elészeretettel
goval érkezni, illetve olykor egy sziinetet beiktatva csende- diszitik fel a hazigazdak a lakést ég6 gyertyakkal, holott
sebb helyen tolteni egy kis id6t, a zajos tomegtdl tavol. A ez rendkiviil veszélyes is lehet. A mamoros allapotban
! hétkoznapokban pedig keriiljiik a til hangos zenehallgatast lévé emberek figyelme hajlamos atsuhanni a kis ég6
fej- vagy fiilhallgaton keresztiil. vészhelyzet foltt, igy akar beleiilve, vagy lelokve
A tartds, 85 dB feletti hangerd valoban maradandé végzetes problémét okozhatnak. Lehetdség szerint a

hallaskdrosodast okozhat, de tudnunk kell, hogy pl. egy
koncerten nem egyszer 110 dB-el terhelik a fiiliinket. Ha
rendszeresen, nagy hangerdn hallgatjuk kedvenc zene-
szamainkat, akkor a fiilzigas mellett azzal is szamolnunk
kell, hogy a halldsunk is romolhat - figyelmeztet dr. Kiss
Sandor fiil-orr-gégész, audiologus.

hazibulikon mell6zziik az ég6 gyertydk hasznalatét, de
ha mar mindenképpen hangulatvilagitasra vagyunk,
akkor lehet8ség szerint tegyiik egy magasabb és
biztonsagos helyre azokat.

Torott tivegek: A szilveszteri dorbézolas

sordn megcsappanhat a poharkészletiink. Az
elszérddo, hanyagul feltakaritott Givegszilankok
balesetveszélyesek lehetnek a cipd nélkil maszkalo
vendégekre, nem beszélve az egyensulyukat
elveszitett, jokedvl emberekre.

Ilyen esetben forduljunk orvoshoz

=> Ha szilveszteri buli utdn fillzigas jelentkezik, fontos,
hogy tigyeljiink az elegendé folyadékbevitelre, pihenésre,
mert sokszor dnmagaban ez is segiti a keringést és igy a

R S T e e S AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL

Ha azonban a fiilzigas nem mulik el néhany nap alatt, ' Y y ) . : WA s
vagy térsul mellé hallaspanasz, akkor mindenképp fordul- Tegye mikrohullamu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
junk orvoshoz! Révid ideje, legfeljebb 10 napja fennalls (vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fil, orr-, és
fiilzagds, vagy halldspanasz esetén rendszerint gyogysze- arcliregek) melegitésére, aromaterdpids célokra hasznalhatd, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.
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MINOSEG!

kompresszids harisnya-
nadragok és zoknik

m A gybgyharisnydk, masnéven kompresszios
harisnyanadragok, combfixek, és zoknik
a vénas elégtelenségben szenvedd betegek
kezelésere szolgalnak.

m A venas elégtelenség leggyakoribb tiinetei:
nehézlab-erzeés, éjszaka jelentkez6 labgoresok,
faradékonysag, fesziilés, dagadasérzes,
melegsegerzeés, visszeresség.

m A tlnetek mogott a vér pangasa all.
Az dsszegyiilt, pango vér elszinezddik és
a vénak pokhaldszer( kirajzolodasat és
elszinez6dését okozza. A kompresszios
harisnyak ezt a fajta vérpangdst hivatottak
csokkenteni.

m A vénas elegtelenség kilonbozé sulyossagi
szintjein, kilénbozo kompresszios fokozatu
(szoritd erbsseg) harisnya viselése ajanlott.
A visszerek kialakulasi helyetél fliggden
pedig kilénbdz6 modellek javasoltak:
harisnyanadrag, combfix vagy zokni.

. m A kompresszios harisnya viselése miitétet
kdvetben is ajanlott, hiszen segiti a ver
gyorsabb aramlasat es igy a sebek gyorsabb
gyogyulasat is.
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