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Kockazatosak Komplex készitmény az
a viztisztitok egészséges csontokert
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WARMIES EC05 RS

melegitd pliiss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegsegre. A WARMIES nev( melegithetd pliissjatéekok tokéletes va-
lasztas lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az dlelhetd plissallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az elet barmely szakaszaban.

A plissok konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy minddssze né-
hany percre van szikség ahhoz, hogy a plissbardtunk meleg legyen és készen dlljon a
kényeztetésre. Az egyszeri hasznalat teszi dket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az id6sebbek szamara.

A WARMIES kindlata széles valasztékot kinal kisallatoktol kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtaldlhatja a sajat stilusahoz és izlésehez ill6 plissbardtot. Az egyedi karakterek
és designok teszik ezeket a melegithetd plissoket még kiilonlegesebbé.

A WARMIES plissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szi-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvessegrol, ezek a pliissbaratok garantdltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.

Megrendelhet6: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu
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4

.'-"I '; . g - o i""
TARTALOM p '
4 g pA e
S 'y
. ? L SR ek
> 4.HIRZONA > 9.EGESZSEGMEGORZES = 12.HAZTARTAS
Egészségiigy és tudomany Kockazatot hordoznak A vilag legfurcsabb

az otthoni viztisztitok

= 6.ALLERGIA
Ne diétazzon feleslegesen! = 9.ELETMOD

Tesztelje az életmodjat!

= 7.SZiV- ES ERRENDSZER

Az il6 életméd keringési = 10.INTERJU
betegségeket okozhat Beszélgetés

Sodro Eliza szinmiivésszel
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haztartasi praktikai

= 13. MEGELOZES
Koffein:
érvek és ellenérvek

> 14.FEJFAJAS
McMigrén-hack: valéban
hatékony a migrén ellen?

Visszateérés a szabhadsagrol

A szeptember tobb szempontbol megterhel$
lehet sokak szamdra. Akiknek iskoldk gyerekiik
van, azoknak vissza kell szokniuk a napi rutinhoz,
de a nyari szabadsagok miatt is nehéz a minden-
napi munkaba jaras, és id6be telik felvenni tjbol
a ritmust.

Azoknak szerencsésebb a helyzetiik, akik ott-
honroél dolgoznak, mert kénnyebb a visszaallas.
Bar a home office tovébbra is népszerti a munka-
vallalok korében, 4m a cégek egy része mar arra
torekszik, hogy a munkavallalok visszatérjenek
az irodakba. Ezért egyre tobb vallalat igyekszik
a rugalmas tdvmunkat és az irodai jelenlétet
kombindlé hibrid modelleket bevezetni, amelyek
hatékonyan tudjak egyesiteni a munkavallal6i
igényeket és a vallalati célokat.

A magyarorszagi home office ardnya a korona-
virus-jarvany miatti emelkedés utdn csokkenni

kezdett, bar a munkavallalék tovabbra is kedvelik ,. S
a rugalmassagot, a munkaltatok egy része pedig
inkabb szigoritana a szabalyokat. Egy 2024-es ku- 8

tatds szerint a dolgozok 30%-a legalabb alkalman-
ként, 6%-a pedig rendszeresen otthonrdl dolgozik,
ugyanakkor a cégek a valaszok alapjan 10%-kal
csOkkentenék a home office napok szamat. Ez
ellentmondast teremt a munkavallal6i igények

és a vallalati elképzelések kozott, ami az iroddk
atalakulasahoz vezethet.

A felmérések alapjan a hibrid munkavégzés
még mindig prioritast élvez, vannak olyan terii-
letek, ahol az utobbi fél év tapasztalatai alapjan a
munkavallalok egyre nagyobb szamban nyitnak
a csak irodai, vagy féként irodai munkavégzésre.
Tekintettel az irodai munkavégzéssel jaro esetleges
tobbletkoltségekre, a kutatdsok azt mutatjak, hogy
megfeleld 6sztonzéssel az alkalmazottak egy része
szivesen visszaiil az iréasztala mogé.

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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Tobbet is tehetunk
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WUTATAS . | Egy allatka enyhithet a sugarkezelés hatasain CSO ntja| nk eg eszseg eert 0
Az Alzheimer-kor =
- ., . A medveallatkak, neviiket meghazud- - . .y . ‘.
kialakulasanak toléan, paranyi lények, a tobbségiik Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedéseével biztosan |6t teszek a
okait vizsgéljék kisebb fél milliméternél. A méret csontjaimnak és az egészsegemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél
ezuttal Iényegtelen: toliik vették bonvolultabb a helvzet
Az Alzheimer-kér kialakulasa- ugyanis az otletet amerikai kutatok, y yZeL.
nak Oka,'t vizsgaljak a Szegedi ::ol? y segll tsel!ek-a Sl:(gark: = e’Ie’s : 3 = Amidta a véltozdkorba léptem, a ba- > Kalcium mellett sziikség van Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
Tudonla nyegyetem (SZTE) ellemetlensegeinek enyhiteseben. ratnéim javaslatara szorgalmasan szedem D-vitaminra, mert ez segitia életiink soran folyamatos atéptilés-
kutatoi. A medveallatkak védekezé rendszeré- néhany 6réra) Dsup-ot termeljenek, majd a kalcium tablettédkat. Azt gondoltam, kalcium felszivodasat. ben, megujulédsban vannak. Epiil-
A projekt f6 célja azonositani kel kst G e g a sejteket sugarzasnak tették ki. A kutatok hogy l:zzel biztosan jf')li t’esze?lf a f:sogtja- > A !(1 -/és K2-vitar;lin segifi az nfi!( és bom!Tlnak,/ kb. 1(;( élzente,al"
olyan, az emberi agyra jellemzé, Dsup nevt, karosodast elnyomo fehérje. Ez kifejezetten a szajat és a végbélt bélels imna'. Nem §zeretne ugy jarni, mint , egeszseges c§ontozat enntar,ta"sat. te. jes csontdllomdnyunk kicserél6-
de az llatokban nem eléforduld 2 il e et A A Al sejteket céloztak. anyukam, akinek nehezen megy a mozgés. A }(2—v1tam1r{ f(?ntos szereperol, . dlk.“ o o
elenségeket, illetve sejttipusokat, kivaltott DNS:karosodastiazatial Rogy.a Nem véletleniil vilasztottak ezeket: a su- %Ifikellﬁ) rll(agyonbfontos az aktiv (%ll(:tl, amirdl .sczle:rl;mS kutatas jelent meg az utobbi ?Z uj, el:)p.ulo c,son.toknljk kulf)nosen
amelyek talan szerepet jatszhatnak DNS-szélakhoz kétédik, és megakadalyozza, gérkezelést sokszor hasznaljak a fej és a nyak 1 os.e oromban sem szeretnek lemon- 1do en." , ) ) ontos IZFOSItanf aZf) fit a tapanya-
a7 Alzheimer-kér kialakulasaban. hogy azok a szokdsos médon szétszakadja- ~ daganatos megbetegedéseinek kezelésére, dan.l. _ ) > Meglepo médon a c""tamfn goklaF, al?llffe s’zukseglfkuvan, hf)gy
Tamds Gabor professzor és T Jelan s caasel e e, Fregy ahol karosithatja a szajat vagy a torkot, és Majd olvast'am egy cikket arnrol, hogy , is fontos a csontqknak, ugyanis a idedlis lff)rulmen'}'fek kozo,tt tl:.d]a.-
munkatérsai a kezdetektdl fogva azt = el el ey camaan o nagyon fajdalmassa teszi az evést vagy az noha a kalcium "fo?tos, de: kozel :slem elég csontpkat 'kollag.enbur,o.k veszi kor,be, nak az 4j csontszovetek képzédni.
vizsgaljak, hogyan mdkédik az em- arilsar Abal avisa e e E e ivast. Gyakran vetik be gyomor-bélrendszeri a csont.ok,nsk, sot (C’lnmag?balf{l’, tu ni%}’ li(il_vn'anl:l'n P"ed 1g segiti az egeszseges Ry di i Trio®
ver agreg,z emberi Gegsefiek | s7ernagyobb sugiraés. ékos megbetegedésekeseén s viszont mennyiséghen sedve mégakir provle. | kollogénképuodést. Abétszere dijnyertes CaleTrio
mikodése mennyiben més, mint A daganatos betegek sugérzas elleni kezelés végbélvérzéshez vezethet A kutatok makat is okozhat a szer\iezet mas res%em, > A csont(i _a optos a (?.toe eme a . egujal ter131e et,’a Ca C1Tr1?
amit az allatrmodellekben lehet el dEastie, & el cdhe szerint a vizsgalt fehérje a kemoterdpias pl.’az erekben. Ez megdobbentett, ezért magneézium 1s.0A testiinkben levé E).(tra 50+:t ot.vc?n év feletti nokn.ek
tapasztalni. Az agykutatds helyzete jutott, vajon képesek-e eljuttatni az emlitett  9y6gyszerek altal okozott DNS-karosodasok utanao(llvastal;li. - mlaﬁlrlleZEum kb. 60%-a a csontokban fe;les%tefttlek k1,l e}s1 tartalmazza mind
hasonlé, mint a fizikaé nagyjabol fehérjét kodol6 hirvivg RNS-t a paciens szo-  elleni védekezésre is hasznalhato lehetne. i\/Ieg"tu tam, 10gy a csontoknak ugyan a talazhato. . anyolctelsoro’t hatoanyagot.
szaz évvel ezelétt: adottak azok a veteibe a sugarkezelés el6tt. Az mRNS-tech- Bar mindez nagyon igéretesen hangzik, egfGbb eplto,kove a kalgurp, deakalcium |»> Acinkésa mangan olyar,ll nyom- Réadésul az dra is kedvezé.
technikai eszkdzok és elméleti meg- relGein serfisdaval cleridl eay et ez a kutatds még nagyon messze van attdl, nem tud hallteko.nyan e’lJuEnl a csontokhoz elemek, mel)tek s,zullten hozz?)arlul,nak N ,
fontolasok, amelyekkel az igazan egereik bizonyos sejtjei atmenetileg (csak hogy rékos betegeknél alkalmazzak. bizonyos vitaminok nélkiil. a csontok egészségének megbrzéséhez. | - Ajanlott dra: 3300 F/50db (66Ft/db)
komoly kérdéseket megoldhatjdk a
kutaték. llyen példaul, hogy miben SZiV- ES ERRENDSZER

mas az emberi agy, mint a tobbi

él6lényé, hogy szlikséges-e emberi Lejiebb Vitték a magas Vél’l‘lyomés
agy ahhoz, hogy az intelligencia kuszobértékét

kialakuljon, illetve meg6rzédjon. Kalciun 2

: Kalcium

Az emberi agykéreg szerkezete , R , . .

rendiivil asszetett, az elézetes 2017 éta el6szor médositottak az Egyesiilt Allamokban a magas Extr Fe | 50+ ; X

vérnyomasra vonatkozé szakmai iranyelveken.

eredmények alapjan sejttipusokra . . 1 - .
lebontott 6sszetétele — mas szervek- A szivbetegségek vilagszerte vezetd vérnyomasrol lehet beszélni. llyen esetben D-vitamin ' DIINYERTES
kel ellentétben - rendkiviili médon haldloknak szamitanak, a magas vérnyo- pedig az orvosok - jelenleg még csak az ~ 2 > 2000 NE’ ) 1 H
kiilnbézik a klasszikusan hasznalt mas pedig az egyik olyan kivalté oka, amit ~ Egyesiilt Allamokban - kérhetik a betegtél, Kom plex keSZ|tmeny az : . CalciTrio
allatmodellekétsl. Mig példaul az é Iegké’nnyebben ke%elni Iehlet. Arréll nem hogy véltozta559n az életr’néf:ljén. » » Kz-vita mi N
emberi sziv, méj vagy vese és orvosi is beszélve, hogy a vérnyomas kordaban Ha nem kezelik a problémét, a magas e g es zs e g es 45 meg'
szempontbdl mas kulcsfontossagu tartdsa a vesebetegségek, a 2-es tipusu cu- vérnyomas végiil karositja az artéridkat,
szervrendszerek kutatasa alapozhato korbetegség és a demencia kialakuldsanak és noveli a stroke, valamint a szivroham -«
allatokon végzett vizsgalatokra, ad- kockazatét is csokkentheti. kockazatét. Az uj iranyelvek értelmében,
dig az emberi agyé nem. Kiiléndsen Ami az Uj irdnyelveket illeti, a normal ha a vérnyomasa szisztolés értéke —ami a
a magasabb rend(i emberi agyfunk- vérnyomasérték nem valtozott: ez 120/80 per jel el6tti, els6 szam - 130 és 139 kozott
ciékhoz kéthet6 betegségek tanul- higanymilliméter (Hgmm), az emelkedett mozog, az orvosnak 6sztdndznie kell a bete- =
manyozasa lehetetlen barmilyen pedig a 120-129/80 Hgmm. Ugyanakkor, get arra, hogy valtoztasson az életmdédjan. ennyiség : -
més fajon. Problémaés Alzheimer-kort 130/80 higanymilliméter feletti érték esetén  Ha ez harom-hat hénapon beliil nem hoz ban: 2 tablettaban j ca’ciTr,a'
vizsgalni akkor, ha a betegség, mint az Uj irdnymutatdsok szerint mar magas lathaté valtozast, akkor gydgyszeres kezelés ds dij 2023, 2024, 2025 e
agytevékenység, olyan sejtekhez, ] —=g javallott. ds dij 2022, 2023, 2024 1 .
agzgc):k hélézailaihgoz ki’)theté, ami mas ] 4 q % Az Gj iranyelvek mar javasoljak azt is, hogy éke dij 2017 0,8 mg‘.:l :::.-:: \ Extr a 50+ ﬂ_ mm -
fajban nem olyan formaban fordul mondjon le az alkoholrél. A férfiak szamara —7dl . i ety
el6, mint az emberben. Minél mé- ketté vagy kevesebb, a nék esetében pedig ! Ki-vitamin | B& -
lyebbre snak a kutatok az emberi legfeljebb egy ital javallott — de inkabb a 45 mceg’ o
agy ilyen specialis tulajdonsagaiba, nullat sugalmazza az irdnymutatas. A szak- 5 gyogysz _ . !
annal inkabb modell hijan maradnak. emberek szerint ma mar sok bizonyiték van vosaval C-vitamin
arra vonatkozéan, hogy az alkohol negativ : 100 mg" ﬁk
- J hatéssal van a vérnyomdsra. - 3
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& ALLERGIA

A pollen-étel keresztallergia egyre ismertebb,
talan a legtébben a parlagfi-gorogdinnye
kapcsan hallattak errdl. Az érintetteknek
bizanyos ételek fogyasztasa is kellemetlen
tuneteket okozhat. Keresztallergia azonban
egyes pollenek kdzt is fennallhat, ilyenkor az
allergiateszt pozitiv lehet, mikdzben tineteket
valéjaban csak az egyik névény okoz.

Pollen-pollen keresztallergia

= A pollenek altal okozott 1égti allergia miatt szénanathds
tiinetek jelentkeznek: orrfolyas, szem- és torokviszketés, tiisz-
sz0gés a leggyakoribb panasz. Ilyenkor allergiateszt segitségé-
vel lehet megtudni, hogy mi okozza a tiineteinket, am kony-
nyen el6fordulhat, hogy a pollen-pollen keresztallergia miatt
a teszt tévesen allergiat jelez olyan névény pollenjére is, amely
val6jdban nem okoz tiineteket. De hogyan lehetséges ez?

Feketeiirom-, vagy parlagfii-allergia?

= A pollen-pollen keresztallergia oka a botanikai rokon-
sdg, példaul a nyir-mogyoro-éger, a nyirfafélék csaladjiba
tartoznak, léguti allergids panaszokat vélthatnak ki, vagy a
parlagfii-fekete iirom, mindketté a fészkes virdgzatiiak csaldd-
jéba tartozik” - magyarazza dr. Balogh Katalin allergolo-
gus, a Budai Allergiakézpont f6orvosa.

»Sokszor ez a rokonsdg okoz egyiittes teszt-pozitivitdst,
holott tiinetek csak az egyikre vannak. Azonban ezt sem
mindig konnyii megitélni a beteg elmonddsa alapjin, mivel
az emlitett novények pollenszordsanak ideje kozt nagy lehet
az dtfedés, — a fekete tirom augusztus elejétdl, a parlagfii
augusztus kozepétdl oktéberig — igy nem lehet egyértelmijen
kijelenteni, hogy a beteg az adott id6szakban melyik novény
miatt tiissz0g. A teszt alapjén mindkettd, valéjdban azonban
csak az egyikre allergids.”

Pollen-étel keresztallergia

>  Eztovabbi bonyodalmakhoz vezethet, ha a betegnél
pollen-étel keresztallergia tiinetei is jelentkeznek. Ilyen
esetben az anyagok hasonlé molekulaszerkezete miatt okoz
tiineteket — szajiiregben kellemetlen viszketés alakul ki,
ajakduzzanat, nyelvduzzanat, garatvizenyd, hasi gorcsok
jelentkezhetnek - a pollenallergiasoknal bizonyos ételek
fogyasztasa.

Parlagfti-allergidsoknal a gorogdinnye, sargadinnye,
paradicsom, uborka okozhat ilyen panaszokat. Fekete-
irom-allergia esetén mar hosszabb a lista, esetiikkben a
komény, csilibors, paprika, paradicsom, sargarépa, petrezse-
lyem, burgonya, koriander, kapor, articsdka, kamilla, tatika,
napraforgd, krizantém, kivi, anizs, dinnye, uborka, mangé,
szerecsendid, bors, mustarmag, borsmenta, bazsalikom,
majordnna, oregano és zeller fogyasztasa jelenthet gondot.

A felesleges diéta vagy a tiinetek?

2> A keresztallergia tiinetei nem minden pollenaller-
gidsndl jelentkeznek” - hangstlyozza dr. Balogh Katalin.
»Diétdzni csak akkor kell, ha valoban panaszokat okoz egyik
vagy mdsik listdn szerepld élelmiszer. A tapasztalat azon-

ban azt mutatja, hogyha valakit érint a keresztallergia, és
idénként viszket a torka, bizonytalan panaszai vannak, vagy
esetleg meg is tapasztalta mdr a szdj- és szemduzzanattal jéro,
sokszor ijeszté tiineteket, akkor a tovdbbiakban mdr nagyon
ovatos lesz, és a megelGzés érdekében inkdabb nem fogyaszt egy
olyan ételt, sem, ami esetleg panaszokat okozhat.”

Fontos tudni, hogy mire allergids

= Haazonban a tiinetei alapjan parlagfiire és fekete
dromre is allergias valaki, akkor igy nagyon megneheziti

a sajat étkezését a tovabbiakban, ennyi 6sszetev6t nehéz
kizarni. Ilyen esetben érdemes lehet egy atfogd vizsgalatot
végeztetni. A multiplex allergiateszt segitségével egy vérvé-
tellel lehet kimutatni a pollenallergiat és a keresztallergiat
okoz6 allergéneket is. A teszt segitségével azt is meg lehet
allapitani, hogy keresztallergia esetén pontosan mi az, amit
az étrendbdl a tovabbiakban ki kell hagyni, és mi az, amit
fogyasztani lehet, mert nem fog tiineteket okozni.

GyogyHir Magazin

% SZiV- ES ERRENDSZER

Az ulo életmod keringési
betegségeket okozhat

Mikdzben életink egyre kényelmesebbe valik, olyan lathatatlan veszélyeknek tesszik ki ma-
gunkat, amelyek hosszu tavon komoly egészseéglgyi problémakat okozhatnak. Az egyik ilyen,
sokak altal alabecstilt, am rendkivil karos jelenseég: az Ul6 eletmad.

= A kutatdsok szerint a tartds iilés 6ndallé kockazati té-
nyez6: megnoveli a sziv- és érrendszeri betegségek, a visszér,
a trombozis, az elhizds, s6t a mentalis problémak kockézatat
is - még akkor is, ha a nap mas szakaszaiban sportolunk
vagy aktivak vagyunk.

Anyagcsere és reflux is lehet

= Az egyik legnagyobb probléma, hogy iilés sordn a
vérkeringés lelassul az alsé végtagokban. A labakban talal-
hat¢ visszerek mtikodését alapvetSen az izompumpa segiti
- amikor jarunk, mozgatjuk a vadlinkat, a vér kdnnyebben
visszajut a sziv felé. Tartos tilésnél ez a pumpamechanizmus
kikapcsol, és a vér pangani kezd. Ez el6szor enyhébb tiine-
teket okoz, mint a fesziilés, fajdalom, 1abdagadas, de id6vel
komolyabb problémakat is el6idézhet: visszérbetegség,
gyulladdsok, s6t akar trombozis is kialakulhat.

A mozdulatlansag rdadasul az izomrendszert és az anyag-
cserét is érinti. Az izmok inaktivitdsa gyorsitja a leépiilést,
az energiafelhasznalas csokkenése pedig noveli az elhizas és
a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatat. Az elhizas tovabbi
kockazatokat von maga utan: magas vérnyomas, magas vér-
zsirszint egylittes fennallasa, az iziileti kopasok, a refluxbe-
tegségek, sot bizonyos daganatok kialakuldsanak esélyét is.

T

Nemcsak testileg, de lelkileg is drt

=> Ha huzamosabb ideig iiliink, az a mentalis allapotunk-
ra is kihatassal van: az oxigénellatas és az agyi vérkeringés
csokkenése koncentracids zavarokhoz, faradékonysaghoz,
s6t hangulatzavarokhoz is vezethet. A test és az elme miiko-
dése szoros kapcsolatban 4ll. Ha a vérkeringés lassul, az agy
mukodése is kevésbé optimalis - ezt sokan délutani levert-
ségként, ,,agyfaradasként” élhetik meg.

A jovo egészsége a jelen dontésein muilik

= Alegfontosabb a rendszeres mozgas beépitése a min-
dennapokba - de ehhez nem feltétleniil 6rakig tart6 edzésre
van sziikségiink. Ime néhdny tipp a megelézésre:
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Mozgas kis adagokban: Mar az is sokat szdmit, ha
oranként néhany percre feldllunk, atmozgatjuk a labakat,
nyujtézkodunk vagy sétdlunk egy kicsit. A napi tobb ezer
1épés nem luxus - tudatos dontés kérdése.

Megfelelé6 munkakornyezet kialakitasa: Egy jol
beallitott szék, a képernyé megfeleld magassaga vagy akar
egy allithaté asztal is sokat tehet a helyes testtartasért és a
keringés élénkitéséért.

Egészséges étrend: A megfelel6 folyadékbevitel, az ant-
ioxidansokban gazdag étrend és a rendszeres, célzott mozgas
kombindcidja a hosszu tavi megel6zés kulcsa.

»A megeldzés joval egyszeriibb, mint gondolndnk. Mdr
az is jelentds hatdssal bir, ha érdnként néhdny percre feldl-
lunk, dtmozgatjuk magunkat, és beépitjiik a rendszeres, akdr
rovidebb testmozgdst a napirendiinkbe. Emellett a megfelelé
folyadékfogyasztds és az antioxiddnsokban gazdag, gyulla-
ddscsokkentd hatdsii étrend kulcsszerepet jatszik a szoveti
regenerdciéban és a keringés tdmogatdsdban” - mondta
Dr. Kelen Akos termékfejleszté szakgyogyszerész.

A helyileg alkalmazhat6 készitmények is hatékony ki-
egészitést nytjthatnak. A természetes Gsszetevoket — példaul
vadgesztenyét, koffeint vagy gyombért — tartalmazo helyi
készitmények hatékonyan frissitik a faradt labakat.

»Az ilyen hatéanyag-tartalmu krémek vagy gélek ser-
kentik a vérkeringést, enyhitik az izomfesziilést és csokkentik
a labak nehéz, faradt érzetét. Konnyii haszndlni ezeket akdr
napkozben is — példaul egy irodai ebédsziinetben vagy este
lefekvés eldtt. Nemcsak kellemes, hiisité érzést nyijtanak, de
rendszeres alkalmazdsukkal hozzdjdrulhatnak a visszérprob-
lémdk és a keringési elégtelenség megelozéséhez is” — tette
hozza a szakértd.

Az 616 életm6d nem csupan kényelmi kérdés, hanem
egy sokoldald, stlyos kovetkezményekkel jaré egészségiigyi
kihivas. A tudatos életmdd, a célzott mozgasprogramok,
valamint a korszer(, természetes hatéanyagokra épiilé
készitmények egyiittesen mar képesek lehetnek megelézni
vagy lassitani a komolyabb panaszok kialakulasat.




% GYEREKSAROK #

Az iskolakezdés id6szaka mindig izgalom-
mal és eltkészuletekkel teli. A szulok be-
vasarldlistgja hosszuy, tele van tanszerek-
kel, ruhakkal és egyeb iskolai kellekekkel.
Azonban gyakran megfeledkezink arral,
hogy a pihentetd alvas kellékei éppen olyan
fontosak lennének, mint a tanszerek vagy
egy U] irbasztal beszerzése.

Miért nem alszanak jol a gyerekek

és a serdulok?

= Aggaszt6 eredményeket hozott a Pécsi Tudoményegye-
tem gyerekek és serdiil6k korében végzett alvaskutatdsa. Az
ugynevezett Athén Insomnia Skaldn elért eredmények alap-
jan a vizsgalt serdiil6k 17%-a insomnidsnak tekintheté. Nem
meglepd, hogy a gyermekkori alvashidanyhoz és alvaszavarok-
hoz a fokozott internet- és okoseszkoz-hasznélat, valamint az
ezzel jaré mesterséges fény is hozzajarul. A kutatds ramutat
arra is, hogy a stressz az internethasznalattal parhuzamosan
né. A vizsgalt gyerekek és fiatalok koziil jobban teljesitettek
az iskolaban azok, akik jobban alszanak.

Tobb alvdsra van sziiksége a gyereknek

= AKkisebbeknél a nem megfelel6 alvashigiénias rutin
mellett a szorongds, a sotétségtdl vald félelem, a koffein tar-
talmu édességek, példaul a csoki fogyasztasa is ronthatjak az
alvdsmindséget. Minden hatodik serdiil$ alvaszavarral kiizd,
amely komoly hatdssal lehet az életminéségiikre és iskolai
teljesitményiikre, és gyakran koncentracids problémakkal
kiizdenek, romlik a tanulasi képességiik. Az alvas kulcsfon-
tossagu a kognitiv fejlédéshez, az emlékezet erdsitéséhez és
az érzelmi egyensuly fenntartdsahoz.

Egészséges alvdsi rutin iskolaiddben

= Az iskoldk korai 6rakezdése gyakran nincs dsszhang-
ban a gyerekek természetes alvasi ciklusaval, kiilonosen a
tinédzserek esetében. A korai ébredés nehézségeket okozhat,
mivel ebben a korban a késéi lefekvés és a hosszabb alvas
természetes igény. Azt gondolnank, hogy a hétvégi sokaig
alvéssal pétolhat6 a kiesés, pedig a szervezet szempontjabol
egészségesebb, ha szabadnapokon is megprébéljuk fenntarta-
ni a hétkdznap megszokott alvasi ritmust. A kovetkezetesség
segit a cirkadian ritmus fenntartasdban, ami hosszu tavon
javitja az alvas mindségét.

A nyari szlinet utan kiillénosen fontos, hogy fokozatosan
allitsuk vissza a gyerekek alvasi titemtervét az iskolai ritmus-
ra. Fontos a lefekvés el6tti telefonhasznalatra és tévénézésre
is egészséges szabalyokat hozni. A példamutatdssal tudnak a
legnagyobb hatassal lenni a sziilok.

A megfelelé matrac kivdlasztdsa

=  Egy gyereknél vagy tinédzsernél talan nem jelentkezik
olyan gyorsan vagy fajdalmasan, példaul derékfajas formaja-
ban egy rossz minéségli fekhely hatasa, mint a feln6tteknél, de
egy rosszul megvalasztott matrac hosszd tavon hat a fejlédé-
stikre. A nem megfelel$ tartas és a kényelmetlen alvasi pozici6
gerincproblémakhoz vezethet, amelyek kihatnak a testtartdsra
és az altaldnos egészségre. A matracnak elég tartosnak kell
lennie ahhoz, hogy t6bb évig hasznalhat6 maradjon. Figye-
lembe véve a gyermek novekedését és igényeit, nem szerencsés
a legolcsobb és alacsony mindségli matracot vélasztani, mert
ez még egy gyermek stlya alatt is megsiillyedhet.

Elsésorban nem az életkor, hanem a suly a meghatarozo
az 4gy és matracvalasztasnal. 2-5 éves kisgyermekek szama-
ra javasolt egy szilard és jol tdmaszté matrac, amely védi a
gerinc fejlédését. Altalanos iskolas korban, 6-12 évesen mar
szlikséges lehet nagyobb, akdr feln6tt méretli matrac, amely
tobb helyet biztosit a névekedéshez. Nem szabad tul koran
tal kemény matracot valasztani, mert az alacsonyabb testsuly
terheli ugyanolyan mértékben a matracot, mint egy felnétt
esetében, igy nem marad meg a rugalmassag, amely egyenle-
tesen eloszlatja a testfeliiletre jutd terhelést.

Serdiilékorban pedig mar mindenképp érdemes felnétt
méret(l és mindségli fekvShelyre véltani, amely hosszabb
tavon is kényelmes marad. Az anyagmindség és a légateresztés
szintén fontos szempontok, hiszen a hipoallergén anyagok se-
gitenek elkeriilni az allergias reakcidkat és az éjszakai izzadast.

GyoégyHir Magazin

Magyarorszagon altalaban semmmi nem indokolja, hogy *k
tisztitott ivovizet igyunk. A vélt szennyezddeseket elta-

volitd haztartasi berendezések ugyanakkor szamos
egészségugyi kockazatot hordoznak, és sok esetben

rontjak a vezetékes viz mikrobiolégiai mindséget.

Kockazatot hordoznak
az otthoni viztisztitok

= Az otthoni viztisztité berendezések népszerisége
annak ellenére nd, hogy a magyarorszagi ivovizek jé min6-
ségtiek. ,, Az ivoviz a leggyakrabban vizsgdlt élelmiszeriink, a
hatésdg évente legaldbb négy alkalommal, telepiilésmérettdl
fiiggben akdr tobb szdzszor ellendrzi mindségeét, és az ered-
ményt nyilvdnosan kozzé is teszi” — mondja dr. Pandics
Tamas, a Semmelweis Egyetem Kozegészségtudomanyi
Tanszékének vezetdje.

Mikrobioldgiai kockdzatok

=»  Sokan azért vasarolnak viztisztité berendezést, mert
ugy vélik, a csapviz mikrobioldgiai szempontbdl nem
megtfeleld, ez azonban a kdzmives ivovizben nagyon ritka.
S6t, maga a viztisztitd hordoz mikrobiologiai kockdzatokat;
gyakran lépnek fel olyan problémak, melyek a késziilék nem
megfelel6 tizemeltetésébdl adddnak.

»A miianyagokat kifejezetten szeretik a baktériumok, a
nedves, pdrds kornyezetben akdr kérokozok is megtelepedhet-

nek. Nem feltétleniil okoznak megbetegedést, de a kockdzat
fenndll” - mondja Pandics Tamas.

Nem indokolt a vizsziir6k haszndlata

> Egy masik gyakori érv a késziilékek vasarlasa mel-

lett a kezelt vezetékes viz kloros ize és szaga. A késziilékek
tobbsége aktiv szenet tartalmaz, amely ezeket csokkenti.
Onmagéban ez az elény eltdrpiil a késziilékek hasznalatabol
fakado kockdzat mellett a szakért szerint. A legtobbszor
nem indokolt a vizsziirok hasznalata.

A csapviz kornyezetvédelmi szempontbodl is a legjobb
valasztas. A palackozott asvanyvizek sziikségtelen kornye-
zetterhelést okoznak, t6bb asvanyviziinket ugyanabbdl a
vizmiikutbdl nyerik, ahonnan a csapvizet. Vannak elemek,
melyek csapvizbdl is jol felszivodnak, mint példaul a kal-
cium és a magnézium, ezek beviteléhez az ivéviz — és nem
csak az asvanyviz — akdr hisz szdzalékkal is hozzajarulhat.

Tesztelje az életmaodijat!

Ma mar nem kétseges, hogy az életmadunk
milyen oériasi hatassal van az egészsegink-
re, betegsegeket okozhat és gyogyithat is,
ezert is van kitlintetett szerepe az életmo-
dorvoslasban a gondos felméresnek.

A 12 legfontosabb kérdés

1. Kovet-e specialis étrendet? A tiplalkozastudo-
many szerint nincs egyetlen, mindenki szamaéra idealis
étrend, azt az egyéni egészségi allapot, izlés és célok szerint
érdemes Osszeallitani.

2. Aktualisan cél-e a sulycsékkentés? Az elhizas
o6nmagaban szamos betegség rizikofaktora, viszont a sz€ls6-
séges fogydkura helyett tartosabb eredmény érhet6 el valodi
életmodviltassal.

3. Milyen gyakran f6z otthon? Minél kevésbé feldol-
gozott és jobb mindségli egy élelmiszer, annal nagyobb a
tapértéke, a vitamin- és dsvanyianyag-tartalma.

4. Mivel oltja a szomjat? Ajanlatos vizet vagy édesitet-
len italokat valasztani.

5. Hany orat iil naponta? A fizikai inaktivitds a negye-

dik vezetd halalok vilagszerte. Hozzajarul a mell- és a vastag-

bélrak kialakulasdhoz, emeli a cukorbetegség és az iszkémias
szivbetegség rizikojat.

6. Hany percet télt hetente mozgassal? Heti
legalabb 150 perc, kozepesen intenziv testmozgas szitkséges,
legalabb 3 alkalomra beosztva.
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7. Milyen gyakran végez izomeroésito edzést?
Példaul a csontritkulds ellen a heti legaldbb két alkalommal
végzett izomfejleszté edzés a leghatasosabb.

8. Dohanyzik? A dohanyzas a vezetd halalok, amely a szi-
vér rendszeri betegségektdl a daganatokig szamos betegség
komoly rizikéfaktora.

9. Mennyi alkoholt fogyaszt? A rendszeres alkoholfo-
gyasztas sulyos egészségi és szocidlis kovetkezményekkel jar.
10. Stresszes az életmédja? A krdnikus stressz
bizonyitottan csokkenti az életmindséget és noveli szamos
betegség, példaul a sziv- és érrendszeri kdrok kockazatat.
11. Milyen tamogato kapcsolatai vannak? A
csaladi, barati kapcsolatok és a kozosségekhez valo tartozas
kimondottan egészségvédo hatast, ezek hianya fokozza a
depresszid, a szellemi hanyatlas rizikéjat.

12. Hany érat alszik atlagosan éjjelente? Egy fel-
néttnek 7-9 dra jé mindségu alvasra van szitksége, az ennél
kisebb mennyiség egészségi kockdzatokkal jar.
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Hat évesen dontott
\a szineszet mellett '

SODRO ELIZA Junior Prima-dijas, a Radnati
Szinhaz tagja. Az utébbi idékben az Es mi van
Tomival?, valamint a Magyarazat mindenre cim(
filmekben lathattuk, de A mi kis falunk sorozatbol
is sokan ismerik. Az anyaszinhazaban 6t darabban
jatszik, de van egy gyonyord, megrazo eléadasa
Rusznak Andrassal, a férjével kdzosen a Barmi
lehetséges, ha elég er6sen gondolsz ra cimmel a
Loupe tarsulatnal.

A legutobbi bemutat6 a Hullamtorés volt, amely azonnal siker
lett a Radnétiban. Az 1996-os filmben Emily Watson alakitotta
Bess karakterét, ami vilaghirtivé tette 6t. Megnézted a filmet?
Régen lattam a filmet, most nem néztem meg Ujra, hogy ne a
filmbéli megoldasokat kezdjem 6nkénteleniil is masolni, ha-
nem a sajatjaimat talaljam meg, de az az érzet, ami bennem
volt a film utdn, munka kozben is el6jott. A nbiség, a szerelem
és a hit mibenlétét boncolgatja ez a darab egy szélsGségesen
kifeszitett helyzetben. A kérdések, amiket felvet, provokativak,
és Bess kalvariajat nézve egyszerre érez az ember sajndlatot,
haragot, zavart, lelkifurdalast. Szenteczki Zita rendezd, egy
néi Krisztus-torténetként tekintett erre a darabra, és tigy gon-
dolom, hogy sikertilt a filmt8l kiilonallo, érvényes el6adast
létrehoznunk.

Bess mélyen istenhivd, te hogy allsz a hittel?

Hiszek Istenben, szoktam is vele kommunikélni és imadkozni
hozza. Nyilvan nem tgy, mint a darabban Bess, de van, hogy
elképzelem, mit vélaszolna, és ez egy megnyugtaté dolog. Ka-
tolikus csaladban néttem fel, meg vagyok keresztelve, bérmal-
koztam és minden vasarnap jartunk szentmisére. Feln6ttként
is megmaradt a hitem, de nem gyakorlom olyan aktivan, mint
szeretném.

Hogyha mar széba keriilt a gyerekkorod: ugye te hegediiltél
évekig, de hogyan jott a szinészet? Hogy keriiltél a Vorosmarty
Gimnaziumba?

Mar altaldnos iskola masodik osztalyaban tudtam, hogy a
szinészet, a torténetmesélés érdekel a legjobban, de mellette
rengeteg mas kiilonordra jartam. Sok 6romemet nem talaltam
se az uszasban, se a hegedtiérakban, de az utébbit példaul pont
azért nem hagytam abba, mert azzal biztattak, hogy jol fog

INTERJU

Vincze Kinga

jonni a hangszeres tudas, ha majd szinészné leszek. A Voros-
martyba is azért mentem, mert abban biztam, hogy az ottani
dramatagozaton olyan dolgokat tanulok majd, amik hozzase-
gitenek a célomhoz.

Alsé tagozatos kislanyként dontotted ezt el?

Igen, és ez olyan erds meggy6z6déssé vélt bennem, hogy az-
ota sem kérddjelez6dott meg egy pillanatra sem. Attdl évekig
rettegtem, hogy nem fognak felvenni a szinmtivészetire, de
legbeliil tudtam, hogy ez végiil tgyse szamit majd, mert nekem
az a sorsom, hogy szinhazzal foglalkozzam. Az SZFE-re végiil
tényleg nem vettek fel, de a Kaposvari Egyetemen egy nagyon
jo osztilyba keriiltem. Felmendéim kozott nincs szinész, de
Peller Anna apukdm unokatestvére. Azt hiszem, hatodikos
lehettem, amikor megtudtam, hogy felvették 6t a féiskolara,
és Oriiltem neki, hogy mds is van a csalddban, akit a szinészet
érdekel. Sokszor jartam az 6 vizsgael6adasaikra, és mindig
oriiltem, hogy ilyen tehetséges rokonom van. Sajnos olyan
igazan nagyot még nem jatszottunk egyiitt, de A mi kis falunk
sorozatban néha talalkoznak egymadssal a szerepeink.
Komoly bevonédast jelent a néz6 szamara a masik darabod is,
amelyet a férjeddel ketten jatszotok. Hogyan késziil egy szinész
hazaspar egy kétszemélyes darabra?

Az el6adas el6tti napon mondjuk 6ssze a darab feléig, és
masnap, amig beériink a szinhdzba, akkor szoktuk a masik
felét. Ez az ut a VérmezOn keresztill egyfajta ritudlé is, hogy
Andrisbdl és Elizabdl, Rupertté és Alexszé valjunk. Amikor
hazafelé ugyanazon az aton sétalunk és beszélgetiink, Alext6l,
Ruperttél és a kisfiunktdl, Teddyt6l is elbiacstizunk a sotétben.
A Kaszas Attila-dijra jelenleg is folyik a szavazas, a harom jel6lt
egyike vagy. Mit széltal, mikor ezt megtudtad?

Az, hogy engem jelolt a tarsulat, azt jelenti sziamomra, hogy
a kollégaim nemcsak elismernek, de emberileg is elfogadnak,
szeretnek, és ez hatalmas boldogsaggal tolt el, mert én is na-
gyon szeretem Oket, és Ugy érzem, hogy a Radnoéti Szinhaz
tarsulataban otthon vagyok. A masodik forduléban mar a je-
loltek, azaz a szinész kollégak szavaztak, és nagyon megtiszte-
16, hogy Bakonyi Csilldval és Csath6 Norberttel egytitt a harom
végs6 jelolt kozé kertilhettem. A harmadik korben pedig a
kozonség dont majd, amit egy szinészdij esetében roppant
igazsagos dolognak tartok, végs6 soron mégiscsak miattuk
csindljuk ezt az egészet.

GyoégyHir Magazin

FOTOK: DOMOLKY DANIEL

A hajunk sokat elarul rélunk, és a frizura fontos
onkifejezési eszkdz, amely akar dnbizalmunkat is
novelheti. Ori Katalin tricholégus szerint fontos

odafigyelni, hogy ne kdvessunk el olyan alapvetd

hajapolasi hibakat, melyek karosithatjak hajunkat,

s6t akar meg is rovidithetik a hajunk életét.

Mennyit arthatsz
a hajadnak?

A leggyakoribb hajdpoldsi bakik

1. Vizes hajjal ne fekiidj le!

A nedves haj szalai sokkal sériilékenyebbek, konnyen tore-
deznek. Ha igy feksziink le, a haj sériilhet. Mindig varjuk
meg, hogy a haj legalabb félig megszaradjon, vagy hasznal-
junk alacsony héfokon hajszaritot lefekvés el6tt.

2. Tul gyakori hajmosas

A mindennapos hajmosas leoldja a fejbdér természetes
védorétegét (hidrolipid réteg), ezzel kiszaritva és érzékennyé
téve a fejbdrt. Legalabb egy-egy nap sziinetet érdemes tartani
két hajmosas kozott, kiilondsen vékony szald vagy érzékeny
fejbor esetén.

3. Tofestés elott varj legalabb két napot!
Tofestésre ne frissen mosott hajjal menjiink, hanem legalabb
2 nappal a hajmosds utdn. Ez azért fontos, mert a frissen
mosott fejbdr érzékenyebb, és a festék jobban irritalhatja. Ha
a fejbOron irritacié vagy korpas lerakddas van, érdemes kérni
a fodrasztdl fejbdr védo protektort, amely megdvija a bért a
gyulladastdl és viszketéstol.

4. Rosszul megvalasztott sampon

Nagyon fontos, hogy a hajunk allapota szerint vélasz-

szunk sampont. Ha példaul hullik és zsiros a haj, érdemes
szakember segitségét kérni, melyik a megfelel6 sampon a
problémara. Patikdban kaphato olyan célzottan hajritkulasra
kifejlesztett sampon, amely sz6l6magolajat és olivakivonatot
is tartalmaz, ezzel megerdsitve a hajkoronat.

5. Hajkondicionalo elhanyagolasa

Sokan tévesen gondoljak, hogy a kondicional6 csak opci-
onalis extra, pedig kiilondsen festett, sériilt vagy gyakran
formazott haj esetén elengedhetetlen a hajszalak védelméhez,
hidrataldsahoz és megerdsitéséhez. A hajszal kiilsé védo-
rétege a kutikula. A kondicionaldk célja, hogy a kutikulat
lezarjak, ezaltal védjék a hajat karosodasoktdl. Kondicional6
nélkiil a haj gyorsabban toredezik, szarazabba és sériiléke-
nyebbé valik hosszabb tavon. Erdemes a samponhoz tartozé
kondicionalét vélasztani, hogy egységesebb hatast kapjunk,
és figyelve arra, hogy ez a fejbérre ne keriiljon fel.

6. Allandoé termékvaltogatas

Sokan ,,prébalgatnak” kiilonb6z6 hajapold szereket anélkiil,
hogy tudnak, mire van valdban sziiksége a hajuknak - ez
hosszt tavon kart okozhat. A haj szereti a kiszamithatosagot: s

-

ha egy termék bevalik, tartsuk gae
célzott formulat hasznalunk.

7. Figyelmen kiviil hagyott 6sszetevok

A hajritkulds, hajhullds elleni kiizdelemben kulcsfontossagu
lehet a célzott hatéanyagokkal dolgozd, egymas hatdsat erdsi-
t6 termékeket kivalasztdsa. Egyes hajapoldsi termékcsaladok
mar komplex megoldast kinalnak: a szérum és étrend-kiegé-
szit6 kombindcidja olyan Osszetevéket juttat a szervezetbe,
mint az articsdka-kivonat, a kenderkefti vagy a biotin, ame-
lyek bizonyitottan timogatjak a hajhagymak miikodését.

8. A valtozokor elbagatellizalasa

Az 50-60 éves kor komoly hormonalis valtozasokat hoz,
amelyek hajhullast, hajritkuldst, szaraz, viszketd fejbort
okozhatnak. Ez nem elbagatellizalhat6 probléma, hanem
fontos, hogy tudatosan késziiljiink fel ra, és idében kezdjiik el
a megel6zést, kezelést. Ma mar patikdban elérhet6ek kifeje-
zetten 50-+0s hajapolasi termékcsaladok.

9. Vitaminhiany

A hajnak kiilonosen fontosak a B-vitaminok (pl. B7-vita-
min, mas néven biotin), az E-vitamin, valamint az omega-3
zsirsavak - ezek hidnya latvanyosan rontja a haj szerkezetét,
novekedési sebességét és fényét. A taplalkozas, az étrend-ki-
egészités és a stresszkezelés ugyanugy része a haj egészségé-
nek. Aki csak kiviilr6l probalja kezelni a problémat, gyakran
csalodik.
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A vilag legfurcsabb
haztartasi praktikai

Mindannyian ismertnk legaldbb egy ,nagymamatrikkdt”, amit a csalédban mar generaciok
Gta tovabbadnak: szodabikarbona a hitébe, ecet az ablakra, krumpli @ megégett serpenyébe.
De a vilagban, egyre furcsabb és furcsabb haztartasi praktikakkal talalkozunk.

Japan: rizsviz, a tisztasdg titka

=>  Japanban a rizsf6zés vize nem a lefolyéban végzi. A
»komenuka” néven ismert rizsviz naluk igazi csodaszer:
nemcsak a hajra és bérre kenik, hanem még a fabutorokat is
4ttorlik vele, mert visszaadja azok fényét. Allitolag zsiroldas-
ban is verhetetlen. Egyszerre tisztit, hidratal és poliroz. Ha
legkozelebb rizst f6ziink, talan érdemes egy télkaval félreten-
ni - csak ne keverjiik 6ssze az oblitével!

Gorogorszdg: kavézacc a padlon

= A gordg haziasszonyok gyakran szérnak frissen f6zott
kavézaccot a csempére vagy a padléra, majd egy seprivel
Osszegyujtik. Nemcsak a port szedi fel, de kozben kellemes
kavéillat lengi be a lakdst. Egyszerd, természetes és meglep6-
en hatékony - sokkal t6bb, mint konyhai hulladék.

India: tehéntrdgya, mint tisztitészer

=> Indidban a szdritott tehéntragyét évezredek 6ta hasznal-
jak fertStlenitésre. Persze nem a nappali kozepén kenik szét,
hanem szabalyos ,tapaszokat” formélnak bel6le, amelyekkel
példaul a falakat kezelik, mivel antibakteridlis és rovariz6
hatast. A modern vegyészek csak most kezdenek felfigyelni

a természetes ,,biofert6tlenit6re”, ami szamunkra inkabb egy
extrém taléléshow-ba illik, mint egy tavaszi nagytakaritasba.

Mexiko: citrommal a rozsda ellen

= A mexikdi hdztartdsokban gyakran alkalmazzak:

egy félbevagott citromot soba martanak, és ezzel dorzsolik
le a rozsdas evéeszkozoket vagy zomancos edényeket. Egy-
szerre savas és surold hatdsu - és a végeredmény citrusosan
friss illatt. Ezzel az egyszert triikkel a rozsdds edények uj
életre kelnek - surolds, vegyszerek és bosszankodas nélkiil.

Magyarorszdg: a mindentudo ecet

= Persze mi sem maradunk ki a bulibol. A magyar haz-
tartasok orok kedvence az ecet, amit mindenre is hasznalunk:
vizkére, zsiros edényre, ablakra. Es ki ne emlékezne az ab-
lakpucolas végén a kinyult férfinadrégszarra, amit rongyként
hasznéltunk? Ez mar-mér hungarikum.

Nigéria: hamu, mint mosdszer

= A vidéki Nigéridban a fabol nyert hamu évszdzadok ota
szolgal természetes mososzerként. A hamut vizzel keverik,
majd az igy kapott lugos folyadékkal mossak a ruhakat - ez
egyébként valoban mikaodik, hiszen a lag zsiroldé hatasq.
Egyes szappangyartok még ma is hasznaljak ezt az elvet. Egy
probat talan nem mindenki vallalna be otthon, de a tudo-
mdny mogotte egészen meggyozo.

Franciaorszdg: ujsdgpapir az ablakon

=>»  Hidba a sokféle modern tisztitdszer, a francidk egy régi
tritkkre eskiisznek, ugyanis az ottani haztartasokban még
mindig divat az ecetes viz és az Gjsagpapir kombo: egyszert,
kornyezetbarat, és nem hagy csikot. Egyediil arra kell vigyaz-
ni, hogy ne egy szines magazint hasznaljunk - kiilonben ugy
néz majd ki az ablak, mintha Picasso festette volna.

Néha érdemes nyitott szemmel tenni

=>  Bérmilyen meglepGek is ezek a haztartasi praktikak,
mindegyik mogott ott van a jozan paraszti ész — vagy legalabb
a prébélkozés szdndéka. Es bar sokszor inkédbb csak mosoly-
gunk rajtuk, néhany tényleg mtikodik, és ihletet adhat a sajat
otthonunk tisztan tartasdhoz is. Mert végsé soron mindany-
nyian ugyanazért kiizdiink: hogy egy kicsit tisztabb, rendezet-
tebb, otthonosabb vildg vegyen minket koriil — akar kavézac-
cal, akdr hamuval, akar modern tisztitdszerekkel.

B1fEin: Ervek

Az emberiség szamara talan legismertebb és egyik legkedveltebb élelmiszer a kavé, azaz maga a

kavébab, amelyet egyedi porkolés és kulonfele aromak hasznalataval tesznek még vonzabba a fo-

.....

valdjaban milyen hatasai is vannak ennek a vegyiletnek az emberi szervezetre?

= A kévébab mellett természetesen mas névények is
tartalmaznak koffeint, mint példaul a tealevél, a kakadbab, a
koladid vagy a guarana bogyok, de adalékként szdmos mas
élelmiszerben is megtalalhatd: egyes péksiiteményekben,
fagylaltokban, kolds italokban, étcsokoladéban vagy az ener-
giaitalokban is jelen lehet bizonyos mennyiségben.

A kozponti idegrendszerre hat

=> Rovid tavon élénkit, tehat magasabb pulzusszamot
okoz, és akar 5-10%-al magasabb vérnyomast is eredmé-
nyezhet (1-3 6ras id6tavlatban). Fokozza az anyagcserét,
aminek legf6bb jelentdsége, hogy vizet von el a szervezettdl,
ugynevezett diuretikus hatasa van.

A koffeinnek fizikai alloképességet javitd hatasa is van,
ezért fogyasztasa alkalmassa teszi az embert arra, hogy a
reggeli vagy napkozbeni faradtsagat érzésre egy szempillan-
tas alatt, de legaldbbis 15-30 perc elteltével mérsékelje.

HIRDETES

Actimove®

Ahogy mas kozponti idegrendszerre haté szert, a
koffeint sem érdemes tilfogyasztani, szimos rendkiviil
kellemetlen hatasa lehet (pl. szédiilés, heves szivdobogasér-
zet, hdnyinger vagy émelygés). Ezek egy-két alkalommal
még nem okoznak komolyabb gondot, megmaradnak a
kellemetlen tiinetek szintjén, de hosszt tavon ezek a tiinetek
anyagcsere-problémakhoz vezethetnek.

Mennyi koffein fogyasztdsa ajdnlott?

=> Egy atlagos feln6tt szamara a napi 200 mg (1-2 csésze
kavé) koffein fogyasztasa nem jar semmiféle egészségiigyi
kockazattal. A napi koffeinfogyasztds felsé hatarértéke 400
mg/nap, ezt a mennyiséget semmilyen formdban nem ajan-
lott tullépni. Egy csésze feketekdvéban nagyjabol 80-100 mg
koffein van. Figyeljiink oda a fogyasztas mértékére, napi 3-5
csésze kavénal tobbet ne igyunk, illetve 400 mg-ot meghala-
do egyéb koffeintartalmu ételt vagy italt se fogyasszunk.

"I‘ | . ’

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.

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdmédra gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az iddsebb korosztdly szamadra is.

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
Z6ld szam: +3680 200-351 © Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ®* www.patikapack.hu
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A fejfajas elleni ,mekis” sult krumpli és kéla egy kozos-
segi mediahack, ami azt sugallja, hogy a so, a cukor
és a koffein enyhitik a migrén tineteit. Bar egyesek a
A kombinacio sikerérél szamolnak be a férumokon, ez

Mirdl sz6l a McMigrén-hack?

= Gyakorlott ,fejfdjosok” tudjak, hogy mihez érdemes
nyulniuk, ha kézeledni érzik a fajdalmat. Ez legtobbszor egy
vény nélkiili fdjdalomcsillapité. Az utébbi id6ben azonban
egy virusként terjedd, ugynevezett lifehack terjed, miszerint
egy nagy kola siilt krumplival megéllithatja a migrént.
»Furcsa médon ez nem teljesen butasdg” - mondja
dr. Para Szabolcs, a Neuroldgiai Kézpont neuroldgusa.
»A kolaban talalhato koffein érsziikitd hatdsu, ami segithet
ellenstilyozni a migrén sordn bekovetkezd értdguldst, a fdjda-
lom egyik f6 kivalté okdt. Ez az értdgulat az agyhdrtydban
futé erekben vezet az ismerds liiktetd fejfdjdashoz. Ezért a vény
nélkiil kaphat fejfdjds elleni gyégyszerek is gyakran tartal-
maznak koffeint. Ekozben a koldban és a siilt krumpliban
taldlhaté cukor és sé segithet helyredllitani a vércukorszint
és az elektrolitok egyensulydt, amely felboruldsa idézhette elé
a migrénes rohamot. De nem lehet a ,mekis” hacket biztos
mddszernek nevezni, mert a migrén kezelése egyénfiiggd, és
ami az egyik embernél bevdlik, az a mdsikndl nem biztos,
hogy miikodik. Egyesek szamdra a koffein és a s6 hasznos
lehet, mig mdsokndl kivdlté ok vagy siilyosbité tényezd lehet.
Vagyis az érintetteknek mindenképpen érdemes orvossal
konzultdlniuk a kezelés lehetbségeirdl.”

Elsé stadium: fontos a tudatossdg

= A migrénnek 4 stadiuma van: a prodroma,
az aura, a fdjdalmas periédus, a prosztdroma. A ke-
zelés szempontjabol kiilonosen érdekes a prodroma,
vagyis a bevezetd szakasz. A migrénes betegek az
esetek nagy részében megfigyelik, hogy a rohamot
megel6z6 orakban vagy akdr napokban kozérze-
tiikben, a viselkedésiikben valtozasok kovetkeznek
be. Ilyenkor olyan tiinetek jelentkezhetnek, mint a
hangulatvéltozas, kimeriiltség, gyakori asitozas,
koncentracios nehézség, gyakori vizelés,
hasmenés vagy székrekedés, étvagycsokkenés
vagy sOvargas valamilyen étel, akar a gyorsét-

termi fogasok utan.

nem tudomanyosan bizonyitott vagy ajanlott kezelés, s6t
egyeseknél akar sulyosbithatja is a migrént.

McMigrén-hack: valoban
hatékony a migrén ellen?

Ez ut6bbit ugyanakkor koriiltekintéen kell kezelni, mert
eléfordulhat, hogy ha valaki kola-siilt krumpli utdn sévarog,
de éppen az valtja ki nala a migrént. Ez lehet a ,mekis” hack
csapddja is.

A migrén elso jeleinek felismerése

= A prodroma szakaszban jelentkezd reakciok nem
véletlenszertiek. Mindezek tudattalan kisérletek arra, hogy
egyensulyba hozzak azokat az idegrendszeri valtozasokat,
amelyek migrént okozhatnak. Ilyen jellemzben a szero-
tonin-, a dopaminhdztartas valtozasa és az idegrendszer
szabalytalan miikodése.

Ha példaul az alacsony szerotoninszint a migrén kivaltd-
ja, gyakran kivanunk csokoladét, ami gazdag olyan vegyii-
letekben, amelyek segitenek megemelni a szerotoninszintet.
Egyeseknél tehat egy kis csoki a korai szakaszban segithet
elharitani a rohamot. Igaz, masoknadl éppen kivalthatja,
tehat itt is az egyéni megoldas a jarhato ut.

Fdjdalomcsokkentés és a prevencio

=, A migrén Gsszetett, személyes és frusztrdloan kiszd-
mithatatlan, ezért a kezelés sem egyetlen modszerre épiil,
kiilonosen kronikus migrén esetén. Ilyen esetben felallitunk
egy kezelési tervet, ami megel6z6 kezelésre, vagyis
folyamatosan szedendd gyogyszerekre és specifikus
rohamgyogyszerekre épiil. Ugyanakkor nagyon
hatékony lehet a botoxterdpia is, amellyel héna-
pokra kikiiszobolhetbek lehetnek a rohamok”

— ismerteti dr. Para Szabolcs.

»A botoxinjekciékat a fej és a nyak teriile-
tére adjuk, hogy a benne taldlhaté exotoxin
nevii anyag csokkentse azt a fesziiltséget az

ott elhelyezked§ izmokban. A kiirasze-
riien alkalmazott botoxterdpia mdr
néhdny kezelés utdan hatékony, és ha

12 hetente megismételjiik a kezelést,

az akdr tartésan is leszdmolhat a

migrénes rohamokkal”

THUASNE

Gydgyhatas természetesen! V E N O F L E X

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

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

Viselésiik kényelmes, kiilonb6z6 kompresszids er6sségben kaphatok.

Természetes anyagok — len, pamut, gyapju - felhasznalasaval
késziilnek, n6knek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompressziés harisnyakat megel6zés céljabdl is!
Megrendelheto: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b

Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz

HIRDETES

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

Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsd atmérdje 65 mm.

B A cukorbetegség a mindennapi élet szamos teriiletére hatassal van,
és kilonleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkétdk azonban
nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitok is, amelyek
életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.

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

I A modern cukorbeteg karkdték mar nemcsak a funkcionalitasra,
hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.

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

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

Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu



VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és
00 mg I:eszper_idinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Vénavedelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.

i datuma: 2025.04.17.
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A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasu gyégyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer.

% EXTRACT[HV[PHARMA www.venavedelem.hu

a gyogyitas és
az egészség
szolgalataban!

fl MAGYAR
W GYOGYSZER

ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 - budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelOorvosat, gyogyszerészét!




