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Nyl lovil
ax Olvasihox!

Nem arra sziilettiink, hogy mindent
tudjunk, hisz az teljességgel lehetet-
lenis.

Az agyunk az ismert és az ismeret-
len tudas kozott lavirozva sarkall min-
ket a tovabbi tudds megszerzésére.
Amit vagy mi akarunk megtanulni,
vagy mdsok tuddséra hagyatkozva
bdvitjiik informacidinkat.

Komoly nehézség viszont kitaldlni,
hogy kit6l fogadjuk el a hiteles infor-
maciét.

Mivel lehetetlen a vildg dsszes dol-
gat elsajatitani, ezért bizalmunk men-
tén mdsokra szorulunk sok témdban.

A mdr meglévé tuddsunk alapjan
kell (vagy ez mar intelligencia kérdése
is?) hogy kivélasszuk a szdmunkra hi-
teles embereket, akiktdl elfogadjuk az
6 tuddsukat, és mértékadonak tartjuk.
De mindezt megforditva is kezelniink
kell, és ez mér valoban intelligencia
kérdése — hogy ldssuk be, nem értiink,
nem érthetiink mindenhez, és ki kell
vélasztanunk a szdmunkra hiteles
embereket, és el kell fogadnunk kiils6
tudast.

igy nem fordulhat el6 az, ami egy
méltan hires kiilfoldi patikamizeum-
ban, ahol vélhetden gydgyszerész ta-
ndcsadd nélkiil késziilt a kidllitas, saj-
nos szakmai hibéval tarkitva.

W feandion bl 2

Dr. Szarvashézi Judit
fészerkeszt6-gyodgyszerész

A GYOGYSZERTAR:
csendesseq es beke

(Olvaséi vélemény a ,Mit jelent szdmomra a gydgyszertdr?” palyazatra)

TARTALOMBOL Kérje ingyenesen

gyogyszerészétol!

Beszélgetés Sarik Péterrel 4

Inszomnia - a leggyakoribb alvaszavar ... 8
A magikus mentol 10
Mar megint gorcsbe randult az izmom... ... 12
Csepeg, folyik... 14
D-vitamin 6sztdl tavaszig 16
Milyen gyégyszert szedjek hasmenésre? ... 22

Harom kivansag — mesebeli torta
hozzaadott cukor nélkul 24

lﬁzﬂI@ Egészségiigyi ismeretterjesztd folydirat;

agazin honlap: www.patikamagazin.hu

Kiadja: Galenus Gydgyszerészeti Lap- és Kdnyvkiado Kft. - Felelds kiadé: Fari Istvan

Kiado és szerkesztdség: 1146 Budapest, Dozsa Gyorgy (it 19. < 1437 Bp. 70. Pf. 275

Kiaddi telefon: (1) 467-8060 - Fax: (1) 363-9223 - E-mail-cim: galenus@galenus.hu

Foszerkesztd: dr. Szarvashdzi Judit - Szerkesztdségi telefon: (1) 467-8070

Fax: (1) 363-9223 - E-mail-cim: szerkesztoseg@galenus.hu

Tipografia, nyomdai el6készités: Stefan George - Boritéterv: Simon llona

Korrektor: Kirly lldiko « lllusztraciok: SAFA képiigynokség - Cimlapfoté: © http://sarikpeter.hu/kepek/
Média- és hirdetési vezetd: Stok Brigitta - Hirdetésfelvételi telefon: (1) 467-8072

Média- és lapmenedzser: Végh Agnes - Hirdetésfelvételi telefon: (1) 467-8063

E-mail-cim: hirdetes@galenus.hu - Telefon: (1) 467-8062, (1) 467-8064

Nyomdai eldallitas: Zrinyi Nyomda Zrt. 1212 Budapest, Rékdczi Ferenc tit 177-179. - Felelds vezetd: Borbds Gabor igazgatéségi tag - Megrendelés sorszama: 178 035
Gyartas: 2018. augusztus « ISSN 1416-4671 - Minden jog fenntartva! - Terjesztés: ingyenesen a gyogyszertarakban « Megjelenik minden hénap elsé napjaiban a gydgyszertarakban.

yagyar
nyomdatermék

NYOMDA- €5 PAPIRIPARI SZOVETSEG




Beszélgetés Sarik Peterrel
A zene segit a hetkoznapok bajain

Tavaly a vizes vildgbajnoksdg zdréeseményének
zeneszerzdjeként és zenei vezetdjeként hazai és
vildgszinten is sokan megismerhették munkdjdt, bdr
mdr eddig is jelentés nemzetkozi sikereket mondhat
magdénak. Hazai jazzkoncertjei mindig telt hdzasak,
ami alatt a k6zonséggel folyamatos beszélgetésben
van. Ezt a kézvetlenséget is imddja a hallgatésdg
Sdrik Péter jazz-zenészben.

* Rengeteg mindent csindlsz. Ez mind a te utad? Jazz-zon-
gorista vagy, tandr, zeneszerzd, kiilonb6z6 miifajokat képvi-
selsz a mesevildgtdl a klasszikus zenéig. Ez egyfajta titkeresés?
Taldn az utam mdr megtaldltam, bdr az élet mindig hozhat
valami teljesen vdratlant, ez inkdbb onprébélgatds, lubickolds
a szeretem dolgokban. En is és a zenekarom tagjai is nyitott
szellemt és lelkdi emberek vagyunk, igy mindhdrman boldo-
gan ugrunk fejest az 4j dolgokba.

Amit eddig csindltunk, amit felsoroltdl a jazzmesétdl a sajdt
szerzeményeken dt, a feldolgozdsokon keresztiil egészen Bartd-
kig, azért tudnak hitelesek lenni tliink, mert mindegyiket
szeretjiik, annak ellenére, hogy nagyon kiilonbozd zenék.

Nyilvdn benne van ebben a sokszintiségben a keresgélés is,
és szerintem ez a titok. Ma, ebben a rettenetesen felgyorsult
vildgban majdnem evolticids tulélési recept, hogy folyamato-
san véltozni és alkalmazkodni kell, de kdzben persze gy,
hogy ne veszitsd el 6nmagad. Sajnos a kornyezetiink viszont
olyan gyors tempdban véltozik, hogy ezt szinte lehetetlen és
nem is egészséges kovetni.

Az olyan tuddsu telefon, amelyet a kezedben fogsz, tiz éve
még csak sci-fi volt, ma mdr illene tudnia mindenkinek kezel-
ni. Nemrég még létezett a biztos dllds fogalma, vagy tudtad,
hogy ha dolgozol, lesz nyugdijad.

Ezek ma mar illazidk, és ezért nem is tudom, hogy ez at-
keresés-e egyéltaldn, vagy talél§ verseny. Szomort ldtni, hogy
ha valaki lemarad, akdr csak pér évre, akkor szinte menthetet-
len hdtranyba keriil, és onnan nagyon nehéz visszajonni.

Ez rink, muzsikusokra szintén ugyanigy vonatkozik, csak
nekiink az a szerencsénk, hogy megtaldltuk a zenét. Nekiink
ez szerelem és a csoda. Mi nem dolgozni megyiink, hanem jat-
szani, még akkor is, ha sokszor irgalmatlan nehéz ez a pélya.

Valamelyik nap gondolkodtam, vajon az emberek hany
szdzaléka csindlja azt, amit szeret. Azon belil hdny szdzaléka

csindlja azokkal, akiket szeret, és azon beliil hiny szdzaléka
csindlja ott, ahol szereti.

En elmondhatom, hogy mind a hirom kategéridban benne
vagyok. Ez a foldi mennyorszdg. Széval ilyen szempontbdl ne-
kiink konnyebb az ttkeresés, de nem lehet ledllni. Mindig
mondjdk a kollégdim meg a bardtaim, hogy mennyire sokat
dolgozunk, mennyire 8riiletes a tempd, amit diktdlunk, de azt
kell mondjam, hogy egy kicsit a vildg virja ezt téliink. Bizom
benne, hogy ez a tébolyult rohands nem fog 6rokké tartani,
de addig valéban meg kell taldlni mindig azt, hogy mi lesz
a kovetkezd 1épésiink.

* Ennek a sokféle tevékenységnek mindegyike misfajta
embert kivén téled, vagy més tulajdonsigod erésodik fel,
pl. a zeneszerzésnél, a tandri munkandl?

Igen is, meg nem is. Szdmos kollégdmmal ellentétben leg-
alabb olyan fontosnak tartom az emberi tényezét a mi hiva-
tasunkban, mint a szakmait. Tehat ha valasztani kell, akkor
inkdbb legyek j6 ember vagy jobb ember, mint a legjobb
zongorista, mert nem gondolom, hogy azért sziilettiink

a vildgra, hogy a lehetd legjobb asztalosok, iszémesterek
vagy zenészek legyiink, hanem hogy jobb emberré véljunk.
En folyamarosan prébélom magam jobb4 formalni, és ezt
beletenni mindenbe, amit csindlok, a tanitisba a koncerte-
zésbe, mindenbe. Probilok normalis civil emberként létezni,
és nem miivész Grként.

Fontosnak tartom a kozonségiinket, hogy jé kapcsolatban
legytink, sokat beszélek a koncerteken, sokat nevetiink, vicce-
liink veliik, mert miattuk és veliik csindljuk. Fontos, hogy egy
koncerten olyat adjunk az embereknek, ami legaldbb egy ki-
csit maradandd, ami taldn egy rovid ideig segit feliilemelkedni
a hétkdznapok bajain.

A zenélésbdl ezt tartom az egyik legfontosabbnak.

Latom, ahogy az emberek nagy része a hétkoznapok nehéz-
ségeivel kiizd naprol napra, és a zene pont ezeken a pontokon
segitheti 6ket dt, hogy egyszerten sirnak egy jot, nevetnek egy
jot, és egy hétig konnyebb az élet. Ez a mi dolgunk szerintem.

Ha zenét irok, az egy kicsit mds, az egy kiszolgéltatott hely-
zet. Vagy jon valami, vagy nem jon, hivjuk ihletnek, sugallat-
nak, de ott is nagyon fontos a személyiség, az egéval val6 harc,
a szerénység és az aldzat gyakorldsa.

* Melyik tulajdonsdgodat érzed a legjobbnak?
En nagyon 6riilok, hogy jészivii vagyok, szivesen adok, és nincs
bennem irigység.
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* Beszélj az dlmodrdl!

Amikor még iskoldban tanitottam,
az els6 6rdn mindig megkérdeztem
a tanitvdnyaimat, mondjik el, hogy
latjdk magukat 6t év mulva, és hogy
latjdk magukat tiz év malva. Sokuk-
nak semmiféle terve nem volt, sokan
pedig nagyon er6s elképzelésrél sza-
moltak be.

* Ez késdbb bejott?

Igen. Akik céltudatosak voltak, azoknak nagyobb szézalékban
sikertilt is a tervitk. Mert kiilonben csak irdnyzék nélkiili
hajéként dobal minket az élet jobbra-balra, de ha tudjuk, én
tudom, hogy merre akarunk menni, van egy jé kapitinyunk,
és van egy j6 motorunk, akkor arra indulunk. Aztdn ha tatban
van egy nagy vihar, akkor keriiliink egy kicsit balra, vagy ki-
csit jobbra, még az is lehet, hogy visszafordulunk. De kell,
hogy legyen célunk! Ugy gondolom, ebben az a fontos, hogy
legyen erénk és rugalmassagunk médositani az dlmainkat, ha
erre van sziikség, nem szabad bdrmibe is belemerevedni. Ha
én mindig mereven tartottam volna magamat az elképzelé-
seimhez, akkor annak cstinya vége lett volna. En is probdlom
folyamatosan megfogalmazni magamban, hogy mit szeretnék,
milyen ember szeretnék lenni, merre szeretnék tartani. Mert
ha én nem fogalmazom meg, akkor senki nem fogalmazza
meg helyettem. Igen, igyekszem merészeket dlmodni, és mon-
dom is a tanitvanyaimnak, hogy merjenek nagyokat dlmodni.
* Ha pénzzel mindent meg lehetne venni, mit vennél?
Netan tobb id6t?

Igen, egy kis plusz id6, az nagyon jél jonne.

* Szerinted a boldogsig hol van? A kezedben, az agyadban,
a fejedben, a szivedben?

A boldogsdg titka taldn a mértéken, a megfeleld ardnyokon
malik. A sokat emlegetett arany kozéputon. Nem j6, hogy

a sziv és a lélek dolgait egyre inkdbb 4tveszi az agy, abban

az értelemben, hogy sokszor birmennyire is érezziik vala-
mirdl, hogy nem jé nekiink, mégis megerdszakoljuk magun-
kat szdm{tdsbdl, érdekbdl.

Mindent agybdl, mindent észbél, mindent kiszdmitva pré-
bédlunk csindlni, és csoddlkozunk, hogy megbetegsziink.

En nagyon sokdig elnyomtam ezeket az érzéseket, a belsé
bolcs hangot, de annyiszor pérul jrtam, hogy megtanultam,
hallgatnom kell rd. Igy hét, ha egy emberrél, egy koncertfel-
kérésrdl vagy barmirdl itt beliil megfogalmazhatatlanul azt ér-
zem, hogy ez nem lesz j6, ez nem az enyém, akkor mérlegelés
nélkiil nemet mondok. Nagyon nagy lehetdségeknek t(ing
dolgokkal is ezt teszem.

Ezért sokszor vddolnak azzal, f6leg a kollégdk, hogy fekete-
fehér vagyok a dontéseimben, és ez érthetd is, hisz ezt nagyon
kevesen csindljdk igy. Nem biztos, hogy ez a j6 megoldas, hisz
tGgymond diplomatikusan sokkal kénnyebben elére lehet jut-

ni az életben, de én nem tudok gy miksdni. En ink4bb sze-
retek szivbél.

Sok emberen litom, hogy gyiloli a munkdjdt, de nagyon
j6 fizetést kap, igy dsszeszoritott foggal, de csindlja. Nem
nagyon szeret ott élni, ahol él, de j6 valamilyen szempontbdl,
és marad. Nem miikddik a parkapcsolata, de mondjuk kényel-
mes a langyos vizben, igy ott sem véltoztat. De akkor mi ma-
rad? Gyakorlatilag nincs az életében egyetlen teriilet sem, ahol
jol lenne. Akkor miért csoddlkozunk? A test és a lélek elkezd
dorombélni, sikoltozni és jeleket adni, és egyszer csak meg-
betegszik.

Persze legtobbszor az van, hogy az illeté nem mer valtoztat-
ni. Vagy ugy gondolja, hogy nem képes r4, vagy agy, hogy
nem érdemli meg. En nagyon hiszek abban, hogy mindenki-
nek meg kell szeretnie 5nmagdt, ami nem egyenld az 6nzdség-
gel, hanem egy egészséges 6ntudat, ami nem hagyja, hogy
bdrmit megtegyenek vele.

Ha valaki megszereti magt, az mdr egy esély a boldogsdgra.
* Beszéljiink egy kicsit a tervekrdl!

Eletiink egyik legnagyobb, legfontosabb négy napja kovet-
kezik, mert a Barték miveinek jazzfeldolgozdsait tartalmazé
0j lemeziinket fogjuk felvenni. Az a célunk, hogy kicsit olyan
formdban mutassuk meg Bart6kot, hogy az a nagyobb kozén-
ségnek is érthetd legyen, vagy egy kaput nyissunk felé.

Ez azért nehéz, mert Bart6k muzsikdja soha nem lesz egy
konnyed nyéri fuvallat, hanem mély, figyelmet igényl6 zene.
Szeptember 21-én lesz Budapesten, a Zeneakadémia Nagy-
termében a CD bemutatéja.

Ez az els6 nagy dllomdsunk, és utdna rogton kovetkezik egy
teljesen mésik vildg, amely a Bartok-lemez ellenpdlusa. Szep-
temberben felvessziik a_jazzkivinsigmiisor magyarul cima
lemeziinket, ahol magyar pop- és rocksldgereket dolgozunk
fel jazzben. A Sdrik Péter Tri6 énekese Falusi Mariann lesz.
Ezt a CD-t december 14-én mutatjuk be Budapesten,

a MOMkultban. Ugyhogy ez nagyon siir( év vége lesz.

Ez az év alkoté évként zdrul le. [jgy szoktam mondani, van
a vetés, és van az aratds. Most vetettiink, és jovére aratunk,
2019-ben nagyon sokat fogunk jatszani mind a két masorral
az osszes lehetséges fesztivdlon és koncerthelyszinen.

El kell mondanom, hogy nagyon biiszke vagyok a zeneka-
romra, és az élet nagy ajindékdnak tartom, hogy taldlkoztam
ezzel a két nagyszerd emberrel és muzsikussal: Fonay Tibor
bdgdssel és Gélfi Attila dobossal.

Velitk mind emberileg, mind szakmailag t6kéletes 6ssz-
hangban vagyunk, ami hatalmas boldogsdg és igazi kincs.

Az elért eredmények mind kozosek, és taldn a legfonto-
sabb, hogy mindhdrmunk mogott ott ll egy szeretd, timo-
gat6 csaldd, amely nélkiil ez az egész nem tudna miikddni.

DR. SZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO-GYOGYSZERESZ
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Fizetett hirdetés

Vitaminokkal kombinalt bélbakteriumok
a szervezet regeneralodasaert

A bélflora egészségét tamogato készitmények
megel6z6 és terdpids céllal egyardnt szedhetdk.
Hatékony kiegészitése a terdpidnak a vitamin-
készitmények alkalmazdsa is, hiszen az emészté-
rendszert érinté betegségek velejdroja lehet

a felszivédds elégtelenségébdl fakado vitaminhidny.

egeldz8 céla szedés ajanlott példdul egy antibio-

tikum-kidra megkezdésekor vagy azt kévetSen,

a terdpids céla szedés pedig a bélfléra egyensi-
lydt szintén felborité gyomor-bél rendszeri megbetegedé-
sek esetén lehet javasolt.

Felmeriilhet azonban a kérdés, hogy milyen tipusu
készitményt ajinlhatunk a betegeknek. Fogyaszthatunk
egyrészt probiotikumokat tartalmazé tejtermékeket, ekkor
azonban nem biztos, hogy a kira céljinak valéban meg-
felel6 mennyiségii és tipust bélbaktérium kertil majd
a tdpcsatorndnkba. A bélbaktérium-pétlést bélbaktériu-
mokat tartalmazé étrend-kiegészitdk segitségével is tdmo-

gathatjuk.

Milyen szempontokat vegyiink figyelembe

a készitmény kivalasztasanal?

Fontos, hogy az étrend-kiegészitdk vilasztdsa esetén azokat
a termékeket részesitse elényben, amelyek esetén meg tud
gy6z6dni a benniik taldlhat6 baktériumok és vitaminok
valés mennyiségérl.

A bélfléra egyensulydnak visszadllitdsdt célzé étrend-
kiegészit6k koziil elénydsebb vélasztds az a termék, amely
tobbtipust baktériumtorzset is tartalmaz — példdul bifido-
baktériumokat és tejsavbaktériumokat. Bizonyos baktérium-
torzsek igen aktivan kutatottak klinikailag: a Bifidobacte-
rium BB-12 példdul a vildg legjobban dokumentélt probio-
tikuma, t6bb mint 300 tudomdnyos publikiciéval, amelyek
koziil 130 humdn klinikai vizsgélat volt.

Azt is vegyiik figyelembe, hogy a készitmény mennyire
ellendllé a gyomornedv bonté hatdsdval szemben. Néhdny
specidlis osszetételli termék képes eljuttatni kdrosodds nél-
kiil a jétékony baktériumokat a gyomron keresztiil a vé-
kony-, illetve vastagbélig. Ezt a folyamatot segiti el8 pél-
ddul a Methocel™-bél és ndtrium-fosztétbdl dllé pufter-
rendszer is, amely képes megvédeni a bélbaktériumokat

a gyomorsavtol. A Methocel™ egyedi jellegzetessége, hogy
a savas kémbhatdst gyomorban még nem, a bélrendszerbe
jutva azonban fel tud oldédni, igy a készitmény a megfe-
lel8 helyen, hatékonyan fejti ki a hatdsdt.

Vitaminpotlas és immunerdsités egy készitménnyel

Egy vitaminokkal kombinalt étrend-kiegészit§ abbdl

a szempontbdl is kiilonleges, hogy nemcsak az emésztést
tdmogatd bélbaktériumokat, hanem a szervezet megfeleld
miikddését biztosité vitaminokat, példdul B-vitamint is
tartalmaz. Emésztési zavar esetén a felépiilésig, illetve a nor-
mél bélfléra visszadllitdsdig ugyanis megjelenhetnek az elég-
telen felszivoddsbol fakadé vitaminhidny tiinetei is.

A B-vitaminok tobb szempontbdl is fontosak a szervezet
optimdlis m{ikddéséhez: a B, -vitamin segiti az energiater-
mel6 anyagcsere-folyamatokat, emellett —a B,-, a B,- és
a B ,-vitaminnal egyiitt — az idegrendszer normal miikodé-
sét is segiti. A B,- és B,-vitaminok bériink egészsége szem-
pontjabdl is fontosak, a B -vitamin pedig —a B, -vel
egylitt — a gyomor- és bélrendszerben igen aktivan jelen
1évé immunrendszer miikoddképességét tdimogatja.

C)sszességében tehdt kevésbé lesziink féradékonyak,
és a fert6zésekkel szembeni ellendll6 képességiink is meg-
névekedhet.

A Floraliv® egymillidrd természetes bélbaktérium, vala-
mint B-vitaminok egyediildllé kombindciéjat tartalmazé
étrend-kiegészitd készitmény. Gyomornedv-ellendllé bak-
tériumtorzseket tartalmaz, ami hozzdjérul, hogy nagyszd-
mu €l8 baktérium jusson el a bélbe.
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Vitalitas, =
ero és egyensuly

A Floraliv® B-vitaminok és egymilliard bélbaktérium kombinacidja.'
Vitalitas: a B-vitaminok hozzajarulnak a faradtsag csdkkentéséhez
{E‘:-' B:l-l B:- BLJ l3I.'.'}I

Eré: a Bvitaminok hozzajarulnak a normal energiatermeld
anyagcsere-folyamatok fenntartasahoz (B., By, B, B, B, B.;)
Egyensily: a B-vitaminok hozzajérulnak az immunrendszer normal
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Inszomnia — a leggyakoribb alvaszavar

Az emberek tobb mint 9%-a szenved kronikus
inszomnidban idehaza. Ez azt jelenti, hogy

az érintettek legaldbb harom hénapon keresztiil
tobbszor alszanak rosszul, mint jél, annak ellenére,
hogy egyébként lenne lehetdségiik aludni.

Emellett nappali tiinetek (pl. koncentrdciés zavar,
nyligosség vagy hangulati ingadozads) is jelentkeznek
- mondta dr. Purebl Gyérgy, a Semmelweis Egyetem
Magatartdstudomadnyi Intézetének igazgato-
helyettese.

nszomniardl akkor beszéliink, ha akkor sem tudunk
I aludni, amikor egyébként lenne erre lehetéségiink.

Van, hogy mir elaludni sem tudunk este, dm az is
eléfordul, hogy éjjel vagy kora reggel felébrediink, de nem
tudunk visszaaludni. Jellemz8, hogy szubjektive nem érez-
ziik kielégitdnek az alvdsunkat, emellett olyan nappali
tiinetek is jelentkeznek, mint a ny(igosség, a kialvatlansdg,
a hangulati ingadozds, az irritabilitds vagy a koncentricié
zavara, utébbi rdaddsul megnoveli a hibdk és balesetek
eléforduldsdnak kockdzatit is.

Az inszomnia tdrsbetegségként is jelentkezhet, példdul
magas vérnyomdssal, elhizdssal vagy pszichidtriai betegsé-
gekkel, mikdzben krénikussa vlva maga is sokféle testi
és pszichés betegséget idézhet eld.

Dr. Purebl Gyérgy szerint az, hogy 2017-ben a cirka-
didn ritmus kutatdsa kapta az orvosi Nobel-dijat, azt mu-
tatja, hogy egyre tébben ismerik fel annak jelent8ségét,
hogy tiszteletben kell tartanunk bizonyos hatdrokat, kiilén-
ben betegek lesziink. Ezek a hatdrok a természetes életmo-
dunkban gyokereznek a pszichidter szerint. Alapja a rend-
szeres mozgds, az egészséges tapldlkozds, amely elésegiti
a jobb mindségli alvést, és ezdltal a testi-lelki egészséget is.

Az életkor el8rehaladtdval né az inszomnia eléforduldsi
gyakorisdga. Az alvds azonban nem az 6regedés miatt, ha-
nem a helytelen életméd kovetkeztében romlik el — hang-
sulyozta az egyetemi docens. Mivel idésebb korban mar
jelentésen gyakoribb a tdrsbetegségek eléforduldsa, igy
nagyobb eséllyel jelenik meg alvdszavar is. Emellett ilyenkor
jellemz8en mdr az alkalmazkodisi képesség is besziikiil,
amely a napi bioritmus, azaz a cirkadidn ritmus zavardt
is magdban foglalja.

FORRAS: SEMMELWEIS EGYETEM

RELAXINA

A nyugalom mindenkinek jar

Enyhiti a napkazbeni
fesziiltséget, seqiti az
elalvast és javitja az alvas
mingseget.

S RELAXT
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Sok kalciumot fogyasztunk
tejtermékek és tdpldlékkiegészitok
formdjdban. Hogyan lehetséges,
hogy mégis nagyon magas

a csontritkulds ardnya, kiilonosen
az 50 év feletti n6knél? Atiité
felfedezés a K -vitamin, mely

a szervezetbe keriil6 kalciumot

a megfelel6 helyre, a csontokba
nirdnyitja’.

ddig tgy tudtuk, a csontoknak
E kalciumra van sziikségiik, hogy

erések legyenek. De ez csak
részigazsig. Vannak mas vitaminok és
asvanyi anyagok, amelyek sziiksége-
sek ahhoz, hogy a kalcium a csontok-
ba keriiljon. Ezek kozott kiemelten
fontos a K -vitamin és a D-vitamin.

A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
védisdt, de ez még nem elég. A felszi-
védis lényegében csak annyit jelent,
hogy a kalcium bekeriilt a vériinkbe.
Ha azt szeretnénk, hogy innen tovébb-
jusson a csontokba, akkor arra is oda
kell figyelniink, hogy a szervezetben
megfeleld mennyiségben legyen
K,-vitamin. A K,-vitaminnak fontos
szerepe van abban, hogy a kalciumot
eljuttassa a vérbdl a csontokhoz, és
beépitse oda.

Fizetett hirdetés

Eros csontok 50 év felett is

TR
K, -vUtamin, az oAt felfeoclezes
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Etrendiink régebben elegendd
K,-vitamint tartalmazott. A hdzidlla-
tok szervezete képes volt az dltaluk
legelt z6ld névényekbdl elééllitani ezt
a vitamint, amikor kint a szabadban
tartottdk 8ket. A nagytizemi dllattartds
elterjedésével azonban ez megvilto-
zott. Ma mér ahhoz, hogy a sziikséges
mennyiségli K, -vitaminnal ldssuk el
szervezetiinket, naponta el kéne fo-
gyasztanunk pl. 4 kg marhahust vagy
5 liter tejet. Mivel a mostani tdpldlko-
z4si szokdsokkal nehéz biztositani

a szervezetnek sziikséges K,-vitamint,
tandcsos ezt pétolni.

: A KALCIUM CSONTBA EPULESENEK

: FONTOS LEPESEI:

: 1. A D-vitamin segiti a kalcium felszi-

:  vodasat a vérbe.

: 2. AK -vitamin segit, hogy a kalcium
eljusson a vérbdl a csontokhoz, és
beépiiljon oda.

A csontok az élet sordn folyama-
tosan épiilnek és bomlanak, azaz
dtépiilnek. A n8knél menopauzéban,
mely édltaldban 45-50 éves korban
kezdédik, a csontvesztés felgyorsul.
Ezért kell 45 éves kor utdn foko-
zottan vigydznunk csontjaink egész-
ségére.

egeszseges
csontokert!
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A magikus mentol

Hazdnkban a fodormenta és a borsmenta
a legismertebb, de csak ez utébbi tartalmaz mentolt.

borsmentdt minden f6ldrészen termesztik. Erede-
A tét illetéen megoszlanak a vélemények. Nélunk vi-
zek mellett, nyirkos, nedves helyeken taldlhaté.
A borsmenta egész fold feletti részét gyjtik illéolaj lepdrls-
sdra. A gyljtésre legalkalmasabb id8szak az, amikor a tévek
50%-a virdgzik. A borsmentalevél (Menthae piperitae folium)
1lloolajat és polifenolokat tartalmaz. Ill6olajanak jellemzd
ot * ""T" § 16 alkotérésze a mentol.
- & A mentol jellegzetes
szagt, hisitd vegyiilet.
A b6ron hidegérzetet
valt ki. A mentol befo-
lysolja a nydlkahdrtya
és egyes kiilsé elvélasz-
tdst (exokrin) mirigyek
miikodésée. Fokozza
a nyélképzédést és az
epetermelést, de csok-
kenti az orr nyalkahdr-

tydjinak valadéktermelését, a gyomornedv képz8dését.

A mentol és az ill6olaj egyéb 6sszetevdi enyhe helyi érzés-
telenitd hatdssal, tovabbd gyenge gorcsoldé és gyulladds-
csokkentd tulajdonsdgokkal is rendelkeznek.

A borsmentalevelekbdl készitett tedt, illetSleg gydgysze-
reket emésztési zavarokban (dyspepsia) haszndljak. A hide-
gen, kortyonként fogyasztott tea, émelygést, hinyingert
csokkent, artalmatlan szer terheseknek.

Az ill6olajat és a mentolt a bérgydgydszatban és a ful-
orr-gégészetben haszndljik. A mentolos hintéporok, kend-
csok, szeszes oldatok (0,5-1% mentollal) csokkentik
a viszketést (pruritus). A mentolos orrcseppek csokkentik
a nyalkahdrtya-gyulladds kovetkeztében fellépé fokozott
véladéktermelést, ezért az olajos orrcseppeket ndthdban
(thinitis), de garatgyulladdsban (pharyngitis) és gégegyulla-
ddsban (laryngitis) is rendelik. A kiils6leges haszndlatra
szdnt mentolos szeszes oldatok bedorzsoldszerek izomfdj-
dalmakban (myalgia).

A kozmetikai iparban, fogpasztik készitésénél elterjedt
hsitd-, illatositdszer, egyes gydgyszerformak eldallitasdnal
pedig izfedd.

A mentolt tartalmazé készitmények csecsemdknél, kis-
gyermekeknél az orrcseppek, nyalkahdrtydk ecsetelésére el-
lenjavalltak.

FORRAS: GALENUS

Csillapitsd az izomlaz, hizédas, zizodas okozta
fajdalmakat, amennyire a természet engedi!

ICY Menthol sporttapasz

Amig a lapasr wizhaziso kdzponti maga, & hidrogal matriz fzkailag hiti a preblemas
teriletet, o mentel folagivédva tessia dolgat. Utebbi hatoanyaga stimulalja
testuink bidegércekela seitjor, amanall enyhiolést hazva viselasnek.

Mem tartalmaz mestersages hatosanyagokat, iy hasrrdiata kockazatok

nelkii, tetszilegesen ismatethetd, Elizetes fegalés
tapadds felileteyel a helyen rmarad akar 8 dran at,

Az prvpstechnihal eszhiz vény nalkul kaphetd a patikakban,

Hzsanalata kel éves kor alath nam ajanttt!

(),

ORIENTAL

£ mem igenyel,
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Mar megint gorcsbe randult az izmom...

Az izomgorcsok okozta kellemetlenséget sokan
ismerik. Ok gy irjdk le, mintha egy kést vdgtak
volna a vddlijukba, a talpukba vagy egyéb helyen
lévé izmukba, és az egy pillanat alatt k6keménnyé
vdlt. Megnyugtaté tudni, hogy az esetek donté
tobbségében mindez drtalmatlan, és léteznek
megel6zési lehetbségek.

felnéttek tobb mint harmada szenved az izomgor-

csokedl. A sportoldk és a kismamak gyakran pa-

naszkodnak arra, hogy gércsbe randul a ldbszdruk
vagy a talpuk. A kor elrehaladtdval az izomgoresok egyre
gyakoribbd vélnak, és a 65 év felettick mintegy fele mér
heti gyakorisdggal szembesiil az izomggrcs jelentette f4j-
dalommal. Az els6sorban a védlikat vagy a talpakat érinté
izomgoresok sok esetben éjjel jelentkeznek, megzavarva
az alvds nyugalmit.

Miért gorcsol a vadlim?

Nem kizart, hogy fizikai megeréltetést vagy nagy fizikai
igénybevétellel jaré sporttevékenységet koveten lépnek
fel a panaszok. A tapasztalatok alapjin a meleg miatti foko-
zott verejtékezés és a kovetkezményes folyadékveszteség
tovabb ront a helyzeten. A folyadék- és s6hdztartds egyen-
stlya megbillen, mindez a szervezetben taldlhaté ionok
(pl. kdlium, magnézium, ndtrium, kalcium) egyensulyi
koncentricidinak a megbomldsdhoz, és az idegek és izmok
kozott ingeriiletdtvitel problémdihoz vezethet. Emellett,

a B- és D-vitaminok hidnya, illetve az alkoholfogyasztds

is az izomgoresok kivale6i kozote szerepelhetnek.

Tobb krénikus betegség kedvezhet az izomgoresok fel-
lépésének. A mdjcirrézisosokndl, a dializisre szorulé vese-
betegeknél, a pajzsmirigy-alulmiikodéses betegeknél, illet-
ve a véndk gyengeségével kiizddknél fokozott az izomgor-
csok rizikoja.

Szémos gybgyszer szedése mellékhatdsként vezethet
fokozott izomgoreskészséghez. A vizhajtdk, az antidepresz-
szdnsok, az 6sztrogén hormont tartalmazé patikaszerek,

a koleszterinszintet csokkentd, in. sztatinok is vezethetnek
izomgorcsokhoz. Erre is gondolni kell, ha az okok utdn
kutatunk!

Az el6z6k alapjan agy vélik, hogy idéskorban az egy-
oldalt tdpldlkozds és a virttdl elmaradé méreéki folyadék-
bevitel 4llhat a panaszok hatterében. Erdemes tehét vélto-
zatosan tapllkozni, és a rendszeres vizfogyasztdsra oda-

figyelni!

A terhes n8knél kiilondsen gyakran tapasztalt izomgor-
csoknek vélhet8en hormonilis okai lehetnek.

Mit tegyek, hogy megeldzzem az izomgorcsot?

* A fittség segithet az izomgoresok megel8zésében. Az
dgyban fekvés és a pihentetés rossz megoldis, a fizikai
aktivitds hidnya ugyanis ronthat a helyzeten. Egy erés,
edzett izom kevésbé hajlamos az izomgoresre, mint egy
gyenge, elsatnyult.

e Javasolt rendszeresen torndztatni az izmokat. A neurold-
gusokat tdmoritd szakmai szervezetek nytjtgyakor-
latok végzését javasoljik az izomgoresok megel6zése
céljdbol.

* Az izomgoresokre hajlamos sportoléknal nem szabad
megfeledkezni a bemelegitésrol!

* Tartés tilémunka esetén lazit6 gyakorlatok segithetik
az izomgoresok megel8zését.

* A kelld mennyiségli folyadékbevitel (izotdnids sportital,
magnéziumban dus dsvanyviz, higitott gytimoleslé) hoz-
zdjérulhat a fdjdalmas izomgoresok kivédéséhez.

* A megfelel6 magnéziumelldtottsig hozzdjdrulhat ahhoz,
hogy ritkdbban lépjenck fel izomgéresok. A magnéziu-
mot (pl. magnézium-aszpartdt, magnézium-citrdt, mag-
nézium-karbondt, magnézium-lakedt, magnézium-oro-
tdt, magnézium-oxid) tartalmazé készitmények alkalma-
zésa is javasolhaté az izomgoresok megelézésére. Ezek
a készitmények a gydgyszertdrakban vény nélkiil kap-
haték. Magnéziumbél 375 mg a felnéttek szdmdra ajdn-
lott napi beviteli referenciaérték. Szamos élethelyzetben
(pl. terhesség esetén, aktiv sportoldskor) azonban ennél
nagyobb igénnyel kell kalkul4lni.

Segitség, izomgorcsom van!

* Mar kialakult izomgorcs esetén az érintett izom nyuj-
tésa segithet a fdjdalom olddsdban.

* Meleg pdrna vagy géltasak érintett testrészre helyezése,
valamint a kiméletes masszdzs jétékony hatdsua lehet.

* Ha az izomgorcsok gyakran visszatérnek, rendkivil faj-
dalmasak vagy hosszan tartanak, esetleg egyéb pana-
szokkal (pl. halldskiesés, gyengeségérzés, egyéb testré-
szekben jelentkezd izomgdresok) egyiitt 1épnek fel,
orvosi kivizsgaldsra van sziikség.

Dr. Bubai Livia PHD
.. SZAKGYOGYSZERESZ
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Magnéziumpotlias

magnerot-

A magnéziumpétlds nagyon fontos minden élethelyzetben.

Az intenziv L N 17, . A stressz
sportolds sok : | magnézium-

magnéziumot ' g vesrtéssel
igényel. ) : \ jdrhat.
LT

A jol felszivodd, orotdt tartalmu Magnerot megfelelo valasztas,
mert az orotat szallito-molekulaként bejuttatja
a magnéziumot a sejtekbe.’

Magnerot, és célba ér a magnézium!
33\
é:uey

A Magnerol magnédumbhidny megeliedséne és keapldsére javasoll,
maanérium-arotdt tartalmd, weny nétkil kaphatt gydogyszer,

Tobbet szeretne megtudni a magnéziumpdtldsrdl? Csatlakozzon hozzénk! www.facebook.com/magnerot
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL

OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Csepeg, folyik...
MU Yoz a napl vizeletinritissel
kapcsolothon?
Naponta tobbszor iiritiink vizeletet, anélkiil,
hogy figyelnénk rd. De vajon mit tudunk errél

a vesemiikodés eredményeképpen bekovetkezo,
létfontossdgu folyamatrol?

A vizelet mennyisége aranyos a testsullyal

IGAZ

Altaldnos mérték szerint a vese 1-1,5 liter vizeletet vélaszt
ki 24 6ra alatt. Mindamellett ez a mennyiség valtozik (tob-
bek kozt) a kreatinin ardnya szerint a vizeletben, mely pro-
tein titkrozi a vesemiikodést, és mennyisége fiigg az izom-
tomegtd, igy a testsalytdl is.

A nék higyhélyagja kisebb

HAMIS

A férfiak és a n8k akkor érzik a vizelési ingert, amikor a
higyhélyag maximalisan megtelik vizelettel, ami kb. 250
ml-t jelent. A higyhdlyag mérete hasonlé mindkét nem
esetében. Mégis, a menopauza utdn van agy, hogy egyes
ndknél a hiugyhélyag csak 100 ml vizeletet képes befogad-

ni a szovetek rugalmassigdnak elvesztése miatt, ami az
izomténus csokkenésébdl ered.

A napi tiz alkalommal torténd vizeletiirités normalis

HAMIS

A napi hétszeri és az éjszakai egyszeri vizelésen til az orvosok
pollakisuridt (nagyon gyakori vizelést) dllapitanak meg. En-
nek oka a hugyhélyagreceptorok tiil nagy reakcidkészsége,
ami ,figyelmezteti” az agyat a vizeletiirités sziikségességére.
Ezért van az, hogy stresszhelyzetben, pl. vizsga vagy nyilva-
nos szereplés el6tt gyakrabban megyiink WC-re. A tiinet
egyébként a vizeletkivélaszt szervek betegségére is utalhat.

Avizelet-visszatartas karos a hugyhélyagra nézve

IGAZ

A visszatartott vizelet elésegiti a kivélasztészerv-rendszeri
fertézéseket: a baktériumoknak ,,t6bb idejitk van” a szapo-
roddsra. A hagyhoélyagtajéki fertézések egyébként antibio-
tikumos kezeléssel gydgyithatdk.

De rendszeresen stir(ibben, a kelleténél el8bb jérni a toa-
lettre szintén nem helyes. Ez megzavarja a szervezet emli-
tett ,figyelmeztetSrendszerét” (a hugyhdlyag jelzéséc
az agynak), ami iddvel elésegiti a vizeletszivargdst, illetve
a képtelenséget a visszatartdsra.
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A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszét!
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Tények a sziirke halyogrol

A sziirke hdlyog, mds néven cataracta, a szem
belsejében Iévé lencse olyan mértékii
elhomadlyosoddsat, elsziirkiilését jelenti,

ami mdr akaddlyozza, hogy élesen ldssunk.

Tudta, hogy...

...a sziirke halyog népbetegség?

A 65-75 éves népesség 50%-a, a 75 év feletticknek pedig
kozel 70%-a szenved sziirke hdlyogtél.

...a sziirke halyog a vaksag leggyakoribb oka?

Mutée nélkiil a sziirke hilyog minden esetben vaksighoz
vezet.

Kordbban csak az idésiilt (érett) sziirke halyog keriilt
mitétre, de a korszer(i cataractasebészetnek koszon-
hetéen ma mér egyaltaldn nem sziikséges iddig vérni,

a beteg szemlencsét mdr korai fézisban el lehet miitétileg
tdvolitani.

...nincs mas gyégymaod a miitéten kiviil?

A sziirke hélyog kialakuldsat elkeriilni nem lehet, gydgysze-
rekkel nem kezelhetd. Egyediili megolddst az elsziirkiile
szemlencse eltdvolitdsa és korszer(, szovetbarat miilencsé-
vel valé helyettesitése jelent.

Fizetett hirdetés

...a leggyakrabban végzett mutét?

A sziirkehdlyog-mitét napjainkra az egyik legbiztonsigo-
sabb és egyben legeredményesebb orvosi beavatkozdssd
valt. Magyarorszdgon évente csaknem 70 000 sziirke-
halyog-miitétet végeznek.

...nincs sziikség altatasra, sem injekciéra?

A sziirkehdlyog-mutétet leggyakrabban a legmodernebb
ultrahangos technikdval végzik, kériilbeliil 15-20 perces
beavatkozds. Sem altatdsra, sem injekci6 addsdra nincs
sziikség, a szemet szemceseppel érzéstelenitik, amelynek
kovetkeztében a pdciens fdjdalmat nem érez.

...a specialis miilencsék beiiltetése utan mar szemiivegre
sincs sziikség?

A modern milencséknek koszonhetéen a mitéttel nem-
csak a sziirke hélyog dltal okozott litdscsokkenés sziintet-
heté meg, hanem egytttal a kordbbi fénytorési hibat is
korrigalni lehet. Egyfékuszi, tobbfékuszi, azaz multifoks-
lis és térikus miilencsék betiltetésére is van lehetdség, alkal-
massdgtdl fiiggden. Ezek célja, hogy a pdciens a mindenna-
pi életében teljesen szemiivegfliggetlen legyen.

...varolista nélkiil is elérhet6 a sziirkehalyog-miitét?

A sziirkehdlyog-mutétek a Focus Medicalban nem OEP-
finanszirozottak, igy vérélista nincs. Ilyen esetekben a mi-
tét téritéskoteles, viszont a vizsgdlatot kovetden akdr egy
héten beliil megtorténhet a mitée.

Fdjdalamirmenliessn «*

focus & medical

m

Szabaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Kinszerd technikaval « Altalases inekoo nelkal «

Vardiste nelkial «

Bremilim mivlencselk sreles valaariekaval var itk -mellisl
muter utan olvasoszemivegre sem lesz szuksege!

LASSON UJRA ELESEN,
SIURKE HELYETT
SZINESENI

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU
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D-vitamin osztol tavaszig

A D-vitamin a csontok egészségének biztositdsdn

”_

tul az immunrendszer erésitésében és a daganatok
megel6zésében is szerepet kap, ezért mindenkinek
javasolt a szedése.

napfényhidnyos hénapok és a D-vitaminban sze-

gény tipllkozds azt eredményezi, hogy szinte

mindegyik — magdt egyébként egészségesnek
mond6 — magyar felnétt D-vitamin-hidnyos lesz tél végé-
re! Nem drt idében gondolni a megfelel6 D-vitamin-bevi-
telre!

Sokoldalu D-vitamin

Mira mér bebizonyosodott, hogy a megfelelé D-vitamin-
elldtottsdg nem csak az egészséges csontrendszer feltétele.
Igazolt, hogy D-vitamin hidnydban gyakoribbak a sziv- és
érrendszeri megbetegedések, a kéros elhizds, az 1-es és 2-es
tipust cukorbetegség. Klinikai vizsgélatok sora igazolja,
hogy a D-vitamin erdsiti az immunrendszert, igy szerepet
kaphat — tobbek kozott — az autoimmun kérképek meg-
elézésében. Az immunrendszer felvértezésére vezethetd
vissza az is, hogy megfelel6 D-vitamin-elldtottsdg esetén

a szervezet hatékonyabban fel tudja venni a harcot az 8sz-
szel és télen gyakran tdimadé léguti kérokozékkal szemben.
A D-vitaminnal valé megfelel§ elldtottsdg csokkentheti

az influenza és a tuberkuldzis kialakuldsdnak a kockdzatit.
Sokan nem is gondolndk, hogy a D-vitamin a rékos meg-
betegedések megel6zéséhez is hozzdjarulhat. Az 1980-as
években jelentek meg az elsé kozlemények arrél, hogy

a daganatok nagyobb eléforduldsi gyakorisiga és az ala-
csony D-vitamin-szint kozott kapcsolat van. Késébb egyre
inkdbb bizonyossdgot nyert, hogy az alacsony D-vitamin-
szint a bélrendszeri, a tiid4t, a mellet és a hugyhdlyagot
érintd daganatok kialakuldsinak kedvezhet.

Vizsgilatok alapjin a 40 ng/ml feletti 25-hidroxi-D-vita-
min-vérszintek 67%-kal kisebb daganatkockdzattal jarnak,
mint a 20 ng/ml alatti D-vitamin-koncentriciék. Minél
magasabb tehdt a vérben a D-vitamin mennyisége, annél
kisebb az invaziv daganatos megbetegedések kialakulds-
nak a val6szintsége.

Baj, ha kevés van beléle

Annak fényében, hogy a D-vitamin a szervezet mikodésé-
nek mennyi teriiletén rendelkezik pozitiv élettani hatdssal,
még inkdbb lestjtok azok a nemzetkozi és hazai adatok,
amelyek azt mutatjék, hogy az emberek szervezetének
D-vitamin-szintje tilsigosan alacsony. Mindez fokozottan

igaz a napfényhidnyos
8szi és téli idbszakban,
amikor a napfény ultra-

jarulnak hozzd a D-vita-
min szervezetbeni kép-
z68déséhez. Hazai adatok
azt mutatjak, hogy

a magyar lakossdg mint-
egy 95%-a tél végére
D-vitamin-hidnyos.

Napi 200 NE D-vitamin helyett napi 1000-2000 NE sziikséges!
Pétolni kell(ene) tehdt azt, ami hidnyzik! Hazdnkban fel-
néttekre vonatkozdan jelenleg 5 mikrogramm D-vitamin
szerepel ajdnlott napi beviteli értékként, ez 200 NE (nem-
zetkozi egység) D-vitamint jelent.

Mint az eléz8kben ldttuk, a tudomdany folyamatos fejls-
désének koszonhetden a D-vitamin kedvezd hatédsait és
a hidnyiéllapot jelentette veszélyeket egyre inkdbb megis-
merjiik. Bebizonyosodott példdul, hogy legalabb napi
700-800 NE D-vitamin bevitele segithet megel6zni az id6-
sebbek csipétoréseit. Mindez az optimadlis napi D-vitamin-
bevitelre vonatkozé kordbbi irdnyelvek revizidjat is sziiksé-
gessé teszi. Azaz, indokolt a régebbi ajdnldsokban meg-
adott napi beviteli értékeknél nagyobb D-vitamin-bevitel.

Az egészséges felndttek szdmdra — a nemzetkozi kutatd-
sok eredményei alapjin — a szakmai szervezetek napjaink-
ban — napfényhidnyos szezonban — napi 1000-2000 NE
D-vitamin-bevitelt tartanak megfelelének. Sét, egyes beteg-
csoportokndl még ennél magasabb bevitel is indokolt lehet.

Bér zsiroldékony vitaminrél van szd, a tdladagoldstol
tartokat megnyugtathatja az, hogy a tolerdlhaté felsd bevi-
teli szint D-vitaminbdl napi 100 mikrogrammnal, azaz ko-
riilbeliil 4000 NE-nél hdzhat6 meg.

Utravalé szre...
Lényeges a rendszeres D-vitamin-bevitelre figyelmet fordi-
tani, és a hlivdsebb hénapok bekdszontével a D-vitamin
adagoldsdt elkezdeni. Azoknak, akik multivitaminos készit-
ményeket szednek, célszer(i tdjékozddniuk arrél, hogy egy
adagban mekkora mennyiségti D-vitamin taldlhatd,
tapasztalatok alapjdn ugyanis a multivitaminok mellett

is sziikség lehet/van , plusz”
D-vitamin-bevitelre.

DR. Bubal MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ
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Fizetett hirdetés
A szemszarazsag kezelése

A szemszdrazsdg a szemfelszin és a konny
multifaktoridlis megbetegedése, mely a szemmel
kapcsolatos megbetegedések k6zott az egyik
leggyakoribb. Ha nem kezdédik meg idében

a megfelel6 terdpia, a szem szaruhdrtydjdt
maradando kdrosodads érheti.

szemszdrazsdg jellemz§ tiinetei a viszketd, szurd,

ég6 idegentest- vagy homokszemérzés, homdlyos

ldtds, talzott fényérzékenység, illetve a szem kivo-
rosodése. Sajnos az esetek nagy részében nem bukkannak
a betegség valddi okdra, igy csak tiineti kezelést lehet
alkalmazni, melynek célja a szemfelszin nedvesen tartdsa
és ezéltal a tiinetek megsziintetése. A megfelel$ szem-
csepp kivélasztdsdhoz érdemes tobb szempontot figyelem-
be venni.

Hatdéanyag és koncentracio

A lehetséges hatéanyagok koziil a ndtrium-hialurondt
egyre tobb figyelmet kap. Tobb vizet képes megtartani,
mint birmely mds természetes hatéanyag — akdr sajdt si-
lydnak ezerszeresét. Minden egyes pislogdskor stabil
véddréteget képez a szem felszinén. Emellett stimuldlja

a szem felszinén 1évé hdmsejtek regenerdcidjdt, és eld-
segitheti a nedvesség hidnydban kdrosodott szemfelszin
gyogyuldsdt is. Bizonyitottan kivélé alternativ kezelést
nyUjt a szdraz szem valamennyi tiinetére. A Vizol® szem-
cseppek kiemelkedéen magas koncentriciéban tartalmaz-
zdk a ndtrium-hialurondt hatéanyagot, igy hosszabb ideig
tart6 nedvesitést biztositanak. A Vizol® szemcseppekkel
barmilyen tipust szemszdrazsig sikeresen kezelhetd, eny-
hétél a sulyos fokig. Alkalmazhaték kontaktlencse-hasz-
ndlat és allergids eredetd szemszdrazsdg esetén is, ill.
szemsebészeti kezelések utdn kiegészitd kezelésként.

A 0,21%-o0s koncentréciéja viltozat idedlis mindennapi
haszndlatra, enyhe szemszdrazsig esetén. A 0,4%-os vél-
tozat éjszakai haszndlatra és stilyos mértékii szemszdrazsdg
esetén ajdnlott.

Tartésitoszer-tartalom

A piacon taldlhaté készitmények tdbbségére jellemzd, hogy
tartdsitdszert tartalmaznak. A Vizol® szemcseppek azonban
tartdsitészer-mentesek, hasznalatuk teljesen biztonsigos,
még tartds alkalmazds esetén is. A specidlis — eziistionos —
szirét tartalmazé csepegtetd technolégidnak koszonheten
a flakonban 1évé folyadék a felbontdst kdvetden is steril
marad 6 hénapig anélkiil, hogy hiitést igényelne.
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Lansinoh

anyatejtarolo zacsko

A Lansinoh mellszivékkal kozvetle-
niil az orvosi sterilitasi anyatejta-
rolé zacskoba fejhetsz. Nincs felesle-
ges ontdgetés és mosogatés. Az anyatej
egyetlen cseppje sem vész kdrba!
Kiemelked6 mindség akcios aron!
Keresd a Rossmann, dm iizletekben,
Brendon Babaaruhazakban, bababoltokban, gyogyszertarakban!
[i Lansinoh Magyarorszag, www.lansinoh.hu

i i . Fizetete hirdetés
Ev Terméke Dijat nyert a CalciTrio -

Komoly elismerésben részesiilt a CalciTrio 3 az 1- § 42
ben pezsgétabletta: elnyerte az JEv Terméke Djj
20177 cimet.

A CalciTrio kiilonlegessége, hogy kalcium mellett
D- és K -vitamint is tartalmaz. Ezek egyiitt sziiksége-
sek ahhoz, hogy a kalcium hatékonyabban beépiiljon
csontjainkba. A D-vitamin segiti a kalcium felszivédasat, a K -vi-
tamin pedig a beépiilését. Ajanlott dra: 1499 Fe (75 Ft/db)

A CalciTrio a kalciumos pezsg6tabletta kategéria gydztese. A Gfk Hungdria
2000 £8s kézvélemény-kutatdsa alapjn. Etrend-kiegészitd.
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A beteg kérdez

Milyen gyogyszert szedjek hasmenésre?

A hasmenés tiineteinek enyhitésére szamos
gyogyszer koziil vdlaszthatunk, melyek tobbsége
vény nélkiil kaphato a patikakban. Mik lehetnek
a hasmenés okai? Mikor milyen gyogyszert
vdlasszunk? Erre keresiink vdlaszt mostani
cikkiinkben!

asmenés alatt azt értjiik, amikor valakinek egy

nap alatt hdromndl tobbsz6r van a megszokott-

ndl higabb széklete. A hasmenésnek szamos
oka lehet. Okozhatja fert6zés — példdul virus vagy bakté-
rium —, ami sok esetben utazds sordn, rossz higiéniai ko-
rillmények kozott vagy fertézést hordozé személlyel valé
kontaktus révén alakul ki. Ugyancsak hasmenést okozhat-
nak romlott élelmiszerek, gombdk méreganyagai, illetve
bizonyos hashajt6 hatdst gy6gyszerek is. Gyakran antibio-
tikumos terdpia kiséréjeként alakul ki hasmenés, ilyenkor
ugyanis az alkalmazott antibiotikum nemcsak a kérokozé
baktériumokat, hanem részben a bélfléra hasznos bakté-
riumait is elpusztitja. A hasmenés hdtterében emésztési,
felszivoddsi zavar is dllhat, ide sorolhaté példdul a laktoz-
vagy a fruktdzintolerancia, illetve az epe és a hasnydlmi-
rigy mikodési zavarai. Tovdbbd szintén hasmenést ered-
ményezhetnek a bélrendszer kiilonb6z8 gyulladdsos meg-
betegedései, illetve fokozott érzékenysége is.

A hasmenés eredetének ismerete a valasztott terdpia
szempontjdbél jelentéséggel bir. A forgalomban levé, pati-
kdban kaphaté hasfogé készitmények hatéanyagai kiilon-
boz6 médokon fejtik ki hatdsukat, igy javallatuk is a has-
menés kiilonb6z8 eredetli formdinak megfeleléen mds és
mds. Mivel ezek a készitmények jobbdra vény nélkiil kap-
hatdk a gydgyszertdrakban, a gydgyszervélasztds joga a be-
tegre helyezdik. A tovdbbiakban e vélasztds megkonnyité-
sét célozzuk meg, és bemutatjuk, hogy melyik tipust has-
fogé készitményt mikor érdemes alkalmazni.

Altalanos terapia

Bérmilyen eredetti hasmenésrdl is legyen sz0, a kezelésnek
mindig része kell hogy legyen a folyadék- és s6pé6tlds. Has-
menés sordn a szervezet nagy mennyiségben veszit vizet és

ionokat, ami kiiléndsen csecsemdk, kisgyermekek, id8sek

és legyengiilt egészségi dllapott egyének esetén jelent koc-

kézatot, akdr életveszélyt is! Ne feledkezziink meg tehdt

a rendszeres folyadékfogyasztdsrél! Minden esetben fontos

az étrendre is odafigyelni: keriiljitk a nehéz, megterheld, zsi-
ros vagy sok cukrot tartalmazé ételeket! Konnyt ételek, jog-
hurt, s6s ropi, zoldségek, alma, bandn fogyasztdsa javasolt.

PROBIOTIKUMOK

A bélfléra helyredllitdsdt célzo, antibiotikum-rezisztens bak-
tériumokat tartalmazé készitmények alkalmazdsa kifejezet-
ten antibiotikum okozta hasmenés, valamint fert6zéses ere-
det(i (példdul utazdsi) hasmenés esetén indokolt. A készitmé-
nyeket megel6zés céljabdl is haszndlhatjuk. A termék kivé-
lasztasakor vegyiik figyelembe, hogy azt gyermek vagy felndte
fogja haszndlni! Kérdezziik meg a gydgyszerésztél, hogy az
adott termék hdny éves kortél haszndlhaté, illetve kisgyere-
kek esetén inkdbb az oldat vagy a por formdt vélasszuk!

Szedese az antibiotikummal lehetdleg ne egy idében, hanem
1 -2 ora eltéréssel torténjen!

ADSZORBENSEK
Ebbe a kategéridba az aktiv szenet, illetve a dioszmektitet
tartalmazé készitmények sorolhatdk. Alkalmazdsuk kiilons-
sen fert6zés vagy mérgezés (példdul gyomorrontis) okozta
hasmenés esetén indokolt! Ezek a hatéanyagok megkatik
a hasmenést okozé méreganyagokat, és gatoljak azok
felszivédasat.

Mlvel képesek blzonyos gyogyszerhatéanyagokat is megkotni,
- ezért ne szedjiik mas gyogyszerrel egy iddben, teljen el egy-

ket ora a bevételek kozott.

Az aktivszén-tartalmu készitmények a székletet sotétre
szinezik!

ADSZTRINGENSEK

Az ebbe a csoportba tartozé hatéanyagok — bizmutsék és
cserzéanyagok — 6sszeh1zd” hatdstiak: csokkentik a bél-
fal érzékenységét, a bélnedv kivalasztdsit, valamint a mé-
reganyagok felszivoddsdt. Alkalmazdsuk fert6zéses, mérge-
zéses eredet(i, valamint emésztési zavarok esetén javasolt!
Hasonléan az adszorbensekhez, ezeket a készitményeket se
hasznéljuk mds gydgyszerekkel egy id6ben: bevételiik ko-

zott 1-2 6ra teljen el!

BELMOZGAST CSOKKENTO SZEREK
A loperamidtartalmu készitmények sorolhatdk ide, me-
lyek a bélcsatorna ritmikus 6sszehtizdddsdt, a béltartalom
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kedés, bélelzdrédds vagy magas ldzzal és véres széklettel jard
hasmenés esetén, valamint 6 éves kor alatt!

TULZOTT BELNEDV-KIVALASZTAST CSOKKENTO SZEREK
Viszonylag 4j gyégyszernek mindsiil a racekadotrilt tartal-
mazé készitmény, amely vény nélkiil csak felndteeknek ja-
vasoltan kaphatd. Kiilonféle tipusti hasmenések esetén al-
kalmazhaté: csokkenti a bélnedv tilzott méreék kivalasz-
t6ddsdt, és ezdltal a fokozott folyadékvesziést.

Antlblotlkum kezelés okozta hasmenés esetén, illetve
- bizonyos vérnyomascsokkentd gydgyszerekkel (ACE-gatlok)
van egyiittes alkalmazasa nem javasolt!

Barmely gyogyszer mellett dontiink, érdemes megkérdez-
niink gyégyszerésziink véleményét is! Ha a tiinetek nem Sidai
enyhiilnek 2-3 nap alatt, ha 4z, hasi fdjdalom vagy hdnyds
jelentkezik, tovdbba csecsemék és kisgyermekek hasmené-

se, illetve terhesség esetén feltétlentil keressiink fel orvost!

: Nem mindegy, hogy milyen tipusti hasmenésiink van, ezért az .E
; sem mindegy, hogy mit vesziink be annak legyézésére.

gyors tovabbitéddsdt csokkentik. Kiilonb6z8 heveny és
hosszabb ideje fennallé hasmenés tiineti kezelésére ajinlot-
tak, azonban ne alkalmazzuk Sket fert6zés vagy mérgezés
okozta hasmenés esetén (mert lassitjak a kérokozék kitirii-
lését a szervezetbdl). Ugyancsak nem haszndlhat6k székre-

smectaGo

Segit megsziintetal és kexelni o housimenkst!
A Smecla Go bevitelre késT szuszpentia,
8 iven telili gyerckebnek és felnatohnek:
* Egyenasen o probléma gyokerénal hae, segit elidvaliion o loxinokar 3o kérokozckal

* Termdazetas bavond hdgjdenstgdnok kiseanhatten segh hebrehoeni o bélmpdlkahdita
keiroscrddsd,

Tawii) Freore Megparmynig 00 OBTS Badwpast, Come b it BT84, 160 o001 340 5900 0 Towpiwht wcas e oleg sl @ bt e, vinniim b sk % IBsEn
“Brgwiins buirensi boawid o Febdiinback forvezuby, AAE TALIWIN BT Dot dobmn: 3000 D TR

A kockazatokrs| ohwassa el a hasznalati dtmutatét vagy kardazze mag kazaldorvoedt
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| Viarjuk Magyarorizag elss,
kizaralag mufegeoirogaitésre
szakosodotl rendeldjeben!

Fixfogsor® Rendelo
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Harom kivansag — mesebeli torta hozzaadott cukor neélkiil

Néndori cukrdszda hozzdadott cukor nélkiil ké-

sziilt édessége nyerte a Magyarorszdg Cukormentes

Tortdja versenyt, amelyet az Egy Csepp Figyelem
Alapitvany minden évben a Magyar Cukrdsz Iparosok
Orszdgos Ipartestiiletével egyiitt hirdet meg. A ,Harom
kivansag” torta gy6zelmét az Orszdghdzban jelentették be
a Magyarorszdg Tortdjdval és az augusztus 20-i tinnepi
programok ismertetésével egylitt. A stitemény hdzias jelle-
| gli alkotds, nem tartalmaz
hozzdadott cukrot és gabona-
lisztet. Hirom domindns &sz-
| szetevdje a chiamagos-dids
mandulapiskéta, a meggy és
a darabos turd, amely igazi
magyar kulonlegessegnek szdmit. A ,Hdrom kivinsig”
frissességét a pikdns citromlé fokozza, mig a tetejét édes
»habfelhd” boritja. Alacsony szénhidrdttartalmd, a kiegyen-
sulyozott étrendbe illeszthetd, konnyt finomsdg: egy sze-
let 12,9 g szénhidritot és 242 kcal-t tartalmaz. A vizsgdla-
tokat a Wessling Hungary Kft., fiiggetlen élelmiszer-vizs-
gdl6 laboratérium végezte. A versenyben a cukrdszok
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége dltal jova-
hagyott alapanyaglistibdl vilogathattak.

A Magyarorszdg Tortdja a ,Komdromi kisledny” lett,
melyet a Jdnoska cukrdszda alkotott meg.

A két gybztes tortdt augusztus 18-tdl az orszdg szdmos
cukrdszddjaban drusitjdk, de elészor a Magyar Tzek Utcdjdn
késtolhattdk meg a ldtogatdk.

A Magyarorszdg Cukormentes Tortdja verseny gydztes
cukrdsza egy Kenwood professziondlis robotgépet nyert.

A magyar fejlesztésti Dcont” vércukormérd késziilékeket
gyart6 77 Elektronika Kft., mely a programot kezdetektdl
tdmogatja, kiilondijat ajanlott fel az Edességlabor szamdra
a ,,Csipkerézsa” elnevezési kredci6jéére.

A program részeként az Egy Csepp Figyelem Alapitviny
meghirdette a Magyarorszag Cukormentes Tortaja hazi-
versenyt is, melyre nem szakképzett cukrdszok és héziasz-
szonyok nevezhetnek. A {8dij egy Kenwood robotgép,

a Dcont” okos vércukormérék hazai fejleszt8je és gyartoja,
a 77 Elektronika Kft. kiilondijdt a legkreativabb recept
megalkotdja kapja. A Diabess-Gyorgytea ajdndékcsomagjdt

viheti haza annak a tortdnak a megalko-

toja, aki valamely gydgynovény felhasz- =

naldsdval készit szinvonalas édességet. Egy Csepp
, . U Figyelem

Nevezés szeptember 16-ig! = Alapitvany

Tovabbi informécié: www.egycseppfigyelem.hu
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HAPPY TEDDY csak természetesen  ammmes

Turdtad? A testidnk legnagyobb drrgbsrerve @ bdr, & egyvben g szervenat pistdlzges vidalmi vonala, Feladota solréll
wid ar Kuiviloe Dehaldsolld), seriidsekidl, kiszdrodasidl, fertdedsekidl, thbbek kdedlo o mérgesdanvazokiol. Babokndl
kisgyermsesekngl Envegasan vekonyand, srsakanyabh s kavesbhe ellznolic, A poron geresztdl felssivodo
PR rEg g e i feiaeelierin @ virerambed Ii|.|.'ui|'. A 5 weErrmskkar b |.~_-|r-|-1-_.:-'§.'.'_-|-u-_-.| el saced by fasde 4% |..-.|'_|| ik Fral o4l
problemo forrasa. Efsd kbrben érdemes a hdztorigsbon kbrdingsni: M esrink? Milven Heriftdsrerekat, iiztve milyen
knzmemkumokor hasrnadiunk?

A Happy Teddy termékesaldd a tudatos soibok valasrtisa, kilpddk tineteit &5 az ezl jirg kellemetlenssgeket, mint
fermikenk nem arabmarnak SUS-L szilikonk, hozzidadatt példsul & viszletds, vakardzhs, kpirosodds, hideg, (lletwe
parabént, szinezéket, kdolzjszdrmazébot. Természetes meleg abergla, pelenka kiltés. Ezek a tnstel megneheritik
rsretewikbE késelines, mint p&diol arganola), aloe vera, a gyerrnekek & a felndttek mindennapfait. & Happy Teddy jil
kzmilla, fakets nadalyin. wea shas val, vitarminok, st (Bed tarmekekben |ewd fermesetes hattoaryapok mindemygie

a cimkehen), Termélesalidink megoldis maljthat et horregenerala, gyufindascsoklents és birmagtato hatisl.
erzckeny bBard pyermekek, akar kamasmok, felndtbek Zanos ha september, akbkor rvakiz benne vagyunk az
szanara is, Khvald magyar termekek, mehek cstkenthetik a Alergias iddszakban, & pokenek mindennapas lemosasios
plkchedmiderol, cktdmdval, kilonbded  brproblémmikla hasznallenk termdaretios koemetibumot,

Ha Meked is fontos, hogy gyermeked nyugodtan, Snfeledten alje mindennapjait, akbor keresd a macis termékekst,
keresd a Hoppy Teddy-t. Termékeink mar EP Kartydm is kaphatdak, gyogysrertdrakthan, bio és natura boltolkban egyardint.

Darogl Irén
WL Eonclosanya.hiu

A gondoskodds az alapokndl, a minégség az alapanyagoknal kezdodik!

PROBALD KI MOST!
TEL.: 06 70 315 32 39
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ROVARCSIPES?
NEM VISZKET!

3 l.;'\..l".-r_‘i 7

yely

THERMDSTIFT

-

05 segitség rovarcsipes esetén - vegyl

anyagoktal mentesen a viszketes,

duzzanat és fajdalom ellen.

A rovarcsipes nagyon kellemetlen és sokszor
fajdalmas. A bor wviszket, a szovetek
megduzzadnak és ez faj, A kendcsok

£s husito zseléek pyakran nincsenek
éppen kéznél vagy nem hatnak
eleg tartgsan, igy megkezdodik a
viszketes-yakaras orddgl kire,

A koncentralt hohatas revén a
rovarcsipesek  egy  egeszen  mas
tpust kezelése valik |ehetové a i
vy thermostifl orvostechnikal eszkozzel
a keramia erintkezo fellletet a  csipesre
helyezve  pombnyomast  kovetden a
felilet neharny masodpercre (3-6) 51°C-
ra melegszik. A kezelés utan a gyulladasos
reakcic enyhiil, ezaltal csokkennek a csipes
okozta kellemetien kivetkezmenyek,

Fizetett hirdetés

: koncentralt hé gombnyomasra

Praf. Dr. Marcus Maurer?, a berlini Charite
epgyetern  dermatoldgia €3 allergoldgia
professzora szerint a  koncentralt hoterapla
hatdsosan csokkenthet a rovarcsipések altal
okozott thneteket. Az érintett bdrfelulet
gyors felmelegitésével a pyulladasos
reakciok alkalmaval a szévetek altal
kivilasztont kozvetitd anyagok és
lebortd  enzimek atalakulnak, a
ravarmereg  ezaltal  lBnyegeben
hatastalanitva lesz”

Mmdeg','. hogy hol vagvuni{ gverekelklel
kirandulas kdzben, bicklitaran, esetleg
viz kordl, munkaban vagy szabadsagon -
rovarcsipes eseten a legfontosabb, hogy
a kellemetlen kivetkezményeken mielobb
enyhitstiink.

Abite away thermostift arsunk lehet ebben:
elfér barmilven hatizsakban, munka- vagy
vedoruhazatban, kistaskaban.

Mblter C, GroRjohann B, Fischer L Clinical, Cosmetic and nvestigationa! Dermatology 2015: 4: 1%1-198
L Ephlippe G, Yoss W, Brenn LC Clinical, Cosmetic and Investigationa! Dermatology 2013; & 163-164 Seite 3
* Experlenintervies Prof. Dr. Marcus Maurer, Professos (e Dermatedogie und Alergologe ander Chiaris

XXIII. EVFOLYAM 9. SZAM
agazin

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU




Viszketes ellen hoterapiavall

Egy 11}, szabadalmaztatott thermostift
enyhit a csipések kivetkezmenyein.

st E Gryogok nyar
petend

Kine srerstmne
melag nydr
esten kidlnd
2 tereszra,
rarnantikus
sitAb tenni
a szabadban
vapy vizrparton
g Solsror

zzonban a szumpogokEal
kercthen tarsasigunk zkad.
Aoverszivok 3 legiohb
hanpulatot is kfpesek
tinkretenn’,

A szirmyogok, mehek,
dararsak, biighyik csipozet

kiwvet ar okozott viszkatas,

Fajdator és duzzanat.

Ezek a sperveret tipikls
reakcion rovartamadas”
pseten. Ha viszont a szdras
helyvet zzonnzl kezeléshe
vesszik, cetkkenthetjiok a
tiineteket

Ehhez czak egy allandd,
aronns! bevethetd
biserolarsra
a bite away
Lhszrmausbafire
= van
| s2iiksdgiink,

A hatasat
koncentralt ndhatas
reven, vegyl anvagokidl
menbesen kilejtd bite
avway thermashin eay
hrgyagyaszatiag tesebelt,
sFabadalmaziatott

arvastechnikal eszlaz,
Rovarcsipést kivvetd
aronradl alkalmaasssl a
finedek sok soetben beljieys
ilrlckben mepeldzheldk
apy Bombiyomés & gyoars
sepitsep! A2 elemekiel
ik Mdseiilék enyhib
a rovarcdipese okarta
Wiszkoldst 5 [Ejcdalmat,

Fizetett hirdetés

Rovarcsipes?
Viszketés nélkul!

-
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A bite away thermostift gyorsan és hatékonyan
enyhiti a rovarcsipés utani tinetelet:
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Kilsd l&bvanylery 2018 MAGYARORSZAGON
” COARITTI @

Kreativ kifesto
mindenkinek

Kikapcsolddni, stresszt oldani, alkotni és csak
tgy. .. Onnek is jar egy kis nyugalom, adjon teret
fantazidjanak, és fesse ki a rajzot elképzelése szerint.
Ha bekiildi a képet vagy annak fotdjat a szerkesz-
tdségbe vagy a Patika Magazin Facebook-oldaldra:
(www.facebook.com/patikamagazin), akkor
feltessziik oda az on altal megadott informdciok-
kal (név, e-mail-cim stb.).

A holdvildg eziistben Vénuszt viszi tancba,
mirtuszt, vords virdgot viszek be a hdzba,
szeptember illata mustban, almdban érzédik,
nappal még nydr nevet,

de az est hiivisen végzddik.

DEZSY-VESZABO NOEMI




