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Néiséglink és egészséglink
a sajat felel6sséglink

Nékent szamos szerepet 8link meg o mindennopokban.
Helyt kell allnunk onyaként, feleségként, tarsként, kallé-
gaként, De mi tariénik okkor, ha veliink lezz valami baj,
ho miinket érvalomi betegseg? K weszi majd ot a gon-
diockodd Jdrangyal” pzerspet? Es mulyen mintat koprak
szeratteink, ho ml magunk em figyelink or sgészse-
giinkra? Gyokran topasztaljuk azt, hogy minden masra
igyeksrink id8f srokitanl, csak Gnmogunkro, .o néra®
neim, Pedig o felelfzségtelies ndiség egyik tontos eleme,
hogy figy=link cdo magunkra és testink jelzessire, Ho
pedig problémdt 2szlelink, okkor o legmegbizhatobb
forrdsokbol fapialkozzunk. A Feleldsen Mogodért Egye-
ellet, vagyis o FEME céljo egy clyon fdrum, kozdsseg
katrahozoso, ohol o ndisédget és o ndi egészsagat rintd
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tgmeak nem szamitonok fobunak, ohol hiteles infarmacs-
hoz jutrok or Grdeklodck, &5 ahal o nti dlet fobb ganeraciot
ativeld kérddsaindl Sszinte, szakmai kommunikacio erhald
al, & FEME alopité tagjai - jaksity Kata alnak; Boke Zrnzso
ogyvezatd alngk, D Kotono Rendla szilesz-nogyogyass,
Dr, Kanessay Andma bolgydgyosz saokorves, Dr, Csarskha
Andrea rzoxuvaltoropouta; Or Rongos: Kotalin dsagird,
Varoni .&gn-nn knywnid, &% lobb mogonszamsly - aldén-
icttak, hogy arszefognok, o5 orma hasznoljak mmprtsegi-
kat, befoiyasukot a5 szokmoi tudosukot; hogy minal 16bb
natarsuk figysimat felkelizek a5 pegitsonek nokik, hiszon
ninczanek ogyedil o problomaikkal. Atogeok sojaf palda-
jukkol, sojal alottartenatukkel, vogy époon sojal bolegsa-
gukkal sgyekemmex erdt odni ndtarsaknok. Mert &k mar
judsak, hogy oz egeszedgiudalossag o ndi let alapja,

Az Egyestioirdt bovebb informaciok o FEME Facobook ol=
dalan és o www.fome hu henfapon!
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Nigile lovél
ax Olvasithor!

Szerintem az embereket a halalukkal
ismerjiik meg igazan.

Ha példaul egy betegség miatt az
ahhoz vezet6 Ut tudatossa vélhat:

— Hogyan késziilok fel ra?

— Hogyan készitem fel erre a roko-
naimat?

—Hogyan bicsizom az ismerdseim-
tol?

— Békét intek-e a haragosaimnak?

— Lerendezem-e jogi, orkosodési
tigyeimet?

A masik eset a hirtelen halal, ami-
kor erre nincs id és méd felkésziilni.
Az, hogy ilyenkor mit hagyok hatra, az
életem fonala mely pillanatban szakad
szét, az valds képet ad a mindennap-
jaimrol. Otthon a rendben tartott lakds-
rél vagy az éktelen rendetlenségrdl,
amunkahelyen a fiokban eldugott
munkakrdl vagy a takargatott iigyekrdl.

Fény deriil arra is, hogy hény elvar-
ratlan szalon futott az életem, évtizedes
befejezetlen mondatokkal, az irigység,
a harag csonakjaban evickélve.

Ezeket a negativ érzelmeket, leza-
ratlan iigyeket, nyugtalanitd fesziiltsé-
geket nem szabad elvinniink magunk-
kal, rendezziik le, amig még lehetdsé-
giink van ra.
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Dr. Szarvashézi Judit
fészerkeszt6-gyodgyszerész

A GYOGYSZERTAR:
bizalmas legkor

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

TARTALOMBOL Kérje ingyenesen

, 9yogyszerészétol!

Beszélgetés Hadas Krisztaval

Natur antibiotikumok?

Rank tor az dlmossag?

A kézmosas

Vigyazzon az orrara!

Megfazas és natha

Vashidnyos eurépaiak?

Ejszakai, hajnali felébredések?

Ezt tudni kell a vizeletrol!

A merevedési zavar és a vérnyomas

Faradékonysag, fulladas és kohogés ...

A hideg legyengiti az immunrendszert?

A kivald krom

»,Meghiztam a nyaron...”

Ugye az én gyermekem nem drogozik?

Az elényokrol
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Beszélgetés Hadas Krisztaval
Periodusokban élem az eletemet

Objektiv, Frei Dosszié, Naplo, Mokka, Forré nyomon,
Jon a baba, Keresem a csaladom. Csak néhdny
azon tévémlisorok koziil, amelyeknek Hadas Kriszta
volt a szerkesztdje, riportere, fé6szerkesztéje vagy
éppen miisorvezetdje. Az Egy tokéletlen anya
napléja cimii konyve utdn most irja a kovetkez6t
Anyasors cimmel. A téle megszokott 6szinteséggel
beszél a munkdjdrol, az életérél, 6nmagadrol.

A Szinhdz- és Filmmivészeti Egyetemen végeztem tévés
rendezd szakon. Mdr htiszévesen irtam, 23 évesen

a Magyar Radi6ban, aztin a Magyar Televiziéban dolgoz-
tam, az akkori friss generdciénak voltam a tagja. Amikor
indultak a kereskedelmi tévék, mi voltunk az a szerencsés
generdcid, akiket beszippantott ez az Gjdonsdg, és igy iszo-
nyatos lehetdségeink voltak. Mi nem akkor kezdtiik

a szakmadt, jartunk mér kilféldre, volt mdr néhdny év szak-
mai tapasztalat mégottiink, tgy gondoltuk, hogy miénk

a vildg. Sokdig a miénk volt.

* Evek 6ta tanitasz a Metropolitan Egyetemen. Hol
kénnyebb a ,tanitds” hivatdsit gyakorolni? A didkoknal
vagy otthon?

Otthon, a csalddban senki nem hallgat rim. Ezt felejtsiik
is el. A linyom is szakmabeli, miutdn az egész gyerekkorat
stadidkban élte le. Sokdig voltam gyermekét egyediil
neveld anya, a leckéit a kiilonbozd szerkesztéségekben,
stadidkban irta meg ugy, hogy csoddlkoztam volna, ha
atomfizikus lesz beléle. Emberi dolgokban, szorgalomban,
etikai, erkolcsi kérdésekben kévetett engem, de szakmailag
le vagyok ugatva. Viszont ha baj van, akkor mindig engem
hiv. Es ez a lényeg.

* Van egy kisebb gyermeked is, Zsiga, aki nyolcéves.
Viltoztil-e valamit a gyerekneveléssel kapcsolatban

a tizenakdrhdny év kiilsnbséggel?

Az alapelveim nem viltoztak. Az egyik legfontosabb a mo-
tivicid, hogy legyen az bdrmi, de szeresse, akarja csindlni,
no és mésok tisztelete.

* A munkdhoz, a riportjaidhoz honnan jonnek az otletek?
Az életbsl. Mindenki azt gondolja, hogy tudatosan épitem
a karrierem, ez rohadtul nem igy van. A Jon a baba sorozat
— amelynek alapjan most irom az Anyasors cim( konyvet —

tgy alakult ki, hogy felhivott egyszer egy magazin szerkesz-

= -
t6je — akkor a masodik gyereket virtam —, hogy irjak kar-
colatokat. En? Aki mindent forditva csindlok és a tokéle-
tesanya-propaganda iszonyatosan messze esik t6lem?
Mondta, hogy pont ezért. Ha megsziilom Zsigdt, végiil is
lesz id6m, elkezdtem irogatni, és siker lett. Ebbdl lett egy
konyv. Aztdn az egyik hozza a mdsikat. Utdna az egyik te-
levizié programigazgatdja mondta, hogy van egy amerikai
formatum, csalddok életét kdvetik, benne van a sziilés is,
és mi lenne, ha megcsindlndm magyar vonatkozdsban?
Mert az egészen mds. Akkor azon kezdtem gondolkodni,
és tulajdonképpen kifejlesztettem magamnak egy sajit for-
mdtumot, ami most mdr hdrom évadot élt meg. A néz8k
nagyon szerették, és nem véletleniil kért fel a Libri most,
nem olyan régen, hogy irjak bel8le kdnyvet, amely nem

a levonata lesz a miisornak, inkibb novelldk lesznek, és
nem a sziilésr8l, hanem néi sorsokrdl szél.

e Orok kérdés, hogy mint feleség, csalddanya, dolgozé
né és te 6nmagad mint né, ezt az egyensiilyt hogyan
lehet megtartani?

En ettd] 30 éves korom 6ta szenvedek, ezért is {rtam meg
az elsd konyvemet az Egy tokéletlen anya napldja cimmel.
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Nyilvin egy férf, egy férj tolerancidjin is mulik, aki tudja,
hogy szeretek négy-ot fogdsos ebédeket rittyenteni az egész
csaldd szdmdra, de amikor még reggel négykor ott ilok

a gép elbtt djuldozva, és itdm a laptopomat, akkor ezt
nem viérja el t8lem. Mondjuk, hogy periédusokban élem
az életemet. Van, amikor ez keriil elétérbe, van, amikor az.
Sajnos a médidban szabaduszéként ezt nem lehet befolya-
solni. Sokan mondjdk, hogy milyen anya az ilyen. De ezt
vagy csindlom, vagy nem, vagy elmegyek haztartdsbelinek.
Teljesen hektikus az életem. Ami dllandéan és folyamato-
san hdttérbe szorul, az sajit magam. Mindig mondjik ne-
kem, hogy miért nem csindlsz listdt a tennival6krél. Mit
tudok én kezdeni egy listdval? Kellene sportolnom is.
Tudom, hogy mit kellene csindlnom, de ha vélasztani kell,
hogy elmegyek-e edzésre, vagy azt a mdsfél orde a gyere-
kemmel t6ltdm, akkor a prioritds nem kérdés. Ezzel én
nem szent anya vagyok, majd nyugdijaskoromban fitt le-
szek, el nem tudjdtok képzelni, milyen j6 kondiban leszek
70 éves koromban, amikor mdr nem kellek a szakmdnak.
* Nagyon szigort vagy magadhoz. A munkiban

is ennyire szigord vagy?

Igen. Bdr midta Zsiga megsziiletett, fogatlan oroszlin
vagyok, sokkal érzelmesebbé valtam, de rélam az a hir,
hogy 6 egy kemény né. Nem nagyon szoktam becsoma-
golni a véleményemet, ez egyébként hidnyossigom. Sem-
milyen hazugsdgot nem szeretek, t6lem mindenki egyenes
beszédet fog kapni. Ha valami tetszik, azt is megmondom,
szeretek dicsérni, motivdlni, szeretni. Ha meg valamivel
nem értek egyet, akkor azt is ugyanigy megmondom.

A mismidsoldst nagyon utdlom.

* Mit szeretsz leginkdbb az emberekben, és mit nem
szeretsz?

A nemszeretemnél hosszabb a lista. A lustasig, a restség,
amikor megmagyardzza valaki, hogy mindig a kortilmé-
nyek a hibdsak, sose 6. Attdl a falra tudok mdszni. Az ala-
koskodds. Tudod, a mosoly mégé bujtatott szdmitds. Az
rettenetesen ki tud akasztani. Nyilvdn mindent szeretek,
ami ennek az ellenkezdje. Az szinteséget, a nyilt tekinte-
tet, a nyilt kommunikdciét. Ezekkel az emberekkel tudok
mit kezdeni. Hala Istennek, ilyenek is vannak, és meg is
taldlnak engem. Sajnos nem vagyok egy konfliktuskeriil$
ember, és ezzel sokszor volt mar bajom is az életben.
Régen, 30 éves koromban azt gondoltam, hogy ha fel-
tépem egy vezérigazgatd iroddjdnak az ajtajdt, és az arcdba
ivoltom az igazsdgomat, azzal majd megviltozik a vildg,
de soha, egyszer sem véltozott meg. Es akkor ideje volt ra-
débbennem arra, hogy vdltoznom kell.

* Beldtébb vagy?

Nem, megértébb. Azt vallom, hogy vannak dolgok, ami-
ken ha nem tudok valtoztatni, két lehet8ségem van. Egy,
elmenekiil6k, és azt mondom, hogy soha tébbet ebbe

a godorbe vagy folyéba nem Iépek bele, a masik pedig az,
amikor azt mondom, hogy jél van, és csindlom.

Nyilvdn nem vagyok hibdtlan, nem hiszem, hogy kény-
ny( velem dolgozni. Egytitt éIlni meg még nehezebb, mert
egy nagyon végletes személyiség vagyok. Tehdt a rohogd-
gorcsbdl a sirdsba tudok fordulni, a mdnids depresszié
nalam éranként véltozik. Nagyon végletesen élem meg
az érzelmeket is, a helyzeteket is.

* Akkor nem nehéz kiismerni téged.

Ebbdl a szempontbdl nem vagyok nehéz eset. Nélam az

A az At jelent, a B pedig B-t, és még véletleniil sem C-t.
Annyibdl véltoztam, hogy most mdr gyakrabban tudok
hallgatni. Az egy mdsik dolog, hogy hallgatok, hallgatok
és kitorok. En tudom, hogy miérr lettem ilyen.

* Milyen?

Versenylénak neveltek. Olyan értelmiségi csaldd egyetlen
gyermeke vagyok, ahol a nagy szeretet mellett teletették

a hdtizsadkomat rohadt nagy kovekkel, és azt mondtdk,
hogy ezt mind meg kell valésitanom.

* Es bizonyitani akartal el8szor a sziilsknek, most meg
magadnak.

Fn ha egy napig nem dolgozom, reggel tizkor mdr lelki-
ismeret-furdaldsom van, ami abnormalis. Es ezt kell a fér-
jemnek is elviselnie.

* De azért csak sikeriil valahogy, mégiscsak megoldod.
Igen, mert nagyon szeretjiik egymdst, van egy gyonyori
kozos gyerekiink. Altaldnos iskolai osztélytdrsak voltunk,
és bardtok, 38 éve ismerjiik egymdst, nem zsakbamacskdt
drultunk.

¢ A terveidrdl hallhatunk valamit?

Most irom a kényvem Anyasors cimmel. Gyértjuk a Spekt-
rum TV-re a dokumentumsorozatunkat, ami minden
eddigi munkdmtdl kiilonbozd lesz. Nagyon izgalmas! Sze-
retném folytatni a Jon a baba tévésorozatot. Kozvetlen ter-
vem az, hogy mindennap én menjek az iskoldba Zsigdért.
Ez a novemberi, decemberi tervem. Hogy utdna mi torté-
nik, azt majd megldtjuk. Az a probléma, hogy még nem
talltik fel a 48 6ras napot. En elég katonds rendben vég-
zem a feladataimat. Még dlmomban is gondolkodom, és
terveket szovok. Maximum reggel engedek meg egy félords
fekvést még az dgyban, de onnan kezdve tak-tak-tak van.
Egyébként nagyon sokat prébalok olvasni. Most nem megy,
de egyébként falom a konyveket. A kortdrs magyar irodal-
mat, de a klasszikusokat is. Az irodalom szerintem min-
denkit jobb, érzékenyebb emberré tesz. Néha akadnak
olyan félérdk, amikor semmi mdst nem csindlok, csak ugy
vagyok. Olyankor nem akarok gondolkodni. Végre le kell

dllitanom az agyamat, és nézni a semmibe.

DR. SZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO-GYOGYSZERESZ
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Natur antibiotikumok?

modern vildgban 4ltaldban szintetikusan elédllitott

Agyégyszeres hatéanyagokkal vessziik fel a kiizdel-
met a baktériumok, a virusok vagy a gombdk
okozta fertdzésekkel szemben. Az antibiotikumok, a vi-
rus- és gombaellenes szerek megjelenése elétti id6kben
természetes anyagokkal, novényi szerekkel védeék magu-
kat az emberek a mikroszkopikus kérokozoktdl, és azok-
kal prébdltdk legydzni az dltaluk okozott betegségeket.

A mézet példdul 8sid6k 6ta alkalmazzak a kérokozdk el-
pusztitdsra, sebkezelésre. Evszazadokra tekint vissza az ore-
gdnd, a borsmenta, a szegfliszeg, a fahéj, a rozmaring vagy
a teafa illéolajdnak és készitményeinek haszndlata. Az illatos
komponensekkel teli készitményeket lemosdként, 6blogetd-
ként, teaként, szopogatétablettaként vagy fogkrémként ma is
alkalmazzdk a kiilonféle kérokozok elolésére.

A természetes antimikrobidlis szerek a reneszdnszukat
élik, és szdmuk az Gjabb kutatdsoknak koszonhetéen folya-
matosan béviil. A fiatalabb” természetes antimikrobidlis
szerek kozé sorolhaté a grépfratmagkivonat, amely egy la-
boratériumi vizsgilat alap-
jan tobb szdz kiilonféle bak-
tériumot, virust és gombdt
képes elpusztitani.

SZAKGYOGYSZERESZ

DR. BubAl MARIANNA PHD

V 4 (X ) V4 y
Rank tor az almossag?
Miniszieszta epéo utdn
Egy 5-10 perces szieszta jo szolgdlatot tehet
a napkoézben rdank toré dlmossdg ellen. Sét csokkenti
a stresszt, konnyiti az emésztést, javitja a teljesito-
képességet és a kreativitdst.
* Helyezkedjiink el kényelmesen olyan poziciéban, amely
lehet6vé teszi a hit, a nyak és a végtagok ellazuldsdt.
* Csukjuk be a szemiinket, lassan 1élegezziink.
e Lazitsuk el a testiinket a fejtet8tdl a ldbujjunk hegyéig,
és hagyjuk a fejiinkben kavarogni a gondolatainkat.
* Hajtsuk le az dllunkat, nyissuk ki a szdnkat, lazitsuk
az dllkapcsot. Pihentessiik a szemhéjat és a szemizmokat.
* A hdtunkat szoritsuk a széktdmldhoz, csigolydrdl csigo-
lydra haladva. A hitizmok fesziiltsége ezaltal megszitinik.
* Lazitsuk el a far- és combizmokat, egészen a ldbujjunkig.
e Idézziik fel a nydr, a vakdci6 egy-egy kellemes pillanatit,
pl. egy megnyugtaté tdjat, maddrdalt, rdnk vet6dd nap-
sugarat, kdvézdst kedvenc teraszunkon a bardtainkkal...
Néhdny perc mulva az a kellemes érzés tolthet el minket,
mintha djra vakdciézndnk!
* Majd nyissuk ki a szemiinket, és lélegezziink mélyen.
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A stresszkezelés és a citromfu

z élet tele van stresszhelyzetekkel, melyek nagy ré-
Aszét nem tudjuk befolydsolni, mig mdsokra fel tu-

dunk késziilni, és onként vallaljuk. Stresszhelyzetek
dtélésére személyiségiink fejlédése szempontjabél nagy sziik-
ségiink van. Addig nincs gond, amig megfeleléen tudjuk
kezelni, és nem okoz dllandé készenlétet.

Mi torténik, ha a stressz tartés marad? Selye Jdnos, a stressz-
elmélet kidolgozdja szerint dtvaltunk az ellendllds fizisdba.
Ekkor érezhetjiik tigy, hogy nem tudunk lazitani, kikapcsol-
ni. Izmaink tartésan megfesziilnek, vérnyomdsunk maga-
sabb, a pulzus szaporabb, a légzés felszinesebb, gyorsabb,
mint nyugalomban. Alvdszavarok jelentkezhetnek, nemrit-
kén elalvési, dtalvdsi nehézség vagy korai ébredés formajéban.

A harmadik fazisban szervezetiink kimeriil. Olyan elvél-
tozdsok jonnek létre, amelyek a betegségek kialakuldsdnak
eléfutdrai. Példdul kéros vérzsirszint, csdkkent immunrend-
szeri aktivitds, tartds vérnyomds-emelkedés, véralvadds-foko-
z6dds, inzulinrezisztencia. Sziv- és érrendszeri, anyagcsere-
betegségek, daganatos betegségek, kronikus gyulladdsok
alakulhatnak ki.

A stresszre adott pszicholdgiai valaszok kozott a szoron-
gds, diih, agresszié, melankélia és depresszid, valamint kog-

Fizetett hirdetés

nitiv valtozdsok (koncentrdcié és/vagy memoriazavar) szere-

pelhetnek.

Ne varjunk eddig!

A stressz levezetésének szimos mddja létezik. Taldn nem

is gondolndnk, hogy mindennapjaink apré és természetes-
nek tiné dolgaival sokat tehetiink belsé egyensulyunk
érdekében. Ide tartozik az étkezés, fiirdés, érintés, szexudlis
egylittlét, nevetés, passziv és aktiv pihenés, sport és még
sok minden mis, koztiik a gyégyndvények, példdul a cit-
romfd.

»Felviditia a szivet. .. tizenot gydgynovény ereje lakozik
benne...” — vallotta a citromftir8l a kozépkor egyik legna-
gyobb gyégynovényszakértdje, Hildegard von Bingen ben-
cés apatnd.

A citromfl szertedgazé hatdsai kozote kiemelkedik nyug-
tatd és virusellenes hatdsa, mely értékes vegyiileteinek ko-
szonhetd (flavonoidokat, kesertianyagokat, szeszkviterpéne-
ket, illéolajat hordoz). Alvépdrndkban az alvés segitésére,
valamint ill§olaja aromafiird8h6z vagy pdrologtatdsra is al-
kalmazhaté. Emellett teaként vagy étrend-kiegészit6ként fe-
sziiltségolddsra javasolhaté.
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A kezmosas

Az idén iinnepeljiik Semmelweis Igndc sziiletésének
150. évforduléjdt. Korszakalkoto taldlmdnya

a fertétlenité hatdsu, klormeszes kézmosds.

Ez a csoddlatos felfedezés, mint minden nagy
taldlmadny, egy egyszerii alapétletnek készénheté.

kik esetleg nem tudnak, Semmelweis, az anydk

megmentdje Bécsben dolgozott sziilészorvosként.

A kor akkori szokdsainak megfeleléen a kérhdzban
elhunytak boncoldsat is a sziilészek végezték. Ma azt mon-
dandnk, hogy sziilész és kérboncnok volt egyben. A bécsi
klinikdn két sziilészeti osztdly mlikodott. Az egyiken bdbi-
kat képeztek, a mésikon a leend$ sziilészorvosokat, akik ta-
nulmdnyaik sordn ugyancsak részt vettek a boncoldsokon.
Semmelweis megfigyelte, hogy a sziilészorvosokat képzé
osztdlyon tobb a gyermekdgyi ldzban t6rténé megbetege-
dés, és az ezzel jaré gyermekdgyi haldlozds. Megfigyelését
nem tudta tudomdnyosan aldtdmasztani, laboratériumi
vagy egyéb vizsgdlatokkal igazolni, de feltételezte, hogy
a boncoldsokkor olyan fert6zést kozvetité anyagok kertil-
nek a boncoldst végzdk kezére, amelyeket dtvisznek a sziilé-
szeti vizsgdlatok sordn az anydkra, és ez az dtvitt fert6zés
okozza a gyermekdgyi ldzat, és kovetkezményként az anydk
haldldt. Emiatt bevezette a klrmeszes kézmosdst, biztosit-
va ezzel a kézfertStlenitést és a sziilészeten 1évs anydk biz-
tonsdgdt. Semmelweis elméletét nem mindenki fogadta el,
taldlmdnydnak nagysdgdt az utékor ismerte el, igy vilt az
»anydk megment8jévé”.

A kézmosis pedig igen hasznos, nagyszer( taldlmany.

A nyéron a Balatonon nyaraltunk. A viz t6bbféle madar él6-
helye, mint a hattytké, vadkacsdké, sirdlyoké. A madarak él-
nek, tdplalkoznak, tolldszkodnak a vizben, ennek kovetkezté-
ben tollaik keriilnek bele. A gyerekek 6rommel veszik kézbe,
fogjak meg, s6t gytjtik az elhullott tollakat. Mindig megle-
p8dom, amikor anyukdkat, apukdkat vagy mds hozzdtartozo-
kat hallok: ne nyulj hozzad! Ne fogd meg! Beteg leszel tdle!

Leszogezném, hogy betegséget csak beteg dllatoktdl le-
het elkapni. Egészséges dllat nem terjeszt betegséget! Utal-
va Semmelweis kivalé felfedezésére, miszerint a kézmosas
képes a fert6zések megelézésére, én inkdbb azt mondandm
a gyerekeknek, hogy bdrmit, amit taldlsz és megfogsz,

a foldrdl barmit felveszel, ne vedd a szddba, és utdna alapo-
san mossal kezet.

A vildg megismeréséhez hozzdtartozik a dolgok, madar-
tollak kézbe vétele, megnézése, gyerekszemmel torténd
vizsgalata. Ne vegyiik el ezt az 6romot a gyerekektdl! Biz-
ton mondhatom, begy(ijtott maddrtolltdl senki sem lesz
beteg.

Az alapos kézmosis a legalapvetébb influenza és mads fer-
626 betegség elleni védelem! A léguiti megbetegedések, ame-
lyek kohogéssel, tiisszogéssel, akdr a kilélegzett levegdvel ter-
jednek, Shatatlanul rikeriilnek a keziinkre, bériinkre. A szap-
panos kézmosds minden esetben kivélé védelmet jelent.

A gyerekeket meg kell tanitani megfeleld médon kezet
mosni. Tapasztalatbdl tudom, hogy a gyerek idénként
a csap ald tartja a kezét, majd beletorli a koszt a kéztorlébe.
Ez nem a megfeleld, alapos kézmosds. Ha a gyereknek kii-
16n ,dedikalt”, lehetSleg fehér kéztorl6t adunk, akdr meg is
tudjuk mutatni, ha nem megfeleléen mosta meg a kezét.
O maga is ldtni fogja a piszkot a kézt6rlén, és igy megta-
nulhatja, milyen az alapos kézmosds. Minden kézosségben,
évoddban, iskoldban de akdr a munkahelyen is, a kézmosds
rendkiviil fontos. A gyerekeket fontos rdszoktatni arra,
hogy WC-haszndlat utdn feltétleniil alaposan kezet kell
mosni, és az étkezések elStt is elengedhetetlen az alapos
kézmosds. A kézmosis alapossdgdt tetézhetjiik fertétlenitd
hatdst kézmososzerek, fertdtlenitészappanok haszndlatdval.

A gyerekeket hagyjuk 6rommel jdtszani, hadd homo-
kozzanak, ne féljenck az llatoktdl, ismerjék, ismerhessék
meg a vildgot. Tanitsuk meg
Sket a kézmosds fontossdgdra.
Tisztelegjiink Semmelweis Ig-
ndc elétt.

. DR. SANTA ZSUZSANNA
SZAKGYOGYSZERESZ

Vigyazzon az orrara!

z orr nemcsak a légzésben, hanem az allergének, por

és egyéb szennyezd anyagok kiszlirésében, valamint

a szagok felismerésében is fontos szerepet tolt be.
Elsé szamu funkcidja természetesen a 1égzés. Emellett tisz-
titja, szliri, felmelegiti a légutakba juté levegdt, megakadd-
lyozza a por és egyéb szennyezd anyagok, az allergének be-
keriilését, tovdbbd a hangképzéshez is szorosan kapcsolé-
dik. A szaglds mellett az Gsszetettebb izek felismeréséhez is
feltétlen sziikség van rd. Hihetetlen, de igy van, hogy segit
a szdjban 1év§ izlel6bimboknak a négy alapiz (édes, s6s, ke-
serli, savanyu) felismerésében.

Az agyunk 50 ezer szag megkiilonboztetésére képes, és
ebben az orrunknak igen nagy szerepe van. Ezzel egyiitt elég
egy perc, és mdr nem érezziik a szagokat, mert az orr rendki-
viil hamar alkalmazkodik azokhoz. Kivétel ez alél, ha erdso-
dik az illat, ami akdr tiisszentésre is késztetheti az orrot.

Amikor megfézunk, az orr nem képes megfeleléen elldtni
a funkciéit, ami akdr komolyabb problémdkhoz is vezethet.

Ilyenkor az orrnydlkahdrtya megduzzad, ezért az orrmel-
lékiiregek szell6zése csokken, a gyulladdsos folyamat rdjuk
is dtterjed. Ilyenkor mar mindenképpen kezelésre van
sziikség.
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Megfazas és natha

Az immunrendszeriinket az 6szi, téli idészakban
szdmos tdmadas éri, egyre gyakoribbak a léguti

megbetegedések, melyek leggyakrabban virusos
eredetiiek.

Isésorban az immunrendszer megerdsitésével segit-

hetjiik a fert6zések megel6zését. A réteges oltozko-

dés, a kiegyensilyozott — gytimélcsben, zoldség-
ben gazdag — tdplilkozds, megfeleld mennyiségli alvis,
stresszcsOkkentés, rendszeres testmozgds (még jobb, ha ez
friss levegén torténik) nagy jelent8ségli az immunrendszer
megerdsitésében, az egészség megdrzésében.

A megfazas, natha jellemzé tiinetei
Orrfolyds, -dugulds; torokfdjdalom; tiisszogés; fejfdjds; fiil-
fjds; héemelkedés, esetleg laz; enyhe kohogés; tdrsulhat

kotShdrtya-gyulladds.

Milyen modon kezelhetdk a tiinetek?

Legfontosabb az orrvédladék eltdvolitdsa, mivel igy a tovdbb-
fert8zés lehetdsége csokken. Csecsemdknél, gyermekeknél
ezt orrszivassal (porszivora csatlakoztathaté vagy elektro-
mos médon miikodd) sziikséges megoldani.

* Meleg, illéolajos és/vagy kamillds géz6lés, nydkoldé hatd-
st gy6gyviz inhaldldsa

¢ C- és D-vitamin szedése, illetve magas C-vitamin-tartal-
mu citrusfélék fogyasztdsa

* Gy6gytedk, teakeverékek (kamilla, hdrsfa, borsmenta,
kakukkf(i, bibor kasvirdg, bodza) fogyasztdsa mézzel

* Novényi hatéanyagt készitmények: bibor kasvirdgbdl ké-
sziilt cseppek; muskdtligyokér-tartalmu cseppek; kasvirdg
gyokerét, tujahajtdsvéget, vadindigd gydkerét tartalmazd
kapszula; illetve létezik egy gydgyndvényes keverék (bodza,
vasfl, vadséska, kankalin, térnicsgyokér), amely csepp és
kapszula formdjdban is kaphat6

* Homeopétids mono- és komplexkészitmények

* Gyulladdscsokkentd, fdjdalomcsillapité tablettdk (acetil-
szalicilsav, paracetamol, ibuprofen), illetve komplex porok
és tablettdk (gyulladdscsokkentd hatéanyagon kiviil érosz-
szehtiz6 és/vagy koptetd hatdéanyagokat és/vagy C-vitamint
is tartalmaznak)

* A tiinetektd] fiiggden torokfertdtlenitd tabletta/spray,
orrnyélkahdrtya duzzanatdt csokkentd (és nydkoldd) orr-
csepp/spray, koptetd, kohogéscsillapitd, mellkaskendcs al-
kalmazisa is szitkségessé vélhat

¢ Probiotikumok — kedvez& hatdsd bélbaktériumok — sze-
désével fokozhat6 az immunrendszer védekezéképessége,
igy hatékonyan megel8zhetd, illetve enyhithetd a felsd lég-
uti betegségek lefolydsa is

Mikor sziikséges orvoshoz fordulni?

Néhdny napig gennyes valadék; érzékeny, fdjdalmas arc-
tireg vagy fulfdjds; légzési nehézség; véres kopet; ldz, amely
3 nap utdn is tartsan magas marad; mellkasi fijdalom;
stlyos, 7 napon beliil nem javulé tiinetek

A megfézist és a legtobb felsd léguiti megbetegedést viru-
sok okozzik, ezért elsésorban a tiinetek kezelése és eseten-
ként 4gynyugalom jelenti a megolddst; antibiotikum sze-
dése szitkségtelen, mivel nem segiti a gydgyuldst, s6t

a helytelen antibiotikum-hasznalat fokozza a baktériumok
antibiotikumokkal szembeni ellendllé képességét, rezisz-
tens baktériumtorzsek alakulnak ki. Addsuk csak bakterid-
lis feliilfert6z8dés esetén valhat sziikségessé. Rendszeres
testmozgdssal, kiegyensulyozott, vitaminokban gazdag tdp-
ldlkozdssal, illetve hatékony alvdssal (min. napi 7 éra) so-
kat tehetiink egészségiink

megorzéséért, immunrendsze-

riink aktivitdsanak fokoz4-

L, DR. GELLER-PAPP ANETT
saert.

SZAKGYOGYSZERESZ

Vashianyos europaiak?

vashidny a leggyakoribb tdpldlkozdssal osszefiiggd
hidnybetegség, amelynek a csecsemdk és a kisgyer-
mekek, az agyuk — vasat is igényld — fejlédése
miatt kiildnosen kitettek. Aki azt hiszi, hogy a vashidny
csak a fejléds vildgban jelent problémat, téved.
A nem megfeleld mértéki vasbevitel, a kovetkezményes

vashidny és a vashidnyos vérszegénység létez6 és megolddsra
varé jelenségek Eurépdban is — dertil ki 19 kiilénb6z8 eurd-
pai orszdgban végzett kordbbi vizsgalatok eredményeibdl.

Az adatok alapjdn Eurépdban a csecsemdk és kisgyer-
mekek koriilbeliil 10-50%-a nem jut hozz a sziikséges
mennyiségl vashoz. A 612 hénapos kozotti gyermekek
2-25%-a vashidnyosnak bizonyul. A nyomelem hidnyélla-
pota kiiléndsen gyakori a szocidlisan elmaradott régidkban
és azokndl a csecsemdknél, akiknél mér egyéves kor alatt
a tehéntej a £ folyadékforrs.

A 12 és 36 hénapos kor kozottieknél a vashidny gyakori-
sdga 3—48%-ra rg. Az 1 és 3 év kozottiek vashidnyos dlla-
pota Kelet-Eurépdban kiugréan gyakori, mintegy 50%-os;
mindez Nyugat-Eurépdban jéval
ritkdbban fordul el8, ott 5%
alattinak adddik.

Dr. Bupal Livia PHD
.. SZAKGYOGYSZERESZ
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Ejszakai, hajnali
felébredések

véltott orrlyuka légzés segit az éjszakai, hajnali fel-
Aébredés esetén. A kovetkezd, orron 4t torténd lég-

zés segithet ennek kikiiszobolésében, melynek 1é-
nyege, hogy viltakozva, a bal és jobb orrlyukon keresztiil
vessziik a levegét.

¢ Fekiidjiink a hdtunkra, majd fogjuk be a jobb orrlyukat
a jobb kéz hiivelykujjaval. A kilégzés a bal orrlyukon 4t
torténjen, kell§ iddt hagyva a levegd kiiiritésére. Ezutdn
végezziink lasst belégzést ugyanazon az orrlyukon 4t.

* A helyes ritmus: 4 mdsodpercen 4t végezziik a kilégzést,
kozben szakitsuk meg a folyamatot 1 mésodpercig. Végez-
ziink belégzést 4 mdsodpercen 4t, 1 mdsodpercnyi megsza-
kitdssal, majd fajjuk ki a levegdt, és igy folytassuk tovabb.
Ismételjiik a gyakorlatot 10-20 ilyen ritmusu légzéssel,
egymds utdn. Vdltsunk orrlyukat, és kezdjiik elolrdl a légzs-
gyakorlatot.

* A kinai orvoslds szerint a véltott orrlyuki légzés egytttal
egyenstlyba hozza, illetve a helyes irdnyba tereli a test bal
és jobb oldala kozti energiadramldst is.

FORRAS: GALENUS

Ezt tudni kell a vizeletrol!

ig a vizelet napkézben dltaldban szalmasdrga
I \ / I szind, addig reggel sotétebb, mert egész éjjel

stagndl a hugyhdlyagban, és koncentrélédik.
Ugyanez torténik, ha a szervezet dehidratdlt. Tehdt innen
lehet tudni, hogy kevés folyadékot ittunk, amit haladékta-
lanul pétolni kell. Ne vérjuk meg a szomjusdgot, mert az
mdr kés8! Sotétebbé valhat a vizelet tdpldlkozds hatdsdra is
(pl. cékla fogyasztésakor). De amig dtldtszo, addig a soté-
tebb szin nem utal fertdzésre.

A véres vizelet észlelése utdn viszont rogton orvoshoz
kell fordulni. De arra figyelni kell, hogy ne keverjiik ssze
a menstrudcié idején tapasztalt véres vizelettel. A véres vi-
zelés feltétlentil a hiagyuti rendszerbdl ered (hugyhélyag,
vese, higycsd). Ez mdr jelezhet fert6zést vagy egyéb bdntal-
makat. Pl. véralvaddsgdtld-kezelés szintén okozhatja ezt
a tlinetet.

A dohdny, a bor, a sor és egyéb szeszes italok irritdljdk
a hugyhoélyagot. A kdvé és a tea is arra 6sztdnzi a vesét,
hogy t6bb vizeletet vélasszon ki, ami néveli a vizeletszivar-
gds kockdzatdt. A dohdnyzds pedig — szdmos egyéb kdros
hatdsa mellett — novelheti a hugyhdlyagrik kockdzatat is.

FORRAS: GALENUS
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A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati Gtmutatot, vagy
kerdezze meg kezeloorvosat!

A merevedesi zavar
s a vérnyomas

Hazdnkban a kézépkoru férfi lakossdg kérében
népbetegségnek szamitanak a sziv- és érrendszeri
korképek, a magas vérnyomds, az érelmeszesedés.
Azokndl a férfiakndl, akik ezekben a betegségekben
érintettek, gyakran alakul ki merevedési zavar.

kozépkoru férfiakat (40-60 év kozotr) 39-57%-
ban érinti a merevedési zavar, 60 éves kor felett

pedig mar 60% feletti az eléforduldsinak gyakori-
siga. A merevedési zavar (erektilis diszfunkcié) hdtterében
tobbek kozott hormondlis elvéltozdsok, prosztataproblé-
mék, alkohol- és drogfogyasztds, bizonyos gydgyszerek
(antidepresszdnsok), lelki okok (stressz, szorongds), férfi-
klimax, a gerincet érintd traumdk, valamint sziv- és ér-
rendszeri betegségek is — koztitk magas vérnyomds — 4ll-
hatnak.

Az erek rossz dltaldnos édllapota nemcsak a sziv, hanem
a himvesszd vérelldtisdban, igy mikodésében is zavart
okoz. A sziv-ér rendszeri betegségek koziil a hiperténia az
a kérkép, amelyik alattomos médon okozhat merevedési
zavart. Ennek az az oka, hogy az érfal bels része sériil
a hosszan fenndll6 nyomds és fesziilés kovetkeztében, az ér-
tégit6 és érsziikitd folyamatok egyenstlya megbomlik, igy
funkciéjat nem tudja elldtni.

Az teljesen normélis dolog, hogy idénként merevedési
zavar alakul ki. Ha viszont az tobb mint két hénapon ke-
resztiil fenndll, vagy gyakran jelentkezik, nem szabad halo-
gatni az orvosi kivizsgéldst!

Mindezek ismeretében ezért is fontos a rendszeres,
otthoni vérnyomas-ellendrzés!

A kezeletlen magasvérnyomds-betegség, a koszortiér-szi-
kiilet és a szivritmuszavar akdr életveszélyes dllapotot is el-
idézhet. Ezért érdemes a kivizsgdldsra kell$ figyelmet fordi-
tani, hiszen ha ez nem térténik meg megfelel$ idében, az
érintett férfinak nemcsak a merevedésérél kell lemondania,
hanem akdr az infarkeus és egyéb silyos szov6dmények ki-
alakuldsdt is kockdztatja.

FORRAS: KARDIOKOZPONT

Fizetett hirdetés

Magyarorszag Atfogéd Egészségvédelmi Szliréprogram 2010-
2020 keretében, az orszag kulonbozd részein vald kitelepu-
Iések soran, az orvosi vizsgalatok alkalmaval a szakemberek
HARTMANN-gyartmanyu vérnyomasmérd készulékekkel dol-
goznak.
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Mindennapi gondok:

Székrekedés
Ne hagyjuk kezeletlendil!

A székrekedes manapsag nepbetegsegnek szamit tabbek
kdzdtt az dlfandd stressz, o morgdsszegeny Eletmod
ktvethertében. Egy plci odafigyeléssel azronban kezethetdek

a panasrok,

A szekrekedds as egyike a leppya-
koribh emédsoeési panaseoknak,
amely spk ember decdr megkeseric,
Clserdul by caupsin dvmenciibeg
s nagyobb gondos akkor ko ha
rartk vagy vissssteren plenchesdh,
Idiis korhan sukkal, esalonem
kdrper gyakoribh. Az idds serverer
upyanis nem képes ellensdlyorni

w Biomssan ideje folyumin helyiden
eletid Kivetkeamenvel

A srekrekedd jellermaben kevis,
kemény & soedy szind sedkleed,
valaming drivési nehdasdggel jir
Teleadmdreey, puffadis rosse kdaée
zet ba sirsalhat o,
Alalincssdpban ax egdsasémelen
ripdithoedy, morgissasginy élet-
meul, arresar, valamin idfskorban
i Bl rendsrer fkoeddn renybesdpe,
i gt mgpgeresy ked s ds a
eaiperi idegrendszer  meghopisa”

u felelds o crlaibb seeklecdon Eal
et sedmmng gydpvarer mellék-
harisakgnr illerve febowh beregelmil
s eliondul, Foopos, |"ll|.;;r idéiben
leveliik a problémir, merrn
hecsanmimabl idely keazletlendl
hagyorr sedoreked & serin Lilin-
hévesd srisdd meniek alakulharmak
lei. Av erdlkiidés migrm ara nyer, Yagy
vepbeloyilis kiienyhi repedéel is
megielenheinel. Anennilben u b
lisszabls idefe fennilld seekockedér
ners valamibyen hecessde. hamem a
kevie morgde, helyrcken clplilknzds,
vy renybe belmitkidds okoea,
erdemmes @ secklernitesl savarolat
termicszetes alupamya pi hashajrival
renideeni, & lermodvilsisa ine-
kedni. o mindesck cllinéne sem
vtk panssza, mindenképpen
el %ell keresre o hidzioryoar, illerve
szaborrvgstione kell fondulnd.

Amig On durmol,
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Minoség felsofokon

Fizetett hirdetés

Kulisszatiutkok a Béres oy labovrotdorummdbhél

A Béres Gyogyszergydr szamdra a legmagasabb
mindségii, biztonsdgos termékek elédllitdsa nem
csupdn azt jelenti, hogy meg kivdn felelni a szigoru
szabdlyoknak: kiildetést jelent, amely a termék-
gydrtds minden pillanatdban els6bbséget élvez
minden mds szemponttal szemben. Ennek a hit-
valldasnak a tanubizonysdga a vdllalat legujabb
beruhdzdsa is.

kozelmiltban fejez8dott be a Béres Gydgyszergyar

immdron hdrom éve tartd, nagy ivii, tjabb fontos

dllomdsa. A szolnoki gydr t8szomszédsdgéban fek-
v8, pusztuldsnak indult egykori kenyérgydr épiiletegyiitte-
sébe leheltek 0j életet, és létrehoztdk a legmagasabb elva-
rasoknak megfeleld, korszer(i min8ség-ellendrzési labora-
tériumukat. A mostani beruhdzds a tavalyi, nagyszabdsu

AP
>

gyartokapacitds-bovitd beruhdzds folytatdsa, melyre tob-
bek kozott azért volt sziikség, hogy a novekvd lehetdsé-
gekkel, a gydrtékapacitds jelentds béviilésével a kutatds-
fejlesztés és a minéség-ellendrzés is 1épést tudjon tartani.
Mindez jél tiikrozi a Béres azon szemléletét, hogy a kor-
szerli technoldgidval t6rténd termékgydrtds csak felkésziile
szakemberekkel és modern vizsgdlélaboratériummal egytitt
képes innovativ és az el8irdsoknak mindenben megfeleld,
s6t azt felilmalé, kivalé mindségli termékeket elédllitani.
A Béres-mindséghez kapcsol6dé kovetelményrendszer
mdr a beruhdzds inditdsakor nagy hangsulyt kapott, és en-
nek figyelembevételével kertilt sor a legszigoribb nemzet-
kozi el8irdsoknak megfeleld laboratérium tervezésére.
A beruhdzdshoz kapcsoléddan 37 j munkahely jote [étre,
és a tobb mint 400 Béres-dolgoz6bdl dsszességében 70 szak-
ember dolgozik az Gjonnan létrehozott laboratériumi és
tizemi teriileteken.
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A FOGYASZTOK ISMET IGAZOLTAK A BERES-MINOSEGET
A svajci ICERTIAS 2018-as kutatasaban arra kér-
te a valaszaddkat, hogy jeloljék meg azt az
étrendkiegészit6-gyartot, amely a legmaga-
sabb minéségi szinvonalat nyujtja a magyar
piacon. A QUDAL-QUality meDAL 2018/19
dijat (kival6 minéség a vasarldk szavazatai
alapjan) a fogyasztok a Béresnek itélték meg.

tositdsdra, legyen szé gydgyszerrdl vagy étrend-kiegészits-
r6l. Minden termékét a gydgyszereknél alkalmazott szem-
lélettel és médszerekkel, ugyanolyan szigortian ellendrzik.
A véllalat szakemberei itt olyan, Gjonnan beszerzett vizsgd-
16eszkozokkel dolgoznak, amelyek koziil jé par a laikusok
szdmdra akdr (irtechnikdnak is tlinhet. Természetesen nincs

Fokuszban a biztonsag

A beruhdzds szive-lelke a f6épiilet, ahol a mindségirdnyitds,
a mindségbiztositds és a mindség-ellendrzés folyik. A léte-
sitmény elsd részlegében Gjonnan beszerzett, a legmagasabb
technikai szinvonalat képviseld, kisebb, laborméretti, dn.
tesztiizem( gyartégépek miikddnek. Azzal, hogy ezek a be-
rendezések itt kaptak helyet, a kutatds-fejlesztés tizemesités
el6tti folyamatokat tesztelé dga, mely eddig Budapesten
miikddott, most Szolnokra koltozhetett. ,,A mindséget és

a biztonsdgot nodveli, ha a kutatds-fejlesztésnek a gydrtdst

B »~A Béres Gyogyszergyar
a termékei eléallitasa soran
’1‘ e a jogszabalyban el6irtaknal

J_ is tobbet vallal, mert a Béres-mindség
nem pusztan a megfelel6ségrol,

hanem a kivalésagrol szol.”
Dr. Bischof Zsolt,

a Béres Gyogyszergyar szolnoki
gyéranak igazgatoja

kozvetleniil megel6z8 szakasza gyorsan és gordiilékenyen
tud egytittmikodni” — emelte ki dr. Bischof Zsolt, a Béres
Gydgyszergyér szolnoki gydranak vezetdje. A fejlesztés alate
szerzett tapasztalatok dtaddsa segiti a megfelel mindségii
termékek el8allitdsdt az tizemesitést kovetden. A kutatds-
fejlesztés az Gj termékek gydrtdstechnoldgidjinak kidolgo-
zésa mellett olyan vizsgalati mddszerek kifejlesztését is vég-
zi, melyeket a kés6bbiekben a mindség-ellendrzésére felelds
szakemberek rutinszerien alkalmazni tudnak.

Urtechnika Szolnokon?

Az épiilet tovabbi helyiségeiben a mindség-ellendrzés fo-
lyik. A Béres termékpolitikdjdnak megfeleléen a kotelezéen
el8irtakon feliil tobbleteréforrasokat fordit a mindség biz-

errdl sz6, de pl. az ICP-berendezés 6000-8000 kelvines
plazmdja (forrébb a Nap felszinénél) valéban leny(igozd.
»A Béres szakembergdrddja a Béres-mindség garantdldsa ér-
dekében sajdt laboratériumi vizsgdlatokkal ellenérzi a beér-
kez8 alapanyagokat is — emelte ki Kovdcs Angelika, a gydgy-
szergydr mindségirdnyitdsi igazgatdja. Majd hozzdtette:

— Természetesen az ellendrzések itt nem érnek véget, hanem
végigkisérik a teljes gydrtisi folyamatot, egészen a készter-
mékig, s6t a csomagoléanyagokra is kiterjednek. Maxima-
listdk vagyunk, a t6kéletes termék elérése a cél. Egyetlen
olyan terméket sem adunk ki a keziinkbél, amelyrél nem
vagyunk meggy6z8dve, hogy tokéletes.”

Infravoros spektrofotométer az alap-

és csomagoloanyagok vizsgalatahoz

A Béres a kereskedelmi partnereitél is a legmagasabb mi-
ndséget vérja el, igy az alap- és csomagoldanyagai is mind
mindsitett beszallitoktdl szdirmaznak. A beérkezd anyago-
kat laboratériumi kériilmények kozott ismét ellendrzik és
mindsitik. Ameddig a labor nem igazolja az el6irdsoknak
megfeleld értékeket, nem keriilhetnek be a gydrtési folyamat-
ba. A Béres Gydgyszergydr a partnerek kivalasztdsa sordn is
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»Maximalistak vagyunk,

a tokéletes termék elérése a cél.”
Kovacs Angelika,

a Béres Gyogyszergyar
mindéségiranyitasi

igazgatdja

— ami mdr a mindéségirdnyitdsi folyamat része — a bizton-
sdgra és a mindségre helyezi a hangsulyt.

Gyogyszerforma-vizsgalatok kioldodasvizsgaloval

Ebben a folyamatban olyan tulajdonsigokat vizsgilnak

a szakemberek, amelyek a gydgyszerforma (filmtabletta,
ragétabletta, kapszula, oldat) legfontosabb jellemzdirdl ad-
nak felvildgositdst. A kioldéddsvizsgdlé segitségével meg-
figyelhetd példdul, hogy a termék miként viselkedik a gyo-
morban, de mérik a torési szildrdsdgot, a szétesési iddt,

a kopdsi veszteséget és a hatéanyag-kioldéddst is.

Klimaszekrény a stabilitasi vizsgalatokhoz

Az eltarthatésdgi id6 meghatdrozdsa a Béresnél szisztemati-
kus vizsgdlati eredmények alapjdn torténik. A tablettdk
élettartamdt az Un. stabilitdsi vizsgdlattal igazoljdk, azaz

a termékeket tobb évre klimaszekrényben helyezik el, me-
lyekben ellendrzott korillmények kozote, 25 fokon és
60%-os pératartalomban téroljdk, kézben pedig rendsze-
resen bevizsgiljak 6ket. A Béres-termékek kivdlé mindsége
a szavatossdgi idejiik utolsé napjdig garantlt.

Rendszeres hatéanyagtartalom-vizsgalat
folyadékkromatograffal és ICP-analizissel

A tablettak megfelelé tomege fontos és konnyen mérhetd
paraméter, melyet a gydrtds sordn folyamatosan ellendriz-
nek, mindemellett ez még nem elegendd annak igazoldsa-
ra, hogy a hatéanyagok kell mennyiségben benne is van-
nak a készitményben. A mindséget ugyanis alapvetden
nem a tablettdk tdmege, hanem hatéanyag-tartalmuk
hatdrozza meg. A vitamintartalom méréséhez jellemzéen
folyadékkromatografot haszndlnak, mig az ICP-berendezés
magas hémérséklet(i, 6000-8000 kelvines plazmajinak ko-
szonhetden a beérkezd mintdk nyomelem- és dsvdnyianyag-
tartalmdnak nagy pontossdgu vizsgalata vdlik lehetévé.

A Béresnél az elkésziilt gydrtisi tételek hatéanyag-tartalmdt
is rendszeres id6kozonként ellendrzik.

Elemszennyezok ellendrzése

rontgenfluoreszcens spektrométerrel

Mindannyian csak olyan terméket szeretnénk fogyasztani,
amely nem tartalmaz kdros anyagokat, és biztosan megfelel
a nehézfém szennyezdkre el6irt szigora hatdréreékeknek.
Errél a Béres a felhasznilt alap-
anyagok esetében sajdt vizsgdlatok-
kal gy6z6dik meg az erre a célra
Gjonnan beszerzett rontgenfluoresz-
cens spektrométer segitségével.
»Felel8sek vagyunk a fogyasztdink
egészségéért, igy a mindség tekinte-
tében nem hagyatkozhatunk kizd-
rélag a beszdllitdink vizsgdlati ered- : - eltarthatésagi idé
ményeire” — valljdk a cég szak- végéig.

emberei. -

Minden fogyaszto
nyugodt lehet, hogy
amely hatéanyag
egy Béres-termék
dobozan szerepel,
az kellé
mennyiségben
biztosan benne is
van a termékben

0000000000000 00000000000000 0000,
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Verbena

g~ e~ A természet ihlette

AL -“h-mul ds Tasmanidaol szarmazie, ahol & koalak kedvenc gledale, &2 mmrtral dslakosok

mindenre gyoqyirt hozo ndvényként tiszelik a: eukalipiuset Vele gyogyitse a muglazast,

Z lazat. a rewmdt, ce meg a vertast is. Olaia a dreclnak kiszdnhetden antiszeptivus, rvdkoldo és ""““""u-t

Alls'th Matdsh, kivald kiptotd, gircecddd, Hatdaryanal miatt Koot megbetegadések psetén

; Inhalkilbsa és a feodszathan u:;ﬂhhw. o hasndljds, [Botve ar pukahptal 130 higieainl
keszitmany hatzkony csssetevije, mentalalhato az artibaktertd's szeppanokban s

[ebremekben is. fukalptusels kiionamal kaieinek seheks, keleseken by, timabba bdasmeten JnJ
[ajdalamcsilzpity és gyulladassakkento. Csillapitja a «Ghdgest, seaiti |E'[J|.'h-ZII:|1' mydk Telkéhigasst, as
t2abadda teszi a2 amjarainkat,

= Gyémbin

i ' Ceak a i ydepedsrachan hasmndlidk betegségek kezelésera, elshsorban fszenduiny,

I legzetes et & latat az g :-chl: 2aboién], a gingerslok es a shogaclok #djek. Ez az illooly|
¥ 5 gyrcteten termeiGdik. mely csékkent' a myélkahartyak (mitaciojat, & hatdaryagok

. keacentracidia kozvetiendl a hé) alatt 3 legmagasabd, ezat ba gyoker formdban fogyasmuk,
» 1: ek anyon ekanyan hamezzok, de ag i elen, ha o gykere] cugdn srdsen magmdaul os
._\.L magdbrzsdlik. Gyulladéccsiilkentd hardsaaak kaszonhettea kivild megfazds & haghurar
o eselen, lletve nivel az immunremstszer lerdzeseskel sremben: ellanalls képessénat, Rorudotian |6
o emisatesi zavarok enyhitésem (enyne OyomorTItas, puffiedas is, de émalygeésni, hanyingeml 5
" engitséginkre lehet a gyimbie, ot eayes hagyomanyek szefint javita a memarat is. a

-
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Faradékonysag, fulladas és kohoges 5™

Mvu lehet az okar?

Az egyik leggyakoribb népbetegség ndlunk a COPD,
amelyre ritkdbban gondolunk a kelleténél.

6 lenne, ha minél t6bben tudndk azt, hogy ez az an-
golbdl dtvett, de nemzetkozileg elfogadott mozaikszd
(COPD = Chronic Obstructive Pulmonary Disease)
egy hazdnkban is mintegy hatszdzezer embert érintd
korképet takar, amelyet magyarul horgészikiilettel jaré
idiile légtti megbetegedésnek fordithatndnk. Taldn jobban
ismert az ebbe a csoportba tartozé krénikus bronchitis
vagy az emphysema. A betegség altalidban 50 éves kor fe-
lett alakul ki, s 80%-ban a dohdnyosokat vagy az exdohd-
nyosokat érinti. Legfontosabb tiinetei:
* a fokoz6dé, eleinte csak terhelésre, majd nyugalomban
is jelentkezd nehézlégzés,
* a firadékonysdg
* és a tobbnyire kdpetiiritéssel jaro, elhtiz6dd, néhdny ho-
napndl is tovébb jelentkezd kdhogés.

Jellemz3en ritkdbban vagy gyakrabban fellingoldsok, a pa-
naszok dtmeneti stlyosboddsa jelentkezik, ami magdra a be-
tegségre is felhivhatja a figyelmet. A betegség a természeténél
fogva megfordithatatlanul halad elére. Sajnos meggyogyi-
tani nem lehet, ugyanakkor a szakszer(i terdpia, a betegek és
a kezel8orvos szoros egytittmiikodése mellett a rosszabbodds
titeme lassithatd, megillithatd, az élet meghosszabbithaté, és
tobb évtizedes j6 életmindség biztosithatd.

Melyek a korai tiinetek?

Minél korabbi stddiumaban diagnosztiziljak a betegséget,
anndl hatékonyabban lehet kezelni. Mégis, melyek azok

a tiinetek, amelyek mdr kordn felhivhatjik a lakossdg figyel-
mét erre? Sokan 50 éves koruk felett azt gondoljdk, hogy
az életkorral jdr, ha firadékonyabbak, mar nem tudnak
egyvégtében felmenni a harmadik vagy a mdsodik emeletre
gyalog, amit pedig addig még teli szatyrokkal is viddman
képesek voltak megtenni. Rdaddsul felszedtek egy kis tobb-
letstlyt is. Néha kohognek, de hdt ki az, aki nem fazik
meg manapsig a huzatos aluljarékban, a gépkocsik nyitott
ablakdnal vagy a klimatizdlt tizletekben, munkahelyeken?
Nem érik el a reggeli buszt, mivel meg kell 4llni, hogy kili-
hegjék magukat. Egyébként jél érzik magukat, semmi ba-
juk, miért is mennének el orvoshoz? Pedig éppen ezek le-
hetnek a COPD korai tiinetei. Rdaddsul, ha még aktivan
cigarettdznak, vagy kordbban t6bb évtizeden keresztiil tet-
ték ezt, nagyon val6szint, hogy elindult ndluk a betegség
kialakuldsdnak, lassa progressziéjinak a folyamata. Mdr

\n
a

ilyenkor érdemes felkeresni a hdziorvost, aki megerdsitheti
a gyanut, és tiid8gydgydsz szakorvoshoz irdnyitja a pacienst.
Természetesen el6fordulhat az is, hogy valakinek mar nyu-
galomban is jelentkeznek a fenti panaszai, de mégsem
tulajdonit ennek az életkordn kiviil kiilonsebb jelentdsé-
get. Ebben az esetben még inkdbb indokolt, hogy miel6bb
szakemberhez forduljon.

Hogyan allapithaté meg?

A COPD diagnézisdnak feléllitdsa nagyon egyszer(i. A pé-
ciensnek semmilyen kiilnosebb kellemetlenséget nem
okoz6 légzésfunkcids vizsgalattal, alapos kikérdezéssel
megdllapithat a betegség, meghatdrozhaté a sziikséges te-
rapia. Sziikség esetén a biztonsdg kedvéért elvégezhetnek
még egy mellkasrontgen-vizsgdlatot, egy EKG-t is, hogy
mds, hasonlé tiineteket okozd betegséget kizdrjanak.

A gyogykezelés

A legfontosabb az, hogy ha dohdnyzik a beteg, akkor azt

a legsiirgésebben abba kell hagynia. Ehhez szakszerd tdimo-
gatdst nyujtanak a tiidégondozék. A COPD gydgyszeres ke-
zelésében a legfontosabbak a specidlis eszkozok segitségével,
inhalativ dton a tiidébe beszivott, hosszt hatdst horgdtdgi-
tok. Emellett sziiksége lehet a betegnek erdsebb fulladds ese-
tén rohamoldé készitményre s egyéb, a betegség formdja,

a tarsbetegségek ismeretében a szakemberek dltal javasolt
gyogyszerekre. Nagyon fontos tudni, hogy a COPD gydgy-
szereit nem csupdn a tiinetek enyhiiléséig kell alkalmazni,
hanem a beteg egész életében, folyamatosan, a szakember
utasitésinak megfelel8en, éppen azért, hogy a tiinetek ne
Gjuljanak ki, ne er8sddjenek fel ismételten.

A dohanyzas abbahagyasa és a gyogyszeres kezelés
szervi rehabilitacio.

Szakemberek, gyégytorndszok irdnyitdsa mellett megta-
nulhatdk azok a gyakorlatok, amelyeket késébb a beteg az
otthondban egész életében végezhet. Téves az, hogy a féra-
dékony, fullad6 betegnek egész nap pihennie kell. Megfele-
16 mozgdssal, tornagyakorlatokkal edzenie, erdsitenie kell
a légz8izmait és a vdzizomzatdt. A kelld mennyiségli moz-
gds, a kimozdulds, séta vagy jaték az unokdkkal a kedélydl-
lapotdn is javithat, értelmet adhat a betegség stilyosabb sta-
diumdban is az élet- I

DR. KovAcs GABOR

nek.
® MAGYAR TUDOGYOGYASZ TARSASAG
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Eros csontok 50 év felett is

Fizetett hirdetés

K, ~vitomuin, o hanyzé lanceszem

Egy bizonyos kor utdn a nék nagy része tudja, milyen
fontos a kalciumrél gondoskodni. De vajon elég, ha
a kalciumot 6nmagdban vagy esetleg D-vitaminnal
egyiitt potoljuk? Eljut-e oda, ahova szdnjuk:

a csontokhoz? Ennek jdrt utdna cikkiink szerzdje.

zt mindenki tudja, hogy miért van sziikségiink
Akalciumra. Azt is sokan tudjdk, hogy a kalcium

mellett D-vitamint is fontos szedni, mert ez a vi-
tamin segfti a kalcium felszivoddsdt. Ha a kalcium felszi-
védott, akkor vajon minden rendben van? Ezzel el is ldt-
tuk csontjainkat kalciummal? Sajnos nem. A kalcium fel-
szivoddsa azt jelenti, hogy bekeriilt a vériinkbe, azaz az
ereinkbe. De a kalciumnak elsésorban a csontokban van
a helye, és nem az erekben. Ahhoz, hogy a kalcium az
erekbdl eljusson a csontokhoz, és hatékonyan beépiiljon
oda, sziikség van K, -vitaminra is.

K,-vitamin mint slusszkulcs

A K,-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépitésben a ko-
vetkez8képpen. A kalciumot egy specidlis fehérje szillitja
vériinkbél a csontokhoz. Ennek a fehérjének a mikodé-
séhez K-vitaminra van sziiksége. Ezt gy lehet elképzelni,
hogy a fehérje az autd, ami a kalciumot az ereinkbdl

a csontokhoz szdllitja. Ahhoz, hogy az auté elinduljon,
szitkség van a slusszkulcsra, azaz a K,-vitaminra.

A K,-vitamin beinditja az autét, mely a kalciumot elszallit-
ja a megfeleld helyre, a csontokhoz. Ezért ajdnlott a kalciu-
mot D-vitaminnal és K,-vitaminnal egyiitt pétolni. Erre

a hdrom tdpanyagra sziikség van a kalcium hatékony
csontba épiiléséhez, ezdltal az egészséges csontokhoz.

Miért ajanlott pétolni a K -vitamint?

Etrendiink régebben elegendé K -vitamint tartalmazott.

A hézidllatok szervezete képes volt a lelegelt zold nové-
nyekbdl elallitani ezt a vitamint, amikor kint, a szabadban
tartottdk Sket.

A nagytizemi 4l-
lattartds elterjedé-
sével ez megvélto-
zott. Ma mdr ah-
hoz, hogy a sziik-
séges mennyiségu
K,-vitaminnal lis- *
suk el szervezetiin-
ket, naponta meg
kéne enniink pl.

4 kg marhahust
vagy 5 | tejet, vagy
5 | joghurtot.
Mivel a mostani
tdpldlkozdsi szokd-
sokkal nehéz biz-
tositani a szerve-
zetnek sziikséges

K,-vitamint, tan- "
csos ezt potolni.

Az egészséges csontokhoz tehdt kalcium és D-vitamin mel-
lett K, -vitaminra is sziikség van. A patikdkban madr kap-
haté olyan készitmény, amely egytitt tartalmazza ezt a hdrom
hatéanyagot.

Dr. PIri LAszLO

Tisztelt Olvasd!

Felhivjuk figyelmét, hogy a Patika Magazin 2015. oktéber (XX. évfolyam, 10. szdm, 8. oldal),
2015. november (XX. évfolyam, 11. szdm, 6. oldal), 2016. janudr (XXI. évfolyam, 1. szdm, 6. oldal),
2016. februdr (XXI. évfolyam, 2. szdm, 6. oldal) és 2016. mércius (XXI. évfolyam, 3. szdm, 6. oldal)

havi lapszdmaiban az itt lithaté cikknek megfeleld tartalommal megjelent irdsok
az Innovelle Pharma Kft. 4ltal szponzordlt, a CalciTrio étrend-kiegészit§ készitmény
népszertsitése céljabdél megjelent reklimtartalmakat képeztek.
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A hideg legyengiti azimmunrendszert?

A hideg 6szi és téli idéjdrds ranyomhatja a bélyegét
az emberi szervezetre. Nem véletleniil jut sokaknak
a megfdzds és az influenza az eszébe, ha a télre

gondolnak. Mit lehet tenni a megelézés érdekében?

téli, els6sorban a légutakat érintd fertézések meg-

lehet8sen gyakoriak. A gyermekek és a felndttek is

tapasztalhatjdk azt, hogy egyik fertézésbdl kony-
nyen a masikba esnek. Ujra ndthésak lesznek, sokdig el-
hizédnak a panaszaik, netdn szov8dményként tiid8gyulla-
dds is fellép... Csak a jé id6 hoz majd megolddst?

Tény, hogy a kohogéses, orrfolydsos, torokfdjisos, eset-
leg lazzal is jaré betegségek kialakuldsdban az alacsony hé-
mérséklet is szerepet jétszik. A hideg ugyanis oly médon
befolyésolja az immunrendszer mikodését, hogy az fogé-
konyabb4 vélik a léguti kérokozdkra. De mindez 6nmagi-
ban kevés, mert a fert6zés 1étrejoteéhez virusokra és egy
olyan emberi szervezetre van sziikség, amelyet a virusok
képesek megbetegiteni.

eeccccce 0000000000000 0000000000000000

< A szervezet elienailo i(ebéise'denek a csokkenése nagy szere-
. pet jatszik abban, ha valaki tilsagosan ,fogékony”
< a kiilonféle kérokozokkal szemben.
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Sok esetben az immunrendszer gyengiilése a szervezet
vitamin- és/vagy nyomelem-elldtottsdginak a hidnydra,
stresszre vagy kialvatlansdgra vezethetd vissza. Meg
kell(ene) tehdt erésiteni az immunrendszert, elsésorban ki-
egyenstlyozott, vegyes tdpldlkozdssal, pihentetd alvdssal és
egyéb médszerekkel.

Sokan tudjdk, hogy a C-vitamin immunerdsité hatdsa,
és rendszeresen pétoljak is azt a hideg hénapokban. Hasz-
nos tudni, hogy a megfeleld D-vitamin-elldtottsdg is segit-
het a fert6zések megelézésében, és csokkentheti példdul az
influenza eléforduldsdnak a kockdzatit.

A nyomelemek koziil kiemelhetd a cink szerepe, a cink
ugyanis a ndthds, influenzds és egyéb léguti fert6zéses kér-
képek megel6zésében és legy6zésében is segithet. Tobb
vizsgdlat igazolta azt, hogy a cinkpdtlds erdsiti az immun-
rendszert; a C-vitamin és a cink kombindciéban t6rténd
alkalmazdsa pedig kedvezd hatdstinak bizonyulhat a ndthds
panaszok enyhitésére.

Dr. Bupai Livia PHD
.. SZAKGYOGYSZERESZ
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Zinkorot 25 mg tabletta

« az immunrendszer miikbdésében,
* a bor épségének megorzésében,

+ a sebgyogyulasban,
* a pajzsmirigy miikddésében.

A Zinkorot 25 mg tabletta cinkhiany kezelésére javasolt
cink-orotat tartalmu, vény nélkiil kaphato gyogyszer.

Keresse a gyogyszeriarakban!
Egészsegpénztar terhére Is vasarolhaio!
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



A kivalo krom

A krom nélkiilozhetetlen nyomelem, amelyet

a szervezet nem dllit el6, ezért azt az étrenddel kell
a szervezetbe bevinni. A szakhatésdgok hivatalos

dllitdsa szerint ,a krom hozzdjdrul a normdlis
vércukorszint fenntartdsdhoz is”.

krém mindeniitt megtaldlhatd, a vizben, a talaj-
Aban, a biolégiai rendszerekben. Leggyakrabban elé-

fordulé két formdja: a bioldgiailag aktiv krém,
amely az élelmiszerekben taldlhatd, és az ipari szennyezé-
sekbdl (fémipar, olaj- és szén-, hulladékégetés stb.) szdrma-
26 toxikus forma.

A téplélékkal, vizzel bevitt nyomelem felszivodasdt sza-
mos tényezd befolydsolja. A C-vitamin, keményitd, egysze-
rd cukrok, oxdlsav, nikotinsav, egyes aminosavak fokozzak
a felszivoddsdt, mig a fitdtok, kalcium, mangdn, titdn,
cink, vanddium és vas nagy koncentréciéban csokkentik
annak mértékét.

A biolégiai hasznosuldsa fligg az ionos és/vagy a szerves/
szervetlen formdjdtol.

Az emberi szervezetben jelentSsebb koncentriciéban a mdj-
ban, a Iépben, a ligy részekben és a csontokban taldlhaté.

. Akrom a szerves vegyiileteibdl sokkal inkabb felszivodik,
¢ mint szervetlen sdibdl. Az élesztoalapti kromkészitmények
: kimagaslo felszivodassal rendelkeznek.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Az egyszerlicukor-bevitel (az energiabevitel t6bb mint
35%-a), a gyulladds, a jelentds testi (megerdltetd sportolds)
vagy lelki (trauma) megterhelés, a terhesség és a szoptatds
noveli a krém kiiirtilését, tehdt ilyenkor pétolni kell.

A krom forrasai

A krém legjobb forrdsa a sorélesztd. Nagyobb mennyiség-
ben a teljes ki6rlésti gabonamag, a hiivelyesek magja, a hs,
a mdj, a sajt tartalmazza. Az Eurépai Unidban a krémot és
annak bizonyos sdit az élelmiszeripar hozzdadhatja kiilon-
boz8 élelmiszerekhez és étrend-kiegészit6khoz. A nyers-
anyag feldolgozésa is befolydsolja a kromtartalmat, példdul
a finomitott gabondk kevesebbet tartalmaznak, mint a tel-
jes kibrléstiek, és azoknak a savas élelmiszereknek, amelyek
elédllitdsdnal rozsdamentes acéleszkozoket vagy tdroléedé-
nyeket haszndlnak, megnd a krémtartalmuk.

A nyomelemnek a kiilonb6z8 betegségekben betoltott
szerepét mér régota vizsgdljik. Potldsdt osszefiiggésbe hoz-
tik a cukorbetegséggel, a vérzsirértékek, a testtomeg
csokkentésével és a testosszetétel valtozasaval is.

ForrAs: MDOSZ

SOMOGYI ZOLTAM

A LIFESTYLE AZ ON ELETMOD- ES

STILUSKALAUZA MINDEN VASARNAP

cc. 11:30-KOR AZ RTL KLUBON!

A Padeg Médte magarinmieora, amely Ao kipel kievatt 3
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Rendben van
a vercukor-

Tizszer jobb
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“ A mormil swmbil vercukerszing sokfele-
o ————— - heppen megkannyitl az élecerc. & scabd
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W0 hz ceohiennlik & sednhedritok bevitslds
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Szabalyozza vércukorszintjét
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»Meghiztam a nyaron...”

Nydron nem sokat torédtiink a diétdval, és nemsokdra
itt vannak az iinnepek? Alkalmazzunk zsirégeté diétdt
az izomtémeg csokkentése nélkiil.

A cél természetesen az, hogy leadjuk felesleges kildinkat,
de ami a lényeg: az izomtdmeg ne csokkenjen.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

: Azizomtomeg fenntartasa tobb szempontbol fontos: elésegiti
. a fogyast, biztositja az anyagcserét és bériink feszességét is.

A fogyiéssal kapcsolatos f6 elképzelés ltaldban a szokdsos
kalériabevitel csokkentése. De fontos az is, hogy valasszunk

sidgsi olyan étrendosszeteviket, amelyek...

* ...proteinben gazdagok, és igy segitik az izomtdmeg n6-
velését és az éhségérzet csokkentését.

¢ ...bévelkednek rostokban, amelyek hozzdjdrulnak az ét-
kezési zsirok felszivodasdnak korldtozdsihoz, és elésegitik
a teltségérzetet.

e ...elldtnak ,;j6 zsirokkal”, és nem drtanak az alakunknak.

e ...gazdagok olyan tdpanyagokban, amelyek el8segitik
a szervezet megfeleld miikodését.

llyen lehet a B-vitamin-csoport, amely a kaldriakat

energiava alakitja at; a jod, amely a pajzsmirigy miiko-

.
.
.
.

déséhez elengedhetetlen; az anyagcsere ,karmestere”,
a kalcium; tovabba a magnézium és a C-vitamin.

Etvagycsokkentd meniik a zsirparnak gyors eltiinéséhez
Tandcsos korldtozni azoknak a zsiroknak a fogyasztdsdt,
amelyek konnyen raktdrozédnak (megtaldlhatok pl. stiltek-
ben, feldolgozott élelmiszerekben stb.), és keriilni kell a cuk-
ros vagy a magas glykaemids indext (GI) élelmiszereket.

0® 0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

: Gl: az egyes élelmiszerek vércukoremel6 képessége :

®e0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Ilyenek pl. az édes italok, az alkoholfélék, a siitemények,

a cukros gytimoleslevek, a fehér kenyér és tészta, a gyors-
rizs, a piirék...) Ezek az élelmiszerek gyors inzulinkivélasz-
tast vonnak maguk utdn (anndl nagyobb mértékben, minél
nagyobb az elfogyasztott cukor mennyisége), ami elésegiti
a raktdrozott zsirok megjelenését. fgy az éhségérzet csillapi-
tdsdra és a hosszan tarté teltségérzet elérése érdekében —
amelynek révén elkeriilhetd a frusztrdcié és a nassoldsi vigy
— alacsony GI-ju tdpldlékokat vélasszunk. Ilyen lehet egye-
bek mellett a lencse, fehér vagy v6ros bab, csicseriborso,
quinoa, hajdina, barna rizs, édesburgonya. Az ilyen is-
meretek birtokdban egyszertisddhet a fogydkurds étrend
osszedllitdsa, hiszen a lehetdségek széles skaldja 4ll rendel-
kezésre. fgy nem fenyeget az egyhangisdg, a beleunds vagy

a cstiggedés veszélye sem. FORRAS: GALENUS
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Két vildg taldlkozdsdbal
llj szépség sziiletik

Kelel és Nyigal szépséqdpoldst kincsel eqyesitlic erejiiker a qydnydrl barér:
elie di, ahogy a kilonleges asvanyokban gazdag hoir- tengeri viz mehwen hidraralio,
azaranyld marokkol arganolal pedig fiatalos rugalmassaggal Ol fel borit..

Keresse kedvenc patikdjaban!
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Ugye az én gyermekem nem drogozik?

Minden sziil, nagysziilé6 szamdra rémdlom az

a gondolat, hogy szeretett hozzdtartozéja drog-
fiiggové vdlik. A szdamok sajnos azt mutatjdk, hogy
egyre tobben vdlnak érintetté a témdban. Egy friss
kutatds szerint minden negyedik 16 éves fogyasztott
mdr valamilyen kdbitdszert, fiatalokkal foglalkozé
szakemberek szerint pedig a valés szamok sokkal
magasabbak.

ekintve, hogy statisztikailag biztosan (legaldbb

kozvetetten) érintetté vélik egy sziil§ vagy nagy-

sziil§ a kdbitdszerekkel kapcsolatban, nem drt
szdmba venni néhdny dolgot, amire érdemes figyelni, ha
arra vagyunk kivdncsiak, veszélyben van-e a gyermekiink.

Sok helyen olvashatunk a jegyek romldsdrél, a motivici6

elvesztésérdl és személyiségvaltozdsrol, esetleg depresszi6rdl
a fuggdségek jeleként, azonban ezt sokszor nehéz megkii-
16nboztetni a kamaszkortdl. Hajlamosak vagyunk a hoz-
zénk kozel allokrol a legjobbat feltételezni, igy nem biztos,
hogy a fenti problémdkrél azonnal a megfelels kovetkezte-
tésekre jutunk.

* Azonban méltdn tartja a mondds: madarat tolldrél, em-
bert bardtjarol! Erdemes megfigyelni, kikkel bardtkozik
a gyerek: ha a tdrsasdg tobb tagjirdl (vagy akdrcsak egyrél)
kideriil, hogy kébitdszerezik, résen kell lenniink: nagyon
ritkdn fordul el8, hogy egy drogos tdrsasdggal egytitt tud-
jon maradni egy személy anélkiil, hogy maga is belekéstol-
na a szerekbe. Egy nem nyiltan drogozé, de 6ltozkodésé-
vel, zenei stilusdval, életmédjdval erre utalé térsasdg is ve-
szélyre utalhat. Valamint vannak szubkultardk, amelyek
— néhdny kivételes személytdl eltekintve — kifejezetten élet-
modjuknak tekintik a szabadossdgot a kdbitdszerek tertile-
tén, akdrcsak a hippimozgalom.

* A fiatalok hajlamosak furcsa, idénként mas emberek
szdmdra értelmezhetetlen zenékért rajongani. Azonban
vannak kifejezetten olyan zenei stilusok, amelyek a kabit4-
szer-élvezet kiteljesitését szolgaljdk, és a bulik szerves részét
képezi az anyagozds. Nem kizart, hogy valéban a mi gyer-
mekiink az egyetlen muvészlélek, aki szereti a ,,drogos-
zenét” kdbitdszer nélkiil is, de ha kifejezetten drogozdsrol
52616, esetleg elég ,elszdllt” elektronikus zenéket hallgat,
nem 4rt nyitva tartanunk a szemiinket. A legtobb un. goa-
zene, vagy a régebben elterjedt rave-zenék példdul bevallot-
tan erésen Osszefonddtak a drogozdssal. Erdemes meghall-
gatnunk azt is, mirdl énekelnek kedvenc szdmaiban, vagy
épp kikért rajong, hései milyen életmédot folytatnak, és
mit képviselnek.

* Mindenkivel eléfordulhat, hogy nagyon firad, és idén-
ként furcsdn viselkedik. De ha ismerjiik a gyermekiinket,
akkor szemet sztirhat, ha ,mdshogy firadt” a szokdsoshoz
képest, esetleg indokolatlanul sokat vagy keveset alszik
vagy eszik. Alkalomhoz nem ill§ (pozitiv és negativ) érzel-
mek szintén okot adhatnak az aggodalomra.

* Sajnos eljohet a pillanat, amikor egyértelmiien szembe-
stiliink a problémdval, példdul egyes eszkozok megtaldldsa-
val, esetleg egyértelmd fizikai jelekkel (lila foltos kar, pozi-
tiv drogteszt stb). Nem érdemes ilyenkor homokba dugni
a fejiinket. Bétorsdgunkat és magabiztossagunkat ossze-
szedve segitséget kell nydjtanunk a gyereknek. Kénnyti eb-
ben a helyzetben elbizonytalanodni, mert nem elég, hogy
»a rossz mindig méssal t6rténik, és veliink nem torténhet
meg”, de sokszor a fiatal is probélhatja egyértelmi lebuké-
sa ellenére elbizonytalanitani a mdsik felet. Bizonyos tdr-
gyak azonban szinte biztosan droghasznalatra utalnak.

* Furcsa alakd sodort cigaretta, esetleg zold darabokkal,
kartonbdl csavart sziiré (,csiga’), cigipapir.

Ha dohdnyzénal taldljuk is meg, a mai divatos cigarettatdl-
tési hulldm kellés kozepén még a szokottndl is érthetetle-
nebb, hogy olcsé, konnyen kezelhet§ cigarettahiively vagy
normadlis sz(ird helyett miért ilyennel ,dohdnyzik” a tulaj-
donosa, és miért teker maginak egy ormétlan cigarettdt.

* Csomagolds nélkiili, ismeretlen fehér tablettdk, esetleg
mintds nyomott tablettdk. EI8bbi esetében illegdlisan vésd-
rolt vénykoteles gydgyszerrel (pl. nyugtatd), utébbi esetben
valamilyen stimuldns droggal dllhatunk szemben. A poral-
lagt kabitészerek fogyasztdsihoz haszndlt, felcsavart papir-
pénz vagy elvigott szivészal szintén drulkodo jel lehet, £6-
leg, ha azok fehér porral szennyezettek.

* Furcsa helyeken eléforduld, kis darab csomagoléanya-
gok is gyanusak lehetnek (pl. néi tdska kicsi, ,,ndi dolgok”
szdmdra fenntartott hdts6 zsebében vagy fehérnemiiben
alufélia), hiszen a hétkoznapi életben ritkdn hasznilunk
kisméret(i visszazdrhaté tasakot vagy aluféliacsomagocskdt.

* Taldn az egyik legszomortbb és legijesztdbb ldtviny:

a fecskenddk. Elég egyértelmii jel a drogozésra, hiszen még
a cukorbetegek is csak ritkdn hasznaljdk ezeket az eszk6z6-
ket, a legtobb orvosi készitmény pedig elére toltott, sajdt
fecskenddben kaphaté. Tartozhat hozzdjuk égetett kandl
vagy eltépett sérozdobozalj is. Mivel az embernek rengeteg
helyen van sztrhat6 véndja, az sem zdrja ki a droghaszndla-

tot, ha a karhajlat- . NoEmi
ban nem litunk = | (EGY VOLT DROGHASZNALO)

o = HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/
nyomokat. WI ' ' ' '
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Fizetett hirdetés

Az influenza elleni leghatékonyabb
védekezés a megelozés!

"""""" Kérje haziorvosatol
a téritésmentes
influenza elleni

védooltast!

Magyarorszagon az influenza szezon ideje alatt

nagyjabol 1 millic embert fertéz meg a virus.
A védekezésre létezik hazai megoldas!

A minden évben téritésmentesen rendelkezésre allé 1,3 millié
Influenza elleni magyar oltéanyag megovhatia a rizikocsoportokba tartozo
jogasultakat az influenza virus okozta megbetegedések kellemetlenségeltdi!
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Az elonyokrol
Nyomelem~ &s dsyanylonyag-
potlas szerves formdpoin

A szervezet egészséges miikodéséhez
a nyomelemekbdél és az dsvdanyi anyagokbol
elegendé néhdny mikro- vagy milligramm.

kiilsnféle nyomelemek és dsvdnyi anyagok gyak-
ran szervetlen sok formdjéban taldlhaték meg a
patikaszerekben, igy példdul, -klorid, -oxid, -kar-
bondt, -szelenit formdjdban. Vannak olyan termékek,
amelyek szerves kotésben, azaz szerves vegyiiletekhez, igy
példdul aminosavakhoz vagy éleszt6hoz kotve tartalmaz-
zék az adott nyomelemet.
Jogosan mertil fel a kérdés, hogy melyik esetben képes
a bevett dsvanyi anyag vagy nyomelem nagyobb ardnyban

felszivédni a bélesatorndbdl, azaz melyik esetben magasabb

a biohasznosulis.

Tobb vizsgalat igazolja, hogy a szervetlen sdk és a szer-
ves kotésben 1évé nyomelemek/4dsvanyi anyagok biohasz-
nosuldsa eltéréseket mutat az emberi szervezetben.

0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

: Ismereteink alapjan a szerves kotéshen lévé, koztiik
: az élesztéalapi nyomelemek/asvanyi anyagok biohasznosit-
: hatésaga jellemzden magasabb, mint a szervetlen soké.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A szervetlen és a szerves forma biohasznosuldsa kozotti
kiilonbség igen jelentds lehet. Az egészséges cukoranyag-
csere biztositdsiban kulcsszerepet jdtszé krém példdja ezt
jol megvildgitja. Mig a szdjon 4t bevett szervetlen
krém(I1I)-klorid mennyiségének minddssze 3%-a szivo-
dik fel és jut be a vérkeringésbe, a t6bbi pedig ,kdrba
vész”, addig a szerves formdju krom(III)-pikolindtbdl vagy
krémos élesztbdl a felszivodds mértéke akdr a tizszerese
lehet. Mindez azt is jelenti, hogy az utébbi esetben a be-
vett nyomelemmennyiség nagyobb hdnyada képes hatdst
kifejteni a szervezetben.

A patikaszerek csomagoldsdn, leirdsiban szerepel az,
hogy milyen 4dsvdnyi anyagot vagy nyomelemet milyen
mennyiségben, illetve milyen formdban tartalmaz a ter-
mék. Hasznos tudni, és a vélasztds sordn figyelembe venni
azt, hogy a kiilonféle 4svinyi anyagok és nyomelemek bio-
hasznosuldsa a szerves formdja vegyiileteikbdl dltaldban
magasabb lehet, mint a szer-
vetlen séik esetén.
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DRr. Bubal MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ
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A BioCo szerves termdkcsalidignak készitményei kizarolag ortekos,
100% srerves vegyllotformdkat tarlalmaznak a jobb hatbanyag

Felszividasér,

Ennek is kiszbnhetd, hogy kwvalosagukal 2018-ban Erték és Minosén

Magydijal ismerték el

A BioCo 100% szerves” termekcsalad
fejlesziését a mindségbe vetstt hic
ilette. Mepsikotasakor celurk voly
hogya BioCokaszitményekben deklzralt
hatdanyag tartalom  Kizdrdlag szerves
vegyiletformakbal sarmazzom, azok
ne czak disiEsként; kis mennmyisegben
legyenek a termékakben.

A kbrilrekintd  fejleseidy iy
qed srempontia voit, hogy  adabék-
anyogokial se kerilhessen seervetlan
hatdunyag a késgitmeayekbe,

Eeapip=dl
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gllenére, hogy @  sZorves
vegylletek  altalaban lenyegesen
kbl koncentracioban tartafmaznak
hatdanyaogot,  eldnyik  vitathatatlan,
A gondosin megvidlaseiott  szerves
vegyuletformakikal  kisebb hato-
anvag-dozis mellstt 5 magasabb
biohasznosulds érhetd al.

01608 megjelendse O a4 BiaCo
100 szerves termekosaldd novekvd
raprreriéne Igazolta mind & fogyase:
tak, mind. 4 szrakemberek  mindsig
FranT g dryat

I i

MINDENT BELEADTUNK!

A BioCo , 100% szerves”
termékesaldd kivdldsdget
2018-ban
Erték s Mindség
Nagydijjal lsmerték &,
ezzel ismeét igazolva a
BioCo termékfejlesztdinek

mindséq Irdnti
elkditelezettségét.
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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.).

ﬂ ﬂ@ 4 / Madarak éneke teszi méllyé a csendet,

5

vihar utdn mdr mdsképp litod a rendet,
novemberi gyertya langja ringatja a termet,

dlomidd oleli birtokba a lelket.

DEZSY-VESZABO NOEMI



