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Az embernek mindig van vdlasztdsa. Fekete ribizli
S6t, azember nem mds,
mint vdlasztdsai Gsszessége.” Topélelmiszerek 4. rész
(JOSEPH O'CONNOR)
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Igen, kedves Olvaso, ez igy van,
ha bevalljuk, ha nem. Persze Unalmasak a reggelik?
van, amikor ugy érezziik, hogy
mar nincs valasztasunk, pedig Horkolas
dehogy! Csak azt a vélasztast
mar sokkal el6bb megléptiik. Trendi - Tul hangos a zene?
Nem mehettlink egyetemre,
mert nem értiik el a kellé pont- Trendi - Ittam

szamot? Lehet, hogy még évek-
kel ezel6tt tobbet kellett volna Trendi - Alkohol és gyogyszerek egyiitt? Sohal ...
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lanos iskolaban, de akkor mas- Emancipalt orvoslas és gydgyszerészet ...
képp dontottlink.
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magas a vérnyomasunk? Mar
évekkel ezel6tt kellett volna Hasznalja helyesen a klimat!
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Beszelgetes Koltai
Boldog ember vagyok...

Robival valé ismeretségiink nem uj keletii. S6t olyan
szerencsésnek mondhatom magam, hogy dolgoz-
hattam is vele, ami egy életre sz616 élmény vollt.
A Patika cimii 14 részes tévéfilmsorozat gyogyszerész
szakértiojeként ,élé6ben” Idttam, hogy fészerepl6-
ként, rendezéként és mindenekelébtt a stab
showmanjeként hogy vitte dt lendiiletével, emberi
mivoltdval, humordval a nehézségeken, a faraszto
éjszakai felvételeken, a rossz id6jdrdson a stdbot.
O pontosan olyan a munkdban is, amilyennek
elképzeljiik. Szabad szdrnyaldst ad a humornak,
egy-egy gegért pillanatok alatt dtdolgozza a forgaté-
konyvet (s persze igaza is van), sziporkadzik
a felvételek alatt, viszi 6t a viccel6dés és a kreativitds
lendiilete. A sorozathoz Dés Ldszlé irta a zenét,
melynek albuma hetekig vezette az eladadsi listdt.
Egy évvel ezt megel6zéen, 1993-ban Ildttuk
a Koltai-Dés ,egyiittmiikodés” mdsik sikersztorijdt,
a Sose halunk meg cimii, mdra mdr legenddvad érett
filmet, amelybél 2007-ben musical is késziilt.
Es nemrég jelent meg Koltai Rébert 6néletrajzi
koényve Sose halunk meg? cimmel.

* Nehezen taldltunk id8pontot a taldlkozdsra, mert any-
nyira elfoglalt vagy.

Igen, jelenleg 15 szindarabban jdtszom, és ezenkiviil

az 6ndll6 estemmel is nagyon sok helyre hivnak, szdimos
kénvbemutatédn is részt vesziink Gadl 1ldi rendezével,

aki a konyvemet is szerkesztette. Jatszom a Katona J6zsef
Szinhdzban a Mi osztdlyunk cimi darabban, a kamaraszin-
hdzban, a Korati Szinhdz tdrsulatdval hat darabbal jarjuk
az orszgot, ebbdl hdrmat rendeztem is, és mér 21. éve
jatszom itt a Jézsef Attila Szinhdzban a Balfdcdnt vacsordra
cimi vigjétékban.

* Mi inspirdl téged ebben az iszonyt energidkat igényld
munkdban?

Az emberekkel, a kozonséggel, a kollégdkkal, palyatdrsak-
kal valé kommunikdcié. Atadni valamit nekik magambdl.
Mesélni, sztorizgatni, felviditani 8ket. Mindig volt egy sze-
repalmom, a Svejk, ami egyébként soha nem teljesiilt, de
sokszor tudok azonosulni vele. O annyira szerette az életet,

Roberttel

a vildgot, az embereket, és ez nekem is fontos, az én termé-
szetemben is van ilyesmi, és mindenrdl eszembe jut egy
torténet. Ezt meg is osztom adott esetben a kollégakkal.
A szinhizi klubokon, ha valaki mondott valamit, arrél ne-
kem hdrom mdsik dolog jutott az eszembe. Ez frissen tartja
az ember elméjét, és a meséléssel rengeteg enetgidt is kapok
vissza a kollégdktol, amikor beszélgetiink, a néz8ktdl, ami-
kor jdtszom, és engem ez éltet.

Taldn sokan nem tudjdk rélam, hogy szenvedélyem
a versmondds. Ezt apukdmtdl 6rokoltem, aki, dacdra annak,
hogy futballvezetd volt, csoddlatosan mondott verset, a tel-
jes magyar koltészet ott volt a fejében. Tehdt én sok szép
magyar vers légkorében néttem fel, és ennek koszonhetem
a szinészetet.
* A szinészetet el lehet vélasztani a valds élettél, vagy
az életben is jatszol, és a szinpadon is élsz?
Ez a kettd akkor j6, ha egyszerre van élet is és jaték is. Ter-
mészetesen a szinpadrdl ,visszajovok™ az életbe, ugyanak-
kor meg boldog vagyok, amikor néha olyan érzésem van
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Batang felé

a szinpadon, mint az életben. Eléggé improvativ vagyok.
Ez szerintem valamennyire kell is a komédidban, bohézat-
ban, operettben, mert akkor hitelesebb a szerep, ha a szi-
nész azt kicsit magdra alakitja. Mert minden szinész dlma,
vdgya, hogy a k6z6nség elhiggye, amit 6 a szinpadon csi-
nal. De ezt csak akkor tudja, ha az személyes, ha a figurdt
a sajdtjdnak érzi. Persze ezt csak a rendezdvel és a partne-
rekkel kozosen lehet megvaldsitani.

Ezért van az, hogy nekem a prébak rendkiviil jelentd-
sek. Egyrészt, mert nekem a sok j6 préba segit a szoveg
memorizdldsdban, mdsrészt akkor alakitkatom magamra
a szerepet, a szoveget. Ilyen a mostani legkedvesebb dara-
bom, Batang felé cimmel, amelyben Szirtes Baldzzsal ketten
jatszunk. A Gadl Ildiké rendezte tragikomédia az Alzhei-
mer-kdrban lassan elbutuld férfi és egy 6t dpolé fatal 1élek-
tani jétékdrdl szol. A tavalyi bemutaté 6ta idén nydron el-
érjiik az 50. el6addst.

* A sikert én is meg tudom erdsiteni, hisz ldttam a dara-
bot, ami a humor mellett mély mondanivalét tartalmaz,
és izgalmas kérdéseket boncolgat. Ki hogyan ,,védi” meg
a lelkét a valésigtdl? Az egyik elsiillyed egy dlomvildgban,
a masiknak viszont még dlmai sincsenek. Merre tovabb?
Ez a kérdés a darabon kiviil most szél neked is.
Szeretném, ha a Batang felé
szindarabbdl egy film sziilet-
hetne, akdr kisjatékfilm.
»Ennek még bele kell férni az
idébe.” Mert szomord, hogy
volt A villalkozé cim( darab,
amelyben hatan jdtszottunk
f8szerepet a bardtaimmal
(Dénffy Sindor, Helyei Laci,
Kiss Istvdn, Rajhona Addm,
Vajda Laci). En voltam az 6t
melds koziil az egyik, és ha-
tunkbdl mdr csak én élek.

Ez fdjdalmas dolog.

* Szerintem téged mindenki tigy képzel el, hogy az élet-
ben is vicces vagy, nevetgélsz, boldog vagy. Ez valéban
igy van?

Igen, ez nem kérdés, én 6romszinész vagyok. Nekem az

az linnepnap, amikor el6addsom van, és csupa olyan szere-
pet jdtszom, ami vélogatottan jo. Mert vélogathatok, sza-
baduszé vagyok. Szabaddszoként olyan csapatban lehetdleg
nem jétszom, ahol nem érezném j6l magam. Ha pedig fia-
talokkal keriilok 6ssze, akiknek még nagyon sok tanulni-
val6juk van, és erre fogékonyak, akkor a szinjdtszdson kiviil
a mésik szenvedélyemet tudom kiélni rajtuk, a tanitdst,

a pedagdgiai szenvedélyemet.

Fotd: © Balog Maté

* Ki lehet-e pihenni fizikailag ennyi utazist szerte
az orszdgban és még a hatdron tdl is, és az ennyire ossze-
tett, mentdlis leterheltséget?
Pihenni nem tudok annyit, amennyit szeretnék, és ameny-
nyit kellene. Lefekszem, de id§ eltt felébredek. Az agy
nem tud csak ugy kikapcsolni, az jér. Minden és mindenki
érdekel. Tulajdonképpen egy boldog ember vagyok! Mert
azzal foglalkozhattam egy életen 4t, amit szerettem, ami
a szenvedélyem. Szerencsére 75 éves koromra elmondha-
tom, hogy minden az 6rémémre szolgalt, az egyik legfébb
partnerem — a kollégakon kiviil — a kozonség volt mindig is.
Ena kozonséget ,megtaldltam”, a szeretetiik, a rajongi-
suk erdt ad. Az esetek tobbségében visszaigazoljdk az eréfe-
szitéseimet. Ha én boldog vagyok, akkor 6romét tudok
szerezni az embereknek is, és 4t tudom ezt nekik adni.
* Ezt személyesen is tudom igazolni, hisz az interji utdn
megnéztem a mdr 400 el6addst is talszdrnyalt, fergeteges
sikert aratott Balficdnt vacsordra cimi darabot. A fel-
hétlen szérakozds elragadja a néz8ket, mikézben elgon-
dolkodnak a mondanivalén, és a humor egyébként is
mindig nagy segitség a kiilonbo6z8 élethelyzetekben.
Mindezt vastapssal tolmécsoltdk a szinészek felé.

DR. SZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO-GYOGYSZERESZ
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Fekete ribizli

Ez az éjkék, olykor feketébe hajlé ibolyaszin, nydri
bogyds gyiimélcs kissé ,,vad” kiilseje és savanyu ize
ellenére az igazi, szupergyiimélcsok” kozé tartozik.
Kiemelked6en magas C-vitamin-tartalma,
antioxiddns hatdsa, sokrétii felhaszndlhatésdga
értékessé teszi.

A fekete ribizlit mdr a XV. szdzadtdl termesztették: az els6k
kozt Hollandidban, Dénidban és a Baltikumban, majd

a kozépkori Németorszdgban, késébb pedig Franciaorszdg-
ban is népszertivé valt. Mdr 500 évvel ezelStt felfedezték
kivalé hasznosithatésigit a népi gydgydszatban.

Magas C-vitamin-tartalom

A fekete ribizli a mérsékelt égov gytimolese, mely a legtobb
C-vitamint (t6bb mint 190 mg/100 g) tartalmazza, igy
hdromszor annyit, mint a narancs, és kétszer annyit, mint
a kivi. Minthogy a C-vitamin elengedhetetlen tobbek kozt
az immunrendszer, az izomanyagcsere vagy az agyi anyag-
csere miikodéséhez, tovabbd hatdsos a kdros sejtoxiddcié el-
len, fogyasszunk minél tébbet e hasznos gytimolesfajtdbol.

e®®000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

11111

: feketeribizli-szész vords his mellé.
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Kitiino rostforras

Kozel 6 g/100 g rosttartalmdval a fekete ribizli egyszerre lak-

tat6 és kivalé a bélmozgds elésegitésére, illetve a székrekedés

megel6zésére. Vizhajt6 hatdsa magas kaliumtartalmanak
tudhaté be. Ehhez a hatdshoz nem-

‘-'-;;3:-.-:_5 &

Eat,

csak a bogydjdt haszndljik fel, hanem a levelét is. Szamos ét-
rend-kiegészitd és gydgytea késziil beldle, tobbek kozt a cel-
lulitis (narancsbér) vagy a nehézlib-érzés enyhitésére.

Természetes gyulladascsokkento

A fekete ribizli egyes flavonoidjai javitjdk a porcok rugal-
massdgdt, hatdsos antioxiddnsok, és természetes gyulladds-
csokkentbként is funkciondlnak. Ennek aldtdmasztdsdra
pl. iziileti gyulladdsban szenvedd betegek korében végzett
kisérletek sordn a kutatdk arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a feketeribizli-kivonat hatdrozottan enyhiti az iziileti

fdjdalmakat.

Nassolni valo gyiimédlcs

Minthogy a fekete ribizli 100 g-ja 63 kaldridt tartalmaz,
szovetségesiink lehet a j6 alak megtartdsdban. Frissen ajdn-
lott féétkezés utdn vagy napkozbeni nassoldsra is. A fekete
ribizlit vasdrlds vagy sziiretelés utin minél hamarabb fo-
gyasszuk el, vagy tartsuk frissen a htit6ben. A felhaszndlds
el6te legaldbb 30 perccel vegyiik ki a hiitdszekrénybdl, igy
élvezetesebb az aromdja.

Amennyiben nem frissen kivdnjuk fogyasztani, készithetd
beldle finom lekvdr, zselé vagy illatos szorp.

Mindennapi receptotletek

Gyiimolcssalata

Keverjiink ossze feketeribizli-, malna- és eperszemeket né-
hdny kimagozott cseresznyével és gerezdekre vagott fligé-
vel. Adjunk hozz4 1 kdvéskandlnyi mézet és 20 cl hideg
verbénatedt.

Attort ribizli sajttal

A megmosott ribizli egy részét szitdn torjiik dt, majd kever-
juk ossze a maradék egész szemekkel és kevés mézzel. Saj-
ok tetejét diszithetjiik vele, kinyert levét pedig kissé éde-
sitve fogyaszthatjuk (tele van vitaminnal).

Sos-édes salata

Adjunk néhdny szem friss fekete ribizlit a ko-

w vetkezd Osszetétell salatdhoz: zoldsalata,
menta, avokddé vegyitve lazackockdkkal,
olivaolajjal és citrommal. A fekete ribizli

I kilonleges izt kolesonoz ennek a saldtakeve-

réknek.

e
A
f,l“ Rézsaszin gylimolcsturmix
Mixeljiink 6ssze 200 g fekete ribizlit 2 hi-
mozott bandnnal és 400 g kimagozott go-
rogdinnyehdssal. Télaljuk hidegen, nagy
poharakban.

AL
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4, rész

Topélelmiszerek

Van néhdny élelmiszercsoport, amelyeknek
s’zerepelniiik kell a kiegyenstulyozott, egészséges
étrendben. Vegyiik sorra ezeket.

Sovany tejtermékek

Szempont aproteinek/lipidek/kaloriaviszonya
A" jo mindségli proteinek alapvetd forrdsai a tejtermékek
tokelf:tf:sen megfelelnek az izomtémeg novelésére, mel )

a kalor,lék nagy fogyaszt6ja (még pihenéskor is). I’(eméﬁ
vagy félkemény sajt, tird, joghurt, kefir, tej, aludttej §
Valamennyibdl valasszuk a zsirszegény véltozatot! "

A GYAKORLATBAN

Soviny tejtermékeket célsze-
rli beiktatnunk a fézéskor, e

pl. szészokban, krémlevesek- J_r-l';'." =
ben, tésztafélékben, csében N e
siilt, rakott vagy toltott ételekben. Naponta vélasszunk
koziiliik reggelire-vacsordra vagy desszertkészitéskor is.

.ip
-
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FORRAS: GALENUS

TESZT
Védekezés nyarona nehézlab-érzés ellen
Mit tegyiink?

A) Megelézésképpen kenjik beal

krémmel.
B) Jo sziik farmernadragot vegyiink fel, hogy.,

C) A mozgas mindig jot tesz.

abszarunkat megfeleld

tartsa” a labat.
A helyes valasz: A ésC

Estére kifdradunk a nehézldb-érzés miatt? Tegyiink ellene! Reggel
masszirozzuk aldbat bokdtdl felfelé haladva specidlis krémmel vagy
géllel (lehet pl. diosmin, heszperidin, rutozid, oxerutin vagy termé-
szetes hatéanyagok, minta véros sz6l6, vadgesztenye, menta).
Napkézben, ha turistdskodunk, hordjunk b6 nadrdgot vagy szok-
nydt, semmine dérzsélje, vdgja a ldbat.
Fontos tovdbbd, hogy jdrds kézben j6l mozgassukmeg a talpunkat.
Ha tenger mellett nyaralunk, sétdljunk a parti homokban, amely
erésiti a labikrdt és hat a cellulitisz ellen is.
Napozdskor idénként friss vizzel nedvesitett ruhdt tegytink a ld-
bunkra, hogy megakaddlyozzuk a vérerek taguldsat.
A nap végén pedig zuhanyozzuk le a ldbunkat nagyon hideg viz-
zel, a bokdndl kezdve fel a combokig, hogy sszehuzédjanak

avéndk.
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Bizammin s heszperidin
halénnvagd gyagysrer

VenoprotEP

A visszeres lab
tamogatoja

Ha trmak

A VenoprotEFR filmtanietia

Y B
- e T

[BINTTRs LT PRERTT [ 2 g PRt e

svedld halasu gycsgyater k
I ha watola 8 viysoensh b anat, o :
elleniilhzbl pay i gz idile whnabetegaesg & Lﬂlﬁu ittt o ek

Wemy
etk

B macreas

ﬂ. |-{1""|"' e petrle sl S i 3l ~
nckazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztaiot
=od 81 d DeledzexoZalol,
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Unalmasak a reggelik?

Idé és inspirdcio hijdn reggelink tartalma gyakran
ismétlédik. Pedig szamos lehetéség kindlkozik

a vdltozatosabbd tételére! ime ét, kiilonb6zé
szempontok szerint 6sszedllitott ajdnlat egészséges
és finom reggelikre, személyre szabva.

~Fogyokuras étrenden vagyok”

A reggeli legyen laktatd, anélkiil, hogy tdl sok kaléridt tar-
talmazna, illetve inzulincsticsot okozna, ami kedvez a zsir-
lerakédédsnak. Keriiljiik hdt reggel az édes, fehér lisztbdl ké-
sziilt pékstiteményeket, lekvart, dzsemet... Inkdbb helyez-
ziik a hangsilyt az alacsony glykaemids indext szénhidré-
tokra (GI — jelz8szdm, az élelmiszerek vércukoremeld
képességét mutatja 1-100 kozotti skdldn) és a rostos élel-
miszerekre a jollakottsigérzés mielébbi elérése érdekében.
Allati proteint szerepeltetni a reggeliben szintén étvigy-
csokkentd hatdsu lehet.

Javaslat

Mixeljiink 6ssze 1 gordg joghurtot + 100 g piros bogyds
gyimolesot + 2 evékanadl zabkorpit. Ontsiik egy télba,

és tegytink a tetejére szintén piros gyiimolcsoket, valamint
maroknyi, apréra vigott manduldt.

+Gluténmentes diétat kovetek”

Az ilyen diéta esetén is lehetSleg keriiljiik a ,,gluténmentes”
feliraty, iparilag feldolgozott élelmiszereket. Ezek tobbnyi-
re nemcsak hogy drdgdk, hanem tdpanyagokban szegények
is, viszont gyakran gazdagok kdros transzzsirsavakban.

A gluténmentes ceredlidk, még ha biotermékek is, gyakran

nagyon sok cukrot tartalmaznak. Részesitsiik elényben te-

hat a hézi recept szerint, gluténmentes, nyers alapanyagok-
bél készitett reggeliket.

Javaslat

Almis zabkdsa: vigjunk fel 2 almdt apré kockdkra, de ne hd-
mozzuk meg (ha biotermesztésti). Egy libasba 6ntsiink 150 g
gluténmentes zabpelyhet + 30 cl novényi tejet (lehet széja-,
zab- vagy rizstej), mely nem tartalmaz hozzdadott cukrot + 60
cl vizet, az almakockdkat és 1 kdvéskandl fahéjat. Enyhe tlizon
melegitsitk addig, amig a zabpelyhet beszivja a folyadék. Ad-
junk hozzd 200 g cukormentes almakompétot + 2 leveseska-
ndl mandulapiirét. Fogyaszthatjuk kevés agavésziruppal.

»Méregtelenité kurat tartok”
Keriiljiik reggelire a savasité és ez esetben is a feldolgozott
élelmiszereket! Inkabb viélasszunk olyanokat, amelyek pihen-

tetik a bélrendszert, és dsvdnyianyag-bevitelt biztositanak
hidny esetén — ami méregtelenitéskor gyakran eléfordul.
A gytimoélesok példdul, f8ként zoldségekkel tdrsitva, dzstz
formdjaban, 1/3 gytimolcs és 2/3 zoldség ardnyban, eleget
tesznek ezeknek a kivanalmaknak.

Javaslat

Z6ld turmix: keverjiink dssze turmixgépben 1 bandnt +

1 almét + 1 citrom levét + 1 kis marék zsenge spendthaj-
tst + 1/2 uborkdt + 20 ¢l mandulatejet. Végiil adjunk hoz-
z4 egy evOkandlnyi spirulinaport, mely dsvdnyianyag- és
klorofill-pluszbevitelt jelent.

»11 ora koriil ujra éhes vagyok”

Huzzuk ki az étrendbdl a magas glykaemids indext élelmi-
szereket! A reggeli cukros siitemények, finkok, fehérkenyér-
félék bizonyos energidt adnak, de vigydzzunk a ,,bumerdng-
hatdssal”, mely 11 6ra tdjén jelentkezik éhség formdjéban.
Helyes viszont, ha dllati proteint iktatunk be a reggelibe,
hogy elésegitsiik a dopamin (boldogsdg- és elégedettség-
hormon) termelédését napinditénak.

Javaslat
1 sdrgabarack + 2 szelet tonkolybuza kenyér friss kecske-
sajttal és kevés olivaolajjal.

,Vasarnap megosztom a reggelit a csaladdal”
Munkasziineti napokon, amikor reggelente egyiitt a csaldd,
és nem sietnek a csalddtagok, lehet a hétkdznapitdl eltérd,
finom reggelit elédllitani hdzilag. Csak ki kell gondolni,
mi az, amit mindenki szeret, és egészséges alapanyagokbdl
késziil.

Részesitsiik elényben a késztermékmentes, hdzi stitésti
alkotérészekbdl 4ll6, tdpanyagdis reggeliket.

Javaslat

Cukormentes palacsinta nyers dzsemmel: torjiink szét
villdval 250 g (friss vagy fagyasztott) piros gytimélcsot.
Adjunk hozzd 2 ev6kanilnyi chiamagot és 1-2 evékandl-
nyi juharszirupot. Keverjiik dssze villdval, és pihentessiik
kb. 10 percig. Ujra kavarjuk meg, aztin hagyjuk pihenni
még 20 percig, amig a chiamag megdagad. Ez a dzsem
2-3 napig eldll frissen, és elkészithetd az osszes 1édus gyii-
molesbdl, mint anandsz, szilva, sirga- és szibarack stb.
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GONDTALAN ELET MUFO
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« felliiletes égési sérlles
« kilitesek okozta viszketés kezelésere.

A dhimetinden antihisztaming, helyl alkalmaras eselen lokabis fajdalomesillapto ba-
tasn movan, A& gel slpparynl megkannyiti az akthy hetbamag borbe valo bequtasa
Az AllistilEP gel gyorsan behalol s béirbe es nekany perc alatt kifejti hatzsat.

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti

a viszketest es az irritaciot.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kerdezze meg kezelborvosat!
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A haloszoba titkai

Horkolas

horkolds a szocidlis, partnerkapcsolati probléma-

kon tal — mdsok nyugalmdt zavaré horkolds —

a horkolé szervezetére is negativ hatdssal van.
A horkoldsbél ad6dd, alvés
alatti jelentds oxigénhidny
nappali féradtsdgot, aluszé-
konysdgot, teljesitménycsok-

A horkolds még

potenciazavart
is okozhat?
kenést, a koncentricié zava-
rit, ingerlékenységet, férfiakndl potenciazavart okozhat.
Mivel a horkolds dltal létrej6vé oxigénhidny folyamatos
stresszt jelent a szervezet szdmdra, a horkoldk esetében je-
lentésen megnovekszik az eléforduldsi valészinlisége a ma-
gas vérnyomds betegségnek, a szivbetegségnek, a stroke-
nak és egyéb keringési betegségeknek.

A horkolds sordn a bedramlé levegd rezgésbe hozza
a ldgy szdjpad és a garat ellazult, ténustalan szoveteit,
ami a jellemzd hangjelenséget adja.

Az ,6sszeesett”, sziikebb légutakon kevesebb levegd,
eziltal kevesebb oxigén dramlik a tiid8be.

Lehetséges okok

A légutak szikiiletének szdmos oka lehet, ezek koziil a leg-

fontosabbak/leggyakoribbak, a teljesség igénye nélkiil:
(melyek az orriireg sztikiiletét okoz-

z3k):

* Orrsovényferdiilés

* Az orrkagyl6k megnagyobboddsa

* Légudi allergia

* Krénikus orrmellékiireg-gyulladds (rostasejtek, arciireg,

homlokiireg)
* Orrpolip

* Megnagyobbodott orrmandula (leginkdbb gyermekkor-
ban)
* Megnagyobbodott torokmandula
* Megnagyobbodott nyelvcsap
* Ténusdt vesztett, laza, ligy szdjpad
* Anatémiailag szlikebb garat
* Megnagyobbodott nyelvgyok
melyek fenndlldsa esetén
nagyobb valészintiséggel fordul el8 horkolds, illetve légzés-
kimaradds:

* Tulsdly. A testtdmegindex (BMI — body mass index)
alapjdn kategorizlhaté az emberi teststly dllapota. Kiszé-
mitdsa sordn a kilogrammban megadott testtomeget oszt-
jdk a méterben mért testmagassdg négyzetével, méreék-
egysége: kg/m?. A normadl teststly 18,5-24,99 kozotti
tartomdnyban taldlhatd, 25-29,99-ig tulstlyossdgrdl,
mig 30 feletti értékeknél elhizdsrdl van szd.

* 40 évesnél idésebb egyén. Az életkor el6rehaladtdval
a szervezet izmainak ténusa csokken, ez torténik a felsé
légutak izmaival is. Ennek kovetkeztében a ligy szdjpad
és vele egyiitt a nyelvesap ténusukat vesztett szovetei egy-
re nagyobb mértékben jonnek rezgésbe a bedramlé leve-
g6 hatdsdra, és az egyre hangosabbd val6 horkoldsi han-
got képezik.

* 43 cm, vagy anndl nagyobb nyakméret férfiaknal,
40,6 cm-nél nagyobb nyakméret néknél. Altaldnos-
sdgban a nagyobb nyakkorfogat vastagabb nyaki zsir-
szovetet jelent, amely fekvé dllapotban jelentdsen szii-
kiti a fels§ légutakat.

* Az alkohol izomrelaxdlé hatdsa. Ha lefekvés el8tt alko-
holt fogyaszt valaki, az mennyiségtdl és egyéntdl fiiggéen
relaxdlja a felsd légutak izmainak tonusit, ezdltal a 1ég-
utak szlikiilnek, ami horkoldst eredményez.

* Gy6gyszerek, f6ként nyugtatdk, altatok, melyek izomts-
nus-csokkenést okoznak.

* Dohdnyzis.

* A menopausa utdni hormonviltozisok hatdsdra a garatiz-
mok nagyobb mértékben lazulnak el.

Forrds: Magyar alvdskinyy, Galenus Kiadd, 2019

DR. SzALMAY GABOR PHD
FUL-ORR-GEGEGYOGYASZ SZAKORVOS,
AZ ORVOSTUDOMANYOK KANDIDATUSA
WWW.SZALMAY.HU

MAGYAR ALVASKONYV

+ Az egészségligyi ismeretterjesztd konyv
az alvéssal kapcsolatos tudomanyos ismereteket
olvasményos forméban jeleniti meg.

« Szerz6i a téma kivald ismer6i, akik az alvas sok-
oldali megkozelitésével szamos hasznos, a min-
dennapi életben megvaldsithatd tanacsot adnak.

+ A Magyar Alvés Szovetség, a Benyovszky Alvas-
kozpont és a Vezetoképzd Akadémia kotetét
a Galenus Kiadé adta ki.

¢

“.uﬁ . Galenus Gyogyszerészeti Lap- és Konyvkiad6 Kft. 1146 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 19.
"~ |11_! e i E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu Telefon: +36-1-467-8062,
'n‘.'l e Fax: +36-1-363-9223 Postacim: Galenus Kiad, 1437 Budapest 70., Pf. 275.
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Baldivian® Night — A nyugodtabb alvas érdekeben ™"

A viltozékor, az id6jdrds, a vdrosi zajok, Azonban ha a mindennapi gondok mir a zavartalan al-
a munkabhelyi stressz, a csalddi problémdk... vést is akaddlyozzdk, a Baldivian Night segithet.
csak néhdny olyan befolydsolé tényezé, amely A Baldivian® Night egy n6vényi gyégyszer, amely termé-

szetes hatéanyagdval (441,35 mg macskagyokér szdraz ki-
vonat) enyhitheti az alvdszavarokat.

g legjobb, ha meg- T L P a— A készitmény ajdnlott napi adagja

hatdssal lehet az éjszakai pihenés minéségére.

elézziik a gondok minddssze egyetlen tabletta lefekvés
kialakuldsit, azaz elétt™, igy segithet javitani az alvds-

[ ] [ ] =i
a felgyorsult életiinkben Ba ld l VI a n mindséget és csokkenteni az elalvésig
megnovekedett stresszt kell§ eltelt idét.
mennyiségl és mindségl Vény nélkiil kaphatd, macskagyo-
kikapcsoldddssal ellensi- N ig h‘.t kérkivonat-tartalmu névényi gydgy-  idsi
lyozzuk. A sport, valamint szef.
a szeretteinkkel és a kedvenc
hobbinkkal t5ltott id6 segit-
het a napkézben felgyiilem-
lett fesziiltség levezetésében

B it i

) ) g - —— - L M *1 bevont tabletta lefekvés elétt fél-egy 6rd-
€sa klegy ensulYOZOtt lelkial- S0 A0 el RIS e val. Sziikség esetén az este folyamdn kordb-
lapot fenntartdsdban. ban is bevehetd még egy adag.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

+

Pihentetd alvas,
mesésébredés
—ﬂ—.ﬂ‘ +

=

-

Magas macskagyoikér-kivonat tartalommal;

St ol dlvdstavargh apyhiteseben

Csbkkenti or elalvasip altelt dot
lawitja oe alvas mindsegét A napl agdnlaty ndag egy tnbletta letekyves oo — =

M ic_m:ﬁaatr;krﬁ.l-és. a mé-l.l'élc-ﬁafé_s::l;rﬁ.l. n:;l;-ass-a el a-l-:retegt.-;’-i.é_km.tat-ﬁ;:.
vagy kérderze meg kezelforvosdt, gydgyszeraszét!
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HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

Alakfajdalmak = pl. 14z, herpeszvirus okozia
gyulladis -, valamint szajnydlkahdrtya-
fakaly tineteinek enyhitésdre s kerpldsdre
srolghls gydgysrerkdsztmény.

AFTA

srijliregl séridéaeic

fogaiibalyra, vl fog G
e wlharapoit ajnk, atalek : o o
whkiaris sar s

Fagi vy i o
atelallengin vagy
Srrdkenyssg

hlarphllapstsic
diéta, B12-vitamin hifny, Briikibdi
@ wine-, fotsan-, elnkhinry, hajlam
gyunge immunrondsror
HERPESZ
ttmcriipeh, Me maradruacit
:1r.||:|:|.|.|;|.|:|n.:|.|-
FyogyuTErEs hairmenalis st -
1Eryezok tenyeadl

Az gjkakon, 8 szajban jol tapado, szintelen,
diszkret gel. Ha panasze nem javul
1=2 hiéten belill, forduljon orvoshoz!

A kockazatokrdl dé= a mellékhatasokrol
clvassa el a betegtdjekoziaton
vagy kerdezze meg kezelborvosat,
gyogyszereszet!

wvaHorasok:
renEbriAeid,
sordidakar

1] melléklet

Tul hangos a zene?
Védd a fuledet!

A nyar a fesztivalok, szabadtéri zenés ren-
dezvények, koncertek ideje, de megszapo-
rodik a diszkokba jarok szama is. Ezeken
a helyeken altalaban nagyon hangos zene
szol, ami sokszor hallaszavart, sét hallas-
karosodast 1s okozhat.

A zajérzékenység egyénenként valtozo. Vannak, akiknek
sipol, zug, cseng a fuluk egyetlen dubdrgd zenés este
utan, masok naponta orakig tudnak hangos zenét hallgat-
ni, latszolag minden hallaszavar nélkul. De nem biztos,
hogy kockazat nélkul. A szakemberek arra is figyelmeztet-
nek, hogy még ovatosabbnak kell lennunk a zajartalom
tekintetében, ha faradtak vagyunk.

A zajhatarérték tullépése

kockéazatot jelent

A zenés rendezvényeken a zajhatarértékek meghataroza-
sa es betartatasa ellenére nagy a hallaskarosodas kocka-
zata, amikor fulsiketitéen duborognek a decibelek... Ha
hangos beszédre/kiabalasra kényszerulunk, vagy kdzelebb
kell huzddnunk masokhoz, hogy halljuk egymast, az azt
jelenti, hogy tul zajos a hangkdrnyezet, és eldvigyazato-
sabbnak kell lennunk. Hasonlatosan a tulzasba vitt napo-
zashoz, mikor faj a bérunk téle, ez esetben, ha mar fajlal-
juk a fullinket, biztosak lehetunk benne, hogy a hangeré
joval tullépte a zajhatarértéket.

Megfeleld évintézkedések
De mit tehetunk, hogy védekezzunk a zajartalom ellen,
vagy megel6zzuk az esetlegesen fellépd hallaszavart?

» Egy hangos koncerten fulink védelmében tartsunk kel-
16 tavolsagot a hangszoroktol. Emellett idedlis esetben, és
amennyiben lehetséges, oranként 15 percnyi csendes he-
lyen, félrehuzodva eltoltott szunetet is tanacsos beiktatni.

» Ajanlott a hallasvédelmi eszkdzok haszndlata is. Ezek
széles valasztékban kaphatok: a szilikon fulparna/fildugo,
habanyag hallasvédd, lagyhab-fuldugo, formalhatd viasz
vagy szur6s fuldugd mind alkalmas ra. Ahhoz, hogy haté-
konyak legyenek, megfeleléen kell a fulbe helyezni Sket
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© Akkor vigyazz!
: Tudod, a herpeszvirus mindenkiben benne van, ott
- lappang, de te ,megnyerted” azt is, hogy lathato holya-
- gocskak kepeben megjelenjenek a szajad szegleteben.
- Te fokozottabban vigyazz, féleg a meleg nyari napok- :
. ban, a hdségben, mert a napsugarzas is hajlamosit ;
* a kivjulasra. :
© De fesztivalok idején, a nem megfelelé higiénia, a po- :
* harak, Uvegek egymasnak vald tovabbadasa is veszé- :
- lyes lehet a szamodra. Ilyenkor nyugodtan mondjal :
: nemet a te és a tdbbiek érdekében is, vedd szigoruan :
* a higiéniai szempontokat. De azért készillj fel a legrosz- :
* szabbra és vigyél magaddal herpesz elleni készitményt. :
- Biztos, ami biztos! :

a magas zajszintnek valo kitettség eldtt, és utana csak
a hangos zene megszuntekor szabad eltavolitani — ha mar
,biztonsagban” vagyunk...

* Amennyiben gyermekeink is részt vesznek egy hangos
zenel eseményen, fokozottan legyunk elévigyazatosak.
Fejhallgatot vagy fulhallgatot feltétlenul helyezzunk rajuk,
meég ha ellenkeznek is. Ha pedig netan mi is zenélunk va-
lamilyen elektromos hangszeren, hasznaljunk zenészek-
nek valo, specialis, cserélhetd, szurds fulvedsdt, amelynél
a csillapitas mértéke szabalyozhato.

"

A gyogyszertarba akkor is bemehetsz tanacsért, ha nem vagy beteg
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. Fllzugas, -futyulés, -sipolas, -csengés, hallascsokkenes,
: hiper-zajérzékenység, fajdalom...
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Egyes felmérések szerint a fiatal (15-30 év kozotti) korosz-
taly tobb mint haromnegyede tapasztalt mar auditiv rend-
ellenességeket. A védekezés jelentdségét mutatja az is,
hogy a hallassérulés vagy a tul hosszu ideig tartd zajnak
valo kitettség faradtsagot, ingerlékenységet, koncentra-
cids zavarokat is okozhat. Szerencsére a hallaszavarok
tébbsége a legtdbbszor atmeneti. De addig, amig kockaz-
tatunk, és nem védjuk a fulunket, ,hallasi tékénk” fogy, és
fennall a veszélye a tartos hallaszavarnak vagy a korai hal-
lascsokkenésnek. Ha pedig a tunetek az omindzus kon-
certet vagy fesztivalt, egyéb hangos rendezvényt koévetd
csendes éjszaka utan (8-10 ora .' :
mulva) is fennallnak, feltétlentl kon- B
zultaljunk szakorvossal.

Forrés: Galenus B
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Egy volt
droghasznalo
vallomasai -

Mar a South Parkban is sokszor hallottuk, ahogy sok
mas helyen is, hogy a .drog rossz”. De tényleg mi
] a baj, ha te még nem vagy egy hajléktalan drogos?
Az én 13-, i i Raadasul az ember sajat magat is a vegletekig at tudja
ni, durvan TEA\ ]I vernt: én peldaul legelvetemultebb drogos korszakomban
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Van tapasztalatom, hiszen 12-13 éves koromtol napon-

s ta ittam, elsé rendérségi ligyem is vodkalopas miatt
volt. Sokszor balhéztam, sokszor kertiltem ciki helyze-

% tekbe, sokszor hasznaltam ki masokat vagy hasznaltak

'i ki épp engem.

: Nagyon koran megismerkedtem a részegseéggel €s a min-

: dennapi ivassal is. Nagyon felnéttesnek tint, és vonzott,

: hogy egy téarsasag részeként ihattam. Az ilyen tarsasagok-

: ban gyakran észintén veri at egymast az 6sszes tag. Az

ember hajlamos azt hinni, hogy a k6zds stiklik valamilyen

: koz0sséget is létrehoznak, amelyek az emberekrdl szol-

- nak. Pedig egy elismert felépult fliggd addiktologust idéz-

% ve: ,A legnagyobb ivok buintarsakat keresnek maguk mel-

: 18" Sokszor nem is az emberekrdl, hanem a koézds prog-

: ramrol, az ivasrdl szél az egeész.

é Gondolkoztal mar, miért van az a rengeteg ,részeg sms’,
,Sirés buli” meg ,hanyos/ajulos/balesetes buli” mém és vi-
ded? Nyilvan azeért, hogy te rohogj rajtuk. De vajon hogy
készulnek ezek?

= Részegen tagadhatatlanul hulyén viselkedik a legtobb
! ember, raadasul ezt nem is tudja magarol, rosszabb eset-
ben azt képzeli, hogy ez mend. A kdrnyezet pedig sokszor
ennek még ala is tesz, hiszen mindig jol jon egy olyan
ivocimbora, akin (és nem akivell) jol lehet szérakozni,
mindig elviszi a balhét vagy épp sok pénze van. Eppen
ezért gyakran meg hergelik is az embert, vagy cikizik, ha
nem iszik veluk. De ha az ember jol érzi magat, €s nincs
hatso szandéka, miért lenne fontos, hogy a kornyezete is
részeg legyen? Lehet naivnak vagy jo szandékunak lenni,
de ha mindig te fizetsz, vagy valaki nagyon itatni akar,
akkor akar valamit... Kérdes, hogy egy ilyen emberi kap-
csolatnak mennyi az értéke azt leszamitva, hogy eléad-
hatsz valamit az instasztoriba par élelkezés szelfivel. Es
megéri e ezért egyéltalén leinni magad?

Y
" l-i‘!ﬁ
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Kérdésed van?
trendi@galenus.hu

Es hogy jénnek a sirds vagy éppen az sms-es mémek?

» Az egyik verzid egyszeruen a felejteni akard, szomoru
emberek estéjének zaroképe, akik azt hitték, hogy az alko-
hol segiteni fog banatuk enyhitésében, de nyilvan csak : it
rontott a helyzeten (mert nem is tehet mast). LW

* Az is gyakran eléfordul, hogy a kozos ivas a valahova i rr
tartozas illuziojat kelti, de kdzben mégis un. tarsasagi ma- :
ganyt él meg az ember, azaz annak ellenére érzi mélyen
maganyosnak magat, hogy fizikailag nincsen egyedul. g
[lyenkor jonnek a részeg sms-ek az exeknek meg a siras.
Részegen az ember megél sok nagyon erds rossz érzést
is, amelyek raadasul nem is biztos, hogy hazudnak. Lehet,
hogy egyszerten rossz helyen keresed sajat magad, rossz
helyen keresed a kozosséget, és ezen nem az fog valtoz-
tatni, hogy részeg vagy-e a tébbiekkel, mert az az Ur, az a
hianyérzet ott marad.

Fiatalon az ember még kénnyen kihever egy atbulizott €j-
szakat, a szerencsésebbek még csak nem is masnaposak,
annak ellenére, hogy fizikailag egy fiatal szervezetet is le-

-

pusztit az alkohol. Lelkileg mar nem biztos, hogy kénnyen &= ——

kiheveri, hiszen barmelyik berugasnal keriilhet olyan kel- :

lemetlen vagy kiszolgaltatott helyzetbe, ami egy €leten at
kisérteni fogja. Esetleg tehet olyat az ember, amit egy
€leten at ban, és nem tudja helyrehozni.

Raadasul kamaszokra ugyan nem szoktak mondani, hogy
alkoholista, de ha megnézzuk a felndtt alkoholistakat, 6k
is voltak kamaszok, és jelentds részuk ugyanugy €l, ahogy
anno fiatalon. Ezért is veszélyes az alkohol, mert nagyon
konnyen fuggdseéget okoz, és tarsadalmi elfogadottsaga
miatt észrevetlenul at lehet lepni a flggdseg hatarvonalat.
Nyilvan nem egy pohar bor, egy sér vagy hasonlé elfo- :
gyasztasardl van szo, de az csak rajtad mulik, hogy sza- :
modra az alkoholos italok mérgek lesznek (mind testileg, :
mind lelkileg, mind az emberi kapcsolataidban), vagy va-
lamilyen mellékes élvezeti cikkek, amelyeken tudsz ural- :
kodni. :
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Alkohol es gyogyszerek

egyutt? Soha!

A vény nélkul kaphato gyogyszereket sokan — tévesen
— veszélytelen szereknek tituldljak, mikézben ezekkel

"

sem jar egyutt az alkoholfogyasztasi .,engedély”!

,Fiatalsag, bolondsag” — tartja a mondas. Vannak
azonban helyzetek, amikor a meggondolatlansagnak
fiatalkorban sincs helye, és a gyogyszerszedeés ide tar-
tozik. Mendnek tunhet az, hogy valaki a fajdalomcsil-
lapitd gyogyszerét sorrel nyeli le, az allergiaellenes
tablettajara bort iszik, netan a huvelygomba miatti
gyogyszeres kezelése alatt alkoholos koktélokat fo- *
gyaszt, am a kdvetkezmények sulyosak lehetnek. A le-
hetséges komplikaciok palettajan rosszullét, hanyas,
' kipirosodas, gyomorfekely, légzésmegallas €s sulyos i
keringési zavar is szerepel, hogy csak néhany példat
emlitsunk. :
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Huvelyfertdzés és rosszullét

A metronidazol hatdanyag, amelyet kulonféle bakte-
ridlis vagy amdba okozta fertézések, koztuk huvelyi
fertézeések kezelésére is hasznalnak tablettaként vagy
huvelykupként, nem ,tiri meg” maga mellett az alko-
holt. Ha valaki metronidazol hasznalata mellett italo-
zik, nagy valoszinuséggel rosszullétet, hanyingert, ha-
nyast, fejfajast, kipirulast, verejtékezést, légzési nehéz-
séget fog tapasztalni.

. Légzésbénulas?

. Azoknal a gyogyszereknél, amelyek a kézponti ideg-
rendszeren keresztul fejtik ki a hatasukat, egyértel-
. muen kerulend¢ az alkoholfogyasztas. Az altatoknal,
: nyugtatoknal vagy epilepszia kezelésére szolgald sze-
. reknél mar kismennyiségu alkohol elfogyasztasa is je-
¢ lentds koncentracioképességbeli valtozasokhoz, vi-
selkedésvaltozashoz vezethet, sulyos esetben életve-

. szélyes légzésmegallas, keringési zavarok alakulhat-

| nak ki

Allergiasan is tilos?

Kisebb mértékd, de a koncentracios képességet ronto le-
het az allergias panaszok orvoslasara szolgalo patikasze-
rek (pl. a vény nélkul is kaphato [levo]cetirizin, [dez]lora-
tadin hatéanyagu gyogyszerek) és az alkohol egytittes
hatésa is. llyen hatdanyagu gyogyszerek rendszeres sze-
désekor tanacsos lemondani az alkoholrol.

A recept nélkul kaphato fajdalom- és lazcsillapito,
gyulladascsokkentd hatdanyagoknal (pl. acetilszalicilsav,
ibuprofén, diklofenak), amelyeket fejfajas, menstruacios
gorcs vagy natha esetén sokan szednek, az alkoholfo-
gyasztas a gyogyszerek gyomor- es bélkarositdo mellék-
hatasat felerdsitheti, igy az alkohol hatasara tobbszérose-
re ndhet a gyomor- és nyombeélfekély gyakorisaga. A faj-

dalom- és lazcsillapitod paracetamolos szerek szedésekor |
— a méj védelme érdekében — egyértelmiien kertilendd |

az alkoholfogyasztas!

DR. BuDAI MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ
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Emancipalt orvoslas es gyogyszereszet

A nék és a férfiak kozotti kiillonbségek mindenki
szdmdra nyilvdnvalék. Meglep6 médon azonban,
egészen az 1980-as évekig, ezek a kiilonbségek nem
jelentek meg az orvosldsban és a gyogyszerészetben.
Az emberi test miikodését egy 70 kilogrammos férfi
alapjdn irtdk le, és bdrmilyen korkép esetén erre

az ,idedlis” férfire szabottan sziiletett meg az

a terdpids ajdnlds, amit aztdn a férfiakon tul

a néknél is alkalmaztak.

z elmult évtizedekben szdmos olyan kutatdsi és
Avizsgélati eredmény ldtott napvildgot, amelyeknek

koszonhetden ma mdr egyértelmd, hogy a ndk és
a férfiak szervezete sok tekintetben kiilonbozd.

A két nemnél masok a tipikus betegsegek valamint
a korképek eltéré gyakorisaggal és sulyossaggal Iépnek fel.

Ma mar tudjuk, hogy a néknél a gyulladdsos reakciék
hevesebb lefutdstiak, mint a férfiakndl; a nék gyakrabban
szenvednek allergids megbetegedésekben is, illetve bizo-
nyos autoimmun kér-
képek (pl. rheumatoid
arthritis) eléforduldsi
gyakorisdga is nagyobb
niluk. A gyengébb nem
javdra mondhatd, hogy
epidemioldgiai tanul-
mdnyok alapjdn a n6k
sulyos fertdzéseket jobb
".;. S, eséllyel élnek tdl, mint
\\‘ ~ a férfiak. Emellett,
a n8knél sokkal gyakrabban diagnosztizdlnak migrént vagy
depresszi6t, mint a férfiakndl; ellenben a koszvény vagy
az autizmus inkdbb a férfiak betegsége. Megsziiletett tehdt
a nemre szabott orvoslds tudomdnya, az Ggynevezett gen-
dermedicina.

A gydgyszer masként hat a néknél, mint a férfiaknal?
Bebizonyosodott az is, hogy a gydgyszerek vonatkozdsdban
is vannak eltérések: ugyanaz a gyégyszer masként hat a nék
és a férfiak szervezetében, indokolva ezzel egyes esetekben
akdr azt is, hogy eltéré médon dozirozzak azokat a két
nem esetében. Mds lehet a mellékhatdsok gyakorisdga és
stlyossdga a két nemnél. A XXI. szdzadban egyre tobb
torekvés irdnyul arra, hogy az 4j gydgyszerek fejlesztésénél
a ndi és a férfi szervezet kiilonbozdségeit is figyelembe

vegyék, azaz egyre inkdbb teret hédit a gendergydgy-
szerészet. Van azonban még mit behozni! Egy 2017-ben
megjelent kdzlemény alapjén még napjainkban is alulrep-
rezentéltak lehetnek a nék az Gj gydgyszerek fejlesztése so-
rdn, az dllatkisérletekben is dontéen him dllatokkal dolgoz-
nak a kutatdk.

Az el8bb irtak szemléltetésére bemutatunk néhdny nembe-
li kiilénbséget a gydgyszeralkalmazds teriiletérdl:

* A férfiak gyomra tobb savat termel, mint a néké, esetiik-
ben a gyomor kémhatdsa is alacsonyabb, mint a néknél
(pH = 1,9, illetve pH = 2,6). Mindez ahhoz vezet, hogy

a kiilonb6z8 mértékben savas vagy bazikus jellegli gydgy-
szermolekuldk gyomron keresztiili felszivoddsa is eltérd
mértékii a két nemnél.

* A méjban taldlhatd, a kiilonféle gyégyszeres hatéanyagok
dtalakitdsdére felelds enzimek (Gn. CYP izoenzimek) aktivi-
tdsa jelentdsen eltérhet a nék és a férfiak esetében. Erre
visszavezethetéen a koffein, illetve egyes fdjdalomesillapité
hatéanyagok (pl. paracetamol) lebomldsa gyorsabb, a ha-
tdstartama rovidebb lehet a férfiakndl. Epp forditott hely-
zet dllhat el§ egyes antidepresszdnsokndl (pl. fluoxetin, pa-
roxetin), amely esetekben a hatéanyag néknél bomlik le
gyorsabban, azaz ndluk csokkennek a szervezetbeni hatd-
anyagszintek nagyobb mértékben, ezért rovidebb a hatds.

* A magas vérnyomds kezelésére rendelt, in. angiotenzin-
konvertdlé enzim (ACE) gétlé gy6gyszerek hatdsosabbnak
bizonyulnak a férfiakndl, mint a n6knél. Ellenben a szin-
tén a magas vérnyomds kezelésében hasznalt, an. béta-
blokkolék erésebben hatnak a néknél, mint a férfiaknal.
Kideriilt, hogy a nék szervezete lassabban bontja le a béta-
blokkolé gydgyszermolekuldkat. Ezzel 6sszefiiggésben

a n8knél tobb mellékhatds jelentkezésére lehet szdmitani

a béta-blokkolé szerekkel végzett terdpia sordn.

* Mivel a férfiaknadl dltaldban a nagyobb bdrvastagsdg a jel-
lemz8, a béron keresztiil alkalmazott gydgyszerek hatdsa is
eltérd lehet a két nem esetében; a néknél fokozottabb fel-
szivoddssal lehet kalkuldlni.

* A n6knél 1,5-1,7-szer gyakrabban jelentkeznek a mellék-
hatdsok, mint a férfiakndl. Emellett a tapasztalt mellékhata-
sok stlyossiga is kifejezettebb a n8knél, mint az erésebbik
nemnél. Az USA gydgyszeriigyi hatdsdgdnak (FDA) nyil-
véntartdsa alapjdn az 1997 és 2000 kozott tortént 10 gyodgy-
szervisszavonds esetén is

8 vonatkozdsdban a nék ese-
tében jelentettek tobb és si-
lyosabb mellékhatdst.

Dr. BubAl MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ

XXIV. EVFOLYAM 7. SZAM
agazin

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU




A GYERMEK AZ ELSO

JULIUSBAN INDUL A CEALAD‘U’EDELMI AKCIOTERV

= 10 millid forintos babavaré tamogatast kaphatnak a fiatal hazasok.

= Juliustol mar hasznalt lakasra is felveheto a CSOK-kolcson,
akar mar ket gyermekkel is.

= Mar a masodik gyermek érkezésekor cstkkenthatd
a csaladok jelzaloghitele.

* 2.5 millio forintos tamogatast kaphatnak a nagycsaladosok
a legalabb hétszemélyes 0] autd vasarlasahoz.

Részletek és az igényles feltételei a csalad.hu=n.
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Rovarriasztas termeészetesen?

A nap elsé sugaraival megjelentek az elsé vérszivok
is. Célszerii késziilni rovarriasztéval, ha vizparti
sétdt vagy erdei turdt terveziink. Mdr a vdrosi
parkokban is taldalnak menedéket a sziinyogok és
kullancsok: fakon, bokrokon, fiiben is el6szeretettel
megbujnak préddra lesve.

: «...betegségeket is terjeszthetnek, példaul a malaria terjedé- :

: se is a szunyogokkal hozhaté dsszefiiggésbe a trépusokon? :

. ...az AIDS-fert6zést nem terjesztik, hanem megemésztik?

¢ «...koziil csak a néstény szinyog ,csip’, mivel a szaporodas-

: hoz fehérjére van sziiksége?

- »...a kismamakat és a sorivokat jobban kedvelik?

: +...a testiik haromszorosat is képesek magukhoz venni egy-
egy étkezés alkalmaval?

 ...atlagosan 1 hétig élnek?

 +...egy meleg nyar alatt 6-8 nemzedéknyi utodnak is életet

: adnak?

Legytink 6vatosak a drogéridkban kaphaté rovarriaszto, il-
letve rovarirté spray-kkel szemben, amelyeket a bériinkre
kell fajni, jél 4td6rzsdlni vele az egész testet, és bombabiz-
tos hatdst igérnek. A hatds vélhetéen nem marad el, cseré-
be irritdlt bérfelszinre és hosszt téva kdrnyezeti kovetkez-
ményekre lehet szimitani. Erdemes elolvasni a vélasztott
rovarriasztd Osszetételi listdjdt, amellyel szeretteink testét
boritjuk be, tartvdn a kellemetlen vérszivoktdl egy feltsltd-
dést igérd kirdndulds alkalmdval, mikdzben az esetlegesen
mérgezé komponenseket gondosan raftjjuk a bérre.

Mi a DEET?

A legtobb szintetikus rovarriaszté/rovarirté szer tartalamaz
NN-dietil-meta-toluamidot (DEET), amelyet az Amerikai
Egyesiilt Allamok hadserege fejlesztett ki a mésodik vildg-
hdboru dzsungelharcaiban szerzett tapasztalatok alapjdn.
Eredetileg mezdgazdasdgi teriileteken vizsgdltdk mint pesz-
ticidet (n6vényvéd§ szert), katonai alkalmazdsa 1946-ban
kezd8dott, polgdri felhaszndldsa 1957 6ta tart, Kanaddban
korldtozzak a haszndlatit. Kimutattdk, hogy a DEET mind
a rovarokban, mind az emldsokben gdtolja a kdzponti
idegrendszer egyik enzimének (acetilkolinészterdz) az akti-
vitdsit [1]. Ez az enzim szerepet jétszik az izmokat irdnyit6
idegsejtek miikodésében. Ezen a tulajdonsdgon alapul szd-
mos rovarirté szer: blokkoljak az enzimmikadést, igy az
acetilkolin felhalmozddik a szinaptikus résben, ami fulla-
ddsos haldlt okoz [2]. A DEET-t rendszerint rovarirté sze-
rekkel kombindlva alkalmazzdk. A DEET noveli az acetil-

kolinészterdzt blokkol6 rovarirtd szerek egyik csoportjanak
(a karbamdtoknak) a toxicitdsdt [3]. Ezek az eredmények
bizonyitjik, hogy a DEET a rovarok agyara hat, és toxici-
tdsa mds rovarirtd szerekkel egyiitt alkalmazva erésodik.

Bédr a DEET valészintileg nem halmozédik fel az él6lé-
nyekben, kimutattdk, hogy a hideg vizi halakra [4, 5] eny-
hén mérgezd hatdsu, és igazoltdk néhdny édesvizi 4llati
planktonfajra gyakorolt mérgezd hatdsdt is [6]. Gydrtdsa és
felhaszndldsa kovetkeztében egyes vizekben, példdul a Mis-
sissippiben és mellékfolydiban kis mennyiségben kimutat-
haté a DEET jelenléte.

Rovarriasztas természetesen? Hatasosan? Egészségesen?
Szerencsére van vélasztdsi lehetSségiink: aki nem szeretne
vegyszert haszndlni rovartizé célzattal, taldl természetes,
ugyanakkor kérnyezetbardt és emberkézeli megoldast. Ki-
tind lehetdség a rovarok tdvol tartdsira az illdolaj. A tévol
tartds, s nem a rovar elpusztitdsa a cél. Elegend, ha minket
elkeriilnek. A rovarriasztds elérhetd természetes anyagok,
igy gondosan megvilasztott ill6olajok alkalmazdsgval [7].

Az ill6olajat tehetjitk aromadiffizorba vagy hangulatos
mécseses parologtatdba is. Kirdnduldsok alkalméval kissé
nehézkes volna egy aromadifftizor haszndlata, de ugyanez
az illdolaj vagy ill6olaj-keverék cseppenthetd zokni szdrdra,
ruha vélldra, nyakdra is.

Az eredmény fokozhaté az azonos hatdsu illolajok ke-
verésével, mivel szinergidban vannak, vagyis felerdsitik egy-
mids hatdst! A rovarok nem kedvelik ezeknek az illéolajok-
nak az illatdt, igy elkeriilnek minket az alkalmazdsuk alatt.
: Remek valasztas az illéolaj, mert. ..
 +...semmi egészségkarosito sincsen benne
 «...teljesen természetes
 +...nem érintkezik a bérrel
 +...a sziinyogot, kullancsot is tavol tartja
= «...csekély a bérirritacio esélye
- «...kisgyerekek mellett is alkalmazhaté
: «...kornyezetbarat
- «...kismamak is hasznalhatjak

TIPP KISGYEREKES SZULOKNEK

Mar a csalddi hdzak tdjékdn is el6bujtak a szinyogok

a pompds gyongyvirdgokkal és lila gyongyikékkel egyiitt.
A természetes rovarriaszt6 olajkeverékbél célszert cseppen-
teni a babakocsira (!) néhdny cseppet. Nem érintkezik az
érzékeny bababdrrel, elkeriilhetd az irritdcié, és egyetlen
rovar sem zavarja meg a kicsi édes nyugalmdt!
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TIPP KIRANDULOKNAK
A rovarriaszté ill6olajjal torténé kezelést kb. 2 6ranként meg Eﬁﬂ — ~, .

kell ismételni, mivel az ill6olaj illékony komponensek ele-

gye, ahogyan a neve is mutatja. Rovarriaszté illéolajok az 'I'i-IEﬂI'-"'I'.:I:TIFI-' i

aromaterdpidban: javai citronella (Cymbopogon winterianus), :

levendula (Lavandula angustifolia), geranium (Pelargonium »

asperumy), vietndmi eukaliptusz (Eucalyptus citriodora), W '

kubeba (Litsea citrata)

Rovarcsipés?
Viszketés nélkil!

A maradék sem vész karba

A jévai citronella mozgdsszervi fdjdalom esetén alkalmazha-
t0, a levendula lenyugtatja a kedélyeket, segiti az ellazulast,
az elalvist hdmosit6 tulajdonsiga mellett. A gerdniumot le-
het kenni a talpra ldbgombadra és a megel8zésére, keverhetd
arckrémbe is sejtregenerdl6 hatdsa miatt! A vietndmi euka-
liptusz j6 lesz goresos kohogésre vagy gyotrd reumds féjda-
lomra. A kubeba illéolaj segit ellazulni, kikapcsoldédni, meg-
nyugodni, stresszoldé. A siliny mindségli nemcsak rafizetés,
hanem kellemetlen tiinetek: fejfdjds, hdnyinger is el6fordul-
hat az alkalmazdsa mellett akkor is, ha ,,csak” pdrologtatdba
szdnjuk, hiszen bejut a szervezetbe a 1élegzéssel. Tovébbi fel-

meriilé kérdéseivel keressen el
fel szakembert! e DR. TAKACS-TOTH DIANA

. L , | VEGYESZ, AROMATERAPEUTA
Az irodalmi hivatkozdsok a szer-

WWW.DIANATURA.HU
kesztdségben megtekinthetik. WWW.HERBATHERAPY.HU
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Hasznalja helyesen a klimat!

Kdnikuldban diiborognek a légkondik iroddban,
bevdsdrlékézpontban, autéban, otthon. A kellemes
hémérséklet életmentdnek tiinik, pedig a klima
helytelen haszndlata akdr hosszu tdvon is kdros
lehet az egészségiinkre.

Hideg tiditd, jégkrém, strandolds és légkondi — 4ltaldban
ezekkel probaljuk elviselhet6vé tenni a tikkaszté nydri hé-
séget. A klima az elmult években mindenhol megszokottd
vélt, a hévizi NaturMed Hotel Carbona reumatolégus £6-
orvosa szerint azonban tartds egészségligyi problémdink is
lehetnek abbdl, ha nem megfelel6en hasznéljuk a berende-
zést.

Ezek a légkondibetegségek

A légkondiciondlt helyiség szaraz levegdje miatt jelent-
kezhet légszomyj, a szem, a torok és az orrnydlkahdrtya
kiszdraddsa, de eléfordulhat fejfdjds és szédiilés is. A nagy
hémérséklet-kiilonbségek is kellemetlenségeket okozhat-
nak azoknak, akik sokat tartézkodnak légkondiciondlt he-
lyiségben. Az orvosok tapasztalatai szerint az utébbi évek-
ben szdzbdl tizen6t-hisz ember ennek koszonheti nydron
jelentkezd megfézdsos tiineteit. Az elszenvedett hidegsokk
mellett gyakran a szitkségesnél ritkabb vagy feliiletesebb
tisztitds miatt elszaporodott baktériumok is okozhatnak
léguti panaszokat, s6t, akdr légiondriusbetegséget is.

Az influenzaszer(i tiinetekkel jelentkezd kért terjesztd bak-
térium elsdsorban nedves hiitési technoldgidval tizemeld
légkondiciondlé berendezések alkalmazdsa sordn jelenhet
meg. A klima nem megfelelé hasznalatanak kovetkezté-
ben kifejezetten tartds, hosszti tdvti probléma is jelentkez-
het az iziileteinkben. A kozvetlen hideg levegd hatdsdra
iziileti fdjdalmak és gyulladdsok alakulhatnak ki, ami moz-
gdsszervi elvéltozdsokhoz, példdul klimareumahoz vezet-

het.

Mit tegyiink, ha mar kialakultak a tiinetek?

A klima hatdsdra kialakult mozgdsszervi panaszok, mint
példdul a klimareuma kezelésére kivdlé megolddst nyujta-
nak a termalvizes fiird6zések, illetve a sékamra, az inhald-
ci6 és a Bemer-mdgnesterdpia is. A termalviz pedig kiemel-
ten hatdsos nemcsak a klimareumdra, de légtti problémak
kezelésére is.

A Naturmed Hotel Carbona reumatolégus féorvosa hang-
stlyozza, hogy nemcsak az idésebb korosztily érkezik hoz-
zéjuk reumds panaszokkal, hanem egyre t6bb fiatal is.

4+1 TIPP A KLIMA HELYES HASZNALATAHOZ

1. Tisztitsuk rendszeresen a berendezést!

Otthon, munkahelyen és az autéban felszerelt klimdr is
évente legaldbb egyszer vegyszerrel alaposan ki kell tisz-
titani, illetve a sz(ir6t sem art id6rél id6re kicserélni,
hogy megakaddlyozzuk a baktériumok elszaporoddsat.
2. Allitsuk megfelel6 hémérsékletre a klimat!

Ahhoz, hogy biztosan ne jelentkezzenek a fenti tiinetek,
nagyon koriiltekint8en kell bedllitani a hémérsékletet.
Fontos, hogy a kinti hémérséklethez képest csak 5,
maximum 8 fokkal legyen hiivosebb a klimatizalt
helyiségben.

3. Ne kozvetleniil a testre iranyitsuk a levegot!

Sose tartézkodjunk a klimadbdl kidraml6 hideg levegd
utjdban! Ha légkondicionélt helyen dolgozunk vagy
vésirolunk, érdemes magunkkal vinni egy vékony
pulévert, hogy fézds esetén védekezni tudjunk a meg-
htilés ellen.

4, Szell6ztessiink rendszeresen!

Mivel a klimaberendezés ugyanazt a levegét forgatja,
ami a helyiségben van, érdemes rendszeresen szell§ztet-
ni és pétolni az elhasznilt oxigént.

+1 Erdsitsiik immunrendszeriinket vitaminokkal!

A C-vitamin és a B-vitaminok szedése mellett kisebb

a fdradtsdgérzés, elviselhetdbb a héhatds és javul

az alkalmazkoddképesség. A szdrité hatds ellen béséges
folyadékbevitellel, hidratdlokrémek és miikonny hasz-
ndlatdval védekezhetiink.

» Vendégeink elsésorban 30 és 60 év kizottiek, de a fiatalabb
korosztdlybil is érkeznek légiiti problémdkkal és nyak-vdll ovi
izomfijdalommal vendégek, akiknek a panaszait az iroddban
vagy a gépkocsiban alkalmazott klima okozhatja, ezért is ter-
jedt el a klimareuma kifejezés. Amig nem alakul ki komoly
baj, a szovetek kdrosoddsdr megfeleld kezeléssel és torndval
helyre lehet dllitani, viszont a reumdr maradéktalanul gydgyi-
tani nem lehet, csak a tiineteket enyhiteni” — tette hozza
a reumatoldgus.

FORRAS: NATURMED HOTEL CARBONA**** SUPERIOR
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Zoldfiiszerek és a malna...

reativ izekkel, rafindlt fszerezéssel készitették el
B a cukrdszok palyamiiveiket a Magyarorszdg Cukor-
mentes Tortdja versenyre, melyet az Egy Csepp
Figyelem Alapitviny a Magyar Cukrdsz Iparosok Orszdgos
Ipartestiiletével egytitt szervezett a Magyarorszdg Tortdja
versennyel parhuzamosan. A budapesti Zila kivéhdzban
rendezett el6dontbben a zsliri asztaldra sokszor Gjszert al-
kotdsok kertiltek: kiilonleges alapanyagok, a tobbi kdzott
homoktdvis, menta, kardamom, alkottak harmonikus iz-
kombindci6t a ,klasszikusokkal”, mint a piros gyiimél-
csok, az egres, a gesztenye és a csokolddé.
A pontozdsndl a f6 hangstly az iz és a kiillem mellett
a szénhidrat- és kal6riaértékeken volt, hogy a kivalasztott
tortédk mindegyike a kiegyensilyozott étrendbe illeszthetd
legyen, melyet bdtran fogyaszthatnak akdr cukorbetegek is.
A dontbbe a kovetkezd tortdk keriiltek: Mandulatorta
cukormentesen — Szamos Marcipdn Kft., Budapest; Ere-
dend$ biin — Alomsiiti, Budapest; Koros-menti Egres —
Timar Panzié és Etterem, Gyomaendrdd; Boldogasszony
csipkéje — Reok kézmiives cukrdszda, Szeged; Cukormentes
Kicsi Gesztenye — A Cappella cukrdszda, Szeged.

A nyertes, hozzdadott cuk-

I
rot nem tartalmazé torta elem- =
zését a Wessling Hungary Kft., | 1

A:#
Lo 1 -

.
b
il

fuggetlen élelmiszervizsgald
laborat6rium végzi. A verseny
fétimogatdja, a 77 Elektronika
Kft., az okos Dcont® vércukor-
mérd késziilékek fejlesztdje és ;
gyartdja kiilondijat ajdnl fel F |
»A leginnovativabb recept” megalkot6jdnak. Tovabbi td-
mogaté a Diabess-Gyorgytea. Szakmai partnereink: Zsol-
nay kdvéhdz, Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége.

A Magyarorszig Tortdja és a Magyarorszdg Cukormentes
Tortdja verseny idei gydztesét a nagykozonség az augusztus
20-i tinnepségeken kdstolhatja meg el8szor, de az orszdg
szdmos cukrdszddja drusita.

Hobbicukriszok figyelem! Elindult
a Magyarorszdg Cukormentes Tortdja
héziverseny értékes dijakért. Nevezés:
szeptember 15-ig.

Részletek: egycseppfigyelem.hu
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Divatosak a,, mentes” élelmiszerek,
de nem art vigyazni veluk

Egyre tobben keresik azokat a megvdltoztatott

Py

osszetételii élelmiszereket, amelyek bizonyos
Osszetevokbol kevesebbet vagy semmit sem
tartalmaznak, példdul cukor- vagy gluténmentesek.
A szakemberek azonban évatossdgra intenek:

nem biztos, hogy a mentes élelmiszereknek csak jo
tulajdonsdgaik vannak.

inamikusan nd a specidlis tdpldlkozdsi igényeket

kielégité élelmiszerek forgalma vildgszerte. Egyes

orszagokban évente akar 25-30%-kal t6bbet
adnak el belsliik. Nincs ez masképp ndlunk sem, a TET
Platform kozelmultban végzett reprezentativ kutatdsa
szerint a magyarok is kedvelik, ha bizonyos 6sszeteviket
nem vagy cs6kkentett mennyiségben tartalmazé termé-
keket tehetnek a kosarukba. A legtobben, tizbdl négyen
a zsirszegény élelmiszereket keresik, de alig valamivel
kevesebb azok szama, akik inkdbb a szénhidritcsokkentett
termékeket kedvelik. A kaldriaszegénység az 1019 meg-
kérdezett 37%-dnak fontos szempont, laktdz- vagy glutén-
mentes élelmiszert a vdsdrlok tobb mint egytizede, ponto-
san 12%-a keres tdbbé-kevésbé rendszeresen.

»Mentes” élelmiszernek hagyomdnyosan a tej-, a laktéz-
vagy a gluténmentes termékeket nevezziik. Ezeknek egyes
krénikus problémak, példdul cukorbetegség, laktézintole-
rancia vagy bizonyos allergidk esetén fontos szerepiik van
a diétdban, azonban egyre tobben vannak azok, akik nem
betegségiik, hanem a ,mentes” élelmiszereknek tulajdoni-
tott pozitiv egészségi hatdsok miatt épitik be azokat az ét-
rendjiikbe. Utébbi esetben gyakran keresik a cukor-, szdja-
vagy éppen tartdsitdszer-mentes élelmiszereket is az embe-
rek. Mindezt j6l mutatjak a kutatds adatai is: mig a lakt6z-
mentes termékeket vélasztok ardnya koriilbeliil megfelel
a betegség dltal érintettek szimdnak, addig a gluténmentes
élelmiszereket keresék szdma nagysdgrenddel magasabb,
mint a gluténérzékenység 1%-os gyakorisdga.

Valoban van-e jotékony hatasa annak,
ha a,,mentes” termékeket valasztjuk?
Antal Emese dietetikus, szocioldgus, a kutatdst végz6 TET
Platform szakmai vezetdje szerint a jelenségnek van pozitiv
oldala. A mdédositott dsszetétell termékek béviild kereslete
a fogyasztéi tudatossdg novekedését is jelzi, hiszen a vasdr-

16k megnézik a cimkéket, tdjékozédnak a termékben taldl-
haté tdpanyagokrél, ami nagyon hasznos. Fontos azonban,
hogy kiilonbséget tegyenek a specidlis élelmiszerek és a bi-
zonyos osszetev6kbdl csokkentett mennyiséget tartalmazd
élelmiszerek kozott. A véltozd fogyasztdi igények folyama-
tos fejlesztésre 6sztonzik az élelmiszergydrtdkat, ennek k-
szonhetden jelentek meg a csokkentett szénhidrdt- vagy zsir-
tartalmu készitmények. Elég, ha csak az tiditSitalokra gon-
dolunk: a gydrtdk sorra jelentik be italaik cukormentes,
édesitdszerrel késziilt valtozatait, ezzel is hozzdjdrulva a cu-
korfogyasztds csokkenéséhez. A szakértd szerint azonban
érdemes lenne mdsra is odafigyelni. A hazai lakossdg szén-
hidrdt-, ezen beliil cukorfogyasztésa a WHO éltal megha-
tdrozott maximalis ércék alact van, bdr az utdbbibdl kissé
emelkedd tendencia figyelheté meg. Ugyanakkor t6bbszor
kellene zsir- és sészegény termékeket is vdlasztanunk, mert
ezekbdl a tdpanyagokbdl jéval a javasolt maximum felett
fogyasztunk.

A dietetikus szerint a,, mentes” termékek divatja hosszabb
- tavon akar problémakhoz is vezethet.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 .

Megbizhaté tudomdnyos kutatdsok szerint a glutén az em-
berek koriilbelil 99%-dnak semmilyen problémdt nem
okoz. Akik viszont a vélt kdros hatdsok miatt elhagyjdk ét-
rendjiikbdl az ezt tartalmazé gabonaféléket, novelik a sziv-
és érrendszeri betegségek kockazatat, ami Ssszefiiggés-
ben lehet az alacsony rostbevitellel. A Mayo Klinika frissen
publikdlt kutatdsa szerint pedig a gluténmentes étrend
egyiitt jar bizonyos nehézfémek szintjének emelkedé-
sével. A vérvizsgalatok példdul a kadmium, a higany

és az arzén megnovekedett értékét mutatedk ki az alap-
vetden egészséges, de gluténmentes étrendet kovetd embe-
reknél.

A tépldlkozasi szakértd azt ajdnlja, hogy orvosi diagnézis
nélkiil senki ne fogyasszon rendszeresen ,,mentes” élelmi-
szereket. Azt viszont jonak tartja, ha valaki odafigyel az ét-
rendjére, és tudatosan vélaszt alacsony szénhidrdt- és zsir-
tartalma élelmiszereket, mivel ezekkel csokkenthetd a til-
suly kialakuldsdnak kockdzata.

FoRrrAs: TET PLATFORM
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Dr. Boross rendel

A lapockatoresrol
Ritkdbban t5rik,
e sok gondot okozihoat

Eleshetiink, elcsuszhatunk vagy leeshetiink
valahonnan ugy is, hogy épp a lapockdnkat torjiik.
Nem mindig kell operdlni, sokszor elég egy rogzités is.
lapocka torése a valltdji téréseknek csak mintegy
5-7%-4dt teszi ki, és dltaldban nagy erbehatdsra jon léc-
re. A szokdsos tiinetek (nyomdsérzékenység, duzzanat,
fdjdalom) mellett a rontgen- és a CT-vizsgélat segit a pontos
diagnézis felallitdsaban. A kezelés a torés helyétd] fiiggden vdl-
tozik. A lapockatest torései legtobbszor csupdn a fdjdalom meg-
szlinéséig tarté kiilso rogzitést igényelnek, mivel a kérnyezd,
vaskos izomzat j6l helyén tartja és védi a torést. Ha mégis el-
mozduldst észleliink, akkor a helyretétel utdn csavarokkal vagy
lemezzel, miitétileg fixalni kell a csontot. A lapocka torését
csak kivételes esetben, nagy elmozduldskor kell operdlni. A hol-
16¢sérnytlvanyt — ha a rajta eredd szalagok és izmok elmozdit-
jak — csavarozni kell. A vallesticsnytlvany pontos helyredllitdst
igényel, mert ellenkezd esetben tartés panaszok maradhatnak
vissza. Rogzitéséhez csavarokat vagy ugynevezett hizéhurkot al-
kalmazunk. A lapockanyaktorés elmozdulésit ugyancsak bizo-
nyos rajta rogziild szalagok és izmok htzéereje befolydsolja.
Ezen torések nagy része stabil, igy hdrom hét rogzitést kovetd
utdkezeléssel konzervativan kezelhetd. A nagy elmozduldssal jd-
16 torést miteni kell, hogy az iziileti felszin visszakeriiljon ere-
deti helyzetébe, sima legyen. A beavatkozds sordn, nagyon pon-
tos helyreigazitds utdn olyan stabil torésegyesitést kell végezni,
amellyel a vdll mozgatdsa megengedhetd. Az iziileti felszint
érintd torések esetén sziikséges a legpontosabb helyredllitds.
Az eliilsé-als6 peremsériilések a vélliziilet instabilitdsdt okozzdk,
és dltaldban kombindlddnak a porcos iziileti vdpaperem, vala-
mint az {ziileti tok sériiléseivel. Ha ilyet észleliink, mindig ma-
tétet kell végezniink! A felsd peremtorések konzervativan-funk-
ciondlisan kezelhetSk. Az iziileti drok toréseinek miitéti helyre-
tétele és rogzitése a késébbi iziileti kopds kialakuldsdnak valdszi-
niiségét csokkenti. A szakmailag elérhetd lehetd legjobb elltas
nagyon fontos, de ne feledjiik: a rogzitésen, mitéten tdl na-
gyon lényeges a vall koriili sériilések kozé tartozé lapockatorés
utékezelése is! A vélliziilet kiillondsen hajlamos a mozgdsbeszii-
kiilésre, amelyet csak id8ben kezdett, szakszer(i gyogytornaval
és fizioterapiaval lehet megsziintetni!

HA PANASZA VAN, JELENTKEZZEN BE
RENDELESEMRE A HONLAPOM
KAPCSOLAT MENUJEBEN TALALHATO
TELEFONSZAMOK EGYIKEN.
SZIVESEN SEGITEK ONNEK!

DRr. Boross GYORGY
ORTOPED KEZSEBESZ,
BALESETI SEBESZ
DRBOROSS@DRBOR0OSS.COM
WWW.DRBOROSS.COM

A Baldivian® Night természetes hatéanya-
gaval (441,35 mg macskagyokér-szérazkivo-
nat) enyhitheti az alvdszavarokat.

A készitmény ajénlott napi adagja mindossze
egyetlen tabletta lefekvés el6tt, igy segithet
javitani az alvasmindséget és csokkenteni az
elalvdsig eltelt iddt. (1 bevont tabletta lefek-
vés eldtt fél-eqy rdval. Sziikség esetén az este folyaman korabban is be-
vehetd még egy adag.)

Vény nélkiil kaphaté macskagydkérkivonat-tartalmu novényi gyogyszer
s Pfizer Kft. 1123 Budapest, Alkotds u. 53.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

sTABIL MOFOGSORROGZITES

TITAK IFAPLARTA TURSSS00AL, ELERMETO AROM!
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Labgomba: konnyu ,0sszeszedni” es tovabbadni
Puros, vszket; tget, hamlik...

A labgomba 6nmagadtél nem mulik el, azt kezelni
kell! A panaszok stlyosboddsa, a b6rgombdsodds
kérmokre valo dtterjedése és a csalddtagok
megferté6zédése is meggdtolhaté azzal, ha az érintett
személy idében elkezdi a megfelel6 gyogyszeres
kezelést. Az esetek jelent6s részében a Idb gombds
ferté6zése vény nélkiil kaphato patikaszerekkel is
eredményesen kezelheté.

Uszoda, kozos zuhany, nejlonharisnya, sportcipé...

bér gombds fertzései nagyon gyakoriak, és a vildg
Anépességének mintegy 20%-dt érinthetik. Az egyik

leggyakoribb hely, ahol a gombds fertézés megje-
lenik, a ldbfej és a ldbujjkozok teriilete.
Gombdsodds télen-nydron egyardnt kialakulhat. A nap-
fényes hénapokkal jaré, lenge oltdzet és a strandszezon
azonban ldthatévd teszi a gombds fertzéseket, kiilonosen
az esztétikai szempontbdl is rendkiviil zavard, a 1ab bérée
érinté gombdsoddst. A gombds lébfertdzés szabad szemmel
is jol lathaté tiinetekkel jér: a ldbujjak kozdtt vagy a korom-
dgyndl hamsériilések, felmardddsok, berepedezések jelen-
nek meg. Az esetek dontd részében a lébujjak kozotti terii-
letre dsszpontosulnak a tiinetek, és a betegek alig egyhar-
maddnal jellemzd a ldbfej egyéb részeinek, pl. a talpnak
az érintettsége. A kivorosodéssel, égd érzéssel, viszketéssel,
hdmlassal és kellemetlen szaggal jdré gombdsodds kétség-
kiviil kellemetlen, noha ez nem a koszossdg vagy az dpolat-
lansdg egyértelmdi jele.

A libgomba kénnyen elkaphaté uszoddkban, strando-
kon, edzétermekben, kollégiumokban, illetve barhol, ahol
kozos haszndlatd zuhanyzé van. Szdmos egyéb fertdzési le-
hetdség is van. Ha tobben is viselik ugyanazt a labbelit fel-
véltva, vagy a gombds hdmsejtekkel fertézott szényegpad-
16n mezitlab jirkdlnak, az egyardnt gombds ldbfertézésbe
torkollhat.

A gombdk a nedves, meleg helyeket szeretik, ezért a nem
szell6z8 anyagti zoknik, harisnydk, ldbbelik kedveznek
a gombis fert6zések kialakuldsinak. A miib6r cipdkbe tusz-
kolt ,,nejlonharisnyds” lidbak éppen tgy idedlis célpontot
jelentenek a gombdknak, mint a sportolék ldbai. Utébbi
esetben elsGsorban a ldb bérének a sériilése, az izzadsigot
4t nem eresztd ldbbeli viselése, illetve a kozos zuhanyzé
hasznalata egyardnt okolhat a fert6zésért.

Er6sen izzad6 1dba személyeknél — ha szeretnék elkertil-
ni a gombds fertdzéseket — az izzaddsgdtld készitmények
haszndlata javasolt! Ugyelni kell tovabb4 a labbelik szirazon
és tisztdn tartdsdra is, fertétlenitésiikre cipéfertStlenitd

spray-k alkalmazhatok.

A labgomba onmagatol nem gyégyul
A labgomba kezelése a fertézést okozé (fonalas) gombdk
szaporoddsdnak gitldsin és elpusztitdsdn alapul. Gomba-
ellenes (4n. antimikotikus) hatéanyagokra van tehdt sziik-
ség a panaszok kezeléséhez. Szamos olyan gydgyszer 1étezik,
amely gombaellenes hatéanyagot tartalmaz. A gyégyszer-
formdk tekintetében is véltozatos a kép: krémek, gélek,
oldatok, hint6porok, tablettdk, kapszuldk stb. egyardnt
megtaldlhatk kozoteiik.

A labgomba kezelésében els6ként a kiilslegesen alkal-
mazott szerek vélasztdsa javasolt. Egyrészt azért, mert
par hét alatt ezek is képesek eredményesen megbirkézni
a gombids fertézéssel, masrészt pedig — a szdjon dt szedett
gyogyszerekkel 6sszehasonlitva — ezeknek a béron alkalma-
zando patikaszereknek kedvez8bb a mellékhatdsspektrumuk.
A gombaellenes krémeknél, géleknél vagy hintdporokndl
a mellékhatdsok 4ltaldban dtmenetiek és enyhék, helyi irri-
tcié (pl. enyhe bérpir) formdjdban jelentkezhetnek. Kiilsé-
legesen alkalmazandé gombaellenes gydgyszerek vény nél-
kiil is kaphatdk a gydégyszertdrakban. A gombds fertézésre
utal6 panaszok megjelenésekor érdemes minél hamarabb
elkezdeni a gydgyszeres kezelést.

Vigyazat, a gombas fert6zés gyorsan tovabbterjed!
A csalddragok megfertézésének a megelézése szempontji-
bdl is ényeges az id6ben megkezdett gombaellenes kezelés.
Vizsgélatok alapjin azokban a csaldidokban, ahol egy gom-
bés fert6zés eléfordult, az esetek harmaddban egy mésik
csalddtagndl is jelentkezett a fertézés.

A miel8bbi kezelés fontossdgdt timasztja ald az is, hogy
a ldb bérének gombds fertdzésével az esetek tobb mint felé-
ben a kordmgomba is egyiitt jarhat. Amennyiben a bér
gombdsoddsa 4tterjed a kormokre, az tobb hénapon (6-18
hénap) keresztiil tartd kezelést tesz sziikségessé.

Dr. Bupai Livia PHD
.. SZAKGYOGYSZERESZ
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MAR KOZEL 10 EVE!
Ingyenes egészségiigyi sziirovizsgalatok az orszag kiilonbozé helyein.
2019. jdlius 9-12.
Székesfehérvar, Harman Becker Prevencids Eletmdd Nap

SZUROPROGRAM

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010-2020 %

WX * *, Egészségvédelmi *
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* Sziiréprogram

*** % Egészség mindenek elétt...

PREVENCIO

MEGELOZES ELETMOD TANACSADAS

Hianyolja a keresztrejtvényt? Keresse a patikakban ingyenesen a Patika Magazin Rejtvényujsag kiadvanyunkat!

Kreativ kifesto
mindenkinek

Kikapcsolddni, stresszt oldani, alkotni és csak
tgy. .. Onnek is jar egy kis nyugalom, adjon teret
fantdzidjanak, és fesse ki a rajzot elképzelése szerint.
Ha bekiildi a képet vagy annak fotdjt 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.).

Jiilius dlma,
Nap frizurdja,
nydr kapujdra,
Hold sugardra,
megbabondzva,
szerelmet vdrva,
nydresti vigya,
Jitlius lanya.

DEZSY-VESZABO NOEMI




