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Megertes, megertes! Ezzel segitse a gyogyszerészt,
aki az on erdekeben cselekszik a munkaja soran!
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za ,dog” még gydnyorii is. Allapitottuk

meg munkatdrsaimmal, amikor tervez-
titk otthonrdl a cimlapot. De a légyold ga-
l6ca is milyen tetszetds kiilsejli, mégis hald-
los méreg. Az alkohol is kortyolgatva kelle-
mes, de ,taladagolva” miket tud okozni.

Ebbdl is ldthatd, hogy adott esetben ér-
zékszerveink mennyire elvihetik doénté-
seink irdnydt, és elferdithetik racionalitd-
sunkat.

Ezt a mostani ,gy6ny6ri dogot” nem
litjuk, nem halljuk, nem érezziik, és még
megtapintani sem tudjuk, pedig itt van. Ta-
ldn ezért is nehezebb megérteni ezt a helyze-

tet, hogy attél, hogy az érzékszerveinkkel
nem észleljitk a virust, az még jelen van, le-
het, éppen a keziinkon, és perceken beliil
akdr le is nyelhetjiik.

Hogyan lehetne megértetni mindenkivel,
hogy csak feltétleniil fontos, indokolt eset-
ben hagyjdk el otthonukat?

Ha otthon fertétlenitiink, a virus elpusz- &4 E

tul, de ahogy kilépiink, barhol ,bekaphat-

juk a gyonydrd dogot”, akdr ldtjuk, akdr .

nem!

Ha az egész orszdg kibirnd, hogy néhiny T Cuoaidmn’ /L\‘—’(’(}_

hétig otthon maradna, akkor megdllithat-
ndnk a jarvanyt. Ugye kibirjuk?

Dr. Szarvashézi Judit
fészerkeszté-gydgyszerész

A patikédk nem zarnak be!

AZ elmult iddszakban jelentdsen meg-
ugrott a patikai forgalom. Egyfaj-
ta felvasarlasi ldz tort ki, mindenki ldz-
csillapitét és vitaminokat vésdrolt, és
tobbhavi receptkoteles gydgyszermeny-
nyiséget valtott ki egyszerre. A pati-
kékat elldt6 linc alig vagy nem birta
a terhelést, alkalmanként hidny is fel-
lépett.

Nehezitette a helyzetet, hogy — a jdr-
véany megfékezése céljabol — lasstibba
valt a gydgyszerek kiaddsa is, mivel

egyszerre csak korldtozott szimu beteg
tartozkodhat a patikdk kiszolgdléteré-
ben, az Gn. officindban, a t6bbiek a be-
jaratndl sorakoznak, és egyesével men-
nek be. Emellett, azt sem szabad el-
felejteni, hogy a patikai dolgozdk is
lehetnek betegek, kieshetnek a mun-
kdbol.

WA nehézségek ellenére is dicséretes
azonban, hogy az emberek kivdrjdk
a sorukat, tiirelmesek, nem vitatkoznak,

nem héborignek” — mondja az egyik

budapesti, belvdrosi patikdban dolgo-
26 gyogyszerész.

A betegek beldtjak azt, hogy a pati-
kidban a gydgyszerészek és az asszisz-
tensek értitk dolgoznak; kockdztatva
sajat egészségiiket és kozvetve csaldd-

juk egészségét is. A patikai dolgozdk-

nak is van csalddjuk, otthon tanulé gyer-
mekeik, é mégis, 6k minden reggel
kinyitjdk a gydgyszertrat, hogy a be-
tegek gydgyszerhez jussanak. Mindezt
értékelni kell. DR. BubAl MARIANNA PHD

Koronavirus helyett énidé

Egyre divatosabb manapsdg az én-
id6 szé haszndlata, a sors kiilonds
fintora, hogy éppen egy ilyen helyzet-
ben lehet megtapasztalnunk.

A koronavirus miatt a legtébben kény-
telenek vagyunk otthon maradni, visz-
szavenni a tempébél. Haszndljuk ki az
alkalmat! Végre van idénk, hogy meg-
tanuljunk olyan dolgokat, amiket aztdn
majd rutinnal fogunk tudni haszndlni,
amikor visszatériink a normal kerékva-
gdsba.

Az ¢énidé az 6nmagunkra forditott
mindségi id8, amikor barmit csindlha-
tunk, ami szdmunkra 6romet jelent,
feltolt vagy személyes feltltddésiinket
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szolgdlja. Ilyenkor 6nmagunkért te-
sziink, nem a csalddért vagy mdsokért.
Fontos, hogy a munkavégzés nem jele-
nik meg ez id¢ alatt.

Az ¢énid§ legfontosabb lényege, hogy
ilyenkor nem mdsokért vagyunk. Ha
kiszakadunk a moékuskerékbdl, akkor
harménidt, lelki békességet kapha-
tunk. A pérkapcsolati konfliktusok j6
része is megelézhetd lenne, ha tobb
id6 jutna sajit magunkra. Engedniink
kell, hogy idénként a madsik is ezt te-
gye, nem kell mindig kozos program.
Az ¢énid§ ugyanakkor nem jelent elma-
gdnyosoddst, hanem csak befelé fordu-
last, picit magunkkal foglalkozunk,
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feltoltédiink. Az egyediillét tudatos vé-
lasztds, magunk hozzuk ezt a dontést
magunkért, mig a magany mas. Min-
denkinek sziiksége van arra, hogy idén-
ként megnyomja az off gombot.

Ne gondoljunk valami nagy dologra.
Mir az is mindségi énid6 lehet, hogy
csendben, nyugalomban, e-mail-nézés
nélkiil, zenét hallgatva megisszuk a reg-
geli kdvénkat. Vannak olyanok, akiknek
a sport okoz 6rémoét. Nyilvan most,
a virushelyzetben a mozgist, a sportot
picit 4ralakitva ugyantgy meg tudunk
oldani bizonyos edzésformakat.

A kialakult helyzet arra 6szt6n6z min-
ket, hogy visszavegyiink a tempdbdél.
Most van idénk dtgondolni, hogy az én-
id8 alkalmazdsa milyen pozitiv hatdssal
lehet rank. J6é tanuldst!  Dr. Baksa BaLAzs
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Mit mond a klinikai szakpszichol6gus?

Terjed a koronavirus,
terjed a panik
MU tegyink, ha durrde Lesz rajtunk o felelem?

A cikkem egyik legfontosabb mondanivaléja, hogy mi magunk gerjeszt-

jlik a pdnikot, és mi magunk egyben képesek is vagyunk urrd lenni rajta
és kontrolldlni kinzé félelmeinket. Rengeteg eszkéz van a keziinkben,

de sokszor a pdnik miatt mdr ,nem ldatunk, nem hallunk...”.

obb félni, mint megijedni, ezt szoktuk
mondani, néha madr elcsépelt mé-
don, mégis sok igazsdg rejlik benne.

A koronavirustal kell félni,
szorongani viszont kevésbé, az
mdr nem elorevisz, hanem lebénit,
ket vdllra fektet.

Misképpen fogalmazva, engedjitk meg
magunknak a félelmet, ezt nem elnyom-
ni érdemes, hanem tudatositani. A féle-
lem érzése védelmi funkciét ad, ami elé-
segiti a helyzettel valé6 megkiizdést.

A félelem a koronavirustol inkabb ad,
mintsem elvesz

Ha a félelem fogalmit kellene megha-
tdroznom, akkor azt mondandm, hogy
ez egy érzés, sét lehangold, nyomaszté
érzés, amelyet akkor éliink meg, ha fe-
nyegetve érezzitk magunkat. Tehdt egy
kiilsé veszélyre vagy akdr fdjdalomra
adott vdlasz. A koronavirussal ferté-
zott ember félhet a fdjdalomtdl, ldzedl,
kellemetlen tiinetektdl, de azokbél az
emberekbdl is kivélthatja a félelmet,
akik nem betegek, viszont veszélybe
keriil a megélhetésiik.

Alegtobb ember nem
a betegségtal fél, hanem attol,
hogy egzisztencidlis nehézségekkel
taldlja majd szembe magat,
amelyekre elsé latdsra nem tud
adaptiv megolddst mozgdsitani.

A pszicholégusok a félelmet az olyan
alapérzelmek ko6zé soroljdk, mint pél-
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ddul az 6rom, a szomorusag és a harag.
Miel6tt tovabb értelmezném a félelem
fogalmat és jelentdségét, szeretném hang-
sulyozni, hogy a félelem nem egyenlé
a szorongassal. Tehdt az az ember, aki
fél a megbetegedéstdl vagy a koronavi-
rus barmilyen hatdsdt6l, az még nem
szorong. Nagyon gyakran a hétkozna-
pi széhasznalatban 6sszemosddik e két
fogalom, de ki kell mondani, hogy az
elnagyolt széhaszndlat még szakmai
korokben is felbukkan. Részben ez an-
nak is koszonhetd, miszerint nehéz
meghatdrozni az dtmenetet, sok ha-
sonldsdg érhetd tetten, ha a szorongds
vagy a félelem keriil 6sszehasonlitdsra.
A torzitds tehdt gyakran az dltaldnosi-
tis terméke, vagyis az emberek nem
tudatosan, de sajit maguk egyszer(si-
tenek le fogalmakat az érthetdség, meg-
foghatésdg érdekében.

FELELEM

Amikor féliink, akkor jelen kell hogy
legyen az, ami szdmunka veszélyt je-
lent.

¢ [lyen értelemben félhetiink, amikor
utazunk a villamoson, és megldtjuk az
ellendrt, de nincsen jegytink.

* Vagy veszélynek mindsithetjiik azt
is, amikor nem késziiltiink az 4rdra,
de a tandr feleltetni szeretne pont az-
nap.

¢ Es félelem hatalmasodhat el raj-
tunk, ha egy olyan jérviny tor ki Ma-
gyarorszdgon is, amely magdval hozza
a kiszolgaltatottsdg, a tehetetlenség ér-
zését. A félelem urra lesz rajtunk, ha
akarjuk, ha nem. A félelem természe-

tes jelenség.
Wiagazm

MAKAI GABOR
KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS,
PSZICHOTERAPEUTA

SZORONGAS

A szorongds ezzel szemben mindig a jo-
vére irdnyul, azaz egy jév6beni esemény
miatt szoktunk aggddni, rettegni, izgul-
ni. A szorongé ember tehdt elképzel
valamit a fejében, és azt vetiti elre.
Ilyen lehet példdul az a téves, torz gon-
dolat, hogy a koronavirus egy halilos
koér, amelynek a velejdréja a haldl. NEM!
Aki igy gondolkodik, az az ember szo-
rong, és meghamisitja a valésagot,
vagyis a veszély ingereit. Veszély van,
de nem redlisan ldtja és értelmezi a ki-
alakult helyzetet, hanem Dbesz(kiile
moédon, hamisan. Ezek a bénité gon-
dolatok nem csak egyszer bukkannak
fel, szdimos helyzetben, médon képes
a szorongd ember elméldzni, és ismé-
telten felidézni a borzongaté jovét.

A szorongds és a félelem nem
ugyanaz, de mégis valamiben
kozos, ez pedig a testiink vdlasza,
a megjelend fizikai tiinetek.
Igy nem szabad megijedniink
a sajt testiink jelzésétol, attol
még nem vagyunk se betegek,
se pdnikbetegek, ha fiziologids
tiineteket mutatunk.

Itt jegyzem meg, hogy egy pdnikbeteg
hajlamos felnagyitani a testének a jel-
zéseit, és egy id6 utdn 6nmaga gerjesz-
ti a tineteket.

Terjed a panik, mint a virus
Térsadalmi szintd pdnikrdl van szo,
ami egy dngerjeszté folyamat. Sokszor

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU



elég csak egy rémbhir, miszerint , Kind-
ban ledll a we-papir gydrtdsa a korona-
virus okozta jdrvdny miatt”: ezutin az
emberek sz6 szerint egymist eltaposva
verekednek meg az utolsé tekercsekért
a hipermarketekben. Erdekes, hogy egy
id6 utdn mindenki ,bedll a sorba”, vi-
szont ezek az emberek mdr nem a rém-
hir kévetkezményeként halmoznak fel
bizonyos termékeket, hanem a pdnik-
szer(i utdnzds miatt. A veszélyt hajla-
mosak vagyunk felnagyitani, igy elindul
a panikszerii lavina. Mindez arra utal,
hogy fogékonyak vagyunk a torzitas-
ra, ha egy olyan, 4j helyzettel dllunk
szemben (elért minket is a jérvdny, egy-
re tobb a beteg ember), ahol fokozédik
a bizonytalansdg, minden kiszdmitha-
tatlan, nincs kapaszkodd, semmi sem
biztos, bejésolhatatlan a veszély kime-
netele. A panikviselkedés még nem be-
tegség, ez lehet egy természetes velejd-
r6ja a redlis félelemnek, azonban ha ez
dtitatja a mindennapi mukodésiinket,
kihat a munkdra, kapcsolatokra, és be-
sziikiiliink, képtelenek vagyunk szaba-
dulni a nyomaszté fantdzidkedl, akkor
az mdr szorongds, mentdlis betegség.

Avirus tehdt nemcsak fizikai
megbetegedeést tud okozni, hanem
bizony képes felboritani az ember
pszichés egyenstilydt is.

A folyamat része, hogy ldtjuk az iires pol-
cokat a szupermarketekben, laguk, hogy
mindenki fesziilt, ligjuk és halljuk a masz-
kos embereket az utcdn, az Gjabb és tjabb
kormdnyrendeleteket, amelyekben sza-
bélyoznak: azt érezziik, hogy nagy a baj,
senki nem ad menedéket, magunkra va-
gyunk utalva... Mindez csak részben
igaz, de a ,fél"igazsdgot ugy kddoljuk,
hogy nincs kitit, meg fogunk halni, a ko-
ronavirus haldlos kér stb. A szorongds
mozgatérugdja a félelem és a rettegés,
amely akkor billen 4t a félelem spekeru-
mdbdl a panikold, szorongé spektrumba,
ha huzamosabb ideig fenndll a stresszor
(koronavirus-fenyegetés), nem vagyunk
képesek mozgésitani az eréforrdsainkat,
a megoldéstratégidk inaktivak maradnak,
ha valaki kordbban mentdlis betegségben
szenvedett. Veszélyeztetettebb a kénysze-
res, depressziv, panikbeteg ember. A men-
tdlis betegség tehdt rizikdfaktornak te-
kinthet.
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Van megoldas, van kit

* Cél, hogy a félelem spektrumdban
maradjunk, tudatositani kell a ben-
niink 1évé félelmet.

* Le kell lassitani. Minden ember gon-
dolja végig, hogy szdmdra mit jelent
a koronavirus! Ténylegesen mitdl féI?
Tehdt elemzd-értékeld attitlidor kell
felvenniink. Fogalmazzuk meg a félel-
met és a val6s problémdt, majd moz-
gbsitsuk erdforrdsainkat, ami a meg-
kiizdést lehetdvé teszi.

* A koronavirus nem egy haldlos kér:
ha kell, ezt naponta t6bbszor tudato-
sitsuk!

* Ha szorongunk, akkor egyszertien
arrdl van sz6, hogy a felszinen a koro-
navirustdl féliink, de val6jiban a jelen
félelem multbéli megoldatlan konflik-
tusokat erdsit fel. Példdul az egyik pé-
ciensem kordbban attdl tartott, hogy
azért fogja elvesziteni a munkdjdt,
mert 6 értéktelen, dilettdns ember, aki
semmire sem j6... A valdsdg az, hogy
egy képzett, intelligens, s6t megbe-
csiilt szakemberrdl beszéliink, akinek
onértékelési problémdi vannak, on-
magit sok esetben szélsGségesen leér-
tékeli. A koronavirus ezt a kordbbi
belsd konfliktust erdsitette fel: egy tel-
jes szobdt felesltote tartds élelmiszer-
rel, és nap mint nap retteg, hogy ha
elkapja a virust, akkor el fogjdk tdvoli-
tani a poziciéjabdl, kirdgjak. Lissuk,
hogy a félelme irredlis, igy ez az ember
szorong... de val6jdban nem a koro-
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navirustél.

* Tartsuk magunkat tévol tudatosan
a pdnikolé emberektdl vagy olyan f6-
rumoktél, ahol az emberek katasztrofi-
zalnak!

e Tartsuk be az el8irt szabdlyokat!

A szabdlyok azért vannak,
hogy megvédjenek minket, akdr
a hatosdgi karantén vagy
a kijdradsi tilalom.

Miikodjiink egyiitt, és a korldtozédso-
kat mindig gondoljuk végig! Soha nem
elleniink irdnyulnak, hanem értiink
vannak. Ne vonjuk bele a politikit!

* Az onkéntes karantén vagy a hat6sd-
gi, kotelezd karantén nemcsak azért van,
mert ezzel csokkentjiik annak az esélyét,
hogy a virussal megfert6zédjiink, hanem
leginkabb azért, hogy megfékezziik a jar-
vany terjedését.

* Ne abba fektessiink pszichés energidt,
hogy megtsszuk a betegséget: el6bb vagy
utébb mindenki tul fog rajta esni, de
ha addig dllandé készenléti dllapotban
tartjuk magunkat, akkor a sajit éle-
tiinket tudjuk megkeseriteni.

e Adjunk értelmet a mindennapok-
nak: fogalmazzuk meg, hogy miért ér-
demes felkelni. A napok keretezése és
a célok megfogalmazdsa csokkenti a kor-
ldtozésok okozta bizonytalansdgot.

e Tartsunk kapcsolatot a szeretteink-
kel, hasznaljuk ki a digitdlis eszk6zok
adrta elényoket. Az, hogy van kire szd-
mitani, hogy van kire tdmaszkodni, csok-
kenti a kiszolgéltatottsdg érzését.

PATIKA MAGAZIN MELLEKLET
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Mit mond a gydgyszerész?

A megel6z¢és az

egyetlen gyogyszer

Minden orvos és minden gyogyszerész megteszi a téle telhetét, megteszi
azt, amire feleskiidott, az emberek gydgyitdsdra; de be kell vallanunk,
hogy a lehetéségeink erésen korldtozottak.

okat tehetiink a fert6zés terjedése

ellen, és sok mindenre figyel-

niink kell egészségiink megdrzé-
se érdekében.
* A legfontosabbként az aktudlis haté-
sdgi elSirdsok betartdsa javasolt. Bdr az
egyes elSirdsok betartdsa kényelmet-
lenségekkel, lemonddsokkal jarhat, még-
is kotelességiink betartani 8ket, és meg-
tenni a sziikséges lépéseket a sajit ma-
gunk és embertdrsaink egészsége érde-
kében. Jelenleg nincs mds médszer a fer-
t6zések megfékezésére, mint a higiéniai
és tavolsigtartisos alapokon nyugvéd
megelzés.
* A higiéniai szabdlyokra, elsdsorban
a szappanos kézmosdsra és a kohogési
etikettre oda kell figyelni.
* Tavolsdgtartds! Meg kell tartani a leg-
aldbb 2 méter tdvolsigot a tobbi em-
bertdl. Nem szdmit, hogy ismerjiik-e,
szomszéd-e, beteg-e vagy sem, ennél
kozelebb nem szabad menni senkihez.
Egy idére el kell felejteni a kézfogist,
puszilkoddst. A tdvolsdgtartds kiilono-
sen fontos akkor, ha vésirldskor a pénz-
térndl sorakozunk, vagy példdul a gy6gy-
szertdrndl vagy a postdn dllunk sorban.
* Senki ne viltoztasson a jél bevalt gydgy-
szerein, ne hagyja abba azok szedését!
Cukorbetegeknél vagy magas vérnyo-
misos betegeknél a kordbban megszo-
kott és jol bedllitott gydgyszeres terdpidn
— sajdt elképzelés alapjdn torténd — vél-
toztatds rizikds, annak sulyos egészség-
kérosité kdvetkezményei lehetnek.
* Ne déljon be senki a sokat igérd rek-
lamoknak, a csodaszerként hirdetett
szereknek! Az interneten és az Gjsdgok-
ban is szdmos szert tiintethetnek fel
a koronavirus megel6zésére vagy keze-
lésére alkalmasként. Tudni kell, hogy ezek

hdtterében dltaldban semmilyen tudo-
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mdnyos vizsgilat nem 4ll, mikozben az
emlitett termékeket borsos 4ron kindl-
jdk. Senki ne higgye azt, hogy az orvo-
sok vagy a gy6gyszerészek titokban
fogjak tartani azt, ha rendelkezésre 4l
olyan gy6gyszer, amely alkalmas az 4j
tipust koronavirus okozta megbetege-
dés megel6zésére vagy kezelésére.

* Miel6tt bizonyos étrend-kiegészitdk,
vitaminok vagy nyomelemek szedését
elkezdi valaki, lényeges a gyégyszerész-
szel vagy az orvossal valé konzultdcio.
Tudni kell, hogy a vény nélkiil kapha-
t6 patikaszerek is okozhatnak mellék-
hatdsokat, féként akkor, ha azokat nem
el8irdsszertien alkalmazzdk.

Segithet azimmunrendszer?
Valamennyi virussal, koztiik az 4j ti-
pust koronavirussal szembeni védeke-
zésben is alapvetd szerepet kap az im-
munrendszer. Ha az immunrendszer
kell6képpen erds, kisebb eséllyel okoz-
nak a virusok stlyos fertzéseket. Kii-
l6nssen fontos a szervezetet tdmadé
virusokkal szembeni védelemben az dn.
velesziiletett immunitds, azaz az immun-
rendszernek az a része, amely a szerve-
zetbe kerdilt ,idegen timaddk”, jelen eset-
ben a koronavirusok ellen veszi fel a kiiz-
delmet. Ismert azonban, hogy a vele-
sziiletett immunitds az életkor el8reha-
ladtival egyre inkdbb sérill, gyengiil.
Ezzel is magyardzhaté az, hogy a koro-
navirus okozta megbetegedés az idd-
sebb kortakra nézve veszélyesebb, mint
a fiatalokra

Az immunrendszer funkcidinak a ta-
mogatisdban, ilyen médon a virusok-
kal szembeni védelem megerdsitésében
kiilonféle vitaminok és nyomelemek is
szerepet kaphatnak. A vitaminok ko-
ziil kiemelheté a C-vitamin, a D-vita-
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SZAKGYOGYSZERESZ

min, a nyomelemek koziil pedig a cink
és a szelén szerepe. Lényeges tehdt a vi-
taminokban és nyomelekben ds, vél-
tozatos tiplilkozdsra hangsulyt fektet-
ni, a hidnydllapotokban pedig a pati-
kaszerekkel torténd pétlds vélaszthatd.
Az azonban sajndlatos médon nem je-
lenthetd ki, hogy a vitamin- és nyom-
elemfogyasztds garantdltan megvéd
a koronavirus okozta fertézéstél.

: 0LCSO ES VED

Az 50-szeresre higitott haztartasi hiponal
aligha van olcsobb és jobb

Eurdpai szakmai szervezetek is igazoltak
. azt, hogy a 70%-os alkoholos fertdtleni-
: ték 1-2 perc behatasi idé alatt elpusztit-
: jak a koronavirust.

: Ha valaki nem tud alkoholt szerezni, leg-
alabb ennyire hatasos a koronavirus el-
olésére és feliiletfertdtlenitési célokra az
50-szeresre higitott haztartasi hipo.

: 10 liter vizbe kell tenni 2 deciliter haztar-
tasi hipot, és ezzel az oldattal végezhetd
a padlo felmosasa, az ajtokilincsek, mos-
dok, villanykapcsolok, liftgombok stb. le-
mosasa.

Vigyazat!

1. A hipos oldatok hasznalatahoz elévi-
gyazatossaghol védooltozet (elsésorban
kesztyii) viselése sziikséges!

2. Ne essen senki abba a hibaba, hogy sé-
savat és hipos oldatot dsszeont, ugyanis
a kétféle tisztitdszer reakcidja stilyosan
mérgezé klorgaz fejlodését eredményezi!
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Mit mond az egyetemi gydgyszerész?

A koronavirus

keriiljon

karanténba!

DR. KATZ ZOLTAN

GYOGYSZERELLATASI SZAKGYOGYSZERESZ
EGYETEMI TANARSEGED

PEcsi TUDOMANYEGYETEM ALTALANOS
ORVOSTUDOMANYI KAR,

MUVELETI MEDICINA TANSZEK

E-MAIL: ZOLTAN.KATZ@AOK.PTE.HU

A Covid-19 -jarvany elleni kivzdelem eddigi tomumlsdgai

Igy 2020. mdrcius végén, nagyjdbol negyedévvel azutdn, hogy megérkez-
tek az elsé hirek Kindbdl az tij koronavirusrél (SARS-CoV-2), taldn érdemes
dttekinteni a Covid-19-jdrvdny elleni harc legfontosabb mérfoldkoveit,

tapasztalatait, tanulsdgait.

2019 decemberében még senki sem
gondolta volna, hogy az 4j koronavi-
rus 2020 tavaszdra tobb kontinenst
érintd, Vilégméretﬁ jarvany, azaz pan-
démia kialakuldsdért lesz felelés. Eb-
ben a nemzetkdzi migréciénak O6ridsi
szerep jutott. Mdra vildgossd vélt, hogy
a Covid-19-jarvany hatédsai torténelmi
léptékii, multiszekrtordlis kihivdsok elé
allitjak az emberiséget.

Helyzetkép

Az Egészségligyi Vildgszervezet adatai
alapjdn 2020. mércius 22-én vildgszer-
te mar

* 186 orszdgot érint a jarvany,

* ez iddig Osszesen 294 110 pozitiv esetet
* és 12 944 Covid-19-hez kothetd ha-
ldlesetet regisztrdltak. Csak madrcius
22-én tobb mint 27 ezer 4j esetet re-
gisztraltak. Jelenleg Eurépa orszdgai-
ban regisztrdljdk a legtobb fert6zottet,
Olaszorszdgban mdr t6bb haldlesetet
tartanak szdimon, mint Kindban. A jdr-
vanytigyi statisztikai adatok alapjdn az
eurdpai esetek folyamatos emelkedést
mutatnak, vannak orszdgok, ahol mdr
javaban tombol, mig mdsokat csak most
ér el a jérvény.

Az, hogy adott orszdgra, annak egész-
ségligyi elldtérendszerére milyen terhe-
ket r6 a jérvdny, illetve mennyire hiizé-
dik el, milyen haldlozdst mutat, elsdsor-
ban attdl fiigg, hogy milyen mértékben
sikeriil a lakossagon beliili terjedését
lelassitani. Ez szimos tényez6tdl fiigg:
* a hatdsdgi intézkedések mértékéedl,

* az ajinldsok, intézkedések betartdsd-
tol, vagyis a lakossdg egytittmikodési
hajlandésigdtél,

2020. APRILIS

* a pozitiv esetek, fert6zési ldncok fel-
kutatdsdnak, izoldldsinak hatékonysd-
gdtodl,

* az egészségligyi elldtérendszer felsze-
reltségétdl, kapacitdsitdl stb.

Tapasztalatok

Kindban, kdszonhetéen a szigord jar-
vanytgyi intézkedéseknek, lecsengdben
van a jarvany. S6t megfordulni ldtszik
a tendencia, mivel az elmult napokban
csak importélt esetekrdl, azaz az orszdg
hatdrain kiviil fert6z6dott, behurcolt
SARS-CoV-2-esetekrdl szélnak a sta-
tisztikdk. A kinai Covid-19-jdrvdny le-
kiizdése sordn keletkezett adatok érté-
kelésével sok értékes informécidhoz jut-
hatunk.

Modellszémitdsok alapjan kideriilt,
hogy a jarvany kezdeti szakaszdban, az
utazasi korldtozdsok bevezetése elétt
a fert6zéseknek csak a 14%-4t regiszt-
raltdk, és ezek zome kordbban ismeret-
len fert6zottekhez volt kothetd. A jar-
vényligyi intézkedéseknek koszonhe-
téen sikeriilt ezt a szdmot 65%-ra
emelni.

A SARS-CoV-2-fertézésben regiszt-
rdlt haldlozdsi ardny korcsoportonként
jelentds eltérést mutat. Egy tanulmdny
szerint az 59 év folottiek korében tobb
mint 6tszords a haldlozds valdszintisé-
ge, mint a 30-59 év kozotti korosz-
talyban.

Figyelmeztetések

Hidba tudunk meg naprél napra tébbet
és tobbet az U koronavirusrél, messze
vagyunk még a hatékony gydgyszeres
terdpia és vakcina megjelenésétdl.

Wagazin

Jelenleg a prevencionak jut a legna-
gyobb szerep. Sajnos az eddigi adatok
és tapasztalatok azt mutatjdk, hogy

* a higiénés szabdlyok fokozott betar-
tdsdn til

* szigort jarvanytigyi intézkedések be-
vezetésével lehet hatékonyan lassitani
a jarvdny terjedését.

Az dllampolgdrok hatosdgokkal
torténd egyiittmiikodeése,
fegyelmezettsége létfontossdgui.

Sajnilatos médon az elmult hetekben
szdmtalan esetben eltitkoltdk, hogy
jarvanyligyi szempontb6l kockdzatos-
nak itélt orszdgban jdrtak, annak érde-
kében, hogy elkeriiljék a hatésdgi hdzi
karantént. Ez felelétlen, masokat ve-
szélyezteté6 magatartas, amely hoz-
zajarul a betegség hazai terjedésé-
hez.

Kovesse mindenki a Nemzeti Nép-
egészségligyi Kozpont honlapjdn a leg-
frissebb, koronavirus-fertézéssel kap-
csolatos informdcidkat és eljardsrendet,

https://www.nnk.gov.hu/index.php/

: lakossagi-tajekoztatok/140-koronavirus-
: tajekoztatok/567-eljarasrend-a-2020- :
: evhen-azonositott-uj-koronavirussal-
kapcsolathan-2020-03-16f)

amelyben naprakész, bizonyitékokon
alapulé informdcidk szerepelnek tob-
bek kozt

* a betegség terjedésé-
6],

* a terjedés médjardl,
* a lappangdsi id6rdl,
*a fontosabb tiine-
tekrél, kockazati cso-
portokrdl,

* az alacsony és a ma-
gas kockdzatd fertézd
hatdsrél stb.
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Mit mond a gyégynévényszakéred?

No6vények

° Y4 .d 4 )
a jarvany idejere:

DR. TOGTH BARBARA
EGYETEMI ADJUNKTUS

DR. Csupor Dezs6
EGYETEMI DOCENS

Mindenekelétt le kell sz6gezni, hogy nincs olyan névény vagy novényi
készitmény (pl. illéolaj), amelynek az alkalmazdsdval bizonyitottan
megel6zhet6 vagy gyogyithato lenne az uj tipusu, Covid-19 elnevezésii

koronavirus okozta fert6zés.

Akkor nincsenek virusellenes hatasu
novények?

Vannak ugyan igazoltan virusellenes
hatdsa gy6égynovények, de ez a hatds
mindig adott novény (vegyiilet, kivo-
nat) és adott virusok esetén értelmez-
hetd, nem létezik ugyanis ltaldnos vi-
rusellenes hatdst névény. Az, hogy egy
névény valamely virus ellen hatdsos
(pl. a citromfi a herpeszvirus ellen),
még nem jelenti azt, hogy mds viru-
sok, igy akdr az 4j koronavirus ellen is
hatdsos lenne. Jelenlegi ismereteink
alapjin nem védekezhetiink tehdt sem
citromfi-, sem mds tea fogyasztdsdval
a koronavirus ellen.

Mi a helyzet a fokhagymaval, a mézzel
és a citrommal?

A magyar kéztudatban eléfordulé hézi
praktikdk egyikére vonatkozdan sincs
semmiféle bizonyiték.

Ugyanakkor elmondhaté, hogy a cit-
romban és mds gytimélesokben, zold-
ségekben (pl. paprika, kdposzta) taldl-
haté C-vitamin nélkiilézhetetlen az im-
munrendszer egészséges miikddéséhez,
ezért a jarvdny idején is tigyeljen a ki-
egyensulyozott tdplalkozisra.

Es az aromaterapia?

Az illéolajok pdrologtatisa, inhaldldsa
sem véd a koronavirus ellen. Jelenlegi
ismereteink alapjdn sem a szdjon 4t fo-
gyasztott, sem a belélegzett ill6olajok-
kal nem el6zhetd vagy gydgyithaté
meg a betegség.

Mit tehetek az immunrendszer
megfelelé miikodéséért?

Az egészséges immunrendszer minden
élethelyzetben fontos. A kiegyensulyo-
zott, dllati fehérjét is tartalmazé tdplal-
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kozds az immunrendszer egészséges
miikddéséhez sziikséges vitamin- és ds-
vanyianyag-sziikségletet tobbnyire fe-
dezi. Erdemes azonban megemliteni,
hogy a D-vitamin-pétlds sok esetben
indokolt lehet, féleg akkor, ha nem tu-
dunk elegendd id6t a napon tolteni.

Az immunrendszer mtikédésére ked-
vezd hatdst névények a kasvirdg- (Echi-
nacea) fajok és a dél-afrikai muskdtli.
Megftézis esetén, a betegség elsé tiine-
teinek észlelésekor megkezdett alkal-
mazasuk kedvezd hatdsd. Fontos tud-
ni, hogy a fenti névényekbdl késziilt
gyogyszereket nem szabad és nem is
érdemes folyamatosan szedni, alkal-
mazdsukat csak a megfdzds elsd tiine-
teinek megjelenésekor kell elkezdeni.
De az 4j tipust koronavirus-fert6zés
esetén valé alkalmazhatésigukra nin-
csenek adatok, ezért megel8zési célbdl
ne szedje ezeket folyamatosan!

Hallottam a grépfritcsepprol,

az nem lehet jo most?

Egyel6re nem igazolt, hogy a grépfrit-
magnak barmilyen kedvezd hatdsa len-
ne, ezért a grépfratmagbdl késziilt ter-
mékek fogyasztdsit sem a jelen hely-
zetben, sem mdskor nem ajdnljuk.

Es akkor mit tegyek, ha kéhdgok,

lazas vagyok vagy faj a torkom?

A koronavirus-fert6zésre jellemz6 tii-
netek észlelésekor értesitse telefonon
haziorvosdt, és az 6 utasitisainak meg-
felel8en jarjon el.

Wagazin

Mit mond a Gydgyszerészek a Jov

Sorban allva

Tudatos gyégyszervasdar

* Kérjiik, hogy csak akkor menjen gydgy-
szertdrba, ha feltétlentl sziikséges!

* Kérjiikk, hogy amennyiben megold-
hatd, egyediil menjen gydgyszertdrba!
* A 60 éven feliilic kiilon szeretnénk
kérni, hogy amennyiben lehetséges, ma-
radjon otthon.

* Ha tiineteket észlel (legféképp liz, szd-
raz kohogés, nehéz légzés), NE MEN-
JEN ORVOSHOZ VAGY GYOGYSZER-
TARBA, ebben az esetben hivja telefo-
non a hdziorvosit!

A gyogyszertarban a kovetkezoket
tartsa szem elétt:

* A gybgyszertdrban csak annyian tar-
tézkodhatnak, ahdny gydgyszerkiadd
hely mikodik.

* Kérjiik, hogy a tobbiek a gydgyszer-
tir bejdrata el6tc vdrakozzanak, egy-
miéstdl legaldbb 2 m tdvolsdgot tartva.
(De ez vonatkozik a boltban, piacon
torténd sorban 4lldsra is!)

* Csak a legsziitkségesebb gydgyszere-
ket vegye meg: lehetdleg 1 havi meny-
nyiséget a rendszeresen szedett gydgy-
szerekbdl.

* El6zetesen tekintse 4t az otthoni gydgy-
szerkészletet. Ellendrizze, hogy mi van
mdr otthon, az mennyi idére elegendd.
Nézze 4t otthon tartott gydgyszerei lejd-
rati idejét! FelelGsségteljesen és masokra
is gondolva vegye fontoléra, mennyi
gydgyszerre van épp akeudlisan sziiksége,
és ne vasdroljon felesleges dolgokat!

* A gybgyszertirak a veszélyhelyzet
alatt is nyitva tartanak, az elldtds bizto-
sitott, igy nincs szitkség arra, hogy fél
évre elegendd gydgyszerkészletet hal-
mozzon fel!

* A felhdbe felirt vényeket a veszély-
helyzet idején mds is kivélthatja az 6n
részére, feltéve, hogy az 6n tajszdmdt
bediktdlja, és sajat személyazonosit6
okmdnydt fel tudja mutatni (Gtevél,
jogositvany, személyi igazolviny).

* Kérjiik, hogy az iratokat készitse el
mar a vérakozds kozben.

* Ha vény nélkiili gydgyszert vésirol,
lehetbleg készitsen pontos listét arrdl,
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6ért Egyestile?
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DR. LosoDA Eva
SZAKGYOGYSZERESZ

hogy mit szeretne, a mennyiséget és az
er8sséget is megnevezve, hogy ezzel is
gyorsitsa az igymenetet.

* Kérjiik, vegye figyelembe: eléfordul-
hat, hogy a megnévekedett igény mi-
att a kordbban 6n 4ltal haszndlt készit-
mény nincs a patikiban, ez esetben
a gyogyszerész dltal javasolt, a megszo-
kott készitménnyel azonos hatéanyag-
tartalma (azonos hatéanyag, azonos
mennyiségben) készitmény ugyanolyan
hatdsd, ugyanolyan jo.

* Ha a patika ajtajdra kiftiggesztették,
hogy valamilyen termék nincs, akkor az
tényleg nincs, nem sziikséges sorba 4ll-
ni és megkérdezni (igaz ez a gumikesz-
tylire, maszkra és kézfertStlenitdre is).
* Kérjiik, hogy a jdrvanytigyi intézke-
dések szabélyait tartsik be (gyakori kéz-
mosds, a személyes taldlkozdsok minimd-
lisra csokkentése, aki csak teheti, ma-
radjon otthon).

Kérjiik, hogy legyenek tiirelmesek, és
figyeljenek oda mésokra!
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Mit mond a dietetikus?

Etkezés és

életmdd

Mt (Hegyink

a lakdsho zovvor?
cél az, hogy 2—4 hétig a lehetd leg-

kevesebbszer és a legkevesebb sze-
mélynek kelljen boltba mennie.

R RN

ASIKER KULCSA: 8 HELYETT 1

A virologusok és a statisztikusok szerint
akkor tudjuk megfékezni a virus tomeges
terjedését, ha 1 személy 1 vasarlas alkal-
maval 8 csaladot mentesit a lakas elha-
gyasatol, autéval megy a boltig, a lehetd
legkevesebb személlyel érintkezik, és bank-
kartyaval fizet.
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* Mindenféle étkezési helyzetre késziil-
junk fel. Br vendégfogaddsra nem kell
szdmitanunk, a csalddtagok nagyobb
szamban tartézkodnak otthon, és ezért
tobb étkezést kell megoldanunk.

* Lehetdség szerint tartsuk meg eddigi
napirendiinket, amelybe feltétlentil ik-
tassuk be a testmozgdst is. Napi egy al-
kalommal fézziink/siissiink, a tobbi ét-
kezést oldjuk meg maradékkal vagy
hideg ételekkel.

* A napirendhez rendszeres étkezések
parosulnak, torekedjiink a napi 6tszori
étkezésre, amelyben a reggeli, az ebéd
és a vacsora un. féétkezés.

* Ennél azonban naponta tobb étke-
zéssel kell szdmolni. Most, amellett, hogy
reggel, délben, este otthon étkezik a csa-
lad, az étkezések kozote is otthon van
mindenki. Gyakrabban és kénnyeb-
ben nyutlunk régesilnivalé utdn, ami
lehetdleg aprora vagott gytimolces, zold-
ség, olajos mag legyen.

¢ Ez nem az az id8szak az életiinkben,
amikor meg kell viltoztatnunk az ét-
kezési szokdsainkat.

Ne kisérletezziink iij ételekkel,
azt fozziik, amit szeret a csaldd.

Nem érdemes olyan alapanyagot, élel-
miszert beszerezni, amelyet kordbban
nem fogyasztottunk, inkdbb a kedvelt
alapanyagokkal gazdalkodjunk.

Wagazin

DR. LELovICs ZSUZSANNA PHD
KLINIKAI DIETETIKUS,
TAPLALKOZASPEDAGOGUS

KoVACS ILDIKO
ELELMISZERMERNOK

#MARADJOTTHON

* A kotelez8” otthonlét alatt célszer(i
dtnézni a kamrdt, a mélyhiede. A feles-
leges vagy lejart szavatossigti dolgok-
t0l szabaduljunk meg, sziikségiink lesz
a helyre a frissen és dtgondoltan vdsd-
rolt alapanyagoknak!

* Az étrend ne vdljon azonban egysi-
kuvd, tdpanyagszegénnyé.

Ne hizlaljuk fel a csalddot!

Fontos, hogy az étrend a kériilmények-
hez képest kiegyensulyozott legyen! Fo-
gyasszunk sok zoldséget, gyiimolcsot!
* A tervezésbe vonjuk be a csalddtago-
kat — a siker is nagyobb lesz! Igy is el6-
fordulhat, hogy gyermekek/valaki mdst
kivin meg, mint azt a tervezéskor gon-
dolta.

* A veszélyhelyzet nem szdlhat sem
a pocsékolasrol, sem a készletek in-
dokolatlan felhalmozasarolt.

* A bezirtsdg, a rossz hangulat, a bi-
zonytalansdgérzet miatt hajlamosab-
bak vagyunk akkor is enni, amikor
nem vagyunk éhesek. Nagyon fon-
tos, hogy ezeket a helyzeteket felismer-
jiik, s tudatosan tegytink ellene (pl. hall-
gassunk zenét, mozogjunk, csindljunk
par tornagyakorlatot). Hangulatunkat
ugyan javithatjdk az édes izli falatok,
de a ttlzdsba vitt nassolds miatt — tob-
bek kozott — blintudatunk is lehet.

¢ Akinek szokatlan az otthoni munka-
végzés, nem ritka, hogy a belsé fesziiltség
nd, amit stresszevéssel vezetiink le.
Az otthon tanulékndl is megfigyelhe-
t6, hogy a tankényv helyett a hiité-
szekrény ajtajét nyitogatjdk — csak
hogy teljen az idé. Ezek a péteselekvések
szintén tudatossigot igényelnek. Ha
segit, vezessiink tdpldlkozdsi vagy/és
folyadékfogyasztdsi naplét.

* A veszélyhelyzet otthonunkban tdl-
tott ideje alatt az érzelmi evés kocks-
zata is gyakoribbd vélhat, amit okozhat
—az imént emlitett stresszen kiviil — ma-
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gdny-, szomorusag-, szorongds-, unalom-,
harag-, bezdrtsdg- vagy éppen tartds
osszezdrtsdgérzésbdl adédo fruszerdcio.
¢ Jelenleg nem ismert olyan eset, ami-
kor az Uj koronavirust élelmiszer vagy
élelmiszer-csomagolds révén vitték vol-
na 4t. Az élelmiszerek kezelésekor vagy
elkészitésekor azonban mindig nagyon
fontos a helyes higiéniai gyakorlat be-
tartdsa (azaz gyakori kézmosis, a felii-
letek tisztdn tartdsa, a nyers hds mds
élelmiszerektdl vald kiilon kezelése, az
ételek megfeleld hémérsékleten toreé-
né hékezelése, akdr a frisseké is.

¢ Jelenleg nincs bizonyiték arra, hogy
az élelmiszer vagy az élelmiszer-cso-
magolds kapcsolatban dllna a korona-
virus- (Covid-19) fertézéssel. Mds vi-
rusokhoz hasonléan elképzelhetd, hogy
a Covid-19-et kivaltd virus szerveze-
ten kiviil is hosszt ideig talél (példdul
fémes feliileten, kartonpapiron). Ezért
elengedhetetlen az élelmiszer-bizton-
sig négy f6 lépésének maradéktalan
betartdsa: tisztitas, elkiilonités, f6zés
és hiités.

Mit tartsunk otthon?

»Szorult helyzetben” is érdemes szem
elétt tartani az egészséges életmdd és a ki-
egyenstlyozott tdpldlkozds alapelveit,
de valtoznak a prioritdsok. Tovdbbra is
fontos, hogy friss zoldséget és gytimol-
csot fogyasszunk, de elképzelhetd, hogy
ezek nem dllnak elegendd mennyiség-
ben rendelkezésre. gy rikényszeriiliink
a hdzi tartdsitésra, fagyasztdsra (a hiits-
kapacitds fuggvényében).

* Tartsunk otthon fagyasztott z5ldsé-
get, gyiimt')lcsét, citromot vagy cit-
romlevet, beféttet!

* Z5ldségfélékbdl burgonydt, hagymat,
szdraz hiivelyeseket, paradicsomot tart-
sunk otthon nyersen, illetve konzerv
formdjdban, ahogy kukoricdt, gombdt
(ezek készételvaltozatit) is.

* Fontos a megfeleld fehérjeelldtottsdg,
amihez esetleg kevesebb friss husféle
4ll rendelkezésre. Erdemes tartés his-
készitményekkel (kolbdsz, szaldmi), kon-
zervekkel (olajos hal, natdr tonhal, mdj-
krém) biztositani a hosszt tava elld-
tottsdgot, és fagyasztani a beszerzett
nyers hus egy részét. Husos, halas egy-
tdlételek is legyenek a mélyhdtSben.

e Fontosak a lisztek (lisztfélék) és a cu-
kor is, de nem t6bbszor tizkilés meny-
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nyiségben. Hasznosabb lehet a dara,
morzsa, zabpehely, miizli, szdraztészta,
levesbetét. Ne feledkezziink meg a sii-
téshez, stiritéshez sziikséges szédabikar-
béna, élesztd, étkezési keményitd be-
szerzésérél! J6 szolgilatot tehetnek a fa-
gyasztott péksiitemények, pizzaalapok,
kész pizzék, szilvds gombdc stb.

* Fontos, hogy legyen tartalékunk kii-
16nboz8 siitd- (étolaj, olivaolaj) és étke-
zési zsiradékokbdl (vaj, margarin)!

* Ne fogyjunk ki a szdraz flszerekbdl,
sokat segithetnek szorult helyzetben a le-
veskockak, a zacskds levesek, martasok,
alapok, pudingpor!

* Legyen megfeleld mennyiségben (tar-
t0s) tej és tejszin, valamint sajtok. A saj-
tok fagyaszthatdk is, a tejfolt ne tegyiik
a mélyhibe!

* A kavé, tea, kakadpor szintén fontos
és nem elhanyagolhatd élvezeti szer.

* Az olajos magvak (t6kmag, mogyord,
mandula), aszalt gytimélesok (mazsola,
szilva, dfonya) hosszu ideig eltarthaté
energiaforrasként haszndlhaték.

Fagyasszuk le, amit lehet!

A nagybevisdrlds j6 alkalom arra, hogy
a hitdészekrény fagyasztérészét is fel-
tolesiik. Mi lehet ez a tartalék?

HUSOK, HUSKESZITMENYEK, TOJAS
Minden friss hus és hiskészitmény fa-
gyaszthato. Erdemes ezeket egyszeri fo-
gyasztdsi mennyiségl adagokra bonta-
ni, és felcimkézve tdrolni.

A tojést mindig feltorve, szétvalaszt-
va tegyiik el a mélyhitébe.

ZOLDSEGEK
A fagyasztott zoldségek valasztéka szé-
les: zoldborsd, zoldbab, bébirépa, brok-
koli, zoldségkeverékek, hasdbburgonya.

Ha nem szeretnénk fagyasztott z5ld-
séget venni, akkor a friss zoldségeket
tisztitsuk meg, és olyan adagban tegyiik
el 8ket (jol zdrhaté zacskdban, fagyasz-
tédobozban), ahogy majd fel szeret-
nénk haszndlni. A zoldségek egy része
nyersen is fagyaszthatd, némelyiket vi-
szont érdemes roviden eléfézni (blan-
sirozds), ilyen példdul a karfiol, kelkd-
poszta, kdposzta, zellergumé, zoldbab,
karaldbé, kelbimbd, spérga.

A z6ldpaprikdt és a paradicsomot
darabolva fagyasszuk le, a burgonydt
téte dllapotban. Felengedve steakburgo-
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nydt vagy tepsiben késziilt fliszeres bur-
gonyit készithetiink beldle.
Zoldfliszereket is tirolhatunk a fa-
gyasztéban, akdr egészben vagy apritva,
jol zérhaté dobozban vagy zacskéban.

GYUMOLCSOK

A gytimélesok jol birjak a fagyasztdst,
de fogyasszunk friss gyiimélcsot is,
természetesen alaposan megtisztitva.

A meggy, cseresznye, Oszibarack,
sargabarack, alma, korte kiilondsen
jol birja a hideget. A bogyés gytimol-
csoket érdemes el8szor tdlcdra tenni és
par 6rdig fagyasztani, majd mar kissé
fagyos dllapotban tegyiik 8ket zacské-
ba, mert igy nem fognak sériilni, ugyan-
akkor kisebb helyet foglalnak. A mély-
hités el6tti sés vizes dztatdssal megdr-
zik sziniiket.

Az olajos magvak — kiilondsen, mert
nem minden iizletben drulnak péld4ul
nattr valtozatot bel8litk — szintén fa-
gyaszthaték: mandula, mogyord, dié-
bél, de akdr még a mdk avasoddsit is
megelézhetjiik ezzel a médszerrel.

TEJTERMEKEK

A nagy zsirtartalmd tejtermékek (saj-
tok, tard, vaj) jol birjak a fagyasztist,
kiolvadds utdn fogyaszthatdk, felhasz-
nilhatok. A kevésbé zsiros tejterméke-
ket felolvadds utdni édllaguk miatt nem
célszeri mélyhtiteni. Nem tehetd
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mélyhitdbe a tejfol, kefir, joghurt.

KESZETELEK, PEKARU
Minden készétel alkalmas a fagyasztdsra.
Az el6re megfdzott tobb adag étel, de a
maradék is.

A friss pékstitemények egészben, a ke-
nyér szeletekre vigva a fagyasztéba te-
hetd, de kész péksiiteményeket is vdsd-
rolhatunk fagyasztva.

: FONTOS!

Fagyasztasnal mindig higiénikusan jar-
junk el: amit egyszer kiolvasztunk, az
mar nem teheto vissza, ezért is fontos,
hogy mindig megfelelé adagokban por-
cidozzunk és cimkézziink, igy csak azt és any-
nyit hasznalunk fel, amire és amennyire
tényleg sziikségiink van.
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BIOEXTRA D-SPRAY 1000 NE*
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Mit mond az életvezetési tanacsadé?

Mi tehetiink, hogy
kénnyebb legyen?

Koronapdinik concihringszemléilettel

Hetek 6ta mdsrol sem szélnak a mindennapjaink, mint a koronavirusrdl,
vdsdrldsi ldzrol, karanténrdl. A bizonytalansdg egész nap ott lebeg a sze-
miink elétt. Amig csak a vildg mdsik felén tombolt a virus, nem éreztiik
a helyzet siilyossdgadt, de gyorsan megjelent ndlunk is, és nem igazdn volt
idénk lelkileg rdkésziilni. Szinte azonnal alkalmazkodnunk kell egy gyor-
san kialakult helyzethez. Kiilonb6zék vagyuk, kiilonbozéen reagdlunk.
Itt és most azonban mit tehetiink azért, hogy konnyebb legyen?

DR. BAKSA BALAZS

LIFE ES BUSINESS COACH, MEDIATOR
. \\\WW.BAKSABALAZS.HU

o 4+36(70) 772-1584

A tudatositds tud kirdngatni
minket abbol a spirdlbol,
amelyben csak porgetjiik

magunkat, amely megakaddlyoz
minket abban, hogy meghalljunk,

megldssunk mds lehetdségeket.

Y ltaldnossigban elmondhaté, hogy

Ahé.romféleképpen reaglunk egy

jdrvényra, illetve a hasonlé hely-
zetekre.

* A realistak, akik a tényekbél indul-
nak ki, igyekeznek a tényeket kisziirni
az informdciéhalmazbdl, és a dolgokat
megfelel8en a helyiikdn kezelni. A mé-
sik két csoport azonban elrugaszkodik
a val6sagtol.

*Ha a félelem eluralkodik, akkor
egyesek felnagyitjak a valésagot, ir-
redlisan ldtjdk azt, a rettegés lesz Grrd
rajtuk, ami akdr panikrohamokhoz is
vezethet. A stressz és a belsé szoron-
gds folyamatosan jelen van minden
pillanatban. Ok azok, akik hajlamo-
sak az dlhirek generdldsdra, terjeszté-
sére. Azdltal prébdljak igazolni sajdt
reakcidjukat, hogy a valds veszélyt
felnagyitjdk.

* A misik csoport az elkeriilék vagy
mids néven bagatellizdlék csoportja, 6k
szintén nem a valésdgot ldtjdk, mert el-
tompitjdk a tényeket, tgy védik magu-
kat, hogy nem vesznek tudomadst a val6s
dolgokrdl.

Mindkét magatartds mogote a féle-
lem 4ll. Erzelmi alapt dontéseket hoz-
nak és nem racionilisat.

Mi lehet a megoldas, hogy

a legjobban vészelje at mindenki

a kialakult helyzetet?

A tudatositds, az elemzd-értékeld atti-
tid az, amellyel leginkdbb racionaliz4l-
ni tudjuk a félelmet, a szorongdst. Tuda-
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tositdssal tudunk dtkeretezni dolgokat,
és Uj néz8pontokat taldlni.

Nézziik meg, mi zajlik le benniink, ha
a kovetkezd kérdéseket feltessziik ma-
gunknak, és megvélaszoljuk! Még ha-
tdsosabb, ha le is irjuk, és utdna han-
gosan visszaolvassuk.

Mi az, ami most konkrétan téliink
fugg, rajtunk mulik?

Otthon maradni, keriilni a tdrsasi-
got, csak a legfontosabb élelmiszer-
vésdrldsokat intézni, tanulni, foglal-
kozni a gyerekkel, segiteni az idések-
nek, hogy 6k is otthon maradjanak.

Mi az, amit kontrollilhatunk ebben
a helyzetben?

Valéban segit, ha 5 percenként gor-
getjiik a hirfolyamot, és elolvassuk
ugyanazt a hirt 628-szor minden ol-

dalon? Mi lenne, ha kivilasztandnk
a szdmunkra leghitelesebb hirforrast,

és ugyanazt a hirt csak ott olvas-
nank el? Haszos lenne-e, ha nem es-

Kérdések — leendd valaszok

Valéjéban mitél félek a koronavirus-jirvinnyal kapcsolatban?

Wagazin
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te, lefekvés eléet olvasnank el a ko-

ronahireket, hanem vélasztandnk
egy olyan napszakot, amikor mdr
megjelent a kell 4j informdcid, de
még nincs hatdssal a pihenésiinkre?

A hirek hatdsdra az elmalt két hétben
felvasarlasi 14z alakult ki, az {izletek arrél
szdmolnak be, hogy naponta a kardcso-
nyi cstcskor szokdsos forgalmat bonyo-
litjak le. Ott dllunk a boltban, azt laguk,
hogy ott vannak a kosarakban a kon-
zervhegyek, a temérdek toalettpapir.
Léncreakcié alakul ki, mi is felvessziik
Ua ritmust, sodrédunk a tobbiekkel.

Ezt az dllapotot az emberek
gerjesztik, tartjdk fent. Nehéz
ebbdl a korforgdsbal kilépni.

Ebben az esetben mdr nem

a virustol féliink, hanem, mivel
minden bizonytalan, nincs
kapaszkodo, a tiilélési oszton
hatalmasodik el rajtunk.

Féliink, hogy éhen halunk.

Miért a liszt és a cukor az, amibdl be-
tarazunk? Azért, mert az idések a vi-
ldghdbort idején ezt tanultdk meg, mi
fiatalok pedig lemdsoljuk 8ket. De va-
l6jdban mit csindlok annyi cukorral,
amikor az egészségtudatos életem mdr
szinte kiirtotta a haszndlatdt? Valéban
az egész orszdg kenyeret fog otthon
stitni, illetve megtanulja, hogyan kell?
Valéban kellenek azok a 16ncshitskon-
zervek és zacskds levesek, amelyeket
maximum az elsé vizsgaiddszakban et-
tiink meg, de azéta sincs gyomrunk
hozz4? Ha vasarlas elétt tudatositjuk,
hogy valéjaban mire van sziiksé-
giink, ezeket a dolgokat vettiik vol-
na meg?

Hogyan miikodiink normal
koriilmények kozott?

Atgondoljuk, mit szeretnénk, célokat
dllitunk fel, akciétervet gydrtunk hoz-
z4, amely végig ott van a fékuszunk-
ban, és ez lesz a mozgatérugdja a ma-
gatartdsunknak.

MI TORTENNE, HA MOST IS EZT

A MECHANIZMUST KOVETNENK?

A karantén, a jarvdnylgyi korldtoza-
sok kettds érzést okoznak benniink.

2020. APRILIS

* Elészor a fesziiltség jelenik meg az
Uj keretektdl, amely utdlatban nyilvé-
nul meg, és ellenkezést véle ki. Ezért
sem birunk otthon maradni, noha
madskor rendkiviil konnyen ment.

e Késébb, amikor mdir tudatositunk,
a védelem mechanizmusa uralkodik,
megértjiik, mi miért torténik. Ez az az
idészak, amikor a céljainkat mar meg
tudjuk fogalmazni.

MIK IS LEHETNEK AZ UJ CELJAINK?
Kordbban folyton azt mondtuk, hogy
erre nincs idém, arra nincs idém, nincs
idém takaritani, nincs idém nyelvet
tanulni, nem jut elég idém a csalddra,
a sportoldsra.

Most lelassultunk, picit megalltunk,
itt az idé ezekre az Gj dolgokra, 6n-
ismeretiink fejlesztésére. Ezekbdl ak-
kor lesznek azonban célok, ha redlisan,
konkrétan megfogalmazzuk, és vala-
milyen idépontot rendeliink hozz4.

A célok eléréséhez akcioterv sziik-
séges. Kordbban napi rutin szerint él-
tiink, meghatdrozott idében dolgoz-
tunk, illetve éltik a magdnéletiinket.

* Hogyan tudunk valami ehhez ha-
sonl6 rendszert beletenni az 4j, ottho-
ni hétkdznapjainkba?

* Miben tud segiteni, ha meghatdroz-
zuk ugyanigy a munkdra kijelslt idét,
illetve a szabadidét?

* Munkaidd alatt nemcsak a home
office-ban t6lttt munkdt értjiik, lehet
az hdzimunka is. Lényeg, hogy valami
napi rutinrdl tudjunk beszélni. Ami-
kor dolgozunk, hasznosnak érezziitk
magunkat, ha nincs munkdnk, lelkiis-
meret-furdaldsunk van, haszontalan-
nak érezzitk magunkat. Ezért is van az,
hogy nem érezziik j6l magunkat a bé-
rilnkben a hdzi karanténunkban. Ha
valamilyen feladatot adunk magunk-
nak, akkor djra hasznosnak érezziitk
magunkat.

A gyerekeknél ugyanez a helyzet.
A sziil6knek igy nemcsak a sajit ma-
guk szdmdra feladat a céldllitds és a na-
pi rutin kialakitdsa, hanem a gyere-
kitknek is segiteniiik kell ebben. A nem
vagyok hasznos érzése a gyerekeknél is
ugyanuigy meglesz, ha a napi tanulasi ru-
tin nincs meg, ahogy a sziil6knél a mun-
ka hidnya okozza ugyanezt.

Ha kordbban rendszeresen sportol-
tunk, hogyan tudjuk ezt a megvilto-
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zott kortilmények kozott megtenni?
Milyen hatédsa lesz, ha nem csindlunk
semmit, eltunyulunk?

Fontos, hogy asszertiven kommuni-
kéljunk egymdssal, mondjuk el a m4-
siknak, hogy érezzitk magunkat. Tdr-
sas lények vagyunk. Aki egyediil van
otthon, annak meg kell taldlnia a kap-
csolattartds kiilonboz8 formdit, ame-
lyekkel a magany érzését csokkentheti.

Sajat magunknak is feltehetjiik

a kérdést

Hogy érzem magam?

Milyen gyakran dllunk meg egy ki-
csit, hogy feltegyiik magunknak ezt
a kérdést, és milyen gyakran varjuk
meg egyaltaldn a valaszt?

Tehdt, hogy érezziik magunkat?

Kordbban, ha nem is littuk, hogy mi
fog torténni, valami kapaszkodénk
mégiscsak volt. Kordbbi tapasztalataink,
mdsok példdja.

Ilyen jdrvdnnyal még nem taldlkoz-
tunk, nehezebben nyulunk eréforra-
sokhoz. A tirsadalom vezetdinek, le-
gyen az kormdnyoldal vagy ellenzék,
azért is van nagy feleldssége, mert ezt
a bizonytalant kell bejésolhatévd tennie.
Ez csak nyilt, edukativ, asszertiv kom-
munikdciéval lehetséges. A fesziiltsé-
glinket csokkentik, ha elmagyardzzdk,
hogy mi miért van, mik lesznek ennek
érdekében a kovetkezd lépések. Lat-
juk, hogy itt is a célok és az akci6terv
jelenik meg.

Itt az id6, hogy megilljunk, dolgoz-
zunk magunkon. risomban a példik
az én agenddmbdl joteek, fontos, hogy
minden olvasé a sajit példdit is megfo-
galmazza, hisz mindenki a sajét agen-
ddjéval tud legjobban dolgozni sajdt
magan.

Engedjitk meg, hogy féljiink, mert
a félelem aktivitdst valt ki, mozgdsitja az
eréforrasainkat és az akcidterv készité-
sét, ami fontos a megkiizdéshez és ké-
s6bb a pozitiv jovékép kialakitdsihoz.
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Mit mond a biol6gus?

Miért védettebbek?

Mivel a belek és azimmunrendszer kapcsolatdval foglalkozom mdr rég-

ota, kérdezik télem, hogy miért van az, hogy minél fiatalabbak a gyere-

kek, anndl ellendllobbak a virussal szemben.

gy dtlagos ember bélrendszeré-
Eben kiilonbozdéek a pH-viszo-

nyok, vagyis hogy mennyire sa-
vas és mennyire ligos az adott bélsza-
kaszban a béltartalom.

* A nyel8csében még semleges pH-vi-
szonyok uralkodnak.

* A gyomorban a gyomorsav bedmlé-
se miatt nagyon savassd vilik a gyomor-
tartalom.

* A gyomor utdn a hasnydlmirigy és
a mdj vdladékai vdltoztatjdk meg a bél-
tartalom pH-ji.

* A vékonybélben mdr novekedett a pH
a gyomorhoz képest, tehdt lagosodik.

* A vékonybélben a pH 6,2-7,2.

* A vastagbél kezdeténél elég savas,
pH 5,5, és ahogy kozelitiink a végbél
felé, egyre ligosabb a béltartalom pH-
éreéke.

* A végbél elétti szakaszon a leglago-
sabbak az értékek.

Az egészséges ember bélrendszerében
6,5 a pH-érték, ami még enyhén savas.
De sajnos, késébb, ahogy 6regsziink,
a végbél feldl egyre nagyobb szakasz lesz
lagosabb, vagyis pH 7 érték folotti. Az
orvosi tapasztalat az, hogy ezen a sza-
kaszon, ahol dtfordulnak lagossa az ér-

tékek, egyre tobb polipot, rékos daga-

MIKROROSTOS GEL
Kedvezményes ara: 3493 Ft

natot taldlnak. Vagyis innen indulnak
ki a betegségek.

Hogyan véd minket a beliink?

A maszkot azért vessziik fel, hogy védjiik
magunkat a betolakodé virustdl. A maszk
egy fizikai akaddly, akaddlyozza a mikro-
bét abban, hogy a szdjunkba vagy az or-
runkba jusson. A bélcsatorndnk faldt
mindeniitt nyalkahdrtya fedi, ami akadd-
lyozza a kérokozékat abban, hogy bejus-
sanak a szervezetiinkbe a bélfalon 4t. Az
egészséges emberben a vastagbélben a leg-
vastagabb a védelmez6 nyalkahartya.

A bélnyalkit egy polimer, a mucin
alkotja. A savas kémhatds segiti abban
a polimereket, hogy tobb vizet tudja-
nak megkdtni. Vagyis kell egy kismér-
ték{ savassig ahhoz, hogy bdséges tér-
fogatti nyélka képzddjon.

* Azon a bélszakaszon, ahol ligos, nem
pedig savas a kémbhatis, vékonyabb nyl-
kahdrtya alakulhat ki, vagyis ott nem tud
olyan hatékonyan szlirni a ,,maszk”.

* Azon a bélszakaszon, ahol savas a kém-
hatds, jobban zdr6 ,maszk” fedi a bél-
falunkat, mig ott, ahol ligos a kémha-
tés, timadhatébbak vagyunk.

A gyermekeknél, kiilonésen az anya-
tejen él§ Gjsziilotteknél, nem alakult

DR. HUMMEL ZOLTAN PHD
FELTALALO
WWW.DRHUMMEL.HU

még ki a lugos vastagbélszakasz. Az id6-
sebbeknél sajnos mind hosszabb lesz
a végbél feldli lugos teriilet.

(sokken a bélnydlkahdrtydnk
mennyisége, igy csokken
a védelmiink is!

Ez a személyes érvem arra, hogy miért
védettebbek a gyerekek.

Kérdezhetjiitk, miért betegszenek
meg tobbszor a gyermekek gyermek-
korban, mint a felndttek? A gyerme-
keknek minden gyermekbetegségen 4t
kell esniiik, hogy védettek legyenck.
Ez az immunrendszer specifikus véla-
sza a baktériumokkal szemben. A viru-
sok ellen teljesen mds mechanizmussal
védekezik a szervezet. Ott a sajdt sejt-
jeinkben termelt fehérjéket kell felis-
merni. A mdsik kiildnbség pedig az,
hogy a virusok dllandéan mutdlédnak,
mindig véltoznak. Elleniik szerintem
a nyélkahdrtya ,mechanikai” védelme
a f8szerepld. A bakteridlis timaddsnél a
fehérvérsejteket kell szaporitania az im-
munrendszernek, mig a virusok eseté-
ben az antitestek finomhangoldsdval és
szaporitdsival kell foglalkoznia. A nyal-
kahdrtya elnydjtja az iddt, igy van lehe-
t6ség a finomhangoldsra val6 felkészii-
lésre. Ha nem lenne, vagy kevés lenne
a nydlka, akkor hirtelen ztdulna az
immunrendszer nyakaba a sok feladat.
Képtelen lenne a védekezésre.

NANOROSTOS GEL
Kedvezményes ara: 5593 Ft

A Dr. Hummel Mikrorostos Gél mar tobb mint 20 éve jotékonyan hat a belek allapotéra. Tovabbfejlesz-
tett termékilink a Dr. Hummel Nanorostos Gél, amely a sajat bélflorankat segit feléleszteni, és erdsiti
a bélnydlkahartyankat. Ha belekben torténé folyamatokat segitjiik, azzal 70%-ban az immunrendszert

erdsitjiik. A rendkivili helyzetben rendkivili drkedvezmény: [l CENREINEIGLUETETARDLZA Mi igy
tdmogatjuk 70%-ban az immunrendszert.”

A termékek megrendelhetéek a m honlapon.

PATIKA MAGAZIN MELLEKLET

Wagazin

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU



cont
fartertyi

20 db Aspi
300 s m e

-

\

\

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapité hatasat a készitményben MAGYAR
lév6 koffein fokozza, igy hatékonyan csokkenti a fogfajast, fejfa- ® GYOGYSZER

jast, akut mozgasszervi és n6gyogyaszati fajdalmakat.

EXTRACTHMPH ARMA 1044 Budapest, Megyeri it 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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FELHIVAS

AZ IDOS ALLAMPOLGAROKHOZ
MARADJANAK OTTHON!

A koronavirus nagyon gyorsan terjed,

és tudjuk, hogy az idésekre a legveszélyesebb.

Ezért arra kérjuk idésebb honfitarsainkat, hogy maradjanak
otthon, és mindent tegyenek meg annak érdekében,
hogy ne kelljen kimenniUk az utcara, és ne kelljen
elhagyniuk a lakasukat.

Ellatasukrél az 6nkormanyzatok
kotelesek gondoskodni, ezért szikség esetén
forduljanak a helyi 6nkormdanyzathoz!

Ez a virus mindannyiunk életére nagy
hatassal van, de ha betartjuk a f6 szabalyokat,
elkeriulhetjuk a nagyobb bajt.

VIGYAZZUNK EGYMASRA!

Bovebb informacidk: koronavirus.gov.hu

Készilt Magyarorszag Kormanya megbizdsabal.




