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Wagazin

Soha nem véltozott még ilyen
gyorsan a vildg, mint az utobbi
évtizedekben. Ismerek olyan
gyogyszerészt, aki még palatab-
lara tanult irni palavesszével, ma
meg mar az okostelefonjat és

a szamitégépét nyomogatja.
(Igaz, mi csak egy ujjal, és nem
két kézzel, szélsebesen, mint

a fiatalok.)

De nézziik a kozelmultat az
oridsi véltozasaival. Minél tébbet
tudunk meg a koronavirusrdl,
annal tébb uj kérdés fogalmazo-
dik meg benniink. Mert az agy
igy mlkodik. Valahogy egyen-
sulyban van benne az ismert és
azismeretlen. Ahogy nének
benne azismert dolgok, Ugy né
benne az ismeretlenség is.

Minél tobbet tanulunk, annal
inkabb kideril, hogy még meny-
nyi mindent nem tudunk.

Minél tébbet latunk a vilagbal,
annal inkabb rajéviink, hogy még
mennyi mindent nem ismeriink.

Nem tudunk mindent, s nem
is tudhatunk. De a szélesebb tu-
dés a vildgot is kiszélesiti sza-
munkra. Nem azt mondom,
hogy mindent érthetévé tesz,
hisz ezzel a kérdések, a kételyek
is megndnek, de ez hajt minket
eldre, a kivancsisag viszi az em-
bert mindig tovabb. Megadni
a kérdésekre a valaszt. Nem meg-
allni, hanem feltenni a kovetkezé
kérdést. Ezt tessziik pici gyerek
korunk 6ta, csak felnéttként mar
tudatosan.

Dr. Szarvashazi Judit
fészerkeszté-gyodgyszerész
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Hogyan tovabb? — Férfiszemmel

Mindig is Magyarorszag volt
az otthonunk

Igenis megfogja a porszivo csovét, és rendet is rak a konyhdban a nagy

fézések utdn.

Sokan az Argo cimii film rendezéjeként ismerik, a sportkedvel6k tud-
jdk, hogy a Farkasok nevii amerikaifutball-csapat alapité elnéke volt,
és ma is jatékosa négyszeres magyar bajnokként. A szinhdzldatogatok
szivesen emlékeznek a Gina és Fidel és a Tortura cimii kétszemélyes da-
rabban nyiijtott, szuggesztiv el6addsdra, és legutobb az egyik kereske-
delmi ado nagy sikerti, nézécsticsokat dontégeté miisordnak findléjd-
ban ,leplezédétt le”, mint a krokodil alakitéja. Osszel hihetetlen karak-
terként Idtjuk majd a mozikban, az Urpiknik cimii magyar sci-fiben mint

széke, kék szemii lirlényvaddszt.

Aldthatéan sokrétii, ismert, sikeres és nem utolsésorban joképii Arpa
Attila érdekes gondolatokat osztott meg veliink pdlydjdrol, életérol, érze-

seirol.

e A sziileid a felvidékrdl kimentek Né-
metorszigba, te ott sziilettél. Benne volt
a levegBben, hogy majd Magyarorszig-
ra kéltoztok?

Egyaltalin nem. S6t, 6k nem is Német-
orszdgba akartak menni, hanem Miin-
chenbél tovabb Ausztrilidba, Amerika-
ba vagy Kanaddba, de kdzbejott vala-
mi, ez voltam én. Végiil megszerettitk
Németorszdgot. Felnéve, miutdn utaz-
tam ¢és dolgoztam rengeteget, eljott az
a pillanat, amikor a Filmmvészeti F6-
iskoldra szerettem volna jarni. Hisz ta-
pasztalatot mar eleget szereztem, de ak-
kor még a diplomara is vigytam. Hdrom
féiskoldra felvételiztem. Londonba, Ber-
linbe és Budapestre. Berlinben nem vet-
tek fel, Londonban és Budapesten vi-
szont igen. Dontenem kellett. Nem le-
het tudni, mi lett volna, ha... A lényeg
az, hogy Budapest mellett dontdttem.
A f8iskoldnak akkor nagyon jé hirneve
volt, és igazdn remek tandrok oktattak.
Tulajdonképpen végigvettem azt, hogy
huszonegynéhany évesen mi az, ami fon-
tos szamomra. A j6 id6, a szép ldnyok,
az olcsé élet és a j6 ételek. London saj-
nos mind a négyben cstifosan elbukott,
igy lett a dontés Budapest. Amikor médr
elkezdtem a f8iskoldra jarni és dolgoz-
ni, akkor a sziileim is ,,visszakoltoztek”.
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Ezt idézéjelben mondom, mert 8k fel-
vidéki magyarok. Ugyanakkor tényleg
igy fogalmaztunk, mert ez volt az ott-
honunk mindig is. Nekem személyesen
nagyon-nagyon jé volt a viltds. Pont
annyira j6, mint forditva egy magyar-
nak, ha Németorszdgba megy. Mindaz,
ami egy magyar embernek Németor-
szdgban megtetszett, pont azok a dol-
gok voltak, amiket én ott mir nem tud-
tam szeretni. Nekem ott mindig olyan
volt, mint mondjuk egy miit. Nagyon
rendezett, nagyon tiszta, mindenkinek
megvan a dolga, be van osztva minden
miésodperce. Budapest pedig olyan volt,
mint egy Rejtd Jené-s kik6tdi kocsma,
ahol minden szabad volt, és mindenki
azt csinalt, amit akart. Nekem akkor
a személyiségemhez, a mentalitdisomhoz
jobban illett ez az 4tldthatatlan, poszt-
kommunista kdosz. Az a nem tdl sok
pénz, amivel ideérkeztem, a németor-
szdgi par havi fizetés, az pont felért egy
itteni vagyonnal, olyan olcsé volt ak-
kor minden. Szdmomra ez egy vadnyu-
gati torténet volt. En a kdoszban min-
dig jobban éreztem magam, mint egy
letisztult rendben. Nem azért, mintha
én magam egy kaotikus ember lennék,
hanem egyszer(ien abban litok tSbb
lehet8séget és izgalmat. Azt szoktik

Wagazin

mondani, hogy a kdoszban lehet lehe-
t6ségeket taldlni, a zdrzavarban lehet
érdekes megolddsokhoz jutni, és igen,
az RTL Klub-os pdlyafutdsom is ha-
sonldan kezdddott. Ott is kdosz volt az
elején, és ezt kihaszndltam. Van az a mon-
dds, hogy csak a kisember tart rendet,
a zseni 4tldtja a kdoszt. Nem vallom ma-
gam zseninek, de ezt a mondatot na-
gyon szeretem.

* Szinész vagy, producer, rendezd, for-
gatokonyviré. Van, ami ezek koziil a szi-
ved csiicske?

A rendezés, az a tényleges szakmdm, azt
imddom igazdn, annak minden egyes
elemét. Az irds, a karakterek megalko-
tésa, a torténet Osszerakdsa, megrende-
zése, Osszevagdsa, igen, az egész folyamat
a szivem csiicske. Rendeztem mir két
mozifilmet, szdmtalan reklamfilmet,
zenei videoklipet. Es akkor ott van még
a produceri oldal, a sorozatfejlesztés,
a filmgydrtds. A szinészetben pedig, re-
mélem, el fog jonni az a szerep, amely
az igazi 4ttorést jelent.

* Nem csak itt dolgozol, itt alkotsz
Magyarorszigon?

A film gydrtési feladatait, rendezését itt
litom el, a szinészetet pedig leginkdbb
kiilfoldi produkciékban. Bdr most lesz
egy magyar sorozatban szerepem, amit
sajnos még nem mondhatok el, és lesz
két magyar jatékfilm. Az egyik az Ur-
piknik idén és az Atjéro’/m’z jovére.

* Az elején tigy fogalmaztil, hogy a f6-
iskolai felvételi el6tt még vagytal a dip-
lomara. Miért, most mar nem?
Félreértés ne essék. Fontosnak tartom azt,
hogy valaki képezze magit, egyetemre
vagy féiskoldra jdrjon, és elsajdtitsa az
alapokat ebben a szakmdban. Ugyan-
akkor azt mondom, hogy pont a film-
és a tévészakma az, amit csak gyakor-
lattal lehet igazdn megtanulni. A j6 ren-
dezd nem attdl j6 rendezd, hogy négy
évig egyetemre jirt, hanem mert te-
hetséges, és a filmkészités tobbi folya-
matihoz is ért. En példdul dolgoztam
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mint vildgositd, irtam forgatékonyvet,
gyartottam, vigtam, szinész voltam.
Leginkdbb ezek kellettek ahhoz, hogy
képzett rendezének tartsam magam.
Tehdt meg kell tanulni az alapokat, de
a gyakorlat sokkal fontosabb. Filmes
palyafutdsom alatt senki nem kérte
szdmon rajtam, hogy van-e végzettsé-
gem, van-e diplomdm. Mert ez a szak-
ma nem errd] sz6l. Tehetséget nem ta-
nitanak az egyetemen. Viszont ha van
tehetséged, akkor azt nagyon sok tech-
nikai tuddssal ki tudod, és ki kell egé-
sziteni.

¢ Jobban szeretik a szinészek azt, ami-
kor egy olyan rendezd 4ll veliik szem-
ben, aki szinészként is dolgozik?

A szinész szerintem nem ezzel foglal-
kozik. Ha egy rendez§ 6t jol instrudl-
ja, és ki tudja bel8le hozni, ami a sze-
rephez kell, akkor meg van elégedve,
mert a legjobb tuddsa szerint el tudja
jtszani a szerepet. Neki ez szamit. Ne-
kem pedig nyilvin az, hogy szinész-
ként sok rendezdvel dolgoztam, és
mindig is tanultam mindegyiktdl.
Hozzitettek a rendezdi tuddsomhoz.
Minden forgatdson tanulunk valamit.
Mit hogyan kell csindlni, vagy éppen
azt, mit hogyan nem kell. Megtanu-
lom, hogy rendezéként hogyan ne
bénjak egy szinésszel, vagy hogyan ta-
ldlom meg hozzd a megfelelé kulcsot,
amivel azt a karaktert kapom, amit fej-
ben elképzeltem.

* Ez pszicholégia?

Nem csak. Ez emberismeret, empatia,
intelligencia, tapasztalat és tiirelem.

* Nemigen tudlak téged elképzelni ott-
hon pl. porszivézni. Milyen az otthoni
Arpa Attila?

Kezdjiik ott, hogy én nagyon szeretek
f6zni, és gyakran f6z0k is a gyerekemnek,
a sziileimnek, a bardtaimnak, a szom-
szédomnak, akik szerint nagyon is jol
f6z6k. A f6zés eleve takaritdssal jdr, van,
amikor nem rdgton f8zés utdn rakok
rendet, de dltaldban azt is elvégzem.

* Hogyan szoktdl felfrissiilni fizikailag,
és hogyan szellemileg?

Fizikailag természetesen leginkdbb ed-
zésekkel. Szeretem az amerikai futballt.
Az mindig feldob, a lovaglds is nagyon
felszabaditd, de ra lehet tilni egy mo-
torra, és meghtzni egy kicsit a gdzt.
Természetesen ne felejtsiik el a szexud-
lis életet sem. A fizikai felszabaditdso-
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mat ezekkel érem el. A szellemi felfris-

siilés terén szerencsés helyzetben va-
gyok, mert az én bardtaim majdnem
mind kollégdk is egyben. Tehdt ha mi
letiliink egy pohdr bor mellett beszél-
getni a szakmdrol, akkor az félig-med-
dig mdr munka is, és élvezet is. Kitaldl-
ni éppen egy Uj alapkoncepciét egy ma-
sorhoz, egy filmhez, az munka, szellemi
tevékenység, és ugyanakkor kikapcso-
16dds is egyben. Természetesen imddok
filmeket és tévésorozatokat nézni. So-
kaknak ez a kikapcsol6ddsuk, szérakoza-
suk, nekem is az, de kozben tdjékozd-
dom és miivel6dém. Mert tisztaban kell
lennem azzal, hogy milyen trendek
vannak. Mi sikeres, mi mtkodik. Ah-
hoz, hogy egy sorozatot létrehozzak,
tudnom kell, hogy a piac hogy néz ki,
és Magyarorszdgon éppen milyen soro-
zatok léteznek és miikddnek jol a né-
zettség szempontjdbol.

* Kénnyen baratkozol, sok baritod van,
vagy igazi, az kevés?

Ardnylag nyitott ember vagyok, sok ba-
rdtom van, de nem a szimok szdmita-

nak, hanem a kvalitds. Mondjuk, 6t leg-

Wagazin

jobb bardtom van. Ez sok vagy kevés?
Nekem 6k tokéletesek, és mindegyik mds
személyiség. Mdr nagyon régéta mi-
kodik ez a bardtsdg, és azt hiszem, nem
is fog valtozni. Ettdl fiiggetleniil lehet,
hogy tdl konnyen engedek be embere-
ket az életembe, mert megadom min-
denkinek az esélyt. S6t, ha valaki hiba-
zik a bardtsdgban, akkor is kap még
egy lehetdséget, mert egyet hibdzni le-
het, de utdna mdr nem. Ha a bizalmat
eljatszotta, azt nem lehet mdr visszadl-
litani. Ha mdr a bizalomrdl beszéliink,
és a Patika Magazinban jelenik meg az
interju, akkor hadd mondjam el, hogy
tdbb mint tiz éve, miéta itt lakom a XII.
keriiletben, soha, de soha nem csaléd-
tam a gydgyszerészekben. Csak azt tu-
dom mondani, hogy hajr, igy tovibb!
M¢ég ezekben a nehéz idékben sem ta-
pasztaltam a patikdkban soha semmi
rosszat. Innen, ezen az interjl’m keresz-
til tizenem a gydgyszerészeknek, hogy
koszonom szépen.

DR. SZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO GYOGYSZERESZ

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

Foté: Labancz Viktoria



Szépkoruak

em azért adtam az {rdsomnak

a fenti cimet, mert kedvelem

az iddskor helyett ezt a jelz6t.
Sét. Kifejezetten nem. Van benne va-
lami finomkodds, kedveskedés, tapin-
tatoskodds, de kézben burkolt lesajnd-
lds.

Nyilvdn a ,szép kort megélt” mon-
ddsbol szdrmaztatjdk, és aki kitaldlea,
nem banté szandékkal tette, az is vald-
szin(i, hogy 6 maga ,,csunya kord” volt,
tehdt fiatal.

Egy kedves anekdota jut eszembe,
amit Kirdlyhegyi Pdlnak, a kival6 hu-
mord irénak tulajdonitanak. Egy fon-
toskod¢ fiatalember — taldn & is ked-
veskedésbdl — mondta Pali bdcsinak:
~Azért az iddskornak is meguannak a ma-
ga szépségei.” Mire 6: , [gazin? Na, egyet
mondj!”

Akér igaz, akdr nem, tapasztalatbdl
fakadé bolesesség, bér kissé sarkitott,
szarkasztikus humort megallapitds.

Magam sem gondoltam, hogy egy-
szer csak bekeriilok egy olyan csoport-
ba, akiket veszélyeztetett kort vagy kré-
nikus beteg és hasonld, nem éppen hi-
zelgd jelz8kkel illetnek, mert hirtelen
mindenki azz4 lett 65 év folote, aki az
életkordndl fogva magas vérnyomdssal,
magasabb vércukorszinttel, vagy ,ne-
adyjiristen” keringési rendellenességgel
stb. diagnosztizdlhaté. Nincs cizelldlds,
pedig micsoda kiilonbség a 65 vagy a 85.

Annyira naiv azért nem voltam, hogy
higgyek az 6rok fiatalsdg meséjében,
de azt reméltem, hogy tisztes idéskort
megérve nem kevés eredménnyel, tu-
ddssal, tapasztalattal a tarsolyomban
megbecsiilt tagja leszek sziikebb és td-
gabb vildgomnak kor- és sorstdrsaim-
mal egyiitt. Persze vildgjdrvany nélkiil,
ami egy soha, de legaldbbis szdz éve
nem ldtott szitudcio.

Mir egy ideje aggasztja a vildgot az
a tény, hogy az életkor felsd hatdra ki-
tolédott, egyre nagyobb teher lett az
id6s korosztaly szdmtalan szempontbél.
Ezzel a nem éppen humdnus szemlé-
lettel mér fiatalkoromban is taldlkoz-
tam, legaldbbis én 36 évesen annak
gondoltam magamat. Akkor szembe-
stiltem el8sz6r azzal a kijelentéssel, hogy
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»35 év folott mdr nincs nd, csak oregasz-
szony”.

Szerintem akkortdjt szokkent szdrba
igazdn ndiességem, erém és képessé-
geim teljében varatlanul ért, de szeren-
csére nem kiildott padléra, csak elgon-
dolkodtatott, még akkor is, ha nem 4l-
taldnos véleménynek kezeltem, hanem
egyesek taldimenziondlt fiatalos hevii-
letének.

Ahogy teltek az évek, egyre tobb-
szor hallottam 50-es holgyektdl, hogy
nem taldlnak munkdt, mert tal koro-
sak. Mdr bolti eldrusit6 vagy tigyintézd
is csak huszonéves lehetett az 4j trend
szerint, képzettség, tapasztalat, tudds
nélkiil akdr, de miniszoknydban, sort-
ban, testre cuppantott nadrigokban
valéban jobban mutattak, mint az 50-
60 évesek, ez tény.

Esa plazak butikjaiban a ,,zilos leiilni”

8-10-12 érdn keresztiil elvirdsnak is
jobban megfeleltek, nyelveket beszél-
tek, az is vitathatatlan. De ennyi.

Szeretem a fiatalokat, félreértés ne es-
sék, nem elleniik szdlok, hiszen ez ne-
kik sem kedvezd, éppen ugy dldozatai
a kor sziilte jelenségnek, mint az idé-
sek, vagy ldssuk be, mint mindnydjan.

Most pedig deriilt égbdl jott egy vi-
lagjdrvany, amely rafindlt médon cé-
lozta meg a veszélyeztetett korosztalyt,
és ezrével szedte dldozatait vilagszerte.
Fiatalt csak akkor nem kimélt, ha nem
volt makkegészséges. Eleinte. Azéta ez
is véltozott. Sajnos.

A kezdetek 6ta dllok — vagy inkdbb
tilok, mert mdr hosszdra nyulik — a kér-
dés eléte dobbenten, és ezzel nem va-
gyok egyediil. Sorra sziiletnek az elmé-
letek és taldlgatdsok az eredetérdl, de-
nevérrél, laborrdl, emberi mulasztdsrél
vagy szdndékossigrél, gazdasigi vagy
politikai mandverekrdl, klimavéltozas-
rél, erddirtds altal vadonbél szabadult
kérokozdkrdl... A valédi ok, az igaz-
sdg felfedése még vdrat magdra.

Hivé emberként az Univerzum urdt
mint felelést mdris felmentem a vid
alél, a véletlenben nem hiszek, marad
az ,emberi tényez8”, bdrmi legyen is az.

Fiatalon is szerettem, tisztelettel vi-
seltettem és bdntam az iddsekkel. Azt

Wagazin

nem allitandm, hogy szeretek idés len-
ni, inkdbb csak elfogadom, jobb hijin,
mint mindenki mds.

De fel nem adom. Vigydzok magam-
ra, betartom a szabdlyokat az észszer(i-
ség hatdrain beliil, mert ebben az is-
meretlennel vivott hadviselésben azért
sziilettek faramuci rendeletek. Felnétre,
felel6s emberként el tudom donteni,
mi a teendém, és bizom benne, hogy
a tobbség hasonléan gondolkodik és
cselekszik.

Voltunk mdr bezdrva, idékorldtozva,
»savositva’, kotelezve erre meg amarra.
Ki-ki érdekei, vérmérséklete, intelligen-
cidja szerint reagdlt az id8sdvos korld-
tozdsokra, csalddon beliili korosztdlyos
problémdkra. A jokbdl kihozta a még
jobbat: segité szdndékot, lojalitdst, tii-
relmet és megértést.

A rosszakbdl csak elvétve, 6k marad-
tak az elégedetlenek, puffogdk, kozom-
bosek, tiirelmetlenek, arrogdnsak tdbo-
riban: ,, Nem veszek maszkot, juszt is kip-
kodok, azért is bemegyek délelstt.” ., Mit
toketlenkednek a nyuggerek, mit mdsz-
kdlnak kint, menjenek haza!”

Persze 6k nem tudjdk, mit jelent
sok id8s ember szdmdra a napi bevé-
sarlds. A friss tej, kifli, felvdgott is kell,
de még fontosabb az oda-vissza it meg-
tétele, hogy még képes rd, és kozben
meg is mozgatja fij6, elgémberedett,
elfiradt testét. Es taldlkozik. Legaldbb
a kiskozértessel vélt néhdny szét, hall
hireket a vildgbdl.

Nincs otthon sok szdz tévécsatorna,
talin néhdny magyar, de az esti hirek
idején rendre elbébiskol, azon kapja
magdt, hogy mdr el is mult. De ha vé-
gignézi is, ki érti meg azt a sok zagyva
beszédet, azokat a kifejezéseket, ami-
ket haszndlnak.

Nincs okostelefonjuk,
nem bankolnak interne-
ten, még a folydszdmlat
sem értik igazdn, csak

a személyes tigyintézést,
az emberi szét. Ha lenne.

»A neten minden info ott van, néni/
bdcsi” utasitds szimukra semmit nem
jelent, de ez nem érdekli a vildgot. Ha
nincs gyerek, unoka, jé szomszéd, aki
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elintézi helyettiik, akkor igenis menni
kell, sorba 4llni, sorszdimot huzni, le-
hetéleg jé korai induldssal, hogy még
beleférjenek a sajét ,id8sdvjukba”. Az
tigyintéz8k tiirelmetlenek, valami ide-
gen ,tolvajnyelven” beszélnek, igy az
iddsek lassan kizdrédnak mindenbél,
egyre magdnyosabbak, kirekesztetteb-
bek lesznek, és nem csak jdrvany ide-
jén. A kistelepiilésen élék helyzete
még rosszabb, nekik még utazni is kell
a ,kozponti hivatalokba”, mert kiilon-
ben ejnye és bejnye, és jon a biintetés,
amit a kis nyugdijukbdl akkor se tud-
ndnak kifizetni, ha még 50 évig élné-
nek. A telefonos intézkedés végképp
reménytelen, ott sincs ember, aki sz6-
ba dllna veliik, géphang utasitgat:
»INyomja meg az x gombot, y-t, z-t — ré-
gi telefonokon nincs is olyan —, mond-
ja be a kédjit, szdmdt stb.-jét”, ez is
wkinai” nyelvezet.

A telefonos tigynokok bezzeg nem
kimélik, rd akarjik venni, hogy vegye,
egye, haszndlja a termékiiket, ha kell,
ha nem, mert az a legjobb.

Meg lehet mosolyogni, cikizni is le-
het, de nekik mds dolguk volt akkor,
amikor felzdrkézhattak volna a szédii-
letes tempdban zajlé viltozdsokhoz.

Az elmilt 70 évben,

éppen az 6 életiikben
tobbet véltozott a vilg,
mint korabban tobb

szaz év alatt.

Nem tudtak [épést tartani?

Taldn mert éppen a fiataloknak, a gyer-
mekeiknek, unokdiknak teremtették meg
az ,,okosabba valas” feltételeit.

Edesanyim egyszer elkeseredve kozol-
te, hogy nem tudott a bevésdrls utdn ha-
zamenni, leiiltették a boltban, hogy meg-
pihenjen. Szégyellte magdt, és pontosan
tgy beszélt, mint aki érzi, ez a vég kezde-
te. De még évekig nem adta fel. Ahogy
a nagypapdm a kérhdzi 4gydn is arrél be-
sz8lt, ,metszeni kell a sz6l6t, haza kell
menni”. De az a sz8l6 mér Ggy maradt.

Amig van cél, feladat,
tevékenység, addig van
értelme megkiizdeni
minden napért. Ez mar
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nem a vilagmegvalté fel-
adatok kora. Az elmulk,
lecsendesedett, elfdradt.

Hogy ezek a tevékenységek értelmetle-
nek? Nincs haszna a kiskutya, kis-
macska dédelgetésének, a muskdtli ne-
velgetésének, a tévésorozatok, szap-
panoperdk napi programjinak, az or-
voshoz jérdsnak, vasdrolgatdsnak, né-
zel6désnek?

Az értelme és haszna szdmukra az
életben maradds. Hogy még itt va-
gyok, meg tudom csindlni! Most itt
van ez az izé, virus, vagy mi, fertzés,
most ehhez kell alkalmazkodni, ahogy
az életik folyamdn mdr annyi min-
denhez kellett. Felveszik a maszkot,
keszty(it meg a harcot az ismeretlen-
nel, és mennek, csindljék. Igazuk van.

Olvastam a Facebookon, taldn egy
olasz orvos tolldbdl szdrmazik az {rds
a tdvozni kényszeriilt idésekrdl, akiket
elveszitettiink ebben a hitba timadés,
Covid-19-es harci mandverben.

Szivbél jové, humdnus bicst egy ge-
nerdci6tdl, akik megéltek és megszen-
vedtek haborut, nyomort, éhezést, jjé-
épitést, és akiknek most, a legnehezebb
pillanatokban senki sem foghatja a ke-
zét, idegenek kozott, blcsu, végtisztes-
ség nélkiil hagyjdk itt a foldi [étet.

Angyalok kisérjék és vigydzzék atju-
kat! Jobbat érdemeltek.

A szerencsésebbek, erésebbek, taldn
egészségesebbek, harcosabbak ezt is til-

Wagazin

éleék. Akadt, aki 90 év folote is kigyo-
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gyult. Es még mondja valaki, hogy nincs
sorsszeriség.

Széval hogyan tovabb, ,szépkortak™
...¢és nem csak jdrvdny idején.

» lesséke okosan gazddlkodni abbdl
a nyugdijbél, nem pazarolni!” ,,Aki nem
tudja kivetni a tempdt, lemarad, kimarad.”

Mibdl is? Az élettérbdl? A kdzosség-
bél? A sajéc életébdl?

»Gondoljdtok meg, proletdrok!”, hol-
gyek és urak ott a magas pozicidkban,
luxuséletekben, amikor lekezelitek, {tél-
keztek, kinevetitek, tehernek bélyegzi-
tek azt a generdcidt, amely a jelen élet
lehetéségeit a tiz kormével kaparta ki
— esetenként sz szerint — a szimotokra!

Helld, szép, 4j vildg! Vannak itt még
mdsok is.

Akik amugy lélekben, masfajta tu-
ddsban gazdagabbak, ersebbek, meg-
bizhatébbak, szildrdabb anyagbdl va-
16k sok ifju fitnesz-wellness-cool-na-
gyon kirdly utédjuknal.

Most a KORONA éppen olyan fej-
re keriilt, aki mindnydjunkndl erd-
sebbnek latszik, és senkit nem kimél.

Rettentden zajos vildgunkban létez-
nek nagyon csondes helyek, ahol meg-
allni 14tszik az id6. Faradt, riadt, csalé-
dott, segitségért esdeklé tekintetek ke-
resik a kontaktust. .. valakivel.

Most éppen MASZK mégiil.

BENCZE ILONA
SZINMUVESZ
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z 6regedés bioldgiai folyamata,

mechanizmusa szimos tényezd

kovetkezménye. Egyes kutatok
eddig azonositottak is néhdnyat.

[gy fontos szerepet jatszik a sejtekben
lezajl oxidativ stressz, melynek sordn
a szervezetbe jutd oxigénmolekuldk a sej-
tekkel reakcidba lépnek, és szabad gyo-
koket szabaditanak fel. Ezek azutdn kd-
ros biokémiai folyamatokat okoznak.

Egy misik drtalmas folyamat az un.
glikdcié (a cukor kirakéddsa a kolla-
génrostokon). Ez azt jelenti, hogy ami-
kor a cukor fehérjéhez kotddik, azaz
reakcidba Iép a testiinkben 1év6 fehér-
jével, felgyorsitja az 6regedési folyama-
tot. PL. a bér llapotdnak romldsdt, kol-
lagéntartalmdnak csokkenését, igy rdn-
cosoddsdt, rugalmatlansigit okozza.

Ez a reakci6 pedig hozzdjirul pl. egy
tovabbi romldsi folyamat gyorsuldsd-
hoz, ami az Gn. ,,csendes, krénikus gyul-
ladds” (ami a gyulladds sokszor észre-
vétlen, alacsony szintjét jelenti a szer-
vezetben). Az ilyen lassi gyulladdsos
folyamatok jelentdsen hozzdjirulnak
az oregedéshez.

A sejtmegtjulds életiink sordn generdl-
ja a sejtkopdst. Ugyanis a sejtek gene-
tikai informdciéjit hordozé kromo-
sz6mdk végeit un. telomerek védik, és
ezek a ,,véddkupakok” kopnak, rovidiil-
nek a sejtosztédds sordn. Majd elérkez-
nek egy hatdrhoz (kritikus hosszhoz),
amikor mdr nem tudjik megvédeni
a sejteket, és azok nem osztédnak to-

vabb, meggyengiil-
nek, végiil elpusz-
tulnak. Ezt a folya-
matot azonban le-
hetséges lassitani pl.
antioxidinsok ,be- i
vetésével” csakiigy, mint a stressz elleni
kiizdelemmel vagy a rendszeres fizikai
aktivitdssal, minthogy ezek tobbek kozt
segitenek megdrizni a telomerek hosz-
szUsdgdt. Ami a ,,csendes gyulladds” el-
leni védelmet illeti, szerepet jatszik ben-
ne, legaldbbis részben, ha mellézzitk
a magas glikaemids index( élelmiszere-
ket (GI — az egyes élelmiszerek vércu-
koremeld képessége) és a zsiros ételek
fogyasztasdt (ez utobbi maga is gyulla-
daskeltd lehet).

Az bregedés lassitdsdhoz hozzdjirul-
nak még olyan (pszichés) tényezdk is,
mint a vildg dolgai irdnti érdekl8dés és
a j6 emberi kapcsolatok fenntartdsa
— s6t, még a gyakori nevetés is. A leg-
lényegesebb azonban az élet kellemes
pillanatainak értékelése, ami nemcsak
hosszabb, hanem teljes és boldog éle-
tet is eredményez.

FORRAS: GALENUS
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Mt telretek érte?

midta kozeleg a viltozdkor,

a bardtndim javaslatira szor-

galmasan szedem a kalcium-
tablettakat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan jét teszek a csontjaimnak.
Nem szeretnék Ggy jérni, mint anyu-
kdm, akinek nehezen megy a mozgis,
és nem tud Ggy jdtszani az unokakkal,
ahogyan szeretne. Nekem nagyon fon-
tos a mozgds, amirdl idésebb korom-
ban sem szeretnék lemondani.

Aztdn olvastam egy cikket arrdl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel
sem elég a csontoknak, s6t dnmagd-
ban szedve még akdr problémdkat is
okozhat a szervezet mds részein, pl. az
erekben. Ez megdébbentett, ezért utdna-
olvastam az interneten, és megkérdez-
tem egy orvos ismerdsomet is. Megtud-
tam, hogy a csontoknak ugyan a leg-
fébb épit6kove a kalcium, de a kal-
cium nem tud hatékonyan beépiilni
a csontokba bizonyos vitaminok, nyom-
elemek nélkiil.

Szitkség van D-vitaminra, mert ez
segiti a kalcium felszivéddsdt a vérbe.

A K-vitaminnak (ezen beliil elssor-
ban a K2-vitaminnak) pedig fontos
szerepe van abban, hogy a felszivédott
kalcium tovdbbjusson a csontokhoz és
beépiiljon oda.

Meglepé médon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a

: ACSONTOKNAK FONTOS TAPANYAGOK:

: Kalcium - a csontok egyik f5 alkotéeleme

: D-vitamin - segiti a kalcium felszivodasat

: K2-vitamin - segiti a kalcium beépiilését
: acsontokba

: Magnézium - a csontok fontos alkoto-

része

C-vitamin - hozzajarul a normal kollagén-
: képzddéshez
: Cink és Mangan - hozzajarulnak az egészsé-
: ges csontozat fenntartasahoz
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csontot kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti a kollagén
képzddését.

A csontoknak a kalciumon kiviil fon-
tos alkotéelemiik a magnézium is. A tes-
tiilnkben levé magnézium 50-60%-a
a csontokban taldlhaté.

A cink és a mangdn olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képzddésben, igy szintén hozzdjirul-
nak az egészséges csontozat fenntartd-
sdhoz.

Kideriilt szdmomra az is, hogy
a csontjaink az életiink sordn folyama-
tos dtépiilésben, megtjuldsban vannak.
Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente
a teljes csontdllomdnyunk kicseréls-
dik. Az 4j, éptlé csontoknak kiiléno-
sen fontos biztositani azokat a tdp-
anyagokat, amelyekre sziikségiik van,
hogy idedlis koriilmények kozote tud-
janak az 0j csontszovetek képzddni.

Amikor ezeket megtudtam, mér csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan
komplex készitményt, amely a csontok
szdmdra fontos tdpanyagokat tartal-

mazza.
Wiagazm

Fizetett hirdetés

Nagyon megoriiltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrdrdl, melyet a cson-
tok multivitaminjdnak is neveznek.
Igy nem kell azzal foglalkoznom, hogy
kiilon-kiilén szedjem be azokat az ds-
vanyi anyagokat, vitaminokat és nyom-
elemeket, amelyekre a csontjaimnak
sziikségiik van.

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti
a vegyes étrendet, és az egészséges életmodot.
Amennyiben On véralvadist befolydsolé gyégy-
szert szed, a készitmény alkalmazdsa eldtt kon-
zultdljon kezel8orvosdval. Kaphaté a patikdkban.
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Buda-
pest, Dayka G. u. 3.
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Iddsodés? Na nem!

Nem az éveink szdma a fontos, hanem az, hogyan él-
jiik meg 6ket. Sokféle természetes médszerrel elérhe-
t6, hogy az évek muldsdval korunkhoz képest kivd-
Iéan tartsuk magunkat, minél tovdbb fiatalosak ma-

radjunk.

mit ma megtesziink
fiatalossigunk meg-
tartdsa érdekében,

tiz, htisz, harminc éven 4t
érezteti hatdsdt — mondjdk
az anti-aging torekvések hi-
vei. Ennek szellemében fon-
tos figyelmeztetni és figyelni
is értékes egészségtékénkre
mir a gyermekkortdl kezd-
ve, azzal a céllal, hogy ne
kezdjiink el hibdkat elko-
vetni a korosodds tiineteit
selésegitve”, és ezt folytatni
egész életiinkben. De soha
nem késé viltoztatni az
életviteliinkén — minden
visszafordithaté. Csak tuda-
tositani kell magunkban,

7
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pések megtétele is javithat
az életmindségiinkon, dltald-
nos egészségi llapotunkon,
tartdsunkon, ha sikeriil tes-
tiink egészével t6rédniink.

Az oregedés nemcsak
fizikai, hanem lelki,
szellemi folyamat is

Eletenergiénk megQrzése tob-
bek kozt egyik fontos kul-
csa az id8sodés késleltetésé-
nek, annak, hogy a lehet$
leghosszabb ideig marad-
junk fiatalosak. Az energii-
val valé feltolt6dés lehetbvé
teszi, hogy folyamatosan
»karbantartsuk” magunkat.

7

tovabb tudjuk ,,jél tartani”
magunkat?

Az életorom megorzése

Ne hagyjuk, hogy negativ
gondolataink eluralkodjanak
rajtunk a mindennapokban.
Fontos, hogy profitdljunk
az 6rom és a boldogsdg pil-
lanataibél. Toltsiink tobb
idét szeretteinkkel, bari-
tainkkal, emellett ajdnlott,
hogy pl. tegyiink minél
tobb szivességet masoknak,
ha az elégedettséget okoz.
Fontos még, hogy ne feled-
kezziink bele a ma gondjai-
ba, hanem t6rédjiink tob-
bet a holnappal.

Az iil6 életmod karos
hatasainak ellenszere

a rendszeres nytijtozas
Orékig iiliink egy helyben,
és rendszeresen kezd fdjni

a hdtunk, elmerevedni a nya-
> .. ,

Szabaduljunk meg

a nyomaszto gondolatoktol
Amikor firadtan érkeziink
haza egy zsafolt nap utdn,
helyezziik kényelembe ma-
gunkat, kapcsoljuk ki a te-
lefont, laptopot. Hallgassunk
ldgy zené, és hagyjuk tdvo-

lodni magunktdl negativ

gondolatainkat. Rendszere-
sen szenteljiink elegendd
idét a teljes ellazuldsra.

Mozogjunk kedviink szerint
Taldljunk olyan mozgdsfor-
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zoldbe életkedvet ad, Uj tdv-
latokat nyit, és lehet6vé te-
szi, hogy gondolatainkat el-
tereljitk a mindennapok
monotonitdsirdl. A levegs-
valtozds minden értelemben
jot tesz, hiszen kiszell8ztet-
hetjiik vele a fejiinket!

Ugyeljiink a megfeleld
alvasmennyiségre

Az alvés sziikséges és ele-
gend6 mennyisége egyénen-
ként véltozik. De alapve-
tden fontos testiink szavdra
hallgatni ahhoz, hogy j6l
kipihenjitk magunkat, és
regenerdlédni tudjunk test-
ben és lélekben egyardnt.
Nem utolsésorban bériink
megujuldsit, rincaink kisi-
muldsdt is eredményezheti,
ha személyre szabottan vé-
lasztjuk meg a kell6 meny-
nyiségi alvdsidét.

»Ami a szivemen,

az a szamon”

Sokszor magunkba fojtjuk
gyotrédéseinket, tépelddé-
seinket vagy negativ, de akdr
pozitiv érzéseinket. Ne in-
gadozzunk, és mondjuk ki
ezeket, hogy szabadabbnak
érezziik magunkat, ami
egyuttal a fiatalossig meg-
maraddsdnak egyik elésegi-
t6je is. Merjiik kimondani
bérkinek, ami fesziiltségben
tart minket. Kiilonosen fon-
tos megosztani valakivel azt,
ami régdta nyomja a szi-
viinket. Ennek elrejtése ne-
gativ hullimokat general
benniink, ami megbontja
a bioldgiai egyensulyt a szer-
vezetiinkben.

Tanuljunk meg meditalni
Szenteljiink rendszeresen
id6t a meditdldsra (illetve
tanuljuk meg, ha eddig
nem voltunk képesek rd),
hogy ki tudjunk szakadni

a hétkoznapokbdl. Ez egyik
jo eszkoze lehet a feltolts-
désnek és az alapokhoz
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S .
(pl. tanuldsi és egy¢b alap-
képességeinkhez) valé visz-
szatérésnek. Akdr kétszer tiz
perc is elegendd naponta ar-
ra, hogy befogadjunk gondo-
latokat anélkiil, hogy hossza-
san idéznénk naluk. Kezdjitk
mindig lassd, mély [égzéssel,
amitd] kitisztul a fejiink.

Egész életiinkben miiveljiik
magunkat

Az id8 muldsival egyre tob-
bet kell dolgoztatnunk az
idegrendszeriink épitSkoveit,
az idegsejteket (neuronokat).
A folyamatos ,agytorna” ki-
valé médja a szellemi ha-
nyatlds késleltetésének. De
hatékony ellenszere az ide-
gek kdrosoddsdval és az agyi
funkcidk csokkenésével ja-
16, neurodegenerativ beteg-
ségek megelSzésének is.
Mint minden szerv, az agy
is 6regszik, ezért kell frissen
tartani a memoridnkat és
meg0drizni normdlis szellemi
funkcidinkat pl. az egy éle-
ten 4t tartd tanulds, muvels-
dés segitségével.

A sziviink is legyen fiatal!

A szerelemnek vagy a szexua-
litdsnak nincs korhatdra.
Egyik fontos befolydsolé
tényezdje a jo kozérzet és

a megfelel§ fizikai aktivitds,
a fatalossdg fenntartdsinak.
Ami szdmit, az nem a telje-
sitmény, hanem hogy hosz-
szt id6n 4t megmaradjon az
érzékiség.
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Minek alapjan hozunk dontést?

Szeretjiik azt gondolni, hogy életiink dontéseit alapvetéen raciondlis
moddon hozzuk meg. Akdr a nagy kérdéseket, mint tovabbtanulds, csa-
Iddalapitds, munkahelyvadltds, vagy a kisebbeket (hova menjiink nya-
ralni, mit vegyiink a gyerek sziiletésnapjdra), mérlegelni igyeksziink a pro
és kontra érveket, végigvenni a lehetséges kovetkezményeket, hogy az-
tdn hirtelen felinduldsbél vdlasszunk egy lehetéséget. Magunk sem tudjuk
észérvekkel megindokolni, miért, egyszeriien csak azt érezziik jobbnak.

ert bdr a raciondlisdéntés-

elmélet fontos kutatdsi te-

ritlet, és sok tdrsas jelenség,
folyamat megértéséhez nydjthat segit-
séget, pontosan tudjuk, hogy 6nmagd-
ban nem képes elére jelezni, de még
teljesen megmagyardzni sem az egyé-
nek vélasztdsait.

Hisz mindennapi tapasztalatunk,
hogy a patikamérlegen egyensilyozé
észérvek mellett szinte minden dontési
helyzetben sz6t kérnek az érzelmeink,
az indulataink, a magunk dltal is irra-
ciondlisnak tekintett vdgyaink, vagy
épp csak a személyes izlésiink. Tudjuk,
hogy este kilenckor nem lenne szabad
franciakrémest enniink, de van az a va-
gyakozds, amely feliilirja a j6zan ész in-
telmeit. Mikozben persze épp elégszer
dontiink raciondlis szempontok alap-
jan ahhoz, hogy ezen szempontok igen-
is fontosak legyenek.

Hogy egy-egy dontésiink mennyire
raciondlis, nagyban fiigg a rendelkezés-
re 4ll6, ténylegesen felhaszndlt és a figyel-
men kiviil hagyott informdciék meny-
nyiségétdl. Ha nem optimalis az infor-
micidval valé elldtottsdgunk, kénytele-
nek vagyunk a megérzéseinkre, érzel-
meinkre vagy a puszta szerencsére ha-
gyatkozni. Ami 6nmagiban nem baj,
csak a valasztdsunk nem lesz védhetd,

vagy legaldbbis észérvekkel indokolhaté.

A tudas hatalma

Sziitkségiink van informécidkra, hogy
legaldbb az esélye meglegyen a racio-
ndlis dontésnek.

* Fontos, hogy a megfelelé informd-
ciékhoz jussunk.

* Természetesen fontos a mennyiség.
Viszont van olyan eset is, amikor az
informdcié mennyisége nem szdmit.
Pl ha pénzfeldobésat jatszunk, és egy-
mds utdn tizenotszor fej lesz az ered-
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mény, mennyi az esélye, hogy tizenha-
todszorra irds legyen? A vélasz egyszert,
az esély pontosan 50%. A pluszinfor-
midcid itt f6losleges.

* Lényeges mindezek mellett az infor-
miéci6 hitelessége is, és manapsdg taldn
ezzel akad a legtobb gondunk. Az in-
formiciés tdrsadalom koraban éliink,
ez mdr kozhely, és tapasztaljuk, hogy
nap mint nap olyan mennyiségli in-
formdcié zadul rink (f8leg elektroni-
kusan), hogy azt feldolgozni sem tud-
juk. A hitelességét ellendrizni pedig még
kevésbé. Nem mintha teljesen eszkoz-
telenek lennénk, egyszertien csak az
esetek nagy részében tdl sok idSt és
energidt igényel, hogy a megalapozott,
tényszer( hireket, tudnivalékat kisz(ir-
jik a hivatkozdsok tengerébdl. A vildg
dolgainak nagy részében egyszertien nem
vagyunk szakemberek, igy nem csak azt
nem tudjuk eldénteni, hogy tényleg az
a vakcina a leghatdsosabb-e, vagy az
a biztositds nyujtja a legkedvezdbb fel-
tételeket, de azt sem, hogy az ezekrdl
sz616 hireknek mennyire hihetiink.

Es épp ebben a helyzetben kezdenek
felértékelddni a személyes kapcsola-
tok, érthetd médon, mert az ismerdst
dltaldban hajlamosak vagyunk hitele-
sebb forrdsnak tekinteni az ismeretlen
és sokszor személytelen médidnal. (Nem
véletlen, hogy minden médium igyek-
szik arcot adni magdnak, akdr tévécsa-
torna, akdr Gjsdg, akdr online feliilet.)

Ezért aztdn dontéshelyzetben egyre
tobben tdjékozédnak a kozosségi olda-
lak segitségével, mert sokat jelenthet
a tobbiek véleménye, a sajit tapaszta-
lataikbdl és az ismeretségi koriikbél
szdrmazé hitelesség.

A mennyiség és a mindség (itt most:
hitelesség) mellett fontos még az, hogy
a dontésiinket megalapoz informécio-
kat hogyan tudjuk feldolgozni. Ha még

Wagazin

soha nem kotottiink biztositdst, végig-
olvashatunk rengeteg ajdnlatot, dtrdg-
hatunk megannyi tizletszabalyzatot, de
ha az egész jogi-pénziigyi nyelvezet alap-
vetSen idegen szdmunkra, a rendelke-
zésre 4ll6 1ényeges informdcidk egy része
is egyszerlien elvész. Mert egy hosz-
szabb tanuldsi folyamat kell ahhoz,
hogy az egyébként hiteles, korrekt in-
formécidkat is a helyi értékitkon tud-
juk kezelni. Lehet, hogy mdr rég le-
égett a hdz, amikor még mindig azon
gondolkodunk, tlizkdr ellen melyik
konstrukcié is lenne jobb.

Vagyis nincs mindig idénk erre a ta-
nuldsra, és ez is egy Gjabb tényezd,
amely korldtozhatja egy-egy dontésiink
elvileg tiszta racionalitdsdt.

Néha az informacio sem segit
Az optimdlis mennyiség és osszetételd
informdcié tehdt kulcsfontossigt a ra-
ciondlisan megalapozott dontésekhez,
de 6nmagdban még semmit nem garan-
tél. Hisz lehet, hogy alapos megfonto-
l4s utdn, érveket sorakoztatva valasztot-
tunk egyet a lehetdségek koziil, csak épp
nem érezziik jol magunkat a dontéstink
dltal teremtett helyzetben. A racionalis
dontés nem jé dontés, csak racionilis,
nem tesz boldoggi, legfeljebb egy ki-
csit az a tudat, hogy mindent megfon-
toltunk, mindent meggondoltunk. Le-
het, hogy katasztrofa lesz a vége, de ben-
niink legaldbb megvolt a szdindék.
Miasfeldl pedig vannak olyan hely-
zetek, amikor egyszerre tobb lehetdség
is egyformdn jonak, eredményesnek td-
nik, és nincs a keziinkben egyetlen vég-
s6 érv sem, hogy akkor most miért pont
azt valasztjuk, amelyikre végiil rabo-
kiink. Ha a célunkhoz t5bb tt is vezet,
de ezek hossza és nehézsége alapvetSen
hasonlé, akkor nem miikodik a kolt-
ség-haszon szdmitds, és azon indulunk
el, amelyik eléreldthatélag érdekesebb
vagy szebb. Vagy kidobjuk kockdn, hisz
van, amikor ez a raciondlis déntés. Vagy
legaldbbis nem kevésbé raciondlis, mint
bdrmi mds alapjin vélasztani.

BACSVAN LAszLO
SZOCIALPSZICHOLOGUS
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Koronavirusos vagyok vagy sem?

A SARS-CoV-2 koronavirus okozta megbetegedés, a Covid-19, a szezo-
ndlis influenza, a ndtha és az allergia tiinetei részben dtfedéseket mutat-
nak. Noha a diagnézis feldllitdsa orvosi feladat, nem drt tisztdban lenni
azzal, hogy melyik betegségnél mely tiinetek dominancidja jellemzé.

J6 tudni ugyanakkor, hogy a Covid-
19 megbetegedésre nem jellemzd az
orrdugulds. Egy kinai elemzés alapjin
csak minden 20. Covid-19-beteg ta-
pasztal orrduguldsos tiineteket.

szakemberek leszogezik, hogy

az allergids, a ndthds, a korona-

virusos, valamint az influen-
zds eredetli panaszok kiilonbségeket
mutatnak. A rettegett koronavirus ve-
zeté tiinetei kozott a ldz, a faradé-
konysdg, a kohogés és a légszomj em-
lithet8k. Az allergidra elsésorban kré-
nikus, a betegek szdmdra mér ismert
tiinetek (pl. tiisszogés, orrpanaszok,
viszketés) jellemzék. A ndtha pedig
igencsak ritkdn tdrsul ldzzal a felndt-
teknél.

Az influenza és az 4j tipusu koro-
navirus szdmos atfedést mutat a tiine-
teket illetden, az egyik legfbb, észre-
vehetd kiilonbség azonban az, hogy
mig az influenzdndl nem jellemzd
a légszomj el6forduldsa, addig a koro-
navirus okozta tiinetek kozott domi-
ndl a légzési nehézség és a légszom;j.

Melyik panasznal van sziikség
azonnali orvosi ellatasra?

Az uj tipusii koronavirus okozta Covid-19, az influenza, a natha és a Iéguti allergias
meghetegedések vezetd és esetleges kiséré panaszai (www.healthline.com alapjan)

Kivalté ok

Betegség

Covid-19

Vezetd tiinetek

- kbhogés

- laz

« |égszomj, |égzési nehézség
- gyengeség, elesettség

Egyéb, esetlegesen
eléfordulé tiinetek

« hidegrézas

- fejfdjés

- szag- és izérzékelési képesség

elvesztése

- izomfdjdalom

- torokfdjas

- hasmenés, hanyds

- orrfolyds,

- orrdugulds

Szezonalis influenza Virusos fertozés

« 1z, hidegrazds

« izom- és izilleti fjdalmak
- fejfdjas

- faradtség, gyengeség

- tiisszentés

- torokfdjas

- orrfolyds, orrdugulds
- hanyinger, hanyas

- enyhe vagy kozepes er6sségi
mellkastdji panaszok, kohdgés

- hasmenés
) tusszente,s - faradékonysdg
L 55 - esetlegesen bizonyos teriilete-
Nétha - torokfdjds 4

ken fajdalom fellépése (pl. fej-
fajas, torokfajas)

Légti allergének
(pl. pollen) jelenléte
kivaltotta reakcid

Légti allergia

« orrfolyas, orrdugulds

- szemviszketés, szdjiiregi,
filljaratbeli viszketésérzés

« tiisszentés

« zihdlds

- |égszomj

- alvdszavarokra visszavezethetd
faradékonysag
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Wagazin

A betegek szdmdra — értheté médon —
barmelyik, fenn emlitett tiinet jelent-
kezése ijesztd lehet, és azonnali orvos-
hoz forduldsra sarkallhat. Mégis, a le-
hetséges kovetkezményeket és az or-
vosi beavatkozdsok sziikségességét te-
kintve elsésorban akkor van sziikség
azonnali orvoshoz forduldsra, ha lég-
szomjat (is) tapasztal a beteg. Emel-
lett az igazoltan koronavirusos beteg-
gel valé kontaktus és/vagy a kilfoldi
utazdsok szintén alapos indokot szol-
géltatnak arra, hogy légati panaszok
esetén azonnal orvoshoz forduljon
a beteg.

DR. BUDAI MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ

DR. BuDAI LiviA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ

XXV. EVFOLYAM 9.SZAM



ISMERJE FEL A TOROKFAJASAT!

Eppen csak
elkezdte zavarni...

—_—

. -_-\1_:“_“\*. .
\atas. Enyhiti a 1010 o B S

. T
Yulladascsokkentg ha atdsd. Enyhiti a torokgyulladasy

StrepS"S Strepfen

Kettos ibakterialis N
‘ %

5

8,75 mg 514, 10pogats table etta Ha
—— f

24 db SZOD0RA tabley ﬁ

amilme uke | alkohol
Zadklu

Mar 5 perc alatt
enyhiti a fajdalmat.

'

1 3 Budapest; cskalu FBA 146., Tel.: [}L(MF;' ORE=mail: gyogyszer@rb.com.
: .*'a‘ nélkil is ki atogyogzer Strepfen hatéan CQ lURDIpTO h

-

A kockdzatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a
betegtdjékoztatét, vagy kérdezze meg kezelSorvosdat, gydgyszerészét!



Tulzott 6sszpontositis a tiinetekre
Newm muindig lhaszinoy

Miért érezziik magunkat rosszabbul, ha a Covid-19-jdrvdny idején tul-
zottan dsszpontositunk a tiinetekre, és folyamatosan aggédunk emiatt?
Valésziniileg azért, mert ilyen esetben nem redlisan észleljiik a tiinete-
ket, hanem sulyosabbnak, mint amilyenek azok valéjdban.

ogyan modositja a tiinetek

észlelését a hangulatvéltozds

és a bdviils informdciddradat
a betegséggel kapcsolatban? A Covid-
19-betegség stlyos tiinetei nyilvdnva-
léan vitathatatlanok. Azok a tiinetek
azonban, amelyekrdl a virusnak valé
kitettség korai szakaszdban tdjékozta-
tést kaptunk, tdlsigosan nyitottak vol-
tak a tiinetek észlelésének torzitdsdra.
Ez rossz irdnyban befolydsolta min-
dennapi életiinket a jérvdny megjele-
nése 6ta. Emellett a tiinetek lehetséges
észlelésének a folyamatit nem mindig
segitették a média dltal hozznk eljut-
tatott hirek, gyakran alhirek. Inkdbb
szorongdshoz és hiperéberséghez vezet-
tek egészségiinket illetden, ami dltal
viszont bdrmely tiinet torzithatévad
vélt. Lehet, hogy észre sem vettiik, de
bizonydra rosszabbul éreztilk magun-
kat, ha tilzott médon &sszpontositot-
tunk a jarvinyos betegség esetleges tii-
neteire.

A szorongas ronthat a helyzeten
Egy betegség tiineteinek észlelését
egyértelmtien médositja a hangulat

(pl. a félelem, szorongds ront rajta) és
a megismerés vagy a figyelem elvondsa
(az utdbbiak j6 hatdstiak). A mai koro-
navirusos vildgban sokan azt hiszik,
hogy azzal segitenek magukon, ha
folyton figyelik a testiikén eléforduld
esetleges valtozdsokat. Ezekre tulzot-
tan Osszpontositanak: pl. mar aggdd-
nak, ha kicsit fdj a torkuk, vagy foly-
ton ellendrzik a ldzukat. Nem szabad
tulzdsba vinniink az esetleg teljesen
midsra utald ,tiinetek” figyelését.

A tiinetek nem csak virus utjan
terjedhetnek

A tiinetek mds médon is , fert6z6k” le-
hetnek, nem csupdn a virus révén. Az
1980-as években egy amerikai kutaté
leirt egy altala az ,orvostanhallgaték
betegségének” nevezett szindrémadt.
Ami arra vildgitott rd, hogy az orvos-
tanhallgaték gyakran ,elkapjak” azt
a betegséget, amelyrdl az egyetemen
tanulnak. Igy pl. a hallgaték egy része
mellkasi fijdalmat tapasztalhat kardio-
l6giai tanulmdnyai folytatdsakor, vagy
légszomjat vélhet felfedezni magdn, ha
pl. a légzésrél tanul. E jelenség kap-

csén mds szakemberek is folytattdk
a kutatdst. Vizsgdltdk a tiinetek tdrsadal-
mi terjedését is, és rdjottek, hogy ami-
kor pl. fejtettir8l néztek filmet, hall-
gattak/olvastak ismertetét az emberek,
viszketett a fejiik, vagy ha egy filmben
pl. jeges vizbe ugrottak, a néz8k dide-
regtek... Egyes megfigyelések szerint
e kutatds eredményei vonatkoztatha-
ték lennének a jelenlegi jarvdnyos
megbetegedések ,tiineteinek” terjedé-
sére is.

Nem problémamentes folyamat
Kiilénos idéket éliink, amikor tud-
nunk és észlelniink kellene, hogy bete-
gek vagyunk-e vagy sem a mdsok (a sé-
riilékenyebbek, nagyobb veszélynek ki-
tettek) és a magunk védelmében egy-
ardnt. Ez a folyamat azonban tdvolrél
sem problémamentes. Bdr az emberek
figyelmeztetése — nagyon helyesen —,
hogy legyenek éberek a tiineteiket il-
letden, valéban segithet azonositani
a Covid-19 valddi tiineteit. A tilzott
osszpontositds azonban nem vezet ered-
ményre, ellenkezd hatdst érhetiink el
vele. Eléfordulhat ugyanis, hogy olyan
jelentéktelen tiineteket ,stlyosbitha-
tunk” a magunk szdmdra, amelyeket
jobb lett volna figyelmen kiviil hagy-
nunk.

FORRAS: GALENUS

A vizeletiiritésrol

Naponta tobbszor iiritiink vizele-
tet, anélkiil, hogy figyelnénk rd. De
vajon mit tudunk errél a vesemii-
kodés eredményeképpen bekovet-
kezé, létfontossdgu folyamatrol?

Kevesebb vizeletet iiritiink, ha meleg van
1GAZ

Egy liter vizelet kb. 950 g vizbdl dll,
mig a maradék mennyiség ndtrium-,
klorid-, kdlium-, kalciumionokat, kar-
bamidot (azaz uredt, mely a vizelet szi-
nét adja) és egyéb anyagcsereterméke-
ket (urobilin, higysav vagy az emlitett

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

kreatinin) tartalmaz. Amikor meleg van,
tobbet izzadunk, és igy a szervezet mds-
képp tiriti ki a vizet — ami természete-
sen csokkenti a vizelet mennyiségét. Igy
minél inkdbb izzadunk, annal kevesebb

vizeletet tritiink, ha nem iszunk elég
folyadékot.

Lehetéleg mindig iilve kell vizeletet
iiriteni

IGAZ

Ez a pozici6 a megszokott, és természe-
tesen kényelmesebb. Fé elénye, hogy
lehet6vé teszi jol kitiriteni a hugyhé-
lyagot, és nem sziikséges erdltetni a vi-
zelést (nyomdst gyakorolni), ami szd-
mos kivalasztészervi bantalom, fertd-
zés, vizeletszivirgds stb. eldsegitdje le-

Wagazin

het. Emellett a kozhiedelemmel ellen-
tétben a WC-iil6kéktdl nem lehet fer-
t6zést kapni — még a rendben tartott,
nyilvinos WC-k esetében sem.

Ha hirtelen nevetéshen toriink ki,
mindenkinél bekovetkezhet
vizeletszivargas
HAMIS
Normalis esetben a ,retesz” zirva ma-
rad akkor is, ha hirtelen nagyot neve-
tiink. Amennyiben nem igy torténik,
orvoshoz kell fordulni. Még ha csak
alkalmanként észleliink is ilyenkor szi-
vérgast, jobb tisztdzni az okot az or-
vossal, mert idével egyre gyakoribbd és
erdsebbé szokott vélni ez a tiinet.
FORRAS: GALENUS
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A Covid-19-jdrvdny kiilonb6zé szakaszaiban egyelére mindvégig sziik-
séges a maszk horddsa. Figyelniink kell ugyanakkor ennek a védéesz-
kéznek a bériinkre gyakorolt hatdsaira is. Hiszen aki érzékeny, vagy
bdrki, akinek hosszabb ideig kell viselnie a maszkot, kellemetlen bértii-

neteket tapasztalhat.

Sbbféle zavard bértiinetet okoz-

hat, ha tartésan maszkot kell

viselniink. Ilyen lehet a ki-
pirosodds, az irritdcié vagy az apré bér-
sériilések azokon a részeken, ahol a tex-
tilia dérzsoli az arcbért (orrnyergen,
fiil mogote stb.). Emellett stlyosbithat-
ja a kordbban mdr meglévé bérproblé-
madkat, pl. az aknét, a rosacedt, ame-
lyek a maszk alatti meleghez vagy iz-
zaddshoz kapcsolédhatnak. Ezenfeliil
a maszk anyaga bizonyos esetekben
(pl. ha szintetikus anyagbdl késziilt)
allergidt is okozhat.

Melyek a veszélyeztetett bortipusok,
és kiknek kockazatos a maszkviselés?

* A szdraz bér, mely fokozottan érzé-
keny a gyakori dorzs6l6désre

* A zsiros bér, melynél a megnéveke-
dett méreékii faggyuképzédés eldsegiti
az aknés (pattandsos) bér kialakuldsic
* A vildgos bdrii és a 65 év feletti em-
bereknek szintén szdmolniuk kell a koc-
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kdzattal, mert a bériik finomabb/véko-
nyabb, és kevésbé ellendll¢ a kiilsé, ag-
ressziv hatdsokkal szemben

* Végiil mindazoknak, akiknél a bér
barrier (védd) rétege kordbban mdr
gyengiilt, kiilonféle (bdr)betegségek

miatt

Hogyan el6zziik meg a bérproblémat?
* Hordjunk tiszta pamutbdl késziile
maszkot, amely ,lélegzik”, és kevésbé
irritdlé vagy allergizdlé hatdst

Wagazin

* Tovébbi jé tandcs, hogy a maszk fel-
vétele el6tt tisztitsuk meg a bériinket
a megszokott arctisztiténkkal, majd ala-
posan toroljiik szdrazra

* Ezutdn a bér barrier rétegének meg-
Orzése érdekében alkalmazzunk hidra-

talokrémet az érintett teriileteken

e Es természetesen, amint kockdzat
nélkil megtehetjiik, vegyiik le a masz-
kot, hogy megsziinjon a meleg levegd
és az izzadds okozta kdros hatds a bé-
riinkén

Ovatossag a kozmetikai termékekkel
kapcsolatban

Maszk hordésa esetén lehetéleg mond-
junk le a sminkrél, mert az tébbek
kozt eltomitheti a pérusokat, ami a leg-
inkdbb eldsegiti az akne kialakuldsdt.
Misik lehetdség, hogy nagyon konnyt
sminket haszndljunk ennek a hatdsnak
az elkeriilésére. Mell6zziik a parfiimo-
ket, tartdsitott kozmetikumokat, kii-
l6ndsen azokat, amelyek pl. parabént
tartalmaznak, illetve aeroszolosak. Ha
a permet (hajlakk, parfiim, aeroszolos
dezodor stb.) rdkeriil az arcbérre, az
a maszk alatt irrital6 hatdsu lehet.
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Aggodalmak
Verseny futos o vokeindlirt

A mostani koronavirus elleni oltéanyag fejlesztését
a bizonytalansdgokon tul tobb konkrét aggodalom

is neheziti.

* Fontos problémakort je-
lent a védBoltds hatdsossiga
az id6sek korében. Az eddigi
adatokbdl jol ldtszik, hogy

a stllyos lefolyds és a haldlo-
zds legnagyobb kockdzati té-
nyezdje a magas életkor — dm
egy sor kordbbi vakcindndl
azt lactuk, hogy pont az id6-
sekben mikodnek legkevés-
bé. (Az immunrendszer az
»oregedése” miatt az oltdsra
is kevésbé tud valaszolni.)
Ezért olyan kisérlet is zajlik,
amelybe eleve kizdrélag 60 év
felettieket vonnak be. Azon-
ban nagyon fontos hangsa-
lyozni, hogy még ha az oltds
az idésebbekben kevésbé mii-
kodne is, az sem jelenti azt,
hogy értelmetlen: a tobbiek
beoltdsdval el tudjuk érni,
hogy az iddsek is védelmet
nyerjenek, mert nincs kitdl
megkapniuk a kért, hiszen
akivel érintkeznek, azok vé-
dettek. Ezt az indirekt védel-
met szokds kozosségi immu-
nitdsnak — régebbi, kevésbé
szerencsés kifejezéssel nydj-
immunitdsnak — nevezni.
De mivel vannak olyan cso-
portok, példdul idésotthonok,
kérhdzak dpolisi osztdlyai,
ahol sok idés él egymdshoz
kozel, ez a fajta védelem kor-
ldtozott az esetiikben, igy ez-
zel egyiitt is fontos volna az
id8sek szdmdra is hatdsos ol-
tés kifejlesztése.

* A véddoltds kapesdn renge-
teg a bizonytalansdg, ami egy-
szer(ien abbdl fakad, hogy
még a betegség megértésére
sem volt tal sok idénk.

e Példdul kuleskérdés, hogy
mennyi ideig marad fenn az
oltds adta immunitds, de je-
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lenleg még azt sem tudjuk,
hogy maga a kidllt betegség
meddig tarté immunitdst ad.
* Egy midsik kérdés, az alany
mennyire valt védetté a be-
tegség ellen. Ilyenek hidny3-
ban vagy meg kell virnunk,
amig a prébakban részt vevd
alanyaink spontdn megfertd-
zédnek, vagy szdndékosan
meg kell Sket fertézni — mind-
kettd sok kérdést vet fel.

* Nem tudjuk tovébbd, hogy
az oltds a megfert8z6dés és

a kérokozé terjesztése ellen
is véd-e, vagy csak a megbe-
tegedés ellen. Utdbbi eset-
ben nem lesz kozosségi im-
munitdsi hat4sa.

: FERENCI TAMAS :
: Biostatisztikus, orvosbiolé-
: giai mérndk, az Obudai Egye-
: tem Elettani Szabalyozasok
: Kutatokozpontjanak habili-
talt egyetemi docense, a Vé-
: dooltasokrdl a tények alap-
jan cimii konyv (2. jav., bév.
kiad. Budapest: Medicina,
. 2016) szerzéje. Kutatasi terii-
: lete a klinikai biostatisztika,
: az orvosi kutatasok kritikus
értékelése

. tisztan vakcinaiigyben, ma- :
: rad a megeldzés. A maszkvise-
: lés, a kézmosas, a fertétleni-
s tés, alevegdsziirés, -tisztitas,
: amely tavol tartja a viruso-
kat, baktériumokat, gomba-
: kat. A lakas tiszta levegdje és
: az alapveté higiéniai szaba-
: lyok betartasa mindenképp
: megfontolando.

Wagazin
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Kérdoiv

1. Milyen gyakran jar gyogyszertarba?
a) Hetente

b) Havonta tobbszor

¢) Havonta

d) Ritkibban

2. Mindig ugyanabba a gyogyszertarba
jar?

a) Igen, szinte mindig

b) Legtdbbszor igen

c¢) Nem, ez viltozé

3. Rendszeresen olvassa a Patika
Magazint?

a) Igen, mindig

b) Igen, majdnem minden szdimot

c) Alkalomszeriien
¢) Ritkdn

4, Honnan jut hozza a laphoz?

a) A gy6gyszertdrbdl

b) Rokontdl, csalddtagtol

¢) Ismerdstdl

d) Egyéb médon, éspedig: ...

5. Milyen id6kozonként jut hozza
a Patika Magazinhoz?

a) Havonta

b) Két-hirom havonta

¢) Ritkibban

6. Ismeri-e a lap online valtozatat,

a patikamagazin.hu-t?

a) Nem

b) Tudok réla, de nem olvasom

¢) Néha olvasom

d) Ismerem és rendszeresen olvasom

7. Milyen jellegii cikkeket olvas

elsésorban a lapban? (Tobb valasz is

lehetséges!)

a) A betegségekrdl szélokat

b) A gyégyszerekrdl, és azok hatdsirdl
szélékat

c) Az egészséges életmddrdl, tdplilko-
zdsrdl sz6lokat

d) A pszicholdgiai témdjtaakat

e) A hires emberekkel késziilt interjd-
kat

f) Szinte mindent
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8. Végigolvassa-e a Patika Magazint?
a) Igen

b) Nagy részben

¢) Inkdbb csak dtlapozom

d) Célzatosan, csak az engem érdekld

cikkeket

9. Megnézi, elolvassa-e a hirdetéseket?
a) Igen
b) Csak ami érint/érdekel

¢) Nem jellemz4

10. Ha gyogyszert, gyogyhatasu
terméket vasarol, kinek a tanacsara
hallgat? (Tobb valasz is lehetséges!)
a) Orvos

b) Gydgyszerész

¢) Ismeretterjesztd cikkek

d) Rokonok, ismerésok

e) Hirdetések

f) Egyéb:

11. Vasarol-e gyogyszertarban kaphato
termékeket a lapban talalhato
hirdetések hatasara?

a) Igen, gyakran

b) Ritkdn, alkalmilag

c) Szinte soha

12. Kérjiik, értékelje az iskolai
osztalyzatokhoz hasonléan 1-tél 5-ig,
hogy az alabbi szempontok mennyire
fontosak az On szamara a lappal
kapcsolatban:

a) Szakmaisdg;: ...

b) Megbizhatdsig: ...

c) Kozérthetdség: ...

d) Informdciobdség: ...

e) Hasznossdg: ...

13. Kérjiik, értékelje az iskolai
osztalyzatokhoz hasonléan 1-tél 5-ig,
hogy az alabbi szempontok mennyire
fontosak az On szamara

a gyogyszerészekkel kapcsolatban:

a) Szakmai hozzdértés: ...

b) Jé kommunikicié: ...

¢) Empidtia: ...

d) Hitelesség: ...

e) Megbizhatdsig: ...

14. Szokta-e késébb is elévenni, elol-
vasni a Patika Magazin egy-egy irasat?
a) Igen, rendszeresen

b) Id6nként, egy-egy téma kapcsin

¢) Ritkdn

d) Nem teszem el a régebbi szimokat

Wagazin

15. Osszességében mennyire tartja
fontosnak a Patika Magazint mint
ismeretterjeszto kiadvanyt?

a) Nagyon

b) Meglehetdsen

c) Kevéssé

d) Egydltalin nem

16. Mennyire fontos On szerint, hogy
a lap (irott volta miatt) nyomtatasban
és online is elovehetd/visszakereshetd
informacidforras?

a) Nagyon

b) Meglehetdsen

c) Kevéssé

d) Egyiltalin nem

17. Ajanlotta-e mar a lapot
kornyezetében az alabbiak koziil
valakinek? (Alahizassal jelolje, tobb
valasz is lehetséges!)

a) Gyermekének, unokdjénak

b) Hdizastdrsinak

¢) Munkatdrsinak

d) Szomszédjinak, ismerdsének

e) Misvalakinek:

18. On szerint mi a lap harom
legnagyobb erdssége?

a) Szakmaisdg

b) Egyediség, eredeti tartalom
c) Megbizhatdsdg

d) Hitelesség

e) Informativitds

f) Sokszintiség

g) Kozérthetdség

h) Hasznossdg

i) Szérakoztaté jelleg

j) Egyéb:

19. Az alabbi Galenus-kiadvanyok
koziil melyiket ismeri és olvassa?

(1 = nem ismerem, 2 = hallottam
réla, de nem olvasom, 3 = alkalmilag
olvasom, 4 = rendszeresen olvasom)
a) Bébik, Kicsik és Nagyok: ...

b) Patika Magazin Junior: ...

c) Patika Magazin Rejtvényujsdg. ...

20. On mit valtoztatna a Patika
Magazinon, akar formai, akar tartalmi
szemponthol?
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Adatok:

Az On neme:
a) férfi
b) né

Az On életkora:
a) 25 év alartt

b) 26-35 kozote
c) 36-50 kozote
d) 51-65 kézott
e) 65 év felett

Az On lakhelye:

a) Budapest

b) Megyeszékhely, megyei jogt viros
c) Egyéb viros

d) Falu

Az On legmagasabb iskolai végzettsége:
a) 8 dltaldnos

b) Szakmunkdasképzd, kozépiskola

c) Féiskola, egyetem

Jelige:

Bekiildési hatarido: 2020. oktdber 10.

Kivincsiak vagyunk a véleményére!

Kedves olvaso!

Ahhoz, hogy a Patika Magazinnal meg legyen elé-
gedve, ismerniink kell az on elvérdsait. A magazint
tobb mint félmillioan olvassak havonta, valtozatos el-
vérasokkal, valtozatos igényekkel. Nekiink az a fontos,
hogy. ..

e ...hiteles, korrekt informéciét adjunk onnek, ezért
csak szakemberek irnak a lapba.

* ...segitsiik az eligazodast a tulzott informdciééra-
datban, ehhez a fészerkesztd gydgyszerészi végzett-
sége jelent garancidt a tematika kialakitasanal.

e ...naprakész tartalommal szolgaljunk, ezt céloz-
ta pl. a koronavirus témaban megjelend két Patika
Magazin extra melléklet is.

e ...egyedi, eredeti tartalmat kozoljiink, ami azt je-
lenti, hogy nem mds Ujsdgbdl, hiranyaghdl, internet-
r6l vessziik dt a cikkeket, hanem azok kizardlag a Pati-
ka Magazinhoz késziilnek.

e ...ne csak a betegségekkel, hanem azok megeld-
zésével, az egészséges életmdddal is foglalkozzunk,
s6t, a test gydgyitdsa mellett a Iélek dpoldsa is legyen
ugyanolyan fontos.

De dnnek mi a fontos?
Akérddiv kitoltésével valaszt kapunk rd. Természetesen
még tovabbi tletet, javaslatot, kritikdt is megfogal-
mazhat, és eljuttathat a résziinkre.

Kérjiik, segitse avval a tovabbi munkankat, hogy
kitdlti a kérddivet, és visszakiildi a Galenus Kiaddba.

Nyereményjaték

A kérddiv anonim, tehat a valaszadét mi nem tudjuk
beazonositani. Mégis szeretnénk megjutalmazni tiz
szerencsés olvasonkat. Ha jeligével kiildi vissza a kér-
ddivet, részt vesz a sorsoldson, amelyen 5000 Ft-os
Tesco véasarlasi utalvanyt nyerhet. A novemberi Patika
Magazinban kozoljiik a nyertes jeligéket. Ezen jeligék
tulajdonosaitél kériink egy postacimet, ahova a nye-
reményt elkiildhetjiik. A nyeremény utdni adékotele-
zettséget a kiadd atvallalja. A jeligék tulajdonosai
a kérddiv végén, ezen az oldalon szerepld adatok meg-
ismétlésével igazoljak magukat.

A bekiildés a kovetkezo lehetdségek
egyikére torténjen.

Postacim: 1437 Bp. 70, Pf. 275

Fax: (1) 363-9223

E-mail: kerdoiv@galenus.hu (a két oldalt lefotdzva,
elkiildve)

A tiz szerencsés olvasd neve és cime megadésaval
egyben hozzéjérul ahhoz, hogy a Galenus Kiadd azt
adatbdzisaban kezelje, és adott esetben hirlevelet
kiildjon 6nnek, amit barmikor lemondhat. A Galenus
Kiadd a nyertesek adatait a hatdlyos jogszabalyi ren-
delkezések betartdsaval kezeli. Az adatkezelés adat-
védelmi nyilvantartdsi szama: NAIH-108494/2016.

Adatkezelési tajékoztatonk az alabbi linken ér-
hetd el: http://www.galenus.hu/Adatkezeles

XVII. Orszagos Patikanap 2020. szeptember 23.

gyoégyszerészet 700 éves hagyo-
Aményokra épul. II. Frigyes né-

met—rémai csdszdr 1241-bél
szdrmazé rendelete tesz el8szdr emli-
tést gydgyszertdrakrol. Magyar vonat-
kozésban pedig az 1244-1421 évek-
ben kiadott Budai torvénykinyvben ta-
ldlhaté az elsd leirds a gydgyszerészek-
r8l. A Lex Sanitaria Ferdinandina 111.
Ferdindnd uralkoddsa alatt litott nap-
viligot 1644-ben, amikor mdr rende-
leti szinten is elkezd8dott az orvosi és
a gybgyszerészi hivatds kiilonvéldsa.

A gybgyszerészek tehdt évszdzadok
6ta végzik a lakossdg gydgyszerelldtdsdt
mint egészségligyi szolgdltatdst a gydgy-
szertdrakon mint egészségligyi intéz-
ményeken keresztiil.

A lakossdg a gyogyszerészekrol sok-
szor csak annyit tud, hogy a patikiban
kiszolgdljék a betegeket. Pedig a gydgy-
szergyértdstdl a forgalmazdsig, a haté-
sdgi és szakmai ellendrzésen, az 4llam-
igazgatdson 4t a rekldmfeliigyeletig vagy
a tudomdnyos teriileteken, laborokban,
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egyetemeken mindeniitt vannak gyogy-
szerészek. Kémiai laboratériumokban
a kozmetikai ipartdl a gumiiparig, de még
a renddrség, a gydgynovények, a gydgy-
szerhamisitds vagy a patoldgia teriile-
tén is.

A lakossdg jobbéra csak a patikdban
taldlkozik gydgyszerészekkel, ahol mér
évek 6ta hagyomdnnyd véle a patika-
nap megrendezése. A cél kdzelebb hoz-
ni a betegeket és az egészségeseket is
a patikusokhoz, hisz a gydgyszertdrba
akkor is be lehet menni tanicsért, ha

Wagazin

valaki nem beteg, s6t akkor is, ha nem
vasirol semmit.
A gyébgyszerészek készséggel dllnak
a lakossdg rendelkezésére, ahogyan tet-
ték ezt a kozelmult nehéz idészakdban
is. Nem maradtak otthon a 60 év felet-
ti gydgyszerészek, gybgyszertdri asszisz-
tensek sem, hanem 4ldozatos munkdval
biztositottik a lakossdg folyamatos gy6gy-
szerelldtdsdt. Megérdemlik, hogy legyen
egy kitiintetett nap, amikor rdjuk ird-
nyul az orszdg figyelme.
Sz.J.
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A 1épcs6zés jotéteményei

Nem szeretiink lépcs6t mdszni? Pedig a lépcs6zés kénnyen elérhetoé és
koltségkimélo, hatékony modszer tobbek kozt a kaldridk égetésére,
a vérnyomds csokkentésére, a visszerek kialakuldsdanak mérséklésére.
Jot tesz a szivnek, az agynak, erésiti az izmokat...

alészintileg nem lesz sziiksé-

glink drdga tornabérletekre,

hogy megérizziik dlléképessé-
giinket és fictek maradjunk — ha profi-
tdlunk a (nem feltétleniil) intenziv, de
rendszeres 1épcsémdszds elényeibdl. Szd-
mos vizsgilédds kimutatta, hogy a 1ép-
cs6zés nagymértékben hozzdjirulhat
testi és mentdlis egészségiink megtar-
tisdhoz. Elénye még, hogy otthon,
munkahelyen, illetve egyéb alkalmas
beltéri-kiiltéri [épcsés helyeken gyako-
rolhaté. gy egyike a legegyszeriibb és
leghatékonyabb mddszereknek ahhoz,
hogy pl. fogyjunk, lendiiletet adjunk a
szivnek, az agynak, erdsitsiik az izmo-
kat vagy noveljiik energidnkat.

A fogyas egyik modja

Egy amerikai tanulmdny szerint a 1ép-
cs6mészés percenként 8-11 kal6ridt éget
el, és ha naponta két [épcsdsoron, rend-
szeresen gyakoroljuk, egy id6 utdn ta-
pasztalhatjuk teststlyunk csokkenését.
A szerz8k kimutattdk tovdbbd, hogy ez
a testmozgds 50%-kal nagyobb kihi-
vést jelent, mint egy meredek lejtén
valé felmenetel.

A 1épcs6madsziés tehdt nagy kaldria-
égetd. A kardio- és er6edzés kombini-
ciéja, amely amellett, hogy fogyaszt,
izmositja és rugalmassd teszi a testet,
noveli az dlloképességet. Ha méd van rd,
és birjuk, adhatunk hozzd bokasulyo-
kat az erdfeszités novelése érdekében.
Vagy egy par konny(i salyzét is alkal-
mazhatunk, haszndlata javiga a torzs-
izmok stabilitdsdt, erdsiti a hasizmot,
és segiti a j6 testtartast.

Javit a sziv egészségén

A lépcsbzés hasznossiginak tovabbi
indoka — egy nemrégiben késziilt ka-
nadai tanulmdny szerint —, hogy fenn-
tartja a sziv- és érrendszer egészségét.
Mig a kordbbi irdsok is igy vélekedtek,
de csak hosszabb 1épcsézés esetében,
addig a jelenlegi vizsgdlédds a rovi-
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debb, intenziv gyakorldst is hasonléan
eredményesnek tartja. A kutatds részt-
vev8i 60 mdsodperc alatt jértak meg,
intenziv mozgds mellett, egy-egy 1ép-
csdsort le és fel, Gsszességében 30 per-
cen 4t hetente. Ami egy olyan gyakor-
lat, amelyet igazdn konnyd elvégezni
otthon vagy a munkahelyen is.

Ez a sziv egészségével kapcsolatos
jotétemény is mutatja, miért jarulhat
hozzd a lépcsbzés a hosszabb élet eléré-
sének lehetdségéhez. Egy misik kuta-
tds pl. megallapitotta, hogy azokndl
a férfiakndl, akik naponta nyolc eme-
letet megmadsznak, dtlagban 33%-kal
alacsonyabb a haldlozdsi ardny, mint az
inaktiv férfiak esetében.

Segit a menopauza utan
A viltozékorban 1évé néknél tobbek
kozt csokken az izomerd és az 4ll6ké-
pesség az osztrogén hormon szintjének
esése miatt. Egy amerikai tanulmdny
azzal foglalkozik, hogy a 1épcsémdszis
kiilonésen hasznos a menopauza utdn
1év6 nék esetében, mivel kivaléan alkal-
mas a ldbizmok erésitésére. (A résztve-
v6k hosszabb ideig hetente négy napon
4t 192 [épeséfokot 1éptek meg, minden-
nap 2-5 alkalommal.)

Ugyanez a kutatds arra is kitért, hogy
a lépcs6zés csokkentheti a vérnyomdst
és az osteoporosis kockdzatdt is.

Azért nem minden a felfelé
lépcsdzésrol szal. ..

A lépcsdn vald lefelé haladdsnak is meg-
vannak a maga egyedi elényei. Ez az
excentrikus testmozgds egyik formdja,
ami azt jelenti, hogy terhelés keriil az
izmokra, amikor is meghosszabbod-
nak, nem pedig megrovidiilnek (mint
felfelé menetelkor). A lemenés a 1ép-
csén csokkenti még a cukorbetegség
kockdzatdt is — deriil ki egy ausztral ta-
nulmdnybdl, mely elhizott nék egy
csoportjdt vizsgdlta. Eszerint ez a test-
mozgds csokkenti a nyugalmi inzulin-
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termelést és glitkoz-
szintet, valamint no-
veli a jo koleszterin
szintjét.

Energiandveld hatas

Amikor gy érezziik, lankad az erénk
napi tevékenységeink sordn, koffein-
tartalmu italra vdgyunk, de van egy
egyszerli, természetes megoldds. Igen,
kitaldlhatjuk — 1épcs6zziink le-fel. Mind-
ossze 10 percnyi 1épes6zésrdl egy ame-
rikai tanulmdny szerint kideriilt, hogy
az emberek energikusabbnak érezték
magukat, mint 50 mg kivé elfogyasz-
tésa utdn. Ez a ,,gy6gyszer” tilémunkdt
végz8 (pl. irodai) dolgozdknak kiils-

nosen ajénlott!

Jot tesz az agynak

A fentiekbdl kit(inik, hogy ha [épege-
tiink a lépcsén, az nyilvdnvaléan jot
tesz a testiinknek, de vannak bizonyi-
tékok arra is, hogy agyunk sziirkeallo-
mdnya szdmdra is elényds. Val6jiban
minél t6bb lépcsén mészunk fel, annal
fatalabbnak” tlinik az agyunk — dllitja
egy kanadai tanulmdny. A vizsgdlatok
azt mutattdk, hogy az emberek agymd-
kodésének csokkenése bizonyos fokig
lassult, ha naponta [épcséztek maga-

sabb emeletekre (a sziirkedllomdnyt
MRI-szkennerekkel mérték).

Tiizziik ki célul
Tandcsos tehdt tervbe venniink, hogy
naponta lépcsézziink (esetleg egy adott
szdmu lépeséfokot kitlizve célul) — ahol
és amikor médunk nyilik rd. Konnyt
dolgunk van, mert mint emlitettiik,
ezt mindeniitt megtehetjiik.

Néhdny j6 tandcs hozzd: keriiljiik
a mozgdlépcesdket és a felvondkat az
tizletkdzpontokban, a metrd- vagy vas-
ttdllomdsokon stb. Munkahelyen (pl.
irodahdzban) lehetéség szerint a kii-
16nb6z8 szinteken 1évé mosdbkat vagy
kévéfz8 gépeket haszndljuk (gyalog
jarva természetesen), lakéhdzunkban
pedig akar a fels6bb emeleteket is meg-
célozhatjuk...

FORRAS: GALENUS

XXV. EVFOLYAM 9.SZAM

Fotd: dolgachov / iStock / Getty Images Plus



Lioton" 1000 neig ¥

| 0
\_ﬁ & \ W BERUIN-CHEMIE 10049
f 4
1000 N ] gel

Lioton 1000 NE/g

HATEKONYAN KEZELI:

VISSZERES PANASZOKAT
(LABDAGADAS, NEHEZLAB ERZES)

VISSZERMUTET UTANI PANASZOKAT

VISSZER SZOVODMENYEIT SERULESEK UTANI VERALAFUTASOKAT,
(VISSZERGYULLADAS, LABSZARFEKELY) ZUZODASOKAT

= e

AVA| MENARINI

tai alapjdn a Lioton a legnagyobb forgalmu termék a CO58 EphMRA terdpids csoportban

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot, vagy kerdezze
meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!



Taplalkozéssal az id6s6dés ellen

apjainkban szdmos tanul-

mdny foglalkozik a hosszu

élet lehetdségét igéré medi-
terrdn diéta jotéteményeivel. Ezek alap-
jan, ha kovetjitkk a diétdt, a fiatalossdg
minél tovabb t6rténé megdrzése ,ga-
rantdlt”. Emellett éppen dgy jot te-
sziink vele a sz{v- és érrendszeriinknek,
mint ahogy megel6zhetjiik az agyi ideg-
sejteket érintd, neurodegenerativ be-
tegségeket, lassithatjuk a csontritku-
ldst, mérsékelhetjiik a puffaddst.

Amit elsésorban ajanlott fogyasztani
és szines

amelyek tobbek kozt gazdagok erdtel-
jes antioxiddnsokban. E vegyiiletek je-
lentés mértékben kozremiikddnek a szer-
vezetet kdrosité szabad gyokok elleni
harcban. A mediterrdn étrend tovdbbi
{6 alkotbeleme az amely bé-
velkedik E-vitaminban, tovdbbd egy-
szeresen telitetlen zsirsavakban és anti-

oxiddnsokban, késleltetve az Gregedés
folyamatdt.
Az aromds fliszerek, pl. a

szintén kedvelt hozzaval6i a me-
diterrdn diétdnak, és antioxiddns és gyul-
laddsgdtlé hatdstak.

Ami elényben részesitendd
A mediterrdn diéta f6 elemei még, me-
lyek védenek az Sregedéstdl:

btza, zab, ku-
koricaliszt (rostdtsak és tdpanyagok-
ban gazdagok); a fehér-
bab, lencse, csicseriborsé (rostokban és
vasban bévelkednek). Az étrend fontos
Osszetev6i még az 6mega-3 zsirsavak-
ban gazdag pl. a hering,
makréla, lazac, pisztring. Ezek a halfé-
leségek tobbek kozt hatnak a szabad
gyokokkel szemben, tépldljdk a bért.
Egyuttal védik is a bért a kiilsé agresz-

szid, a kdros
nyezeti hatdso
ellen, amelyek
nem kis mér
tékben gyorsit
a bér dllapotdnak romlasit.

Etrendiinkben részesitsiik elényben
még pl. a és a is,
ezek szintén gazdagok émega-3 zsir-
savban. De ne mellézziik az olyan erd-
teljes antioxiddnsok fogyasztdsit sem,
mint az a di6é- és mo-
gyordfélék, a mandula, a napraforgé-
mag.

Mértékkel fogyasztandok

Féként a magas telitettzsirsav-tartalmu
voros hasok, amelyek pl. el8segitik
a gyulladdsokat, gyorsitva az Gregedés
folyamatdt.

Amit tilos fogyasztani

Els6sorban a finomitott szénhidrito-
kat, a fehér cukrot (iires kalériat tartal-
maz). Ez utébbit ajdnlott helyettesite-
ni polifenolokban gazdag mézzel.

FORRAS: GALENUS
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Fémmentes

kerdmiapdtlas
XXI. szdzadi, technoldgio

Jo minéségii potlds semmiképpen nem képzelheté el
az olcsobb, szigoruan ideiglenes miianyag korondkbol,

mert azok sem szdjdllésdgban, sem tartéossagban nem
veszik fel a versenyt a kerdmidval.

16fordul, hogy a leg-
gondosabb dpolds
mellett is, csupdn
a hasznalat kovetkeztében,
teljesen elkopnak a fogak.
Ebben az esetben csokken
a harapdsi magassdg, meg-
valtozik az arc, és csokken
a ragképesség is. Némely-
kor oly mértékii lehet a ko-
pas, hogy helyenként mar
a fogideg is dttlinik, és
a rdgéfelszineken szinte tel-
jesen elveszti a beteg a rdgé-
teriiletet.

Az elvesztett harapdsi
magassdg a fogak fokozott
érzékenységéhez vezet, és
a megnyult dllkapocsiziilet
is igen kellemetlen tiinete-
ket, bizonyos esetekben fej-
téjdst is okozhat. Erdekes
jelenség, hogy néha a leirt
valtozdsok ellenére sincs
a pdciensnek fokozott fog-
érzékenysége és allkapocs-
iziileti panasza, az inyszélek
j6 dllapottiak, és a fogak is
»épek” (kdrieszmentesek).
A tiinetmentesség azonban
nem jelenti azt, hogy a prob-
léméval nem kell foglalkoz-
ni, mivel a harapdsi magas-
sdg nem megfeleld.

Ha nincs mds panasz,
akkor a 6 cél a pdciens esz-
tétikai megjelenésének és
a rigéképességnek a helyre-
dllitdsa, az eredeti jelleg

Pika KAROLY

megdrzése mellett, a lehetd
legtermészetesebb kivitel-
ben. Megolddsként készit-
hetiink — akdrcsak az elszi-
nez8dott fogak esetében is —
magas esztétikdja, fémmen-
tes keramiakorondkat, hida-
kat, a legtjabb fejlesztések
eredményeként akdr korhi-
dakat is. Mivel ez a helyre-
allitds a magas koltségekkel
jaré beavatkozdsok korébe
tartozik, lehetéség van arra
is, hogy az oldalsé fogaknil
— ahol mdr nem az esztétika
az elsérendd feladat, sokkal
fontosabb a funkcié — fém-
kerdmia pétldst készitsiink.
Ez a restauricid hosszu t4-
von egyszerre nyujtja az esz-
tétika és a tartdssdg egyen-
sulyit.

A fémmentes kerdmidk
fejlédése kovetkeztében ma
miér képesek vagyunk toké-
letesen utdnozni a természe-
tes fogak életerejét, szinét és
transzparencidjat.

PIKA FOGORvVOSI RENDELG

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

1134 BUDAPEST, ANGYALFOLDI UT 30-32/B FszT. 6.
RENDELESI IDO: H-CS, DE. 9-13, DU. 15-18

{ TeL: (1) 705-9080

E-MAIL: PIKAFOGASZAT@PIKAFOGASZAT.HU
WWW.PIKAFOGASZAT.HU

Fizetett hirdetés

Cso6koldzassal is terjed

az afta?

Az afta a szdj nydlkahdrtydjdnak a leggyakoribb be-
tegsége. Ugyan a csékolozdssal nagyszamu virus és
baktérium dtjuthat egyik emberrél a mdsikra, és szd-
mos, a szdjat érinté korkép, példaul az ajakherpesz
terjedhet ilyen médon, az afta oka elsédlegesen nem
a ,nyidl kicserélédésében” keresendé.

Kicsi seb, kinzo panaszok
Az afta egy vagy tobb — dl-
taldban 1-10 mm 4tmérd-
ji — fekély formdjaban jelen-
het meg a szdjiireg nydlka-
hartydjan, sirgisfehér alap-
pal és gyulladdsos, vérbé
udvarral. A szdjnyélkahdrtya
kisebb, feliiletes fekélyei, az
Ggynevezett aftdk az esetek
donté tobbségében néhdny
nap alatt sz6védmények
nélkiil gyégyulnak, mégis,
amig jelen vannak, az evést,
az ivast és a beszédet is za-
vard tiineteik rendkiviil kel-
lemetlenek lehetnek.

Fertozésként terjedne az afta?
A valasz: nem.
Feltételezhetd ugyanakkor,
hogy egyes virusok (pl. her-
peszvirusok, adenovirusok)
mint immunvédelmet ki-
vélté antigének, nem pedig
mint fertéz8 tényezdk, vesz-
nek részt az afta kialakul4sa-
ban. Leszogezhetd azonban,
hogy az afta nem virusok
kivaltotta kérkép.

Az afta létrejoteéére sok
tényez6 okolhatd, szdimos
szitudciéban a pontos okra
nem deriil fény. Az afta ki-
alakuldsdért — tobbek ko-
zott — genetikai tényezdk is
okolhaték.

Tovabbd vérképzdszervi
hidnybetegségek (pl. vas-
hidny, Blz—vitamin—hiény) és
cinkhidny esetén is gyako-
ribb a kinzé szdjiiregi feké-
lyek eléforduldsa. Eseten-
ként coeliakidval, Crohn-

- betegséggel tarsul a szdjiire-

Wagazin

gi fekély. Sokan tapasztal-
jak, hogy pszichés stressz
vagy valamilyen trauma,
pl. fogdszati beavatkozds ve-
zet az afta kialakuldsdhoz,
fellingoldsdhoz. Elég egy
ndvekedésben 1évé bolcses-
ségfog vagy egy Gjonnan
felhelyezett miifogsor ah-
hoz, hogy minifekélyek ala-
kuljanak ki a szdjiireg belse-
jében. Amennyiben a foga-
zat tartésan irritlja az érin-
tett teriiletet, fogorvosi
konzulticié javasolhaté.

Az sem mindegy, hogy
mit esziink! Egyes ételek fo-
gyasztésa (pl. paradicsom,
did) vagy a ndtrium-lauril-
szulfdt-tartalmu fogkrémek
haszndlata is okolhaté az af-
tik megjelenéséért.

Dr. Budai Marianna PhD
szakgydgyszerész

Dr. Budai Livia PhD
szakgydgyszerész
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Kisebb sebek ellatasa otthon
Avagy mit fartsunk a hvazi patikdpoin?

A hdztartdsi munkadt végzok, siiték-f6zék, barkdcsolok vagy kertészke-
dék korében gyakoriak a kisebb vdgott, horzsolt vagy szirt sebek. Ha
nem jelentds a vérvesztés, nem kiterjedt a seb és nem keriilt bele fold
vagy rozsdads tdrgy, akdr otthon is elldthato a sériilés.

Hogyan kezeljiik a sajat sebeinket vagy
a csaladtagjaink kisebb sebeit?
Miket érdemes otthon tartani, hogy szak-
szertien elldthaté legyen a seb?

1. lépés: fertbtlenités. A sebet és kor-
nyékét fertStlenitdszerrel be kell fajni,
le kell 6nteni vagy steril gézlap segitsé-
gével sebfertétlenitével letdrolni.

2. lépés: lefedés és rogzités. Steril géz-
lappal lefedni a teriiletet + ragtapasszal
rogziteni a gézlapot.

TIPP: A sebfedésre szolgdld steril
gézlapok koziil ajanlott olyat vélaszta-
ni, amely nem vdgott, hanem hajtoga-
tott. A hajtogatott gézlapok ugyanis
nem foszld széliiek, a szdlaik a sebbe
nem ragadnak bele, igy a haszndlatuk
és a cseréjitk praktikusabb és biztonsa-

gosabb, mint a régi tipusu, szdlasodé
gézlapé.

TIPP: Annak érdekében, hogy elke-
ritljiik a géz sebbe tapaddsit, érdemes
ken&csds sebfedbt tenni kdzvetleniil
a sebre és arra helyezni a nedvszivé gézt.
A kotés eltdvolitdsa igy nem jdr fijda-
lommal és elkeriilhetd a friss him sé-
riilése.

2. lépés alternativaja: Aki a gyors
és egyszerd megolddsok hive, az un.
szigetkotszerrel fedheti be az érintett
tertiletet, a szigetkdtszer tulajdonkép-
pen 2 az 1-ben: a mull-lap és a ragta-
pasz szerepét is betolti.

A szigetkotszerek korkordsen raga-
dé feliilettel elldtott, a kozéps részii-
kon a sebbe nem tapadé — szigetszert —

Fizetett hirdetés

sebpdrndval elldtott eszkozok. A kor-
szerli szigetkotszerek sterilek, a korko-
ros irdnyG tapaddsuk miatt minden
irdnybdl védelmet kindlnak a fertézé-
sekkel szemben. A szigetkotszerek a ko-
28ps6 résziikon j6 nedvszivok, mikoz-
ben a sebbe nem tapadnak bele, azaz
a levételiik nem jir a seb/heg felsza-
kitdsdval, fidjdalommal és fertézésve-
széllyel.

TIPP: Sok ember bére érzékeny, ki-
pirosodik, viszket, ha irritdl6 hatdsu ra-
gasztéval fedik le. Minden esetben meg-
éri bérbardt ragasztdanyagli kotszert
vélasztani, olyat, amelyet az érzékeny
bériiek is nyugodtan hasznilhatnak.

Dr. Budai Livia PhD
szakgydgyszerész
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A vitaminok és a koronavirus

z immunrendszer erdsitésében
szerepet jdtsz$ vitaminok ko-
ziil a laikusok 4ltaldban a C-vi-
tamint nevezik meg els6ként. Noha
tény, hogy a C-vitamin szerepet kap az
immunrendszer funkcidinak tdmoga-
tisdban, nem szabad megfeledkezni
arrdl, hogy az A-, a B- vagy a D-vita-
minok szerepe legaldbb ennyire fontos

lehet.

A-vitamin

Az A-vitamin szervezetbeni funkciéi-
nak a részletes megismerése a jovében
hozzésegithet a kiilonféle fert6zésekkel
szembeni védekezési folyamatok haté-
konyabb4 tételéhez.

B-vitaminok
A vitaminok hidnya, kiilonésen a B -
és a B ,-vitamin alacsony szintje, befo-

lydsolhatja azt, hogy az immunrend-
szer kell6képpen veszi-e fel a harcot
a szervezetbe behatolé mikroorganiz-
musokkal szemben.

C-vitamin

A C-vitamin — mint ismert antioxi-
ddns — védi a szervezet sejtjeit azoktdl
az oxidativ kdrosoddsoktdl, amelyeket
az immunsejtek dltal termelt, a patogé-
nek elolése céljabdl elééllitott szabad
gyokok jelentenek. Emellett a C-vita-
min stimuldlja a fehérvérsejtek terme-
16dését, amelyek a baktériumok és a vi-
rusok okozta ,,tamaddsok” kivédésében
jatszanak szerepet.

D-vitamin

Mivel a D-vitamin elénydsen befolyd-
solja az immunrendszer m{ikodését, a fel-
s6 léguti megbetegedések (pl. influen-

za, tuberkuldzis) megel6zésében is sze-
repe lehet. A D-vitamin adagoldsa akdr
42%-kal csokkentheti a léguti infek-
cidk eléforduldsi gyakorisdgit.

Az 4j tipusi koronavirus-jdrviny
kapcsdn is a vizsgalatok kozéppontjdba
keriilt a D-vitamin, ugyanis gy vélik,
hogy a D-vitamin pétldsa, a megfeleld
D-vitamin-elldtottsdg a Covid-19-fer-
tézéssel szemben is immunerdsitd ha-
tasu lehet.

Dr. Budai Marianna PhD
szakgydgyszerész

Dr. Budai Livia PhD
szakgydgyszerész
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Afonya, a legjobb antioxid4ns

fekete 4fonya Eszak-Eurépé-

bél szarmazik, ahol vadon él.

A voros dfonya hegyvidéki faj.
Ritkdbb, mint a fekete dfonya, ezért
védett n6vény.

Az amerikai voros dfonya, mds né-
ven tézegifonya (Cranberry) Eszak-
Amerika 8shonos gytimolese.

Vitaminjai: C- és A-vitamin, dsvanyi-
anyag-tartalma: kalcium, kalium, mag-
nézium, vas, cink és foszfor.

A voros afonya

Elsésorban antocianidineket (96 mg),
flavdnokat (katechinek) és flavonolo-
kat (kvercetin) tartalmaz. Flavonoid-

Foté: Galina Sandalova / iStock / Getty Images Plus

tartalmdnak kdszonhetéen érvédd ha-
tdst, csokkenti a szivinfarktus kialaku-
lasdnak veszélyét. A hagyuti fertézések
megel8zésére kivdld, mivel megakadd-
lyozza az Escherichia coli baktérium
megtelepedését.

Amerikai kutatok megillapitottik,
hogy a vorés dfonya leve gétolja a fog-
szuvasoddst okozé baktériumok meg-
tapaddsdt a fogakon, és a foginygyulla-
dis ellen is védelmet nyujt. A szervezet
ellendllé képességét noveli, s — egyes
kutatdsi eredmények szerint — gétolja
az agy oregedésével jars Alzheimer- és
Parkinson-kér kialakulds4t. Latasjavi-
to gyiimolcsnek is nevezik, mert az
idoskori retinalevalasok ellen hat,
emellett az iziiletek rugalmassdganak
megdrzésében is segit.

A 2. vildghdbort alatt a piléték rend-
szeresen fogyasztottak fekete dfonyidt
az éjszakai latdsuk javitdsa érdekében.

A fekete afonya
Erés antioxiddns hatdst mutat: elésegi-
ti a kollagén bioszintézisét, csokkenti

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

a kapilldrisok dteresztéképességét és to-
rékenységét, gyulladdscsokkentd, vala-
mint megakaddlyozza a vérlemezkék 6sz-
szetapaddsdt, javitja a mikrokeringést.
Antibakterilis, antiallergén hatésa is van.

Afonyas fogasok

A voros dfonya nyersen dnmagdban ke-
véssé élvezhetd, de almdval, naranccsal,
kortével vagy sdrgarépdval pérositva
tompithatjuk a savait. Készithetiink be-

-
Foto: Severga / iStock / Getty Images Plus

16le turmixot és smoothie-t, lekvdrt,
4fonyalevet, szorp6t is. Legtobbszor miiz-
libe, joghurtba, tejberizsbe, zabkdsdba

Foté: Catalina-Gabriela Molnar / iStock / Getty Images Plus

keverjiik az aszalt vords dfonydt, de pasz-
szol az édesburgonya- és a kelbimbé-
koret mellé is.

Az Egyesiilt Allamokban kiilondsen
halaaddskor tradiciondlis fogds a vo-
ros dfonya. Az dfonyaszdsz els6sorban
a pulykasiilt hagyomdnyos kiegészitdje
ezen az unnepen. Itthon kedveljik
a rantott sajt (kiilondsen a camembert)
mell¢, de a vadhuisokhoz, a libaméjhoz,
a siilt csirkéhez is illik. A svéd hasgo-
ly6k mellé dfonyalekvar dukal. Az an-

Wagazin

Fotd: ALLEKO / iStock / Getty Images Plus

golok az un. ,relisht”, vagyis a kandi-
rozott 4fonydt kedvelik.

A fekete dfonya éretten édes, éretle-
niil azonban nagyon fanyar az ize. [zle-
tes és mutatés hozzdvaldja lehet fehér
csokolddés, joghurtos, ricottds, tdrds,
kékuszos stiteményeknek, sajttortdk-
nak. Az dfonyds clafoutis (tejpite),
gyimolcstorta, jégkrémrtorta, fagylalt
nemcsak izletes, de gy6nyérii is. Mor-
zsasiitit, muflint, gylimélcskenyeret
szintén készithetiink aszalt vagy friss
dfonydval. Turmixitalok, gytiméleslevek
készitésekor szdmoljunk azzal, hogy
a végterméket élénk kékespirosra szi-
nezi. Szederrel, médlndval és mds bogyds
gytimélcsokkel is érdemes kombindlni.

Fotd: 5PH / iStock / Getty Images Plus
Likdr és bor, sét pdlinka is késziil vo-
16s és kék dfonyabdl.

Eldnyds tulajdonsagai miatt tobb étrend- ;
: kiegészito alapanyagaul szolgal, de féleg
: afriss gyiimélcs fogyasztasa javasolt.

KOVACS ILDIKO
ELELMISZERMERNOK
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Gyd6gynovénylap

Megtévesztd reklamok

Kunes, o naunces?

Mikor valamilyen egészségiigyi problémdra keresiink megolddst, sok-
szor fordulunk az internethez, hiszen nagyon sok informdcio és készit-
mény érheté el ezen a feliileten. Fontos azonban kiemelni, hogy az,
hogy valami az interneten megtaldlhaté, még nem jelent garancidt ar-
ra, hogy igaz is. Eppen ezért fontos ismerni néhdny dltaldnos csapdat.

yakran taldlkozunk az aldbbi
G kijelentésekkel, amelyek esetén
érdemes elkezdeni kételkedni:
¢ Csodaszer”
* Eddig csak egy titokzatos torzs vagy
népcsoport haszndlta”
e Szabadalmaztatott”
¢ ,100%-ban természetes”
¢ ,Gyors és biztos hatds”
e Mellékhatdsa nincsen”
¢ ,Leghatékonyabb a piacon”

Ha valamitél hatdst vdarunk el,
annak dltaldban lesz
mellékhatdsa is.

Ezekhez annyit érdemes hozzaftizni, hogy
engedélyezett gydgyszerek esetén sem iga-
zan beszélhetiink biztos hatdsrél, hiszen
egyéni tényezdk is befolydsoljak, hogy
egy szer hatdsos-e, vagy nem. Ahhoz pe-
dig, hogy kijelentsiik, hogy valami a leg-
hatékonyabb a piacon, osszehasonlité
klinikai vizsgalatok kellenek, amelyek
megléte ilyen termékek esetén igen
kétséges. Ha pedig ilyen nem tortént,
akkor mi alapjdn sziiletett a kijelentés?

Illetve az, hogy valami szabadalmazta-
tott eljdrassal késziilt, vagy hogy 100%-
ban természetes, még egyaltalin nem je-
lenti azt, hogy hatdsos vagy biztonsdgos.

A hangzatos kijelentések
dltaldban csak arra szolgdlnak,
hogy éreztessék a potencidlis
vevével, milyen kivételes kincsre
bukkant.

Eléfordul, hogy a kéromgombétdl a sziv-
betegségig nagyon sok betegség esetén
ajanljik ugyanannak a terméknek a hasz-
ndlatdt. Ilyenkor kritikus szemmel kell
végigolvasni a felsoroldst, mivel ,min-
dent gydgyité szer” nem létezik, ahhoz
tilsdgosan dsszetett az emberi szervezet.

: ni, fontos tudni, hogy mik az dsszetevék. :
: Ha ez nem deriil ki a leirashol, akkor érde-
: mes mas készitményt keresni. :

Sokszor utalnak egy nagyon sikeres vizs-
gilatra. Ilyenkor érdemes megnézni, hogy
odairtdk-e az idézett vizsgdlat forrdsdt,

amelynek alapjdn megbizonyosodha-
tunk, hogy tényleg megtortént az a bi-
zonyos kutatds, vagy csupdn a rekldm-
ir6 képzeletének az eredménye.

Ha egy nagyon hires professzorra
vagy tdrsasdgra hivatkoznak, akik ezt
a terméket ajdnljék, akkor érdemes rd-
keresni, hogy ezek a tdrsasigok/szemé-
lyek val6sdgosak-e, és tényleg ajdnljik-e
a terméket, ugyanis nemegyszer kide-
ritlt, hogy az ajdnlds csak a rekldmozd
fantdzidjdnak a sziileménye.

Altaldnossdgban elmondhato,
hogy egy valodi szakember
a legritkdbb esetben ajdnl egy
konkrét terméket vagy
szolgdltatdst.

Ha a terméket fél dron kindljak, ak-
kor ajénlatos vérni, és ha egy hénap
mulva is féldrd a termék, akkor valé-
szinlileg az a bizonyos akci6s 4r a termék
val6di dra, csak igy akartdk azt a ldtsza-
tot kelteni, hogy kivételes lehetdségben
van résziink.

Nem konny(i megtaldlni a helyes
utat a rengeteg termék GtvesztSjében,
ezért csak annyit tudunk tenni, hogy
kritikus szemmel vizsgdlunk meg egy-
egy termékleirdst, és csak gondos mér-
legelés és tdjékozédds utdn dontiink
egy-egy termék mellett.

Gydgynovények alkalmazdsival kap-
csolatban mindig kérje ki gydgyszeré-
sze tanacsat!

DRr. Roza ORsoOLYA
GYOGYSZERESZ

Etrend-kiegészit6k

A gydgyszerek és az étrend-kiegészitok kozott oridsi kiilonbség van.

gyogyszerek a  gylgyszertor-
Avény hatélya al4 tartoznak. Szi-
goru szabdlyok vonatkoznak ré-
juk, egészen az alapanyagok beszerzé-
sétdl a gydrtdson dt a forgalmazdsig, az
engedélyezésen 4t a selejtezésig amit
a hatésdgok folyamatosan ellendriznek.
A gyébgyszer szakértdje a gybgysze-
rész, tehdt a beteg bdtran és bizalom-
mal fordulhat felé informdciéért.
Az étrend-kiegészit6k, mint az a ne-
viikbél is sejthetd, a tdplilkozdsunkat
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egészitik ki, és ennek megfeleleléen az
élelmiszertorvény hatdlya ald tartoz-
nak. Mivel egyik élelmiszerrél sem 4l-
litunk gyégyhatést, igy ezekrél is tilos!

A gyértdstdl a forgalmazdsig kozel
sem vonatkoznak olyan szigort torvé-
nyek rdjuk, mint a gyégyszerekre.

Az étrend-kiegészit6knél a gydrtds,
forgalmazds, mindség, rekldmozds te-
kintetében szinte a gydrtok lelkiisme-
rete a mérce. Nincs hatdsdgi ellendrzés.

A terméket nem kell engedélyeztetni!

Wagazin

A megfelel$ hatésdghoz ,,csak” be kell
jelenteni — akdr aznap, amikor bekeriil
a boltok, patikdk polcaira.

A szakemberek — orvosok, gydgysze-
részek — hivatalosan nem jutnak hozz4
szakmai informdciéhoz az étrend-ki-
egészitékrdl, hacsak a gyirtd cég ezt
meg nem teszi. Az étrend-kiegészit6k
kiilondsen bizalmon alapulé termékek.

Ezért nagy jelentdségii az az 6nsza-
bélyozé piaci egyiittmiikodés, a Biz-
tonsigos FEtrend-kiegészit§ Program,
amely biztositja a betegeket arrél, hogy
a gydgyszertdrakban csak mindségi ét-
rend-kiegészitdk legyenek kaphatok.

Sz.J.
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Gyébgynovénylap

Tedzzunk az egészségért!

A tea a viz utdn a legtobbet fogyasztott ital a vildgon, nem is hidba.
Finom ize, élénkité tulajdonsdga és egészségre gyakorolt jotékony ha-
tdsai miatt a mindennapi élet szerves részévé és a kutatdsok kozép-

pontjdva valt.

tea (Camellia sinensis L.) Azsid-
Aban honos 6rokzold  cserje,

amelynek levelébdl késziil az
a forrdzat, amit tednak neveziink. Attél
figgden, hogy miként dolgozzék fel a le-
veleket, fekete vagy z6ld tedrdl beszél-
hetiink. A fekete tedval ellentétben a zold
tea esetében a teacserje leveleit nem
fermentdljék, hanem gyorsan szdritjak,
igy megel6zik bizonyos anyagok bom-
l4s4t.

romin, amelyeknek az élénkitd, hor-
g6tagito és vizhajto hatdsit koszon-
heti. Ezeken tdl tovébbi értékes vegyii-
leteket is tartalmaz, példdul cserzé-
anyagokat, amelyeknek hasmenés-
gatlé tulajdonsdguk van. A kutatdsok
nagy figyelmet szentelnek a tealevél
egyik polifenolos anyaginak, az epi-
gallokatekin 3-O-galldtnak, amely erd-
teljes antioxiddns és gyulladasgatlé
vegyiilet.

A zold tedt élvezeti és
gyogyhatdsai miatt évezredek ota
haszndljdk Azsidban.

A zold tea daganatmegel6zo
hatdsdban is szerepet jdtszhat
az antioxiddns dsszetevdje.

Melyek a hatasai?
Eurépdban 1610 koril kezdték ital-
ként fogyasztani a zold tedt, de gydgy-
novényként is haszndltdk vizhajto,
emésztést segito ¢és fejfajas-csillapito
hatdsa miatt.

A tealevél sokak 4ltal ismert tartalom-
anyagai a koffein, a teofillin és a teob-

A z61d tea rendszeres, nagy mennyiség
fogyasztisdnak (5-10 csésze) bizonyos
gyomor-bél rendszeri daganatok és az
érelmeszesedés megel6zésében betol-
tott szerepét epidemioldgiai vizsgla-
tok bizonyitjak. Mds raktipusok, pl.
a prosztatardk megel6zése esetén is ko-
z0ltek biztaté eredményeket.

Klinikai vizsgilatok alapjin valészi-
nisithetd, hogy a zold tea csokkenti
a szorongast, és javitja az agyi mii-
kodéseket, pl. a memoridt és figyel-
met. Ezeket a hatdsokat valészintleg
nem egyetlen dsszetevd okozza.

Azoldtea-tartalmii termékek
— oly gyakran rekldmozott —
testsuilycsokkentd hatdsdt ez iddig
nem sikeriilt tudomdnyos
vizsgdlatokkal aldtdmasztani.

Az ital élvezeti és élénkitd céllal toreé-
né készitésekor 5 percig kell dztatni
a tealeveleket. Hasmenés gdtldsdra érde-
mes tovdbb végezni a kivondst (15-20
percig), hogy biztositsuk a cserz8anya-
gok kioldéddsit.

A z6ld tea italként valé fogyasztdsa
biztonsdgos, specifikus mellékhatdsok
nem ismertek. A kozvetleniil lefekvés
el6tti tedzds ugyanakkor nem ajénlott,
mivel nehezitheti az elalvdst. A zold-
tea-kivonat alkalmazdsa viszont éva-
tossdgot kivin, mivel t6bb esetben el8-
fordult, hogy kiilonboz6 termékekben
taldlhaté zoldtea-kivonatok mdjkdro-
sodast okoztak, a mellékhatds mecha-
nizmusdra még nem deritettek fényt.

DRr. RozA ORsoOLYA
GYOGYSZERESZ

Gyébgynovénylap

Szuperélelmiszerek — a dié

ma mdr az egész vildgon elter-
jedt és nagy népszerliségnek
orvendd dié (Juglans regia L.)

&shonos régidja a Balkdnt6l a Himald-

jaig huzddik.

Mik a hatasai?

Klinikai vizsgdlatok is aldtdmasztottidk
koleszterinszint-csokkentd hatdsdt, to-
vébba kimutattdk, hogy a diéfogyasz-
tés segithet a sziv-ér rendszeri betegsé-
gek megel6zésében. Ebben  szerepet
jatszhat kiemelkedéen magas 6mega-
3-zsirsavtartalma, amely tobbek kozott

A melléklet koordinatora: dr. Toth Barbara gyogyszerész
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gyulladdscsokkentd hatdssal bir. Ezen
tdlmenden sok rostot, antioxid4ns hata-
su polifenolos anyagot, E-vitamint és
dsvanyi anyagot (kdlium, magnézium,
kalcium) is tartalmaz.

Nem csak a termése, a levele is érté-
kes hatdsokkal rendelkezik. A népi gy6-
gyészatban a diéfa levelének a forrézatdt
évezredek 6ta alkalmazzdk szdmos be-
tegség esetén, tobbek kozott a bér gyul-
laddsos dllapotainak kezelésére. Ebben
az esetben 2 dl forré vizben kell dztatni
az apritott didfalevelet (4-6 g), majd az
igy kapott forrdzatot haszndlni az érin-

Wagazin

tett bérfeliilet bo-
rogatisira. Erde-
mes azonban meg-
emliteni, hogy mig
a didfalevél-tea kiil- #
s6leg hasznilhato,
addig belsdleges alkalmazdsa nem része
a modern gyégynovény-terdpidnak.

A didfalevél-tea belséleges
haszndlata nem ajdnlott.

Dr. Roza OrsoLYA
GYOGYSZERESZ

DR. TOTH BARBARA
GYOGYSZERESZ
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A traumatizalt gyermek lélektana

gydltalin mi az, hogy akut

stressz? Erdemes ldtni, hogy egy

élmény a gyermek szdmdra még
akkor is lehet ,terhes”, ha ezt a sziilé
nem is feltételezi. Ezzel nem azt mon-
dom, hogy minden stressz trauma len-
ne, azt viszont megdllapithatjuk, hogy
a huzamosabb ideig fenndllé stressz
traumatikus erével bir. Tehdt az akut
stressz olyan dtmeneti megbetegedés,
amely sulyos fizikai vagy pszichés stressz
(természeti katasztréfa, bdntalmazis,
baleset, hirtelen haldleset) utin kézvet-

leniil alakul ki.

Rendkiviil intenziv tiinetek jelent-
keznek:
e Félelem,
* szorongds,
* bénultsdg érzése,
* a tudat és a figyelem besz(ikiilése,
* a kornyezetben valé tdjékozddds csok-
kenése,

* részleges vagy teljes emlékezetkiesés.
A traumdt a személy kinzd, kényszerd
visszaemlékezésekkel és dlmokkal djra-
éli. A személy a traumdra emlékeztetd
gondolatokat, érzéseket, tevékenysége-
ket, helyeket és embereket keriili.

A szorongas testi tiinetekben is
megnyilvanulhat:
* Heves szivdobogds,
* verejtékezés,
* arcpir,
* ,gombdcérzés” a torokban,
¢ alvdszavar és ingerlékenység jelenhet

meg.

Ilyenkor a személy a mindennapi tevé-
kenységektdl gyakran elzdrkozik, vagy
épp ellenkezdleg, rendkiviil izgatottd vé-
lik, és nem tud nyugodt maradni. A pa-
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naszok a traumdt kovetden altaldban
azonnal vagy pdr napon, héten 4t ma-
radnak fenn, de legfeljebb 2-3 napig
tartanak. Gyermek és felndtt ebben az
értelemben nem kiilonbozik egymads-
t0l, ugyandgy tud félni egy gyermek,
hasonléképpen tud reagdlni minden
olyan eseményre, amely szimdra nyo-
maszté. Az akut stressz, ahogy irom,
egy dtmeneti behatds, igy a sziil6 jelen-
léte, tdmogatd, biztonsdgot adé hozzé-
dllasa elengedhetetlen, hogy a stressz

oldédjon a gyermekben.

llyenkor a gyermek a trauma jeleit

mutatja:

¢ Visszahtuzédik,

¢ dllandésul a szorongis,

* készenléti dllapotba keriil,

* gyakran lidérces dlmok gy6trik,

* azt éli meg, miszerint nincs kitta prob-
1ém4bdl.

Minél kisebb a gyermek, anndl kevés-

bé tudja verbalizalni az 6t ért sérelme-

ket. Megjegyzem, a ,nem beszél” egy

vezetd tlinete a traumdnak, hiszen igy

prébdlja elfojtani, a tudactalan mélyére

szamtzni a betéré emlékeket, az ese-

mény okozta negativ érzéseket.

Az elsé életéveket sokkal inkabb
meghatarozza egy trauma, mint azt
korabban feltételeztiik, ezért is fon-
tos, hogy idejében felfedezziik a korai
stresszorokat (fenyegetd, veszélyeztetd
behatdsok). Az, hogy mi szdmit trau-
miénak, a gyerek életkordtdl és fejlett-
ségéedl is fugg. Egy kétéves gyereknek
trauma az, hogy az apja az édesanyjit
iiti, még ha a gyerek maga nem is sériil
meg, de az anya kérhdzba kertil, és a gye-
rek napokig nem ldtja 6t. Egy kétéves
gyerek egészen mds jelentést tulajdo-

Wagazin

nithat egy ilyen eseménynek, mint egy
otéves.

A gyermek mindig attdl vérja a segitsé-
get, akihez érzelmileg kotédik.

A trauma feldolgozhaté és dtdol-
gozhaté a szakember segitségével, még
akkor is, ha az adott negativ behatds
alapjaiban rengeti meg a gyermek sze-
mélyiségét.

FELHASZNALT IRODALOM

1. Pohdrnok, M., Léndrd, K.: A trauma lélektana.
In: Gydsz, krizis, trauma és a megkiizdés lélek-
tana. Pro Pannonia, 2015
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Az éneklés gyogyite

Jottkony Ihatdson testre s Lelekre

Mindegy, milyen miifajt kedveliink, az éneklés szamos jététeményt gya-
korol testiinkre-lelkiinkre egyardnt. Emellett kedvezéen befolydsolja
érzelmeinket, segit relaxdlni. Es ha eddig nem ,,mertiink” énekelni, mi
lenne, ha pozitiv hatdsai miatt most belekezdenénk?

Az éneklés jotékony hatdsai kozé tar-

tozik, hogy

* megkonnyiti az ellazuldst,

* sokszor szinte gyermeki 6romet
okoz,

* enyhiti a fesziiltséget,

* segit a jobb kommunikaciéban.

Ha pedig tobben énekelnek egyiitt, ko-

z0sségi erét képvisel, és mindig az ér-

zelmek végtelen skdldjin mozog. Egy-

szerd, azonnali 6r6mot jelent, melyrdl

a gyermekkor utdn gyakran megfeled-

keziink felnétt életiinkben, noha az

éneklés nem igényel sem anyagi réfor-

ditdst, sem kiilonosebb tanuldst. Csak

kedv és lelkesedés kell hozza. ..

5 ok, amiért érdemes énekelni

Telitodiink oxigénnel

Az éneklés tobbek kozt az oxigén tisz-
telete — mondta nemrégiben egy kony-
nylizenei éneckes. Valéban, az éneklés
megdolgoztatja a légzdszerveket, és a jo
légzéstechnika dltal ilyenkor t6bb oxi-
gén jut az izmokba, az agyba. A hang
val6jdban a levegs és a hangszalagok
taldlkozdsa. Az ut6bbi feszességét a gé-
ge izmai szabdlyozzdk, és a hangszala-
gok rezgése szolgdltatja a hangot. Az
éneklés mindenekel8tt hasi, mély lég-
zést igényel.

Enekléskor mélyen belélegziink,
a kilégzés meghosszabbodik,
szervezetiink tobb oxigent vesz fel.

Mintha sportolnank - izommunkat
végziink

Enekléskor t3bb mint 300 izom mo-
bilizal6dik, kozéjiik tartoznak tobbek
kozt az dllkapocs izmai, a zigomatikus
arcizmok, a mellkasizmok, a nyakon
futd trapézizom, a hasizmok, a hdtiz-
mok. Az éneklés fizikai erbfeszitéssel is
jar, pl. azért, mert kozben nem mara-
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dunk statikusak, a kar és a 1db is részt
vesz benne.

Megnyugszunk, hangulatunk javul
Tanulmdnyok sora mutatta ki, hogy
a hangrezgések egész testiinket dtjarjak
(kicsit olyan, mint a macska dorom-
boldsa, amelynek jétékony terdpids ha-
tisa bizonyitott). Mindez stimuldlja
egyes neurotranszmitterek (ingeriilet-
4tvivé anyagok), nevezetesen az endor-
fin (boldogsighormon) felszabadulasdt,
ami nyugtaté és hangulatjavité hatdsa.
[gy az éneklés enyhiti a szorongést, lel-
ki nyugalmat hoz.

Felszabaditja az érzelmeket

Az éneklés kitling eszkoze az érzelmek
kifejezésének és felszabaditisdnak. Se-
giti a benniink esetlegesen felhalmozé-
dott fesziiltség olddsdt és a lelki féjdal-

Wagazin

mak enyhiilését. Megakadalyozza, hogy
ezek eluralkodjanak rajtunk, és kiro-
sitsdk a szervezetiinket. Igazi, j6tékony
hatdsu ellazuldst biztosit — tobbek kozt
emiatt is tulajdonitanak az éneklésnek
terdpids hatdst.

Dinamizal

Nincs is jobb az éneklésnél ahhoz, hogy
lendiiletesen, j6 hangulatban toltsitk
a napot. Ha teljes odaaddssal, tiszta sziv-
bél énekeliink, telitédiink energidval,
Uj erdre kapunk, vagy euforikus, akdr uj-
jongd hangulatba is keriilhetiink, tett-
re készek lesziink. Semmi okunk tehdt
arra, hogy megfosszuk magunkat az
énekléstdl!

Taldljunk rd a hangunkra

Senki nem énekel rosszul, kivéve, ha
fizikai problémdja van (pl. dobhdrtya-
vagy hangszalag-rendellenessége). Ha
mégis gy érezziikk, hogy ,nem tu-
dunk” énekelni, segithetiink rajta pl.
néhdny énekleckével. Leljitk 6romiin-
ket az éneklésben — tegyiik félre a gdt-
ldsokat, és ne torekedjiink a tokéletes-
ségre!

A kozos éneklés 6rome

Az éneklést magdnyos 6romforrdsként
is megélhetjiik, de a kozds éneklés 6ro-
me még intenzivebb lehet. Ilyenkor,
osszhangban mdsokkal, megosztjuk az
éneklés Gromét tdrsas egytittlét kereté-
ben. Kérusmiivek, gospel, valldsi ko-
z0sségi vagy gregoridn énekek, népda-
lok, ismétl6dé mantrak, karaoké —
barmilyen mufaja énekek kozos/ko-
z0sségi eléaddsa elényiinkre valik. Ezek
a pillanatok erételjes, vokdlis erébe in-
tegrilnak, ami jelentés, pozitiv érzelmi
hatdsan kiviil emeli az energiaszintiin-
ket is.

Fejlessziik képességeinket

Szeretnénk fejlédni? Ne tétovdzzunk,
iratkozzunk be egy énektanfolyamra.
Ha kevés az id6nk, és akar csak havon-
ta egyszer-kétszer tudunk eljdrni az ének-
oOrdra — az is elégséges ahhoz, hogy fel-
fedezziik, mire vagyunk képesek, és 4j
énekstilusokat ismerjiink meg. Ha fog-
lalkozunk az énekhangunkkal, 4j hori-
zont tarul fel el8ttiink.

FORRAS: GALENUS
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Fizetett hirdetés

Hét tipp refluxbetegeknek

A refluxbetegség kezelésében igazolt helyiik van az életmédtandcsok-
nak, akdr a gyogyszerek szedését megelézéen, akdr mellette.

Rekedtséget vagy kohogést is okozhat
a refluxbetegség

A refluxbetegség vagy savas vissza-
dramlds nagyon gyakori betegség. Ez
esetben nem mdsrél van szd, mint
arr6l, hogy a savas gyomortartalom
részben visszadramlik a nyelécsébe.
A savas nedv egészen a garatig vagy
a gégéig eljuthat, és ott kellemetlen,
mard, égb érzést okoz. Szdmos eset-
ben a savirritdcié okozta rekedtség
vagy a kohogés hivja fel a figyelmet
arra, hogy nem a megfeleld irdnyba
dramlik a gyomorsav.

Tulsagosan teli gyomor vagy zaréizom-
gyengeség is lehet az ok

A refluxos panaszok egyben jelei an-
nak, hogy a felsd béltraktus miikodése
zavart szenved. El6fordulhat, hogy
a nyel6cs6 alsé zdréizma elégtelen mér-
tékben zdr. Gyakori, hogy a gyomor-
triilés késleltetett, tal sokdig tartézko-
dik az étel a gyomorban, és egy része
er8sen savas allapotban visszanyomul
a nyelécsébe. Ronthat a tiineteken, ha
a szokdsosndl nagyobb mennyiségben
termelédik gyomorsav, azaz a kelleté-
nél savasabb a gyomorban uralkodé
kémbhatds. Ilyen esetben a refluxbeteg-
ség tiineteit gyomorégés is tetézi.

Bizonyos ételek, italok és a stressz is
ronthatnak a helyzeten

Tébben egyes ételek vagy italok fo-
gyasztésdval hozzdk kapcsolatba a ref-
luxos panaszokat, mdsok arrdl szimol-
nak be, hogy a fokozott stressz valtja
ki ndluk a szokdsosndl jelentdsebb
mértékd savtermelést és a kovetkezmé-
nyes savvisszadramldst. Vannak bizo-
nyos dllapotok, amikor a savvissza-
dramlds fokozott; tobb kismamdt ki-
noznak példdul a maré tiinetek: ahogy
nd a magzat, egyre inkdbb kifejezettek
lehetnek a panaszok.

Mindenkinek ki kell tapasztalnia,
hogy néla mely tényez8k azok, ame-
lyek rontjék a tiineteket. Ennek fényé-
ben lehet beiktatni néhdny életméd-
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beli véltoztatdst, ami enyhithet a pana-
szokon.

Amennyiben a refluxbetegség csak
enyhe formdban van jelen, lehetséges,
hogy néhdny életmédbeli viltoztatis
elegenddnek bizonyul a kellemetlen-
ségek legylirésére. Ha
mir kifejezett panaszok-
rél, a nyelécsé-nyalka-
hartya kdrosoddsdrél van
sz6, akkor sziikség van
gyogyszerekre. Tudni kell
azonban, hogy a gydgy-
szerek hatdsdnak kedve-
26 kiegésziti azok az
életmddtippek, ame-
lyek hozzdjirulnak ah-
hoz, hogy ne keletkez-
zen folos mennyiség-
ben gyomorsav, illetve
csokkentett méreékd le-
gyen a nyel6csébe vald
visszadramldsa.

Hét tipp
refluxbetegeknek
1. A kevésszer béségesen étkezni elv
helyett célszerli a ,tobbszor keveset”
elvet kovetni. Ilyen médon elkeriilhe-
t8 az, hogy a gyomor tilsigosan telt
legyen, és az emésztmény visszaidram-
ldsdhoz vezessen.

2. Ugyelni kell arra, hogy lefekvést meg-
eléz8en mar ne telitédjon (til) a gyo-
mor, azaz keriilni kell a kiadds, bdsé-
ges vacsordkat! Lefekvés el6tt 2-3 6rd-
val mdr a ,bojt” javasolhato.

3. Az alkoholfogyasztds ronthat a ref-
luxbetegség tiinetein. Egy-egy pohdr
szeszes ital elfogyasztdsa a képzddott
gyomorsav mennyiségének a fokozé-
disdhoz vezethet, és felerésodhetnek
azok a panaszok, amelyek a jelentds
mennyiségl savval hozhatok kapcso-
latba, igy példdul a nyel8csé felmaré-
ddsa vagy a savas felbofogés is. Emel-
lett az alkohol ellazitja a nyel8csé alsé
z4r6izmat, és lehetdvé teszi, hogy a sa-
vas gyomortartalom visszadramoljon a
nyelécsébe. Javasolt tehdt az alkohol-
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bevitel mérséklése, kiilondsen a lefek-
vést megeldz8 2-3 6réban!

4. A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
az erds kavék is kedvezétlen hatdsuak
refluxbetegség esetén. Indokolt tehdt
visszafogni a fogyasztdsukat.

5. A dohdnyzds mell6zése szdmos po-
zitiv hatdssal jar, tobbek kozott a reflu-
xos panaszok enyhiilésével.

6. A refluxos panaszok szempontjabdl
lényeges a testhelyzet. Mig fliggdleges
pozicidban (a gravitdcié miatt is) ne-
hezebben torténik meg a savvissza-
dramlds, addig vizszintes testhelyzet-
ben igencsak gyakori. Célszer(i tehit,
ha alvds kézben magasabb pozicidéban
van a fej, mint a gyomor. Akdr parndk-
kal, akdr az 4gy megfeleld ldbai ald he-
lyezett emeld toldalékokkal (kb. 10 cm)
lehet gondoskodni arrél, hogy éjjelen-
te kisebb eséllyel torténjen meg a sav-
visszadramlds.

7. A pluszkilk fokozzdk a refluxbeteg-
ség kockdzatit. Ebbdl a szempontbdl
is megéri tehdt lefogyni!

Megfogadando, hogy amennyiben a hazi
: praktikak és a hazi patika szerei nem ve-
: zetnek a tiinetek jelentds mértékii javu-
: lasahoz, orvoshoz kell fordulni!

Dr. Budai Livia PhD
szakgydgyszerész
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*Gaviscon menta izii belsdleges szuszpenzio alkalmazasi eldirat: Lenyeléskor a gyogyszer gyorsan reakcioba Iép a gyomorsavval, mar 3 percen beliil hatékonyan
megakadalyozza a gastro-oesophagealis refluxot, akar 4 6ran at. « Forgalmazo: Reckitt Benckiser Kft. 1113 Budapest, Bocskai tit 134-146. Tel.: 1 880 1870
E-mail: gyogyszer@rb.com « Orvosi rendelvény nélkiil is kiadhat6 gyogyszer
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20 EVES A RATZ TANAR UR
ELETMUDI]J, A PEDAGOGUSOK

KOSSUTH-DIJAKENT EMLEGETETT
KITUNTETES

Ritz Taniar Ur Eletmidij palyazatot

1,5 millio forintos anyagi elismerést a kézoktatas 5-12. évfolyamaiban
biolégiit, fizikat, matematikat vagy kémiit

2020. oktober 5-ig

»...hogy ne csak a vilighiri tudésok, hanem a
tanaraik nevét is ismerjik...”

RATZ TANAR UR
ELETMUDI]J
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MIT SZEDHETEK, ES MIT NEM?

SZAKEMBEREK VALASZA
A BABAVARASTOL A BABAZASIG

Szakemberek valaszai a babavarastol a babazasig

Milyen gyégyszert szedhetek a varandéssag vagy a szoptatas id6szaka alatt,
és mit nem? Melyeket csak orvosi felligyelettel? Létezik-e az egészségligyi
problémamra természetes megoldds? Van, amelyik gydgynovény édrthat ezen
id6szak alatt? Milyen ételt ne egyek a szoptatas miatt? Folytathatom a vegan

Calenus Gyogyszerészeti

) operyMugy 53 -de

A kényv megrendelheté a Galenus Kiadénal és a webshopban.
Galenus Gydgyszerészeti Lap- és Konyvkiado Kft. 1146 Budapest, Dézsa Gydrgy Ut 19.
E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu Telefon: +36-1-467-8062, Fax: +36-1-363-9223
Postacim: Galenus Kiado, 1437 Budapest 70., Pf. 275 Webaruhaz: www.shop.galenus.hu

étrendet varanddsan is? Ha a szoptatashoz kevés a tejem, mit tegyek?
Neves szakért6k valaszolnak a varanddssag, a szoptatas

id6szakara és a csecsem6 elsé honapjaira vonatkozd
gyakori kérdésekre, a gydgyszerszedés, a taplalkozas,
illetve a szoptatas témakorében.

A kérdés-felelet formaban 6sszeallitott,
gyakorlatias kézikdnyv

S. 0. S. tanacsokat ad az otthoni,
gyors megoldasokra.

A Szentivanéji Alom lett idén Magyarorszag

Cukormentes Tortdja

gyOztes tortdt és az alkotdkat
Budapesten, az Orszdghdz
Vaddsztermében mutattik be

a Magyarorszdg Tortdjdval és a Szent
Istvdn-napi kenyérrel egyiitt.

A Szentivanéji Alom nem tartalmaz
hozzdadott cukrot, izvildgdt a kelleme-
sen savanykds, fahéjas meggylekvdr és
a konny(i meggyes habkrém adja, ezt a
tejszines-zabpelyhes angolkrém teszi
teljessé. A tortdt cukormentes fehér
csokolddé fedi, melyet koszordszer(ien
borit a liofilizdlt meggy.

A Szentivinéji Alom a Magyar Die-
tetikusok Orszdgos Szovetsége szdmitd-
sai alapjdn szeletenként 13,3 g szénhid-
ratot és 252,5 kcal-t tartalmaz, ezért
a cukorbetegek szdmdra j6 valasztds lehet.

A torta laboratériumi vizsgélatait
a WESSLING Hungary fiiggetlen la-
boratérium végezte.

A gy6ztes torta készitdje fédijként
egy Beurer Health Manager csomagot
vehetett 4t a Beurer Medical Hungary
Kft. jévoledbol.

LA leginnovativabb recept” kiilon-
dijat a 77 Elektronika Kft. felajinldsd-
val 2 monori Ami Siiti érdemelte ki az
Ami Piszticia versenymdvel.

A Diabess-Gyorgytea a legjobb gydgy-
hatdst alapanyaggal késziilt torta készi-
t6jét kiilondijban részesitette, melyet
a szegedi Virdg cukrdszda nyert a berke-
nyét tartalmazé Mogyordcskaval.

Magyarorszdg Tortdja a Curiositas
lett, melyet a tdpidszecs6i Hisztéria

cukrdszda készitett. A két gydztes tor-
tdt a nagykozonség augusztus 19-t6l az
orszdg szamos cukrdszddjiban megkds-
tolhatja!

Tovabbi informaciok:
www.magyarorszagcukormentestortajaverseny.hu

Egy Csepp
Figyelem
Alapitvany

Eqgy Csepp Figyelem Alapitvany
Addszam: 18255858-2-43

Adomanyét az alabbi bankszamléra kiildheti:
Szamlaszdm: 14100244-76647749-01000003



