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PATIKUS SZEMMEL - TAGPATIKAINK BEMUTATKOZASA

,KERDEZZE MEG GYOGYSZERESZET..”

Halljuk a koézismert mondatot a rek-
ldmban, am a felkinalt lehet6séggel

szinte soha nem éliink. Pedig a Tolna
Varmegyei Balassa Janos Kérhaz ren-
delGintézetében miikod6 Eziist Kigyd
Gydgyszertdr munkatdrsai valéban
id6t szannak arra, hogy a betegek
kérdéseire kielégit6 valaszt adjanak.

Amikor betegek vagyunk, vagy
egészségiink megodvasa a cél, a
szokasosnal bizonytalanabba val-
hatunk. A gyégyszer dobozaban
szerepl6 tajékoztaté sokszor hiaba pon-
tos, az egyszerii foldi halandéban tovabbi
kérdéseket vethet fel. llyenkor csak szak-
ember segithet az eligazodasban.

A Tolna Varmegyei Balassa Janos Kérhaz és
az intézmény részeként m(ikodé Ezist Kigyd
Gyodgyszertar vezetésége épp ezért dontott
Ugy, hogy 2023 &szétdl nagyobb hangsulyt
fektet az alapszint(i gyégyszerészeti tanacs-
adasra, melynek Iényege, hogy minden ér-
dekl6édére kell6 id6t szannak, hogy az 6t fog-
lalkoztaté kérdésekre vélaszt kapjon.

Ezt a feladatot egy plusz szakgyogysze-
rész teljes munkaidds foglalkoztatasa se-
giti, akitol nyitvatartasi id6 alatt barki sze-
mélyesen, vagy akar el6zetesen telefonon
leegyeztetett idopontban kérhet tanacsot,
segitséget és szakmai Utmutatést probléma-
jara. llyen lehet példaul egy otthon beadandé
injekcid, egy inhalator, egy asztmapipa hasz-
ndlata, a kotszerek helyes alkalmazasa.

A koérhaz hitvalldsaval 6sszhangban, a 2017.
februari nyitds 6ta elsédleges célunk egy
betegkozponty patika kialakitdsa volt. Ugy
érezziik, hogy a kommunikécié elmélyitése
alapot ad a kit(izott terdpia megvaldsitaséra,
a gyogyulasba vetett hit megerdsitésére.

EZUST KiGYO ‘ I .

SZEKSFARD

TOLNA VARMEGYE!
BALASSA |ANOS KORHAZ
b HEMDELOINTEZET BEJARATANAL

A patikdba betéré betegeket/vasarldkat, két
szakgydgyszerész és két szakasszisztens
fogadja, akik a bardtsagos légkort és bizal-
mi kapcsolatot megteremtve meghallgatjak
Oket és szakmai tudasuknak megfelelen se-
gitik a felmerulé gydgyszerekkel kapcsolatos
kérdések megvalaszoldsat.

Az Ezust Kigyé Gydgyszertar arculatdhoz és
szakmai hozz4aélldsdhoz tokéletesen igazodik
a Szirom Patikdk kozOsségének hitvallasa,
kikhez az idén tavasszal csatlakozhattunk.
Az egyuttm(ikodés teljes szakmai fligget-
lenséget, valamint dontési képességlinket
meg0rizve, tovabbi lehetéségeket biztosit
szamunkra a betegszolgalat terén.

Béatoritani szeretnénk kedves betegeinket,
hogy keressenek minket akdr személyesen,
akar telefonon bejelentkezve és hasznaljak ki
az Uj lehet&séget.

) :

w2,



A MENZA

Amikor a gyerekek szeptember elején visz-
szatérnek az edukacids intézményekbe, el-
s6ként arrél szamolnak be, hogyan toltotték

a nyari szlinetet. Mindannyian emléksziink
még a ,Nyari élményeim” cim(i kotelez6 fo-
galmazasra.

Ha mér az emlékeknél és az iskolanal tar-
tunk, beszéljiink egy kicsit a felnétt lakossag
egyik kozdosen megélt tradicidjarél, amely
nem mds, mint a MENZA. Ha elhangzik ez a
kifejezés, mindenkinek megjelenik a képzele-
tében a kedvenc menzés étele. llyen lehetett
a krumplis tészta vagy a rizses hus, esetleg a
fétt hids szelet gylimolcsszdsszal és krump-
lipirével. Legtobben ,piskdta szelet csokion-
tettel” hivék voltak, és akadtak olyanok is,
akik a finomf6zeléket fasirozottal favorizaltak.

A menza a kozétkeztetés része volt, amely
mint intézmény, a Il. vildghabord utdn indult
el igazan, amikor a gyarakban dolgozé mun-
kdsok részére ételt készitettek napi rendsze-
rességgel, hogy azt a munkavégzés helyszi-
nén egyitt, kdz0s helyiségben, egyidében
fogyasszék el. Ez a termelés hatékonysdga
miatt volt fontos. A
gyérakban dolgozdk
gyerekei iskoldkban,
6vodéakban toltotték
a napjaikat, igy 6k
is a menzan étkez-
tek. Hogy akkoriban
mit ettek, és meny-
nyire volt egészsé-
ges, vagy éppen az
életkori  sajatossa-
goknak megfeleléen
taplald, arrél sokat
lehet olvasni.

ETELUNK AZ ELETUNK

Az elmdlt szaz évben itthon a kozétkezte-
tés kiterjedt a kérhazakra, szocidlis intéz-
ményekre, fegyintézetekre, rend6rségi- és
tlizolté kozpontokra is. Voltak kdzponti f6z6-
konyhdk, ahonnan kiszallitottak az ételt oda,
ahol csak télalé konyhat tudtak mikodtet-
ni. Ennek jellegzetes képi megjelenitése a
,SZOMSZEDOK" cim( ikonikus sorozat
egyik részének jelenete, amikor Jutka néni
visszaszerzi az ebédszdllité autén maradt
buktat a gyerekek ebédjéhez, mert a képze-
letbeli gazdagréti iskoldban csak talalékony-
ha m(ikodott.

Amikor én még menzan étkeztem, viszonylag
kevés sz6 esett arrdl, milyen az étel minGsé-
ge, altaldban idényjellegl ételeket kaptunk
a fézelékt6l a porkoltig, tésztat és krumplit,
mindennap volt leves is, de a legnépszeriibb
paradicsomlevest egyik sem tudta feltilmdilni,
nem volt s6- és cukor tilalom sem, viszont az
,€gészség” jegyében mindig kaptunk almat
vagy mas idénygylimolcsot. Az ebédlének j6
hangulata volt, csevegtiink, megbeszéltiik a
napi dolgokat vagy a délutani programokat,
vihogtunk és persze kritizaltuk az ételt, de al-
taldban megettiik.




ETELUNK AZ ELETUNK

A menza, mint az olcsé tomegétkeztetés szi-
nonimaja, hosszu évtizedekig arra volt hiva-
tott, hogy a rendszeres étkezés fontossagara,
az egészséges életmddra és a kdzdsségben
valé létezésre szoktassa a gyerekeket. Ma-
napsag mar szakemberek is figyelik a men-
zdk mikodését, mégsem stimmel valami,
mert a gyerekek nem szeretik a menzakosz-
tot. A sziil6knek ez nagy probléma, és szlik-
séges lenne valamilyen megoldast taldlni.
Sokat olvastam a témaban, és volt, aki azt
taglalta, hogy a mai felnétt lakossag sziv- és
érrendszeri problémai Osszefiiggésbe hoz-
hatéak az évtizedeken at tartd, kevésbé tu-
datos iskolai étkeztetéssel.

Kulfoldi tanulmanyok arrél szdmolnak be,
hogy a més orszdgokban is ingatag labakon
all6 kozétkeztetést hires szakacsok és séfek
bevondasaval prébaljdk megreformalni, ugy,
hogy otleteket adnak az ételek egészséges,
de mégis izletes elkészitéséhez. En is szive-
sen latnék olyan miisorokat, ahol nemcsak
méregdraga és kilonleges alapanyagok
felhaszndldsaval készitenének csodaétele-
ket, hanem az évszakok jellegét, és a helyi
adottsdgokat figyelembe vevé, UGjragondolt
és koltséghatékony ételek is késziilnének.
Ahol &ltaldnos lenne a fliszernovények ki-
terjedt haszndlata az izfokozdk helyett, ahol

a slirités nem egészségtelen
médon torténik, ahol a hoz-
zdadott s6 és cukor alternati-
vdjat bemutatjak, azért, hogy
szivesen egyenek a menzan a
gyerekek.

De az is j6 lenne, ha az ebéd
vagy a kozos étkezések bar-
melyike kozdsségi esemény
lenne, ha mindenhol lenne
optimdlisan kialakitott étkez6
megfelel6 méretekkel, és len-
ne megfelel6 mennyiség( idé
az étel elfogyasztasara. Ha az
iskolai program és a szaz kiilonéra kozott kell
a gyermeknek étkezni, az nem lesz élmény;,
akkor sem, ha kézben éallandéan fegyelmez-
zlik 6t, és akkor sem, ha undorral nézi a ta-
nyérban 1év6 ,egészséges ételt”

Ha lennének olyan gazdasdgok, amik kozvet-
lendl a kozétkeztetés konyhdjara szallitana-
nak, ha kedvezményt kapnanak tartds élel-
miszer vasarlasra, ha a szakemberek egymas
szempontjait egyeztetve talalnanak ki opti-
malis megoldasokat vagy esetleg hasznal-
nanak olyan konyhatechnoldgiai eljarasokat,
amelyekkel a szlikds lehetéségek mellett is
lehet élvezhet6 ételt késziteni.

Gondoljunk csak nagyanydink konyhdira,
akik a kevésbdl is tudtak jot f6zni. Sokan és
sokat beszéltek a problémardl, mégis példa-
ul az ételintolerancia barmelyikével egylitt
él6 gyermek jellemz6en kevés kivételtdl el-
tekintve, otthonrdl viszi a szdméra ehetd
ételt. Gazdag és termékeny fantézia jellem-
zi a magyarokat, igy erre a terlletre kicsivel
tobb figyelmet forditva, megadhatnénk a 30
év alatti generdciénak is azt a hangulatot
vagy élményt, amit a kozosségi étkezés ad a
MENZAN,
Kikilai Gaborné
Szirom Patikalatogato



A gluténérzékenység, masnéven coliakia,
egy autoimmun betegség, mely az érintet-
tek szervezetében a glutén nevdi fehérje el-
leni immunreakciét valt ki. Ez a fehérje a bu-
zaban, rozsban és arpaban taldlhaté meg,
igy az érintetteknek ezeket az élelmiszere-

ket kell kerllnilik. A gluténérzékenység a
vildgon egyre gyakoribba valik, de sajnos
sokszor nem diagnosztizaljak idében vagy
nem diagnosztizalijdk megfelel6en, ami
hosszl tavu egészségligyi problémakhoz
vezethet. Ebben a cikkben megvizsgaljuk a
gluténérzékenység fébb tiineteit.

1. Hasfajas és hasmenés:

Az egyik leggyakoribb tiinet a hasfajis és
hasmenés. A gluténérzékeny személyek szer-
vezete nem tudja lebontani a glutént, és ez
irritdlhatja a bélfalat, ami hasfajashoz és rend-
ellenes bélmozgashoz vezethet.

2, Faradtsag és kimeriiltség:

A gluténérzékenység gyakran kimerltséget
és faradtsdgot okozhat, mivel az immunre-
akcidk és a bélfal sérilése csokkenthetik a
tdpanyagok felszivodasat.

3. Sulycsokkenés és tapanyaghiany:

A betegség el6rehaladtaval a hasmenés és
az emésztési zavarok miatt sulycsokkenés
jelentkezhet. Az érintetteknek tdpanyagpot-
Iasra van szlikséglk, mivel a gluténérzékeny-
ség megakadalyozhatja a fontos tdpanyagok
felszivodasat a vékonybélben.

4, Haspuffadas és székrekedés:

A gluténérzékenységgel kiizd6k gyakran
tapasztalhatnak puffadast és székrekedést,
mivel az irritdlt bélfal gatolhatja a normalis
emésztési folyamatokat.
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ETELUNK AZ ELETUNK

5. Borproblémak:

Az érintettek bdrproblémaékkal is kizdhet-
nek, mint példdul viszketd bérkilitések vagy
ekcéma.

6. Izom- és iziileti fajdalom:

A gluténérzékenység olyan immunreakcio-
kat indithat el, amelyek izom- és iziileti faj-
dalomhoz vezethetnek, hasonléan az iziileti
gyulladashoz.

7. Depresszi6 és hangulati valtozasok:

A betegség pszicholdgiai tlineteket is okoz-
hat, mint példaul depresszié és szorongas,
ami a gluténérzékenység kezelésének fon-
tossdgat hangsulyozza.

Ennek a betegségnek a diagnosztikaja-
ban lehet nagy segitséglinkre a Whitelab
Gluténérzékenység Gyorsteszt, ami néhany
csepp ujjbegyvérbdl akar 15 perc alatt képes
98%-0s pontossagu eredményt adni.



WHITELAB GLUTENERZEKENYSEG
Gyorsteszt 1db

Gliadin - glutén fehérje - okozza a gluténérzékenység bél-
gyulladasat. A Gluténérzékenység Gyorsteszt IgA tipusu
transzglutaminaz és anti deaminalt gliadin antitesteket mu-
tatja ki a vérben, pontos diagndzist nyujtva.

IVD Orvostechnikai eszkoz*

4690-F* helyett: Gtulénﬂﬂ“*"y“g

3990 Ft# ll' ﬁyur!tﬂ“ u“hqswerbm

E. 4r: 3990,00 Ft/db [Tosrtharttas)

Meta Medical Kft. il L

*|VD: dnellendrzésre szolgald
(otthon végezhetd) in vitro diagnosztikai orvostechnikai eszkéz

ANTAGEL°M
850 mg tabletta 20 db

A gyomor fokozott savtermelése esetén alkalmazhaté pl: gyomor-
égés, gyomor- és nyombélfekély heveny fazisdban, akut gyomor-
hurut esetén, idiilt gyomorhurut heveny fazisaban, nyel6cségyulla-
das, masodlagos bélgyulladas esetén.

Magnézium-hidroxid hatéanyagu, vény nélkil kaphaté gydgyszer.
3296-Ft* helyett:

2990 Ft™

. ar: 149,50 Ft/db

PannonPharma Gydgyszergyarto Kt
7720 Pécsvarad, Pannonpharma (it 1.

2023.06.29. PPH-000243
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A feltlintetettid |nk faximalizalt brutté fogyasztdi dra Egyia A magazinban szerepld akciék nem a gyégySzerfogyasztés novelését, hanem a
patikakban a termgkek dra a megjelenitett drakhoz képe! gyogyszertar népszer(isitését-szolgéljak. Az esetleges nyomdai hibakért felelésséget
negativ iganybanltérhet. m véllalunk.

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTA - A
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET! .
GYOGYASZATI SEGEDESZKOZ ESETEN A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNAL MUTATOT,

/ VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT! \




VEDD ESZRE IDOBEN A REFLUXOT!

Az elsé lépés a reflux kezelésében az élet-
modvaltas. Ez magdban foglalja az egész-
séges étrendet, a testmozgast, a megfelelé
suly tartasat és az étkezések id6pontjainak
betartasat.

= paradicsom, csokolddé, fliszeres ételek,
szénsavas italok, kavé, csokkenteni az al-
kohol fogyasztasat

= gyombér (gyulladascsokkent6 hatas), ivo-
viz, zabkasa, uborka, citrom, parolt zoldség,
hal, teljes kiorlés( ételek, gorogdinnye

A dohanyzds szdmos negativ hatdsa mel-
lett, tobb tanulmany kimutatta, hogy a ref-
lux kialakulasanak kockazatat is noveli.
Természetesen a dohanyzasrdl valé leszokas
sosem konny( feladat, de szdmos mddszer
és tdmogato rendszer létezik, amelyek segit-
hetnek az embereknek ebben a folyamatban,
abbahagyasa pozitiv hatassal van a reflux
tiineteire, és csokkenti a betegség kockaza-
tat és sulyossagat.

A reflux és a stressz kozotti kapcsolat olyan
téma, amelyre egyre nagyobb figyelmet for-
ditanak, mivel mindkett6 jelent6s hatassal
van az egyén egészségére és jolétére. Nega-
tivan hat az életmédra, az étkezési szoka-
sokra és a testmozgdsra. Az emberek stresz-
szes helyzetekben gyakran tdmaszkodnak
egészségtelen étkezési szokasokra, példaul
feldolgozott élelmiszerekre, zsiros ételek-
re és nagy mennyiségl koffeinre, amelyek
mind-mind hozzéjarulhatnak a reflux kialaku-
ldsdhoz és sllyosbodédsahoz. Tudjuk, hogy a
stresszcsokkentés egy elég megfoghatatlan
dolog, mert sokszor nincs ra hatasunk, de itt
van néhany tipp, ami segithet:
= |égzésgyakorlatok, testmozgas, szabadid6-
re és pihenésre szant id6, merjink beszélni
a problémainkrél és a megoldasukrol

A leggyorsabb megoldas a reflux kezelésére
a gyogyszeres terdpia. Egyes gydgyszerek
meggatoljdk a gyomorsav termelését, ami
jelent6sen csokkenti a reflux tiineteit. Ennek
a terdpidas mddszernek az elénye, az eddigi-
ekkel szemben, hogy azonnali eredményeket
szolgéltat a tlinetek enyhitésére. Ez fontos
része a kezelésnek, mellette viszont a tobbi
pontra is fektesslink hangsuilyt!
PannonPharma Kft,



OVODA ES ISKOIA - VELUK EGYUTT ITT
AFERTOZESEK IDOSZAKA?

BECSENGETNEK

Az 8sz az 6voda, iskola kezdetét is jelenti.
A nyari szuinetet kdvetéen ujra kozosségbe
keriilnek a gyermekek, ahol nem csak a bara-
taikkal és tarsaikkal talalkozhatnak, de sza-
mos kérokozdval is. A kdvetkezmény rovid
idén beliil kialakulé fert6zéses megbetege-
dés lehet, amely gyégyszeres kezelést tehet
sziikségessé.

FEL IEHET KESZULNI A
FERTOZESEKRE?

A sziilék tobbsége tapasztalatbdl tudja,
hogy az 6szi hénapok a felsé léguti és az
emésztérendszeri fert6zések miatti 6vodai
és iskolai hidnyzasok idészakat is jelentik.
Torokfajas, kohogés, hanyas és hasmenés
egyarant el6fordulhat.

Ha a fert6zés bakteridlis eredetli, akkor
annak a kezelésére a gyermekorvos anti-
biotikumot rendelhet. Az antibiotikumok
szedésének azonban van arnyoldala is. Az
antibiotikumot szedé betegek harmadanal
hasmenés jelentkezik mellékhatasként.

A hasmenéses panaszokban - legyen szé
akar fert6zés okozta hasmenésrdl, akar an-
tibiotikum kivaltotta hasmenésrdl - vannak

k6z0s vonasok: a bélben él6 baktériumok
egylttese, az un. bélfléra mindkét esetben
karosodik. A hasmenés az egyensulyat vesz-
tett bélflora jele.* Van azonban lehetéség a
megelb6zésre, a kezelésre!

PROBIOTIKUMMAL KIVEDHETO
ES KEZELHETO AHASMENES

Virusok vagy baktériumok okozta hasme-
nésnél a jol megvalasztott probiotikumok
hozzdajarulhatnak a hasmenés idétartama-
nak a leroviditéséhez.>* Az antibiotikum-ku-
raval jaré hasmenés megelézésében és ke-
zelésében szintén kedvezd hatasu lehet a
probiotikum.45

UJRA BARATOK ES KOR2K0ZOK
KOZOTT AGYERMEK?

Erdemes az 6szi, 6vodai és iskolai idGszak-
ra felkésziilni, és nem csak az iréasztalok
fidkjait, de a hazi patikat is ajanlott feltolte-
ni, tobbek k6zo6tt olyan probiotikummal is,
amely j6 szolgalatot tehet fert6zés okozta
vagy antibiotikum-szedéssel 6sszefliggésbe
hozhaté hasmenés esetén.

A Normaflore belséleges szuszpenzidban B. clausii sporak talalhaték, amelyek segitik a bél-
flora helyredllitasat, és hozzajarulnak az antibiotikum- szedéssel vagy az emésztérendszeri
fert6zésekkel 6sszefiiggé hasmenés kezeléséhez, illetve megel6zéséhez.*
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HATEKONY VEDEIEM ANTIBIOTIKUM-KURA
ES AKUT HASMENES OKOZTA PANASZOK
ESETEN ABELFLORA EGYENSULYAERT

¥) LEROVIDITI A HASMENES IDE

A Normaflore belséleges szuszpenzié a Bacillus clausii 4 torzsének

(O/C, N/R, SIN, T) spérait tartalmazé, vény nélkiil kaphaté gyégyszer.

Forras: (1) Lange K et al. Effects of Antibiotics on Gut Microbiota. Dig Dis. 2016;34(3):260-268. (2) Rodgers B et al.
PURLSs: prescribing an antibiotic? Pair it with probiotics. J Fam Pract. 2013;62(3):148-150. (3) Lahiri K. et al. Bacillus
clausii as an adjuvant therapy in acute childhood diarrhoea. IOSR- J Dental Med Sci. 2015;14(5):74-76. (4) Alkalmazasi
|6irds; Normaflore belsdleges szuszpenzlo (5) Plomer M et al. The probiotic Bacillus clausii in the prevention of
ic associated diarrhoea in children: A pooled analysis of controlled clinical trial. 2019 European Society for

ric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition (ESPGHAN) conference Glasgow, Scotland, UK. Poster number:

A-1071-0008-00867.
Opella Healthcare Commercial Kft. 1138 Budapest, Vaci Ut 133. E épiilet 3. emelet

Telefon: (+36 1) 505 0050 Gyogyszer- és termékinformacios szolgalat: (+36 1) 505 0055
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

(&) Egészségpénztéri kértyéra kaphat6

Az akci6 idGtartama: 2023, szeptember 1. - 2023, november 30, vagy a készlet ereéig. A magazinban szerepls akciék

nem a gyégyszerfogyasztés ndvelését, hanem a gyogyszertar népszerdisitését szolgaliak.

6s Fogyasztoi ar. A feltiintetett araink maximalizélt brutté fogyasztéi arak.

drakhoz képest, negativ irdnyban eltérhet.




BAJBAN A FRUKTOZZAL -

DIETETIKUS TANACSAI

felejtsiik el a gyiimolcsoket, zoldségeket?

El6szor is kilonbséget kell tenniink
a fruktéz intolerancia, és a fruktdz
malabszorpcié, azaz a fruktéz felszivo-
dasi zavar kozott.

A fruktdz intolerancia egy vele-
szilletett, orokletes enzimhiany,
mely esetén a fruktéz tartalmi
ételek fogyasztasat kovetGen
kérosan alacsony vércukorszint
alakulhat ki, mely allapot eseten-
ként csupan intravénas glilkéz
adaséval orvosolhaté. Ebben a
betegségben a tartés fruktéz fogyasztas
vese- és majkarosodast, sdrgasagot, suly-
beli-, novekedési elmaradast, értelmi leépl-
Iést okoz. Egyetlen kezelési médja, a szigord,
élethosszig tartd, fruktézmentes diéta.

Frukt6z malabszorpcié esetén a vékonybél-
ben elégtelen felszivédasu fruktéz okozza a
vastagbélben létrejové fermentéacidt, mely
haspuffadédssal, gorcsos hasi fajdalommal,
hasmenéssel jarhat. A felszivodasi zavar kiil-
s6 tuneteket is maga utdn von, mégpedig
széraz bért, sulyvesztést, vérszegénységet,
koncentracids zavart és depressziot.

Fruktéz malabszorpcié esetén elsé 1épésként
a tiinetmenetesség eléréséig szigoru fruktdz
szegény diéta tartdsa indokolt. A tiinetmen-
tesség elérését kovetben kezdédhet meg,
szakember felliigyelete mellett, a fokozatos
visszaterhelés, mely soran kitapasztalhaté az
egyéni tolerancia mértéke.

Fruktézmentes étrendben szabadon fo-
gyaszthato élelmiszerek:
« gabonafélék, kenyérfélék, nem cukrozott
pékaruk
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» gomba, burgonya, lencse, f6z6tok, pad-
lizsdn, cukkini, brokkoli, petrezselyem-
gyokér, fejessalata, zoldbab, z6ldpaprika,
paradicsom, séska, spendt, uborka, re-
tek, bab, felesborsé

izesitetlen tej, natir joghurt, kefir, natdr
tejpor, natur sajtok

« husok, hal, tojas

« olajos magvak

- dllati és novényi eredetl zsiradékok

= sz6l6cukor

Kis mennyiségben fogyaszthatok:
sargarépa, sit6tok, cékla, kdposzta, kuko-
rica, z6ldborsé

Tiltott élelmiszerek:

= méz, kristalycukor, nddcukor, barnacukor,
gylimolcscukor, cukoralkoholok (szorbit,
xilit)

« gylimolcslé, zoldséglé, szorpok, lditdita-
lok, cukrozott tedk, energiaitalok

« édes lik6rok, vermutok, koktélok

« aszalt gyimolcsok, lekvarok, magas fruk-
t6z tartalmd gylimolcsok

« édesipari termékek, cukraszsitemények,
izesitett tejdesszertek




DIETETIKUS TANACSAI

« ételizesiték (ketchup, mustar, majonéz...) E Alacsony fruktéz tartalmui gyiimolcsok:

= fruktdzzal, szorbittal késziilt diabetikus
élelmiszerek, inulinnal dusitott készitmé-
nyek

Az egyéni tolerancia kialakitdsakor érdemes
figyelembe venni, mely gylimoélcsok, milyen
mérték( fruktéz tartalommal rendelkeznek.

nMagas fruktoz tartalmui gyiimolcsok:
alma, korte, banan, cseresznye, gorogdinnye,
sz616, anandsz és a gyumolcsok nagy része
Emellett magas fruktéz tartalommal ren-
delkeznek az édesipari termékek (kekszek,
napolyik, mizliszeletek, izesitett gabona-
pelyhek, csokoladék, jégkrémek, sltemé-
nyek, tejdesszertek, édes péksiitemények

E Kozepes fruktéz tartalmu gyiimolcsok:
narancs, meggy, sargabarack, &szibarack,
grapefruit

citrom, eper, mélna, szeder, &fonya, egres,
ribiszke

Az alacsony fruktdz tartalmi gytiimolcsokbél
maximum 100 g/nap a fogyaszthaté mennyi-
ség.

Hasznos tipp:
Erdemesebb a zoldségeket, gyilimélcsoket
parolt formdban késziteni, mert Ugy csokken
a fruktéztartalmuk, illetve lassu felszivédasu
szénhidrat egyidejl fogyasztasaval (pl.: Kor-
povit keksz) elnyujthaté a felszivédas, ezaltal
mérsékelhetbek az esetlegesen kialakulé tu-
netek.
Gulyas-Kikilai Anna
Dietetikus

Recept tipp

Az 6sz kedvenc fliszerei teszik
varazslatossa a pufi palacsin-
tat, mely a siit6toktsl sokkal
szaftosabb és puhabb lesz.

Hozzavalok 4 személyre:
= 30 dkg liszt

= 1 csipet s6

= 1tk stit6por

« 1tk fahéj

= 1tk gyombér

= 1 késhegynyi szerecsendié
= fél tk szegflibors

= 2 darab tojas

= 20 dkg slit6tokptiré

= 2 ekolaj

e
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Elkészités: El6szOr a szdraz alapanya-
gokat forgassuk egybe, utdna a tojast,
a sut6tokplrét, az olajat és a tejet adjuk
hozza, a masszat keverjik csomémen-
tesre. A palacsintaslit6t forrdsitsuk fel, ha
szlikséges, enyhén kenjlk ki olajjal, majd
fagyiadagol6 segitségével mérjink ki a
masszadbdl a serpenybébe. A palacsinta
mindkeét oldalat suisstik aranybarnara.

Sutotokpiiré készitése:

A slit6tokot pucoljuk meg, majd kockaz-
zuk fel. Az el6készitett tokot kevés olajon
piritsuk meg, majd ontstik fel annyi vizzel,
amennyi ellepi, és f6zziik puhara. A puha-
ra fott tokot szlrjuk le, botmixerrel vagy
krumplitorével pirésitsiik. A hazi stit6tok-
pliré hitében 2 hétig tarolhato.




Napi 1 kapszula
L _Flonivin® Forte
- a bélfléra egyensuly
| tdmogatasara

Win-Win
lonivin

1896* Ft helyett:

1590°Ft

E. ar: 159,00 Ft/db

10 milliard éeloflora sejt
egy kapszulaban

(x Galenika

Galenika International Kft.
Flonivin® FORTE éI6flérat és inulint tartalmazé étrend-kiegészitd kapszula 10 db 2040 Budaérs, Baross utca 165/3.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyen-

sulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.




IMMUNERGOSITES

ENERGIAIGENYES VEDELEM '
=
—
' :
i_-.a

Els6 védelmi vonalunk testlink kiilsé felszine.
Bériink, hajunk, testszdrzetlink a kiilsé fizikai
hatasoktél védenek minket. Kevesen gondol-
nak bele, hogy szempilldink, szemoldokiink,
orrsz6riink és az intim testrészeken megjele-
nd szdrzet is ezt a célt szolgdlja.

El6fordul, hogy a kiilsé védelmi vonal elbu-
kik. Lehetségessé valhat ez a fizikai védelem
sériilése miatt, példaul sériilt bér, kiszaradt
nydlkahartya, borotvalt bérfeliilet stb., vagy
egyszerlien azért, mert az adott dolog ha-
tékonyan kicselezte védelmiinket, példaul
olyan kicsi volt, hogy atjutott bériink pérusa-
in vagy egyszer(ien vératlan potyautasként
megérkezett a beszivott levegbvel vagy az
elfogyasztott taplalékkal.

Utdbbi esetben, ha minden koriilmény adott,
akkor szervezetiink azonositja a betolakodét,
mozgdsitja a belsé védelmét, amely hatéko-
nyan legy6zi és kiebrudalja azt. Mindez egy-
szerlien hangzik, azonban egy bonyolult és
energiaigényes folyamatrél beszéliink.

Az immunrendszeriink inaktiv allapotban
nagyjabdl napi 1600 kJ energiat igényel, ala-
csony aktivitdsnal ez rogton 2000 kJ-ra ugrik,
magas aktivitasi szintnél pedig meredeken
tovabb emelkedik. Testlink az alapvetd élet-
tani funkcidk fenntartdsahoz életkortdl, sily-
16l stb. fliggéen napi 5000-10000 kJ energiat
emészt fel. Mindez azt jelenti, hogy a legna-
gyobb energiaigény esetén is azimmunrend-
szer szilkséglete az egész 1/5 részét teszi ki,

amely 6ridsi mérték, figyelembe véve, hogy
mindez agyunk energiasziikségleteivel ve-
tekszik.

Hogyan tamogathatjuk immunrendsze-
riink miikodését?

A C-vitamin és D-vitamin, egyes gyégyno-
vények, mint az Echinacea purpurea vagy
a gyombér tdmogatjdk az immunrendszert,
pontosabban egyes immunfolyamatok opti-
malis miikodéséhez jarulnak hozza. Hatdsuk
madra nem csak klinikai vizsgalatokkal iga-
zolt, hanem koztudott is.

Mindazonaltal az immunrendszeriink meg-
felel6 miikodéséhez nem elegend6 6nmaga-
ban a vitaminok és a névényi hatéanyagok
fogyasztdsa. Azimmunrendszer elébbiekben
taglalt energiaigényét szem el6tt tarté taplal-
kozasra is szilkség van, amelynek soran al-
taldnos allapotunkat is figyelembe vessziik.
A napi aktivitdsunk, egészségi allapotunk és
korunk alapjan dontstink a megfeleld tapla-
Iék mellett, amelynek lebontasa betegség,
legyenglilt allapot esetén lehet6leg minél ke-
vésbé legyen energiaigényes.

Tanuljuk meg felismerni, hogy mikor mire van
szilkséglink, tAmogassuk szervezetlinket eh-
hez mérten tudatosan!

J6 egészséget kivanunk!
Dr. Chen Patika
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" MARSLAKOCSKAK IMUNOFORTE
szirup 150 ml

A Marslakécskak ImunoForte szirup bodzéval, csipkebogyéval és
C-vitaminnal az immunrendszer fokozott igénybevétele esetén
ajénlott az immunrendszer tdmogatéséra.

Etrend-kiegészits

3996-Ft* helyett:

3390 Ft™

E. ar: 22,60 Ft/ml

Stada Hungary Kft.
1133 Budapest, V4ci dt 116-118.
Agora Tower 11. emelet

23STADAMARSLAKOCSKAK2AP6/2023.06.30.

TANTUM VERDE®
menta 3 mg szopogaté tabletta 20 db

Gyulladascsokkentd, fajdalomesillapitd és helyi érzéstelenitd
hatésa segit, ha f4j a torkod. Tantum Verde® - szamithatsz r4,
ha faj a torkod!

Benzidamin hat6éanyagu, vény nélkil kaphaté gyégyszer.

NATUR C-VITAMIN tabletta
csipkebogyo kivonattal 80 db

A C-vitamin hozzdjérul az immun- —~— T
rendszer, az idegrendszer egész- .
ségéhez. A tabletta nyujtott hata-
st, ezért a C-vitamin felszivéddsa
egyenletes.

Etrend-kiegészits

2896-Ft* helyett:

2490 Ft"

E. ar: 124,50 Ft/db

Angelini Pharma Magyarorszag Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.
Tel: +36 1 336 1614, Email: drugsafety@angelini.hu

ANG/TAV/2023/29

2696-Ft* helyett:

2490 Ft"

E. ar: 3113 Ft/db

+Caiplebogyt:

Dr.Chen patika

FLONIVIN BOULARDII
éloflorat, cinket és D3 vitamint
tartalmazé étrend-kiegészité 10 db

500 mg él6flérat (Saccharomyces Boulardii) és cinket, va-
lamint D3-vitamint tartalmaz, napi egyszeri adagolassal.
A készitmény szlikség esetén antibiotikummal egyidében is
bevehetd.

NATURLAND ELIXTHYMI
kakukkfili komplex 150 mli

Harom novény kivonatat tartalmazé komplex készit-
mény a légutak egészségéért.
Vegan és gluténmentes.
Etrend-kiegészits

1896-Ft* helyett: B i
1590 Ft** S Etrend-kiegészité T =

E. ar: 10,60 Ft/ml .l_,g L 2790-Ft* helyett:

— 2190 Ft~

NATURLAND Magyarorszag Kft. E. &r: 219,00 Ft/db
1106 Budapest, Csillagvirdg u. 8.

www.naturland.hu

Galenika International Kft.
2040 Budaérs, Baross utca 165/3.
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A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJE
AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULY(
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DICLAC DOLO 50 mg/g gél 50 g
DICLAC DOLO 50 mg/g gél 100 g

Magas diklofenak hatdéanyag-tartalmu fajdalomcsillapitd
és gyulladascsokkentd gél.

Vény nélkil kaphaté, diklofenak-nétrium tartalmad
gyogyszer.

2196-Ft* helyett:

1990 Ft™

E. &r: 39,80 Ft/g

3490-Ft* helyett:

3090 Ft™

E. &r: 30,90 Ft/g

Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47,

0SDz2078/01.23

WHITELAB MENOPAUZA
Gyorsteszt 2 db

A menopauza elétti idészakot (kb. 12 hénap) perimeno-
pauzanak hivjak. Sok nénél ekkor kellemetlen tiinetek je-
lentkezhetnek, pl. héhulldmok, szabalytalan menstruécio,
alvészavarok, hiivelyszarazsag. Az FSH hormon szintjének
valtozasa valtja ki. A Menopauza (FSH) Gyorsteszt vizelet
alapjan kimutatja az FSH-t, igy megallapithatd, hogy a tu-
neteket a menopauza okozza-e.

IVD Orvostechnikai eszkoz*

1690-Ft* helyett:

1490 Ft™

E. &r: 745,00 Ft/db

Meta Medical Kft.

*IVD: 6nellenérzésre szolgéld
(otthon végezhetd) in vitro diagnosztikai orvostechnikai eszkoz

© Egészségpénztari kartyara kaphaté

BIOMED ORDOGCSAKLYA
krém FORTE70g

Elhiz6d6é mozgésszervi problémak, kopa-
sok id6szakdban helyi bemasszirozasra
ajanlott, sajgdé testrészeken alkalmazva
bérapolasi céllal. Megndvelt hatéanyag
tartalommal, hozzaadott kajeput és euka-
liptusz ill6olajokkal.

Kozmetikum

1696-Ft* helyett:

990 Ft"

E. ar: 14,4 Ft/g

CURIOSA® sebkezel6 gél 15 g
CURIOSA"® sebkezel6 gél 30 g

A hédrmas hatdsu sebkezel§ gél: regenerdl, gyulladast
csokkent és még a sebfajdalmat is enyhiti! Szintelen, szag-
talan gél, ezért nem hagy foltot a b&ron és a ruhan.

Cink-hialuronat tartalmu, orvostechnikai eszkéz, mely
egyben gydgydszati segédeszkoz.

1896-Ft* helyett:

1590 Ft”

E. ar: 106,00 Ft/g

2596-Ft* helyett:

2190 Ft™

E. ar: 73,00 Ft/g

Richter Gedeon Nyrt,

1103 Budapest, Gyémrdi dt 19-21,,
termekinformacio@richter.hu;

Mellékhatas bejelentés: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu

221/2023/0TC;
LZD: 2023.07.14

észlet erejéig.  E. ar: Egységar * Ajén
fanem a ——  Afeltlntetett draink

elésséget ikakban a termékel

irdnyban eltérhet. '

KOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
)ZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

TOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,

5 KEZELOORVOSAT!



"
o

>

(1;‘

IMMUNNEROSITES

IMMUNTAMOGATO TIPPEK OSZRE

Sok tanacsot kapunk arrél, hogyan
készitsiik fel szervezetiinket az 6szi
és téli jarvanyos id6szakokra. De azt
tudjuk, pontosan hogyan is zajlanak
az immunfolyamatok?

Ma mar mindenki tudja, hogy C- és
D-vitaminokkal, cinkkel, tedkkal,
mozgassal, j6 étkezéssel és sok
alvassal tdmogathatjuk az immun-
rendszerlinket, de érdemes meg-
ismerni, hogyan is zajlanak az im-
munfolyamatok szervezetlinkben,
azokat hogyan tdmogathatjuk ter-
mészetes gyégymaodokkal, példaul
homeopatidval.

Azimmunrendszer f6 feladata, hogy
kulonbséget tegyen a sajat és nem sajat struk-
tardk kozott, valamint, ha idegen anyaggal ta-
lalkozik, akkor azt eltavolitsa, megsemmisitse,
ezzel védve meg szervezetlinket. Ennek ér-
dekében az immunfolyamatok elsé fazisaban
a falésejtek és a természetes Ol6sejtek (ezek
a sejtek pusztitjdk el tobbek kozott a virussal
fert6zott sejteket is) Iépnek miikodésbe. Ezt
kovetben indulnak be a specifikus immunfolya-
matok, melyek célzottan a fertéz6 organizmus
ellen irdnyulnak. E folyamat f6szerepl6i a T-sej-
tek, melyek feladata a kérokozé elleni specifi-
kus immunitas kialakitasa.

Egyes homeopatias alapanyagok pontosan
ezekben a fazisokban nyujtanak célzott ta-
mogatast szervezetiinknek:

ECHINACEA - a faldsejtek aktivitasat fokozza.
THYMULINE - a csecsemdmirigy egyik sza-
balyozé fehérjéjébdl késziil, mely sejtes immu-
nitdsban szerepet jatsz6 fehérvértesteket ,ta-
nitja" meg arra, milyen anyag, kérokozé ellen
kell védekezni, és a T- sejtek és természetes
dlésejtek miikodésében jatszik szerepet. Igy
fontos feladatot It el a természetes védekezés
folyamatdaban.

L

Mar 6sz végén érdemes elkezdeni szer-
vezetiink tamogatasat az alabbi heti terv
szerint:

Hétf6 reggel: Oscillococcinum Neo
(heti 1x) este: Echinacea

Kedd reggel - este: Echinacea
Szerda reggel - este: Echinacea
Csiitortok reggel - este: Echinacea
Péntek reggel - este: Echinacea
Szombat: Thymuline (1x)

Vasarnap: Thymuline (1x)

Adagolas:

Thymuline kozepes (9 CH) potenciaban, Echi-
nacea alacsony (5 CH) potencidban, 1 adag 5
golydcska, nyelv alatt elszopogatva, Oscillo-
coccinum NEO, hetente 1 tubusdézis, nyelv
alatt elszopogatva.

Es persze a f6 tanacs:

Toltslink minél tobb id6t a szabadban, sétél-
junk, kirdnduljunk és élvezziik az 6szi napsu-
garakat!



OSCILLOCOCCINUM NEO

golyocskak 6 db

Legyen erésebb a télnél! Téli idészakban: 1 adag heten-
te egyszer. A tlinetek jelentkezésekor: 1 adag 2-3-szor
(6 6ranként) megismételve. A mar kialakult tlinetek esetén:
naponta 2-szer 1 adag 1-3 napon at.

Vény nélkiil kaphaté homeopétids gydgyszer jévahagyott
terdpids javallat nélkiil.

2596-Ft* helyett:

D iagl  oscillococcinum Neo

E. ar: 381,67 Ft/db
—
..

Boiron Hungaria Kft.
1012 Budapest, Marvany utca 18.

Q10-KOENZIM+OMEGA-3
kapszula E-vitaminnal 40 db

A sziv megfelelé miikodéséhez.
Etrend-kiegészits % \

2596-Ft* helyett:

2290 Ft*

E. ar: 57,25 Ft/db

Dr.Chen patika

@

: \
J
k)

s,

N L R

\ |
gész&égp ghztari kartyara kaphatd
s D
\ 8

Vs

ye:

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
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JO TUDNI!

MIT KELL TUDNI A MAKULADEGENERACIOROL?

Mindannyian aktiv, cselekvéképes és minde-
nekel6tt egészséges idGskorra vagyunk. Bar
az orvostudomdny folyamatosan fejlédik és
az emberek egyre magasabb kort érnek meg,
mégis a megvaltozott életkoriilményeink és
taplalkozasi szokasaink egyre inkdbb meg-
nehezitik eme kit(izott cél elérését. A mikrotap-

anyaghidny olyan betegségek kialakuldsaban
is fontos rizikéfaktort jelenthet, mint amilyen az
idéskori makuladegeneracié. Az egészséges
makula nemcsak a kozponti éleslatast teszi le-
het6vé, de elengedhetetlen olyan hétkdznapi
tevekénységekhez, mint az olvasds, TV nézés,
autévezetés vagy az arcfelismerés.

Kiket érinthet az id6skori
makuladegeneraci6?

Az idGskori makuladegeneracié a nyugati vi-
lag 65 év feletti lakossaga korében az egyik
leggyakoribb szembetegség, amely latas-
csOkkenéshez, majd vaksaghoz vezethet.
A betegség oka - amelyet f6ként az iparoso-
dott orszagokban diagnosztizalnak -, eddig
még ismeretlen, bar szdmos, idéskorral és
életméddal 6sszefiiggé tényezé idézheti
el6 az AMD Kkialakulasat: dohanyzas, ge-
netikai tényezdk, intenziv és hosszan tarté
UV-fénybesugarzas.

Kezelési lehetoségek és klinikai
vizsgalatok

Régdta gyanitjdk, hogy az antioxidans
vitaminoknak és nyomelemeknek el6-
nyos hatadsa lehet az id&skori maku-
ladegeneracié egyes formaiban. Ezzel
kapcsolatosan a legfontosabb gya-
korlati tudomanyos ismeretet az oridsi
betegszdmmal végzett AREDS 1 és 2
klinikai vizsgalatok nyujtjak. A vizs-
galatok soran sikeriilt megalkotni egy
olyan specidlis készitményt, mely 0sz-
szetételével és adagoldsdval bizonyi-
tottan alkalmazhaté az idéskori maku-
ladegeneracié esetén.

Y
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Az AREDS-kutatok altal vizsgalt
tapanyag-kombinacié:
= 500 mg C-vitamin,
= 400 NE E-vitamin,
- 15 mg béta-karotin,
= 80 mg cink (cink-oxid forméaban) és
= 2 mg réz (réz-oxid formaban).

Mar itthon is kaphatéak az AREDS vizsga-
latoknak megfeleld specialis élelmiszerek
A szdraz id6skori makuladegeneraciéban
érintett betegek étrendi kiegészitéséhez mar
hazankban is elérhet6 a Trophosan Visioba-
lance specidlis - gyogyaszati célra szant
- élelmiszer idGskori makuladegeneracios
betegek diétds elldtdsdra, amely Osszeté-
telében és adagolasaban megegyezik az
AREDS-kutatasok soran hatékonynak talalt
szerrel. Vasarlas el6tt érdemes konzultalni
egy szemész szakorvossal, de a megfeleld
hatas érdekében mindig figyeljiink a készit-
ményeken feltlintetett tdpanyagok meny-
nyiségére, kiilonos tekintettel a cinkre és az
antioxidans vitaminokéra.




TROPHOSAN

Trophosan Visiobalance kapszula 120 db m 3

Id6skori makuladegeneracios betegek diétas ellatasara
szolgalo specialis — gyogyaszati célra szant - élelmiszer.

@)

#590% Ft helyett: 178
*k iz i
10690"Ft i
) ) E. 4r: 89,08 Ft/db s
Adagolas: napi 2x2 kapszula. ~ ' -

AREDS 1és 2 tanulmény szerinti formulaval. @ Egészségpénztari kartyara kaphatd

Forgalmazo: Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma Kft. 1024. Budapest, Retek utca 32.;
Tel.: +361438 0257; e-mail: drkh@drkh.hu
Gyarto: Protina Pharm. Gyogyszergyar, Ismaning, Németorszag www.tro P hosan.hu

BIOMED TOZEGAFONYA kapszula 60 db

Amerikai t6zegafonya és aranyvesszé kivonatokat, valamint
C-vitamint tartalmazé étrend-kiegészité

R T .
kapszula. Az aranyvessz8 hozzajarul a -
hdgyutak egészségének fenntartasahoz. %

40 mg PAC a napi adagban (2 kapszula).
Etrend-kiegészité

Lt
y

,fl Y 4

2696-Ft* helyett:

- 1890 Ft™

E. ar: 31,50 Ft/db
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A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT,
VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!



GYOGYNOVENYEK EREJEVEL

A HUGYUTAK EGESZSEGENEK MEGORZESE

Kozonséges aranyvessz6
(Solidago virgaurea)
B e

Az észak-amerikai nagytermésii afonya,
mas néven az észak-amerikai tozegafonya,
nemcsak az észak-amerikai konyham(ivé-
szet népszer(i alapanyaga, de az alsé hdgydti
fert6zések kezelésében is kiemelkedd szere-

pet jatszd gydgynovény. Az afonya gydgyha-
tasait az indidn torzsek ismertették meg az
Eszak-Amerikaba érkezé telepesekkel, és igy
terjedt el a novény felhasznaldsa viladgszerte.
Az érett termést tradicionalisan elsGsorban
hagyuti fert6zések és skorbut kezelésére és
megel&zésére alkalmazzak. A novény higy-
uti fert6zések kezelésében betoltott el6nyos
szerepét szamos klinikai vizsgélat is bizo-
nyitja. Ezek a vizsgdlatok igazoltdk, hogy az
afonyalé tobb tartalomanyaga is gatolja a
baktériumok hdgyuti nydlkahartydhoz tapa-
dasat, igy alkalmazasaval csokken a fert6zés
kialakuldsanak esélye és gyorsabban érhet6
el a gyogyulds. A nagytermési afonydnak
féleg a hugydti fert6zések megel&zésében,
az Ujrafert6z6dés megakadalyozasaban van
szerepe. A novény kivonata hosszu tdvon is
jelent6s mellékhatasok nélkil hasznalhatd
makacs, visszatéré higyuti fertézések kiegé-
szit6 kezelésére.

L

Az erd6kben diszelgé kézonséges arany-
vessz6 kozel 800 éve ismert gydgynovény.
A virdgos hajtasbdl késziilt kivonat szdmos
j6tékony hatassal rendelkezik. Fajdalom- és
gyulladascsokkentd, simaizom-gorcsoldé és
antioxidans hatasat szamos vizsgalat igazol-
ta. Az aranyvessz6-tartalmi készitmények
el6segitik a higyutak egészségének a meg-
Grzését. Baktérium ellenes hatdsa miatt a n6-
vény el6nyosen alkalmazhaté az alsé hagyuti
fert6zések kiegészit6 terapidjaban. A kivonat
fogyasztdsa mérsékli a hiperaktiv hdlyag
szindréma tlneteit (gyakori vizeletlrités).
Aranyvessz6 tartalmd készitmények alkal-
mazdsa soran fokozddik a vizelet-kivalasztas,
ezért a megfelel6 mennyiségi (napi min. 2 li-
ter) folyadék bevitelre figyelni kell. A novény
hasznélata biztonsdgos, de vesekd és vese-
homok esetén alkalmazasa csak szakorvosi
javaslatra, az orvos utasitasainak megfelel6-
en ajanlott. Az aranyvessz6t tartalmazd ké-
szitmények fogyasztasa nem ajanlott sziv- és
veseeredetli 6déma esetén, valamint 12 éves
kor alatt, terhesség, illetve szoptatas idején.

Medgyesi Jozsef Miklos
Kertészmérnok



Gondoskodjon a megfeleld
magnéziumpotlasrol!

A magnézium egy létfontossagl asvanyi
anyag, mégis, sokan hidnyt szenvednek be-
l6le? A magnézium hianyara és a potlasa-
nak a sziikségességére valtozatos panaszok
hivhatjak fel a figyelmet. A szervezet elégte-
len magnéziumszintje izomgorcsokkel, a cu-
koranyagcsere zavaraval, romld stresszt(ird-
képességgel, nyugtalansaggal, heves szivdo-
bogassal, magas vérnyomassal jarhat."? Ma-
gas a magnéziumhiany kockazata tobbek
kdzott azoknal, akik

« aktivan sportolnak,

+ meger6ltetd fizikai munkat végeznek,

+ pszichés stressznek (parkapcsolati,
munkahelyi, anyagi, stb. okokbdl)
vannak kitéve,

+ varanddsak, szoptatnak,

+ el&rehaladott életkoruk miatt magnézium-
felszivodasi zavarral kiizdenek vagy a
magnézium szervezetbeni hasznosulasat
csokkentd gyogyszereket szednek."?

Fiatalabbaknal és id6sebbeknél
is lényeges a rendszeres
magnéziumbevitel

A magnéziumhiany sokakat érinthet. Mig a
fiatalabbaknal a sport vagy a lelki megter-
helés, addig az id6sebbeknél a kiilonféle alap-

470 mg kivaloan felszivodd

£ szerves magnéziumsoval

&

Hasznosuldst segité Bé-vitaminnal?

Megbizhatd gyodgyszermindseg,
szakertd marka

o

Egészségpénztéri kértyéra kaphat6

*6 éves kortdl adhatd.
1. IQVIA Pharmatrend Sell-out adatok alapjan, a magnéziumpiaci
eladésokat tekintve, 2022. januér — december idészakban a Magne B,

(a teljes Magne B, termékcsaladra vonatkozéan) a legtobbet eladott magnéziummarka.

betegségek tehetik sziikségessé a rendszeres
magnéziumpotlast. Mindez azt jelenti, hogy
egyetlen csalddon belil tébb generacional
és tobb személynél is sziikséges lehet a
rendszeres magnéziumpotlasra.®*

Milyen magnéziumot
szedjen a csalad?

A magnéziumsziikségletet érdemes olyan ter-
mékkel biztositani, ami a bélbél jol felszivddo,
a szervezetben magas aranyban biohaszno-
sulé formdaban tartalmazza a magnéziumot.
A tudomanyos eredmények alapjan a szer-
ves magnéziumsok, igy a Magne B. bevont
tabettdban taldlhatd szerves magnézium-
laktat is ilyen.*® Ismert, hogy a szervezet
magnézium-egyensulyanak biztositasa rend-
szeres magnéziumpotlast tesz sziikségessé.*
A mindennapi magnéziumpétlas soran elSnyt
élveznek a pénztarcabarat magnéziumké-
szitmények, igy példaul a 100 darab tablettat
tartalmazo Magne B, bevont tabletta.

Forras: (1) Grober U et al. Nutrients 2015;7:8199-8226.

(2) Jedrzejek M et al. LEKARZ POZ 2021 (2) 1- 9. (3) https://
ods.od.nih.gov/factsheets/ Magnesium-healthProfessional/
(4) Jahnen-Dechent W et al. Clin Kidney J. 2012;5(1)3-14.
(5) Ranade VV et al. Am | Ther. 2001;8:245-57. (6) Magne
B, bevont tabletta betegtajékoztato; https://ogyei.gov.hu/
gyogyszeradatbazis&action=show_details&item=11815

No.1

MAGNEZIUM-
MARKA!

TMAGNE Bg

4596* Ft helyett:

4090°Ft

E. ar: 40,90 Ft/db

2. A Magne B, bevont tabletta 470 mg magnézium-laktat-dihidratot és 5 mg piridoxin-hidrokloridot (B6-vitamin)

tartalmaz bevont tablettanként, javasolt napi adagja terhesség és szoptat:

e alatt legfeljebb 4 db bevont tabletta. Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer.
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Vaci ut 133. ,E” épiilet 3. emelet
Gyogyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 — Web: www.sanofi.hu, www.magneb6.hu | MAT-HU-2300915 (2023. 07. 27

sanofi

Az akci6 idétartama: 2023, szeptember 1. - 2023. november 30, vagy a készlet erejéig. A magazinban szerepl§ akciok

nem a gydgyszerfogyasztés nvelését, hanem a gybgyszertar népszerisitését szolgaliak.

E. 4r: Egységér * Ajanlott Fogyasztdi ar ** Akcids Fogyaszt6i ér. A feltiintetett araink maximalizalt brutts fogyasztéi drak.

Egyes patikakban a termékek éra a megjelenttett drakhoz képest, negativ irényban elftérhet.

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



DERMEDIC

Recaornmended by dermalologists

A hidratatis korondzatlon kirdlynde a hialumnssy, mivel @ siEt sbvinek skde

Az czerspeesdl kipes vizhen meghibnl, Erdsita bde ipmmeseetes widontoped,
artecnickang & ppullackiar sfhbet hatdssal is b Teltebbd, puhabbd és
rugmasabbs tess @ bart, valamint simitia a finommonalalat & sprobly Rnoskat. {

A Dermedic Hydraln® Hialure dermokcemetiiumok a hlaluronsay 4 kilinbdzd molekulaméretd
tipusit b5 tartalmazzdk, igy a bbr kiilbnb&zd rétegeiben hosszan fejtik ki hatisukat.

HYDRAIN® MICELLAS VizZ

A szem és az arc érzékeny terlleteinek mindennapos tisztitasara. Széraz,
nagyon sziraz és vizhidnyos bérme, valamint azoknak, akiknek a bére nem
tolerdlia a hagyomanyos sminkellivolit szereket. Dermedic termélvizzel,
Szemiészetileg tesztelt

3.999 Ft

HYDRAIN® ULTRA-HIDRATALO KREMGEL

Kiinnyed hidratald krémgél, mely azonnali meghkénnyebbiilést myit az éraé-
keny, szaraz vagy vizhidmos bdmek. A hiakironsav 4 killanbaed molekula-
nvéretd tipusdt tartalmazza, Hatdkomy hidratdlokkal hossnd idesg biztositia a
bér optimdlis hidratalisdgi szintiét. Hipoallergén termalvizzel,

5.699 Ft

HYDRAIN? ULTRA-HIDRATALS TESTVAS

Testipokd nagyon sziraz, vizhidnyos, érdes, pikkelyes borme, mely, mint egy
lotion azonnal felszivodik a barben, igy em hagy ragacsos érzetet a haszng-
latot kinvetden. Négyféle hialuronsay tipust tartalmaz, melyrek kissdnhets:
en a bér kiddnbazs ritegeiben fejti ki hatisit, Azonnali megktnnyebbilést
nyuit a bornek és csdkkenti 2 bdr fesnild dracté,

6.599 Ft




JO TUDNI!

REGI ES IGEN KELLEMETLEN ISMEROS: AZ EKCEMA

Ha érintett vagy, és id6rél id6re
nalad is el6fordulnak ezek a kelle-
metlen tiinetek, akkor mar biztosan
tudod, hogy az ekcéma kialaku-
ldsédnak okait nem lehet egyetlen
kivalté okra visszavezetni. Ordkle-
tes tényezdk, kiilsé irritacid, karos
hatasok, illetve allergia is lehet a felel6se, de
ezen kivil érzelmi hatdsok, mint példaul a
stressz is befolydsolhatja a tiineteket.

Sajnos a kellemetlenségek a legkisebbeket
sem keriilik el: a csecsemd&knél és kisgyere-
keknél a leggyakoribb az atépids (veleszi-
letett tulérzékenység(i) ekcéma. Az atopias
dermatitiszt, ami a leggyakoribb megjelené-
si formdja, immunrendszeri tilérzékenység
okozza, szervezetének védekezérendszere
nem tul stabil: néha kérosan tiimikodik (al-
lergids hajlam esetén), esetenként azonban
nem tud hatékonyan reagalni a kiils6 inge-
rekre, ilyenkor alakulhatnak ki a bérfertézé-
sek.

A tlinetek nem nevezhetéek kellemesnek:
széraz, viszketd tulérzékeny bér jellemzi, a
folyamatos viszketést vakarézas koveti, ami
viszont gyengiti az ellendlléképességét, és
igy a bér fogékonyabb lehet a fertézésekre.
Baba korban a leggyakrabban a fejb&ron
és arcon alakulhat ki, kés6ébb a térdhajlat,
konyokhajlat, a nyak tertiilete lehet érintett,

de gyakorlatilag a test barmely részén okoz-
hat meglepetést és kellemetlen perceket.
A rossz hir az, hogy a kamaszokat, és sajnos
a felnGtteket sem kertilik el a tiinetek. 1d6ja-
ras valtozaskor, vagy ha egy kicsit stressze-
sebbé valnak a mindennapok, megjelennek
a kellemetlen tlinetek, és indul a vakarézas,
ami talan a legkellemetlenebb tiinet, a kozér-
zetlinket is befolydsolhatja, és persze még
nagyobb galibat is okozhatnak az elvakart
sebek. llyenkor azonnali megoldasra van
sziikség.

Gyodgyszeres és gyogyszermentes kezelé-
sek kozill is valaszthatunk, sokan nyitottak
a gyogyszermentes kezelésekre, melyek
esetében nem kell tartani a mellékhatasok-
t6l. Vélasszuk a szakemberek altal javasolt
kezelést.

Erdemes kezelni a tiineteket, a készitmények
enyhitik a tlineteket, enyhitik a viszketést és
nyugtatjdk a bért, ez javitja a kozérzetlinket
és toleralhatéva teszi ezt a régi és kellemet-
len ismerést, az ekcémat.
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SZI AKCIO

EXXEMA REPAIRkrém 30 g

Az eXXema Repair krém gyogyszermentes
bioaktiv barrier hatdsa ekcémas tlinetek ke-
zelésére.

Orvostechnikai eszkoz

3196-Ft* helyett:

2690 Ft~

E. 4r: 89,67 Ft/g

GYOGYASZATI SEGEDESZKOZ ESETEN A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL
A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Sportkrém a tesireszek Sportgél mentolial
_masszirozasara. bemelegitéshez és lazitashoz.
AZ EGESZ CSALADNAK. A NAGYON AKTIVAKNAK.

|——————]
o RICHTOFIT
= 3y
e __M....I:.l |
\ - J
1796* Ft helyett: i 2296 Ft helyett:
| L s

1590"Ft meoicnd | 1990~ Ft
E. 4r: 12,72 Ft/g ran d E. 4r: 15,92 Ft/ml

ARICHTOFITsportkrémek 7 gydgyndvény kivonatabdl allé kildnleges és egyedUldlld

komplex formuldat tartalmaznak. A kérémvirdg, levendula, kamilla és kdzénséges

vadgesztenye kivonatai révén természetes médon segitik a microcirkuldciét. Spor-
tolds elétt és utdn tdmogatjak a bemelegitést és a regenerdldddst.

www.richtofit.com

f richtofit

Kozmetikum. Forgalmazza: Pharmafit Sport Kit.

102<A’Bgdcp‘es/f' Ady E. u. 19. A dokumentum RIcHToFIT

lezérasanak idépontja: 2022.06.15.




Az egész ugy kezd6dott, hogy elkezdtem
panaszkodni. Itt faj, ott faj, az egész napos
rohangdlds miatt esténként mintha 6lombdl
lett volna a ldbam, és persze a rendszerte-
len sport miatt az izomlaz is bekOdszontott
nalam. Folyamatos probléma, hogy a férjem
a heti egy barati focirél minden alkalommal
sériiléssel jon haza, és akkor a csemetékrdl
még nem is beszéltem: a kicsi foci tdborba
megy, a nagy pedig egyre ligyesebb kézilab-
das. Ami mit is jelent? Kék és zold foltokat,
huzédéasokat. A csapat egyértelmdi elsé reak-
ciéja a 7 gyégynovény egyedi kombinacidjat
tartalmazé Richtofit ,kék" krém volt, majd
nem sokkal késébb felfedeztem a piros gélt
is, és az egész egy csapasra megoldédott. De
tényleg!

Ami els6re bejott nekem, az az illata: imadom
a kamillas, gydgynovényes illatat. Ez bennem
mindig kellemes érzéseket valt ki, meggyo-
z6désem, hogy gydgyulok és gydgyit. EI6szor
persze sajat magamon tettem prébara: egy
huzés nap utan, mikor dlomként nehezedtek
el a labaim, flirdés utan, szépen, komdétosan
végig massziroztam vele a vadlimat. Ahhoz,
hogy biztosan hatdsos legyen, minimum
1-3 percig kell masszirozni vele a problémas
terliletet, amig a krém teljesen beszivédik.
Ezzel nincs is gond: a felszivédasa j6, nem
marad ragacsos érzés, és talan ennyi id6
alatt mi is ki tudunk kapcsolni a nap végén.
Amellett, hogy az izmok regene-
raciojat,

Nem okoz azonnali bizserg6 vagy égeté ér-
zést, ahogy azt mar megszokhattuk, a gyégy-
novényes hatéanyagok hosszu tavon fejtik ki
hatdsukat, a rendszeres haszndlat pedig eré-
siti ezt. Imddom! Miikédik-e zuzédasok ke-
zeléséhez? Nagyon is: a fiuk foci utdn most
mar automatikusan és persze rendszeresen
hasznaljak: a kisebb zizédasok
gyogyulasat és az izmok regeneralodasat.
A szabaly ugyanaz: 1-3 perc masszirozas a
problémas terlileten, és a rendszeres hasz-
nalat.

Aztan jott legUjabb felfedezéslink a Richtofit
Jpiros” gél, amirél mar sokat hallottam, és
teljesen Uj szint hozott az életiinkbe. Eddig
azt hittem, a bemelegités sportgéllel csak a
profik szokdsa, de nagyon hasznos! Ha moz-
gas, akkor bemelegités, és ha bemelegités,
akkor Richtofit Rapid Active Sportgél, és
a kellemes, mentolos illata nekem ma mar
egyet jelent a mozgassal. Kellemes allagy,
konnyen kenhetd és gyorsan felszivddd gél
szintén Otvozi a gyoégynovények jotékony
hatasat. Mikor a bérre kentem, azonnal érez-
tem, hogy itt torténik valami, a gél dolgozni
kezdett, bemasszirozds utédn a bizsegé és
hdsit6 érzést, majd utana a meleget éreztem.
Prébaltam mar a szokasos kocogdsomnal
bemelegitéshez és a heti j6ga 6ram utan is,
igy meggy6zédésem, hogy a gélnek és a ren-
des nyujtasnak koszonhetéen dsztam meg j6
par kellemetlen izomlaztél szenved6s napot.
Elmondasok alapjan a foci el6tti bemelegi-
tésnél is mikodik, de bevetettiik mar hosz-
szabb csaladi bringazasok el6tt és utan is.

Krem vagy gél? Nalunk tényleg bevalt mind
a kettd! A klasszikus kék krém a regeneralas
alapja, a piros pedig az aktiv mozgésé. Es a
legjobb, hogy nem kell valasztanunk, mind a
ketté a mindennapjaink része!
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STRESSZES ELET(MOD)

ES FEJFAJAS - KEZ A KEZBEN?

Egyes kutatdsok szerint a stresszes életmdd a fejfdjas
egyik legjellemzdbb ,tarshetegsége”. A gyakori fejfajassal
kiizdok nem csak magas stresszrdl, de szorongdasrdl, dep-
ressziordl, alvasproblémakrol is beszdmolnak - habar nem
bizonyitott, hogy a tyik vagy a tojas volt-e eldbb, azaz: egyik
tiinet a masikhol fakad-e, és ha igen, melyik indukalja a
masikat.

Az viszont mar bizonyitott, hogy a stresszel teli életese-
mények, melyek intenziv érzelmeket valtanak ki beldliink,
a primer fejfajas leggyakoribb okai kozé tartoznak.'

Munkahelyi torténések, csaladi események, iskolakezdés
- minden aprd és nagyobb valtozas, orom és probléma is
stresszt, fesziiltséget okozhat. Biztosan ismerds a mondas:
LEbbe még a fejem is belefdjdul” - nos, ha magas stresszt
éliink at, ez sem csak egy iires panasz, hanem komoly jelen-
téstartalommal bird eldrejelzés lehet.

A stressz azonban, tehetiink barmit: az élet szerves része.
Vildgunk tele van fesziiltséggel, valtozassal, melyen nem
tudunk valtoztatni. Amit tehetiink, hogy elddntjiik, milyen
kozel engedjiik magunkhoz a problémdkat, és mennyire

Egészségpénztéri kértyéra kaphatd

KONNYEN LENYELHET®, (&)
GYORSAN HATO
LAGY KAPSZULA

3490°Ft

E. ar: 116,33 Ft/db

adjuk at magunkat a fesziiltség érzésének. Részben egyéni
dontés, hogy milyen mértékben azonosulunk a stresszel,
és egész nap ezen ragédunk-e, vagy megprdbalunk érzel-
mileg kiviil maradni, feliilkerekedni a torténéseken.?

A fejfajds azonban gyakran elviselhetetlenné teheti az
amdgy is problémas hétkoznapokat. Ki tudna kikapcsolni,
elvonatkoztatni a stressztdl, ha éppen fejfajassal kell meg-
kiizdenie? Szerencsére erre is van megoldds: az Algoflex
fajdalomesillapitok segithetnek, amikor rénk tor a fejfajas.
Az Algoflex Rapid 400 mg agy kapszula kdnnyen lenyel-
hetd, és bevétele utdn az oldott hatdanyag azonnal felsza-
badul, igy gyorsabban jut el a fajdalom helyére, mint a
hagyomanyos tabletta bevétele esetén. Segit, hogy aztan
tiszta fejjel a problémak megoldasa is konnyebben menjen!®

3990* Ft helyett:)
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Az akei6 idétartama: 2023, szeptember 1. - 2023. november 30, vagy a készlet erejéig. A magazinban szerepl6 akcidk E. ér: Egységar * Ajanlott Fogyaszti ér ** Akciés Fogyaszt6i ar. A feltiintetett draink maximalizalt brutt fogyaszti drak.
nem a gyégyszerfogyaszts névelését, hanem a gydgyszertar népszerdisitését szolgaliak.

Egyes patikakban a termékek dra a megjelenitett rakhoz képest, negativ irényban eltérhet.
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Letdltés linkje: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5425349/ Let6ltés datuma: 2019.09.30.

2. A. Omidi: Effects of mindfulness-based stress reduction on perceived stress and psychological health in patients with tension headache
Let6ltés linkje: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4755092/ Let6ltés datuma: 2019.09.30.

3. Algoflex Rapid 400 mg lagy kapszula betegtajékoztato

Az Algoflex Forte Dolo 400 mg filmtabletta és az Algoflex Rapid 400 mg lagy kapszula ibuproféntartalmu, vény nélkiil kaphaté gyogyszerek.
Az Algoflex Duo 400 mg/100 mg filmtabletta ibuprofén-koffein kombinaciét tartalmazd, vény nélkiil kaphaté gydgyszer.
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Gydgyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 | Web: www.sanofi.hu, www.algoflex.hu | MAT-HU-2300802 (2023.06.28.)
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



KERESZTREJTVENY

A részletes jatékleiras és a megfejtés bekildési médja a www.szirompatikak.hu/rejtveny oldalon talalhaté.
Bekiildési hatarid6: 2023. november 19.
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Szirom Patikak
kozossége
Utaz egészséghez

Regisztraljon Szirom Torzsvasarloi Programunkba
az extra kedvezményekért!

Szirom applikacionkat letoltheti a Google Play és
App Store Aruhazakbol.

B6vebb tajékoztatast a Szirom Patikakban kérhet.

Aktudlis Szirom Partnereink listajat megtalalja
a honlapunkon vagy az applikaciéban.

www.szirompatikak.hu
Szirom Patikak [l Facebook,
Instagram oldalat!
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