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Gyogyito érintés iddskorban is

AR

Gydgyitani sokféleképpen lehet, de van egy va-
razslatos szakma, mely mindent megtesz az
egészség megdrzéséért vagy visszaszerzéséért.
Lehet, hogy eldszor viccesen hangzik, de a masz-
szorok (vagy ha nokrél van szo, massz6zok) kézra-
tétellel gyogyitanak. !

agae
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Legtobbszor akkor keressiik fel a masz-
sz6rt, ha egy rosszmozdulat miatt ,beall” &
a nyakunk vagy mozdulni sem tudunk &
a derékfijastol. Pedig Gellérfi Agnes =2
gyogymasszGr szerint érdemes megel6-
zésként eljarni szakemberhez, ugyanis
amikor kialakul egy stlyosabb moz-
gésszervi megbetegedés, mar nehezebb
helyrehozni a bajt. A masszdr szerint a
gyogymasszazs nagyon jo kiegészit6 ke-
zelés lehet az orvos és mas egészségligyi
szakemberek munkaja mellett, de mi-
el6tt elkezdjiik, 6szintén kell valaszolni

a feltett kérdésekre.

Gellérfi Agnes kiemelte, hogy barmi

megszokottol eltérét érez a vendég, azon-

Iddsebbek esetén nagyon fontos,
hogy van-e kezeletlen magasvérnyo-

Gellérfi Agnes

¢ re szabottan ke-
3 zel, mindenkinek
£ asajat fajdalom-
2 kiiszobét figye-
& lembe véve..."

FORRA:!

érez-e a vendég szédiilést, gyengeséget.
A szenior korosztalynal a csontritkulas
is befolyasolhatja a masszirozast, sokkal
jobban oda kell figyelni az érintés inten-
zitdsara. Kezelés el6tt fontos beszdmolni
a rendszeresen szedett gyogyszerekrdl,
mert ezek is okozhatjak a masszazs el-
lenjavallatat.

»e-20Y jO szak- mas-betegsége, mivel testmasszazskor nal szdljon a masszorének. ,Nem az a jo
ember személy- megemelkedik avérnyomas, figyelnikell, masszazs, ami f4j, egy jo szakember sze-

mélyre szabottan kezel, mindenkinek a
sajat fajdalomkiiszobét figyelembe véve.”
A gyogymassz6r minden kor-
osztalynak ajanlja a masszazst, és fon-
tosnak tartotta megjegyezni, hogy akkor
hasznal a leginkabb, ha mellette még

valamilyen testmozgast is végeznek.
(kovacs)

Népmesemondo verseny felndtteknek

Hencidatol Boncidaig... — Karpat-medencei
népmesemond6 versenyt hirdet felnGtteknek

felnGtteknek sz6l6 népmesemondo versenyen
azt varjak és értékelik, ami egykor a népi kul-
taréban természetes volt: ha a mesemondo

is nyitott, ezzel szintén a népmese eredeti,
hagyomanyos kultiraban betoltott szerepére

a Hagyomanyok Haza. A megmérettetésre
oktober 10-ig lehet jelentkezni. A népmese ma
mar a gyermekvilag részének szamit a koztu-
datban, holott egykor a feln6ttek miifaja volt. A

él6szoban, improvizativ médon mesél.
A verseny a fiatalabb és idGsebb, sét a
legidGsebb korosztaly mesemondoi szamara Ek.

helyezik a hangstilyt.
Tovabbi részletes informaciok a hagyoma-
nyokhaza.hu oldalon olvashatoak.

HA VALLALKOZASANAK
MEGFELELO PARTNERT KERES!
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INFORMATIKA IT BIZTONSAG

Szaktanacsadas, Audit

tervezds, értékesités Bevezetés
Rendszerintegracid és Oktatds (E-learning)
kivitelzés Szakért8i szolgdltatdsok
Uzemeltetés,
rendszerfeliigyelet
TavfelUgyelet

VONALKODTECHNIKA
Adatgylijték
Kartyanyomtatdk

Mobil vonalkédnyomtaték
Vonalkdd és RFID nyomtaték
Kellékanyagok

Konzultdcié és tandcsadds
Rendszertervezés, felmérés
Rendszerintegracio
Szoftverfejlesztés

Kockdzatmenedzsment
Ethical Hacking
Biztonsagi hardening és
maonitoring

Spam sz(rd szolgdltatds
Onkarmanyzatok IT RFID rendszerek
biztonsiga Karbantartds, Gzemeltetés,
GDPR halézatfelugyelet

TAVKOZLES
Wireless rendszerek tervezése és
kivitelezése
URH, analdg és DMR rendszerek
Komplett biztonsagi rendszerek
tervezése és kivitelezése akar
egyediigény alapjan
Radidengedély Ugyintézés
Szerviz szolgéltatasok

_ EGYEDI HARDVER
ES SZOFTVER FEJLESZTESEK

1152 BUDAPEST, TELEK U. 7-9. | TELEFON: +36 1 470-5000 | TELEFAX: +36 1 470-5011 | E-MAIL: info@nador.hu

T |
Felhivjuk betegeink figyelmét,
hogy az Orjarat utcai SZAKRENDELOBEN m(ik6dé
ful-orr-gégészeti és audiolégiai szakrendelésinkon
mindenkinek

INGYENES HALLASVIZSGALATOT
biztositunk!

Nagyothallé betegeinknek elérhetdek
személyre szabott hallasjavité késziilékek
Elemek kedvezményes aron vasarolhaték

Erdekl&dni és bejelentkezni
az alabbi telefonszdmokon lehet.

" +36 1 506 0217
Tamatika 06 70 418 5170

Tamatika Kft.
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Fletmentd hiisité praktikak

A nyari hoség az iddsek szervezetét nagyon
megterhelheti. A veszélyek megeldzése érdeké-
ben a Pest Megyei Katasztréfavédelmi Igazga-
tosag hasznos tanacsokkal segiti a lakossagot.

A szakemberek nyomatékositjék, hogy
meleg idészakban a déli és kora déluta- =
ni orakat lehetéleg toltsék otthon az
emberek besotétitett szobaban. Nagy
melegben a hiisité zuhany nagy segit-
ség lehet, és érdemes minél tobbszor
felfrissiteni a testet nedves borogatas-
sal, f6ként tarkotajt. Fontos, hogy forrd
nyari napokon azid6sebbek ne alegme-
legebb 6rakra id6zitsék a piaci bevasar-
last. A szabad leveg6n valo tartézkodas
is a kora reggeli és esti 6rakra essen,
napkozben szigortian csak arnyékos
helyen szabad pihenni.

Testiink normalis koriilmények ko-
z0tt izzadassal hiil le, de nagyon nagy
héségben elveszitheti ezt a képességét.
Ilyenkor gyorsan emelkedik a testiink
hémérséklete, ami hégutat okozhat.

MEDIA, NAGY BOTOND
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amig megérkezik a segitség, fontos a
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szanak elegend6 mennyiség folyadé-

Ez igen komoly allapot, kérosithatja A hoguta beteg lehiitése. Vigyék arnyékba, per- kot a forré napokon, azaz a szokasos-

az agyat és mas szerveket, esetenként  k3rosithatja metezzenek ra hideg vizet vagy mossdk  nél egy literrel tobbet. Kanikuléban

akar halalos kimeneteld is lehet. A le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kad-  ugyanis szdmolni kell azzal, hogy az
p 05 R e az agyat a0 - . . A

héguta tiinetei a voros, forro és szaraz 2. ba iiltessék. Ha a levegG paratartalma izzadsaggal és parolgassal leadott

bér, a szapora pulzus, liiktets fejfsjas, €S Mas ) nem tdl magas, a beteget nedves lepe-  folyadékveszteség jelentGsen megnd.

szédiilés, émelygés, zavartsag vagy tu-  szerveket. débe is csavarhatjak, mikozben folya- Nem szabad figyelmen kiviil hagyni,

datvesztés.
Ha valakinél a fentieket tapasztal-
juk, azonnal hivjuk a mentGket. Addig,

matosan legyezzik.
Azok pedig, akik szivgyogyszert
szednek, a vizhajtas mellett is fogyasz-

hogy a folyadékveszteség mellett foko-
zott soveszteség is jelentkezik.
(bi)

ARVERESI"HIRDETMENY

A Budapest Fovaros XV. Kerlilet Rdkospalota, Pestujhely,
Ujpalota Onkormanyzat (1153 Bp. Bocskai u. 1-3.), mint
tulajdonos megbizasabdl a Palota-Holding Ingatlan- és

Vagyonkezel6 Zartkorien M(ikodé Részvénytarsasag
(Palota-Holding Zrt.) megbizasa alapjan eljarva,

a Magyar Nemzeti Vagyonkezel6 Zrt.
elektronikus arverés keretében a Kiird altal mikodtetett
Elektronikus Aukcidés Rendszer (tovabbiakban: EAR) ttjan

értékesiteni kivanja a Meghizé tulajdonaban allé
alabbi ingatlant:

MEGHOSSZABBITOTT
HALLOKESZULEK AKCIO!

Widex D30 hallokeszilék akcic
augusztus 15-ig!

INGYENES HALLASVIZSGALAT

Teljes kivizsgalas
Professzionalis ellatas

Teljes ar:

3 9 9 9 0 F t Cim Hrsz. |Teriilet| Megnevezés | Tul.
AN R AT (m?) hanyad
1158 Budapest, Kivett beépitetlen
Cirn: 1042 Budapest, Késmark utca DN | S teriilet I

Arpad ut 70
/Ujpesti Aruhaz, Arpad Uti oldal/
Telefon: +36 1200 M8
email: ypesthallas@levelcenterhu

EIDEXE’ ;I:L;.;?GKESZULEK

Az akchd IOU0, Hinkas 29-ig vagy & Késziel erejdly devényes. Akcids halldidsrlildh visdeldna
Wizdrdla telprikard swdisldgial viesgdlst utds lehaladges, ha & Ballkicadkiends
muegfelelSen ellithatd a kiiadlakkel. A wizegdlat du (lleszids a szakmai irdnyelvek maximilis
betartdsdval toridnik

A Kiiré az arverésre keriilo ingatlan rendelkezésre all6 to-
vabbi adatait - ideértve az ingatlanrél készitett képfelvé-
teleket - az EAR feliiletén, a vilaghalon folyamatosan el-
érheto https://e-arveres.mnv.hu/ hivatkozasi helyen teszi
kozzé. Az arverésre keriilo ingatlanra kizarélag elektroni-
kus uton lehetséges arverezni.
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MEGOLDAS A FAJDALOMRA

Cataflam Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula, 20 db

Diklofenak-kalium hatéanyagu, vény nélkil kaphato gyogyszer.

Volta ren -
Emufgel 1% gél e

Voltaren Emulgel 1% gél, 75 g
laminalt aluminium tubusban, applikatorral
ERV ENYES Voltaren Emulgel 1 % gél (75 g laminalt aluminium tubusban, applikatorral)

_IG Diklofenak-dietilamin hatéanyaga, vény nélkil kaphaté gyogyszer.
AUGUSZTUS 5

Tovabbi akciok: www.asiacenterpatika.hu

Miert faj a hatam?

Az emberek 84% -a szenved hatfajastol valamikor élete soran, emiatt a hatfajas az egyik legfobb
kozegészséegligyi problémava valt a vilagon.*

A hatfajas leggyakoribb oka az életmodban keresendo.

Azembernemarratermettazevolicid soran, hogy egy széken liljon naphosszat. Azegésznapos klaviatirafeletti gornyedéstol
a hat izmai letapadnak, gorcsosekké valnak, megjelenik a kinzo fajdalom. A legfontosabb tanacs ennek elkerdlésére,
ha rendszeres id6kozonként kis szlineteket tartunk, felallva kinyGjtoztatjuk a tagjainkat, és par aprd tornagyakorlattal
felfrissitjik az izmainkat. A hatunk alsé része, vagyis a derekunk van a legnagyobb igénybevételnek kitéve, nem csoda hat,
ha itt jelentkezik a legtobb fajdalom. Az izmok kdnnyen meghizodhatnak, megrandulhatnak egy rossz mozdulattol vagy
nem megfeleld terheléstdl.

Tanacsok a fajdalom elkeriilésére

A helyes testtartas alkalmazasaval jelentdsen csokkenthetd a fajdalom kialakulasanak kockazata. Altalanos tanacs tovabba, hogy
sohase hajoljunk, hanem inkabb guggoljunk le, és Ggy emelkedjlnk fel. llyenkor ugyanis a hat izomzata helyett a lab dolgozik.

* Balagué F. és mtsai. Lancet, 2012; 379 (9814): 482-91.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csorsz u. 43. A védjegyek tulajdonosa vagy
engedélyezett hasznaldja a GSK vallalatcsoport. CHHU/CHVOLT/0057/173, Elkészités datuma: 18/04/2018

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészeat!

Az akcios ajanlat a 0-24 Asiacenter Gyogyszertarban augusztus 5-ig érvényes.



