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Idősebbek esetén nagyon fontos, 
hogy van-e kezeletlen magasvérnyo-
más-betegsége, mivel testmasszázskor 
megemelkedik a vérnyomás, fi gyelni kell, 
érez-e a vendég szédülést, gyengeséget. 
A szenior korosztálynál a csontritkulás 
is befolyásolhatja a masszírozást, sokkal 
jobban oda kell fi gyelni az érintés inten-
zitására. Kezelés előtt fontos beszámolni 
a rendszeresen szedett gyógyszerekről, 
mert ezek is okozhatják a masszázs el-
lenjavallatát. 

Gellérfi  Ágnes kiemelte, hogy bármi 
megszokottól eltérőt érez a vendég, azon-
nal szóljon a masszőrének. „Nem az a jó 
masszázs, ami fáj, egy jó szakember sze-
mélyre szabottan kezel, mindenkinek a 
saját fájdalomküszöbét fi gyelembe véve.” 

A g yóg y masszőr minden kor-
osztálynak ajánlja a masszázst, és fon-
tosnak tartotta megjegyezni, hogy akkor 
használ a leginkább, ha mellette még 
valamilyen testmozgást is végeznek. 

(kovács)

Gyógyító érintés id őskorban is
Gyógyítani sokféleképpen lehet, de van egy va-
rázslatos szakma, mely mindent megtesz az 
egészség megőrzéséért vagy visszaszerzéséért. 
Lehet, hogy először viccesen hangzik, de a masz-
szőrök (vagy ha nőkről van szó, masszőzök) kézrá-
tétellel gyógyítanak. 

Legtöbbször akkor keressük fel a masz-
szőrt, ha egy rossz mozdulat miatt „beáll” 
a nyakunk vagy mozdulni sem tudunk 
a derékfájástól. Pedig Gellérfi Ágnes 
gyógymasszőr szerint érdemes megelő-
zésként eljárni szakemberhez, ugyanis 
amikor kialakul egy súlyosabb moz-
gásszervi megbetegedés, már nehezebb 
helyrehozni a bajt. A masszőr szerint a 
gyógymasszázs nagyon jó kiegészítő ke-
zelés lehet az orvos és más egészségügyi 
szakemberek munkája mellett, de mi-
előtt elkezdjük, őszintén kell válaszolni 
a feltett kérdésekre. 

„...egy jó szak-
ember személy-
re szabottan ke-
zel, mindenkinek 
a saját fájdalom-
küszöbét fi gye-
lembe véve...”
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Hencidától Boncidáig… – Kárpát-medencei 
népmesemondó versenyt hirdet felnőtteknek 
a Hagyományok Háza. A megmérettetésre 
október 10-ig lehet jelentkezni. A népmese ma 
már a gyermekvilág részének számít a köztu-
datban, holott egykor a felnőttek műfaja volt. A 

felnőtteknek szóló népmesemondó versenyen 
azt várják és értékelik, ami egykor a népi kul-
túrában természetes volt: ha a mesemondó 
élőszóban, improvizatív módon mesél.

A verseny a fiatalabb és idősebb, sőt a 
legidősebb korosztály mesemondói számára 

is nyitott, ezzel szintén a népmese eredeti, 
hagyományos kultúrában betöltött szerepére 
helyezik a hangsúlyt.

További részletes információk a hagyoma-
nyokhaza.hu oldalon olvashatóak. 

Ék.

Népmesemondó verseny felnőtteknek

Gellérfi  Ágnes
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ÁRVERÉSI HIRDETMÉNYÁRVERÉSI HIRDETMÉNY
A Budapest Főváros XV. Kerület Rákospalota, Pestújhely, 
Újpalota Önkormányzat (1153 Bp. Bocskai u. 1–3.), mint 
tulajdonos megbízásából a Palota-Holding Ingatlan- és 
Vagyonkezelő Zártkörűen Működő Részvénytársaság 

(Palota-Holding Zrt.) megbízása alapján eljárva, 
a Magyar Nemzeti Vagyonkezelő Zrt.

elektronikus árverés keretében a Kiíró által működtetett 
Elektronikus Aukciós Rendszer (továbbiakban: EAR) útján 

értékesíteni kívánja a Megbízó tulajdonában álló 
alábbi ingatlant: 

Cím Hrsz. Terület 
(m2)

Megnevezés Tul. 
hányad

1158 Budapest, 
Késmárk utca 91129/2 3497 Kivett beépítetlen 

terület 1/1

A Kiíró az árverésre kerülő ingatlan rendelkezésre álló to-
vábbi adatait – ideértve az ingatlanról készített képfelvé-
teleket – az EAR felületén, a világhálón folyamatosan el-
érhető https://e-arveres.mnv.hu/ hivatkozási helyen teszi 
közzé. Az árverésre kerülő ingatlanra kizárólag elektroni-
kus úton lehetséges árverezni. 

A nyári hőség az idősek szervezetét nagyon 
megterhelheti. A veszélyek megelőzése érdeké-
ben a Pest Megyei Katasztrófavédelmi Igazga-
tóság hasznos tanácsokkal segíti a lakosságot.

A szakemberek nyomatékosítják, hogy 
meleg időszakban a déli és kora délutá-
ni órákat lehetőleg töltsék otthon az 
emberek besötétített szobában. Nagy 
melegben a hűsítő zuhany nagy segít-
ség lehet, és érdemes minél többször 
felfrissíteni a testet nedves borogatás-
sal, főként tarkótájt. Fontos, hogy forró 
nyári napokon az idősebbek ne a legme-
legebb órákra időzítsék a piaci bevásár-
lást. A szabad levegőn való tartózkodás 
is a kora reggeli és esti órákra essen, 
napközben szigorúan csak árnyékos 
helyen szabad pihenni. 

Testünk normális körülmények kö-
zött izzadással hűl le, de nagyon nagy 
hőségben elveszítheti ezt a képességét. 
Ilyenkor gyorsan emelkedik a testünk 
hőmérséklete, ami hőgutát okozhat. 
Ez igen komoly állapot, károsíthatja 
az agyat és más szerveket, esetenként 
akár halálos kimenetelű is lehet. A 
hőguta tünetei a vörös, forró és száraz 
bőr, a szapora pulzus, lüktető fejfájás, 
szédülés, émelygés, zavartság vagy tu-
datvesztés. 

Ha valakinél a fentieket tapasztal-
juk, azonnal hívjuk a mentőket. Addig, 

Életmentő hűsítő praktikák

„A hőguta 
károsíthatja 
az agyat 
és más 
szerveket.”

amíg megérkezik a segítség, fontos a 
beteg lehűtése. Vigyék árnyékba, per-
metezzenek rá hideg vizet vagy mossák 
le hideg vízzel, esetleg hideg vizes kád-
ba ültessék. Ha a levegő páratartalma 
nem túl magas, a beteget nedves lepe-
dőbe is csavarhatják, miközben folya-
matosan legyezzik. 

Azok pedig, akik szívgyógyszert 
szednek, a vízhajtás mellett is fogyasz-

szanak elegendő mennyiségű folyadé-
kot a forró napokon, azaz a szokásos-
nál egy literrel többet. Kánikulában 
ugyanis számolni kell azzal, hogy az 
izzadsággal és párolgással leadott 
folyadékveszteség jelentősen megnő. 
Nem szabad fi gyelmen kívül hagyni, 
hogy a folyadékveszteség mellett foko-
zott sóveszteség is jelentkezik.

 (bi)
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GYÓGYSZERTÁR

Miért fáj a hátam?
Az emberek 84% -a szenved hátfájástól valamikor élete során, emiatt a hátfájás az egyik legfőbb 
közegészségügyi problémává vált a világon.*
A hátfájás leggyakoribb oka az életmódban keresendő.
Az ember nem arra termett az evolúció során, hogy egy széken üljön naphosszat. Az egésznapos klaviatúra feletti görnyedéstől 
a hát izmai letapadnak, görcsösekké válnak, megjelenik a kínzó fájdalom. A legfontosabb tanács ennek elkerülésére, 
ha rendszeres időközönként kis szüneteket tartunk, felállva kinyújtóztatjuk a tagjainkat, és pár apró tornagyakorlattal 
felfrissítjük az izmainkat. A hátunk alsó része, vagyis a derekunk van a legnagyobb igénybevételnek kitéve, nem csoda hát, 
ha itt jelentkezik a legtöbb fájdalom. Az izmok könnyen meghúzódhatnak, megrándulhatnak egy rossz mozdulattól vagy 
nem megfelelő terheléstől.

Tanácsok a fájdalom elkerülésére
A helyes testtartás alkalmazásával jelentősen csökkenthető a fájdalom kialakulásának kockázata. Általános tanács továbbá, hogy
sohase hajoljunk, hanem inkább guggoljunk le, és úgy emelkedjünk fel. Ilyenkor ugyanis a hát izomzata helyett a láb dolgozik.

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

KEDVEZMÉNYES

MEGOLDÁS A FÁJDALOMRA
Cataflam Dolo Rapid 25 mg lágy kapszula, 20 db
Diklofenák-kálium hatóanyagú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Voltaren Emulgel 1 % gél, 75 g
laminált alumínium tubusban, applikátorral

Voltaren Emulgel 1 % gél (75 g laminált alumínium tubusban, applikátorral) 
Diklofenák-dietilamin hatóanyagú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43. A védjegyek tulajdonosa vagy 
engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport. CHHU/CHVOLT/0057/17a, Elkészítés dátuma: 18/04/2018

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Az akciós ajánlat a 0-24 Asiacenter Gyógyszertárban augusztus 5-ig érvényes.

ÉRVÉNYES:

AUGUSZTUS 5-IG

18%
2050FT

18%
1899FT

További akciók: www.asiacenterpatika.hu

hirdetes_192x271_v04.indd   1 2018. 07. 16.   13:10


