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a térbeli tajékozddasrol
Kordbban ragcsalékon végzett kisérletek alap-
jan megallapitottak: az agyban a térbeli tajé-
kozdédasahoz sziikséges racssejtek egy koor-
dinatarendszert alkotnak, és sokaig azt hitték,
hogy ezek a racssejtek fliggetlenek a tér saja-
tossagaitdl. Az embereken végzett vizsgalatok
soran nemrég magyar kutatok felfedezték, hogy
atér méretére adaptivan reagaltak az agysejtek,
vagyis mas a tajékozddas a kisebb és nagyobb
terekben. Arra a kérdésre, hogy ezt a felfede-
zést az orvostudomanyban milyen iranyban
lehet hasznositani, Térok Agoston, a Magyar
Tudomanyos Akadémia kutatdja az Alzheimer-
kort hozta fel példanak. Mint elmondta, az Alz-
heimer-kérnak vannak olyan tipusai, amelyek-
nél a tajékozddasi képesség romlasa egy korai
jele a betegségnek. A betegségre jelenleg nincs
gyégymaéd, de a tiineteit lehet enyhiteni.

NEBIH HIiREK » »

On tud spargat
csinalni?

Hazankban t6bbnyire csak csemegének szamit a sparga
fogyasztasa, pedig a most szezonalis zoldség szamos jo
tulajdonsaggal bir. A sparga szénhidrat- és zsirtartalma
elhanyagolhatd, annal fontosabb azonban a benne talal-
haté rostok, vitaminok és asvanyi anyagok mennyisége.
Emellett gazdag kaliumforras; foszfor, kalcium, mag-
nézium, sét vas is nagy mennyiségben talalhaté benne,
ugyanakkor natriumtartalma alacsony. Kozép-Eurdpa-
ban a fehér sparga a legkedveltebb, lagy, kellemes, eny-
hén aromas ize miatt. Ennél a valtozatnal fontos, hogy a
spargat a fej aljatol a sip végeig teljesen hamozzuk meg.
A fas sipvégeket feltétlentl vagjuk le, kiilénben a rostos,
ragos, sok esetben kissé kesernyés rész élvezhetetlen-
né teszi a bel6le készilt ételt. A lila sparga felhasznalasa
fehér rokonaéval egyezd, ugyanakkor markansabb izzel
rendelkezik. A z46ld sparga ize nyersen fogyasztva kissé
a zo6ldborséra emlékeztet. Nem sziikséges teljesen meg-
hamozni, elegendé a szar alsé harmadat megtisztitani,
de az igazan zsenge példanyoknal még ez is elhagyhato.
Fontos azonban, hogy a szar also — altalaban kemény és
rostos — részét a z6ld sparganal is vagjuk le. Valameny-
nyi tipus legértékesebb része a csucsa, az un. sparga-
fej. Ez a sparga legzsengébb része, ezért elkészitésé-
hez lényegesen kevesebb f6zési, illetve sitési id6re van
szikség. A spargat lehetéség szerint frissen dolgozzuk
fel és hitészekrényben — kissé nedves papirba csoma-
golva — maximum egy hétig taroljuk. Kivaléan tartésithato
mélyh(tében is, azonban fontos, hogy miel6tt lefagyasz-
tanank, feltétlenil {6zziik el6 (blansirozzuk). Mélyhttében
7-10 hénapon at is tarolhatjuk.

Svajci modell
az alapellatasban

A magyar ellatérendszer tetejére allitott pi-
ramisként miikodik: a szakellatasnak erés a
lobbiereje és ezért er6sen finanszirozott, mig
az alapellatas kisebb lobbierével és kevesebb
forrassal mikédik, és sokak szerint nem meg-
felel6en - mondta az MTI beszamoldja szerint
Onodi-Szlics Zoltan egészségiigyi allamtit-
kar. Ezen szeretnének valtoztatni a 2012 és
2017 kozott megvaldsult svajci alapellatas-
fejlesztési modellprogram elterjesztésével.
A program keretében az emlitett id6szakban
16 észak- és kelet-magyarorszagi telepiilésen
24 haziorvosi praxis allt 6ssze négy praxis-
k6zbsséggé — Berettyoujfalu, Borsodnadasd,
Heves és Jaszapati kozponttal — a jellemz6en
hatranyos helyzetli lakossag egészségi alla-
potanak javitdsara. Papp Magor, a modell-
program szakmai vezet6je beszamolt arrdl,
hogy a modellprogram keretében jelentés

Palinkazott
a Szupermenta

Harminc, a vasarlok szamara konnyen elérhetd
szilvapalinkat ellendérzétt legujabb Szupermenta
terméktesztjén a Nemzeti Elelmiszerlanc-bizton-
sagi Hivatal (NEBIH). A szakemberek megmérték
az élelmiszerbiztonsagi szempontbdl fontos pa-
ramétereket, mint a metanol-, a hidrogén-cianid-,
az etil-karbamat- és a réztartalom. Az ellenérzott
tételek — egy kivételével — megfelel6ek voltak. Egy
palinka etilkarbamat-tartalma tullépte az ajanlott
hatarértéket, ezért a hatésag megtiltotta a termeék
forgalmazasat. Kilenc palinkanal szuréprobasze-
rien elvégezték a termék gylimolcseredetére vo-
natkoz6 izotépvizsgélatokat is. Osszességében
elmondhatoé, hogy a tesztelt, hazai forgalomban
kaphato szilvapalinkak t6bbsége élelmiszerbizton-
sagi szempontbol megfelel6. A korabbi hatésagi
tapasztalatokhoz képest kedvezdbb eredményt
mutatott a jelélések ellendrzése is: 30 tételbdl csu-
pan két terméknél kellett aprébb jeldlési hiba miatt
figyelmeztetni az el6allitokat. Ha Szupermenta ter-
meékteszt, akkor nem maradhatott el a kedveltségi
vizsgalat sem, melynek soran javarészt szakértd,
kisebb szamban laikus kdstoldk biraltak a szilvapa-
linkakat. Az értékelék pontoztak a termékek illat- és
iztisztasagat, illat- és izkarakterét, valamint harmo-
nigjat. A kostolok kedvence az Agardi Miraculum
Szilva Palinka lett. A Szupermenta rangsorban ma-
sodikként végzett a Rézangyal Barrique Szilva pa-
linka. A dobogdsok sorat harmadik helyen a Nobilis
Forte 55° Szilva Palinka zarta.

P

szolgaltatasbévités tortént (kétszazezer ella-
tas) a harom és fél év alatt. A programok nép-
szerlek voltak, az érintett lakossag tobb mint
80 szazalékat sikeriilt bevonni, és 12 szaza-
Iékkal kevesebb embert utaltak szakellatasba,
mikézben javult a krénikus betegek életminé-
sége. Negyvenezer ember szamara harom és
fél éve napi valdsag az alapellatasban nyujtott
tobbletszolgaltatas. Onodi-Sziics Zoltan sze-
rint a modellprogram bemutatta, hogy meg-
felel6 6sztonzékkel miikodhet a megel6zés.
Hozzatette: bizik abban, hogy a kévetkezé tiz
év egyik legfontosabb ligye lehet a svajci mo-
dell elterjesztése. Ebben a modellben ugyanis
er6sebb a prevencié és nagyobbak az alapel-
latasban dolgozé orvosok lehetéségei, hogy
a betegeikrél gondoskodhassanak. A jov6 évi
koltségvetés tervezése soran tovabbi 2,5 mil-
liard forintot terveznek a modellkisérlet kiter-
jesztésére, amivel szaz folé emelnék a kisér-
letben részt vevé praxisok szamat.

szerkesztette Vamos Eva
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Culevit Tanacsado Szolgalat

Daganatos betegséq? Foglalkozzunk a Iélekkel is!

A daganatos betegségek kialakulasaban rendszerint valamiféle
pszichés ok is szerepet jatszik: kapcsolati veszteség, a munkahely
elvesztése, vagy egyéb stresszfaktorok. Marpedig, ha a lelki prob-
léma szerepel a betegség kivaltd okai kozott, akkor a gyogyulas
felé vezetd aton is kiemelt szerepet kell kapnia a sziikséges orvosi

kezelések mellett.

A rak kapcsan stlyos traumat jelent a szembesiilés a diag-
ndzissal, ami sokszor szinte megbénitja a beteget és a hozzatar-
tozdkat egyarant. Az els6 reakcid legtobbszor a tehetetlenség, a

félelem, a diih, vagy a depresszio.

Ebben a helyzethen sziikség lehet olyan tanacsaddkra, akik
segitenek felismerni, hogy a betegek is tehetnek a gyégyulasukért
azzal, hogy valtoztatnak azon az életvitelen, amelynek soran a be-

tegség kialakult.

A Culevit Tanacsadd Szolgalata személyre szabott vélaszokat
és javaslatokat nyUjt az életmdddal kapcsolatos kérdésekre, vagy

a betegség soran felmerdild testi és lelki problémakra.

A szolgaltatds ingyenesen igénybe vehetd

akar telefonon: (+36-1) 321-2111, akar elézetes

egyeztetést kdvetdoen személyesen. Keresse
tandcsadoinkat a www.culevit.hu oldalon!

~

J

culovit

Faredimdanhl iy

44 lanbciokhal
ckel. Arln

Culevit Tandcsadd 5zolgdlat

A Culevit mentilhigiénés srolgaliatdsan sre
mithyes konzultdcié sordn vagy telefonos ta-
ndciadds dtjdn birki dijtalanul igénybe vehe-

i, A tandcsnddson munkatirsaink spemélyre
szabott vilazzokat &+ Javaslatokat adnak ar
éerdeklédiknek, legyen sod detmaddal kap-
csolates kivddsokedl, vagy akir a botegsdg
sorim felme i lelki problémikodl.

+ parichés és mentdhigidnds timogatis

= iilpimad tandesadis

= thplalkordsi javaslatoh
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SZEMUNK VILAGA

A meglepd iddjdrasi fordulatok
és a magottink hagyott ke-
meény tél ellenére igenis itt a
tavasz, jén a nyar! Alig vdrjuk,
hogy érezziik a napfény mele-
gét, hogy feltoltddjink a nap-
stitésben. Bdriink védelmerdl
gyakrabban, azonban az egyik
legérzekenyebb és legfeéltettebb
érzekszervink, a szemink ve-
delmerdl ritkabban beszélink.
Sok félelem, hiedelem is van
a szemet fenyegetd lehetséges
kdrosodasok tekintetében. Tu-
dassal menjink ezek elébe!

A szemet is védeni kell

Ami a napfény ultraviola sugarainak
bizonyos daganatok kialakuldsa-
ban jatszott szerepét illeti — mondja
Berta Andras professzor, a Debrece-
ni Egyetem Szemklinikdjanak igaz-
gatdja —, biztosan tudjuk, hogy az
ultraviola sugarak szerepet jatszanak
a bérrak mellett bizonyos szemda-
ganatok, mindenekel6tt a szem ér-
hartyajanak festékes daganata (az
uvedlis melanoma) kialakulasaban.
Ahogy a bért védeni kell az erés
napsUtéstél, ugyanugy védeni kell
a szemet is. A bériinket ugy védjuk,
hogy nyaron 11 és 15 6ra kozott le-
hetéleg nem tartézkodunk a szabad-
ban, vagy ha igen, akkor fényvédé
krémet haszndlunk. A szemiinket is
kevesebb ultraviola sugar éri, ha a
déli érakban nem a strandon, hanem
zart helyen tartézkodunk. Ha mégis
kimegylnk a napra, viseljunk nap-
szemlveget. Az elévigyazatossag
gyermekek esetén kiilénosen fontos!
Ez a veszély napfény, UV l[dmpa, szo-
larium, hegeszt6 fény esetén jelent-
kezik. Nem ok nélkil kell szolariumo-
zasndl, vagy hegesztés kdzben védé
szemuveget viselni. A lathaté hullam-
hossz tartomanyba esé fénysugarak
normdlis megvilagitasi viszonyok
mellett nem karosak a szemre. Sem
a televizié, sem a szamitégép moni-
tor, sem az okostelefon nem bocsajt
ki a szemre kdros sugarakat. Rossz
megvilagitastél sem kaphat szem-
daganatot senki! Ett6l még persze
elfaradhat a szemiink, megfajdulhat
a fejlink, ha sokat, és ha nem meg-
feleld kortilmények kdzott hasznaljuk
latoszerviinket.

6  gyogyhir magazin
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Szemszarazsag

A professzor szerint tehat nem fél-
ni, inkabb odafigyelni szilkséges. A
faradt szem gyakran viszket, feszll,
bepirosodik, és ahogyan buntetle-
nil nem terhelhetjik testlinket, a
szivinket, ugy nem tehetjik ezt a
szemilnkkel sem. A tulterhelt szem
kiszarad, de ennek mas okai is le-
hetnek. A legtdébb né megtapasztalja
ezt a valtozo korban, az allergiasok-
nak sem kell bemutatni a jelenséget.
A kontaktlencsét visel6k is gyakran
panaszkodnak szemszarazsagra,
ami nem mas, mint a kdénnyhiany
vagy kénnyvesztés miatt kialakulo
ugynevezett ,koénnyfilmkarosodas”.
A szem fellletét boritdé konnyfilm
tartja allanddéan nedvesen a szaru-
és kotdhartyat, feladata még tdbbek
kozodtt a kllsé szaruhartyaréteg el-
latasa oxigénnel és tapanyaggal.
Tulajdonképpen olyan kapudr, mint
testlinkdn a bér: a kdnnyfilm védi a
szemet a kiilsé bakterialis és virusos
tamadasoktol.

A kénnyfilm harom rétegbdl all,
ennek 90 szdzalékat a legvasta-
gabb, kdzépsé, vizes réteg alkotja.
A kbénnyhiany csaknem mindig a
konnyfilm viztartalmanak megfo-
gyatkozasat jelenti, ami létrejohet
ugy, hogy nem termelédik elég
kénny, vagy pedig ugy, hogy vala-
miért tulsagosan hamar elparolog,
elvész a szem felszinérdl. Mindkeét
esetben az egészségesnél koncent-
raltabb, slribb koénnyfilm boritja
a szemet. Ezen pedig segiteni kell!
Annal is inkabb mivel vannak olyan
betegségek, melyek kdvetkeztében
szemszarazsag alakul ki, és ugyan-
ez a helyzet bizonyos gyogyszerek
alkalmazasanal is.

A szemszdrazsag mas, mint a
krénikus szemirritacio, bar a tiinetek
hasonloak és a kettd kodzott nehéz
meghuzni a hatarvonalat. Azt kell

'

megallapitani, hogy mi okozza a
kénnyhianyt: ettél fligg, hogy beteg-
séggel vagy szemirritaciéval allunk
szemben.

A diagndzis Ffelallitasa a szemorvos
dolga!

Ha valaki valami szokatlant észlel a
szemével és a latasaval kapcsolat-
ban, akkor forduljon szemorvoshoz,
és ne gondolja, hogy ,az semmi”, és
»-majd elmulik magatdl”. Ha tudjuk,
hogy szemilnket az allergia viseli
meg, vagy ha sokat dolgozunk mo-
nitor el6tt (amikor a koncentralt fi-
gyelem miatt kevesebbet pislogunk,
igy hamarabb szarad a szemiink),
vagy sokat tartézkodunk Iégkondi-
cionalt helyen, avagy repiléutra in-
dulunk, alkalmazzunk szemcseppet!
Fontos tudni azonban, hogy masmi-
lyen cseppet kell haszndlnunk, ha
kontaktlencsét visellink. Ez esetben
olyan mikdnnyet kell valasztanunk,
melyet Ugy is hasznalhatunk, hogy a
lencsét a szemiinkdn hagyjuk.

Kontaktlencsések elényben?
Kétségtelen, hogy a modern, lagy
lencsék kényelmesek, praktikusak,
de rendkivll korlltekintéen kell
banni vellk. Akkor is kell naponta
egyszer-kétszer mikoénnyel ned-
vesiteni — kiléndsen nyaron -, ha
nincs panaszunk, ha nem ,huzédik”
a szemiink. A kontaktlencse-visel6k
nem feltétlenll érzik meg azonnal,
ha szarad a szem. A rendszeres
mikdénnyhasznalat mellett maga
a kontaktlencse is ,strapabirébb”,
azaz kevésbé szakad kénnyen. Jo
tudni: minél nagyobb oxigénat-
eresztd képességgel bir egy lencse,
annal kevésbé terheli a szemet.

Vincze Kénqa.

www.gyogyhir.hu

zemuveggel? _‘h

Artelac’ TripleAction
3-AS HATASU NEDVESITO RENDSZER

v égd, irritalt szaraz szem
v fokozott kénnyezéssel jaré szempanaszok
tartos és azonnali enyhitésére.

Pétolja

+

Megkéti a nedvességet

+

Védi a szemfelszint

Gysgyaszati segidesrkirnek mindsils arvostechnikal eszkée.

Towibbi inbarmacié: Valeant Pharma Magyarorszag K, 1025 Budapest, Csatirka it B2-B4.
ART.KN-HLLPOL03 | Lewirks ditoma 20070130

Lip=dtariakme miskl az Artele® Tricke Action iomtakferenivel sgyiit nem alialmarratd. Komabilencue disalés musbin vemealics ar Arialse® Salab vagy Arielsc ® Rebalsrce srameuepn hayonalatit

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT
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NOK EGESZSEGE

z utolso vérzést kdvetd
idészak, amit egy éven
beliil nem kévet ujabb
vérzés — definicid szerint
ezt hivjak klimatériumnak, kozis-
mertebb nevén klimaxnak vagy
menopauzanak. Ezen idészak alatt
a petefészek miikédése csékken,
majd csaknem teljesen megszinik.
A sz6 gorog eredetd, a valtozokorra
mint kritikus idészakra utal, ami
altalaban a nék 47 éves kora kortil
jelentkezik. Nehéz megmondani,
hany hénapig tart az atmeneti
idészak, de a legtébb nénél néhany
honap utan valik rendszertelenné
a ciklus, mig végiil teljesen elma-
radnak a menstruaciok. Eléfordul
az is, hogy semmi véltozas sincs
a menstruaciok rendjében, hanem
egyik hénaprdl a masikra beall a kli-
max. Ez azonban kivételesen fordul
csak el6 valamilyen erés érzelem,
esetleg szervi probléma miatt.
A tlineteket — vérzészavar, éjsza-
kai izzadas, szivdobogas érzése,
fejfajas, kellemetlen héhullamok,
gyors hangulati valtozdsok -, szinte
mindenki tapasztalja. Barmennyire
kellemetlenek is ezek a zavarok,
sohasem sulyosak és mindig csak
atmenetileg jelentkeznek, tehat
hosszabb-révidebb idé mulva
maguktdl megszlinnek. Mindennek
oka az, hogy a petefészek addig
megszokott hormonegyensulya
felborul, kezdetben az 6sztrogén
tulsulyba keril, majd mind az &szt-
rogén, mind a progeszteron szintje
minimalisra csOkken. Az 6sztrogén
hormon befolyasolja a hangulati
labilitast, a depressziét, az ingerlé-
kenységet, a koncentraléképesség
csOkkenését, az alvaszavarokat, de
ennek hatasara csotkken a libido is.
A magas 8sztrogénszint eleinte vé-

Valtozokor -
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Héhullamok, hangulatvdltozas, vérzészavar, a vdltozokorban
lévé néknek nem csak ezekkel a kellemetlen tiinetekkel kell
megkUlzdenilk. A klimax utdni évek a szervezet teljes ege-
szére hatdssal vannak. A menopauza kezdete dtlagosan az

57. év kortli id6északra tehetd. Korai klimaxrol beszéliink, ha
a tinetek 40 éves kor eldtt jelentkeznek.

delmet nyujt az érelmeszesedéssel
szemben. Amikor azonban a klimax
véget ér, a védelem megszUlinik, és
ekkor sok né sulygyarapodast is
tapasztal. A hirtelen hizas viszont
noveli a vér koleszterinszintjét, és
fokozza a szivkoszoruér betegsége-
inek kialakulasat is. Az dsztrogén a
kialakuld csontritkulasért is felel6s.
Menopauza utan a csontallomany
akar évi 1-2 szazalékkal is cs6k-
ken, igy a csontok a megszokottnal
érzékenyebbé valhatnak. A kété- és
tartdszdvetek gyengllése sok eset-
ben inkontinenciahoz vezethet.

Korai klimax

A korai menopauza gyakran korai
petefészek-elégtelenség kdvetkez-
ménye. A petefészkekben talalhato
petesejtek mennyisége az életkor
elérehaladtaval természetes moédon
csOkken: 35 éves kor utan a pete-
fészkek folyamatosan éregszenek,
és atlagosan a n6k 50 éves kora
kortl teljesen kimerulnek. A korai
petefészek-kimerillés esetén ez a
folyamat eléretolodik, a petefész-
kek idejekoran elvesztik hormon-
termeld- és érett petesejt-képzd
funkcidjukat, a korabban teljesen
szabalyos menstruacios ciklus
felborul, majd teljesen elmarad.

A menopauza igy rendszerint

mar 40 éves kor alatt, vagy annak
koérnyékén megkezdddik. Genetikai
tényezbk és autoimmun eredet(
okok mellett a folyamatot kulsé

tényezdk is elSidézhetik, pl. su-
garkezelés, kemoterapia, kétoldali
petefészek-eltavolitas, de a kivaltd
ok sok esetben ismeretlen marad.
Pajzsmirigybetegség is felborithatja
a korabban szabalyos ciklust.

Fitten

Jo néhany valtozékori tiinetet eny-
hithet az egészséges taplalkozas,
a pihentetd alvas, és a rendszeres
mozgas. Zéldségek, gyimolcsdk
és teljes kidrlési gabonafélék
mellett az étrendet érdemes kiegé-
sziteni hidegen sajtolt buzacsira-,
lenmag-, és mariatévismag-olaj-
jal. A szardiniaban nagyon sok
omega-3 zsirsav van, emellett
nagyon jo kalciumforras. Kalcium-
bdl napi 1000-1500 mg az ajanlott
mennyiség. A zsiros halak D-vitamin-
ban gazdagok, a D-vitamin pedig
nagyon fontos ahhoz, hogy a kal-
cium megfelelé médon beéplljén
a szervezetliinkbe. A C-vitaminban
dus gyimolcsoknek nagy szerepik
van a héhulldmok megel6zésében,
és a vizelettartasi problémak elke-
rilésében. A szaritott gyimolcsdk
pedig, (fige, barack), kalcium- és
vastartalmuk miatt rendkivil fonto-
sak. Figyeljink a sé mennyiségére
is! A félkész-, készételekben, mar-
tasokban, a kenyérben, a flstolt
husokban és a szalamikban sok sé
van, ezekbdl egylink mértékkel.

Déesa-kidér Déra

Ha eddig nem sportolt semmit, akkor feltétlendl alla-
potfelméréssel kell kezdeni, és mindenképpen csak fo-
kozatosan novelje a terhelést! A szakemberek szerint
érdemes egyszer(i és megvaldsithatd célt kitiizni, és
arra torekedni, hogy megszokjuk a rendszerességet. In-
kabb mozogjon kezdetben csak napi tiz-tizenét percet,
mint dtletszerlen és ritkan tobbet.

szponzoralt cikk

Mit lehet tenni

az inkontinencia ellen?

/////

Sajnos a bioldgiai ordt nem lehet megdllitani, ezért J
- kiilonosen 40 év felett - egyre tobb nd szdmdra
probléma a kitdgult hiively, a hiivelyszdrazsdg vagy
az akaratlanul elcseppend vizelet, az inkontintencia.

Mit lehet ilyenkor tenni?

z inkontinencia illetve a kita-
A gult hively sziilés utan vagy

a valtozokorban sok ndének
okoz problémat, rontja az életmi-
néséget és szép lassan leépiti az
Onbizalmat. Az intim problémakra
korabban a mi(itét volt az egyetlen
hatékony megoldas, igaz, a sebé-
szeti beavatkozastdl legtobbszor
maguk az orvosok is 6dzkodtak a
hegképzddés és a kockazatok mi-
att. Szerencsére ma mar van mas
kezelési mad is!

Miitét helyett lézeres kezelés

A négyogyaszati problémak or-
voslasara ma mar itthon is elérhe-
t6 alternativa a kulféldon tébb éve
sikerrel alkalmazott, Erbium:YAG
|ézeres technoldgian alapuld Petite
Lady™ intimkezelés. A terapia soran
az energia a legmélyebb szdveti ré-
teget melegiti fel ugy, hogy kézben
a hlvely nyalkahartyaja nem sérdl, a
szOvetek nem égnek meg. Mig a ko-
rdbban haszndlatos, mas tipusu 1é-
zerek — erésségiik miatt - relativ ma-
gas seérllési kockazatot jelentettek,
addig az Ujterapia nem okoz vérzést
és nem jar sz6védményekkel sem.
A bejuttatott energia hatdsara a kol-
lagénrostok Ujrarendez6dnek és fel-
dusulnak, a szévetek visszanyerik
vizmegkotd képességiiket, és Ujra

rugalmassa, to- .
morré valnak, ‘
megvas-
tagsza-
nak.

A hi-
vely-
fléra
egészsé-
ges allapotanak visszaallitasa révén
a kezelés utan megsziinhet a hi-
velyszarazsag és az érzékenység is.
Egy kezelés minddssze 20-30 percet
vesz igénybe, ami utan a paciens
azonnal folytathatja megszokott ru-
tinjat.

Viszlat inkontinenciabetét!

A stresszinkontinencia kellemetlen
tlnetei szamtalan tevékenységben,
pl. sportolaskor, intim egyuttlétek
kozben, de még a normal napi élet-
vitelben is korlatozzak a néket. A
kezelésnek kdszbnhetben a tlinetek
nagymértékben enyhilhetnek vagy
meg is szlinhetnek. Legtdbbszér a
betét is fokozatosan feleslegessé
vélik, ahogyan a renyhe huivelyfal
visszahuzédik, és megszlinnek a
nyomas okozta kinos tlinetek.

Oszintén magunkkal... és az or-
vossal is!

Véndor Eva szinm(ivészné szemé-
lyes példakbdl tudja, hogy a ndk
sokszor még az orvosukkal sem
mernek nyiltan beszélni probléma-
jukrdl. ,,Miért lenne kellemetlen be-
szélni ezekrél a dolgokrdl? Eppen
ezektdl lesziink mi NOK” — dssze-
gez a szinésznd, aki arra batoritja
a holgyeket, hogy ne essenek al-
dozatul olyan néi betegségeknek,
amelyekre ma mar van hatékony
megoldas.

A Petite Lady™ kezelést végzé In-
timszépség ndégydgyaszati koz-
pontban készséggel nyujtanak bé-
vebb tajékoztatast és ingyenes
konzultaciét, természetesen teljes
diszkrécié mellett.

www.intimszepseg.hu
+36 1 231 6047

hirdetés

Intimplasztika
mutét nélkdl

Tartos hatdsu, fajdalom-
mentes Erbium:YAG
lézeres megoldas

stresszinkontinenciara,
tag hiivelyre,

szeméremtesti érzé-
kenységre,

intim teriiletek
oregedésére

garanciaval és egyedulal-
16, digitdlis VTI diagnosz-
tikai vizsgalattal.

nincs hegesedés

nincs nincs
vérzés fajdalom
nincs nincs
felépiilési idé szovédmény

,Meggybz6désem, hogy a Petite La-
dy™ Er:-YAG lézertechnika nagy le-
hetéséget jelent a ndgydgydszati
rehabilitdcioban: segitségével kimé-
letesebben oldhatunk meg olyan
néi panaszokat, melyeket ez-
iddig  kiilbnbézé

mdtéti  eljd-
rdsokkal
igye-
keztiink &
megol-
dani."

Dr. Kiss

Gyorgy
féorvos,
szUlész-n6gyogyasz

szakorvos, Intimszépség Kézpont

Yntimszépség.hu

1046 Budapest, Kiss Erné u. 4.
Telefon: +36 1 231 6047
E-mail: info@intimszepseg.hu

3+1 AJANDEK AKCIO

3 alkalmas intimbérlet vasarlasakor
1 plusz alkalmat ajandékba adunk!
Részletek:

www.intimszepseg.hu/akcio




daZ arcon

A rosacea ma meég ismeretlen eredetd, nagy valészintséggel komoly genetikai hdt-
teri betegség. Varos, kipiruldsra hajlamos, érzékeny bér, kitagult erek - ezek az
altaldnos tiinetei. Az elsGsorban ndket érinté borbetegseégnek tabb altipusa is létezik.

ezdetben az arc kipirulasa révid ideig, szinte ro-

hamszerden jelentkezik. Az orron, orcakon, alltajon

tébbnyire szimmetrikusan megjelend 2-4 milli-

méteres piros foltok (rosacea erythematosa) a
késObbiekben 6sszefolynak, maradando értagulatok
keletkeznek (rosacea teleangiectatica). Sokan tévesen
az alkoholfogyasztas eredményének hiszik a rosaceas
bért, és noha az alkohol valéban fokozza a tiineteket,
véletlenll sem ez a f6 ok. Mivel igen nagy szamu beteget
érint a probléma, érdemes ezt tisztazni.

A rosacea tehat betegség, hiszen nagyon sok belséleges
eredete is van. Lehetnek genetikai okai, megjelenhet

a hormonhaztartas valtozasakor, tipikusan a néknél a
menopausa idején. A rosacea megjelenése lehet a gyul-
ladasra vald hajlam eredménye, vagy példaul a magas
vérnyomas kdvetkezménye. Az id6s6dd szervezetben
lassul az anyagcsere, aminek kdvetkeztében ugyancsak
megjelenhetnek az arcon a piros foltok vagy értagulatok.
A rosacea hatterében allhatnak helytelen étkezési szoka-
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sok is, igy hat at kell tekintentink, hogy mit esziink és
mi az, amirdl a le kell mondanunk. A magyaros étke-
zés egyik alapja az er6s paprika hasznalata. Ez azon-
ban szintén vérb&séget okoz, és megtdbbszordzi

az arcunkon az egyre inkabb lathato hajszalereket.
Az ugynevezett rosacea-diéta alapja, hogy a csipés
hozzavaldkat hagyjuk el, és t6bbszdrdzzik a bevitt
folyadék mennyiségét. Ezek nélkil az elévigyazatos-
sagi intézkedések nélkil a legkivalobb arckrém sem
tud j6 eredményt produkalni. A bér regeneralddasa-
hoz, a tdpanyagok szallitdsahoz és felszivodasahoz,
Iényegében a szervezet miikédéséhez a viz elenged-
hetetlen.

A kiils6 hatéasokat sem szabad figyelmen kivil hagyni.
A tinetek megjelenhetnek stressz hatasara, karos
UV sugarzas eredményeképpen, vagy akar a hideg
téli szelektél is. A nem megfelel arcapolas ugyan-
csak okozhatja a bérpirt, az arcbér elvaltozasait.

Folyamatosan gondoskodnunk kell b&riink hidratalt-
sagarol, optimalis oxigén- és tapanyagellatottsagardl,
az UV-sugarzéassal szembeni védelmérdl. Ez utébbi
folyamatos kozmetikai fellgyelet mellett optimalis.

A rosacea elleni kiizdelem része a mar emlitett megfe-
lel§ étrend és egészséges életmaod kialakitasa.
Nagyon sulyos esetekben antibiotikumos és szteroi-
dos gyulladascsokkentés is széba johet.

A rosacea nem veszélyezteti, de tlineteinek megje-
lenése nagyon megneheziti az életlinket. A megjele-
nését kdvetden hosszu évekig, akar egész életiinkdn
keresztul keriini kell a tlineteket kivalto tényezéket.
A rosacea magatél nem szilnik meg, sét az élet-

kor elérehaladtaval a tlinetek er6sédhetnek, ezért

a rosaceat kivalto belsé és kiilsé kdrilményekre
folyamatosan figyelniink kell. Erdemes tartani a
roseceasoknak ajanlott, az értagulatot okozé ételek-
6l és italoktdl mentes diétat, és tudnunk kell, hogy a
rosaceds bdr allandd apolast, gondoskodast igényel.

V.K.

www.gyogyhir.hu

DAGANATOK

A daganatos
megbetegedések egy része

Meqeaé'z.k&"'g

Regaota tema, mennyiben okozzak a rakot
genetikai tényezdk, és mennyiben irha-
to kiilsé tényezk szdmldjara. Ugy tinik,
alapvetéen genetikai megbetegedésrdl
van szo, az ujabb kutatasok azonban arra
mutatnak rd, hogy az egészséges életmod
szabalyainak a betartasdval és a karos
kiilsé hatdsok csokkentésével mi magunk
is sokat tehetiink egészségtinkert.

rizikétényez6k csokkentésével vagy kiki-

szObolésével a daganatos megbetegedések

egyharmada megelézhetd lenne — hangzott

el az MTU beszamoldja szerint a nemzeti
rakellenes nap alkalmabdl szervezett konferencian,
ahol a Magyar Rakellenes Liga bemutatta az Eurdpai
Rakellenes Kédexet is. Ez egy olyan javaslatcsomag,
amelynek megalkotasakor a szakemberek figyelembe
vették a rendelkezésre 4ll6 legfrissebb, tudomanyosan
alatamasztott bizonyitékokat, és az életmdéd megval-
toztatasara 0sztonzdé tandcsokat. Tizenkét pontba
szedték a legfontosabb szempontokat, melyek meg-
tartdsaval az évek, vagy akar évtizedek mulva fenye-
get6 daganatos betegség kialakuldsanak kockazata
csokkenthetd.
A felsorolasban sz6 van a dohanyzasrol torténd
leszokasrol, az egészséges testsuly megtartasardl, a
testmozgas, a megfeleld taplalkozas fontossagardl, az
alkoholfogyasztas veszélyeirdl, a tulzasba vitt napozas
artalmairdl, valamint a szlrések fontossagarol.
Magyarorszagon 1993 6ta minden év aprilis 10-én
tartjak a Nemzeti Rakellenes Napot. Az idépont
Dollinger Gyula sebész, ortopéd szakorvos, egyetemi
tanar sziletésének napja, aki 1902-ben megalakitotta
az Orszagos Rakbizottsagot, igy a hazai rakkutatas
uttoréjének szamit.

INFORMACIOS VIDEO ° ,.";;

Dr. Ormay Istvan pszichiater,
pszichoterapeuta arrél beszél, mikor lesz
az egészséges életmadd hajszolasabol
onsanyargatas.

www.gyogyhir.hu

hirdetés

avernar

Specialis — gyogyaszati célra
szant — tapszer daganatos
betegek részére

Minos
Viegbizhatosag.

. Hitelesseég.

Vilagszerte elismert marka,
magyar szabadalom alapjan.

Mar 18 éve tars a
kiizdelemben.

Az Avemar alkalmazasa nem helyettesiti, hanem kiegésziti az
onkoldgiai kezaléseket és gydgyszeraket!
Hasmdlat eldtt olvassa el a részdetes felhasmaldi tajékortatal,
vagy érdeklddjon kezeld orvosanall
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' = az ok: a veseko

Az interneten rémtorténetek sokasdga olvashato olyanoktdl, akik dtélik a vesekd okozta
~elmenyeket”. Tobben dllando félelemrdl irnak, és mar egészen szakértdi a terlletnek. Mirdl
is beszéllink? Tudjon meg tébbet a vesekdrdl!

Sokaknak életformava valik, hogy
tartalékban naluk van egy barat-
juk telefonszama, vagy éppen egy
taxitarsasagé, hogy baj esetén azon-
nal legyen, aki orvoshoz viszi 6ket. Az
egyik blogbejegyzésben (ahonnan a
cimet is kdlcsdndztem) azt olvastam,
hogy egy férfinak azt tanacsolta orvo-
sa, hogyha a k& nyugalmi allapotban
van, akkor is szedjen olyan gyogy-
szereket, készitményeket, amelyek
kordaban tarthatjak a problémat. Az
illet6 40 éve ehhez az orvoshoz jar, a
tanacs tehat igen megalapozottnak
tdnik.

Vannak, akik azt a bizonyos kdvet
nem egyszer ,varazsoltak ki” orvosuk
segitségével, de rettegésben tartja
O6ket a kiujulas veszélye. Van olyan
k&, amit nem érdemes bolygatni, mert
olyan helyen van, hogyha 6sszetorik
és homok marad utana, nem mosdod-
na ki rendesen. Van olyan ké, ami utra
kel, €és nem lehet tudni, miként és ho-
gyan szabadulunk meg t6le.

O

INFORMACIOS VIDEG

Magyarorszagon minden huszadik
embernek lehet vesekdve élete soran,
ami gyakori betegségnek szamit: az
urolégiai osztalyokon kezelt betegek
10-15 szazalékat ilyen panaszokkal
veszik fel. Toébbnyire kdézépkoruak-
nal alakul ki, és a férfiakat haromszor
gyakrabban érinti, mint a néket.

Sokszor megeldzhetd lenne

A vesekd kemény, kristalyos anyag-
bdl all, és tébbnyire kalcium-oxalat
alkotja, ami kicsapddik a vizeletben.
A kovek mérete az apré homokszem-
csétdl akar a teljes vesemedencét ki-
t6lté nagységig terjedhet. Van, hogy
a betegség nem okoz tlineteket, de
tdbbnyire heves, gorcsds fajdalom-
mal jar. A kisebb méretl kévek spon-
tan kitrilhetnek a szervezetbdl, mas
esetben ultrahangos kézlzassal vagy
mUitéti beavatkozassal tavolithatok el.
Itthon a hugyuti kdvesség a népes-
ség 5 szazalékat érinti, és az esetek
szama egyre né. A betegség az érin-

Dr. Fischer Gabor urologus arra hivja fel a figyelmet, hogy
a veseben felfedezett joindulati daganatokat folyamatosan

szemmel kell tartani.

hirdetés

tettek tdbb mint felénél par éven belll
kidjul, annak ellenére, hogy a vesekd
sok esetben megelézhetd lenne - hiv-
ta fel a figyelmet egy, a kézelmultban
Eurépa-szerte megrendezett Eurdpai
Urologiai Hét kapcsan a Semmelweis
Egyetem Uroldgiai Klinikaja.

Miért alakul ki a vesekd?
A betegség kialakulasanak hatterében
a genetikai hajlam mellett nagy szere-
pet jatszik az egészségtelen életmod -
az elégtelen folyadékbevitel, a tulzott
séfogyasztds, a mozgasszegény
életmod, az egyoldalu taplalkozas, a
tulzott fehérjebevitel, az elhizés. Az
emberek tdbbsége még mindig nem
veszi komolyan, hogyha az emberi
szervezet 70 szazaléka viz, akkor a fo-
lyadékbevitel valéban fontos. De miért
van ez igy a vesekd esetében is? Alap
a valtozatos étkezés, mert ha valami-
bdl a vese tul sokat valaszt ki, akkor
az maris el6segiti a vesekéképzddeést.
A folyamat beindulasat gatolja, vagy
lassitja, ha folyadékkal ,mossuk at a
szervezetet”. Annyi vizet kell innunk,
hogy naponta legalabb két és fél liter
vizelet tavozhasson a szervezetiinkbdl.
Az orvoslas ma hisz a fajdalom-
csOkkentésben, a gorcsolddk, vese-
kéképzddést gatld, gyulladascsok-
kent6 szerek alkalmazasaban, igy
orvosi feligyelet mellett vagy eny-
hébb esetben gyodgyszerésze tana-
csat kérve érdemes 6ket kiprobalni.

Vincze Kinﬁa.

Howﬂtlncx lagy kapszula .~ belsdleges oldatos cseppek JJ

+ Vese- és hugyuti megbetegedésre

» Enyhe hugyuti fertozésre
» Vesekore
» Gorcsoldasra
« Gyulladascsokkentésre

« Természetes, tiszta hatéanyagokat tartalmaz

sAtco

www.satco.hu

wiwnw rowatinex, hu

= Vesekimeéld étrend:

www.satco.hu

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO G‘I'DG‘I"EZEH'
SATCO Kft. » Talefon: (+36-1) 371-05630 » Fax: (+36-1) 371-0631 » Esmail: satlco@satco.t-onlina.hu » www.satco.hu

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!
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Guivnslesskkel a ,csinos” tavaszért

A ,rutinos” fogyokurazok jol tudjak, hogy az Gsszes fogydsi kiserlet akkor fut zdtonyra,
amikor a lelkesedeés véget ér, vagy akarcsak megtorik. Az addig leadott kilok pillanatokon
bellil visszajonnek, és a helyzet csak még rosszabb lesz, mint a fogyokura elétt volt. A fo-
gyds akkor lehet sikeres, ha a tudatos étkezést és a mozgdst életformadva tudjuk tenni.

z elhizas egyébkeént vilagszerte

oOriasi egészségligyi problémat

jelent: az elmult harminc évben

kézel haromszorosara nétt az
elhizottak szama. Eurépaban minden
masodik felnétt és minden harmadik
gyerek sulyproblémaval kiizd. Ez nem-
csak esztétikai probléma: az érin-
tettek életét évekkel roviditheti meg.
A hosszu tél végén, igy tavasszal talan
tobbeknek van kedve megprébalni le-
gy6ézni a banatevést, a pétcselekvés-
bél valé nassolas kisértését.

A Magyar Gyoégytornasz-Fizio-
terapeutdk Tarsasaganak egyik
kiadvanya szerint akkor sikeres a
testsulycsokkenés, ha a diéta meg-
tartasa mellett mérsékelt intenzitasu
fizikai aktivitast is rendszeresitiink.
Mérsékeltnek nevezzik a fizikai
aktivitas intenzitasat, ha a légzés-
szam és pulzusszam emelkedik, de
mozgas kozben beszélgetni még
tudunk, énekelni azonban mar nem.

Az az ideadlis, ha 4-5 kilométert te-
szlink meg egy 6ra alatt dinamikus
sétaval, vagy kerékparozunk, és te-
kerési sebességlink 16 km/éra alatt
marad. Kielégit6 mozgdasnak szamit
a kertészkedés, az Uszas, de még
a takaritas is. A tarsasag szerint
egyébként hetente legfeljebb 0,6 kg
sulyvesztés ajanlott.

Persze nem 6rdogtél vald, ha
mindezeket betartva még egy kis
segitségért a tudomanyhoz fordu-
lunk. A hidroxi-citromsav (HCA)-
kivonat szamos elényds hatas-
sal rendelkez6 vegyilet. Noveli a
szervezetben az ugynevezett bol-
dogsaghormon, azaz a szerotonin
szintjét, ez pedig jobb hangulatot,
nyugodtabb alvast eredményez,
és a mar korabban emlitett ,,banat-
evéstdl” is elveszi a kedvet. Ezt a
vegylletet tartalmazza a Garcinia
cambogia nev(, Indidban éshonos
névény, amelynek j6tékony hatasa-

it a legujabb kutatasok igazoltak.
Ez tulajdonképpen egy zsirégetd
gyimolcs, melynek a kivonatahoz
juthatunk hozz3 itthon. A Garcinia
cambogia hatékony nemcsak a
zsirrétegek égetésében, de gatolja
az elfogyasztott szénhidratok zsirra
alakulasat, lerakddasat. A testzsi-
rok égetésébdl szarmazd energia
jelentés fizikai teljesit6képesség-
ndvekedésként jelentkezik.

V.K.

Tudta?

A déli gyiimolcsok koziil
az avokadod, a kokuszdio,
és a grapefruit Fokozni

tudjak a szénhidratok,

zsirok metabolizmusat,
csokkentik a
zsirparnakat.

hirdetés

Biztonsdgos FOGYOKURA
Ehezéds és Szemliedés NIk

A\

(Biﬂrrﬂ:éﬂ.{- r
GARCINIA-Aral |y

étrend-kiegészitd

&) Nincs zsirtermelédés
Fokozott zsirégetés energizalissal

@ Mellékhatisok nélkiil
Természetes osszetevok, tartds hatas!

@ Maximélis eredmény
Ehségérzet nélkill, kényelmesen

MNégyszeres fogyaszto hatds: :
A napi adagban: 1) 1,5 g Garcinia cambogia-kivonat
(1000 mg HCA), 2) krém, 3) L-arginin,

.-"'l-n_.___h___ -
Hazaj gyartas

4) zoldiea-kivonat

Kaphatd gyogyszertarakban, bioholtokban.
Futarszolgélattal tel: +36-30-2100-155, Www.leszeretnekfogyni.hu

www.gyogyhir.hu

Tavaszi akcio
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tulajdonsdgai:

* A benne Lévd vas, valamint
a B, é52a B, -vitaminok hozzdjarulhatnak
a normal varésvérsejt-képzidéshez

+ A természetes, vasll]-glikonathal
szarmazd vaslil,
aB,, B, és B, -vitaminok jotékony
hatassal lehelnek a faradtsag és
kifdradis cskkentésére, valamint
anormal energiatermeld anyagcsera-
folyamatokra

# A C-vitamin fokozza a vas felszivadasat

= A tapanyagohat mér cldott formaban
tartalmazza, ezért a felszividasuk az
emésztirendszerbon gyorsabban meay vighe

* Nem tartalmaz alkoholt, tartositészert,
szinezd- vagy mestersages
aromaanyagokat és laktdzt

+ Vegetiridnusok szamara is alkalmas

+ Kiiltindsen elanyis niknek,
beleérive a varandos és szopiato
anyakat, gyermekeknak,
serdilékoriaknak, idésebbeknek,
belegségbil labadozaknak,
sportoldknak és aktiv életmadot
falytatdknak

Kaphald gydgyszertirakban

&3 gydgynbveny-seakizletekben,

vagymegrendaihati honlapunkon,

Aratrand kisgdssitd

nem helyeitesii g

kiegyensilyozatt,

woyes dlrendol

{5 OF eQesitigen

#lntmadal.

DETI sedm:
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vitaminokkal
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Vashiany:

fisne:

. okok, M—éﬁ&ag 285

A periodusos rendszer 26. szamu kémiai eleme, a fémes tu-
lajdonsagu vas, a névények és dllatok szervezetének eqyarant
nélkulézhetetlen. A névények esetében a fotoszintézisben jat-
szik fontos szerepet - hidnyadra kilénésen a széldltetvenyek
és gyimolcsasok erzekenyek. Az dllatokndl a vérképzéshez
szlikséges, hidnya az emberben is jellegzetes tiineteket okoz.

Az emlIBsok — kdztlik az ember — szer-
vezetében vasat legnagyobb arany-
ban a voros vérsejtek hemoglobinja
tartalmaz. Ez a fehérje a vorosvértes-
tek szarazanyag-tartalmanak 97%-at
adja; feladata, hogy a tlid6tél a tébbi
szervhez, igy az izmokhoz szallitsa az
oxigént. A vashiany a fejlett orszagok-
ban népbetegségnek szamit.

Tiinetek

A vashianyban érintettek kénnyeb-
ben elfaradnak, gyengének érzik
magukat. Szintén jellemzé szimptd-
ma a fejfajas, valamint hogy a paci-
ensek sapadtak, gyakran szédiilnek,
szivik szaporan dobog. Torkuk szo-
rithat, ugy érzik, mintha gombdcot
nyeltek volna, esetleg nyelési zava-
rokkal kiizdhetnek. A vashidanyosok
a fentieken kiviil sokszor panasz-
kodnak arra, hogy teljesit6képessé-
guk csb6kken, mind szellemi, mind
fizikai értelemben. Nagyon sokakat
pedig az figyelmeztet a bajra, hogy
hajuk hirtelen hullani kezd. A j6 hir,
hogy ha sikerdlt felismerni a bajt, és
elkezd6dik a terdpia, akkor a vas-
pétlas hatasara a tinetek heteken
belil enyhllhetnek, majd teljesen
megszlinhetnek.

Okok

A szervezet vashidnyos allapotat t6bb
tényezd okozhatja. llyen lehet a nem
megfelel6 étrend, példaul ha valaki
sokszor veri el az éhségét gyorsétter-
mekben, ahol a fogasok jellemzéen
szénhidratot tartalmaznak, viszont ke-
vés vitamint, nyomelemet, kdztik va-
sat. Ha a vashiany fent felsorolt tiine-
teit észlelik magukon, akkor a vegan
vagy vegetarianus taplalkozasi szoka-
sok kovetbinek is érdemes szakem-
ber segitségét kérnilk ahhoz, hogy
miként biztositsanak szervezetliiknek
elegendd vasat. Enhez nem kell felad-
niuk a hiusmentes életmodot, hiszen
példaul a tdkmag, a hivelyesek vagy
a pisztacia is sokat tartalmaz ebbdl

a fontos elembdl. (Csak egy példa:
100 gramm szaritott lencse vastar-
talma mintegy 7 milligram, mikdzben
férfiaknal napi 10, n6knél 15 mg vas
bevitele ajanlott.) Az okok kozétt sze-
repelhet a rendszeres vérveszteség —
néknél példaul a menstruacio —, a fog-
inyvérzéssel jard, gyulladt dllapota, de
olyan kézenfekvé tényezdk is, mint a
rendszeres orrvérzes.

Megeldzés
A fent felsorolt okok koézil a fog-
iny- vagy az orrvérzés megallitdsa
orvosi feladat, ahogy az esetleges
bélrendszeri problémakbdél adédo
belsé vérzés okainak feltarasa, illetve
kikiiszobolése is a szakérték dolga.
Etrendiinket viszont kis odafigye-
Iéssel alakithatjuk ugy, hogy vasban
gazdag alapanyagokat is haszndl-
junk fézéskor. llyeneknek szamitanak
a kacsa-, sertés- és borjumaj; a to-
jassargaja; a ndvények kozil a felso-
roltakon kivil a rékagomba, a buza-
korpa, a szezdm-, a tok- és a lenmag;
a fliszerndvényekbdl a fodormenta, a
petrezselyem és a fahéj.

Erdemes azzal is tisztaban len-
ni, hogy egyes anyagok, kézottik a
magnézium és a kalcium megakada-
lyozzak, hogy a vas a vékonybélbdl
megfeleléen szivédhasson fel. Ezzel
szemben példaul a C-vitamin nem-
csak hogy el6segiti a folyamatot, de
csokkenti a gatlé vegyliletek hatasat -
a burgonya és a paprika mindkettét
tartalmazza, ezért a rizikécsoportba
tartozéknak kuldndsen hasznos, ha
ezeket beépitik az étrendjikbe.

Léteznek olyan taplalék-kiegé-
szitbk, gyoégyhatasu készitmények,
amelyeket kifejezetten a vashiannyal
kiizd6knek fejlesztettek ki — a széles
valasztékbol mindenki megtalalhat-
ja az igényeinek és pénztarcajanak
leginkabb megfelelét.

P. G.

www.gyogyhir.hu

Lasson On is tisztan az étrend-kiegészitd készitmények kapcsan

A magyar lakossag vitamin és
asvanyi anyag bevitele*

Amikor vitamin vagy dsvanyi anyag be-
vitelre van sziikség, legtobbiinknek az
étrend-kiegészit6 készitmények jutnak az
esziinkbe. Ez igy is van rendjén, hiszen
az étrend-kiegészitd készitmények tobb-
sége tartalmaz valamilyen vitamint vagy
asvanyi anyagot. A gyogyszertari adatok
azt mutatjak, hogy a multivitamin készit-
ményekre mindig van igény. Sok esetben
ezek a vitaminok vagy dsvanyi anyagok
mas élettani hatdssal rendelkez6 0sz-
szetevével (példaul névényi anyagokkal)
kombinalt formaban keriilnek forgalomba.

Joggal meriilhet fel a kérdés, hogy
indokolt-e ezen tapanyagok bevitele, van-
nak-e adatok a magyar lakossag vitamin
és asvanyi anyag ellatottsagaval kapcso-
latban? Szerencsére erre a kérdésre igen a
valasz, mivel az Orszagos Gydgyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi Intézet altal rend-
szeresen elvégzett Orszdgos Taplalkozas
és Taplaltségi Allapot Vizsgélat (OTAP) t6b-

bek kozott ezt a kérdéskort is részletesen
elemzi*. A 2014-ben elvégzett vizsgalat
egyik fontos kovetkeztetése, hogy kriti-
kusan alacsony a D-vitamin és A-vitamin
bevitel, de a magyar lakossag tobb mint
negyven szazaléka nem jut elegendd
H-vitaminhoz (biotinhoz), B, vitaminhoz
(pantoténsavhoz) vagy folsavhoz sem.
A vizsgalati adatok szerint kisebb gya-
korisaggal mas vitaminok esetében is
szamitani kell a nem megfelel6 bevitelbdl
adddo hianyallapotra. Bar a férfiak és nék
vitaminbevitele kdzott jelentds kiilonbség
van, az el6zGekben leirtak mind a két
nemre vonatkoznak azzal, hogy a ndk ko-
z6tt gyakrabban fordul el6 elégtelen bevi-
tel. Az asvanyi anyagok koziil mindkét ne-
met érinti az alacsony kdlium, mangan és
krém bevitel, mig a ndkre jellemzd, hogy a
taplalkozasukkal nem visznek be elegen-
dé kalciumot, vasat, rezet vagy cinket a
szervezetiikbe.

A felmérés azt is megallapitotta, hogy
a vizsgalt id6szakban a megkérdezettek
tobb mint 6tven szazaléka szedett valami-

* 0GYEI Orszdgos Tépldlkozas és Taplaltsdgi Allapot Vizsgdlat 2014.

A fogyasztok [z
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TANLZITOTT

bizalmaert ===

A MEKISZ Tandsitott Mindség” véd|eggyel elldtott
lesmekek mindsege &5 megbizhaldsaga az azonos

vagy hasonld termeékek kindlataban a megszokotinal
lenyegesen [obban garantait

B Migyai fejfeseican ¢ gybitdad dmend-kicgldisild eimikek &8 specidhis

I Cyirtja éa fargalmarrs: BioCo Magyarorszig Kit., wew. bisco hu

grogydszati célra 8140l

lyen étrend-kiegészité készitményt. Ezt a
megallapitast a fentiek szerinti nem meg-
felel6 bevitelt bizonyitd adatokkal egyitt
értékelve nagy biztonséggal kijelenthetjiik,
hogy a lakossag vitamin és asvanyi anyag
ellatottsaganak javitisaban az étrend-
kiegészitd készitményeknek meghatarozd
szerepe van.

Természetesen a megfeleld vitamin és

asvanyi anyag bevitel csak akkor érhetd
el az étrend-kiegészitd készitménnyel, ha
igazoltan kivalé min6ségi.

A MEKISZ (Magyarorszégi Etrend-kiegészits
Gydrtok és Forgalmazok Egyestiletének)
cikksorozata

TANUSITOTT MINOSEG

A MEKISZ ,Tandisitott Mindség”
védjeggyel ellétott termékek

) mindsége és megbizhatdsaga

MEK I [y 4 azazonosvagy hasonld termékek
“ci kindlataban a megszokottnél

TAN'I\II “g‘; I?GT T Iényegesen jobban garantalt!

szponzoralt cikk

Atermékeket keresse a patikakban,
bioholtokban és a www.bioco.hu
webshopban!

eapdcerek




A kordbban madr bemutatott
tdjékoztatds jogdhoz szoro-
san kapcsolodik a beteg 6n-
rendelkezéshez vald joga és
az ellatas visszautasitasanak
joga, mely abban teljesedik
ki, hogy a kellé részletesseg-
gel informalt beteg képes a
megfeleld déntés meghoza-
taldra, ami alapvetéen meg-
hatdrozhatja tovabbi életmi-
ndségeét.

Az Integralt Jogvédelmi Szolgalat
2016. évre vonatkozoan kozétett be-
szamoldja szerint az dnrendelkezési
joggal és az ellatas visszautasitasa-
nak jogaval kapcsolatban - a tobbi
jogosultsaggal 6sszehasonlitva -
alacsony szamu megkeresés tor-
tént. Az egészségligyi intézmények
minden bizonnyal kiemelt figyelmet
forditanak a kezelésekhez sziiksé-
ges megfeleld tartalmu és formaju
nyilatkozatok megtételére. Bizony-
talansag esetén a betegjogi képvi-
selé segit a vonatkozé szabalyok
megismerésében akar betegként,
akar beteg hozzatartozdjaként ke-
ressik meg.

Mit tehetlink e két jogosultsag ke-
retén belll? A cselekvéképes beteg
maga donti el, hogy az egészséguligyi
ellatast igénybe veszi vagy elutasitja,
illetve masik szemszdgbdl megkd-
zelitve a kezelés akkor nyujthato, ha
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abba a beteg beleegyezett. Megfe-
lel6 okirati formaban megnevezhetd
az a személy, aki a beteg helyett nyi-
latkozatot tehet, de éppugy kizarha-
t6 barki ezen jogok gyakorlasabdl.
Ugyancsak okiratban sziikséges
régziteni az olyan beavatkozas visz-
szautasitasat, amelynek elmara-
dasa esetén a paciens allapotaban
varhatéan sulyos vagy maradandé
karosodas kovetkezhet be. llyen
esetben az egészségligyi dolgo-
zéknak meg kell kisérelni az érintett
déntése hatterében 1évé okok — sze-
mélyes beszélgetés alapjan torténé
— feltarasat és a dontés megvaltoz-
tatasat. Az ellatas visszautasitasa
nem veszélyeztetheti masok életét,
testi épségét. CselekvGképtelen
személy esetében - ha nincs meg-
nevezett nyilatkozattételre jogosult
személy — az egészségligyi ellatas-
ba torténd beleegyezés és vissza-
utasitas jogat el6szor a torvényes
képviseld, ezt kbvetben a hazastars,
élettars, ennek hianyaban sorrend-
ben a gyermek, szlil8, testvér, nagy-
szil8, unoka érvényesitheti.

Az ellatas visszautasitasara tett
nyilatkozatot a beteg barmikor, alaki
kotottség nélkil — tehat akar széban
is — visszavonhatja, am ha mindez
alapos ok nélkil torténik, a beteg
az ennek kovetkeztében felmerlt
és indokolt koltségek megtéritésére
kotelezhetd.

A beteg beleegyezésére nincs
sziikség abban az esetben, ha az el-
latas elmaradasa masok egészségét
sulyosan veszélyezteti, tovabba, ha

~Nem a betegséget,
hanem a beteget kell

gyogyitani”
(Hippokratész)

a beteg kozvetlen életveszélyben
van. Megadottnak kell tekinteni a
beavatkozashoz valé hozzajarulast
a nyilatkozat megtételére képtelen
allapotban [évé személytdl, illetve,
ha a nyilatkozat beszerzése kése-
delemmel jarna, valamint, ha a be-
avatkozas késedelmes elvégzése a
beteg egészségi allapotanak sulyos
vagy maradand6 karosodasahoz
vezetne.

E két jogosultsagot érintéen
rengeteg tovabbi speciadlis szabaly,
korlatozd tényezd létezik, melyeket
a cselekvéképességében korlato-
zott vagy cselekvéképtelen személy
(kiskoru gyermek, gondoksag alatt
allé személyek) esetén kell alkal-
mazni. Fontos azonban tudni, hogy
az ellatas visszautasitasanak joga a
cselekvéképtelen és a cselekvéké-
pességében korlatozott beteget nem
illeti meg. Ezekben a helyzetekben az
egészséglgyi szolgaltatd soron kivii-
li, kdltségmentes birdsagi eljarasban
kérheti a beleegyez6 nyilatkozat pot-
lasat.

Legkdzelebb az egészséglgyi
dokumentacié megismeréséhez és
az orvosi titoktartashoz valé jogrol
olvashatnak.

Dr'. Tiszavard kléira
egészséglgyi szakjogasz

www.gyogyhir.hu

Ha egészseg van - e Bve

Budapesten, a Mikszath téren, a picike patikd-
ban a gydgyszertdrvezetd Birinyi Péter ,hata
magott” kérdeztem munkatdrsait, hogy miért
szeretnek vele dolgozni. ,Szereti, ha gondolko-
dunk és javaslatot tesziink akdr egy folyamat,
akdr egy gyogyszer Osszetételének modosi-
tdsdra - megfontolja, és ha jo, elfogadja. Azt
akarja, hogy csapat legylink, hogy egymdst
kiegészitve, segitve tudjunk dolgozni és fejlédni
a szakmadban. Lenddiletes, nyitott az uj dolgok-
ra. Emberileg is segit, ha kell...”

- J6, ha az emberrdl ilyen véleménnyel vannak. A ,csapat”
most tényleg bizonyitott. Ezt irjak kdzleményiikben: ,,A Mik-
szath Gyogyszertar laboratériumaban hianypétlé magisztra-
lis gyogyszerek késziilnek. Ezen Gjonnan fejlesztett gyogysze-
reket a Magyar Innovacids Alapitvany jelentds innovacionak
mindsitette és a Mikszath Gyégyszertar dolgozdi kiemelt elis-
merésben részesiiltek. A tanusité oklevelet az Orszaghazban
2017. marcius 29-én vettiik at.” Mit jelent ez a dij?

— Személyes sikernek azt élem meg, amit mondtak a kol-
Iégak rélam. Az Innovacids Alapitvany dija pedig egy 6sz-
szehangolt, atgondolt, kreativ kéz6s munka elismerése.
Mindig is ez a szakma, azon belil is a fejlesztések lehetd-
sége vonzott. Ez a dij megerdsités abban, hogy annak a
munkanak, amit végziink, helye van az egészségiigyben,
a gyogyszerészetben.

- Mi a lényege ennek a tevékenységnek?

— Azt szeretném, ha minden olyan beteg megfelelé gyogy-
szerhez jutna, akinek ritka betegsége van, és specidlis
gyogyszerkészitményre van szlksége, raadasul elérhet6
aron. Mondok egy példat. Emlékszem, 2010-ben bejott egy
Judit nevl paciens, gyermeket vart és elmondta, hogy
Wilson-kérban szenved, és sehol nem kap ra olyan gyogy-
szert, amit az orvos tanacsolt, amit a terhesség mellett is
szedhet. A Wilson-kér ritka genetikai betegség, amit a réz
toxikus felhalmozédasa okoz. Hosszu a torténet, fejembe
vettem, hogy megoldom Judit problémajat. Els6ként kérel-
meztem a magisztralis alapanyag hasznalatanak engedé-
lyezését, és megszereztem az OEP tamogatasat. 2011 6ta
valamennyi Wilson-kérban szenvedd beteg szamara elér-
het6 a nemzetkdzi iranyelvek szerint egyik legkorszeribb
gyogyszer, melyet a gydgyszertarban készitiink. Ezt mi fej-
lesztettlk ki, tdbbek kozott erre kaptuk a dijat. Ma 160 féle
sajat fejlesztésli gydgyszeriink van, ebbdl 30 bele fog kerdlni
a szabvanyos vénymintak gyljteményébe, amelyeket hasz-
nalni fognak az orszag gyogyszertaraiban.

- Ebben a 160-ban milyen betegségekre kerestek orvossagot?
— Négy tudomanyteriilet van, amivel leginkabb foglalko-
zunk: szemészet, gasztroenteoroldgia, hepatoldgia, gyer-
mekgyogyaszat. A cél elsé perctdl kezdve az volt, hogy
mas patikak is meg tudjak csinalni, amit mi tudunk. Ha
megosztjuk a tudast, akkor lesz valdsag a filozofiankbol:
értéket teremtlink a patikankban, amit6l az emberek meg-
gyégyulnak — de nemcsak a Mikszath tér kérnyékén, ha-
nem barhol az orszagban. Sajat pacienseinkkel, vasarlo-
inkkal kapcsolatban pedig a filozéfiankhoz hozzatartozik,

INTERJU

hogy a felvilagositast, a tanacsadast ugyanolyan érték-
teremtd munkanak tartjuk, mint a gyogyszerkészitést.
- A napi rutinban mit tart a legfontosabbnak?

— A lakossag biztonsagos és folyamatos gyogyszerel-
latasat tartom az elsédleges feladatomnak. Ezért lehe-
t6ségeink szerint, a kezel6orvosokkal egylttmikodve
a hozzank jové paciensek gydgyszerelési problémaira,
hianyossagaira mindig keressiik a megoldast.

- Arulja mar el, miért nem orvos lett ilyen elhivatottsaggal?
— Egyszer(i: nem birom a vért és képtelen vagyok faj-
dalmat okozni, ami gyakran sziikséges a gyogyitas so-
ran. A csaladban t6bb orvos van, az elsé gyégyszerész
én vagyok. Ugy gondolom, hogy az orvostudomany
altal birtokolt terlileteket, a bioldgiat, a kémiat, a fizikat
gyogyszerészként hatékonyabban tudom kiaknazni.

— Tudom, hogy nem csak a patikajaba betérdket latja
el tanaccsal: jart mar hajléktalanszallén, iskolakban,
hogy sziiréseket végezzen és a Semmelweis Egyetemen
a hallgatéinak adja tovabb a tudasat, és kiildott mar
gyogyszeradomanyt hataron tali magyaroknak. Mi fér
még bele az életébe?

- Acsalad. Ok a legfontosabbak. A hivatasom egyben
a hobbim, és nem nyolc éraban. De ugyanolyan téret-
len lelkesedéssel megyek haza mindennap, és alig va-
rom, hogy lassam &ket és legféképpen egészségesen.
Tudom, kdzhelyes, de tényleg igaz: ha egészség van,

minden van...

Fot6: Szidor N. Gabor, Uj Koznevelés

dr. Birinyi Péter PhD,

szakgyogyszerész

A Debreceni Egyetemen végzett, ahol

azonnal katedrara keriilt, majd folytatta

tanulmanyait, igy lett a klinikai orvostu-

domanyok doktora. Most 35 éves, és egy
9 hénapos gyermek apukaja.
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A gerinceseknél a csontvdz teszi lehetéve, hogy megtapadjanak az izmok, és eqyben meg
is tartja Gket. Csontrendszeriink ezen fellil fontos szerepet jdtszik a vérképzésben is. Az
emberi szervezet 206 csontjat varratok (példaul a koponyaban), illetve iziiletek kapcsoljak
dssze. A csontok és iziiletek védelmeert kilondsen sokat tehetiink annak érdekében, hogy
barmilyen életkorban élvezhessiik a mozgds érémét. Hogyan?

Csontvazunk alakitja testiink alakjat, és az ezt alkotd ke-
mény szervek védik szervezetlinket a kilvilag hatasaival
szemben. Elemei fontos szerepet jatszanak a vérképzés-
ben: a szivacsos csontvelSiregben év6 vords csontveld
képezi a vér sejtes elemeit. A csontokban raktarozodik
tovabba az élettani szempontbdl nélklilézhetetlen kalcium
és foszfor. A felnétt szervezetben 206 csont talalhato — az
Ujsziildttek esetében ez a szam még 270, a fejlédés soran
azonban ezek szama csodkken, ahogy némelyikik 6ssze-
olvad. Az sem ritka, hogy kilénbdz6 Orokletes tényez6k
miatt, vagy az életkor fliggvényében valakinek parral ke-
vesebb vagy t6bb csontja van. A csontokat alkoté csont-
szOvet 40%-a viz, szarazanyaganak felépitésében pedig
szerves és szervetlen anyagok egyarant rész vesznek,
35/65%-0s aranyban.

A csontvégek izliletekben talalkoznak — ezek teszik le-
het6vé, hogy a csontok j6forman surlédas nélkil mozdul-
hassanak el egymason. A csontvégeket a nagyjabdl sima
izlleti porc fedi: ezek az ugynevezett iziileti folyadék kend
hatasanak készdnhet6en csuszhatnak egymason akadaly
nélkul.

Csontok, iziiletek, porcok — ezzel nagyjabdl meg is ne-
veztlk azon szerepl6ket, amelyek egészséges mikddése
sziikséges ahhoz, hogy a mozgas természetes, éromteli
élmény legyen.

...hogy a mozgas oromteli legyen

Mit tehetlink ezért? El6szor is induljunk ki abbdl, hogy a
mozgasszervek normalis mikddéséhez elengedhetetlen,
hogy megfelelé mennyiségu és minéségU tapanyag jusson
a szervezetiinkbe. Nem a kaloriakrdl beszéliink, hanem
arrél, hogy mennyire fontos a megfelel6 kalciumbevitel.
A csontok szarazanyaganak mar emlitett 65%-nyi szervet-
len részét példaul a hidroxilapatit nevd vegyilet teszi ki,
melynek egyik legfontosabb 6sszetevéje a kalcium; ez az
elem szintén megtalalhatd az ugyancsak a szervetlen allo-
many részét képz6 kalcium-karbonatban. Kézismert, hogy
a D-vitamin hianya csontvesztéshez, a csontok térésének
fokozddo rizikdjahoz vezet, és hogy a C-vitamin alapve-
16 jelent6ségli az izmok és a csontok karbantartasahoz.
A csontrendszer egészséges miikddéseéhez olyan, szerve-
zetlinkben kis mennyiségben jelen lévd elemek is fonto-
sak, mint példaul a mangan, amelynek hianybetegsége a
csontok fejl6dési rendellenességéhez vezethet.

www.gyogyhir.hu

A testsuly szerepe

A mozgasszervek frissen tartdsahoz életmddunkkal is
sokban hozzdjarulhatunk. A tdlsuly aranytalanul megter-
heli a csontozatot, az iziileteket, igy az optimalis testto-
meg elérése alapvetd. A mozgdasszegény életmdd szintén
igazoltan noveli tobbek kozott a csontritkulds kockazatat.
A rendszeres dohdnyzas szervezetiink C-vitamin- és kal-
ciumkeészlete szempontjabdl egyarant karos.

Ugyanakkor adddhatnak olyan élethelyzetek, amikor
az egészségtudatos szemlélet nem elegendd. A testsuly
nd a terhesség idején, néha pedig valamilyen alapbeteg-
ség, igy a hormonhaztartas gondjai miatt csusznak fel a
nem kivanatos kilék. Az sem ritka, hogy valakinek az izl-
letei, csontjai tartdsan, az atlagosnal magasabb fizikai ter-
helésnek vannak kitéve.

Amikor kiilonleges védelem kell

Akik egészségligyi vagy barmilyen mas megfontolasbdl a
vegan életmodot valasztjak (vagyis semmilyen allati ere-
det( taplalékot nem fogyasztanak), azoknak a kalciumhi-
any okozhat gondot, hiszen a kalcium legfébb természe-
tes forrasai a tej és a tejtermeékek. Idésebb korban minden
kilondsebb ok nélkil is el6fordulhat, hogy izlleteink,
csontjaink kilonleges védelemre szorulnak - elég arra a
tapasztalatra utalni, hogy a csontritkulas kockazata egye-
nes aranyban né az életévek szamaval.

A fent vazolt esetekben tébb megoldas is széba johet.
Sokszor az életmdd, az étkezési szokasok megvaltozta-
tasa is jelentés eredményeket hozhat. Maskor j6 Gtlet le-
het, ha olyan taplalék-kiegészitéket valasztunk, amelyek
tartalmazzak mindazokat a vitaminokat, nyomelemeket,
vegylleteket, amelyek fontosak mozgasszerveink megfe-
lelé mikodéséhez.

@ INFORMACIOS VIDEO

~ % dr. Boross Gyorgy ortopéd, kéz- és baleseti sebész az

j. iziileti kopasrol beszél.

gyogyhir magazin 19

ELETMOD



/" ERZEKENY
BOR?

KOROMVIRAG

Tovabbfejlesztett
osszetétel,
hozzaadott

echinacea kivonat.

- AZ ERZEKENY BOR SZAKERTOJE -

Fibiomed.kit

www.biomed.hu

Keresse a gyogyszertarakban,

gyogynavény szakiizletekben,

drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine iizletekben.

Borvédelem

A hamsertilések, a bor gyulladasos dllapota, valamint a zart
fellileti sértilések kezelésére a népi orvoslas mdr regota haszndl
bizonyitottan hatdsos gyogyndvenyeket. Az évszdzadok alatt
dsszegyilt tapasztalatot a kilonboz gyogykeszitmenyek
fejlesztdi is ma is felhaszndljak, mikézben az ési tuddst a
modern eredmeényekkel kombinaljdk. Hogyan?

Az orvosi székfli, ismertebb ne-
vén kamilla gyogyito hatasa szer-
tedgaz6. Az Oszirdzsafélékhez
tartozo, mintegy 10-40 cm magas
ndvénybdl f6zott tea tisztitja alég-
utakat, ezen kivil gyulladasgatlo,
nyugtatd hatasu, tovabba jol al-
kalmazhaté gyomor-, bél-, ho-
lyag-, és epepanaszokra. Témank
szempontjabdl érdekesebb, hogy
az FEurdpai Gyogyszeriigynok-
ség (EMA; European Medicines
Agency) is szamon tartja: a kamil-
la viragzata a hagyomanyos, népi
gyogyaszatban t6bbek kozott az
aftak, illetve enyhe bér- és nyal-
kahartya-irritaciok, igy példaul a
napégés kezelésében bizonyult
hatasosnak.

A bibor kasvirag, kodzismert
latinos nevén echinacea Eszak-
Amerikabdl szarmazik. Az Ujvilag
meghdditoi az indian gyogyitokat
kovetve kezdték hasznalni tébbek
kozott felséd Iéguti megbetegedé-
sek ellen, illetve a lassan gyégy-
ulé fekélyek, sebek kezelésére,
illetve a nyalkahartya gyullada-
sanak enyhitésére. Eurdpaban
az 1700-as évekt6l termesztik,
és azota fontos Osszetevéje a
sebkezel6 krémeknek. Hatdéanya-
gainak legnagyobb része a gyok-
térzsben talalhatd, ugyanakkor
fold folotti részét is gydjtik.

A korémviragot egyes helyeken
flszerndvényként is alkalmazzak,
az ételnek ugyanis enyhén keser-
nyés izt és sargas szint kdlcséndz
(ezért is probaltak régebben az

egyik legdragabb flszer, a safrany
hamisitasara hasznalni). Sokkal je-
lentésebb karriert futott be azonban
gyogyndvényként: irasos forrasok
igazoljak, hogy mar az okorban is
felhasznaltak egyes betegségek ke-
zelésére. Belsbleg fogyasztva iga-
zoltan alkalmas példaul gyomor- és
bélpanaszok enyhitésére, serkenti a
vérkeringést, csdkkenti a magas vér-
nyomast. Leggyakrabban azonban
krémként keril forgalomba — ebben a
formaban sebfertétlenitésre, vérzés-
csillapitasra, gyulladasok csokken-
tésére javasoljak. Alkalmas tovabba
visszér, fekély, rovarcsipés, napégés
kezelésére is, valamint m(téti hegek-
re, lassan gyogyuld sebekre.

Az orvosi zsalya szintén ismert fU-
szerndvényként is (kilondsen a
mediterran térség konyhaiban); a
leveleiben talalhaté illéolaj- és cser-
savtartalom gyodgyitd erejének ko-
szbnhetben viszont évszazadok 6ta
egyfajta csodandvénynek tartottak.
Belséleg alkalmazva hatasos izza-
das és bélhurut ellen, kils6leg kdz-
ismert baktériumdlg, gyulladasgatlo,
fertétlenitd hatasa miatt kedvelik.

A bdér séruléseinek kezeléséhez
hasznos névények sorat még lehet-
ne folytatni a muskotalyzsalyatol a
grapefruitig — a sebkezelésre java-
solt krémek alapanyagaként altala-
ban tébbet is felhasznalnak kozillk.
Nem egy ilyen készitmény eléallitoi
az orvostudomany vitaminokkal
kapcsolatos, viszonylag friss isme-
reteit is szem el6tt tartjak termékiik

fejlesztésekor.
P. 49

SZEMUNK VILAGA

Idoskori latasromlas:

4 Sziurkehilduyo

A sziirkehalyog (szakszoval: cataracta) ki-
fejezés a szemlencse dllomdnyadnak elszir-
kiilésére utal. Ennek kovetkeztében a lencse
atldthatosaga részben vagy teljesen meg-
szlinik, igy a Idtds homalyossa valik, mivel
nem jut elegendd fény a retindra, szemdnk
fényérzékeny rétegebe. A harmadik vildgban
a vaksag eqyik fé oka, azonban a fejlett or-
szdgokban, igy hazdankban is kezelhetd be-
tegségnek szamit.

Régionkban a sziirkehalyog jellemzéen a korosabbak
betegsége, szaz esetbdl egynél kevesebb a veleszl-
letett rendellenesség. (Marmint a vilag szerencsésebb
felén, mert Afrikdban, az éhség sujtotta régidkban t6-
megesen fordul eld gyerekeknél.) Megel&zése egyelbre
nem megoldott: bar az erre iranyuld, szlk két évtizede
folyo, f6ként az USA-ban végzett kutatasok kimutat-
tak, hogy egyes vitaminok, antioxidansok lassithatjak a
kialakulast, de mindenkinek hatasos, a mar megjelent
halyog megsziintetésére alkalmas készitményt nem si-
kerlilt kifejleszteni.

Nem f3j

Tudni kell, hogy a halyogok e tipusa nem jar fajdalom-
mal, raadasul fokozatosan alakul ki, igy sokszor csak
a betegség kifejlett allapotaban szembesiilnek vele a
paciensek. Példaul ugy, hogy csak az egyik szemik
érintett, és egy olyan vizsgalat derit fény az elvaltozas-
ra, amikor a masik szemet letakarjak.

A szirkehalyog kialakulasanak valészinlisége a korral
ndvekszik: a hazai adatok alapjan a 65-75 évet meg-
éltek mintegy felének a problémaja, mig a 75 feletti-
ek kozel haromnegyede érintett. Ha fiatalabb korban
jelentkezik, akkor hatterében bizonyitottan gyakran az
all, hogy a beteget tul sok napfény érte. A fiataloknal
szintén igazolt rizikéfaktor a nem megfelel6 étrend (ki-
emelten az antioxidansokban szegény taplalkozas), il-
letve a dohanyzas.

Szemiiveg vagy miitét

A szirkehalyog (legalabbis a mi viszonyaink kéz6tt) jol
kezelhetd: a kezdeti fazisban nem egyszer szemiveg
viselésével is ki lehet igazitani. Sokszor az is elegendé,
ha a beteg megfeleld id6kdzdnként szemvizsgalatra
megy, ahol szakember segit eldénteni, milyen tipusu
szemuiveg/kontaktlencse szikséges. Amikor ez mar
nem segit, akkor egy ma mar rutinbeavatkozasnak
szamité mutét jdhet széba, amely jellemzéen nem igé-
nyel altatast, kivéve a gyerekek esetében. Az operacid

soran a szemlencsét mesterséges (szilikonbdl vagy

muanyagbdl gyartott) lencsével poétoljak.

P. Gu.
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Daganatos betegségek:

Az orvostudomany egyeldre nem dll a végsé gydzelem ka-

pujdban a rdkos megbetegedések elleni harcban - viszont

szdmtalanszor nyer aprd, de fontos csatat. llyen diadalt

arattak most azok a kutatok is, akik komoly lépeést tettek
egyes daganattipusok korai felismerése felé.

merikai tuddsok kidolgoztak

egy olyan szamitogépes

eljarast, amelynek segitsé-

gével egyetlen, a pacienstd|
vett vérmintabdl egyszerre lehet
megallapitani a tumoros elvaltozast,
illetve azt, hogy az a szervezeten
belll hol talalhatd. Az eredmeényt
el6szdr ez év marciusaban pub-
likaltak a mindenkinek szabadon
hozzaférheté a Genome Biology
cimd internetes szaklapban, majd a
hirt tdbb tudomanyos portal atvet-
te. (Angolul tudok a teljes anyagot
elolvashatjak pl. itt: sciencedaily.com/
releases/2017/03/170324083025.htm.)
Kézismert, hogy mennyire fontos a
daganatos betegségek esetében a
korai felismerés, ez ugyanis jelen-
t8sen noveli a gyogyulas esélyét.
Marpedig a tapasztalat azt mutatja,
hogy az id6ben térténd diagnozisnak
nagyobb az esélye az ugynevezett
nem invaziv eljarasokkal. (Invaziv
diagnosztikus médszereknek az ap-
rébb sebészeti beavatkozassal jaro,
kisebb-nagyobb fajdalmat okozd
eljarasokat nevezzik, ilyen példaul a
biopszia, amikor szdvettani vizsgalat
céljabol kimetszenek egy szdvetdara-
bot a beteg szervezetébdl.)

Jasmine Zhou professzor, a
UCLA (University Of California at
Los Angeles) tanara, a kutatas
egyik vezetje éppen ezért tartja
jelentésnek az altaluk kidolgozott
vizsgalati modszert. Ennek
Iényege — némileg leegyszer(sitve —
abbdl all, hogy a program olyan
molekuldris mintazatokat keres

a vérmintaban, amely a tumoros
sejtek DNS-ére jellemzd. Ezek
ugyanis mar a betegség nagyon
korai szakaszaban szabadon
aramolnak a vérkeringésben.

A szoftver aztan 6sszehasonlitja
ezeket a mintazatokat azzal az

adatbazissal, amelyet a kiilénb6z6
raktipusokat jellemzé mintazatokbdl
allitottak 6ssze a kutatasban

részt vevé tuddésok. Ezen mintak
(a kutatok megfogalmazasaban:
markerek) egyrészt olyanok,
amelyek minden raktipusnal
kdzosek, masrészt akadnak
kdzottik specidlisan egy-egy
tumorfajtara jellemzdk, példaul a
maj- vagy a tidédaganatra.

Zhou professzor és munkatarsai a
vizsgalat soran 6sszesen kdzel negy-
ven, a betegség korai szakaszaban
Iévé maj-, illetve tiidérakoson tesz-
telték a programot, amely az esetek
80%-aban képes volt felismerni a
betegséget. A meglehetésen magas
talalati arany azért is figyelemre mélto,
mert a betegség elején még sokkal ki-
sebb szamban keringenek ereinkben
a bajra figyelmeztetd molekulak. A
kutatas vezetje azt is elmondta, hogy
egyeldre csak korlatozott szamban
allnak rendelkezéslkre vérmintak,
ezért is foglalkoztak csak néhany
daganattipussal. Azt is tudni kell, hogy
a klilénbbzd tumorok nem egyfor-

ma mennyiségl jelet bocsatanak ki.
Sokkal kénnyebb felfedezni ezzel a
moddszerrel azon szervek daganatos
megbetegedését, amelyek nagyon
aktiv részei a véraramnak — ilyenek a
tid6 és a maj. A véraram altal kevés-
bé atjart szervek esetében a diagnozis
is nehezebb - ilyen példaul az emld.

A kutatas vezet6je és munkatar-

sai leszbgezték: tisztaban vannak
azzal, hogy médszerilk egyelére
még gyerekcipbben jar. De meg-
gy6z6désuk szerint minél tobbszor
tesztelik a rendszert, és minél na-
gyobb adatbazist épitenek ki, annal
kbzelebb kertlnek ahhoz, hogy
kiaknazzak a médszerben rejlé
hatalmas lehetéséget.

www.gyogyhir.hu

Amidta egyértelm(vé valt, hogy

a rak genetikai eredetl beteg-
ség, azéta — Zhou professzor és
munkatarsai kutatasahoz hasonlé-
an — szamtalan, a géntudomanyra
alapozo vizsgalat folyt a daganatok
természetének megértéséhez.
Valészinlleg a legjelentésebb
véllalkozas ezek kozil a kiilénb6z6
daganatfajtak genetikai dllomanyat
feltérképezé, nemzetkdzi 6sszefo-
gassal zajlé rekgenom-program,
melyet a Human Genom Program
mintajara szerveztek meg. A ku-
tatasokat a 2008-ban Iétrehozott
Nemzetkdzi Rakgenom Konzor-
cium (ICGGC; International Cancer
Genome Consortium — honlapjuk
itt talalhato: icgc.org) koordinalja.
Jelenleg Kinatol az USA-ig, Me-
xikétél Szingapurig, Dél-Koreatdl
Japanig és Franciaorszagig tucat-
nal is tdbb orszag kutatdi vesz-
nek részt a hatalmas munkaban,
melynek célja hogy elkészitsék a
daganatok 6tven tipusanak/altipu-
sanak genetikai térképét.

Annak illusztralasara, hogy milyen
komoly nemzetkdzi 6sszefogas
tamogatja az ICGC munkajat,

hirdetés

érdemes kicsit a szamok mdgé
nézni. Az Azsiaban, Ausztrélidban,
Eurépaban, Eszak-Amerikaban és
Dél-Amerikaban miikédé mun-
kacsoportok tdbbek kézott az
epevezeték, a hugyhdlyag, a vér,

a csontrendszer, az agy, az emlé,
a méhnyak, a vastagbél, a szem,

a fej és nyak, tovabba a vese, a
maj, a tidd, az orrgarat, valamint a
szdjlreg, a petefészek, hasnyalmi-
rigy és a prosztata, illetve a végbél,
a bér, a lagy szovetek, a gyomor,

a pajzsmirigy és a méh dagana-
tos elvaltozasait tanulmanyozzak.
A genomok elemzése régidkra
bontva a kévetkez6k szerint zajlik:
Ausztralidban a petefészek- és
hasnyalmirigyrakot kutatjak, Brazi-
lidban a bérrak genetikai hatterét,
Kanadaban a hasnyalmirigy-, a
gyermekeket érinté agy-, illetve a
prosztatadaganatot. Kinai tudésok
a hoélyag-, nyel6cs6-, gyomor-,
tid6- és veserak genetikai feltér-
képezésével foglalkoznak. Az Eurd-
pai Unién belll Franciaorszagban
a vese- és a majrak, Németorszag-
ban az az agy- és a prosztatada-
ganat vizsgalata folyik jelenleg, mig
Olaszorszagban a hasnyalmirigy-
raké, az Egyesiilt Kirdlysag kutatoi
pedig a csont-, eml6-, nyel6csé-,

tid6-, prosztata- és bérdaganatok
viszonyat vizsgaljak az 6rokletes
tényezd6kkel. Indiai kutatécsoport
feladata a szajiregi, japanoké a
majrak vizsgalata. Az USA-ban a
projekt részeként (a hugyhdlyag,
agy, emld, vastagbél, gyomor,

fej és nyak, tovabba a maj, tidé,
petefészek, hasnyalmirigy, prosz-
tata, végbél, vese, bér, pajzsmirigy
és méh daganatos elvaltozasainak
genetikai szemponti megismeré-
sén is dolgoznak tuddéscsoportok.

P. Gy,
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LEPJEN KI AHOMALYBOL

Mindent a szurkehalyogrol

LEPJEN KI A HOMALYBOL
FLJEN AKAR SZEMUVEG NELKUL
SZURKEHALYOG-MUTET UTAN

A sziirkehdlyog a vilag leggyakoribb szembetegsége.” Ma mar a fejlett technologianak készénhe-
téen a betegség konnyen orvosolhato és kezelése gyors latdsjavuldast eredményezé eljdrdssa valt.

A szlrkehdlyog a természetes szemlencse elszUrkulését
jelenti, ami az esetek dont6 szazalékaban az életkor el8re-
haladtaval kialakuld betegség. A szemlencsén, korlatozott
fényatereszté képessége miatt, nehezebben jut be a fény a
szembe, igy a fény szérodik, a 1atas gyengll, a szinek megfa-
kulnak, sargas arnyalatiak lesznek.

Jelenleg nem létezik olyan gydgyszer, szemcsepp, szemiveg,
szemtorna, amivel a szlrkehalyog megallithaté vagy vissza-
fordithaté lenne. Kezeléséhez miitétre van sziikség. A 10-15
perces operacié soran a paciens sajat elszurkult szemlencséjét
eltavolitjdk, majd azt egy specialis anyagbol készilt milencsé-
vel helyettesitik. A szUrkehalyog-m(tét utan tehat a megfele-
16 latas helyreallitasat a beultetett miilencse biztositja,
amely tartésan a szemben marad, csak ritkan igényel cserét.

1994-es piaci bevezetése 6ta az AcrySof miilencsecsalad a
vilag vezetd markajava valt, eddig tobb mint 90 milli6? értéke-
sitett mdlencsével. Az AcrySof miilencse kimagaslé mindsége
biztositja toretlen sikerét és népszer(iségét mind a szemsebé-
szek, mind a betegek kdrében.

Az utohdlyog (PCO) az egyik leggyakoribb és a betegek szd-
mdra kellemetlen komplikdcié bizonyitottan alacsony az
AcrySof miilencséknél’#, melyet tobb klinikai tanulmdny
vizsgdlati eredménye is aldtamaszt.

A belltetheté mlencse kivalasztasakor az egyik legfon-
tosabb szempont, hogy hosszu tavon hogyan viselkedik a
szemben, hiszen a betegek életiik végéig viselik azt. Ezért
fontos, hogy a 1atast és az életmindséget rontd késéi kompli-
kaciok, melyek kozul a legfontosabb az utéhalyog-képz&dés
(PCO), lehetdleg alacsony legyen, hiszen az egy Ujabb keze-
lést igényel.

Retinavédelem a szem egészségének megorzéséért

Az AcrySof egy hajlékony, rendkivil szovetbarat akril alap-
anyagbol készult implantdtum. A természetes UV- és kék-
fényt sziliré sarga kromofor kialakitasanak kdszénhetéen
az AcrySof mUlencse az UV- és a kékfény tartomanyban a
természetes szemlencséhez hasonlé médon sziiri meg a
fényt,* ezaltal biztosithatja a retina védelmét és 6rizheti meg
a szem egészségét.

Miilencsetipusok

A sztenderd egyfokuszli mulencsék csak a tavollatast vagy
csak a kozellatast képesek helyreallitani, igy a betegeknek al-
talaban szemdivegre van szikséguk a mutét utan. Azonban
a legljabb milencsék mar multifokdlisak (tobbfékusziak),
amelyek akar szemuiveg nélkil is jo latast biztosithatnak min-
den tavolsagban.

Az Alcon termékei valasztasi lehet8séget kinalnak a szlirkehalyogban szenvedd betegeknek, hiszen a minésé-

gi latas érdekében kulon termékcsaladot fejlesztett ki.

Ezek kozil kiemelten fontos szerepet kap a multifokalis (tobbfékuszu) AcrySof 1Q PanOptix m(lencse, amely
jo latast biztosithat a mUtétet kovetéen akar szemiiveg nélkiil minden tavolsagra. Az AcrySof 1Q TORIC
milencse asztigmia-korrekciot és megfelel6 tavollatast biztosithat, igy a beteg nem szorul cilinderes

szemuvegre vagy kontaktlencsére a mdtétet kdvetden.

Valassza az AcrySof miilencsét és
lépjen ki a sziirkehalyog homalyabol!

Referencidak:

1. https://www.reviewofophthalmology.com/article/thoughts-on--cataract-surgery-2015. 2. Alcon Inc. értékesitési adatok. 3. Boureau C, Lafuma A, Jeanbat V, Berdeaux G, Smith AF. Incidence of Nd:YAG laser capsulo-
tomies after cataract surgery: comparison of 3 square edge lenses of different composition. Can J Ophthalmol. 2099;44(2):375-381. Leydolt C, Schriefl S, Stifter E, Haszcz A, Menapace R. Posterior capsule opacification
with iMics 1 NY60 and Acrysof SN6OWF 1-piece hydrophobic acrylic intraocular lenses: 3-Year results of a randomized trial. Am J Ophthalmol. 2013;156(2):375-381. Hancox J, Spalton D, Cleary G, et al. Fellow-eye
comparison of posterior capsule opacification with AcrySof SN60AT and Af-1 YA-60BB blue-blocking intraocular lenses. J Catract Refract. Surg. 2008;34(9):1489-1494. 4. AcrySof IQ mdilencse termékinformdcié

Alcon::«

HU 1703600544, 34/2016/s, 2017.03.04

www.alcon.hu

Az AcrySof IQ PanOptix miilencse, specialis optikai
kialakitasanak készénhetden, sziurkehalyog-miitét
utan jo latast biztosithat minden tavolsagra (ko-
zelre, koztesre, tavolra) akar szemiiveg nélkiil.

AcrySof’'1Q PanOptix:

Szemuveg nélkul
olvasok.

Szemuveg nélkul
sutok-f6zok.

S
ld

ot
-~

A&
*¥ Szemuveg nélkul

kirdndulok.

Szemuveg nélkul
sportolok.

A képek illusztraciok.

Kérjiik minden esetben konzultdljon szemorvosaval, aki tdjékoztatni fogja Ont a beavatkozds varhatéd elényeirdl
és kockazatairdl, a lehetséges mitéti technikakrol!
Alcon:::e
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A féjdalom kellemetlen, felborit-
hatja szokasos életmenetiinket,
csokkentheti koncentracionkat, je-
lentésen elvonhatja figyelmiinket.
A fajdalomra adott reakciok eltéréek
lehetnek attdl figgden, hogy kinek
milyen a fajdalomtird képessége.
Ugyanakkor a hosszu ideig fennallé
fajdalmat szinte mindenki nehezen
viseli, tehat fontos, hogy mihama-
rabb enyhitsiik — magyarazta la-
punknak dr. Matos Lajos kardiolo-
gus szakorvos, aki a témaban tébb
tanulmanyt is irt. Fontos tudni, hogy
a fajdalom a szervezet jelzése: nem
betegség, hanem egy tinet, igy el-
s@sorban a féjdalmat kivalté okot
kell megszlntetni. Az emberiség
mindig is hasznalt gyogyndvényeket
a betegségek, sérlilések gyogyita-
sara, tehat hatékony megoldasokat
taldlhatunk a természet patikaja-
ban, de tudnunk kell, hogy ez csak
tlneti kezelés. Ha az érzés néhany
nap alatt sem mulik, mindenképpen
menjink orvoshoz!

A fajdalomérzet a bér, illet-
ve a belsdé szervek ugynevezett
fajdalomreceptoraibél  indul  ki.
A bérben sok a fajdalomérzékeld
receptor, de sok van az izmokban,
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Az emberi lét egyik elkerlilhetetlen velejargja a fdjdalom,
ami mindig egy jelzés, Uzenet a szervezetnek. A fdjdalom-
csillapitd gyogyndvények azoknak ajanlottak, akik nem
szivesen nyulnak szintetikus gyogyszerekhez, illetve akik
elényben részesitik a természetes gyogymaodokat.

a szalagokban, a csontokban, a
szOvetekben és a fogbélben, az
életfontossagu vagy nagyon sériilé-
keny szervekben is — magyarazta a
szakember. A legkevesebb fajdalom
receptor a talpon és a haton van, és
kevés talalhaté a belsd szervekben
(zsigerekben) is. Ez a magyarazata
annak, hogy néhany sulyos szervi
problémat (példaul a maj betegsé-
gét) sokaig nem érziink. Egyes bel-
gyogyaszati betegségek mar csak
akkor valtanak ki fajdalmat, amikor
a koros folyamat (példaul gyulla-
das) atterjedt azokra a szdvetekre,
ahol fajdalomérzé receptorok is
vannak. Egy internetes gyljtés sze-
rint a visszatéré fajdalmak kozott
leggyakoribbak a derék-, nyak- és
hatfajdalmak. A testnek ezen ré-
szein ugyanis sok fajdalomérzé re-
ceptor van. A hatfajas egyébként
legalabb 25-30 betegség jele lehet,
a mozgasszervi bajoktdl (porcko-
rongsérv, lumbago stb.) a zsigeri (pl.
vese) megbetegedésekig. Ez utdb-
biak gyakran a hatba sugdroznak
ki. Gyakori és visszatérd elvaltoza-
sok jelentkezhetnek a deréktajékon.
A fajdalom nagyon gyakran hirtelen,
példaul egy rossz mozdulat utan,
igen hevesen kezdédik, maskor né-
hany nap alatt, fokozatosan alakul ki

déas

és eredményez jelentés mozgdasbe-
szlkulést, illetve mozgasképtelen-
séget. Az intenziv fajdalom ellenére
mindkét tipusu fajdalom — a hirtelen
fellép6 és a napok alatt ,kialaku-
16” — javulhat, s6t — orvosi beavatko-
zas nélkul - helyi fajdalomcsillapito
krémek, tapaszok hatdsara meg is
gyogyulhat. A legtdbb mozgasszervi
panasz/fajdalom altaldban terhelés-
re jelentkezik, de a testhelyzet is be-
folyasolja er6s6dését, csdkkenését,
szemben példaul a vese-, illet6leg
huagyuti fajdalommal, amely a derék-
ba is sugarzik, és nyugalmi helyzet-
ben sem szinik meg.

Egy sor gyogynovény létezik, ami —
megfeleléen alkalmazva - hatékony
lehet a fajdalom csillapitasara. Bel-
sé felhaszndlasuk mellett (tea, f6-
zet, forrazat), kilséleg alkalmazva
is (borogatas, gyogykendcs, tink-
tdra stb.) fontos szerepet jatszhat-
nak a gyogyuldsban — magyarazta
lapunknak korabban Lopes-Szabd
Zsuzsa természetgydgyasz. A bors-
menta egyarant alkalmazhaté fejfa-
jas, reumatikus fajdalmak, izomlaz,
illetve menstruaciés goércsok enyhi-
tésére. Mindegyik esetben érdemes
kiils6leg és belsbleg is kiprobalni.
Bels6leg a borsmentabdl készilt
tea vagy borsmentat is tartalmazé
teakeverék, kulséleg inkabb az ill6-
olaj vagy illéolajas kendcs jelenthet
segitséget. Klildndsen hatékony faj-
dalomcsillapité gyégynévény epe-
goércs és gyomorfajdalom esetén a
kérémvirag, aminek gyulladascsok-
kentd hatasa is van. Kilséleg és
belséleg egyarant nagyon hatasos a
gyermeklancfl, ami szabalyozza az
epemUikodést, csokkenti a reumaval
és a kdszvénnyel jaré panaszokat,
és vizhajto hatasa is ismert. A zsalya
nemcsak a torokgyulladast enyhiti,
hanem a menstruaciés gorcsoket
is. Sportsérllések esetén az arnika
és a fekete nadalyté — utébbit ,for-
rasztéflinek” is nevezik — jelenthet
segitséget. A csalan féként reuma-
tikus fajdalmak esetén alkalmazhaté
firdé, illetve kenécs formajaban. Er-
demes teat is f6zni belble, ugyanis
kitisztitja az izlletek lerakddasait,
igy belllrél is gondoskodik a reu-
matikus izlleti fajdalmak megszin-
tetésérdl. A kamilla lazcsillapitasra
hasznos és gyomorrontas utan is
segitség.

Dézsa-kadér Déra

www.gyogyhir.hu
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Dala bevnnt tabletta

diklofenak-kalium

GlaxoSmitikling-Comrsumer K. = 1124 Budnpest, Caorsz . 43, « Tl 225-5800 = www gsk.hn
ikiafanak-kaium hatdanyam, vany nélki kaphald mogysrer « Bkdsrtes dabma 14/
2015 oxtdbereben a GIK dlfal vegeel! Brand Equily kutalds alaplin

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszét!



[ZULETI FAJDALMAK?

lziileti gondok keseritik meg
az életét? Sokat kolt, de sem-
mi sem hasznal? A Mester-
balzsamnak koszonhetoen
a mozgas drome gyorsan ter-
jed. Szabaduljon meg a fog-
csikorgato fajdalomtal On s,
€5 mozogjon Ujra szabadon!

KERESSE

GYOGYSZERTARAKBAN!
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Minden percben és minden mozdulatunkkal dolgoztatjuk
Oket, mégsem tudunk réluk szinte semmit. Kivéve, ha be-
gyulladnak, mert az nagyon fdj. Az izliletekrdl van szo,
amelyek sokféle panaszt okozhatnak, eltéré okokbol. A faj-
dalomnak jellemzden két formdja van: a kopdsos és a gyul-

laddsos eredetd.

inden nap vidd el a kutyat
sétalni! Akkor is, ha nincs
kutyad. igy hangzik egy
kardiolégus professzor
legfontosabb egészségveédd tana-
csa, amit biztosan sokan ismer-
nek, hiszen sokszor ismételt tétel,
hogy a mozgas lételemink, fontos
szerepet jatszik szamos betegség,
kdzottlk a mozgasszervi panaszok
megel&zésében és kezelésében is.
Barmilyen mozgésforma hasznos
lehet, amiben érémiinket leljik,
eréfeszitést igényel és sikerélményt
ad. Persze fontos, hogy kérultekin-
t6ek legylink a valasztasban, tana-
csolja dr. Taller Gabriella haziorvos,
a téma szakértdje. Felmérések sze-
rint minden nyolcadik-tizedik ember
szenved valamilyen mozgasszervi
problématdl - jellemzden iziileti
panaszoktdl. Hidba faj azonban egy
konkrét iziiletlink, a baj nem mindig
ott rejlik. Kildndsen igy van ez az
izUletrél izlletre vandorld pana-
szokkal: ezek hatterében altaldban
nem is reumatolégiai betegséget
kell keresni, hanem &ltalanos
okokat — példaul: gécbe-
tegséget vagy hormo-
nalis problémakat.

A csip8ben, de-

rékban, labakban

egyidejlleg nyilalld,

aramutésszerd fajdalom az il6zsa-
ba jellemzdje; a csak deréktajon je-
lentkezd nyilallas és a meggérnye-
dés lumbagora utal. A gerincoszlop
egy behatéarolhaté pontjanak faj-
dalma a csontritkulasbodl kdvetkezé
csontkarosodas tlinete lehet; az
izlleti gyulladas tliszurasos, bizser-
géses, zsibbadasos fajdalmat okoz;
a végtagok korlatozott mozgatha-
téséga ingyulladasra utal — tudtuk
meg dr. Podlovics Agota reumato-
I6gus féorvostdl. A fajdalom nem
betegség, hanem tlinet, amit fontos
csillapitani. A fajdalomcsillapitd
ndvények toplistajan elékeld helyen

van a népiesen 0sszeforraszto fu-
nek nevezett fekete nadalyt6, ami j6
eredmeénnyel alkalmazhaté randu-
lasok, ficamok, zuzédasok okozta
fajdalmak csillapitéasara, regene-
raldsara. Az arnika idegfajdalmak,
izlleti és izomfajdalmak esetén
remek fajdalomcsillapité. Tobbnyire
tinktdra vagy kendcs formajaban
alkalmazhato.
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benne van. A szerelmes ember szive gyorsabban dobog kedvese lattan, es akar mindent
felaldozna egy vele téltott percert. Am ha a kedves késik, nem telefondl vagy nem ir, a
szerelmest maris mardoso kételyek gyétrik: vajon szeret még?

A mi kulturankban a szerelem az
egyik legtdbbre tartott érzés. Amuivé-
szek régtdl elészeretettel abrazoljak,
mert dramai feszlltségekkel terhes:
a vagyakozas, a sovargas, a boldog-
sag, a testi-lelki beteljeslilés ugyan-
ugy része, mint a kétségbeesés, a
fajdalom, a kin és a szenvedés. Az
utobbi évtizedek kutatasai alapjan
mar sokat tudunk arrdl, mi zajlik le a
testiinkben és az agyunkban, amikor
ezek az érzések hatalmukba keri-
tenek bennlinket. A vagy hatasara
né a tesztoszteron és az &sztrogén
szintje. A masik irant érzett vonzalom
megvaltoztatja bennliink a dopamin,
az adrenalin és noradrenalin, vala-
mint a szerotonin szintet. A kialaku-
16 kotédés egylitt jar az oxitocin és
a vazopresszin szint névekedésével.
Az érintés, a bizalom és szex hata-
sara oxitocin termelédik, de csdkken
a szintje, ha a kapcsolatot a szakitas
veszélye fenyegeti. A szerelmes em-
berben altaldban alacsony a szeroto-
ninszint, ami alapvetéen szorongast
okoz. Am ha szerelmestink felénk for-
dulé figyelmét élvezzik, né a szero-
tonin szint, igy a szorongas csokken.
Amikor egyUtt lehetnek az ujdonsult
szerelmesek, jutalmazé és motivald
érzéseket tapasztalnak, mert dopa-
minszintjik névekszik. Amikor meg-
nevettetik egymast, endorfin szaba-
dul fel bennlk. Ezeknek az endokrin
és neuroendokrin hatasoknak a val-
tozésai heves érzelmeket valthatnak
ki, és jelent6s mértékben okozdi a
szerelemes ember valtozékony han-
gulatanak.

www.gyogyhir.hu

Sokakban merUlt mar fel a kérdés:
egyaltalan miért esink szerelem-
be? Az evolucié kutatéi szerint a
szerelem segiti az emberi parkap-
csolat létrejottét és megmaradasat
legaldbb addig, amig az utéd vi-
lagra j6bn és megerdsddik annyira,
hogy tulélésének mar nagyobb a
valoszinlisége. A pszicholégiai ku-
tatasok arra hivjak fel a figyelmet,
hogy tobb tényez6 egylttes hatasa
sziikséges ahhoz, hogy a szerelem
fellangolhasson. Az intimitas (vagy
vonzalom), a szenvedély (vagy vagy)
és a kotédés (vagy elkdtelezettség)
egyidejli jelenléte feltétel. Kdzelebb
érziink valakit magunkhoz, ha gon-
dolataink, érzéseink, hiedelmeink
hasonléak egymashoz, ha mar vala-
mennyire ismerjik egymast, sok id6t
toltlink egyUtt, gondolunk a masikra,
ha kdlcséndsen kedveljik egymast,
és a masiknak vannak szamunkra
vonzo kilsé és belsé tulajdonsagai.
Elésegiti a szerelem kialakulasat,
ha a szlkebb-tagabb kérnyezetiink
elfogadja és helyesli a parvalaszta-
sunkat, amikor a partneriink meg-
felel a tarsasagra, szexre, parkap-
csolatra vonatkoz6 tudattalan és
tudatos elvarasainknak. A valéban
szenvedélyes szerelem akkor tor ki,
ha a par nagyon sok id6t tud kettes-
ben télteni, ha mindketten talalnak
a masik arcan vagy testén valamit,
ami nagyon megfogja éket, ha nem
tudhatjak pontosan, mit gondol, mit
érez a masik, vagyis kérillengi a ma-
sikat valamiféle misztikum.

Lelkiinkben valéjaban mar készen
allunk, amikor elér bennlinket szere-
lem. Nem mindig tudatosul, de ak-
kor egy ideje mar nyitottak vagyunk
ra. A szerelem tartésan akkor tud
belénk fészkelédni, ha el tudunk ko-
telezédni a kedveslink mellett. Pszi-
choldgiai értelemben kockazatot
vallalunk, amikor a parunkat been-
gedjik a sziviinkbe, mert valameny-
nyit fel kell dldoznunk a személyes
autonémiankbdl. Ez a ,,csere” akkor
éri meg szamunkra, ha az a vonzé
masik olyan tulajdonsagokkal bir,
amelyeket sajat magunk kiteljese-
déseként éliink meg.

Ugy tlinik, mi emberek, a bolcs
intelmek ellenére sok mindent haj-
landéak vagyunk felaldozni a szere-
lemért. Vajon miért? A Magyar Vista
Social Club nevl zenekar népszeri
daldban megénekli a valaszt:

»Mindenkinek azt ajanlom
Szerelemnél jobb az alom
Az @lom nyugodalom

A szerelem szivfajdalom.
De addig élek, amig élek
Amig bennem zeng a lélek
Zeng a lélek, zeng a szo
Mégis a szerelem a j6
Mégis a szerelem a jo!”

Fébldn Tamias

pszicholégus
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Hallottam a bizarrul hangzo székletatilte-
tésrél. llyen kezelés tényleg létezik? Mi a
lényege, és milyen betegségekre ajanlott?

Vélaszol: dr. Barna Istvan, a Semmelweis

=1 Egyetem |. szamu Belgyogyaszati

Tobbek életét mentette mar
meg a székletatiltetés, mellyel
nemcsak egy veszélyes bakté-
riumfert6zést gydgyithatunk, de
kés6bb akar a cukorbetegség,
kalénb6z8 autoimmun beteg-
ségek vagy a Parkinson-kor
tlneteit is enyhithetjik majd.
Az elsé klinikai beavatkozaso-
kat 2008-ban végezték Svéd-
orszagban, majd Ausztraliaban
tébb mint 3000 beteget kezel-
tek kisérleti jelleggel. A vizs-
galatok soran kiderult, hogy az

1. Milyen betegségekre lehet hatasos a
melegitd parna?

a) deréktdji fajdalmakra
b) magas vérnyomasra
c.) vashianyra

| ' Klinikajanak docense

un. székletmikrobiodta - transz-
plantacié a fekélyes vastagbél-
gyulladas, a Crohn-betegség,
és az irritabilis bél szindréma
(IBS) ellen hatasos.

A Clostridium difficile egy nagyon
veszélyes bélbaktérium, ami az
enyhébb hasmenéstdl a sulyos
vastagbélhurutig sok problémat
okozhat. Kuléndsen veszélyez-
tetettek az id6sek, akik a korhazi
ellatérendszerben vannak, az im-
munkarosodott betegek, és azok,
akik gyulladasos bélbetegséggel

Kedves OLvassink!

2. Jot tesz-e a melegit6 parna meg-
fazas esetén?

a) igen
b) nem
c.) csak felnétteknek

klizdenek. A fert6zés persze nem
mindenkinél végzetes kimenete-
IU, 24 6ra alatt diagnosztizalhato,
de a ,klasszikus gyégyszerezés”
sokszor hatastalan, antibiotiku-
mokkal csak atmeneti sikerek
érhetdk el.

Ha egy egészséges ember szék-
letébdl készitett oldatot juttatnak
szondan at a beteg emészts-
rendszerébe, a j6 baktériumok
régtoén el tudnak szaporodni, és
helyreallitjak a bélflérat. Itthon

a févarosban a Szent Laszl6
kérhazban és vidéken is végez-
nek néhany helyen ilyen beavat-
kozast. Célszer, ha a donor a
beteggel egy haztartasban él,
hiszen ez esetben hasonldak

a taplalkozasi szokasaik, az
életmddjuk. A mddszer biztatd
tébb betegség, kdztlk a Par-
kinson- kér megfékezésében,
egyes kutatasok szerint ugyanis
azt egy olyan baktérium okozza,
ami a bélrendszerben is el&for-
dul. A belek baktériumflérajanak
egészségesre cserélése javithat
a betegek allapotan.

Mdjusban a Patika Pack webdruhdz ajdndékadt, a képen ldathato
melegitdpdrnadt sorsoljuk ki a megfejték kazott. A megfejtéseket
2017. mdjus 25-ig e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy
postai levélben (Gydgyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49)
varjuk.

gyerekek?

a.) igen
b.) nem

c.) ha elektromos a parna, csak
felugyelettel

Az aprilisi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1./a, 2./b., 3./b
A nyertes: Lakné Fejes llona, Bodony

Gratulalunk!

3. Hasznalhatjak-e a melegitdparnat
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Probléma:

Specidlis sremrancgsl a srem kirlli vékony, arzékeny, ran-
cosods bor apoldsdra, és a fdradt szemek feifrissitésére.
A csiganyal kivonat, a collagén, a kamilla kivonat. a roz-
maring olaj es az aloe vera kivonat aktiv hatoanyag, mely
a sram kérdll bart azonnal puhdva, és simava varazsolja,

A Cleopatra Szemkdrmyékapold Gél kivaldan alkalmas
nem csak a szemkornyek apolasara hanem az egesz arc-
ra. & Claopatra gél csiganyalkivonatot tartalmaz, amaly
megujitia a borsejteket, jOtékonvan hat a sebekre, el-
tinteti az apro hegeket.

HNem tartalmaz: parabént, mesterséges szinezéket,
Asvanyl olajat, SLS-t, kdolajszdrmazékot.

RENDELJEN MosT: 06 96/826-100

Relax Maister Mesterbalzsam:
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-Reumas fajdalmak
-lzileti problémak
-lzomfajdalom
-Mozgasi nehézségek
-Ekecéma

-Pikkelysémér

Probléma:
Misszérbantalmak

12 gydgynévénykivonatot tartalmaz, mely kivonatok alkaima-
sak lehetnek reumnas fajdalmak, izomfajdalmak, izom huzodasok,
spart séruléselk, iziletl panaszok, feifdjas, ekcama, pikkelysomar
&5 kilénbozd nepbetegsegek kezelosere, enyhite-
sére, Folyamatos alkalmazasa soran megszine-
tetheti a fajdalmakat és envhitheti a tineteket! ©

Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:

-Hajszalerek

-Faradt labak
-Labszar fekély
“Viérkeringési zavarok

Erdsiti az érfalakat. Alkalmas aranyér kezelésére. Gyogyitja
a visszér gyulladast, a labszar fekélyt és a trombdzist.

MEGRENDELESKOR HIVATKOZZON A HIRDETESRE ES A SZALLITASI KOLTSEG
CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szillitis Ingyenes!)

LB7 éves vagyok, és néhdny éve eszrevettem, hogy nehezemre esik a mozgas, problémak

vannak az izleteimmel. Ez a haz kirlli teendckben eppugy

ldsndl vagy az unckarmmal a kizos jatékban, ezt sajnaltam leginkabb...

A Relax Mesterbalzsamot a szomszédom ajaniasara probaltam ki. Nem talzas azt allitani,
hogy visszakaptam a korabhbi eletemet! Mindennap hasznalom s azota minimalisra csok-

kentette a fajdalmamat és kitagitotta a mozgasteremet!
Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamot!”

Dr. Krém

EQy CHED § Termicrsin

Gydr, Gydrgy Ferencné Magdl

visszavetett, mint a bevasar-

MEGRENDELES:
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol A kockazatokrol olvassa el

olvassa el a betegtajékoztatot, vagy a hasznalati Gtmutatot, vagy
kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet.  kérdezze meg kezeloorvosat.




