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an egy bardtném, aki

s/ szinte manidkusan vi-
gyaz az egészségére.
Természetesen nem dohanyzik,
sportol, és rengeteg zoldséget
és gyumolcsot eszik. De csakis
biét, mert — mint mondja — nem
akar névényvédé szert magahoz
venni a taplalékkal. Ezzel a kiko-

TULZOAK

z Eurépai Unidban elharapddzott a novényvé-
Adc’i szerekkel szembeni, jellemz&en indokolat-

lan ellenérzés - hivta fel a figyelmet a Nemzeti
Agrargazdasagi Kamara (NAK). A Eurdpai Uniéé a vilag
legszigorubb engedélyezési rendszere, raadasul évek
ota folyamatosan szigoritja ndvénytermesztésben
hasznalt novényi gydgyszerek, novényvédé szerek
engedélyezésének és felhasznalasanak szabalyait.
Az elmult években azonban ez a szigoritas sok esetben
nem szakmai, hanem gazdasagi és politikai érdekek
mentén, a fogyasztoi félelemkeltésén alapult, ami mi-
att sok igazsagtalan tdmaddas éri a gazdakat - hang-
sulyozza a kamara. Ez a folyamat oda vezethet, hogy
egyre tébb import termék jelenik meg a piacon, ame-
lyek olyan harmadik orszagbdl keriilnek a fogyasztdk
elé, ahol sokkal lazdbbak a termelési szabalyok. (MTI)
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téssel eléggé megnehezitette
a sajat életét, hiszen nem min-
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A szivnekis jot tesz a helyes alvas

|

/

Egyre tobb a bizonyiték arra, hogy az alvasi problémak
szerepet jatszhatnak a szivelégtelenség kialakuldsaban.
Az egészséges alvasi szokdsokrél beszamold felnbttek koré-
ben a szivmegallas 42 szézalékkal kisebb kockazatat mérték,
mint az egészségtelen alvési szokdsokkal kiizd6knél — szamolt
be az amerikai kardiolégusok tarsasaganak (AHA) vezeté lapja,
a Circulation. A kordn kel6k esetében 8, az ajanlott id6tar-
tamot alvok esetében 12, az dlmatlansagot ritkan tapaszta-
16k korében 17, a nap kdzbeni dlmossdgot nem tapasztaldk
esetében 34 szazalékkal volt kisebb a szivmegallas veszélye.
A kutatok az Egyesiilt Kiralysag egészségiigyi adatbankjat
(UK Biobank) hasznélva 408 802 ember adatainak elemzé-
sével keresték az alvasi szokasok és a szivelégtelenség ko-
z0tti 6sszefliggést. Az egészséges alvasmintazat reggeli fel-
kelést és 7-8 ora alvast jelent, amit nem zavar meg gyakran
almatlansag, horkolas vagy tulzott napkdzbeni dlmossag.

A maszk nem gyengiti
a tudo mukodését

A védbémaszk viselése csdkkenti a kilégzéssel, beszéddel, ne-
vetéssel, tiisszentéssel, kohogéssel levegbbe juttatott csep-
pecskék és aprd aeroszolok mennyiségét, igy akadalyozza

. avirus terjedését. Felmeriiltek azonban olyan aggodalmak,

sztet

Szerkesz

71, NEBIH

hogy a belélegzett oxigén és a kilélegzett szén-dioxid dramla-
sanak eltéritésével a maszk neheziti a [égzést, ezzel karositja a
sziv- és tidémUkodést, kiilondsen testmozgés kozben. Ame-
rikai és kanadai kutaték az Annals of the American Thoracic
Society cimU folydiratban kdzolt tanulmanyukban elemezték
az 6sszes olyan tudomanyos munkat, amely kilonbzd vé-
démaszkok élettani hatdsait vizsgdlta testmozgas kdzben.

- Az egészséges embereknél a hatas minimalis volt, fligget-

o lenlil a maszk tipusatol vagy a mozgds intenzitdsatol. (MTI)

Fogyéssal felére csokkentheto
a cukorbctcgség kockazata

Kisebb életmddvaltoztatasok, kdztik két-harom kilo-
grammnyi sulycsokkenés, a fizikai aktivitds novelése mint-
egy felére csokkentheti a kettes tipusu cukorbetegség
kialakuldsanak kockdazatat a nyolc éven at folyd Norfolki
Cukorbetegség-megel6zési Tanulmany (NDPS) szerint.
Az Exeteri Egyetem kozleménye azt dllitja, hogy ez volt
a legnagyobb diabéteszmegel6zési kutatds a vildagon az
elmult 30 évben. ,Kimutattunk egy jelentés hatast a ket-
tes tipusu cukorbetegség megelézése terén, és nagyon
optimistak lehetiink azzal kapcsolatban, hogy még egy
szerény sulycsokkenés és a fizikai aktivitas novelése is nagy
hatdssal van a kettes tipusu cukorbetegség kialakuldsa-
nak kockazatara” - mondta Mike Sampson, a Norfolki és
Norwichi Egyetemi Kérhaz (NNUH) konzulténsa, a program
f6 koordinatora. (MTI)

Etrend—ldegészitfiket vontak ki
aforgalombél

Négy, férfiaknak ajanlott étrend-kiegészit6 kapszulaban
mutattak ki a vizsgalatok gydgyszerhatéanyagot, ezért
a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonséagi Hivatal (Nébih) ko-
telezte a forgalmazot, a Lak.I Medical Kft.-t, hogy a ter-
mékeket azonnal vonja ki a kereskedelmi forgalombal,
illetve hivja vissza a fogyasztoktol. A hatésag végleg
megtiltotta a négy étrend-kiegészité tovabbi forgal-
mazasat is, és élelmiszerellenérzési birsagot szab ki,
tovabbd - a hamisitds miatt — buintetéfeljelentést tesz.
Az érintett termékek: RED ONE PLUS étrend-kiegészitd
férfiak szamara, DIABLO EXTRA ndévényi komponen-
seket tartalmazé étrend-kiegészité férfiak szamara,
COLD POWER étrend-kiegészit6 kapszula és MARATON
CLASSIC névényi komponenseket tartalmazé étrend-ki-
egészité férfiaknak. (Nébih)

Sok ember életét mentették meg
uj rakgyogyszerek az USA-ban

Az egyre javulé kezelési lehetéségek tobb mint 1,2 millié
embert mentettek meg a haldltél daganatos betegség di-
agnosztizalasa utan 2000 és 2016 kdzott az Egyesiilt Alla-
mokban - mutatta ki a PRECISIONheor elemz&csoport és
a Pfizer gyogyszergyar tanulmanya. A Journal of Medical
Economics cimdi folydiratban kézzétett kutatasi eredmények
szerint a 15 leggyakoribb daganatos betegség kezelésé-
ben alkalmazott Uj gydgyszerek ezen idészakban szdzezer
emberenként 24 szazalékkal csokkentették az elhalalozast.
A 15 leggyakoribb daganatos betegség - koztik a bél-,
a tidé-, a gyomor-, a vese-, a mellrdk, a nyirokrendsze-
ri non-Hodgkin limféma, a leukémia és a melanéma -
gyogyitasa esetében ezen idészak alatt 106 Uj fajta kezelésre
adott engedélyt az illetékes hatdsag.

GyogyHir Magazin



SZPONZORALT CIKK

Ujdonség a rakgyogyitasban:
VERBOL IS KIMUTATHATOK A DAGANATOK

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99 szazalékos pontossag-
gal jelzi, akar 8-24 honappal azel6tt, hogy
a képalkoto eljarasok ki tudndk mutatni.
Az eredmény figyelmeztet a korabban mar szo-
vettanilag igazolt betegség kidjulasra, és se-
gitségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

AZ UJ MOLEKULARIS GENETIKAI VIZSGALATOT
Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok dltal kidolgozott, a mole-
kularis rezidudlis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat szol-
galo Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatdsaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkiltdsai. A klinikai
hasznalatra kidolgozott tudomanyos teszt hazdnkban a PentaCore
Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok
sordn nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meg-
gyogyult, de ez nem feltétlen van igy. Eldfordulhat, hogy
olyan kis méretii a tumor, hogy a képalkoté eszkiozok felbon-
tasuk korldtai miatt még nem tudjik kimutatni” - mondja
Lakatos Péter belgydgyasz professzor, a PentaCore Labora-
térium orvosigazgatdja. Az elsddleges kezelés utan a jelenle-
gi protokoll szerint a beteg és az orvosok is csak varakoznak.
A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap gyogyszeres
kezelést vagy besugdrzast, de arra a kérdésre, hogy sikeriilt-e
elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek utdn
kaphatnak vélaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terapia daganattipustol fiigg6en a jelenleg elérheté képalkotd vizsga-
latoknal 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja a kordbbi
tumor kitjuldsat, progresszidjat, méghozza 93-99 szazalék kozotti meg-
bizhatosaggal. Mara minden tipusu szolid daganatot képes vizsgalni a
Signatera teszt, igy a betegek igen széles korének nyujthat segitséget.

Itt is igaz, hogy ,.aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vildgelsé példaul a vastagbélrik eléforduldsdban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterat fejleszté
kutatdk 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok sze-
rint, akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kidjult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrak esetében is jelentds a Signatera szerepe. Hazdnkban
évente koriilbeliil 5-6000 uj emlérékos esetet diagnosztizalnak, és nagy-
jabol 2000 n6 hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt segitségével
mostantol akdr két évvel hamarabb kimutathaté a daganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitijuldsit minél kordbbi std-
diumban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gydgyitdsra. A korai

diagnozis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jaré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantol elérhetd, forradalmi eljaras lényege, hogy a daganatbol
korabban vett szovetmintat 6sszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az Gsszes létezé — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatdrozzak.

Ezek Gsszevetése utdn mar azonosithatd, ha a daganat DNS-e
jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén mindig ott van,
fiiggetleniil a tumor méretétdl. Az azonositas akkor is sikeres lehet,
ha a szoban forgo daganatra jellemz6 16 mutdciés pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutdcids profilja.

A modszer tovabbi el6nye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia el6tt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatarozzak a kezelés pontos modjat, késébb
pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes az adott
terdpia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgélattal arra is fény
dertilhet, hogy egy paciensnél szitkséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESzKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vildg tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019 jiniuséban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy att6ré eszkéz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazankban a PentaCore Laboratériumban
érhetd el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utan két-harom hétre van szitkség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvendldsi eredménye.
A vérbol végzett személyre szabott vizsgalat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutaciok alapjan, amely a paciens gondo-
zési tervéhez igazodva rendszeresen ismételhetd. Igy folyamatos
képet kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalko-
t6 diagnosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését,
hogy a paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint
www.signaterateszt.hu
06 80 69 69 69-es ingyenesen hivhatd zold szam.



Igy gy('izziik le

A téli nyirkos, hiivos idoszak a léguti fertozések
szezonja, ilyenkor szamtalan korokozé indit
tamadast elleniink. Ha ugy érezziik, a betegség
hamarosan ledont a labunkrdl, késziiljlink fel
ra, hogy jo par napba beletelik, mig teljesen
megszabadulunk a kellemetlen tiinetektol.

izonyos panaszok el6re jelzik
B a megfazast: a faradtsag, a ki-

merlltség, a fejfajas, a torok-
kapards, a szem viszketd érzése arra
utalhatnak, hogy megfert6zédtink.
A tlinetek felismerésével egy idében ér-
demes a gydgykezelést is megkezdeni,
hogy szervezetiink miel6bb legyézze a
betegséget.

Ajoélismertnatha

A léguti fert6zések enyhébb csoportjat
nevezziik ndthanak vagy megfazésnak,
azismerdspanaszokat az orr-garat nyal-
kahartya virusos eredetl (tdbbnyire
rhinovirus okozta) gyulladdsa okozza.
Sokszor valéban jogos meghdilésrél
beszélni: a nydlkahartydk lehdlése,
csOkkent vérellatasa, illetve kiszaradasa
ugyanis kifejezetten kedvez a kéroko-
z6k megtelepedésének és elszaporo-
désénak.

A f6 tiinetek — az orrvaladék urtlése,
tlissz0gés, fejfajas, konnyezés — tébbnyi-
re a masodik-harmadik napon a legsu-
lyosabbak, és egy-két héten beliil eltlin-
nek. Az elsédleges tlinetek kozé tartozik
a torokkaparas, az érintett nyalkahartyak
szarazsaga és irritacioja is, ezt kezdetben
folyos, vizszerU, késébb s(iribb valadék
termelése koveti.

A néathak és megfazasok esetében a
terdpia lényegében a tlinetek kezelésére
szoritkozik (annal is inkdbb, mert meg-
jelenésiik idején a virus rendszerint mar
tul van az elsé nagy szaporodasi ciklu-
son), magét a fert6zést az immunrend-
szer gy6zi le. A sok pihenés, a b&séges
folyadékbevitel és a tiinetek mielébbi
enyhitése elésegitheti a gyors felépuilést.
A panaszok tobbnyire hdzi moédszerek-
kel is jol kezelhet&k, az olyan szévéd-
mények, mint a mellékiireg-gyulladasok

vagy a kozépfil-gyulladas csak ritkdn
fordulnak elé. EIhuzodé esetekben azon-
ban elképzelhetd a gyulladt nyalkahar-
tyak bakteridlis felllfert6zédése (ennek
egyik jele a sargas valadék), ekkor orvosi
ellatas javasolt.

Hatamad AZ INFLUENZA

Sulyosabb megbetegedést okozhat
a Magyarorszagon tdbbnyire késé
6szt6l tavaszig el6forduld influenza.
A hidegrazas vagy a borzongas a be-
tegség elsé tiinete lehet, a kezdeti pa-
naszok éltaldban a fertézédést kovetéen
24-48 6raval, hirtelen jelentkeznek. Az
els6 egynéhany napban jellemzé a laz,
amely akdr a 39-39,5 fokot is elérheti. Az
influenzat sok esetben gyotro fejfajas ki-
séri, ami erds fény hatasara fokozddhat,
valamint a hat tajékan és az alsé végta-
gokban is jelentkezhet sajgé fajdalom.
A léguti tlinetek kezdetben viszonylag
enyhék, a betegség torokkaparassal, to-

OVATOSAN
a lazesillapitassal!

A gyakori, drasztikus lazcsillapi-
tassal legylink évatosak! Mivel
a legtdbb patogén virus szapo-
rodoképessége a normalisnal
magasabb testhémérsékleten
er6sen csokken, a 1az a virus-
fert6zések ,oki kezelésének”
is tekintheté. Ezért a legujabb
orvosi ajanlasok szerint csak ab-
ban az esetben sziikséges a laz-
csillapitas, ha a testhémérséklet
tul magas lenne, vagy azt a be-
teg rossz kozérzete indokolja.

rokfajassal, mellkasi ég6 érzéssel, szaraz
kohogéssel és orrfolydssal indul. Késébb
a kohogés sulyosbodhat, és kdpetiirités-
sel jarhat. A horghurut és a kohogés tiz
napnal hosszabb ideig fennmaradhat, a
légutak teljes gyogyuldsa pedig hetekig
is elhuzédhat.

Az influenzaferté6zés a kroénikus
tld6-, sziv- és érrendszeri, vese-, anyag-
csere-betegségekben szenvedékre és a
60 évesnél idésebbekre fokozott ve-
szélyt jelent a gyengult immunoldgiai
reakciokészség és az esetleges szovéd-
mények miatt, ezért ilyen esetekben or-
vosi felligyeletre van szlikség.

Agynyugalom és
SOK FOLYADEK

Influenza esetén az elsé és legfontosabb
tandcs, hogy a beteg maradjon dgyban,
pihenjen, igyon sok folyadékot, és ke-
rilje az eréfeszitéseket. A virusfertézést
ez esetben is a szervezetnek kell legy6z-
nie, amit megfelel kezeléssel elésegit-
hettink. A cél a helyi gyulladascsdkken-
tés, az irritdlt nydlkahartyak védelme; a
hurutok tavozasanak serkentése; a gor-
csos kohogés csillapitasa; a korokozok
szaporodasanak gatlasa; a fajdalom és
a magas laz enyhitése.

A kozonséges megfazasnal is alkal-
mazott szerek, példdul az orrdugulast
oldé készitmények ugyancsak mérsé-
kelhetik a tlineteket. Szintén jé hatasu
a gyégynovényes, illdolajos inhaldlas,
amely segiti a kohogés oldasat, a fels
légutak tisztuldsat; a meleg, illéolajos
furdék pedig a végtagok hémérsékle-
tének fokozasaval reflexes Gton novelik
a nyalkahartyakon atfolyé vér mennyi-
ségét, s ezzel serkentik a gyogyulast.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Léguti megbetegedések

TISZTA ORRAL
konnyebb a gyogyulas

A csecsemOk immunrendszere még fejlet-
len, igy élete els6 évében egy kisbaba akar
hét-nyolc alkalommal is megfazhat. Mivel
a kicsik az orrukon at lélegeznek, ilyen-
kor az els6 teendo6 az eldugult orrlyukak

megnyitasa.
B kertlni, hogy megfazzanak — mar egy kohogés vagy

tlisszentés is megfertézheti 6ket. A gyakori nétha
hozzétartozik a csecsemok fejlédéséhez: a kisebb fertézések
legy6zésével er6sodik azimmunrendszerik, és felkésziilnek a
komolyabb betegségek elhdritasara. A ndthara nincs kulléno-
sebb gydgymad, a szervezet magatdl szamol le a fertézéssel.
Par nap elteltével mar latszik a javulas, és a megfazas a legtobb
esetben hét-tiz nap alatt teljesen elmulik.

armennyire 6vjuk is a gyermekeket, nem tudjuk el-

Sziintessiik meg az orrdugulast

A megfert6z6déstdl szamitott egy-harom napon belil ész-
lelhetjiik a megfazas tlineteit: az orrduguldst, a gyakori tisz-
sz0gést, a kohogést, a nyugtalansagot, az étvagytalansagot
vagy a héemelkedést. Mivel a kisgyermekek életiik elsé hat

HIRDETES

NE FUTSUK TUL A LAKAST

A szul6k hajlamosak tulfiiteni a lakast, hogy megdvjak
gyermekeiket a megfazastdl. Pedig a csecsemdk anyag-
cseréje sokkal gyorsabb a felnéttekénél, a hidegben
kevésbé faznak, melegben viszont konnyen kiizzadnak,
orrnyalkahartyajuk kiszarad, sebezhetévé valik. Ezért
nappal 21 foknal, éjszaka 18 foknal ne legyen melegebb
a lakasban, rendszeres szell6ztetéssel és parologtatassal
pedig gondoskodjunk a leveg6é megfeleld paratartalmarol.

hoénapjaban az orrukon keresztil l1élegeznek, szamukra az
egyik legkellemetlenebb tiinet a megfazassal jaré orrdugu-
las. Ha pedig egy csecsemé nem képes szabadon lélegezni
az orran keresztil, akkor taplalkozni sem tud rendesen -
ami akdr néhany o6ra leforgdsa alatt kiszdradashoz vezethet.

Ha észleljik a 1égzési nehézségeket, orrszivoval tegyiik
szabadda az orrot. Elésegithetjik a folyamatot, ha el&szor
sooldatos orrcsepp vagy spray segitségével fellazitjuk a fel-
gyllemlett, esetleg beszaradt valadékot, amit igy kdnnyebb
kiszippantani. Az orrdugulds megsziintetésével az olyan szo-
védményeket is megel6zhetjlk, mint a komolyabb kezelést
igényl6 kozépfil- vagy arclireggyulladas. A nyalkahartya duz-
zanatanak enyhitésére ugyancsak érdemes csecsemdéknek
valé orrcseppet vagy spray-t hasznalni.

Szerdahelyi Krisztina
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Jobolis
MEGART A SOK

Az év utolsé napjai nemcsak a csaladi
egyiittlétekrol és az ajandékozasrol szél-
nak, hanem bizony az evésrél is. Unnep
idején lehet, hogy konnyebben elengedjiik
magunkat, de természetesen azt talzas len-
ne allitani, hogy karacsonykor hizunk el.
SOKKAL INKABB KET KARACSONY KOZOTT.

z Unnepek idején még azok is hajlamosak tulenni
A magukat, akik egész évben odafigyelnek és mérték-
letesen éInek. Ez pedig gyomorégéshez, kellemetlen
teltségérzethez, gyomorpanaszokhoz, rosszabb esetben epe-

gorcshoz vezethet. Mint sok esetben, itt is a megel6zés és a
tudatossag a megoldas.

Kiilonos szilveszter...?

A Mikulas-buliktol a céges vacsordkon at a szilveszteri parti-
kig rendhagyé modon zajlanak idén a talalkozok, és sokan
a csaladi 6sszejoveteleket is kénytelenek lesznek elnapolni,
vagy a virtualis térbe tenni. Mégis, nincs tinnep lakoma nélkil,
még akkor sem, ha ez az év nem a szokott modon ér véget.

HIRDETES
BT MER

Egészséges taplalkozas

Ha az atlagosnal tobbet eszilink, azzal anyagcserénket is préba
elé allitjuk. Amikor tul sok étellel kell megbirkézni, megemel-
kedik a pulzus, gyakran izzadas is fellép. A mértéktelen evés
hatdséara novekszik a vérnyomas, ez pedig féleg akkor veszé-
lyes, ha valakinek kezeletlen magasvérnyomas-betegsége van.
Az is kdzismert tény, hogy a tulzott zsirfogyasztds jelentdsen
noveli a vér koleszterinszintjét.

Hasfdjas, székrekedés, hasmenés, gazképzédés, éjszakai
gyomorégés, telitettség- és diszkomfortérzet: banalis, mégis
kellemetlen emésztési problémak mindenkinél eléfordulnak
idénként. Ezek a panaszok ugyan komoly betegségek tiinetei
is lehetnek, ha hosszabb ideig fennallnak, az esetek tobbségé-
ben azonban artalmatlanok és jél kezelhetdk, legaldbbis akkor,
ha idében foglalkozunk a tlinetekkel. Az elhiz6d6 emésztési
panaszokat komolyan kell venni, feltétlendl orvos tanacsat
kell kérni!

Erték a mérték

Ha betartjuk az étkezések kozotti legaldbb 4 6ras szlineteket,
odafigyeliink r4, hogy ne a vacsora legyen a f6 étkezés, akkor
maris sokat tettlink az egészséglinkért. Fontos az is, hogy
valogassunk meg, mit esziink! Ugyeljiink az alapanyagok ki-
valasztasara és a készitési modra! Lassan egyunk, és minél
jobban ragjuk meg az ételt, igy a gyomor is kdnnyebben tudja
megemészteni. Igyunk sok folyadékot, lehetdség szerint ke-
vés alkoholt, és sétaljunk, mozogjunk a friss levegén télen is.

Dézsa-Kadar Déra
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Egészséges taplalkozas

KARACSONY
tulevés neéelkul!

Az év legszebb napjai és az linneplés is gyorsan
rémalomma valhat, ha a tulevés miatt emész-
tési problémakkal kell kiizdeni. Masnapossag,
haspuffadas, gyomorégés. Ha ismerdsek ezek a
fogalmak, késziiljiink elére kimél6 fogasokkal!

= n is azok kozé tartozik, akik kardcsonykor megszakit-
O jak a diétdjukat, és ugy gondoljék, hogy par nap nem
a vilag? Az Ginnepi dézsolés varatlan kihivast jelent a
szervezetnek, nehezitve az emésztést, el6idézve szamos kel-
lemetlenséget. Persze a toltott kaposzta, haldszlé, pulyka, ki-
I6nféle siiltek, nehéz koretek és stitemények igazan csabitdak,
és karacsonykor nemcsak az tinnep fénye nagyobb, hanem az
adagok is, ezért fontos, hogy figyeljink gyomrunk jelzéseire.
A mértéktartas azért is fontos, mert ha a finomsagokat raada-
sul szénsavas Uditékkel vagy alkohollal &blitjik le, még komo-
lyabbak lehetnek a panaszok.

»Jobb izii a falat, ha mindnyajan esznek”

— irja Arany Janos a Csaladi korben:,,Nem késik azonban a jé hd-
ziasszony, / lll6, hogy urdnak ennivaldt hozzon, / Kiteszi kbzépre a
nagy asztalszéket / Arra tdlalja fel az egyszerti étket. Maga evett

HIRDETES

6 mdr, a gyerek sem éhes, / De a férj unszolja: ,Gyer kézelebb,
édes!” Jobb iz(i a falat, ha mindnydjan esznek, / Egy-egy szdrnyat,
combot nyujt a kicsinyeknek.”

Kénnyen lehet, hogy a karacsonyi rokonldtogatasok idén
nem valdsulhatnak meg olyan forméban, mint tavaly, a csala-
di, baréti taldlkozéknak mégis elmaradhatatlan része a kdzos
étkezés. Persze a sokadik talaldsndl médr nem cstsznak le olyan
kénnyen a falatok, gyomrunk pedig mindent megprébal, hogy
jelezze: tul sokat ettlink. A teltségérzet a leggyakoribb tiinet,
de ezt enyhithetjik levegézéssel, rovid sétaval a szabadban.
Az émelygés, hanyinger, puffadas ellen tobbféle, recept nélkdl
kaphato készitményt bevethetiink.

Mi szem-szajnak ingere

Az emésztés Osszetett folyamat, amelyet tobb szerv miikodése
biztosit. Ezek egyike az epehdlyag, amely a majban és az epe-
vezetékben termel6dé, a zsirok emésztéshez sziikséges epét
raktdrozza az étkezések kozott.

Az epepanaszok egy része kdzvetleniil az epehdlyagot érinti.
Ide tartozik a leggyakoribb epeproblémanak szamité epeko-
vesség, valamint az epehdlyag-gyulladas. Minddssze 6t perccel
azutan, hogy koccintottunk, az alkohol felszivodik a véraramba,
kitdgitja az ereket: ettdl hirtelen kimelegsziink, és a vildgot is
viddmabban latjuk. Akér 20 percet is igénybe vehet, amig a test
telitve érzi magat, ezért érdemes komoétosan, mar-mar szertar-
tasszerlien megenni a jobbnal jobb fogasokat. A gyomor ka-
pacitasa egyébként korilbelll egy liter, tehat a teljes, béséges
karacsonyi vacsora elfogyasztasa utan jéval nagyobb lesz. Nyom-
ni kezd mas szerveket, majd megkezdédik a gazok termelése.

Harminc perc elteltével

Ha tul sokat esziink, a vércukorszint gyorsan emelkedik, rdadé-
sul a mértéktelen evés megterheli a hasnyalmirigyet is. Miutdn a
hasnyalmirigy ,elvégezte a munkajat’, csokken a vércukorszint,
ami faradtsagot okoz. A fehérjék és zsirok két-harom o6ran ke-
resztll Glnek a gyomorban, teltséget és puffadasérzést okozva.
Hat 6raval az étkezés utdn mar az 6sszes étel és ital a vastagbél-
ben van, és akar 6-8 6raig is eltarthat, mire innen tavozni tud.
Doézsa-Kadar Déra

nowHChOI lagy kapszula ® belsoleges oldatos cseppek &

» Epehajtod (emésztési zavarok, puffadas esetén)

« Gorcsoldo (epeké vagy epemiitét utani panaszra)
, » Gyulladascsokkentd
. » Koleszterintermelés-csokkentd

, » Fokozott epekbéképzddés veszélyekor (fogyokura, elhizas)
« A kapszula a kuraszer(i kezelésre alkalmasabb lehet, a cseppek

gyorsabban hat, fajdalmas gércsok oldasara is ajanlott

. Novenyl eredetu tiszta hatéanyagok

Howﬂ®
& %" sftco
[E]isr- Www.rowachol.hu www.satco.hu

.I-{E

+ Epekimélé étrend:
www.rowachol.hu

]
%
1‘.-

W

\

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!
SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari Gt 89-95. Telefon: (+36-1) 371-0530 ¢ Fax: (+36-1) 371-0531 ¢ E-mail: satco@satco.t-online.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldéorvosat, gyogyszerészeét!

7 =




e / /

Vaspotlas joiziien

Aki allandé kimeriiltséget, gyakori szédiilést, fej-
fajast, étvagytalansagot tapasztal, az gyanakod-
hat arra, hogy vastartalékai kimeriilében vannak.
E fontos nyomelem hianyat tobbnyire az egyoldalu
taplalkozas okozza, ilyenkor megfelelé étrenddel
helyreéllithatjuk a szervezet vashaztartasat.

-
letlink egy-egy szakaszdban nagyobb mennyiségu

E vasra van szlikséglink: gyermekkorban, aktiv sporto-
I&s mellett, menstrudcid, gyermekvaras és a szoptatds
idején, vagy a mutétek utani labadozas id6szakaban. Mivel a
vas hidnya az immunrendszer m(ikodését is karosan befolya-
solja, a fert6z6 betegségeknek kedvezé 6szi-téli hdnapokban
kiilénosen fontos a potlasa.

A vashianyt jelezheti faradékonysdg, szédiilés, fejfajas,
étvagytalansag, tanuldsi nehézségek, hidegérzet, sdpadtsag
vagy heves szivdobogas is. Mivel szervezetliink &nmagaban
nem képes a vas elGallitasara, megfeleld bevitelérdl kiilsé for-
rasbol kell gondoskodnunk. J6 hir, hogy ezt a nélkiilézhetetlen
nyomelemet sokféle élelmiszer tartalmazza, igy a valtozatos
étrend segithet a pétlasaban.

Megfeleld étrenddel sokat tehetiink

Az allati eredet( vas felszivédasa nagysagrendekkel jobb, mint
a ndvényi eredetlié, de a hasznosulast (ami atlagban 10-15 sza-
zalékos) a szervezet vasszintje is befolydsolja: az alacsony vas-
szint noveli, a magas csokkenti az abszorpciét. Figyeljink arra
is, hogy bizonyos anyagok gatoljak a vas felszivodasat: ilyenek a
fekete tea tanninjai, a borsmenta tea, a kamillatea és a bor poli-
fenoljai, a gabondkban taldlhato fitinsav, a diofélék, a foszfatok,
a kalcium és az oxalatok. Ellenben a C-vitamin, a B;,-vitamin, a
husfehérjék, a cink és a réz hozzajarulnak a hasznosuldsahoz.

Elelmiszer | Mennyiség | Vastartalom
gabonapelyhek 1009 67,7 mg
étcsokoladé 1009 17,4 mg
kakaopor 1009 15,5 mg
csirkemaj 1009 12,9 mg
kaviar 1009 11,9 mg
tengeri kagylé 1009 9,2mg
tokmag 1009 8,8 mg
buzacsira 1009 6,3mg
aszalt barack 1009 6,3mg
kesudid 1009 6,0 mg
marhahus 1009 5,5mg
fehérbab 1009 3,7 mg
spendt 1009 3,6 mg
tonhalkonzerv 1 doboz 32mg

A szervezetnek alapesetben napi 14-15 milligramm vasra
van sziksége. A fenti, magas vastartalmu ételeket bemu-
taté tablazat segithet a megfelel$ étrend Osszeallitasaban.
Szerdahelyi Krisztina

www.gyogyhir.hu
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Floradix®
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

e A henne lévd vas, valamint a B, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzajarul-
hatnak a normal vorosvértest-kép-
zddéshez, jotékony hatéssal le-
hetnek a faradtsag és kimeriiltség
csGkkentésére, valamint a normal
anyagcsere-folyamatokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartosito-

szert, szinez6-vagy mesterséges

aromaanyagokat és lakt6zt.

0GYEI sz4m: 7521/2010

B-vitamin Komplex

Etrend-kiegészitd 6 fontos B-vitaminnal: B,, B,, B, B;, B, és B,,

Guaranamag-, zoldtea-,

_q zéldzab-, gyombérgyokér-,

g £ spendt- és gyiimolcslé-

il 3 koncentratumbal késziilt.

— VitaminBKomplex Napi 20 ml 100%-ban

— Tonikum fedezi a napi sziikségletet
Furirmgu-l.lldlﬂ‘ﬂ'

ezekbol a vitaminokbal.

E—

A B-vitaminok
e hozzéjarulhatnak az idegrend-
szer és az immunrendszer
egészséges miikodéséhez,
e segithetik a vorosvértes-
tek képzddését, ezaltal a
faradtsag és kimertiltség
lekiizdését,
e szerepiik van az egészséges
haj, bdr és nyalkahartya
megdrzésében.
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Bajban van mostanaban, aki a hosszi évek T
soran kikristalyosodott korabbi erények

alapjan probal meg gondolkodni, véleményt

alkotni, cselekedni.

Pedig erényes életet élni jé dolog, mind az
egyén, mind a tarsadalom szamara elonyos.
Am mi térténik, ha egyes bejaratott
erények egyszerre megkérddjelez6dnek,
elfogadottsaguk meginog, és egyre
nehezebben képesek betolteni

iranyado funkciojukat?

torténelem arra tanit benniin-
ket, hogy ilyen idékben az
emberek fejében és lelkében

zavar tdmad, recsegnek-ropognak az
addig biztosnak tliné erkdlcsi-mordlis
tamasztékok, a fokozddd bizonytalansag
okozta nyomds miatt csékken az embe-
rek alkalmazkoddképessége, erésodik a
veszélyérzetiik, csokken frusztraciotlré-
stik. Megugrik a mentalis nehézségekkel
kiizd6k szdma. Az egyéni szinten megélt
zavarodottsag tarsadalmi szinten meg-
sokszorozédik, megjelenik az emberek
és csoportok egymas iranti tirelmetlen-
sége, fokozddik az agresszio szdban és
tettben egyarant. Ez késébb visszahat az
egyes emberre, és még sulyosabba teszi
a benne amugy is meglévé szorongast,
elkeseredést és bizonytalansagérzést.

A torténelem vizsgalata arra is meg-
tanit benniinket, hogy az erények, bar
legtdbbjik eredete a tdvoli multba
vész, végsé soron emberek kozott
létrejott konszenzus eredményeként
nyerték el helyliket, jelentésiiket és
értékiiket, és mindig vannak olyanok,
akik az adott erényeket megkérddje-
lezik, vitatjak, helylikbe méas erényeket
akarnak dllitani. Ez utébbi folyamat
minden korban zajlott, ahogyan nap-
jainkban is zajlik. Vannak olyan korsza-
kok, amikor a vita hevesebb, nagyobb
a kardcsortetés, akar haboru is kitorhet
miatta. Emlékezziink csak a kozépkori
valldshdborukra vagy a holokausztra!
Vannak azutan olyan dtmeneti id6sza-
kok, amikor a régi erények mar nem,
az Ujak még nem képesek megfele-
16 eligazitast nyujtani a helyes, jé és

kovetend6 életrdl. llyen idékben min-
dig nagy a kiilsé és belsé bizonytalan-
sdg, mélyebbek a véalsagok, nagyobb
eséllyel tor felszinre a nyers erészak.

Tolerancia tamadads alatt

A tolerancia az egyik olyan erény, ami
komoly tdmadésnak van kitéve az utéb-
bi idében. A tolerancia fogalma tipiku-
san nyugati,taldlmany’, jelentése: j6in-
dulatuy, tirelmes, belatd, megengedé.
Tisztességes, targyszerl és megengedd
hozzaallas azokhoz, akiknek a szokasai,
nézetei, vallasa, nemzeti hovatartozasa,
politikai-ideoldgiai meggy6ézddése stb.
eltér a mienktdl. A tolerancia ellentéte az
elditéletesség, a bigottsag, a mindenféle
értelemben vett fanatizmus.

A tolerancia nem mindig volt maga-
tol értet6do erény, és ma sem fogadja el
mindenki, a kikertilhetetlendl veltink él6
»Mi és 6k” kuldnallas (esetenként szem-
bendllds) nem is teszi konny(ivé alkalma-
zasat. Az évszazadok soran Eurépaban a
tolerancia azsidja fokozatosan magasra
emelkedett, mert gyakorlatias megol-
dast jelentett az emberek és orszagok
békés egymas mellett éléséhez.

Mégis azt tapasztalhatjuk, hogy
vitathatatlan hasznossaga ellenére
minden oldalrdl kikezdik, és sajnos
nem csak a szélséségek képviseldi,
hanem sokszor a tarsadalmak féara-
mahoz tartozok is. Maig sok értelme-
zési zavar veszi koril a fogalmat, emiatt
Ujra és Ujra fellangol a vita korlotte.
Példaul, ha tirelmes vagyok a szom-
szédom egyes szokasait illetéen, el is
kell-e fogadnom 6ket? Ha tiirelmes és

o)

elfogadd vagyok veliik, meg is kell érte-
nem azokat? Lehetek-e tolerans valaki-
vel, aki intolerans?

Nehéz kérdések, és egyértelmen jel-
zik, hogy csak szorgalmas aprémunka-
val, nagyfoku ttirelemmel Iépkedhetiink
elére abban a tanulasi folyamatban, ami
egy békésebb, elfogaddbb, az emberi
méltésagot tiszteletben tarté vilag felé
visz benniinket. Szerencsére Magyaror-
szagon mar az altalanos iskoldkban része
a pedagdgiai programnak a gyerekek to-
lerans viselkedésre nevelése.

Jézus és atolerancia

Néhéany évvel ezel6tt egy kivald, szé-
les latokor fiatal katolikus pap azt irta
,Nem hiszek a tolerancidban” cim( jegy-
zetében, hogy Jézus sehol nem beszél a
toleranciardl, sét egyesekkel, példaul a
templomi kufarokkal kifejezetten into-
lerdnsan viselkedett. Jézus a szeretetet
hirdette, és a fiatal pap ezt magasabb
rend(inek tekinti a tolerancianal.

Hajlok ra, hogy elfogadjam és meg-
értsem a gondolatait, mert megjeldli az
irdnyt, ami felé térekedniink lehet. Am
vitatom, hogy ezért el kellene vetniink
a tolerancia gyakorlatat, mint olyan esz-
kozt, amely a szeretet idedja felé vezethet
benniinket. O kdzzétette a nézeteit, most
én is leirtam a magaméit. Valamiben
egyetértiink, van, amiben vitatkozunk.
Ameddig ez igy megy, addig nincsen
baj, addig a tolerancia eszméje még él.

Fabian Tamas
pszichologus

GyogyHir Magazin



»ASZERETET

neismerjen hatarokat”

KE RTESZ ZSUZSA, Kazinczy- és Radnéti-dijas,
Aranytoll életmidijas Gjsagiro, tévés és radios, egy
letiint szakma 6rok nagykovete: a mai generacionak
ugyanis mar el kell magyarazni, ki is volt a tévébemon-
dé. Kiviilroél nézve nem nagy dolog két tévés miisor-
szam kozott elmondani, hogy mi kovetkezik. Azonban
az egykori Magyar Televizié bemondoéit arra tanitot-
tak, hogy abban a néhany masodpercben legyen ben-
ne a sziviik, a lelkiik, akarjanak valami minoségit adni
abban a nagyon kevés id6ben is.

» Aktualisan kivanhatunk boldog
sziiletésnapot, hiszen lapunk megje-
lenése kozel esik ehhez az alkalom-
hoz — szilveszteri gyermek vagy.

» Vegylk csak az évszamot: 1945.
Sokszor eltlin6dtem, hogy a foganta-
tdsom, a megsziiletésem maga volt a
csoda. Edesanyam batorsaga kellett
a sziletésemhez — a névérem hosszu,
és nehéz vajudas utan jott vilagra —,
a lehet6éségek és a kildtasok nem voltak
kedvezdek. De ha hisziink a sorsszer(-
ségben, nincs mese, ugy latszik nekem
meg kellett sziiletnem. Raadasul mikor?
December 31-én 0:55 perckor, otthon.
A baba arra biztatta édesanyamékat,
hogy ne szaladjanak bejelenteni hivata-
losan is az ,6rémhirt”. igy lettem 1 nap
aran 1 évvel fiatalabb. Ezt még Gabor Zsa-
zsa se tudta utdnam csindlni! A hivatalos
irataim 1946. januar 1-rél tanuskodnak.
» Sokan gondoljak, hogy milyen jo6
annak, aki szilveszter sziilotte.

» Hat nem! Kezdetben észleltem
ugyan a nagy vidamkodast korilottem,
de az nem nekem szolt. Az a felnéttek
orome volt. Aztdn mikor nagyobbacs-
ka lettem, nem értettem, hogy 6 évvel
idésebb névérem, a baratndi, az ud-
varlék, miért vannak annyira cséndes
elfoglaltsdgban, amikor beallt éjfélkor a
sotét? Aztdn ocsudtam, de hidba, mert
nekem még nem volt udvarlém, akivel
cuppoghattam volna. Persze késébb
eléfordult, hogy az én szilletésnapom
miatt furodott a pezsgds liveg dugdja
a mennyezetbe.

www.gyogyhir.hu

» Egy szilveszter egy sziiletésnap-

pal ,.salyosbitva” nagyon elgondol-
kodtathatja az embert, nem ?

» Valamilyen célt, tervet meg kell tudni
fogalmazni, kiilonben merre induljunk?
Am ha elindulunk, manapsag még fon-
tosabb a rugalmassdg, az alkalmazkodas,
az allando Ujratervezéshez sziikséges erd.
Tudni kell, hogy magunkban bizhatunk a
leginkdbb, és abban kell hinntink, hogy
képesek lesziink minden pillanatban
megtaldlni a legkedvezébb megoldast.
» Milyenek voltak nalatok a kara-
csonyok?

» A gyerekkori kardcsonyokra ugy em-
Iékszem, mint egy mesés képeskdnyv
lapjaira. Szikrdzo ho¢, illatos, erdészagu
feny6fak, nagy asztal kordili falatozasok.

Két helyen is Ginnepeltiik a karacsonyt.
Az egyik Kertész nagymamaméknal
volt: két fess unokabatyank jott értiink,
és kisért at hozzdjuk. Ropogott a hé
a kiscsizmank talpa alatt, pirosodott
a pofink és lelkesen szdmolgattuk az
ablakokban a feldiszitett kardcsonyfa-
kat. Nagymamaéknal a nagynénik se-
rénykedtek. El6évarazsoltdk az el6z6 évi
sztaniolpapirkakat, és a sajat készitésu,
izesitett-szinesitett cukorkockékat abba
csomagoltak. Két egybenyil6 szoba volt,
ahol,sziniel6adéast” rogtdnoztiink.

» Esmivolt a masik hely?

» A masik helyszinhez, az anya-apa-
gyerekek négyes tartozott, a szegény-
ség és az alma. Fenyéfank mindig volt,
apukank hozta vidékrél. Egy nagy tiikor
elé volt feldllitva, ami megduplazta a
méretét. Egtek a gyertyak, volt egy-két
magunk eszkabalta disz - kiléndsen
édesanyank leleményét dicsérve —, de
az ajandék annyi volt, hogy mindenki-
nek ott piroslott egy-egy szem alma a fa
alatt, hiszen a hdboru utani éveket éltiik.
Az alma késébb is megmaradt csaladi
szimbodlumnak. Szokdssa lett, hogy édes-
anyam annyi szeletkére vagott egy kerek
almat, ahdnyan a csaladot alkottuk, jelez-
vén, hogy egy maghaz koré tartozunk.
» Idén hol innepeltek?

» Azidei kardcsonyon csak a technika
segitségével tudunk majd egy térben
lenni: Andor fiam, Peti keresztfiamék,
a mi szlik négyesiink, a London-
Cinkota-Szentendre haromszdgben
kapcsolédik majd - egy kis képer-
nyén. igy legalébb részesei lehetiink
egymas készulédésének, 5romének, a
gyerekek ragyogdasanak. Persze, hogy
nagyon hidnyzik a szoros egyuttlét,
mint ahogyan mindenkinek. Most ez
a nagy erépréba, hogy a szeretet ne
ismerjen hatarokat.

» Mit kivansz magadnak?

» Az 0nzés szbt én pozitiv eléjellel hasz-
nalom. Adjam meg 6nmagamnak mind-
azt, amire sziikségem van. Szolgaljam a
testemet, a mentalis egészségemet,
a lelki joérzésemet, mert csak akkor tu-
dom megérizni azt a hitemet, hogy abbdl,
amim van, masnak is tudok adni. Vissza-
térek a kedvenc alma szimbélumomhoz:
mindenki egy apré almamagocska, aki
egy maghazhoz, tébb mint 7 és fél mil-
lidrdnyi almaszeletkébdl all6 egészhez
tartozik. Induljunk neki igy az Ujesz-
tendének! Boldog UjjaSziiletésnapot!

Vincze Kinga
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Az egészséges bélflora

~,MINDEN BETEGSEG A BELEKBEN KEZDODIK” - irta
Hippokratész, az egyik nagy 6kori orvos. Ma hajlamo-

14

sak vagyunk elfeledkezni errdl, és az emésztésen sem
gyakran ragodunk, jellemzoen csak akkor jut esziink-
be, ha nem jol miikodik, és kellemetlen tiineteink van-
nak. Vajon miért vessziik félvallrdl testiink jelzéseit?

aponta furdiink, fogat, hajat
mosunk, tiszta ruhdba bujunk,
de hajlamosak vagyunk meg-

feledkezni belsénk tisztasagarol, egé-
szen addig, mig valamilyen betegség
rd nem dobbent minket ennek fon-
tossagara. Dr. Berki Emilia belgyé-
gyasz haziorvos szerint a taplalkozas
megvaltoztatdsa 6nmagaban sokszor
mar nem elegendd a rossz bélmuko-
dés kovetkeztében kialakult, idultté
valt megbetegedések kezelésére. A
helyes étkezés amellett, hogy testi és
lelki jollétiink egyik meghatarozdja, az
immunerésités fontos alapkove is. Bél-
rendszeriinkben dél el ugyanis, hogy
a szervezetlink egyes vitaminokbdl,
illetve az dsvanyi anyagokbdl mennyit
tud majd hasznositani, az egészséges
bélfléran keresztiil pedig belilrél se-
giti szervezetiink ellenalloképességét.

Faésflora

A doktorné megfogalmazéasa szerint
csak egészséges bélrendszer teszi lehe-
tévé az egészséges életet. Mint ahogy a
fanak fontos az egészséges gyokérzet,
amely egészséges talajbdl taplalkozik,

Az ujszulotteknek gyakorlatilag
még egyaltaldan nincs immun-
rendszerik, hiszen magzatként az
anyaméhben szinte teljesen steril
kortlmények kozott fejlédhettek,
és a kilvilag kérokozoival elészor
csak a szlil6csatornan athaladva
taldlkoztak. A legerésebb védel-
met az anyatej adja a babaknak,
akiknek a szervezete lassanként,
nagyjabol harom év alatt kifejlesz-
ti a védekezési mechanizmusokat
a kérokozokkal szemben.

ugy fontos az egészséges bélrendszer
és annak taplaldsa. Mar Hippokratész
is leirta, hogy a belekben él6 baktéri-
umoknak létfontossagu feladatuk van:
lebontjak a cellulézt, nélkilozhetetlen
vitaminokat termelnek, és folyamatos
edzésben tartjdkaz immunrendszeriin-
ket (azimmunanyagok 70% a belekben
termelddik), ezért olyan fontos, hogy a
bélfléra — vagyis a szervezetiinkben
él6 mikroorganizmusok 6sszessége -,
ne karosodjon.

Emésztérendszeriink valojaban egy
zart cs6, amely a szanknal kezdédik, és
a végbélnyilasban végzdédik. Ennek a
tobb mint 8 méter hosszu, pulzald cs6-
nek legfontosabb feladata a tapanyagok
lebontdsa és vérbe juttatdsa - magya-
razta lapunknak a szakember. Masod-
sorban immunvédelmet biztosit, és
megakadalyozza, hogy a kiilonb6zé ka-
ros anyagok a szervezetlinkbe jussanak.
Az egészségesen mikodd bélrendszer

A baktériumoktdl altalaban féltink,
pedig testlink felliletén és szerve-
zetliinkben (a bér hamjan, a szdj
nyélkahartydjan, a hively falan és
a vastagbélben) szamos baktéri-
umfaj lakozik még akkor is, amikor
makkegészségesek vagyunk. Ko-
zUlik a vastagbélben lévé bakté-
riumok a bélfléra részét képezik.
A fléra egy latin kifejezés, magyarul
azt jelenti: valamely vidék névény-
zete. Ez pedig utalas arra, hogy a
baktériumokat rendszertanilag a
noévényvilaghoz soroljuk - magya-
razta dr. Berki Emilia.

a nem kivant anyagokat kivélasztja és
kitriti. Tudomdnyos kutatdsok kimutat-
tak, hogy a bélfléraban él6 4-500 fajta
baktérium folyamatosan valtozik, alkal-
mazkodva a kérnyezeti hatdsokhoz a
diétdhoz, a klimatikus viszonyokhoz stb.

A stabil immunrendszer
vitaminjai

A szervezet védekezdéképességének
mkodtetéséért a nyirokszervek és
nyirokcsomok szervrendszere felel, és
nagyon fontos szerepet jatszik benne
a bélrendszerben é16 1-2 kilogramm-
nyi baktérium is. Ez utébbiak kilonféle
torzsei az Ugynevezett bélfléra részét
képezik, amihez a hasznos baktériu-
mok mellett a kdrokozdkat is hozza kell
szamitanunk. A rendszer csak akkor mu-
kodik ez a rendszer megfelel6en, ha a
kettd ardnya idedlis, azaz 85-15 szazalék
a hasznos baktériumtorzsek javéra. Ha
ez az egyensuly megbomlik egy antibi-
otikum-kura, stressz, esetleg helytelen
étkezés miatt, akkor a szervezet védeke-
z6képessége gyenglil, és kiilonféle bél-
panaszok (hasfajas, puffadas, hasmenés)
jelentkeznek.

A szervezet természetes ellenalld ké-
pessége javithatd, ha az étrend megfe-
lelé mennyiségben tartalmaz fehérjéket,
az asvanyi anyagok kozil vasat, szelént,
magnéziumot, rezet, cinketés vitamino-
kat, C, D, E, A, B,, B¢, By, vitamint. Az élel-
miszerek kozll kozismerten pozitivan
befolyasoljdk a bélflorét a friss zoldsé-
gek, gyiimolcsok, a savanyitott — erjesz-
tett ételek (joghurt, kefir, kovaszolt ter-
mékek), a hiivelyesek és a zoldfliszerek.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin
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ETREND-KIEGESZITO

Normaflore Immune étrend-kiegészité por tasakban édesitészerrel, Bacillus Clausii (SIN)
spordval, cinkkel és szelénnel. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes

eétrendet és az egészséges életmddot;
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TOVABBFEJLESZTETT OSSZETETEL
NYIRFAKEREG KIVONATTAL.
Visszérgyulladas okozta bortiinetek,
faradt és fesziild labak apolasara.
23,9% gydgyndvény
kivonat tartalom.

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynovény szakilizletekben,
drogériakban, Bijo, Herbahaz,
Herbaria és MediLine Gizletekben.

www.biomed.hu [ biomed.kft

HIRDETES

AMOZGAS
azizuletek éltetoje

A koronavirus-jarvany kellés kozepén vagyunk, amikor
a korlatozé intézkedések és a jozan ész egyarant arra in-
tenek: maradjunk otthon. A kényszerii bezartsagnak, a
mozgashianynak azonban karos mellékhatasai is lehetnek.
llyen az iziiletek bemerevedése, ami nemcsak kellemetlen,
de fokozott sériilésveszéllyel is jar.

kezetét, minden mozdulatunkhoz bonyolult 6sszjatékuk sziikséges. Ezért

életlink minden szakaszaban oda kell figyelniink épségtlikre. Gyermekkortdl
fontos a mozgdasszervi megbetegedéseket megel6z6, aktiv életmdd, amit késébb
sem szabad elhanyagolni.

C sontjaink, az izmok, az inak és az izliletek egytt alkotjak testlink tartdszer-

Megolajozza a porcokat

A jol fejlett izmok stabilizaljak, és védik a tulterheléstdl az izileteket; ezzel szem-
ben a gyenge izomzat az izliletek kdrosodasahoz, hosszu tavon az izlleti porcok
kopasahoz vezet. Erés izomzat mellett jelentdsen kisebb a ficamok kockazata is. Ha
a mozgashianyhoz tulsuly tarsul, akkor az izlletekre fokozott terhelés nehezedik,
ami tovabb sulyosbitja a porckopds mértékét.

Mozgas nélkiil egészséges porcanyagcsere sincsen: rendszeres terhelés sziikséges
ahhoz, hogy az iziileti folyadékbdl a tdpanyagok bejussanak a porcba, a salakanyagok
pedig kitiriilienek beléle. igy a tapanyagok szinte, ,megolajozzak’, mozgékonnya teszik
azizlileteket. Ezt mutatja egy amerikai vizsgalat is, ami szerint husz nap agynyugalom
tobbet art a porcnak, mint harminc év intenziv hasznalatbél adédé kopas.

Akinek sajognak az iziiletei, az tébbnyire kételkedik benne, hogy éppen mozgésra
lenne sziiksége. Pedig éppen ilyenkor kell rdvenni magunkat a rendszeres testmozgas-
ra, ami segit a csontépitésben, az izmok erdsitésében és az iziiletek hajlékonyabba té-
telében. A megfelel6en megvalasztott mozgés raadasul noveli és fenntartja a csontok
sUrliségét, erbsiti az inakat és a kotészalagokat, és még a rossz testtartést is korrigalja.

Sportoljunk kiméletesen

Az életkor el6rehaladtaval és a mozgashiany kovetkeztében egyre névekszik az iziile-
ti fajdalmak, csont- és izomrendszeri megbetegedések kockazata. llyenkor is segithet
a kiméletes mozgas. A lényeg, hogy ne terheljiik tul az izlileteket, mégis serkentsiik
a vérkeringést, és erdsitik az izlileteket rogzité, stabilizalé izmokat. Megfelel6 sport
lehet az evezés, a lovaglas, az Uszas, a kerékpdrozas, a szobakerékparozas, a konnyu
gyaloglas, a vizi gimnasztika vagy a gydgytorna — kinek mi esik jol.

| JOTEKONY ILLOOILAJOK

Kedvez6 hatassal bir tobbek kozott a szegfiliszeg, a fahéj, az eukalip-
tusz, a feny6, a kamilla, a mustar és a rozmaring illéolaja.

Ezzel parhuzamosan illéolajokkal, illéolaj-tartalmu készitményekkel is el6segithetjiik
az izlileti merevség és a fajdalom enyhitését. A gydgynovények hatasa a prosztag-
landin-anyagcserébe valé beavatkozason alapul (prosztaglandinoknak a gyulladast
szabalyoz6 hormonok csoportjat nevezziik). Hasznélatuk kilséleg, féként krémek,
balzsamok, beddrzsolészerek formajéba javasolt, mivel igy a béron at kdzvetlenil
jutnak el a célszovetekhez. A helyi fajdalomcsillapité és nyugtatd hatds mellett a
kezelés javitja az adott teriilet vérellatasat, a szoveti anyagcserét, lazitja az izomzatot,
és fokozza a kotészovet rugalmassagat.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Az elfelejtett szerv

Bélfloranak az emberi (és allati) emészto-
rendszerben él6 mikroorganizmusok 6sz-
szességét nevezziik. A legnagyobb hasznot
azzal hozzak a gazdaszervezetnek, hogy er-
jesztik a megemésztetlen szénhidratokat.
Ezen feliil a bélbaktériumok szintetizaljak
a B- és a K-vitamint és bontjak le az epesa-
vakat. E bonyolult rendszer kiegyensulyo-
zott miikodéséért miis tehetiink. HOGYAN?

z emberi testben mintegy 100 billié mikroorganizmus
él - vagyis szdmuk egy nagysagrenddel nagyobb, mint
szervezetlinket alkotd sejteké. E baktériumok hason-

16 anyagcsere-tevékenységet folytatnak, mint testiink szervei,
ezért néha elfelejtett” szervnek is nevezik ezeket.

Becslések szerint a belekben él6 baktériumfajok szama
300és 1000 kozé tehetd, dm a baktériumok 99 szazalékat fel-
tehetéen minddssze mintegy 30-40 faj adja. A normal bélfléra
segiti az emésztést, illetve bizonyos vitaminokat allit elé. Ezen
kivil szerepet jatszik a nyalkahartya mechanikus védelmében,
megkonnyiti a kalcium, magnézium és a vas felszivodésat, el-
lenanyag-termelésre készteti szervezetiink védekezé mecha-
nizmusat, az immunrendszert.
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Fresenius Kabi Hungary Kft.

1025 Budapest, Szépvolgyi Gt 6.

Tel: +36 1 336 2900 - Fax: +36 1 336 2901
www.fresenius-kabi.hu « info@fresenius-kabi.hu
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Ovjuk az életét

Emésztoszervi betegségek

Szervezetlink szamara kedvez6 baktériumok
példaul a Bifidobacterium térzsek (Bifidobac-
teriumlongum, Bifidobacteriuminfantis stb.), il-
letve a Lactobacillusok (Lactobacillussalivarius,
Lactobacillusbulgaricus, Lactobacilluscasei stb.)
A karosak kozé tartoznak egyebek mellett a
Clostridium és az az Escherichia coli.

Ami karositjaabélflorat

Bélflérankat tdbb tényezé karosithatja. [gy példaul a
gyoégyszerek kozil az antibiotikumok, a hormont tartalma-
76 készitmények, a szteroid tartalmu gyulladascsdkkenték,
valamint a savlekotok, illetve az emészténedv-termelés
visszafogdsara kifejlesztett gydgyszerek. Szintén artal-
mas hatdsu a dohanyzas, a szeszfogyasztas és a helyte-
len taplalkozas. A bélfléra egyensulyat egyes emésztési
problémak is felborithatjak, igy a tartds hasmenés vagy
székrekedés is.

Utdébbi esetben is fontos, hogy eldsegitsiik a kedvezé
hatasu baktériumok szaporodasat, mig a kedvezétlen hata-
suakét meggatoljuk. A bélfléra védelmére tobbféle, igazolt
hatdsu készitmény koziil valaszthatunk; a nekiink megfele-
16 kivalasztasahoz kérjiik a haziorvos vagy a gyogyszerész
tanacsat.

Papp Gyorgy

Nagy dolgok
kdnnyedén

prebiotikus hashajtéval

Laktuléz hatéanyagu készitmény
Vény nélkil kaphato gyogyszer!
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On évente hanyszor, és dsszesen hany doboz Yo dobin ,

eza ﬁe@e!

Idén 16. éve annak, hogy a Recyclomed Nonprofit KFft.
a rébizott kﬁZhaSZHﬁ tevékenység keretében az egész ......................................................
orszagra kiterjeden koordinalja a lakossagi szelektiv | P
gyogyszerhulladék begydijtését és megsemmisitését,
jelentésen csokkentve ezzel kdornyezetiink terhelését.

A visszavitt termékek jellemzéen
melyik kategoriaba tartoznak?

Vénykdteles gydgyszer e %
Vény nélkili gyogyszer .. %
Etrend-kiegészitd oo %
Egyéb gyogyhatasu termék ................ %

Féként milyen okbdl valt feleslegessé a patikaba visszavitt gyogyszer?
Kevesebbre volt sziiksége a gyogyuldshoz, mint amennyit
megvasdrolt/kivaltott %

Nem fejtette ki a kivant hatast,

P P2 T P oot Erintésmentes  abbahagyta az alkalmazast ................ %
A bekiild6k kézott infravéros hémérd . & n oo
25 db o CK-T 1502 Elfelejtette bevenni ... %
. N o Elhunyt beteg hatramaradt
érintésmentes homerat - gyogyszereit vitte vissza oo %

sorsolunk ki!
Mi az On javaslata a lakossagi gyogyszerhulladék mennyiségének

K csokkentésére?
Press Gt KFft., 1138 Budapest, Uteg u. 49.

A sorsolésra december 15_én kerﬁl sor' ......................................................................................................................
a homeérdket december 18-ig postazzuk. T DU OO

W

er A novemberi Gyégyhir Magazinban Az ajandékcsomagot
. ny© :
B megjelent kérdésekre a helyes valaszok: Farkas Imréné nyerte

1/a, 2/b, 3lc Zalaszantorol.

Ik e @i KV‘IZ _ D E C E M B E R

A VITAKING KFT.

altal felajanlott 1. Miben segit a mezei zsurl6?
ajandékesomagot a. Javitja a bor, a haj és a korom allapotat.
. : b.Javitja az agy miikodését.
nyerheti meg az, Y —
’ c. Javitja a hangulatot. f
aki helyesen valaszol | -
a kérdésekre. 2. Mi a C-vitamin legismertebb hianybetegsége?
a. skorbut
b.skarlat
A megfejtéseket
Illf‘b ('J eseke @ Stroke

2020. december 18-ig

varjuk a Gyégyhir Magazin 3. Miavas vegyjele?

cimére postan vagy a. Fer
T b.Vs
e-mailben.
c. Fe

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, I"Jteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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Magyarorszag valamennyi gyogyszertaraban

tiz- és robbandsveszélyes anyagokat,
higanytartalmd termékeket.

Warmies FERROCENTO+
Melegithetd ‘_’“’fs gliates SunActive’ Fe

¥ . Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ,
100% TISZTASAGU GYOGYNOVENY TOLTETTEL.

Tegye mikrohulldmu stit6be maximum 90 masodpercig,
maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum
100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatka test- i

részek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére, www.ferrocento.hu

aromaterapias célokra hasznalhaté, ami a felvett hét és )
KERESSE A PATIKAKBAN!
Gyodgyszertarak és maganszemélyek részére

aroma anyagokat kb. 90 percig adja le.
forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

HIRDETES

HIRDETES

tartsa otthon
E ontse ki
dobja el

lejart, vagy feleslegessé valt

® GYOGYSZEREIT

visszaveszik Ontél a hulladékka valt gyogyszereket.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:
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kirnyezetiinket! F W RECYCLOMED




DUOBAN
GYORSABB ES EROSEBB A FEJFAJAS ELLEN!

Ibuprec :\ _

s Koffein

y \\
i -

ALGOFLEX’

0y 100 it Az ibuprofén koffeinnel kombinalva
még gyorsabb és erdsebb fajdalom-
csillapitast nyujt, mint az ibuprofén

hatoanyag 6nmagaban!*

Ibuprofént és koffeint kombinacidban tartalmazd, vény nélkiil kaphaté gydgyszer.
*A 400 mg monokomponens( ibuprofénhez képest.

SANOFI-AVENTIS Zrt. | 1045 Budapest, Té u. 1-5. | Tel.: (+36 1) 505 0050
Gyogyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 | Web: www.algoflex.hu, www.sanofi.hu
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



