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KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZKOZ!

Tablettatartdk, tablettafelezék és poriték nagy valasztékban.

Forgalmazza: Patika Pack Kft « www.patikapack.hu
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL.
Tegye mikrohulldmu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen, (vagy siitébe maximum 100°C-on maximum
10 percig). A felmelegitett dllatka testrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére,
aromaterapias célokra hasznélhato, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.
Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® www.patikapack.hu
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OTTHONABAN!
OTTHONI ONTESZT KINALATUNKBOL

Glutén Alarm - Szifilisz T
Helicobacter Pylori - Streptococcus ELpotunis
Intim Candida - Prosztata PSA : e,

Drogcontrol-10 (10 drogra)
A teszteket forgalmazza: Patika Pack Kft

1139 Budapest, Uteg u. 49. - Telefon: 06-1- 450-0897 - www.patikapack.hu
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Szerkesztoi

urcsa szerzet a hal. Sok
csaladban elképzelhetet-
len nélkiile a karacsonyi
asztal, napi étrendiinkbe mégsem
sikertlt bekertlnie. Csdkkenti pe-
dig a szivroham kockazatat, sokat
segithet a stressz leklizdésében,
a sziv- és érrendszeri betegségek

z utobbi években lassan, de folyamatosan né a
hazai halfogyasztas - mondta Nagy Istvan agrar-
miniszter. Ennek gazdasagi szerepe is van, pia-

cot biztosit a magyar haltermeléknek. Az agrartarca azon
dolgozik, hogy az egy fére juté éves halfogyasztas tovabb
novekedjen, és minél nagyobb ardnyban keriljenek az
asztalra magyar halak, mert jelenleg a hazai halfogyasz-
tds 81 szdzalékat importbdl szarmazoé termékek teszik ki.
Magyarorszagon a legnagyobb mennyiségben termelt hal-
faj a ponty, amelybél tavaly mintegy 12 ezer tonnat halasz-
tak le a 26 ezer hektdron gazdéalkodo tégazdasagi termeldk,
a masodik legkedveltebb pedig az afrikai harcsa, amelybdl
4 ezer tonnat termeltek. Kardcsonykor a ponty, az afrikai har-
csa a legnépszer(ibb a hazai fogyasztok korében, ezt kdveti

a szurkeharcsa, a sulld, a busa. (MTI)
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megelézésében. Magyarorszagon
rdadasul kivalé min6éségl halak
vannak, amit az is bizonyit, hogy

Szilvasvéradi pisztrang és az Akasz-
t6i szikiponty utan az idén tovabbi
két termék, a Balatoni hal és a Sze-
gedi tikorponty is megkapta az
eurdpai foldrajzidrujelz6-oltalmat.

Mit gondolnak? Tesznek egy olyan
fogadalmat, hogy 2022-ben tébb
halat fogyasztanak? Szerintem te-
gyék, csak nyerhetnek vele.
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A Viagra hasznos lehet
AZ ALZHEIMER-KOR ELLEN

A BBC hirportalja altal ismertetett tanulmany szerint clevelandi
kutatdk a Viagra hatasat vizsgaltak az agyban. A sejtek tesztelése
kimutatta, hogy a gyégyszer néhany olyan proteint vesz célba,
amelyek kozrejatszanak az Alzheimer-kor kialakuldsaban. A kuta-
tok egy mintegy hétmillié beteg hat évét atfogo adatait tartalma-
z6 adatbdzist is elemeztek, és kiderult, hogy azoknal a férfiaknal,
akik Viagrat szedtek, alacsonyabb volt az Alzheimer-kér kialaku-
lasdnak kockézata. A Nature Aging cim( folydirat friss szamaban
megjelent tanulmanyukban jelezték, hogy tovébbi kutatdsok
szlikségesek ebben a kérdésben.

MEGBIZHATOBBAK LESZNEK
ameteorologiai elorejelzések

A meteoroldgiai és levegémindségi el6rejelzések megbizhatdsa-
gat javitjak egy négy éven &t tartd, most zarul6 kutatasi program
eredményei - jelentette be a Pannon Egyetem. A Gazdasagfej-
lesztési és Innovacios Operativ Programban 819 millié forintbdl
2017 tavasza és 2021 6sze kozott folyd kutatasban konzorciu-
mi partnerként az Orszdgos Meteoroldgiai Szolgélat és a Pécsi
Tudomanyegyetem vett részt. A Karpat-medencében a szmog
és a kod képzédése nem fliggetlen egymastdl, mert ,a szmog a
kod képzddésére és tulajdonsdgaira is jelentés, de nem pontosan
ismert hatassal van, és forditva”. Meteorolégiai, éghajlattani és le-
vegbkémiai mddszerek egylittes alkalmazasaval ,sikerdilt jelent6s
elérelépést elérni a kodképzddés folyamatanak megértésében és
modellezésében, létrehozva a veszélyhelyzetek elérejelzésének
alkalmazhaté rendszerét”.

Uj terapiakat és gyogyszereket ered-
ményezhetnek magyar kutatasok

A leggyakoribb betegségek — a cukorbetegség, az érelmeszese-
dés, a stroke és a szivelégtelenség — kezelésében eredményezhet-
nek uj diagnosztikai és terdpias eljarasokat, illetve uj gyogyszere-
ket a debreceni és a szegedi egyetemek most befejezett kdzos
kutatasai.

Fésiis Laszlé akadémikus, a program szakmai vezetdje el-
mondta: az anyagcserezavarok molekuldris mechanizmusainak
megismerésével foglalkozé kutatdsra mintegy 1,5 millidrd forint
tdmogatast nyert el kdzos palyazatan a Debreceni Egyetem (DE),
a Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) és a Szegedi Bioldgiai Kbz-
pont (SZBK).

Masfél milliardbol
KORSZERUSODIK A GOKVI

Masfél milliard forint értékben tovabbi épitészeti korszer(sitést
hajthat végre a Gottsegen Gyorgy Orszagos Kardiovaszkularis
Intézet (Gokvi) az Egészséges Budapest Program forrdsaibol.
A fejlesztés jelenlegi fazisaban a Gokvi négy emeletén tobb mint
1200 négyzetméteren torténik atépités. A gyerekambulancidn
MR/CT-berendezés elhelyezésére alkalmas helyiséget alakitanak
ki, két érsebészeti mit6t, egy kétagyas posztoperativ 6rzét és egy
olyan m(itét, ahol digitélis angiogréfiai késziilék (DSA) segitségé-
vel végezhetnek el beavatkozasokat. Andréka Péter, a Gokvi f6-
igazgatdja szerint, olyan fejlesztésre nyilt most lehet6ség, amellyel
azintézet még kozelebb kerilt a fejlett vilag nagy szivgydgyaszati
centrumaihoz.

MEGKEZDODHET az tjsziil 5tt-

kori SMA-sziirés programja

Az egészségugyért felelds allamtitkarsag kidolgozta a gerincvelGi
izomsorvadas (SMA) Ujszilottkorban torténd szlirésének szak-
mai koncepcidjat, és biztositja a mintaprogram megvalésitadsahoz
szlikséges forrast — jelentette be az Emberi Eréforrasok Minisz-
tériuma. Az SMA az egyik leggyakoribb gyermekkori neurode-
generativ betegség. Sok esetben a betegséget nem ismerik fel
a tiinetek megjelenése elétt, ami neheziti a kezelést, azonban a
rendellenesség vérmintabol torténd genetikai vizsgalattal kimu-
tathaté. A hazai Ujszilottkori SMA-szlirések bevezetése gydkere-
sen megvaltoztathatja az e betegségben szenveddk életét azéltal,
hogy kezelésiik mér tiinetmentes allapotban megkezdédhet.

A CISZTAS FIBROZIST IS SZURIK
az Gjszulotteknél januartol

Januar elsejétdl bekeril a kdtelezé ujszulottkori anyagcse-
reszlirések kdzé a cisztas fibrozis (CF) szlirése. Az Uj eljarassal
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januartol mar 27 anyagcsere-betegségre terjed ki Magyaror-
szagon a kotelezd Ujszllottkori szlirés, ez Ujabb [épés a ritka
genetikai betegségek korai felismerésében. A cisztas fibrézis
Magyarorszagon az egyik leggyakoribb ritka 6rokletes genetikai
betegség: minden négyezredik élve sziiletett gyermeket érint-
het. Vérmintabol mar az elsé tliinetek megjelenése el6tt fel lehet
allitani a diagnézist, és el lehet kezdeni a megfelel6 terapiat.
A tudomanyos kutatasok egyértelmuen igazoltak, hogy a cisztas
fibrozis kezelése annal hatékonyabb, minél korabban kezdik el:
az Ujszilottkortdl kezelt gyermekek kisebb szézalékanal Iénye-
gesen enyhébb forméban észlelheték a betegség nyomai.

UJ SZAKMAI KIADVANY jelent meg

a csecsemok téplélésér()l

Gardos Laszl6, a Szoptatdst Tamogatd Nemzeti Bizottsag
elndke szerint a kisgyermekek taplaldsa mindig is fontos
volt, azonban az utébbi évtizedekben kiderilt: a gyerekek
,beprogramozédnak’, tehat a fogantatastdl az 1-2 éves korig
sok minden elddl, példaul hogy hizékonyak, allergiasak lesz-
nek-e. Az anyatej nagyon fontos, hiszen kideriilt, a késébbi
életszakaszban kialakulé betegségeknél nagy jelentésége
van annak, hogy anyatejet vagy tdpszert kapott-e kordbban
azilleté. A most megjelentetett kiadvany segit a szakemberek-
nek, hogy tudasuk a kor kdvetelményeinek megfelel6 legyen.
A szakmai ajanlas nemcsak az anyatejes, hanem a hozzatapla-
las témajaval is foglalkozik.

Babapiskotakat tesztelt a Nébih

A Szupermenta termékteszten ezuttal 24 babapiskotat, illetve
babapiskéta jellegii terméket vizsgaltak a Nemzeti Elelmiszer-
lanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) szakemberei. Elelmiszerbiztonsa-
gi és -mindségi szempontbdl egyik termékkel sem akadt gond,
nyolc termék esetében azonban el6fordultak az aromaval bevitt
szinezék jelolésének hidnydaval, a tadpértékjeloléssel vagy épp az
Osszetevék felsoroldsaval kapcsolatos jel6lési hibak.

A Magyar Elelmiszerkényv iranyelve szerint jelenleg a ba-
bapiskétak jeldlésén kotelezd feltlintetni a 6 hdnapos kortol
fogyaszthato”feliratot. A termékek jelentés cukortartalma miatt
azonban rendszeres fogyasztasuk nem javasolt csecsemék és
kisgyermekek szdmara, ezért folyamatban van a szabalyozas
modositésa.

www.gyogyhir.hu

TOMEGES MEGBETEGEDES

a kisgyerekek korében

Idén a léguti dridssejtes virus (RSV) okoz tdmeges megbetegedést
a kétévesnél fiatalabb gyerekek kérében. A Semmelweis Egyete-
men (SE) az elmult hénapokban nyolc-tizszeresére nétt a léguti
tinetekkel kezelt kisgyerekek szama - kozdlte Szabo Attila, az
SE Klinikai Kézpont gyermekgyogyasz elndke. Az RSV (respirato-
ry syncytial virus) egy régoéta ismert, nagyon virulens kérokozo,
cseppfertézéssel terjed, de évtizedek 6ta nem okozott akkora
jarvanyt, mint az idén. A megbetegedés féként a koraszilottekre
és az Ujszilottekre, valamint a csecsemOkre jelent nagy veszélyt.
Esetiikben nagyobb eséllyel alakul ki a kislégutak sulyos gyullada-
sa (bronchiolitis), vagy akar tidégyulladas is, amely akadalyozza
az oxigénfelvételt.

UJ ELJARAS egyedi sejtvizsgalatra

—ai

Az egyedi sejtvizsgalat Uj eljarasat dolgoztak ki a Szegedi Bioldgiai
Kutatékdzpont és a Debreceni Egyetem kutatéi uniés tamoga-
tassal. A kutatok a 980 millié forintos tdmogatdassal megvaldsult
projektben ujfajta médon 6tvozték az egyedi sejt vizsgélatara
alkalmazott technolégidkat, aminek eredményeként uj mikroflu-
idikai és mikroszkopikus eljarasokat fejlesztettek ki. Ezeket olyan
élvonalbeli tudomanyos terileteken alkalmaztak, mint a gyogy-
szermolekuldk gyors jellemzése, a daganatok vizsgélata, az im-

erkes

munvalaszban részt vevé sejtek kolcsonhatasa, a fotoszintézis és

sejtosztddas kapcsolatdnak megértése algdkban, a korallalkoté
algasejtek jellemzése és a kdros mutdciok evollcios szerepének
megértése egysejtl sorélesztében.
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Evértékelés

Ezek voltak a 2021-es év

legnagyobb
egészségugyi

kihivasai

2020 eleje 6ta a Fold lakossaga pusztito
vilagjarvannyal kiizd. A Covid-19 terjedése
becslések szerint 2021 decemberéig tobb mint
270 milli6 embert fert6z6tt meg, és 5,3 millié
ember haldlat okozta vildgszerte. Mikozben

a fert6z6 betegségek szakértéi tovabbra is

folyamatosan tanulnak az Gj virusvariansokrol
és a kezelési lehetéségekrol, az egészségligynek
szamos egyéb kihivassal is szamolnia kell.

Foldlnk lakossagat sujtoé altalanos
A kdzegészségligyi problémak a vi-

lagjarvany alatt sem sziineteltek,
s6t némelyik a korabbiakndl is nagyobb
gondot okoz. Az amerikai Betegségmeg-
el6zési és Jarvanyligyi Kozpont (CDC) és az
Egészségligyi Vildgszervezet (WHO) Ossze-
sitése alapjan a koronavirus-jarvany mellett
napjaink legfontosabb kdzegészséglgyi
problémai a kdvetkezék:

1. Mentalis problémak: A vilagjarvany
szamos mellékhatdsa koziil az egyik a men-
talis egészség romlasa. A karantén, a tav-
munka és a tdvoktatds minden korosztaly-
ra hatdssal volt: a tarsadalmi érintkezések
korlatozasa miatt sokan elszigeteltséget és
szorongast élnek at. A Forbes magazin sze-
rint a tizenévesek 70 szdzaléka kiizd jelen-
leg mentélis egészségligyi problémakkal,
mikdzben a fiatalok és a felnéttek 60 szaza-
léka nem kapja meg a szlikséges mentalis
egészségugyi kezelést.

2. Alkohol- és kabitoszer-hasznalat:
Ez mér a vilagjarvany kitorése el6tt is a leg-
fébb kozegészségligyi problémak kozé tar-
tozott, az elszigetel6dés pedig tovabb ron-
tott a helyzeten. Friss tanulmanyok szerint a
korlatozésok bevezetése 6ta 18 szazalékkal
nétt a feltételezett tuladagoldsok szama.

3. Elelmiszer-biztonsag: A szennye-
zett élelmiszerek fogyasztasa folyamatos,
potencidlis kozegészségligyi fenyegetést
jelent, ezért vildgszerte nagy hangsulyt
kapnak a megfelel6 élelmiszer-biztonsagi
gyakorlatok, és az élelmiszer-biztonsagra
és -ellenbrzésre szakosodott szakemberek
munkaja felértékel6dott.

4. Nozokomialis fert6zések: Az egész-
ségligyi ellatas kovetkeztében kialakulé
fert6zéseket elsésorban a kezelések soran
hasznélt szennyezett eszkdzok, példaul ka-
téterek vagy lélegeztetégépek okozzak. Ha
a korhazi felvételt koveté 48 oran tul alakul
ki a fertézés, akkor nagy valészintiséggel
nozokomialis fert6zésrél van sz6. A CDC
szerint egy adott napon 31 betegbdl atla-
gosan egy esetben fordul elé.

5. Szivbetegség és stroke: A sziv- és
érrendszeri betegségek tovabbra is a ve-
zet6 haldlozési okok kozé tartoznak vi-
lagszerte. Szakérték azt jésoljak, hogy a
koronavirus-megbetegedések hosszu tavu
kovetkezményeként a kardiovaszkularis
betegségek globdlis terhe exponencidlisan
novekedni fog a kdvetkezé néhany évben.

6. HIV/AIDS: A HIV kezelése és meg-
el6zése terén oriasi a fejlédés, de a beteg-
ség miatt még mindig millidk halnak meg
évente. Ma vilagszerte korilbelll 38 millié
HIV-fert6zott él, akiknek tdmogatésra lehet
szlikséguik.

7.Taplalkozas, testmozgas és elhizas:
A taplalkozassal és a fizikai aktivitas hia-
nyaval 0sszefliggd problémak orvoslasa a
pandémia el6tt is a legfontosabb kozegész-
ségligyi feladatok kozé tartozott, a jarvany-
hoz kapcsolédé korlatozasok pedig tovabb
rontottak a helyzeten: csdkkené fizikai ak-
tivitds mellett n6tt az egészségtelen ételek
fogyasztasanak aranya.

Mi a helyzet Magyarorszagon?
Az egészségligyi statisztikak szerint a
magyar lakossag egészségi allapota az

Eurépai Unidban az egyik legrosszabb;
a megeldzhet6 és a daganatos beteg-
ségek szempontjabdl pedig elsék va-
gyunk.

Az étkezéssel, a dohanyzassal és az
alkoholfogyasztassal kapcsolatos halélo-
z4sok esetében Magyarorszag az 6t leg-
rosszabban teljesit6é eurdpai unids orszag
kozott szerepel. A haldlozdsok haromne-
gyedét a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések (52 szazalék) és a rosszindulatu
daganatos megbetegedések (23 szaza-
Iék) okozzak. A rosszindulatu daganatok
standardizalt halalozasi ratdja hazankban
a legmagasabb (341 haldleset/100 ezer
lakos) az Eurépai Uniéban, és a negye-
dik legmagasabb a vildgon. A tulsulyos
lakosok ardnya 62 szazalék, ami szintén
magasabb az eurdpai uniés atlagnal
(59 szézalék), s riaszto, hogy minden ne-
gyedik magyar gyermek elhizott vagy tul-
sulyos Magyarorszagon.

A szUréseken val6 részvételen is lehet-
ne javitani: sajat bevallas alapjan az érin-
tett magyar nék 60 szazaléka vett részt
méhnyakrak, 65 szdzalékuk pedig em-
16szirésen. El6bbi érték az uniés atlagnal
8 szazalékponttal alacsonyabb, mig a ré-
gios atlagtol 16 szazalékponttal marad el.
Az eml8szirés esetében a hazai részvételi
ardny nagysagrendileg megfelel a nemzet-
kézi aranyoknak. Osszességében hazank-
ban évente 47 ezer ember haldla lenne el-
keriilheté megfelel6 életvitellel, prevencids
programokkal és kezeléssel.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Ké6zelebb a COVID REJTELY megoldéséhoz

HOGYAN EROSITI MEG

AZ IMMUNRENDSZERT
A LETFONTOSSAGU D- ES K2-VITAMIN?

Meglep6 kutatasi eredmények lattak napvilagot, ame-
lyekrél a fenti cimmel megjelent kényvben olvasha-
tunk. Ezek a kutatasok azt mutatjak, hogy azoknal volt
a legjobb a Covid-19 kimenetele, akiknek optimalis
mennyiségl D- és K2-vitamin volt a szervezetében.

Miért van az, hogy mig egyesek kevésbé
szenvedik meg a koronavirus-fert6zést,
masok kérhazba kertilnek, és az életlikért
kiizdenek? Erre az egyik valasz az egyén
immunrendszerének eréssége. Kutatasok
azt mutatjak, hogy azoknal volt a legjobb
a Covid-19 betegség kimenetele, akik-
nek optimalis mennyiségl D- és K2-vi-
tamin volt a szervezetében. Noha ez a
két vitamin nem akadalyozza meg, hogy
megfertéz8djiink a koronavirussal, de
segithetnek az immunrendszernek, hogy
koénnyebben megbirkdzzon a betegséggel.
A kbézelmultban megjelent vizsgalatok sze-
rint a tid6karosodas és a tromboembd-
lia — vagyis a Covid-19 két legsulyosabb
szbévédmeénye — 6sszefliggésbe hozhatdak
a D- és a K2-vitamin hianyaval.

sFelfedeztiik, hogy a K2-vitamin és a D-vi-
tamin hianya volt a Covid-19 megbete-
gedések sulyossaganak leglényegesebb
rizikéfaktora” - irja a Kdzelebb a COVID
REJTELY megolddsahoz cimii kényv
egyik szerzdje, Dr. Grace McComsey,
az amerikai Cleveland-ben talalhato U.H.
Klinikai Kutatékdzpont vezetdje. - ,Sa-
jat Covid-kutatasaink alapjan ugy tinik,
hogy a K2-vitamin 6nmagaban is jelen-
tésen enyhitheti a Covid sulyossagat.” Az
amerikai mellett dan és holland kutatédsok
is hasonld eredményre jutottak."? A dan
vizsgalat megerdsitette, hogy a koérhazi
kezelésre szoruld Covid-19 betegeknek
sokkal alacsonyabb volt a K-vitamin szint-
je a lakossagi atlaghoz képest.

A kdnyv egyik f6 lizenete, hogy szedjlink
D- és K2-vitamint, mert ezek egylttesen

er@sitik az immunrendszert, és ezaltal
csOkkenthetik a koronavirus fert6zés és
valdszinlileg mas fert6zd betegségek le-
folyasanak sulyossagat.

Sajnos az emberek nagy részének D- és
K2-vitaminbdl hianya van, mert a mai mo-
dern étrend nem biztosit eleget belélik.
Bar a K2-vitamin kis mennyiségben meg-
talalhato allati eredetl élelmiszerekben,
pl. a tojassargdjaban és a sajtokban, de
ez kevés a napi sziikséglet biztositasahoz.

A kényv tobbrél szél,
mint a COVID-19

A szerz8k kiemelik, hogy a D- és a K2-vi-
tamin idedlis parost alkotnak, mert ki-
egészitik egymas hatasait, szinergiaban
muikddnek. Ez tapasztalhaté mind az
immunrendszer, mind a csontok egész-
ségénél is. A D-vitamin segiti két fehérje

Kozelebb a

COVID REJTELY

megoldasahoz

erdadtf meg

. 4

Ot GRACE MeCOMELY
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DR. GRACE MCCOMSEY

]

képz6dését, de ezek nem tudnak m(ikod-
ni, amig a K2-vitamin nem aktivalja 6ket.
Az egyik fehérje (oszteokalcin) elésegiti
a kalcium beépllését a csontokba, mig
a masik (MGP) gatolja, hogy a kalcium
lerakodjon az erekben.

A kényv beszamol egy 2020-as kutatds-
rél, melyben azoknak nétt a legjobban
a csontsUrlisége, akik egyltt szedték a
D- és a K2-vitamint.

Pozitiv hatds a sziv és
érrendszerre is

Tovabbi érdekesség, amit megtudhatunk
a kényvbdl, hogy a K2-vitaminnak pozi-
tiv hatasa van a sziv és érrendszerre is.
Kutatok szoros 6sszefliggést fedeztek
fel az alacsony K2-vitamin bevitel és a
sUlyos érelmeszesedés kdzott. Egy 4800
fés holland vizsgalatban* példaul azt ta-
laltak, hogy minél tébb K2-vitamint vitt be
valaki, annal kisebb eséllyel alakult ki nala
szivkoszoruér betegség és annal kisebb
volt a haldlozasi arany is.

A kdnyvbdl még sok-sok mas érdekesseé-
get és gyakorlati tanacsot is megtudhat.
Keresse a kdnyvesboltokban és az inter-
netes kdnyvaruhazakban!

A konyv tartalma az ott hivatkozott orvosi kutata-
sokon alapul, semmilyen médon nem helyettesiti
az orvos dltal nyUjtott egészségligyi tanacsokat
vagy az egyéb szakmai Utmutatasokat. A kényv-
ben megfogalmazott megallapitdsokat a ma-
gyar egészségugyi hatésagok nem vizsgaltak.
Kiado: MD Publishing Kft.,
mdpublishingkft@gmail.com

" Dofferhoff, Anfon S.M. ,Reduced Vitamin K Status as a Potentially Modifiable Risk Factor of Severe Coronavirus Disease 2019, Clinical Infectious Diseases, 2020
2 Linneberg, Allan ,The Association of Low Vitamin K Status with Mortlity in a Cohort of 138 Hospitalized Patients with COVID-19," Nutrients, 2021
* lwamoto, J. , Effect of Combined Administration of Vitamin D3 and Vitamin K2 on Bone Mineral Density of the Lumbar Spine in Postmenopausal Women with Osteoporosis,” Journal of Orthopaedic Science, 2020, 5(6): 546-551.
“ Geleijnse, J.M. ,Dietary Intake of Menaquinone Is Associated with  Reduced Risk of Coronary Heart Disease: The Rotterdam Study,” Journal of Nutrition, 2004, 134(11): 3100-5.




Véradas

Sziikség van avéradasra és
a gyogyultak plazmaadasara!

Kampannyal buzditja vérplazmaadasra
a COVID-19-betegségbdl gyogyultakat az Orszagos Vérellato
Szolgalat, hogy az 6nkéntesek ezzel segithessék a sulyos

e se

allapotu fert6zottek terapiajat. Dr. Nagy Sandor szakmai

foigazgato-helyettes érdeklédésiinkre elmondta:

a koronavirus okozta jarvanyiigyi helyzetben is szamitanak
az emberekre, hiszen egyetlen véradas alkalmaval akar
harom élet is megmenthetd. A donorok aktivitasa

azonban csokkent az utébbi idokben.

z elmult 20 év adatait nézve, 2020
Aéprilisa volt az a hénap, amikor a

legkevesebb jelentkez6t regisztral-
tak véradasra és a korhazak a legkevesebb
vért vitték el. Mig 2019 negyedik hénap-
jaban 35 ezer dnkéntes kereste meg az
Orszagos Vérellatd Szolgélatot, egy évvel
késébb - aprilisban — mar csak 25 ezer, te-
hat egyértelmen latszik a jarvany hatasa.

A 2020 -as év nagy torést hozott, hiszen
ajarvany elsé hulldmaban drasztikusan visz-
szaesett a véradasok és a kérhazi felhasz-
naldsok szdma is. 2020-ban az egy évvel
kordbbi 442 ezer helyett 379 ezer jelentke-
z0t regisztréltak, és csupan 328 ezer egy-
ség vért vettek le — mondta el lapunknak
dr. Nagy Sandor.

Eletet menthetiink vér és
vérplazma adasaval

A vér nélkilozhetetlen a raszorulé betegek
gyogyitasaban, az életmentésben. A tudo-
many mai élldsa szerint a vér semmi mdssal
nem pétolhatd, mesterségesen nem lehet
eléallitani, csak véraddssal potolhato. A ha-
zai egészségligyi intézmények elldtasa éves
szinten nagysagrendileg 390 000 véradassal

Minden egység levett vérbél ha-
romféle vérkészitményt allitanak
el6: vorosvérsejt-koncentratumot,
trombocita-koncentratumot és
friss, fagyasztott plazmat. Ezeket
a készitményeket akar harom kii-
16nb62z6 beteg is megkaphatja. In-
nen ered a jol ismert szlogen: Adj

vért és ments meg harom életet!

biztosithato, igy a folyamatos, biztonsagos
elldtdshoz - munkanapokra lebontva — ko-
rulbelll napi 1300 véraddra van sziikség.

Vérplazmadonornak olyanokat keres-
nek, akik bizonyitottan atestek a COVID-fer-
t6zésen, és legalabb harom hét eltelt a
felgyogyulasuk 6ta. Mindemellett a plaz-
ma csak akkor alkalmas gyogyitasra, ha a
gyogyult vérében a speciélis antitestszam
megfeleld.

Fontos, hogy a vérplazmaaddknak nem
lehetnek kisér6 betegségeik, és rosszindu-
latu daganatos betegségbdl felgyogyultak
sem adhatnak vért - sorolta Nagy Sandor.
A harmadik hulldam végéig tdébb, mint
5000-en jelentkeztek, kozillik nagysag-
rendileg 1200 gyoégyult beteg tudott
vérplazmat adni. Ebbdl jelentds készletet
(5000 egységet) sikerlilt sszegy(ijteni, de
minden segitségre szlikség van a hosszu
tavu tervezés miatt.

Feltételek

A donorok szervezetébdl egy specidlis szer-
kezet csak a vérplazmat vonja ki, amelybdl
600 millilitert tudnak egyszerre gydjteni.
Ez a mennyiség egy beteg egyszeri keze-
|ésére elegendd, viszont a gy(jtés akar he-
tente megismételhet6 az adott donortol.
Donornak jelentkezni barmelyik véradéal-
lomason lehet, nem kell el6zetesen idépon-
tot egyeztetni; de érdemes a részletekért az
OVSZ vagy a Magyar Vordskereszt honlap-
jan tajékozodni.

Mint a szakember elmondta: még min-
dig a harmadik hulldmban gyégyultak ad-
jak a legtobb segitséget, naponta koriilbe-
1Ul szaz érdekl6d6t regisztralnak. A jarvény
negyedik hulldaméban sok a fert6z6tt és ez a

Vératomlesztésre (transzflziora) elsé-
sorban a nagy vérveszteséggel jaro
balesetek sériltjeinek ellatasakor,
mutétek alatt van sziikség, ill. szdmos
sulyos betegség, mint a vérképz6-
szervi vagy rosszindulatu betegségek
is jo eséllyel gyogyithatdk, azonban
a kezelés soran a betegnek folyama-
tosan vérkészitményeket kell kapnia.
A véradas soran levett vérbdl eldal-
litott legrévidebb lejaratu vérkészit-
mény (trombocitakészitmény) csupan
6t napig hasznalhato fel, ezért nagyon
fontos a véradasok folyamatossaga.

véradasok szamanak alakulasara is hatassal
van. A korhazban a tervezett mutétek nem
alltak le, tehat teljes véradasra is egyre in-
kabb szlikség van.

Véraddasra barki jelentkezhet 18 és
65 év kozott. Elsé véraddknal 60 év a korhatar.
A férfiak egy évben legfeljebb 6t, a nék
négy alkalommal adhatnak vért, és két al-
kalom k&ézo6tt minimum 56 napnak el kell
telnie. Ezek a legfontosabb adminisztrativ
feltételek, de természetesen az egészség-
Ugyi kockazatokat is mérlegelni kell.

A 6 szabdly, hogy a vérad6 nem lehet
fert6zé beteg, de ezzel egyidejlileg azt is
meg kell vizsgalni, hogy magara nézve nem
visel-e kockazatot. Az adatfelvétel utan or-
vosi vizsgalat kdvetkezik, nemcsak a vércso-
port, de a hemoglobin-szint megdllapitasa-
ra is. Atlagban a potencialis donorok kicsit
tébb, mint 10 szazalékat kell eltandcsolni -
mondta el a szakember.

Dézsa-Kadar Doéra

GyogyHir Magazin



RICHTER GEDEON

Az 6sz és a tél a felso léguti betegségek, koztiik
a natha szezonja. Gyermekeknél hasonlé tu-
netek jelentkeznek, mint a felnétteknél, de az
orrfolyas, orrdugulas kiilonosen megnehezit-
heti a nappalokat és az éjszakakat. Megfelel6
modszerekkel azonban hatékonyan tudunk
enyhiteni a panaszokon.

megfazas két leggyakoribb tlinetét mindenki ismeri: az orr-

folyas és az orrdugulas nagyon gyakori jelenség az észi-téli

id6szakban. Toébb, mint 200 olyan virust ismertink, amelyek
nathat okoznak. Mindegyik cseppfert6zéssel terjed, igy a kozos-
ségbe jaré gyermekek egymast és kdrnyezetiiket, csalddtagjaikat
is megfertézik.

A nathaval jaré panaszok kozil sok beteg az orrdugulast taldlja a
leginkdbb zavarénak. Nem véletleniil, hiszen az orrdugulés aka-
délyoz a légzésben, a nyugodt alvasban, orrvérzéshez vezethet
és beszélni sem konny( eldugult orral. Az orrvaladék fellazitasa
azért fontos, hogy azutadn az orrbdl fujassal, orrmosassal vagy

HIRDETES

Felsoléguti megbetegedés

Amikor ledont minket a natha, nem is vdgyunk mas-
ra csak egy puha agyra, meleg teara. A pihenés és a
sok folyadék nagyon fontos, de ne feledjiik el, hogy a
hideg enyhitheti a natha tiineteit. Erdemes bizonyos
id6k6zonként par percre szell6ztetni, mert a h{ivo-
sebb leveg6 csokkenti a nyalkahartya duzzanatat,
enyhiti az orrfolyast és a kohogést is.

kisgyermekeknél orrszivé hasznélataval a sdrd véladékot el lehes-
sen tavolitani. Ezzel megel6zhetéek a masodlagos betegségek is,
amilyen a kozépfiilgyulladas vagy az arciireggyulladas.

Az orrspray-k megkonnyitik a valadék feloldasat és kitirtilését, és
egyben 6vjék, hidratdljék a sériilt orrnyalkahartyat. Ma mér kaphato
olyan készitmény, amelyben tengervizes oldatban, kombinaltan
taldlhaté meg a lohaszt6 hatéanyag. A természetes dsszetétel(,
tartésitoszer-mentes készitményt gyermekeknek is adhatjuk a
megfelel6 koncentracidban, kiszerelésben.

Orrspray-t barmilyen testhelyzetben alkalmazhatunk -, mig az
orrcseppet fekvé helyzetben célszerl hasznalni. Az elébbi el6nye,
hogy a hatéanyag nagyobb nyalkahartya feliletre jut el egyen-
letesen, raadasul nem folyik le a garatba. Rendszeres, akar napi
hasznalattal csokkenthetjik a natha és az allergias eredetl natha
kellemetlen tlineteit is.

Dézsa-Kadar Déra

AQUA MARIS®orrspray csalad

Adriai tengervizzel kicsiknek és nagyoknak
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FRAMELIM

IMMUNOBIOTIKUM

A FRAMELIM®* gydgyaszati célra szant
élelmiszer baktérium lizatum tartalma-
nak készénhetden, remek immunerdsits.
Fokozza a természetes immunitast és
segitséget nyujt a felndttkori funkei-
ondlis bélpanaszok esetén.

Eldzze meg a betegsegeket, erdsitse
az immunrendszerét!

Irritabilis bél szindréma gyorsteszt
Toltse ki ingyenes IBS tesztinket a
www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELI

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

*: Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon torté-
ned internetes rendelésre 3 doboz Framelim
egylttes rendelése esetén, a készlet erejélg!

Akészitmeny csak orvosi ellendrzés mellett
alkalmazhatd, nem hasznalhaté egyedili
tapanyagforrasként! Hasznalat eldtt olvassa

el a részletes felhasznaldl tajékoztatol, illetve
érdekladjon kezelborvosanal!

2021.12.13. NPH/FRAM/2021/0001

HIRDETES

Lgy titokzatos betegseég:
az irritabilis bél szindroma

Magyarorszagon szinte népbetegség lett az
irritabilis bél szindroma (IBS), amelynek tiinetei-
tol a lakossag mintegy 20-30 szazaléka szenved.
A szakemberek az IBS-t egyre inkabb a ma terje-
do ,menedzserbetegségek” egyikének tartjak.

kimutatni a bélrendszer krénikus vagy visszatéré miikodésbeli zavarai mogott.

A tiinetek a hasmenéstdl a székrekedésig sokfélék lehetnek, sokszor épp e kettd
véltakozasa jellemzé. Gyakori panasz a gazképzddés, a puffadas, a gorcsos hasfajas és a
hallhat6 bélmozgas is. K6z6s vonas a vastagbél, féképpen a leszallé bélszakasz gorcsos,
fajdalmas allapota. A panaszok sok esetben étkezés utan Iépnek fel erés felfuvodas kisé-
retében, és bizonyos érzelmi allapotok — félelem, bizonytalansag, stressz — hatasara egyér-
telmden rosszabbodhatnak. Az IBS tovéabbi jellemzdje, hogy a betegek fajdalomkiiszobe
lecsokken, emiatt azokat a bélmozgdsokat, gazképzddéseket is komolyabb panaszként
élik meg, amelyek egyébként nem okoznanak gondot.

!- z IBS funkciondlis bélbetegség, ami azt jelenti, hogy szervi problémat nem lehet

Sokszor idegi alapon alakul ki

Bar a betegség oka ismeretlen, hatterében a bél-agy tengely (a bél és az agy 6sszekot-
tetése) zavardt, kdrosodasat sejtik. Ezt igazolja, hogy az irritabilis bél szindroma nagy
eséllyel jon létre idegi alapon: sokszor lelki fesziiltséggel, depresszidval, szorongdéssal, al-
matlansaggal, faradtsagérzéssel parosul. Az is el6fordulhat, hogy a bél-agy tengely zavarat
hormonélis okok vagy sikertelen stresszkezelési mintak okozzak.

A betegség mogott egyes esetekben élelmiszer-tulérzékenység is allhat, s kialaku-
l4sét el6segiti a rostban, ballasztanyagokban szegény taplalkozés. Emellett fertézések
is novelhetik az IBS kockézatat, erre utal, hogy a panaszok sokaknal valamilyen fert6zés
utan jelentkeznek, valészin(leg a bélfléra megvaltozasa miatt. Az IBS pszichoszomatikus
eredetére is van példa, ezt bizonyitjak azok az esetek, amikor antidepresszans kezeléssel
sikerllt megsziintetni a sulyos tlineteket.

Hogyan kezelhet6?

Mivel kréonikus betegségrél van szé, nagyon fontos a hosszabb tévu, kuraszeru kezelés,
gorcsos fajdalmak esetén pedig a gorcsoldas, fajdalomcsillapitas. Az IBS kezelésének fontos
Iépése a bélflora helyredllitasa, gyakori jelenség ugyanis a baktériumflora egyensulyanak
felborulasa. Emellett széba johet olyan anti-szerotonin hatasu készitmények alkalmazasa
is, amelyek a bél érzékenységét, gorcskészségét csokkentik, illetve a kezel6orvos antide-
presszansokat és nyugtatdkat is javasolhat.

A taplalkozasi szokdsok atalakitasa ugyancsak segitheti a tiinetek enyhitését. A bete-
geknek rendszeresen és gyakran, legaldbb naponta 6tszor kell étkeznilik, kis adagokban.
Erdemes megfontolni a fermentabilis oligo-, di-, mono- és poliszacharidok megvonasat is:
ezek a szénhidratok azért okozhatnak gondot, mert emésztetleniil jutnak el a vastagbélbe,
ahol fermentéciéjuk gazképzédéssel jar.

llyen szénhidratokat tartalmaz példaul a voros- és a fokhagyma, a kaposzta, a kelbimbd,
a brokkoli, a karfiol, a lencse, a bab, a szilva, a barack és a cseresznye.

Emellett fontos, hogy a betegek odafigyeljenek a béséges folyadékfogyasztasra és a
medfeleld rostbevitelre is, példaul korpa vagy gabonapelyhek formajaban.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Nagy mennyiségben tartalmaz

2000 NE Gyerekeknek is prémium skandindav K2-vitamint.
D-vitaminnal [ERAKEELCIEE] « virdg kivonatbdl szerves szintézissel készUl
* nagy tisztasagu (99+% all-trans MK-7)
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4000 NE
D-vitaminnal
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2000NE | 1004

D3+K2 MAX

4000NE | 100 g
A D-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal mikddéséhez.

A D- és K2-vitamin hozzdjarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.
A B1-vitamin hozzdjarul a sziv egészséges mikodésehez.

A K2-vitamin hozzajarul a normal véralvadashoz.

Ajanlott ara:
1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag) > o
2290 Ft / 30x 4000NE D3 + 100pg K2 (1 havi adag) ?‘Y{ FINOM, VANILIA izU
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. Kaphat¢ a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
www.innovelle.hu életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipust véralvadasgatlé gydgyszert szed, a készitmény

alkalmazas el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.




Pszichologia

PENZSZORONGAS

Kikoltekeztiik magunkat
a karacsonyi idoszakban, és

12

bar adni mindig oromteli és jo,

|

mostanra mar visszatértek e

a kijozanito hétkoznapok. i
Evek 6ta egyre dragabbak 3
az élelmiszerek, az ijzemanya\%r

a szolgaltatasok,

visszaszivargott életiinkbe

régen latott alattomos

ellenséglink, az inflacio.

idba emelkedtek a bérek és va-
lamelyest a nyugdijak, a novek-
ményt el is viszik a megemelke-

dett drak. Torténelmi csicson van a magyar
lakossag altal felvett hitelek allomanya és a
véltozé kamatozasu hitelek utan fizetendd
havi torleszt6részlet is tobb lesz a kovet-
kezé hdénapokban. Akinek nagyon kevés
vagyona és jovedelme van, azért, akinek
nagyon sok van, azért nem aggodik talan
emiatt. Am az abszolUt szegénység és a fel-
hétlen jomod kozott kiizdd, torekvé tobb-
ség szdmadra a fejtoréstdl a félelemig terje-
d6 skaldn megmutatkozik a gond: mibdl és
hogyan fogunk megélni, boldoguini, egyrél
a kettore jutni.

A pénz a torténelem soran lassan, fo-
kozatosan mindenhatéva névekedett, ma
mar elképzelhetetlen az élet nélkile. Mint
egy minden bajtél megvédé amulett, olyan
mitikus erejlvé lett. A pénzszorongas nem
kis részben éppen ebbdl: a pénz mindenha-
toésagaba vetett hitbdl taplalkozik. Egysze-
rdbben: ha van pénziink, minden rendben,
ha nincsen, jaj nekink!

Ha kozelebbrél megvizsgéljuk a pénz-
szorongas jelenségét, hamar észrevessziik,
hogy legtébb embernél akkor mutatkozik,
amikor a kordbban megszokott szinthez
képest szamottevé negativ irdnyu valtozas
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tortént a pénziligyi helyzetében, vagy ilyen
vérhatd. Egy kordbban stabil és rendszeres
jovedelmet biztositdé munkahely elveszté-
se, egy elhizddo betegség vagy egy keresd
csaladtag haldla, ami miatt jelentds jove-
delemkiesés varhatd, a heti bevasarlaskor
fizetendé 6sszeg szembeszokd emelke-
dése a mindennapi életbdl vett példak.
Raadasul, ha ezekkel a szorongast okozé
gondokkal egyediil vagyunk, érdemben
nem szamithatunk senkire, akkor csak még
jobban rank telepszik a félelem a jovétol.

Nem egyszer azért fojtogat a pénzszo-
rongas, mert nem tudunk felhagyni kiala-
kult (gyakorta irracionalis) szokéasainkkal.
Példaul sz(k a keret, ennek ellenére draga
ajandékot veszlink valakinek, akar még
hitelt is felvesziink ezért. Vagy alacsony
az aktudlis jovedelem (nyugdij), nem is
varhat6, hogy sokkal tébb lesz, am nem
koltdziink kisebb lakasba, mert annyira
megszoktuk ezt a mostanit az évek, év-
tizedek soran.

A pénzszorongds egyik okozdja az a hie-
delmiink, hogy nincsen eszkoziink, amivel
érdemben befolyasolhatnank a pénziigyi
helyzetiink révid- vagy hosszu tavu alakula-
sat. A szorongas csokkentésének gyakorlati
modja éppen ennek a hiedelemnek az ala-
pos és kritikus felulvizsgélata, az irracionalis

pénzligyi szokdsaink racionalis elemekkel
torténd helyettesitése. Racionalis helyet-
tesitének pedig az a megoldas tekinthet6,
amelyik jobb alkalmazkodast tesz lehetévé
a korilményeinkhez, amibe most a kiilsé és
a belsé korilményeket is beleértjik.

Stratégiank iranyulhat a kiadasi szint
csokkentésére, a bevételi szint ndvelésére,
vagy ezek valamilyen ésszer(i kombinaci-
djara. Szerencsére nem kell feltaldlnunk a
meleg vizet! Elég, ha 6szintén szembené-
zlink a helyzetiinkkel, és nem tekintlnk
semmilyen multbéli pénzzel kapcsolatos
szokdst véltoztathatatlannak.

Kovessiik a 60/10/30 szabalyt! A be-
vétellink 60%-at szanjuk a havi kotelez6
kiadasokra, 10%-at tegytik félre, 30%-at
kolthetjiuk szabadon. Ha az aktudlis jove-
delmiink 60%-a nem elég a kotelezé, szo-
kasos kiadasokra, akkor vagy csokkentsiik
azokat, pl. koltdzzlink alacsonyabb rezsiju
lakasba, vagy noveljiik a jovedelmiinket,
pl. nézziink masik allas utan. Amikor ennek
amondatnak az elolvasasa utdn Onnek az
az ellenvetése tamadt, hogy ,igen, igen,
de...; akkor On a hiedelmeinek a hatésara
gondolkodik a kérdésrél. Az alkalmazko-
das feltétele e hiedelmek fellilvizsgalata!

Fabidn Tamas e pszicholdgus

GyogyHir Magazin




»Megtalaltak ajo szerepek

ezalatt a fél évszazad alatt

LUKACS SANDOR. Egy név, amihez nem na-
gyon kell semmit hozzatenni. Otven éve a
Vigszinhaz tagja, Magyarorszag egyik legel-
ismertebb szinésze hatalmas életmiivel, gaz-

dag szinészi palyaval a hata mogott. Koltoi

r”

vénajat is lattatni engedte. Ahogy 6 fogal-
mazott: elismert koltok mondtak azt, hogy
nem amator versek az ovéi. Jo latni szinpa-
don, a sokszor ismételt filmeken. Szerencsére
még mindig ereje teljében van, és ujabb és
ujabb alakitasokkal ajandékozza meg nézéit.

» Sally Potter: Party cimii darabjanak premierje utan beszél-
getiink. Nagy siker volt!

> Nagyon izgalmas a darab, és az utolsé pillanatokban is van meg-
lepetés, ami a cselekményt illeti. Ertékes bulvar, ha lehet ilyet monda-
ni, amin az ember elgondolkodhat, amiben van izgalom, a szinészek
szadmara pedig rendkivil jél kidolgozott karakterek adnak jé jaték-
lehetéséget.

» Tegnap, szombaton volt a bemutato, és a beszélgetésiinkre
avasarnap délel5ttot mondtad. MeglepGdtem, ilyen hamar
kipihened magad?

» Ez a szakmank. Tévedés azt hinni, hogy a szinész egy fellépés
utdn nem tud aludni, és csak masnap délutan tér magéhoz. Ez egy
kedves, civil elképzelés. A szinész tudasa és tehetsége legjavat adva
megcsindlja az el6adast, elvégzi a munkajat és kilép a szerepbdl.
Abba bele is lehetne halni, ha ott ragadnank egy Hamlet vagy egy
IIl. Richard karakterében.

» Hamaranézel a Vigszinhaz épiiletére, mit mond neked
alatvany?

> Fél évszdzada dolgozom itt. 1972-ben leszerzédtetett Varkonyi
Zoltan a Vigszinhaz legendds tarsulataba, olyan mivészek mellé, mint
Pager Antal, Sulyok Maria, Latinovits Zoltan, Ruttkai Eva, Darvas Ivén,
Somogyvari Rudolf, Bulla EIma, Tomanek Néndor, és nem is tudom
felsorolni mind a legnagyobbjainkat. Téliik, mi akkori fiatalok, nem-
csak szakmai triikkoket tudtunk ellesni, de tudhattunk a maganéle-
tiikrél, ismerhettiik az életiiket meghatarozé gondolataikat. Orém
volt veliik egy légtérben lenni és hallgatni a sztorizasaikat, a civil
életliket is figyelni, nézni a gesztusaikat, hallani a gondolkodasmod-
jukat. Rdadasul Varkonyi Zoltan bevezette azt, hogy minden szezon-
ban a legprogresszivebb, a legjobb formaban 1évé rendezdket hivta
meg egy-egy eléadasra, igy nagyon friss és kiilonbdzé impulzusokat
kaphattunk.

» De kozben te is sztar lettél! Elmeséltem neked, hogy te fi-
atal szinész voltal, mi meg nagy gimnazistak, és kinyomoztuk,
hol laksz, és hetekig terveztiik, hogy becsongetiink. Nyilvan
nem emlékszel, de nekiink életre sz616 élmény volt. Nem volt
internet, de te mégis nagyon hatottal rank. Ismertiink és na-
gyon megszerettiink. Hogy értékeled ma ezt?

b Az akkori sztarsag mogott volt érték. Az egy értékesebb sztarsag
volt, azt hiszem. Ahhoz, hogy egy népszer( lap cimlapjéara kerdlj,

www.gyogyhir.hu
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valamit le kellett tenni az asztalra, ez az tgynevezett celebkultusz
még nem volt. Jutalom volt, hogy jéttek a cimlapok, a riportok. Meg-
becsiiltik ezt nagyon. Szerettem azt az idészakot.

» Nemcsak szinész, de kolto is vagy. Miért Kalnoky Laszlo
volt az, akit6l mesterséget akartal tanulni?

P> Annakidején Lator Laszl6nak mutattam meg a verseim, 6 hozott
0Ossze Kalnokyval, aki érdemesnek taldlta a verseimet kozlésre, és buz-
ditott arra, hogy irjak. Majd az elsé kdtetemnél babaskodott, segitett
és haldldig atyai j6 bardtom maradt. Nem mulé haldval gondolok ra.
> Lattuk A két papa cimii filmet, és lathatjuk veled és Jordan
Tamassal szinpadon. Azt hiszem, kevés ilyen szerep van, ami-
ben egy szinész ekkorat tud alakitani.

> Hatalmas élmény nekem is, és persze telt hazakkal jatsszuk.
De szeretem a HonderU cimi Spiré Gyorgy darabot, ez egy kivalo
komédia. Es lassan a kétszazadik eléadashoz ér a Vigben a Jaték a
kastélyban cim( darab.

» Kis szakmai titkot arulj el az olvasoknak. Eddig jo
szerepekrdl beszéltél. Mi van akkor, ha olyat osztanak rad,

amit nem szeretsz?

»  Ezérdekes kérdés. Igen, volt olyan, féleg fiatalon, de éppen ettdl
szakember a szinész, hogy azt is tisztességgel, szakmai becsilettel
megcsinalja. Mondjuk mese nincs, mert a szerzédésedben benne van,
hogy a mindenkori miivészeti vezetd hatdrozza meg mit és miben jat-
szol. De val6jaban nincs ebben semmi kiilonleges. A civil életben sem
a beosztott dontése, hogy mi is a feladat. Nyilvan a mi szakménkban
megvan az az el6ény, hogy j6 szem( rendezék tudjék, kire mit bizhat-
nak. De igazébdl egy szinész mindig azt szereti, amiben éppen jatszik.
Engem megtalaltak a jo szerepek ezalatt a fél évszazad alatt, és szinte
nem is nagyon tudok olyat mondani, amiben nem jatszottam szive-
sen. JO rendezdk jo szerepeket osztottak ram, nem kell ennél tobb.
Vincze Kinga
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EGY KORTY ERO

Ugy érezziik, bujkal benniink valami?
Ne engedjiik, hogy a natha agynak dont-
son, de lehetoségiink szerint pihenjiink
sokat, és egy csésze gyogyteaval bizzuk
magunkat a természet erejére!

megfazas (mds néven meghtilés vagy natha) a fels6 légutak
Avirusos fert6zése, amely emberek kdzott a leggyakoribb
fert6zéstipusnak szamit: felnétteknél évente dtlagosan
egy-két alkalommal jelentkezik és néhdny napig tarté torokféjassal,
kohogéssel, orrfolydssal, néha lazzal jar. Nathéra késé 6szt6l lehet

szamitani, az influenzajarvany rendszerint janudr végén, februar
elején jelentkezik.

Ne fazzunk ra!

A natha elleni kiizdelem egyik legfontosabb eleme a megel6zés:
a virus terjedését rendszeres, alapos kézmosdssal, sziikség esetén
arcmaszk viselésével nehezithetjik. A védekezésben nemcsak a
C-, hanem a D-vitamin is sokat segithet. Ugyeljiink ra, hogy mindig
kellemesen paras legyen a leveg6 a lakasban, a kiszaradt nyalka-
hartyan ugyanis kdnnyebben tapadnak meg a kérokozoék. Ha nincs
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A Bodorrézsa kivonata gatolja az influenza virus szapo-
rodasat. Az Anti-Flu alkotorészei fokozzak a szervezet
védekezoképességét, eltavolitjak a szervezet karos
anyagcseretermékeit.

www.qyogyfu.hu

Ha erés fajdalmat érez a homlok vagy az arccsont
teriiletén, légszomja van, gennyes a garata, faj a
fiile vagy lazas, illetve a tiinetek nem javulnak
egy héten beliil, mindképp forduljon orvoshoz!
A légutak atjarhatésdga nagyon fontos, ezért
tigyeljiink a gyakori orrfujasra, kisgyermekeknél
a megfeleld orrszivasra. Hasznaljunk tengervizes
orrsprayt, varjunk par percet, majd az erre alkal-
mas orrszivoval tavolitsuk el a valadékot.

parasito készilékiink, tegylink vizzel teli edényt a fltdtestre, és
csepegtessiink bele eukaliptusz- vagy teafaolajat. Igyunk minél
tobb folyadékot, és pihenjlink, amennyit csak tudunk!

Ha a tlinetek nem enyhiilnek par nap utan, menjiink orvoshoz,
mert ha a szervezetiink védekezéképessége gyenglil, szovédmé-
nyek alakulhatnak ki. Tébb kutatds is bebizonyitotta, hogy a mély,
nyugodt alvds dridsi szerepet jatszik a szervezet ellendllé képessé-
gének erdsitésében.

A természet kincsei

A hérsfaviragtea a kamilla utdn a masodik legnépszertibb gyégytea
megfazas idején, de akar az influenza tiineteit is enyhiti. Oldja a
hurutot, izzaszt, csillapitja a kohdgést és és csokkenti a torokgyul-
ladast. A kamilla borogatasként szemgyulladas, 6blogetészerként
torokgyulladas, foginygyulladas, aftdk kezelésére hasznalhaté.
A kakukkfu fézetét leginkabb heveny és idilt 1éguti megbetege-
dések esetén, vagy meghtiléskor fogyasztjak, és jotékony hatéssal
van a gyomor- és bélbantalmakra (példaul felfivodas, hasmenés,
emésztési zavarok) is. Segit a kohdgés, a horgé- és szajiregi gyul-
ladasok megsziintetésében, orrdugulds esetén pedig érdemes
inhaldlni vele. Nyalkaoldd, koptetéhatasa is van.

Mig az influenzas megbetegedésért csak néhany
virusfaj tehet6 felel6ssé, addig nathat tobb mint
120 virus okozhat. Ez az oka annak, hogy a sok-
kal stulyosabb, magas lazzal jaré influenzat nagy
valészinliséggel egy évben legfeljebb egyszer
kaphatjuk el, mig a natha tobbszor is jelent-
kezhet. Mivel ilyen sokféle nathavirus létezik,
melyek - hasonléan az influenzdhoz - gyorsan
mutdalédnak, nem éri meg védooltast kifejleszte-
ni elleniik, hiszen a natha nem sulyos betegség.
Mivel mind a nathat, mind az influenzat virusok
okozzak, antibiotikumos kezelésre nincs sziikség.

A népi gydgydszat nagyon hatasosnak tartja a fekete bodzat l1az- és
fajdalomcsillapitasra. Klinikai vizsgalatok is alatdmasztottak, hogy
ez a ndévény igen hatékonyan gatolja a felsé Iéguti megbetege-
désekért felelés virusok szaporodésat. A fekete bodza virdgaibol
és hajtasaibodl készilt tea kivalo nathatea. Inhaldlashoz is jo, ki-
I6nodsen fulfajasnal, rekedtségnél. Léguti megbetegedés esetén
seqgiti a valadék felszakadasat, gargarizaldként is alkalmazhatjuk.
A gy0mbér antioxidans, immunerdsit6, hatékony mikréba- és virus-
ellenes hatésa kisérletekben is bizonyitott.

Dézsa-Kadar Dora

GyogyHir Magazin
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A hazimunka

Egészséges életmod

jottesz az egészségnek

A portorlés, az ablakmosas vagy a padlésurolas nem a legked-
veltebb elfoglaltsagok, am egy friss tanulmany szerint segithe-
tik a fizikai és mentalis egészség megorzését, és csokkenthetik

az esések, a mozgasképtelenség, a kiszolgaltatottsag és a ha-

lalozas mértékét az idésebbek korében.

hazimunka céltudatos tevé-
kenység, amit sok idésebb
felnétt végez. A vizsgalat so-

ran’arra jutottunk, hogy a fizikai aktivitast
igénylé hazimunka 6sszefliggésbe hozha-
t6 a jobb meméoridval, a jobb mozgéaskész-
séggel, és mérsékelheti a krénikus beteg-
ségek kockdazatat” - 0sszegezte a kutatds
eredményét Shiou-Liang Wee, a Szingapuri
Technolégiai Intézet és a Geriatriai Oktatdsi
és Kutatéintézet munkatarsa a BMJ Open
cimd folydiratban.

Egyizgalmas kisérlet

A kutatok a szingapuri Yishun varosa-
bl véletlenszerlen toborzott felnéttek

HIRDETES

\

kognitiv funkcioit és fizikai képességeit
vizsgaltak, példaul arra kérték 6ket, hogy
olyan gyorsan alljanak fel egy székbdl,
amilyen gyorsan csak tudnak. Emellett
a fizikai aktivitasuk szintjérél is kikérdez-
ték 6ket — beleértve a konnydl (példaul
portorlés) és a nehéz hazimunkat (pél-
daul padldésurolds). Kilonb6zé mérések,
példaul a térdek allapota alapjan pedig
kiszamitottdk, mekkora a kockazatuk az
id&skori elesésekre.

A kutatas megallapitotta, hogy azok
az idésebb felnéttek, akik atlagosan heti
131 perc nehéz hazimunkardl szamoltak
be, a kognitiv és a koncentracios teszteken

8, illetve 14 szazalékkal jobban teljesitet-
tek, mint azok, akik kevesebb vagy kevés-
bé megerdltetéd hazimunkat végeztek.
Az aktivabbaknak gyorsabban ment a szék-
bél feldllas, és nédluk az elesés kockazata is
kisebb volt.

A hazimunkaisjavithat
egyidds ember allapotan
Kiderilt az is, hogy a kénnyl hazimunka
kisebb mértékben ugyan, de szintén hoz-
z4jarul az egészség megdrzéséhez: azok,
akik minden héten sok idét (atlagosan
902 percet) toltenek portdrléssel és hasonld
fizikai megterheléssel jar6 tevékenységgel,
5 szézalékkal jobb eredményeket értek el a
kognitiv teszteken, és a memoriajuk is jobb-
nak bizonyult, mint azoké, akik csak heti
60-120 percet végeznek ilyen feladatokat.

A szingapuri kutatok szerint azok az
egészségligyi ajanlasok, amelyek a fizikai
aktivitas fontossagat emelik ki, szinte kiza-
rélag a szabadidés tevékenységekre kon-
centralnak, mikdzben mar a hdzimunka is
javithat az idéskori egészségi allapoton, és
ezt érdemes tudatositani az emberekben.

Szerdahelyi Krisztina
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FONTOS A VAS!

A vashiany altalanos tiineteit sokan
ismerhetik, kevesen gondolnak azon-
ban, hogy a borproblémak vagy a szaj-
szarazsag is erre a problémara utalhat.
A vashianyt legjobb megel6zni, de ha
mar kialakult, kezelni kell!

Miértfontos?

A vas az emberi szervezet szinte mindegyik sejtjében jelen van,
legfontosabb feladata az oxigén és a szén-dioxid szallitasa a vér-
ben. A vason mulik, mennyi oxigén jut el lIétfontossagu szerve-
inkhez, az agyhoz, a szivhez, a majhoz vagy az izomszdvetekhez.
A vas meghatérozza immunrendszeriink mlikodését, tovabba
jelentds szerepe van a névekedési folyamatokban is. Mennyisége
befolyasolja kozérzetiinket, fizikai aktivitasunkat, szellemi telje-
sitménylinket, a haj, a bér és a korom allapotat. A férfiak szerve-
zetében ltaldban kielégité a vasmennyiség, a nék azonban igen
gyakran vashidnyosak.

Hianytinetek

A téli faradtsagot mindenki ismeri, de ha ez az allapot tartos, és
szédlés, émelygés tarsul hozza, esetleg nehezebben koncentral,
érdemes utdnanézni, nem all-e esetleg vashiany a tiinetek mo-
gott. Erre lehet gyanakodni, ha toredezik a hajunk, gyengébbek
a kérmeink, sokszor vagyunk sapadtak. Egy egyszerU laborvizsga-
lattal feldllithato6 a diagnézis, és ha sziikség van ra, a gydgyszeres
vaspotlas, illetve a vasban gazdag - f6leg allati eredetl - taplal-
kozés segithet.

A vérszegénység — szakszéval anémia - azt jelenti, hogy

a vérben tulsagosan kevés a légzési gazokat szallito

voros vérfesték, a hemoglobin. Ennek leggyakoribb

oka, hogy nincs elég vas a szervezetben, ami pedig nél-

" kiil6zhetetlen alkotéeleme a hemoglobinnak. Fontos,

- hogy észrevegyiik a figyelmeztet6 jeleket, és gondos-
kodjunk a vas poétlasardl, a szervezetiink ugyanis ezta
nyomelemet nem tudja eléallitani. Valasszunk hatasos
és egyben biztonsagos készitményt, amely elegendé
vasat, vitamint tartalmaz, de nem lehet tuladagolni.

Melyek a vas természetes forrasai?

A voros husokban és a belséségekben sok vas van, legjobban ezek-
bdl tud felszivodni és hasznosulni. Vasat tartalmaz a spendt, a zab,
a did, a mak és a bab is. A vas hasznosuldsat segiti a természetes
C-vitamin. Atlagos vegyes taplalkozassal elég vas jut a szerveze-
tlnkbe, de mivel a novényi ételekben Iévd vas felszivodasa gyen-
gébb, a szélséségesen vegetdridnus étrendet kovetdknél gyakrab-
ban fordul el6 ez a hidnybetegség.

Dézsa-Kadar Doéra

www.gyogyhir.hu

HIRDETES

Salus

...mert partneriink

Floradix® e
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

¢ A henne lévd vas, valamint a B;, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normdl vorosvértest-képzddéshez,
j6tékony hatassal lehetnek a faradt-
sag és kimeriiltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinezd- és aroma-

anyagokat és laktazt.

0GYEl sz4m: 7521/2010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B, B, B, B, és B,,-vitaminokkal

A B-vitaminok segithetik

® avorosvértestek képzGdését

o afdradtsag és kimeriiltség
lekiizdését

® azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
mikddését

® az egészséges bor, valamint
atesti és szellemi jo
kozérzet megGrzését.

Gyumolcsok, kiilonféle
ngvények és gyégynovények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamdra a By, By, B3, Be, By
és By,-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartésitoszert, mesterséges
szinez6- és aromaanyagokat,

LCIEEzmieolss/2020 laktézt, glutént, élesztct.

O 36/431-001 ©® 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.




Gyogyhirek, kviz

Idegrendszeri betegségeket
Vizsgélé kutatasi program zarult le

Szegeden

A neurolégiai korképek szinte teljes spektrumat érinté, a be-
tegségek gyogyitdsanak Uj lehetéségeit vizsgalod kutatdsi
program zajlott uniés tamogatdssal a Szegedi Tudomany-
egyetemen (SZTE) és a Szegedi Bioldgiai Kutatékdzpont-
ban (SZBK). A négyéves programban a kinureninek szerepét
vizsgaltdk az ideg-, immun- és izomrendszer miikddésében.
A kinureninek az emberi szervezetben is megtaldlhaté vegyu-
letek, amelyek az egyik esszencialis aminosav, a triptofan le-
bontédsa soran keletkeznek, és fontos szerepet jatszanak ideg-
rendszeri korképek, a tdébbi kdzt a migrén, a Huntington-kér,
a szklerézis multiplex vagy az Alzheimer-kér kialakuldsaban.

A decemberi Gyégyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

Sy 1le., 2/b., 3/b.

Kedves Olvaséink! KViZ _J ANU AR

Megérkeztek a Molekularis-
Ujjlenyomat Kutat6é Kozpont
els6 mintai az SZTE biobankjaba

Megérkeztek a kiilonboz6, koztlik daganatos betegségek korai
diagnosztikajanak ultrarovid [ézerimpulzusokat hasznalé tech-
elsé mintdi a Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) biobankjaba.
A Molekularis- Ujjlenyomat Kutaté Kézpont (Center for Molecular
Fingerprinting - CMF) klinikai partnerei elvégezték az elsé vérmin-
tak levételét. A vérplazmamintékat az SZTE fejlesztése alatt allo
biobankban taroljak, minusz 80 fokon, speciélis fagyasztéban.
A széles korben végzett, orszagos kutatasi program célja dagana-
tos és mas betegségek korai felismerése egy innovativ mddszerrel,
infravoros molekularis ujjlenyomatok meghatarozasaval. A vérmin-
tak 6sszetételének ultrardvid lézerimpulzusokkal végzett elemzé-
se lehet6séget biztosit a személyre szabott egészségligyi monito-
rozésra, ugyanazon egyéntdl idérél idére ismételt mintavétellel.

Szerkesztette: Vamos Fva

orrés: MTI

Az ajandékcsomagot
Bencze Eniké nyerte
TiszatenyGrol.

APharmacoidea Kft. iy Nyugalom kapszula melyik 6sszetevéje idealis a szellemi frissesség enoeio T &
fokozasara nagy figyelmet igénylé munkavégzés (vezetés) esetén? .

altal felajanlott
ajandékesomagot b. magnézium
nyerheti meg az, c. B6-vitamin

aki helyesen valaszol

a kérdésekre. a. rétilegyezofi

c. echinacea kivonat

a. Rhodiolarosea/rézsagyokér

2. A termék mely hatéanyaga tartalmazza ugyanazt a vegyuletet
(szalicin), mint amit a fiizfa kérgébdl izolaltak?

b. fokfoldi muskatli kivonat

A megfejtéseket
3. A Lécutak Egészsége termék melyik hatéanyaca
2022. janudr 23-ig vrjuk guta¥ hecsascee (U R e .
a hagyomanyos indiai orvoslas, az ajurvéda egyik szent novénye? LEGUTAK _ gin
a Gyogyhir Magazin cimére a. szent bazsalikom EFFSZEE_GE -

postan vagy e-mailben. b. szurokfii

c. kvercetin

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, ﬂteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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Biztonsagi
Oxigén Spray

nair.hu

Az emberi élet megmentése sokszor aprésidgokon milik.

Legyen kéznél a segitségl!

> A termékhez 2 db o

CE certifikdciéval

és magyar nyelvii i AAA elem sziikséges.
haszndlati utasitdssal i A csomag ezt
rendelkezik! A - nem tartalmazza.

/ . - _ |

Tesztelje » Véroxigén szint meghatdrozdsara » Ujjra csiptethetd
véroxigén szintjét » SPO2 méréstartomany: 35-99% » Hordozhat6
és pulzusszdmat!  Mérési megbizhatésdg: +/-2% » Automatikus kikapcsolds
. « Pulzusszdm mérési tartomdny: » 2 dllithaté funkcid
orgalmazza a Patika Pack Kft. A I
WWW.PATIKAPACK.HU 30-250/perc » Kijelz6: LCD
« Percenkénti pulzusszam » Jelzi a lemeriilést
Patika @ Pack . . i P,
meghatdrozdsra » Infravorés mérési médszer
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PROBIO

LEGYEL TELE ENERGIAVAL! Al V't

CSAK 1 KAPSZULA 1 NAP! pexa I
MULTIVITAMIN, ASVANYI ANYAG ES ELOFLORA TARTALMU
ETREND-KIEGESZIT® KAPSZULA

- minden korosztaly szamara, mar 3 éves kortdl ajanlott
« az aktiv életmdd és a stabil immunitas tamogatoéja egyedilallé 6sszetételének kbszonhetSen

szétszedhetd kapszula, melynek tartalmat félig szilard ételbe dntve
vagy folyadékba feloldva bevehet6

K & & B (F

GMO VEGAN CUKOR- LAKTOZ- TARTOSITOSZER-
MENTES MENTES MENTES MENTES

Az ajanlott napi mennyiséget ne Iépje tul! Az AlpexaVit ProBio kapszula
étrend-kiegészits, amely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet.

-:i Alpen Pharma Kft., 1103 Budapest, Gydmrdi Ut 50. ALPEXAVIT‘ H U
5/ telefon: + 36 1950 9276 ALPEN/ALPEXAVIT/2021/12/01



