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Specialis illatbol
"szunyogmagnes"

~

A bor specialis illata tesz egyes em-
bereket "sziinyogmagnessé', és eza
tulajdonsag évek alatt sem valtozik
- allapitotta meg egy uj amerikai
kutatas.

"Ha bizonyos vegyi anyagok nagy
mennyiségben fordulnak el6 egy
ember bdrén, akkor 6 lesz az, akibél a
piknik alatt a legtobbet lakmaroznak
a szunyogok" - idézte a The Guardian
Leslie Vosshallt, a New York-i Rockefeller
Egyetem neurobiolégusat.

A kutatok olyan kisérletet terveztek,
amelyben egyes emberek illatat vetették
0Ossze. Arra kértek 64 dnkéntest, hogy al-
karjukon viseljenek nejlonharisnyat, ami
atveszi a bérlk szagét. A harisnyakat egy
hosszu csé végén egyesével csapdakba
helyezték, ezutan tébb tucat szinyogot
engedtek rajuk. "A rovarok a legvonzébb
szagu emberek mintdja koril zsongtak,
ez azonnal egyértelmu lett" - magyaraz-
ta Maria Elena De Obaldia, a tanulmany
szerz@je. A mintakat ezutan "kormérkd-
zéseken" versenyeztették, mig kidertilt,
hogy a gy6ztes illat nagyjabol szazszor
vonzdbb volt a szinyogoknak, mint az
utolsé helyezett.

A kutatdk az egyiptomi csipészinyo-
got (Aedes aegypti) hasznaltak a kisér-
lethez, ez a faj terjeszti tobbek kdzott a
sargalazat, a zika- és a dengue-lazat.

A szinyogok kedvenceinek bérén egyes
savak nagyobb aranyban fordultak eld,
mint masokén. Ezek a "zsiros moleku-
Iak" a b6r természetes hidratalasaban
vesznek részt, az emberek kiilonb6zé
aranyban termelik 6ket. A b6ron é16
egészséges baktériumok ezeket mege-
szik, igy allitjak el6 a bér illatprofiljanak
egy részét.

A kutatds segithet Uj modszereket
talalni, melyekkel tavol tarthatok a
szinyogok. Taldn lehetséges, hogy a
bérbaktériumok befolyasolhatok, és az
ember vonzo illatan lehet valtoztatni.

EGESZSEGUGY

Egy donor akar hat ember életét is

megmentheti

Egy elhunyt donor akar hat ember életét is megmentheti, hiszen két vesét, ma-
jat, szivet, tiidot, hasnyalmirigyet is lehet transzplantalni - tudatta az Orszagos

Vérellato Szolgalat (OVSZ).
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Nemzetkozi adatok alapjan egy elhunyt
szervdonor atlagosan 30,8 életévet ad
a tarsadalomnak. Magyarorszagon, a
négy egyetemi varosban mikodé hét
szervtranszplantacids kdzpontban 6sszesen
6027 szervétlltetés tortént, mely 5999
beteg életét mentette meg.

FEJLESZTES

A szervatiiltetés életet ment, de az
életmentd szervatiiltetésekhez szervado-
manyozd donorokra van sziikség. A sajat
szerveink adoményozéaséaval kapcsolatos

dontés elészor tajékozddast, majd mérlege-
lést és véglil egy személyes dontést igényel,
az elhunytbol torténd szervdonacié dobogd

szivl agyhalottbol torténik, szabalyozaséra
Magyarorszagon is a feltételezett bele-
egyezés elvét alkalmazzak, amely szerint
irdsos tiltakozas hianyaban az elhunyt
szervdondcidra vonatkozé beleegyezését
kell vélelmezni. 10 évvel ezel6tt hazank
elézetes egylittmiikddési megéllapodést
kotott az Eurotransplant nemzetkdzi szerv-
csereszervezettel, majd a kovetkez6 évben
az OVSZ alairta a teljes jogu tagsagrél sz616
szerz8dést.

Mesterséges intelligencia
a tudorak-diagnosztikaban

Mérfoldko lehet a tiidorak-diagnosz-
tikaban az a szoftver, amely CT-felvé-
teleket automatikusan elemzd, mes-
terséges intelligencia alkalmazasaval
segiti a daganatos megbetegedés
korai felismerését - mondta Merkely
Béla, a Semmelweis Egyetem rektora.

A program lehetévé teszi, hogy a mell-
kas-CT-felvételekrél automatikus és gyors
diagnosztikat segit6é elemzés késziiljon,
igy nagysagrendileg tobb CT-felvételt
lehet kiértékelni, mik6zben az orvosok
terhelése csokken. A mellkasi szervek
komplex vizsgélatara, a sziv és tiid6 egyéb
betegségeinek diagnosztizalasara is ki
szeretnék terjeszteni a programot.

A nemzetkozi szinten is élvonalbeli
fejlesztés Ujabb l1épés ahhoz, hogy elér-
hessék céljukat: az egyetem a vildg szaz
legjobb és Eurdpa legjobb 6t gydgyitd
egyeteme kozé tartozzon.

Wellisch Péter, az Ulyssys Szamitds-
technikai Fejleszt6 és Tanacsado Kft.
lgyvezet6je elmondta, hogy sikeriilt j6
egylttmUkodést kialakitani az egyetemi
kutatoszféra és a kkv-szektor kozott.

Régéta foglalkoznak mesterséges
intelligenciaval, de kordbban nem gondol-
tak volna, hogy az egészséguigy is azon
teriiletek kozé tartozik, ahol ezt alkalmaz-
ni tudjak. Nem tud elképzelni felelds-
ségteljesebb feladatot egy informatikus
szamara, mint hogy az egészséguigyet
szolgaljak, ahol az els6dleges szempont
az emberélet védelme, a gydgyitas, az
életminbség fenntartasnak tdmogatasa.

A tudoérak Magyarorszagon is az egyik
vezet6 haldlok, Eurépdban itt a legmaga-
sabb a haldlozasi rataja. Otéves tulélési
aranyat nagyban befolyasolja, mikor
fedezik fel a daganatot.

GyodgyHir Magazin

TUDOMANY
A mai ember egészségére is hatott
a 700 évvel ezelotti pestisjarvany

A mai napig befolyasolja az emberi
egészséget az 1300-as évben Euré-
paban pusztité pestisjarvany utan
elterjedt génmutacio - deriilt ki a
korabeli aldozatok maradvanyainak
DNS-vizsgalatabol.

Amikor a Fekete Haldl végigsoport
Eurépan és lakossaganak csak a fele élte
tal a jarvanyt, olyan erés genetikai nyomot
hagyott az emberiségen, amely jelenleg is
0sszefligg egyes betegségek kialakulasaval
— idézte a Nature tudomanyos lap friss sza-
maéban kozolt tanulmanyt a BBC hirportalja.

A tobb évszazados emberi maradva-
nyok uttord jelent6ségli DNS-elemzése
megallapitotta, milyen mutécidk segitettek
tulélni a pestisjarvanyt, az emberi torté-
nelem legjelentésebb, leggyilkosabb és
legsotétebb eseményeinek egyikét, mely
a becslések szerint akdr 200 milli6 ember
halalat okozhatta. A kutatdk ugy sejtették,
egy ilyen mértéki katasztréfa befolyasol-
hatta az emberi evoluciét. Mintat vettek
206 korabeli csontvéz fogaibdl, és pontosan
meg tudtak hatérozni, hogy az egyes

PREVENCIO

S HIRZONA «

maradvanyok a jarvany el6tti, alatti, vagy
utani id6kbdl szarmaznak.

A tanulmany kiemelked6 eredményei
az ERAP2 elnevezésili génmutdcidival
kapcsolatosak. Aki a megfelel6 valtozatot
hordozta, annak 40 szazalékkal megnétt az
esélye, hogy a pestist tulélje. "Ez hatalmas,
rendkivili a hatdsa, és meglepd, hogy
ilyesmit fedeztlink fel az emberi génkészlet-
ben" - mondta el a BBC-nek Luis Barreiro, a
Chicag6i Egyetem kutatdja.

Az eredményeket a pestisbaktérium
(Yersinia pestis) segitségével ellenérizték:
a hasznos génvaltozatot hordozd mai
emberek vérmintajan azt lattak, kdnnyeb-
ben ellendll a kérokozénak, mint azoké az
embereké, akik nem rendelkeznek ezzel a
mutdcioval. A pestissel szemben jél védé
génmutdcié még ma is gyakoribb, mint
a Fekete Halal el6tti id6kben. Az a gond
veliik, hogy kapcsolatot talaltak a génval-
tozat és egyes autoimmun betegségek,
koztiik a bélgyulladassal jaré Crohn-be-
tegség kozott, vagyis ami egykor a
tulélést segitette, ma ronthat a hordozdja
egészségi allapotan.

A dohanyzas és egyéb rizikéfaktorok
okozzak a rakhalalozasok felét

A rak a masodik vezet6 halalozasi ok
vilagszerte, és szamos daganatos be-
tegségben kulcsszerepet jatszanak a
kockazati tényezdk. Bar a daganatos
betegségek kialakulasanak pontos
okait az orvosok nem tudjak, azzal
tisztaban vannak, hogy egyes riziko-
faktorok novelhetik a rak kialakula-
sanak kockazatat.

AThe Guardian &ltal ismertetett ta-
nulmény szerint a kutatdik azt vizsgaltak
meg, hogy ezek a kockdzati tényez6k
vildgszerte hogyan jarulnak hozza a rakos
halalozésokhoz.

A kutatasbdl kidertilt, a dohanyzés, az
alkoholfogyasztas és a magas testtomeg-
index (BMI) jarul hozza leginkabb a rdkos
haldlozashoz. A kockézati tényez6k éven-
te majdnem 4,45 millié rdkos halalesetért
felel6sek, ami a vildg 6sszes daganatos
haldlozasdnak 44,4 szézalékat teszi ki.

A férfiaknal a bekovetkezett rakos
halalesetek fele (2,88 millid) a kockazati
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tényezb6kre vezethetd vissza, a n6knél
pedig a rakos haldleseteknek tébb mint
egyharmadaban (1,58 milli6 haldlozas-
ban) jatszottak szerepet a rizikofaktorok.
Christopher Murray, az egyetem igazgato-
ja szerint eredményeik arra figyelmeztet-
nek, hogy a daganatos megbetegedések
vildgszerte tovabbra is sulyos kozegész-
ségligyi problémat jelentenek. A rakos
haldlozasok vezet6 kockazati tényezéje a
néknél és a férfiakndl is a dohényzas volt,
amelyet az alkoholfogyasztas és a magas
testtdmegindex kovetett.

A rizikofaktorral 6sszefliggd rakos
halalozasok legtobbszor 1égcsé-, horgé-
és tudo6rak miatt kovetkeztek be.
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A FRAMELIM?® baktérim lizdtum tartalma-

nak készéonhetéen kiemelten hatékony,

gyégyaszati célra szant specidlis élelmiszer.

Segitséget nyujt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmeények

enyhitésében. Ezen tul fokozza a termeé-
szetes immunitast is.

Irritabilis bél szindréma Ee\1E1 =574
férfiaknak és néknek is!

Toltse ki ingyenes IBS tesztlnket a
www.framelim.hu weboldalon!
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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 térté-
né internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylittes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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S EVSZAKOK

SZERDAHELYI KRISZTINA

Mi okozza

az 0szi szorongast?

A megvaltozott id6jaras, a révidebb nappalok és sotét hajnalok sokakban aggodalmat,
félelmet, kellemetlen erzéseket idézhetnek eld. A jelenséggel foglalkozé kutatasok
a szezonalis depresszio okait s lehetséges kezeléseét is vizsgaljak.

=>  Szines levelek, hangulatos puléverek, kellemes id6jaras
- nem meglepd, hogy sokan az §szt tartjak kedvenc évsza-
kuknak. Vannak azonban, akik szorongassal élik meg ezt a

csodalatos évszakot.
I

Mi az 0szi szorongds?

=> Az $szi szorongas — vagy masképp szezonalis depresz-
szi6 — az évszakok véltozasaval Osszefiiggs félelmek és egyéb
kellemetlen érzések fokozddasa. Feltételezések szerint a
genetikai, életkori sajatossagok mellett a szervezet kémiai
egyenstlyanak felborulasa is szerepet jatszik a kialakulasa-
ban, amihez az évszakvaltds és a napfény hidnya egyarant
hozzajarul. A kevesebb napfény ugyanis a szerotonin-, a
noradrenalin- és a dopaminszint csokkenéséhez vezethet.
Ahogy az érzelmeket iranyit6 neurotranszmitterek szint-
je csokken, a szervezet a stresszhormonnak nevezett kortizol
fokozott termelésével vélaszol. Idedlis esetben a kortizol
olyan helyzetekben szabadul fel, amikor fenyegetést érzéke-
liink. Ha azonban a sziikségesnél tobb kortizol termel6dik,
akkor a szorongas hosszabb ideig veliink marad, és fizikai
tiineteket is okozhat. Ezeket a kémiai valtozasokat és fizikai
tiineteket egyiittesen szezonalis affektiv zavarnak nevezik.

Figyelmezteto tiinetek

= Aleggyakoribb panaszok az alvaszavar, az elegend6
alvas mellett is fenndll6 folyamatos faradtsag. Az alvasigény
megnd, s az érintettek hajlamosak lehetnek a tdlalvésra is.
Fokozddhat az étvagy, kiillonosen a szénhidratban gazdag
ételek irant, ami kellemetlen stlygyarapodashoz vezethet.
Jellemz§ a rosszkedy, a stlyos hangulatromlas; az érintettek
értéktelennek, alkalmatlannak érezhetik magukat, és elve-
szithetik az érdeklédésiiket olyan dolgok irant, amelyekben
kordbban 6romiiket lelték.

A problémas id6szakban visszahtiz6dova vélthatnak, munka-

helyi, iskolai gondokat élhetnek 4t, nehézségeik adédhatnak
a gondolkodas, a koncentracié és a dontéshozatal terén, st

némelyeknél akdr fiigg6ségek is kialakulhatnak. Ha a tiinetek-
bél egyidejtileg tobb is jelentkezik, és az allapot tartdssa valik,

ajanlatos orvoshoz fordulni, mert a kezeletlen betegség akar

tartds depressziot, szocidlis elszigetel6dést, iskolai vagy mun-
kahelyi problémakat idézhet el6. A szakszer( kezelés a tiinetek

enyhitésében és a komplikaciok megeldzésében is segithet.

Mit tegyiink ellene?

= Haa tiinetek sulyosak, az orvos valdszintileg antidepresz-

szansok szedését irja el6. Bevett gyogymad a fényterapia is:

ennek soran kiilonbozé szint fényekkel vilagitjak meg a testet,

ami noveli az agy szerotoninszintjét, és javitja a hangulatot.

Ugyancsak hatasos a pszichoterdpia, amely hozzajarul a rossz

gondolatok, viselkedési mintak felismeréséhez és atalakitasa-
hoz. Emellett a szakemberek a tarsas kapcsolatok, kozosségi
tevékenységek kedvez6 hatdsara hivjak fel a figyelmet, illetve
javasoljak a rendszeres testmozgast és az egészségtudatos
taplalkozast is.

Ezekkel oldhatjuk a szorongast

> Nappal hizédjon minél kdzelebb az ablakhoz,

az esti 6rdkban pedig hasznaljon tébbféle, vidam
fényforrast.

> Toltson idét a friss levegdn. Még a felhés napokon is
jot tesz a természetes fény.

> Amikor a szorong6 gondolatok kezdenek bekuszni,
fékuszéljon olyasvalamire, ami lehorgonyozza a
pillanatban. Példaul figyelje a Iégzését addig, amig ugy
nem érzi, hogy képes elengedni az aggodalmakat.

D- és K2-vitamin pdrban:

Egyedilallo hatasok csontritkulas

eés erelmeszesedes

A D- és a K2-vitamin egye-
dulallé hatasairadl irt kdnyvet
egy kutatéorvos professzor
és termeszetgyogyasz orvos
szerzOparos. Kuléndsen a
K2-vitaminral szolo részbdl
dertlnek ki olyan informa-
ciok, amiket eddig nem tud-
tunk, pedig nagy hatassal le-
hetnek egészségunkre.

= Gyakran nem is gondoljuk, hogy
olyan kézenfekvé dolgok, mint a vi-
taminok, milyen jelentés pozitiv ha-
tassal lehetnek egészségiinkre. Kii-
l6nésen, ha olyan vitaminokrél van
sz6, melyeket nehéz az ételekkel be-
vinni. Az ilyen vitaminokbdl sokunk-
nak hidnya van, és ez népbetegségek
kialakuldasahoz vezethet. A kutaték
nemrég kezdték felismerni, hogy az
olyan népbetegségek, mint a csontrit-
kulas és az érelmeszesedés hatterében
gyakran K2-vitamin hiany is dllhat.
A K2-vitamin pétldsaval jelentds 1épé-
seket tehetiink azért, hogy megel6zziik
ezeket a betegségeket.

»A vilag még csak most kezd raébredni
a K2-vitaminban rejl6 lehetségekre” -
irja dr. Grace McComsey professzor, a
clevelandi klinikai kutatékozpont veze-
t6je, a Kozelebb a Covid rejtély megolda-
sdhoz ciml konyv szerzéje. A konyvbél
kideriil, hogy milyen sokféle médon se-
git a K2- és a D-vitamin a kiilonb6z6 be-
tegségek megeldzésében és kezelésében.
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Dr. Grade McComsey

Pdrban
az immunrendszerért

=>  Fert6z6 betegségek ellen a legjobb
védekezés az immunrendszeriink meg-
erbsitése. Ebben jatszik kulcsszerepet
egyiitt a D- és a K2-vitamin idealis pa-
rosa, melyek egy csapatként tdmogatjak
az immunrendszer egészségét. Egylitt,
szinergikusan még pozitivabb a hata-
suk, mint killon-kiilon. A felfedezések
arra utalnak, hogy nagy szerepiik van a
betegségmegel6zésben és abban, hogy
immunrendszeriink a lehet legjobban
teljesitsen.

Vitamin, ami
wlisztitja” az ereket

= Az erek meszesedése sulyos be-
tegségeket okozhat a test kiillonbo6z6 ré-
szein, példaul szivinfarktust, agyvérzést,
veseelégtelenséget, impotenciat.
Ezért kiilonosen fontos az erek egészsé-
gének megOrzése, illetve allapotuk javi-
tasa. A K2-vitamin feladata a szervezet-
ben, hogy gatolja az erek meszesedését,
igy segit meg6rizni rugalmassagukat.
Egy holland vizsgalatban 4800 em-
bert figyeltek meg 7-10 éven 4t, és azt
talaltdk, hogy a magas K2-vitamin be-
vitel dramaian cs6kkentette tobb sziv-
és érrendszeri betegség kockazatat és a
halalozast. A magas K2-vitamin bevitel
hatdsara a sziv eredet( haldlozas 57%-
kal csokkent.

Fizetett hirdetés

ellen

Kalciumra sziikségiink
van, de K2-vitamin
nélkiil arthat

Az érelmeszesedés egyik f6 oka a
kalcium lerakédasa az erekben. A
kalcium fontos épitéelem a csontok
szamara, azonban ha tul sok érkezik
bel6le avérbe, az erekbe, és on-

nan nem megfeleléen toltédik be a
csontokba, akkor az artériak elmesze-
sedhetnek. Ezen a ponton kap fontos
szerepet a K2-vitamin egyutt a D-vi-
taminnal. A K2-vitamin két kulcsfon-
tossagu fehérjét aktival, ezzel juttatja
a kalciumot az erekbél a csontokba.

Megelozni
a csontritkuldst

= A D- és a K2-vitamin idedlis pé-
rost alkotnak, mert kiegészitik egymas
hatasat. Ez nemcsak az ereknél, hanem
a csontoknal is tapasztalhato.

Az ,értisztitd” hatashoz

® a D-vitamin segiti azon fehérjék kép-
z8dését, melyek a kalciumot megkétik
és nem engedik lerakddni az erekben
o 4m ezek a fehérjék csak akkor kezde-
nek miikodni, ha a K2-vitamin ,,bekap-
csolta” Sket.

A csontvédé hatashoz

® a D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat

® a K2-vitamin pedig kétféle modon ja-
vitja a csontok allapotat: egyrészt a kal-
ciumot a csontokhoz irdnyitja, igy fo-
kozza az 4j csont képzédését, masrészt
gatolja a csontbonto sejtek talzott mu-
kodését.

A kényvben sok hasznos informaciot
talal. Keresse a konyvesboltokban!

Kiadé6: MD Publishing Kft.,
mdpublishingkft@gmail.com

A konyv tartalma az ott hivatkozott or-
vosi kutatdsokon alapul, semmilyen
moédon nem helyettesiti az orvos al-
tal nyujtott egészségiigyi tandcsokat
vagy az egyéb szakmai dtmutatdsokat.
A kényvben megfogalmazott megéllapitaso-
kat a magyar egészségiigyi hatésagok nem
vizsgaltak.




% LATAS <

Egy kulonleges zold halyog:
az exfoliativ glaukoma

Az exfoliativ (pszeudoexfoliativ) glaukéma
vilagszerte a leggyakoribb mésodlagos
nyitott zugu zéld halyog. Sajnos nem csak
gyakori, de az egyik legsulyosabb kimeneteld,
legrosszabb lefolyasu glaukémaforma is.

e —

Mi az exfolidcids szindréma?

= Az exfolidcids szindroma egy kéros fehérjetermelédé-
sen alapuld, f6ként az 50 évesnél idésebb személyeken meg-
jelend, genetikai hajlamon alapul6 betegség. A kéros fehérjét
a szervezet egésze termeli. Hatdsa az, hogy a kot6szovet
rugalmassagéért felelds elasztikus rostok koros formaban
keriilnek felépitésre. Ennek kovetkezményei vannak a
szervezetben mindeniitt: pl. megnd a sérvek, négydgyaszati
problémak, egyes tiid6betegségek gyakorisaga, de a legje-
lentdsebb eltérések a szem eliils6 részében alakulnak ki -
mondja Prof. Dr. Holl6 Gdbor szemész szakorvos, glaukéma
specialistaja.

Mit okoz a szemben?

= A szemlencsét tarté ugynevezett lencsefiiggesz-

t6 rostok elasztikus tartalmuk kovetkeztében exfoliativ
szindrémdban kérosodnak. A szemlencse elmozdulhat a
helyérdl, sziirkehalyog-mtét soran szdmos miitéti komp-
likdcio, valamint sima, eseménytelen sziirkehalyog-mtét
utan évtizedekkel a milencse elmozdulasa alakulhat ki.
Emellett a masik legfontosabb eltérés a szem un. csarnok-
zugi teriiletén van, ahol a szemben termel$dé6 és keringé
folyadék, a csarnokviz a szemet elhagyja. A koros fehérje
ebben a csarnokzugi teriiletben rakédik le, ezaltal neheziti a
csarnokviz kijutasat a szembd6l, ami a szemnyomads jelent8s
megemelkedéséhez, és kovetkezményes idegsejt-karosoda-
sokhoz (exfoliativ glaukdma) vezet.

Mi jellemz6 az exfoliativ glaukémdra?

= Az exfoliativ z6ld hilyog nem csupan gyakori és
rendkiviil stlyos lefolydsu idegsejtvesztést és ennek kovet-
keztében vissza nem fordithatd latasromlast okozo6 betegség,
hanem gyakran jelentds oldalkiilonbséget is mutat. Ez a
gyakorlatban azt jelenti, hogy a beteg nem észleli az egyik
szemen a szinte a vaksagig elérehalad6 allapotromlast, mivel
az lassan, fokozatosan és fajdalmatlanul alakul ki, és a masik
szem latdsa a latotérkiesést sokaig ellensulyozza.

Exfoliativ glaukémaban a szemnyomas igen jelentds
ingadozast mutat. Egyes id6szakokban szélséségesen magas,
mig maskor akér a normélis értékre is visszatérhet. Eppen
ezért pusztan szemnyomasméréssel nem mindig vetddik
fel gyanu arra, hogy exfoliativ glaukéma all fenn. Fontos
kiilonbség a zart csarnokzugu, szintén nagyon magas szem-
nyomassal jaré glaukéma formakhoz (pl. glaukémas roham-
hoz) képest az, hogy az exfoliativ glaukéma a nagyon magas
szemnyomas ellenére is fajdalmatlan. Ha nem torténik
panaszmentesség alatt idészakos szemészeti sztir6vizsgalat,
a stllyos latasromlast csak akkor észleli a beteg, amikor mar
karosodé szem jelentds latasromlasa is kialakul.

Az exfoliativ glaukéma kezelése

= A betegséget hasonloan kezeljiik, mint a tobbi els6dle-
ges, nyitott csarnokzugu z6ldhalyog-format. Azonban a sok-
kal magasabb kiindulasi szemnyomas miatt a hagyoményos
kezelésre ez az allapot kevésbé jol reagal, mint azt a nyitott
zugt glaukémak mas csoportjaban latjuk. A csarnokzug
1ézeres kezelése (szelektiv 1ézeres trabekuloplasztika, SLT)
azonban lényegesen nagyobb hatasossagot mutat ebben a
glaukémaéban. Eppen ezért ma a kezelést gyakran szemcsepp
és SLT lézerterapia egyiittesével inditjuk, ami hosszu id6re
jelentds szemnyomascsokkenést okoz anélkiil, hogy sebészi
miitétre, vagy az életminGséget jelentGsen befolydsold sokfé-
le szemcsepp alkalmazdsara lenne sziikség. Késébb azonban
sziikségessé valhat szemnyomascsokkenté miitéti beavatko-
zas elvégzése is, ha a szemnyomds a fenti médszerekkel mar
nem uralhato kell6képpen.

Oroklédés

=» Fontos, hogy ha valakinek exfoliativ szindrémas vagy
exfoliativ glaukomas elséfoku vérrokona van, az 50 éves
kora utan évenkénti részletes szemészeti vizsgalaton vegyen
részt panaszmentes allapotban is. Igy a betegség korai stadi-
umban észlelhet6 és kezelhetd, és elkeriilhetd a mar kiala-
kult, és ezért vissza nem fordithatd sulyos lataskarosodas.

GyogyHir Magazin
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v/ Nagy tisztasagu, prémium
norvég K2-vitamin

v/ Magyarorszagon fejlesztett
és gyartott termék

2000 NE

D-vitaminnal

Gyerekeknek is
11 éves kortol

4000 NE

D-vitaminnal

FINOM
VANILIA iz0
ragdtabletta

AJANLOTT ARA:

1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
2290 Ft / 30x 4000NE D3 + 100ug K2 (1 havi adag)
3990 Ft/60x 4000NE D3 + 100ug K2 (2 havi adag)

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

Kaphaté a patikakban. Et__rend-kiegészfté, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandds, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny
alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu




10

S ELETLECKEK #

SZERDAHELYI KRISZTINA

Nézziink masképp
az oregedesre!

.MInél tovabb élek, annal szebb lesz az élet” - mondta egyszer Frank Lloyd \Wright, a 20.
szazadi epitészet kiemelkedd alakja. S valdban, az idéskort nem véletlendl hivjiak aranyévek-
nek. Bar az id6 mulasaval a test lassan elhasznalddik, az 6regedésnek |6 oldalai is vannak.

Ertelem és érzelem

=>  El8szor is ott van az a rengeteg ismeret és élettapasz-
talat, ami a korabbi évek soran felhalmozoddott. Azokat
nevezziik bolcs embereknek, akik idéskorukban mindezt a
tudast képesek hasznositani. Azt is megfigyelték, hogy az
évek mulasaval sokan kiegyensuyozottabbak, boldogabbak
lesznek, és egyre kevésbé hajlamosak a dithongésre. Hogy
ennek mi az oka? Az iddsebbek talan jobban kontrollaljak az
érzelmeiket, és arra Gsszpontositanak, hogy a legtobbet hoz-
zak ki a lehet6ségeikb6l. Ezzel is 6sszefiiggésben lehet, hogy
az id6sebb felndttek és a 70 év felettiek kevesebb stresszrol
szamolnak be, mint fiatalabb térsaik, illetve, ha sziikséges,
tobb gondot forditanak a stresszhelyzetek kezelésére.

Ugyancsak bebizonyosodott, hogy 40 éves kor folott az
ember képes jobban rdhangolédni masok érzelmeire. Az em-
pétia — a ralatas arra, hogy tarsaink hogyan gondolkodnak és
éreznek — megkonnyitheti a szeretteinkkel vald egytittélést,
és segithet, hogy kevesebb konfliktusba keveredjiink.

- .y - F

Jobb szex

=» Az id8sebb nék taldn ritkdbban élnek szexudlis életet,
mint fiatalabb korukban. Ennek ellenére egy 40 évesnél
id8sebb ndk korében végzett vizsgalat soran a kutatdk azt
talaltak, hogy a szexualis elégedettség javult az életkor el6-
rehaladtaval. A 80 év feletti nék pedig nagyobb val6szini-
séggel mondtak azt, hogy elégedettek a szexualis egytittlétek
soran, mint az 55 és 79 év kozottiek.

A kozosség ereje

Ma mar tudjuk, hogy az idéskori depresszié egyik

f6 oka a tarsadalmi elszigeteltség. Bar a magany
barmely életkorban megviselheti az embert, az
életmodvaltozas és a meggyengiilt fizikum okozta
kiszolgaltatottsag miatt az idésebbeknél fokozott
kockazattal jar. Az Ujrainduld kozosségi élet azonban
erre is gyogyir: tarsasagba kerlilve az idések ismét
szeretve, s6t fontosnak érezhetik magukat. Az egyiitt
toltott idé, a tarsas tevékenységek, a beszélgetések, a
kodzos szérakozés pedig nemcsak a mentalis, de a fizikai
egészségre is kedvez6 hatast gyakorolnak.

Viszldt, migrén!

= Amint elérjitk a 70-es éveinket, azok a migrénes
rohamok, amelyekkel életiink nagy részében kiizdottiink,
megsziinhetnek. A 70 év feletti n6k mindssze 10 szdzaléka,
a férfiak 5 szdzaléka szamol be tovabbra is migrénrél. Sok
esetben nem jar fejfdjassal, az évek muldsaval ugyanis egye-
seknél a migrénes roham vizualis vagy érzékszervi zavarok
forméjaban, fajdalom nélkiil zajlik le.

Maradjon aktiv!

= A tanulmdanyoknak, a sikeres karriernek, a kiegyensu-
lyozott csaladi életnek koszonhetGen az életkor elérehaladtaval
az emberek onbecsiilése egyre novekszik, 60 éves kor utan
azonban sokakndl visszaesés tapasztalhatd. Ebben szerepe lehet
az egészségi problémaknak és annak, hogy a nyugdijba vonulas
utdn 0j célokat kell keresni. Ezért a szakemberek tgy vélik,
hogy a korai nyugdijazas nem feltétleniil hasznal a mentalis és
tizikai egészségnek — kivéve, ha a hobbink vagy mds 6romteli
elfoglaltsagok kitoltik az életiinket. A j6 baratok és a j6 hazassag
lehet a kulcsa annak, hogy hossza 6regkort éljiink meg.

-

’
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D-VITAMIN: K2-VITAMIN:
Hozzajarul az immunrend- Hozzdjarul az egészséges Hozzajarul a sziv
szer normal mdkodesehez csontozat fenntartasa- egeszseges
és az egészséges csonto- hoz, valamint a normal Mmakddéséhez.
zat fenntartasahoz. véralvadashoz.
X
g
> 2000 NE Gyerekeknek is 4OOONE
z ; : 11 éves kortdl D-vitaminnal
PREMIUM D-vitaminnal _
MINOSEG

Innovelle® ¢

v’ Nagy tisztasagu, prémium .
norvég K2-vitamin
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és gyartott termeék

AJANLOTT ARA:

1990 Ft / 30x 2000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
2290 Ft/ 30x 4000NE D3 + 100pg K2 (napi 1x)
3990 Ft/ 60x 4000NE D3 + 100 g K2 (napi 1x)
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Kaphaté a patikakban. Etrend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny
alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kift., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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OLosz Jozser
VEZETO GYOGYTORNASZ, MANUALTERAPEUTA

Valoban hatékony
a mozgaszszervi mitet?

Miel6tt egy gyogyszer piacra kerulne, szamos kisérlet es vizsgalat el6zi meg az engedélye-

zéset, viszont a legtébb mozgasszervi mitét esetén nincs megfelelé bizonyiték arra, hogy a

beavatkozas mennyire lesz hatékony. De honnan tudhatjuk azt, hogy a mutétek utani javu-
las nem az eltelt idének, vagy az orvosba vetett hitnek kdszonhett?

=>  Andrew Carr, az Oxfordi Egyetem ortopédiai sebésze-
tének professzora, tobb sebészeti implantatum fejlesztdje,
a sebészeti placebokisérletek uttordje szerint csak ,vak”
kisérletekkel lehet megallapitani egy-egy sebészi beavatko-
zas valddi hatasfokat.

Amig gyogyszerek esetén a placebo egy hatastalan cukortab-

letta, addig a mutéteknél a placebocsoportot az igynevezett
almitottek képviselik. A kisérlet el6tt a pacienseket vélet-
lenszertien két csoportra osztjak, mindkét csapat ugyanazon
a beavatkozdson vesz részt — miitéti el6késziiletek, érzés-
telenités, altatds —, annyi kiilonbséggel, hogy mig az egyik
taborban az orvos valéban eltavolitja a koros szoveteket,
addig az almtétnél csupan egy vagast végez a béron, majd
Osszevarrja. A kisérlet tovabbi részében megfigyelik a paci-
ensek allapotat.

Ha a “valédi mtéti” csoportban a betegek javuldsrol,
mig az “almiitéten” atesett csapatban tovabbi panaszok-
rol szamolnak be, akkor a miitét sikeriilt. Amennyiben
viszont mindkét tdborban gyogyulas tapasztalhatd, akkor
a beavatkozas nem hatékony, hiszen a véltozas a placebo-
hatdsnak koszénhetd.

Miitét, injekcid vagy gyégytorna?

= Nehéz dontés, hiszen az orvos gyodgyszert, injekciot
vagy miitéti beavatkozast javasol, a gyégytornasz tornat,

a masszOr masszazst és igy tovabb. Fontos azonban tudni,
hogy szamos olyan kisérleti eredmény sziiletett, amelyekben
gerincmitétet hasonlitottak dssze konzervativ terapiaval

- gyogytornaval, fizikoterapidval, masszazzsal. Gerincprob-

léma esetén placebomitéteket ugyan még nem végeztek,
mégis érdekes kovetkeztetésekre jutottak a szakemberek. A
kutatasok sordn példaul sszevetették a gerincfuzids miitét
hatdsat a gyogytorndéval, az utankovetés soran pedig nem
talaltak kiillonbséget az eredményekben.

Emellett tudjuk, hogy a derékfdjdalom injekcidval is kezel-
hetd - vizsgalatok bizonyitjak, hogy a beavatkozast kévetd-
en hirtelen javuldsrél szamolnak be a paciensek, azonban
placeboinjekcié utan is hasonléan reagalnak.

Hisziink benne, hogy segit

= Tudjuk, hogy az agyban placebohatds soran hirvi-
v6anyagok (endorfin, dopamin) szabadulnak fel, amelyek
erds fajdalomesillapité hatéssal rendelkeznek. Tovabba azt

is tudjuk, hogy az orvos-paciens kapcsolat egyik fontos té-
nyezdje, hogy a beteg miként érzi magat a kezeléstdl, hogyan
reagdl ra — magyarazta Ted Kaptchuk professzor, a Harvard
egyetem placebokutatdja.

A miitéti szertartds nagyon erés placebohatdst valt ki: az
érzéstelenités, a szag, a firé hangja, a megnyugtato sza-
vak, vagy a miitét végén, amikor az MR-felvételen az orvos
megmutatja, hogy honnan vagta ki a sérvet. Mindezek a
tényez6k megerésithetik az agyban azt a hitet, hogy olyan
dolog tortént, ami segiteni fog.

Ha felvagjuk, megoyooyul?

=» Ha valaki elmegy az orvoshoz térdfdjdalommal, és az
MR-felvétel porclevalast mutat, akkor sokszor ugy gondo-
lunk a sériilt részre, mint mikor szalka megy az ujjunkba.
Ha felvagjak az adott testrészt és eltavolitjak a baj okozdjat,
akkor meggyogyulunk. Az emberi szervezet miikodése
azonban rendkiviil bonyolult és sszetett folyamat — ha
valami faj vagy fesziil, még nem biztos, hogy a testiinkben
elromlott/elkopott egy “alkatrész”

Nem alkatrészekbdl épiil fel a testiink, ne akarjuk kicserélni.

Szamos tanulmdnyra hivatkozva Jonas Bloch Thor-
lund dén professzor és kutaté igy nyilatkozik: “Lehet
neked térdiziilet-szakadasod, anélkiil hogy valamilyen
panaszod lenne”

Ugyanez érvényes a derékfajdalmakra is. Sokan keresnek
meg a derekukrol késziilt MR-felvétellel, ami bizonyitja a
gerincsérvet és tigy gondoljak, ezért faj a derekuk. Azonban
fontos tudni, hogy a rontgenen/MR-en latott elvaltozasok és
a panaszok kozott nincs mindig szoros sszefiiggés.
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FIZETETT HIRDETES

Egészséges csontok
50 év felett is

A csontritkulas vilagszerte

jelentds egészsegugyi problé-
ma. Mit tehetiink azert, hogy
csontjaink 50 éves kor felett
is megorizzék egeszsegiket?

= A csontritkulds napjainkra vi-
lagszerte jelentés egészségiigyi prob-
lémava valt. Magyarorszagon ko-
zel 1 millié6 embert érint a betegség.
50 éves kor felett jobban oda kell fi-
gyelniink csontjainkra. A CalciTrio
Extra 50+-ban levé kalcium és D-vi-
tamin segit csokkenteni a csont ds-
vanyianyag-vesztést a valtozokor utan
1év6 néknél. Az alacsony csontsiirtiség
ugyanis a csontritkulds miatt bekévet-
kezd csonttorés kockazati tényezdje.!

A kalcium nagyon fontos a csontja-
inknak, de nem elég csak a kalciumot
pétolni. A csontképzédésben ugyanis
a kalciumon kiviill még sokféle vita-
min, nyomelem és asvanyi anyag vesz
részt. Akkor tesziink jot csontjainkkal,
ha megadjuk a szervezetiinknek mind-
azt, ami fontos ahhoz, hogy csontjaink
egészségesek maradhassanak.

A CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
50 év feletti n6knek fejlesztették ki.

A fogaknak is segit

A CalciTrio Extra 50+ szdmos
Osszetevlje a fogak egészségé-
hez is hozzajarul. A kalcium, a
magnézium, a C- és D-vitamin
mind segitenek, hogy fogaink
50 év felett is megdrizhessék
egészségliket.

www.gyogyhirhu

A benne levé szamos hatéanyag - igy
a kalcium, D-vitamin, K2-vitamin,
magnézium, cink, mangan és C-vita-
min - sokféle mdédon jarulnak hozza a
csontok egészségének megorzéséhez:
o A kalcium segit csokkenteni a csont
asvanyianyag-vesztést a valtozokor utdn
lev6 néknél.!

e A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat.

e A K2-vitamin segiti az egészséges
csontozat megtartdsat.

® A magnézium a csontok egyik fontos
alkotdeleme, a testiinkben levé magné-
zium kb. 60%-a a csontokban talalhatd.
® A cink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek tiamogatjdk a normal cson-
tozat fenntartasat.

o A C-vitamin pedig segiti az egészsé-
ges kollagénképzidést, ezaltal hozzaja-
rul a csontok és a fogak egészségének
megdrzéséhez.

A megfelel6 taplalkozas és a rendszeres
testmozgds is nagyon fontos a csontok
egészsége szempontjabol. Szanjunk
ezekre id6t, megéri.

Maigan
Cink

Ajanlott bevezet6 ara:
2490 Ft/50db (49,8 Ft/db)

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmo-
dot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy
kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert
szed, a készitmény alkalmazasa el6tt konzul-
taljon kezel6orvosaval.

Az allitas kifejezetten az 50 éves és idésebb
nékre vonatkozik. A j6tékony hatas legalabb
napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin va-
lamennyi forrasbdl torténé bevitelével érhetd
el. A csonttérésnek tdbb kockazati tényezéje
is van. Az alacsony csonts(iriség megvaltoz-
tatasa kedvezd hatast eredményezhet, vagy
nem eredményezhet.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.

13



14

SETREND «

Az étrend is segithet a rak
megelozésében

Onmagaban egyetlen élelmiszer sem képes
megel6zni a daganatos betegségek kialaku-
lasét, de a megfeleléen Gsszeallitott étrend
csokkentheti a kockazatot. Rakkutatok ajan-
lasa szerint érdemes arra torekedni, hogy
legalabb kétharmad részben névényi eredetl
taplalek kertljon az asztalunkra.

=>  Szamos kutatas Osszesitett eredménye azt mutatja,
hogy az étrendnek szerepe lehet a rakos megbetegedések
megel6zésében. Meggy6z6 adatok szdlnak amellett, hogy a
gyumolcsok, zoldségek és a teljes kidrlésti gabonafélék rend-
szeres és bOséges fogyasztasa csokkenti egyes raktipusok - a
tiidérak, az eml6- és vastagbélrak, a szdjliregi- nyel6cs6-
gége- és gyomorrék - kialakuldsanak kockézatét. Eteleink
rosttartalma, vitamin- és nyomelemtartalma, illetve antioxi-
déns hatdsa egyarant szerepet jatszhat a megel6zésben. A
véddhatds els6sorban valamely sejt rdkos sejtté vald atala-
kuldsanak gatlasaban nyilvanul meg. A novényi alapanya-
gokban bévelkedd étrend tovabbi elénye, hogy segit elérni

és megtartani az egészséges testsulyt. A plusz kilok cipelése
tobbféle daganatos megbetegedés kockazatat noveli, beleértve
a vastagbél-, a nyeldcs6- és a veserakot is.

Fozziink kiméletesen!

2 A feldolgozatlan ételekbdl természetes formaban jutnak
a szervezetbe a kiilonb6z6 vitaminok és rakmegel6z0, sza-
badgyokmegkoto, sejtregeneralé antioxidansok, ezért is hasz-
nos, ha minél tobb nyers z6ldséget és gytimolcsot fogyasztunk.
Természetesen a husféléket nem ehetjitk meg f6zés nélkiil, de
nem mindegy, hogy milyen hékezelési eljarast valasztunk.

A forré zsiradékban siités vagy a grillezés soran keletkez
vegyi anyagok novelhetik a rak kockazatat, ezzel szemben az
alacsony héfokon, hosszu ideig tarté hokezeléssel (pl. konfita-
las) vagy a f6zéssel, parolassal kevesebb karos anyag képzddik.

A csontok multivitaminja

Calcilrio
(az egészséges csontokért

Extra 50+

3

asvanyianyag
nyomelem

1aplalé szinkavalkdd

> A dietetikusok ajanlasa szerint anndl jobb, minél tobb-
féle szint - piros, kék, zold, narancssarga — z6ldséget és gyi-
molesot illesztiink az étrendbe. Egyes tanulmanyok alapjan
példaul az élénkpiros paradicsom fogyasztasa osszefliggésbe
hozhat6 szamos raktipus, koztiik a prosztatarak kockaza-
tanak csokkenésével. A feldolgozott paradicsomtermékek,
mint a paradicsomlé vagy a stiritett paradicsom ugyancsak
hordozzak a rdkellenes potencialt.

A s6tétzold leveles zoldségek, példaul a rukkola, a kelkd-
poszta, a cikdria, a spendt vagy a mangold béségesen tartal-
maznak rostot, folsavat és karotinoidokat. Vizsgalatok szerint
ezek a tapanyagok segithetnek a szajiiregi, a gége-, a hasnyal-
mirigy-, a tiid6-, a bér- és a gyomorrak megelézésében.

A narancssarga szind indiai fliszer, a kurkuma 6 6sz-
szetevGje a kurkumin, amit potencidlis rékellenes szerként
azonositottak. A humdn kutatdsok egyel6re folyamatban
vannak, de laboratériumi vizsgélatok azt mutatjak, hogy
a kurkumin képes gatolni a sejtek rakos sejtté alakulasat,
illetve azok szaporodasat.

"

Ajanlott ara:

2490 Ft/50db

e

IciTrio
Extra50+

i‘-'u-bﬁ.'r'rilmrﬂn
Magnézium

M E0 eromielon

50 diy filrtabl sttn

A jotékony folsav

=» Az élelmiszerekben természetesen el6fordulé folsav,
masként a B9-vitamin ugyancsak védelmet jelenthet egyes
raktipusok kialakulaséval szemben. Bdségesen megtalélhato
a gabonafélékben és a teljes ki6rlésti buzabol készilt termé-
kekben, de a narancs, a dinnye, az eper, a sparga, a tojds, a
napraforgdmag, a spendt vagy a romai salata is megfeleld
folsavforras. Legjobb, ha nem étrend-kiegészit6k, hanem
gyumolcsok, zoldségek és gabonafélék kiegyensulyozott
fogyasztasaval juttatjuk elegend6 folsavhoz a szervezetiinket.

Cink

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmodot. Amennyiben On vérandds,
szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a készitmeny alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. W, innovelle
\A

Ajanlott ara: 2490 Ft/50db (49,8 Ft/db). Kaphato a patikakban €s szamos webaruhazban. \‘fl PHARMA
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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S CUKORBETEGSEG

Mi az osszefliiggés a depresszio
és a cukorbetegség kozott?

A diabétesz (vagy cukorbetegség) egy magas
vercukorszintet okozo anyagcserezavar, mely
soran a szervezet nem megfelel6 modon ter-
meli vagy hasznalja fel az inzulint, vagyis azt
a hormont, amely a taplalékbaol nyert glikoz
(cukor] feldolgozasat segiti a szervezetben.

Mentdlis problémdk is felléphetnek

= A 2-es tipust diabétesz diagnosztizaldsa utan nemcsak
maganak a cukorbetegségnek a kezelése jelent kihivést, ha-
nem szamos mas velejar6 egészségligyi kockazatra is fel kell
késziilni. A 2-es tipust cukorbetegséggel egylitt jar azonban
szamos olyan egyéb egészségiigyi probléma, amelyrdl sokan
nem tudnak, ilyen példaul a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazata, azonban nem elhanyagolhaté a retinopatia —
szemészeti problémak -, vagy nefropatia — veseproblémdk
-, de a depresszi6 megjelenése sem ritka.

A szovédmeények jelentkezése sordn nehezité korillmény,
hogy a cukorbetegséggel valé osszefiiggésiiket sokszor nem
konnyt észrevenni. A cukorbetegség és a depresszio egyiitt
koriilbelil kétszer olyan gyakran fordul el, mint ahanyszor
onmagukban. Sajnos, mindkét 4llapot kimenetelét rontja a
masik. Bar a cukorbetegség pszichés terhe hozzajarulhat a
depresszi6 kialakulasahoz, ez nem magyarazza meg teljesen
a két allapot kozotti kapcesolatot.

= A Kkét betegség egyiittes jelenlétére, hogy mindkét alla-
pot kialakuldsdnak indikatorai részben megegyeznek, ezek:

« biologiai és viselkedési mechanizmusok, mint példaul
a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengely aktivalodasa
(hormonalis valtozasok az agyi teriileteken),

« gyulladas,

« alvészavar,

« inaktiv életmod,

« helytelen taplalkozasi szokasok,

« valamint kérnyezeti és kulturdlis kockazati tényezok is

lehetnek (példaul adott népcsoport étkezési szokasai, elérhe-

t6 ételalapanyagok).

Természetesen, nem minden cukorbetegséggel él6 embernél

alakul ki depresszio. Ha azonban mégis, akkor mind a pszi-
choldgiai terdpiak, mind az antidepresszansok hatékonyak a

depresszi6 tiineteinek kezelésében, de vegyes hatasuk lehet a

glikémias szabalyozasra. Ezért nagyon fontos, hogy a beteg
minden esetben konzultdljon kezel6orvosaval, a legjelenték-
telenebbnek tliné tiinetekrdl is!

Cukorbetegség onmenedzselése?

<> Mint minden betegség esetében, diabétesznél is a
prevenci6 kulcsfontossagu. Az étrendet érdemes dietetikus
segitségével Osszeallitani, de a fehér liszttel késziilt ételeket, a
finomitott szénhidratokat, édességeket mindenképpen mel-
16zni kell. Fontos tobb magas rosttartalmu ételt, zoldséget,
gyiimélesdt fogyasztani. Erdemes az étkezés rendszerességé-
re is odafigyelni, inkdbb t6bbszor és kevesebbet enni.
Fontos, hogy a testsuly a magassaghoz képest normal tarto-
manyban legyen, amelyet nem csak a taplalkozasi szokasok
megvaltoztatdsaval lehet elérni, hanem az életmddszerd,
rendszeres testmozgassal is. A hangsuly a rendszerességen
van, ugyanis testmozgds kozben az inzulinreceptorok érzé-
kenység jelent6sen megn6 — azaz jobban tudjék a vércukor
szintjét szabalyozni —, azonban ez a hatas csak 1-2 napig
tart, igy ujabb testmozgasra van sziikség, hogy a folyamatos
jO hatdst elérésére.

Sokféle mozgas hasznos lehet, akar napi fél 6ra, de
rendszeres intenziv sétanak is megvan a prevencios hatasa.
Emellett a tardzas, biciklizés, tornazas, 1épcs6zés vagy akar
a tancolds is hasonl6 hatdassal van a szervezetiinkre, tobb
szempontbdl is: er8sodik az immunrendszer, javul a vér-
keringés és a szivmiikodés, kiegyensulyozottabb, aktivabb
és kevésbé faradékony az, aki rendszeresen mozog. Ha
atgondoljuk, hogy a hétkoéznapok soran milyen alkalmakkor
iktathatunk be egy kis testmozgast, mdris tettiink valamit
az egészségiink érdekében: lift helyett hasznaljuk a lépcsét,
induljunk korabban az tti célhoz, és gyalogoljunk le 1-2
megallot. Ez a hozzaallas nem kizarélag a cukorbetegség

S GYOMORBANTALMAK #

Csendes reflux: nincs panasz

A reflux népbetegseg, sokan kizdenek a
gyomoreges, gyomorfajas tuneteivel. A beteg-
ségnek létezik azonban egy masik formaja is.
Csendes reflux esetében nem jelentkeznek a
jellegzetes panaszok, gombaoceérzes, gyakori

fert6zések és kialvatlansag figyelmeztethet ra.

Kohogés és rekedtség is lehet a tiinete

= A reflux igen szertedgazd tiineteket okozhat. A koztudat-
ban elterjedt gyomorégés, gyomorfajdalom, maré érzés, savas
szdjiz és gyakori bofogés mellett a betegség szamtalan egyéb
tiinet formajaban megnyilvanulhat, sok betegnél ezért nehezen
sziiletik meg a diagnozis — mondja dr. Sdrdi Krisztina belgyo6-
gyasz, gasztroenterologus.

A betegség a felsorolt tipusos tiinetek nélkiil is fennéllhat,
igy a nem emésztdszervi tiinetek hatterében is meghuzédhat
mint kronikus kohogés, rekedtség, torokkdszoriilés, gombocér-
zés, orrmellékiireg-gyulladas. Reflux esetén a savas gyomortar-
talom visszaaramlik a nyel6csébe, a torkot és a gégét is irritalja.
Mivel sem a gége, sem a torok nem ellenallok a savassaggal
szemben, igy gyakran jelentkeznek olyan tiinetek, amelyek nem
az emésztéshez, hanem a légutakhoz kapcsolddnak.

HIRDETES

Reggelente faradtan ébred?

> Egy mdsik érdekes Gsszefiiggés, amikor a beteg
napkozben erds faradtsagérzésre panaszkodik, hiaba keriil
agyba este id6ben, napkdzben tovabbra is egyre kialvatla-
nabb. Ennek oka is lehet a néma reflux, amely a betegnél
egyediil éjszaka okoz tiineteket. Fekvd testhelyzetben a savas
gyomortartalom konnyebben visszadramlik, ez okozhat
alvaszavart.

Ugyanakkor a reflux Gigynevezett mikroébredéseket is
okozhat, amikor az érintettek ténylegesen nem ébrednek
fel, csak az alvasuk feliiletes marad, a mélyalvas-periédusok
szama csokken, igy az alvasuk nem pihentetd — magyarazza
dr. Sdrdi Krisztina. Hidba alszanak tehat eleget, reggel és
napkozben faradtsagtol szenvednek.

Fert6zés is okozhatja

= A H. pylori egy baktérium, amely gyulladast okozhat a
gyomorban, valamint gyomor- és nyombélfekélyek kiala-
kulasdhoz is vezethet. A felsorolt panaszok esetén érdemes
elvégezni ennek kivizsgalasat is, igy rovid idén beliil jutha-
tunk eredményhez, amivel kizarhatjuk vagy megerdsithetjilk
a kérokozo jelenlétét.

Gyomorégési panaszok nélkiil.

NAGYORE.
KISTERELES.

--2;1 Az allandé rohanas és a rendszertelen étkezés savtultengést
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QUAMATEL
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okozhat. A Quamatel® Mini csokkenti a gyomorsav mennyiségét és
h.’ koncentracidjat - igy segit megsziintetni a gyomorégést.
m “{

Raadasul, megeldzésre is alkalmas!

Quamatel’ Mini. Gyomorégésre és megeldzésére!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi tit 19-21., www.gedeonrichter.com MAGYAR

A Quamatel ® Mini 10mg filmtabletta famotidin tartalmd, vény nélkiil kaphato gyégyszer. GYOGYSZER
Mellékhatés / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggd kérdés esetén
elérhet6ség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu. A termék alkalmazasaval kapcsolatos informacidkrél

a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet. Document ID: KEDP/DAES8H, Lezarés datuma: 2022.10.12.

RICHTER GEDEON
www.quamatelmini.hu

A KOCKAZATOKROL ES A I\IIELLEKHATASOKROL OLVASSAELA BETEGTAJIEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Sok szinpadi alakitasod koziil az én egyik legnagyobb él-
ményem a Jozsef Attila Szinhaz Anna Karenina el6adasa,
amiben a cimszerepet jatszottad.

Szerepalmaim sosem voltak, de ez egy dlomszerep volt. A
darab Nagy Andras lirai adaptacidja, csodélatosan szép sz6-
vegekkel. Anna figurdja pedig 6rok, hiszen nagyon sokan él-
nek latszat boldogsagban, és koziiliik csak kevesen vannak,
akik ezen valtoztatni tudnak vagy akarnak.

Elvaltal, ami nekem azt jelenti, hogy tudtal valtoztatni.
Senki sem azért vag bele egy hazassagba, hogy elvaljon,
de ha két ember mar nem ugyanazt érzi egymas irant, amit
az elején, és nem is képesek véltoztatni, akkor el kell valni.
Csak tragikus vége lehet, ha valaki kényszerbél vagy féle-
lembél beleragad egy rossz kapcsolatba. En szerencsére
nem voltam kényszerhelyzetben, de az, hogy van egy k6z6s
kislanyunk, nyilvan nehézzé tette a vélast. A sors kegyetlen-
sége, hogy volt férjem, J6zsa Imre a valasunk utan két évvel
meghalt, igy nem latja felnéni Emmat.

Aki mar 10 éves. Tudom, hogy sztereotip kérdés, de szi-
nészné akar lenni?

Nem az anyai elfogultsag beszél belélem, de olyan sok min-
denhez van tehetsége a rajzoldstdl, a zenén at a mliugrasig,
hogy se 6, se én nem foglalkozunk ezzel. Nyilvan latom,
hogy milyen remek megfigyeld, hogy milyen humora, mi-
lyen improvizéciés képessége van, de a kérdés még nagyon
korai. Az, hogy én mar négyéves koromban kijelentettem,
hogy szinészné akarok lenni, tulajdonképpen teljesen ab-
szurd, pedig errél az utrél senki és semmi nem téritett el.
Hogy Emmabdl végil mi lesz, arra térjiink vissza mondjuk
10 év mulva.

Rendszeresen szinkronizalsz. Felejthetetlen, amikor a
hangodon hallhattam Audrey Hepburnt a Varj, mig s6-
tét lesz cimii filmben. Hogy kaptad meg ezt a munkat?
Ma mar sokszor a kiilfoldi gyarté donti el hangmintak alap-
jan, hogy ki legyen egy-egy orszagban a szinkronhang. Ami-
kor ezt a filmet csindltuk, nem volt ilyen kényszer: Aprics
Laszl6 szinkronrendezé rdm gondolt, és halds is vagyok érte,
mert ki ne szeretne egy kicsit Audrey Hepburn lenni?

$INTERJU
Vincze KINGa

LETAY DORA Jéaszai
Mari-dijas szinml(ivész,
aki a Domjan Editrél és a

zett dijakat is megkapta.
Hangjat jelentds sziné-
szeknek kdlcsonzi, igy ott
van szinte mindennap az
otthonunkban, szinpadon
~ pedig dramaian erés

. jelenség. De |6 6t latni a

Amikor szinkronizalsz valakit, eszedbe jut, hogy te mas-
hogy oldottad volna meg a feladatot?

Nyilvan vannak zsenidlis és kevésbé zsenidlis szinészek azok
kozott, akiket szinkronizalsz, de ilyesmi eszedbe sem jut a
munka soran. Csak akkor tudsz ,rajta lenni” a figuran, ha
eggyé valsz azzal, akinek a hangodat kélcsonzod. Ez igy volt
Hepburn esetében, de igy van Charlize Theron vagy a Szex
és New York Samanthdja, Kim Cattrall esetében is. Rég rossz,
ha valaki engem hall, mikézben 6ket latja.

Es mi van veled most?

Szabaduszdéként dolgozom, és remélem, hogy jobbnal jobb
szerepek taladlnak meg. Unatkozni azért most sincs idém. Egy
né és egy férfi cimmel fut egy él6 beszélgetés mlisorom a Ré-
did Bézsen, hétfénként délben. A misor célja - ha gy tetszik,
szlogenje -, hogy megtudjam, mit gondolnak rélunk, nékrél
aférfiak. Vendégem volt mar Szolnoki Péter, Gerendas Péter,
Csap6 Gabor Czutor Zoltan, Quintus Konrad és Simon Kornél,
novemberben pedig tobbek kozt Szilagyi Janossal beszélge-
tek. Bar nem szinhdz, nagyon élvezem. Természetesen jat-
szom is, az RS9 Szinhazban fut Felvidéki Judit rendezésében a
Toprongyozé cimii el6adés, amelynek alcime az, hogy, 0, azok
a 90-es évek!". A rendszervaltas utani kaotikus idészakban
jatszddik a darab, amikor mindenki a helyét kereste. A korszak
persze csak diszlet, az el6adas valédi, hétkdznapi emberi dra-
mak koril forog, néhol viccesen, néhol szomoruan. Liviat, a
turkalo tulajdonosat jatszom, akinek Ujgazdag feleségként és
vallalkozéként is rengeteg titka és félelme van. Kis szinhaz, de
fontos eléadas és egy nagyon ,szeretem szerep”.

Bar rengeteget jatszottal szinhazban, neked is egy soro-
zat, a Joban Rosszban hozta meg az orszagos ismertséget.
Mikor lathatunk Gjra tévében?

Azt a szerepet is casting utan kaptam meg és ma is folya-
matosan jarok meghallgatasokra. Nagyon remélem, hogy
nemsokara konkrét valaszt adhatok a kérdésre — most még
abban a fazisban vagyok, hogy pozitiv gondolkodassal sze-
retném,behivni”az Gjabb nagy lehetéséget. Mert egy szinész
szamara is az az egészséges, ha magdanéletében is boldog és
sokat is dolgozik - jo feladatokon.

GyogyHir Magazin

Sztankay Istvanral elneve-

népszerl sorozatokban is.
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Tanuljuk meg az ujraélesztést!

Az id6ben megkezdett Ujraélesztés a ment6 kiérkezéséig eletmentd lehet. Nagyon lénye-
ges az azonnali mellkasnyomas megfelel6 ritmusban, ugyanis 4-5 perc oxigen nélkil az
agy visszafordithatatlanul kdrosodik. Mostansag mar a technika csodakat tesz. Szamos
defibrillator all rendelkezésre, am az emberek tébbnyire nem tudjak ezeket hasznalni.

= Kortdl, nemtdl, fizikai allapottol fiiggetleniil sok eset-
ben eldjel nélkiil barmikor bekovetkezhet egy hirtelen sziv-
leallas. Létfontossagu, hogy a ment6 kiérkezéséig tegyiink
meg minden t6liink telhet6t, mert valakinek az élete a mi
segitségiinkon mulhat. Adott esetben pedig nélkiilozhetetlen
az életmentéshez a nem szakképzett emberek altal is hasz-
nélhat6 defibrillator és a hasznalatahoz kapcsolddé oktatas.

Iddében tegyiik meg a lépéseket!

Sok helyen sziikség van késziilékre

=> Napjainkban az egészségtudatos magatartdst tanusito
cégek és intézmények egyre inkabb felismerik, megteszik a
sziikséges lépéseket a megel6zés érdekében. Az elsGsegély-
nyujtas ismerete nem csupan mveltség és féleg nem kor
kérdése. El6nyt jelenthet az élet minden teriiletén, a szaba-
didé eltoltésénél, otthon, a csalddban és a munkahelyen is.
- Az altalunk forgalmazott késziilék (rovid betanitas utan)
kiilon szakképzettség nélkiil is bevethetd, automata kiilsé
defibrillator (AED). Egyedi sajatossaga, hogy nem csak
elektromos sokkot tud leadni (ha az egyaltalan sziikséges,
hiszen az esetek felében ez nem is javasolt), de végigvezet a
teljes Ujraélesztési folyamaton. Egyediilallo grafikus feliilettel
rendelkezik: jelz6fények, abrak, feliratok, hangutasitasok

és visszajelzések kombinacidja segiti az életmenté minden
mozdulatat. Egyetlen, osszeépitett elektrodaparral miikodik
- részletezte Varga Erika.

= Szivleallas esetén az Gjraélesztést és a defibrilldtor hasz-
nélatat haladéktalanul meg kell kezdeni. A mentdk kiérkezé-
séig - ami ma Magyarorszagon, 4tlagosan tiz-tizenot perc — a
bajba jutott személy élete a helyszinen tartézkod6 emberek
hozzadllasan, azonnali segitségnyujtasan mulhat. Nemcsak
ott indokolt ilyen életmenté késziilék kihelyezése, ahol
sokan megfordulnak, hanem barhol, ahol a ment6é megérke-
zése négy-ot percen tul varhaté — mondta Varga Erika, egy
defibrillatort forgalmazo cég tigyvezetdje, oktatdja.
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FLEXI-MAXI

specialis gyégyaszati célra szant élelmiszer

lzilletek FLEXIbilitasanak MAXImalis segitésére

A talterhelés okozta izlleti betegségek vagy porc-kopas ellatasara
szolgal. Celja, hogy visszaforditsa az iziiletek karosodasat.

Miért ujdonsag? 7 alapvetd hatoanyagot tartalmaz. A Flexi-Maxi
hatasa gyors és tartos, javasolt idoseknek, sportoloknak.

1. A hialuronsav eléseqiti az izlileti folyadék normalis allapotanak visszaallitasat.

2. Az MSM tamogatja a porcszovetek Ujraképzddését.

3. ANl tipusi kollagén eldsegiti a kollagénkepzadést.

4. A kondroitin-szulfat blokkolja a porcokat lebontd enzimeket, segiti felépililésiket.|

5. A glilkozamin-szulfat segiti az izlletek normal mozgathatosagat.

B-7. A Kurkumin és a Boswellia ndvények kivonatai segitik az iziletekben a
gyulladasok es a fajdalom csikkeneset, megszinését.

Termekinformacié: flexi-maxi.hu
/;A termék forgalmazoéja: Pharmaforte Kft., Budapest, 1066. Terez kri. 20.
Rendelés: shop pharmaforte.hu, informacio: +36-30-2100-155,

"A készitmény csak orvosi ellendrzés mellett alkalmazhato.
Nem hasznalhato egyediili tapanyagforraskent!™
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Szétnyilt hasizom
a kismamak réeémalma

A szétnyilt hasizom, azaz a rectus diasta-
sis leggyakrabban varandds néket erinté
problema. Esztétikailag okozhatja kozepen
a has kidudorodasat - vagy epp behorpa-
dasat -, de nagyobb gond, hogy egészseg-
ugyi kockazattal is jarhat, derek- es hatpa-
naszokat okozhat.

= A terhesség ideje alatt ahogy né a has, a hasfal izmai
megnyulnak és eltavolodnak egymastol. Hidba egy erds
szovetrdl van szo, a nyomas és a varanddssag soran termel-
dé hormonok hataséra a hasizom elvékonyodik és fellazul.
Mindez teljesen természetes, nem fj, nem okoz panaszt.
Csakhogy sziilés utdn el6fordul, hogy ez a bizonyos kotdszo-
vet nem tudja visszanyerni kordbbi méretét, allapotat.

Nem csak esztétikai probléma

= A sziilést kovetSen a hasfal fokozatosan elkezd vissza-
alakulni, de ez szamos kortilménytdl fiigg. Fiigg a kotszovet
allapotatol, az életkortdl, a teststlytdl, de még attél is, hogy
hanyadik terhesség, illetve hany magzat sziiletik. A rectus
diastasis nem csak esztétikai probléma, hanem egészségiigyi
is, mert a has eléredomborodasa miatt kialakul egy atipu-
sos testtartds, ami a gerincen elvaltozasokat okozhat, de
megjelenhetnek emésztési zavarok is” - hivta fel a figyelmet
a betegségre Dr. Bor Mihdly plasztikai sebész, aki a kezeléssel
kapcsolatban elmondta, a legfontosabb a prevencid, vagyis a
szétnyilt hasizom kialakulasanak a megel6zése.

»Sokkal jobb megeldzni, mint megvarni a kialakuldsat, mert
ennek a mérséklésére konzervativ eszkz nem nagyon van.
Mar a napi rendszerességli séta is segithet ennek a megel6-
zésében, és fontos, hogy ha valaki nem veszélyeztetett ter-
hes, akkor terhesség alatt is érdemes mozogni, tornazni. Bar
a terhességet kovetden fokozatosan visszarendezddik a has,
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a végleges allapot csak egy év mulva lathatd. Rectus diasta-
sisrél akkor beszéliink, ha a tavolsag a két izom kozott 2 cm
feletti, ha ez alatt van, akkor még normalisnak tekinthet6” -
arulta el a plasztikai sebész.
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Laparoszkopos eszkozok

=> Bir folyamatos tornaval lehet ezt a tdvot szikiteni, de
ha mar kialakult, akkor csak a kiilénb6z6 mtitéti beavatko-
zasok segitenek a két izom dsszehuzasban. ,, A helyreallité
mutétek eddig csak teljes hasplasztika segitségével valdsul-
hattak meg, mely sordn a mellkastol a szeméremdombig
hiz6d6 izmokat teljes hosszaban fel kellett térjuk a komplett
és korrekt ellatas érdekében. Viszont sebész kollégakkal
egyitt elkezdtiink alkalmazni egy Gj modszert, mely segitsé-
gével pici metszéseken keresztiil, laparoszkopos eszkozoket
felhasznalva a teljes hasplasztika soran végzett hasfal-hely-
reallitast kivitelezziik. Ugy kell ezt elképzelni, mint egy
vakbélgyulladas soran a vakbél eltavolitasat” — ismertette a
beavatkozds lényegét a plasztikai sebész.

Rutin és sok gyakorlds

= Egy sebész és egy plasztikai sebész egyiitt dolgozva
fejlesztette ki ezt a mddszert. Mind a két tertilet szaktudasa
kellett hozza. Ez a fajta mitéti technika Magyarorszagon
egyaltalan nem volt ismert. Nyugat-Eurépaban hasznaljak,
tobb valtozata is van, de itthon egyedinek szamit.

»1gazabol a paciensek adtak az étletet, akik elmondték,
mik a panaszaik, hogy nem szeretnének hatalmas vagast, de
szeretnének a problémdjukra megoldast talalni. A beavat-
kozast egyébként kombinalni is lehet akar bérfelesleg-elta-
volitassal vagy zsirszivassal, igy atléphetjiikk a mini- és midi
hasplasztika hatdrait is. Felhasznalva a modern technolégia
vivmanyait juthatunk el6rébb, de mint minden Gjdonsig ez is
rengeteg gyakorldst és halad6 gondolkodast igényelt, nekiink
is rutint kellett szerezni benne” — mondta Dr. Bor Mihdly.
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Titkos segitével szabadulhatunk ki a négy fal kéziil

Ne zarjon be az inkontinencia!

A mindennapi cselekvé-
sek - bevasarlas vagy
buszozas - alatt is sokan
igyekeznek minimumra
csokkenteni a biztonsa-
gos lakastol - és fiurdo-
szobatdl - tavol toltott
id6t. Pedig létezik tokéle-
tesen kényelmes és biz-
tonsagos megoldas, ha
el kell menni otthonrol!

Furcsa érzés, amikor a gyerekbdl fel-
nétt lesz és a korabban biztonsagot
ado, erds, hatarozott, rendithetetlen
szulérél kiderdl, hogy mar korantsem
tud legy6zni minden akadalyt. Es bi-
zony van, hogy eljén az a pillanat,
amikor a gyermek aggodik ugy
édesanyjaért, ahogy éveken at 6t
feltették. Par honapja vettem észre
elészor, hogy édesanyam viselke-
dése megvaltozott. O volt az igazi
szupernagyi, aki ha sziikség volt ra,
mindig itt termett. Bar sajnos elég
messze lakunk egymastol, de bar-
mikor hivtuk, héban, fagyban, nap-
sltésben, 6 buszra pattant és mar
jott is. Aztan el6sz6r csak egyszer
mondta le a meghivasunkat, mond-
van, fejfajassal ébredt, nem esne jol
az utazas. Természetesen megértet-
tem, bar sosem volt egy migrénes al-
kat. Aztan az ilyen elutasitasok egyre
gyakoribba valtak.

Mivel a viszonyunk mindig harmoni-
kus volt, azt a lehetéséget kizartam,
hogy valami sértédéttség allna a hat-
térben, az pedig fel sem merilt, hogy
a gyerekekkel ne akarna talalkozni,
hiszen imadja 6ket, raadasul, ami-
kor mi latogattuk meg, mindig olyan
kedves és lelkes volt, mint korabban.
Végigpdrgettem magamban minden
forgatokonyvet, de nem talaltam logi-
kus magyarazatot. igy egy nap felke-

www.gyogyhirhu

rekedtem, a gyerekeket leadtam a
masik nagyszlléknél és meglatogat-
tam édesanyamat, egyedul, azzal
az elhatarozassal, hogy minden-
képp megtudom az igazat.

A viszonyunk mindig
harmonikus volt

Amikor rakérdeztem, miért ritkulnak
a latogatasai, el6szoér hallgatott,
majd elmesélte mi is all a hattérben.
Kiderilt, hogy évek o6ta vannak vi-
zelettartasi panaszai, amit sokaig
remekul tudott kezelni egy erre al-
kalmas betéttel, am egy id6 utan azt
vette észre, hogy ez nem nyujt neki
elegendd védelmet. Oszintén be-
szélt arrél, hogy a hosszu utra azért
nem mert vallalkozni, mert tartott at-
tél, hogy sehol nincs médja "rendbe
tenni magat" - ahogy 6 fogalmazott.
Egyfelél hihetetlen megkdnnyebbu-
Iéssel hallgattam, masfeldl viszont
szomoruan, hogy az én élettel teli,
mind szellemileg, mind fizikailag
rendkivil friss édesanyamat a négy
fal kbzé zarja egy ilyen probléma.

Am ekkor eszembe jutott, hogy a
masodik gyermekem sziiletése utan
atmenetileg nekem is voltak hasonlé
panaszaim. Akkor a patikaban gyogy-
szerész javaslatara egy nagyon kel-
lemes anyagbdl késziilt, fehérnemii-
ho6z hasonlé bugyipelenkat vettem.
Mivel maradt még egy par darab, ad-
tam anyukéamnak, hogy prébalja ki.

A kdvetkezd héten vératlanul csen-
gettek nalunk. O volt az, mosoly-
goésan, kedvesen, mint mindig.
Elmesélte, hogy kiprébalta a bugyi-
pelenkat, ami neki is nagyon be-
valt. Ugy tudta végezni a rendsze-
res napi teenddit, ahogy korabban
és senki sem vette észre, hogy nem
hagyomanyos fehérnemit visel!
Idefelé az uton sem kellett meg-
allnia rendbe tenni magat, mert a
korabbi betétjéhez képest sokkal
hosszabb ideig nyujtott biztonsagot
szamara a fehérnem(ih6z hasonlo
pelenka. Azota ismét rendszeres
vendég nalunk és jon, amikor csak
szUkség van ra. Végre ujra élvez-
hetjuk a kdzdsen t6ltétt délutdnokat!
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Osszel is 6rizziik meg az

egészsegunket!

A hdvosebb id6 bekdszontével nehezebben
mozdulunk ki az otthonunkbdl, azonban
néhany lenyeges pont betartasaval nagyon
sokat tehetlink egészségunk, egyuttal jo
kdzérzetlink megdérzéseert. Ehhez szeretnék
segitséget nydjtani most a tanacsaimmal.

Legfontosabb az immunerdsités

=> A vitaminok és dsvanyi anyagok szerepe a hideg id6
bekdszontével egyre fontosabba valik. A legegyszertibb
mddja, hogy minden sziikséges elemet a szervezetiinkbe
juttassunk, ha naponta végigessziik a szivarvany minden, de
legalabbis minél tobb szinét.

A fehér zoldségek és gyiimolcsok immuner6sités, sziverd-
sités, gyomor- és bélrendszer védelme, valamint alacsony
koleszterinszint teriiletén kiemelkedé jelentdségtiek.

A sarga szintiek az alacsony koleszterinszint és a sziverdsi-
tés mellett az egészséges iziiletekért, a szemiink védelméért
és a rakmegel6zésért is felelnek.

A pirosak a sziverdsitésre, sejtfiatalitasra, az egészséges vér-
nyomas meg0drzésére, a bérvédelemre és a rakmegelzésre
vannak jotékony hatdssal.

A lilak az egészséges vérnyomason, a sziverdsitésen és a
sejtfiatalitason tul a memoriajavitasban, illetve a hugyuti
rendszer védelmében is segitségiinkre vannak.

A z6ld szintiek a rakmegel6zésrdl, az immunerdsitésrol, a
gyomor és a szemek védelmérdl, tovabba az egészséges cson-
tokrol is gondoskodnak.

Nélkiilozhetetlen vitaminok

=> Amint egyre kevesebb lesz a napsiités, azzal aranyosan
valik egyre lényegesebbé a D-vitamin poétlasa. Ezzel egyitt a
C-vitamin egész évben hasznos és sziikséges az egészségiink
meg6rzéséhez, amit még kiegészithetiink cinkkel, szelénnel

és j6 minGségl probiotikummal is.

A komfort ételekrol sem kell lemondani!

= Az egészséges taplalkozas nem azt jelenti, hogy min-
denrdl, amit szeretiink, le kell mondani. Kis taldlékonysag-
gal szinte az Gsszes kedvelt csemegének meg lehet talalni a
jotékonyabb megfelelGjét, amit joérzéssel, lelkiismeret-fur-
dalés nélkiil fogyaszthatunk. De akkor is csak mértékkel! A
hangsuily a minéségen van. Ha csokira vagyunk, lehet8ség
szerint valasszunk magas kakaotartalmu, cukormentes,
bio véltozatot. Még a legddazabb ellenségiinknek tartott
chipsnek is van alternativaja, amit batran fogyaszthatunk,
ehhez csupan vékony szeletekre kell vagnunk céklat, répat,
zellergumot, retket, siit6tokot vagy padlizsant. Ha siitében,
olaj nélkiil kistitjiik, méris kész a ropogatni falé finomsag.

Ne hagyjuk abba a mozgdst

=> Azt gondoljuk, hogy amint egy kicsit is htivosebbre for-
dul az idé, az okot szolgaltat arra, hogy kevesebbet menjiink
ki a szabad levegdre. Pedig mindennek a kulcsa a helyes,
réteges 6ltozkodés. Ha ezt megvaldsitjuk, batran elindulha-
tunk egy kis kocogasra, futasa, de egy kiadds tirazasra is.

Csokkentsiik a kornyezeti mérgeket!

= Prébaljuk meg szamiizni vagy legalabb csokkenteni a
vegyszerek és a killonb6z6 kornyezeti mérgek alkalmazasat.
Kezdve onnan, hogy lehet6leg sziirt vizet fogyasszunk és
figyeljiink oda arra is, hogy milyen sszetétel(i termékeket
keniink a testiinkre, illetve mivel mossuk a ruhdinkat. Ha
tehetjiik, valasszunk mindenmentes, természetes alapanya-
gokbdl késziilt termékeket. Ezzel hozzajarulhatunk hormon-
héztartasunk egészségéhez és immunrendszeriink megfeleld
miikodéséhez.

Stresszkezelés és alvds

Miar a helyes téaplalkozassal és a mozgassal is sokat tesziink
egészségiinkért, de ahhoz, hogy az eredmény még teljesebb
legyen, elengedhetetlen, hogy megtanuljuk ugy kezelni a
stresszel jard helyzeteket, hogy azok a legkisebb mértékben
legyenek rank hatdssal. Ehhez kiilonboz6 relaxacios techni-
kak is a segitségiinkre lehetnek, de fontos, hogy megtalaljuk
azt a modszert, ami leginkabb hozzank és az egyéniségiink-
hoz passzol.

Emellett a megfelel$ alvismennyiség — 7-8 6ra - is elGse-
giti jollétiinket, hiszen az alvés fontos a testnek, az agynak,
az immunrendszernek, a sejteknek és nem utols6 sorban a
léleknek is. A szakemberek a kevés alvast egyre inkabb az
elhizas 4j rizikéfaktoraként emlegetik.

GyogyHir Magazin
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Horkolas: nem csak bosszanto

A horkol6 sok almatlan éjszakat okozhat
halétarsanak. Hallgatni azonban még mindig
kisebb kellemetlenseg, mint horkolni, ugyanis
a zavaro tinet hatterében tobb fil-orr-gége-
szeti betegseg is allhat, melyek kezeléséhez
akar mutetre is szikseg lehet.

A horkolds kivizsgdldsa

=> Alvas kozben a garatot kifeszitd izmok ellazulnak, a ki-be
aramlo leveg6 rezgést okoz a garat-algarat teriiletén. A horkolas
tehat tiinet, mely a fels6 légutak alvas alatt kialakul6 sztikiiletét
jelzi, a horkold hangot a fels6 légutak lagy szoveteinek rezgése
hozza létre. A fiil-orr-gégészeti vizsgalat soran az orvos endosz-
kopos, sziikség esetén CT-vizsgalat segitségével atfogd képet
kap az orriireg, mellékiiregek, és garat-algarat allapotarol, igy
meg lehet hatarozni, ha valamilyen fiil-orr-gégészeti rendelle-
nesség all a horkolas hatterében - mondja Dr. Augusztinovicz
Monika fiil-orr-gégész, allergolégus.

Gyakori kivdlté okok

= A horkolds oka sok esetben valamilyen orrlégzést aka-
dalyoz6 kérkép, példaul orrpolip, orrsévényferdiilés, kroni-
kus orrmellékiireg-gyulladas vagy nem megfelel6en kezelt
szénanatha. Némely esetben olyan elvaltozasok is dllhatnak a
horkolast okoz6 orrdugulas hatterében, amire ritkan gondo-
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Gondoskodo tudomdny

lunk. Az orrdugulés jelentkezhet példaul bizonyos gydgyszerek
szedésének kovetkeztében, okozhatja reflux, de lehet orrcsepp-
fiiggdség tiinete is. Ezekre a kivizsgaldson tul, a beteg részletes
kikérdezése soran lehet fényt deriteni.

Ezért veszélyes a kezeletlen horkolds

= A kivalto oktdl fiigg6en, a horkolds akar miitéti Gton vagy
gyogyszerrel, orrspray segitségével is kezelhetd. A kivizsgalast
nem szabad sokaig halogatni, mert a horkolas mellett komoly
alvasi zavar, példdul alvasi apnoe is fenndllhat. A 1égzéski-
maradasokkal és mikroébredésekkel megzavart alvas nappali
faradékonysagot, romlo koncentraciot és gyakoribb fejfajast
okozhat, emellett megnéveli a magas vérnyomas, a stroke és a
szivbetegségek kialakuldsanak kockdzatat is. A szovédményeket
megel6zhetjiik, ha horkolas esetén id6ben orvoshoz fordu-
lunk.- és érrendszer egészségének fenntartasaban.

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

facebook.com/culevit

A termékeket megvasarolhatja

a Culevit webshopjaban, mintaboltjaban,

illetve gyogyszertarakban is.

culevit™ =
Forte .
TN

culevit’ !
Forte

nalpar

Rendelés, Tanacsado Szolgalat: +36 1 321 2111, +36 20 556 7345
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Muskatliolaj: ki Isoleg is hatasos

A muskatliolaj nemcsak az egészse-
gunket védheti, hanem a szépseg-
apolasban is nagy hasznat vehetjuk.
Az egyik legjobb tulajdonsaga, hogy
eredmenyesen csokkenti a depresz-
szigs tlneteket, illetve a szoron-
gast is ol oldja.

= Ezagyogynovény még a gyulladas
csokkentésében is a segitségiinkre lehet. A
muskatliolajban két olyan vegyiilet is van,
melyek lehet6vé teszik, hogy egyes egészségligyi
problémak orvoslasara is alkalmazzuk. A muskatliolaj
antimikrobidlis, antibakteridlis és antiszeptikus hatassal rendel-
kezik. A benne talalhat6 fontos vegyiilet, a citronellol csokkenti
a gyulladast, mely leginkabb az agyban fejti ki a hatdsat, amivel
az agysejtek rohamos pusztuldsat is megakadalyozhatja. Egyes
tanulmanyok szerint éppen emiatt nagyon hatékony lehet az
Alzheimer-kor és a szklerdzis multiplex kiegészité kezelésében.

A kozmetikai ipar is haszndlja

= Amennyiben tdl sok folyadék halmozddik fel a testben,

a szovetekben, tigy 6déma alakulhat ki. Ilyenkor nemcsak
egy-egy végtag duzzadhat meg, de a bér is fényessé valik, illetve

HIRDETES
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Néknek és férfiaknak ajanljuk ANDROGEN HAJHULLAS esetén.
Belséleg fogyasztva és fejbor bedorzsolésére, ledblitésére.
Osszetevdi szabalyozzék a hajhullasért felelés hormon-
termelést és erdsitik a hajhagymakat.

www.gyogyfu.hu

_ fejfajas és mas fajdalom is meg]elenhet Mivel a mus-

katliolaj gyulladast is csokkent, igy hasznos lehet
- az 6déma kezelésében is.

A muskatliolajat a kozmetikai ipar is eldsze-
retettel hasznalja kiilonféle szépészeti és
kozmetikai termékekben. De az aro-

~ materapidban is hasznalhatjuk, mivel

" pozitivan hat az agy limbikus rendsze-
rére, jO hatdssal van a tanuldsi funkci-
oOkra, a hangulatra, és még a memoriara
is kedvez6 hatast gyakorol. Az olajat
csakis kiils6leg, és az aromaterapidban lehet

alkalmazni, belséleg fogyasztani tilos, mivel mérgezd
hatasokkal rendelkezik.

Lassitja az dregedést

2> Az muskatholaJ at pattanasokra és gyulladasos bérproblé-
makra is hasznalhatjuk, lassitja az oregedési folyamatokat, hi-
szen kisimitja a bért és csokkenti a finom vonalak és a mélyebb
rancok megjelenését.

Amennyiben valamilyen bérsériilésben szenvediink, a mus-
katliolaj nagyon hasznos lehet ebben az esetben is, hiszen
megakadalyozza a baktériumok elszaporodasat és a fertézések
kialakulasat, 6sszehtz6 hatassal is rendelkezik, igy a sebre
akkor is hasznalhatjuk, ha a vérzés nem akar elallni.

A VILAG A
LEGNEPSZERUBB 72V
LEPCSOLIFTJE!

Stannah

www.stannah.hu

POLIZO Kereskedelmi és Szolgaltaté KFT.
2011 Budakaldsz, Jézsef A. 1 75. (Ipari park)
Ker, képviseld: 06/20/550-2774, Iroda; (26) 540-315
E-mail: info@stannah.hu
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Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

A zoldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Unicco: 4% nikotinso tartalommal

FoOzZ: 1% nikotinsé tgftdlommal

Ccobato: nikotinmentes p” Fokozatosan
T )Y 4 csokkenthets
b ,,/ | a bevitt nikotin

el Sy, mennyisége

Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatok a
ccobato.eu webaruhazban és kozel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban lIévé hevitékésziulékkel kompatibilisek.
(A termék csak hevitokészulékkel egyutt hasznalhata.)

Tovabbi informaciok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptato ndék, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamadra tilos!




A gesztenye nagyon megosztd, mert sokan
nagyon kedvelik, mig nagyon sokan mar a sult
gesztenye illatatadl is rosszul vannak. Pedig
kiemelkedd6ek a taplalkozasi elényei. és a
benne talalhatoé hasznos tapanyagok miatt az
egeészsegugyi elényei is.

= A gesztenye az emésztés javitdsdban is aktivan részt vesz,
mivel nagy mennyiségben tartalmaz rostokat, amelyek segitik
a rendszeres székletiiritést, illetve csokkentik a székrekedés
kialakulasat. A magas rosttartalmanak koszonhetden segiti a
jo bélbaktériumok elszaporodasat és igy tartja fenn a bélflora
egyenstlyat. Mivel a gesztenye gluténmentes, igy a gluténérzé-
kenyek is batran fogyaszthatjak.

Alacsony a glikémids indexe

= A gesztenye magas rosttartalma miatt a vércukorszint
szabalyozasaban is aktivan részt vesz. Rendszeres fogyasztasaval

HIRDETES

Ha letori a f

A tabletta egészben, vagy
vizben feloldva is beveheté.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer.

o OSZ| EGESZSEG #

> Gesztenye
az egéeszsegeéert

megel6zhet6vé valik a vércukorszint ingadozasa, ami nemcsak
a cukorbetegek szamdra hasznos, hanem maér a cukorbetegség
megel6zésében is. Nem mellesleg a gesztenye alacsony gliké-
mids indexszel rendelkezik, ami megint csak pozitivan hat a
vércukorszintre.

A gesztenyének kiemelked6 a tdpanyagtartalma. Nagy
mennyiségben talalhat6 benne C-vitamin, E-vitamin, A-vita-
min, B-vitaminok, kalcium, cink, vas, réz, magnézium és man-
gan. A gesztenye szamos antioxiddnst tartalmaz, ilyen példaul
a C-vitamin, az ellagsav és a tanninok. Az antioxidansoknak
nagy szerepe van abban, hogy ne legyiink a kronikus betegsé-
gek dldozatai.

A sziviinket is védi

= A gesztenye ellagsavtartalma a sziv sejtjei szamara jelent-
het védelmet, ugyanis felveszi a harcot az oxidativ stresszel
szemben. Ezen kiviil nagy mennyiségben tartalmaz kaliumot is,
amely a vérnyomdst szabalyozza, igy pedig a szivbetegségektdl
6vhat meg benniinket.

A gesztenye bévelkedik rostokban, ezzel lassitja a tapldlékok
emésztését, emiatt csokkenti az étvagyat. Raaddsul alacsony a
zsirtartalma és kevés kaldriat tartalmaz.
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COVID-18 Antigen Rapid Test Kit (Colloidal Gold)
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Otthon, kényelmesen bizonyosodhat meg arrél, hogy esetleges tiineteit
koronavirus fert6zés okozza-e. Az eredmény orrgaratb6l, vérbGl vagy
nyal mintab6l, minddssze 15 percen beliil kimutathaté! Az otthon
elvégezhetl, ontesztelésre engedélyezett COVID-19 antitest és antigén
gyorstesztjeinket keresse kedvezményes aron a webaruhdzunkban a

Négy napnal tovabb
csak orvosi javaslatra szedhetd.

EPI_ASP_GYH_2022.01. Dokumentum lezarasi datuma: 2022.01.13.

www.patikapack.hu/kereses?stext=covid oldalon. Személyes atvétellel,
sorban allas nélkiil atveheti aznap gyorstesztjét a 13. keriileti irodankban!

A pontos termékismertet6 és hasznalati utasitas
megtaldlhaté a weboldalunkon:

www.patikapack.hu/covid-onteszt
patikapack@patikapack.hu = 06 80 / 200-351
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budapest@expharma.hu « www.expharma.

www.aspicont.hu
www.facebook.com/aspicont
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Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben lévo
koffein fokozza, igy hatékonyan csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast
és nogyogyaszati fajdalmakat, kezeli a gyulladasos allapotokat.

Patika Pack
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Diklofenédk-epolamin tartalmd vény nélkil kaphaté gydgyszer s
irotenak-e tariaimu veny nefkul xaphato gyogyszer IBSA Pharma Kift. 3
*Klinikai tanulmanyok 6sszehasonlitasa alapjan a lecitin tartalmud gél hatékonyabb, mint a lecitin nélkali gél. 1124 Bud ¢ Fod s4/b o
Alkalmazési eldirat: OGYEI/65323/2020 - A széveg|ellensrzésének dstuma: 2020 februsr 22. HeRpEs Fereier L B

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL
OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




