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a jobb életmindségért

Valtozo alvasigény

Madrcius 17-e az Alvds Vildgnapja (World Sleep
Day) nemzetkozi esemény, amelynek célja, hogy fel-
hivja a figyelmet az alvds fontossdgdra. Ezen a napon
a vilag szdmos orszdgaban orvosok, kutatok, gyogyitok
és civil szervezetek fognak 0Ossze, hogy bemutassdk:
az dlmossdg és az alvatlansig egyre inkdbb népbe-
tegség; megelGzésére, kezelésére sokkal tobb figyelmet
kell forditanunk. Az idei nemzetkozi alvds eseményhez
73 orszdg csatlakozik.

Egy 1j kutatds szerint az embernek tobb alvdsra
lehet sziiksége a hidegebb honapokban, mint nydron -
irta nem régiben a The Guardian.

Télen a nydri honapokhoz képest 30 perccel hosz-
szabb az ember gyors szemmozgdsos (REM) alvdssza-
kasza. A REM-szakaszokban fokozottabb az agymii-
kodés, és az ember ilyenkor dlmodhat. Egy alvdsi ciklus
nagyjabol 90-120 percig tart, ez alatt négy NREM
(nyugalmi alvds, vagyis amikor nincs gyors szem-
mozgds) és egy REM-fdzis kiilonithet6 el egymdstol.

A kutatok szerint ha 1ijabb vizsgdlat sordn ugyan-
ezekre az eredményekre jutnak egészséges alvdsii em-
bereknél, akkor az lesz az elsé bizonyiték lenne arra,
hogy az emberi szervezetnek évszakonként eltéré alvi-
sigényekhez kell igazodnia, akdr 1igy, hogy kordbban
érdemes lefekiidni a hidegebb és sotétebb honapokban.

Dieter Kunz, a tanulmdny egyik szerzbje azt
mondta: a szezonalitds bolygénk minden él6lénye szd-
mdra meghatdrozo. Bdr az ember télen is ugyaniigy
tevékenykedik, mint egész évben, a szervezet mitkodé-
se alulszabdlyozott ebben az idészakban, és februdr-
mdrcius tdjdra egyfajta kimeriiltségérzet telepeszik rd.
A kutaté szerint a tarsadalmaknak dltaldban az adott
évszakhoz kellene igazitani az alvdsi szokdsokat, st
akdr észszerti lehet az iskoldk és munkahelyek id6be-
osztdsdt is modositani az ember szezondlisan eltérd
alvdsi sziikségleteinek megfelelGen.

Hollauer Tibor
fbszerkesztd
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Az antibiotikum-
kutatas uj
modszere

~

A klinikai gyakorlatban ma egyre
tobbszor jelennek meg olyan bak-
tériumok, amelyekkel szemben
mar egyetlen rendelkezésre allé
antibiotikum sem hatékony.

A baktériumok antibiotikumokkal
szembeni ellendllé képessége évente
mintegy 700 ezer halalesetért felel6s
vildgszerte. Pesszimista becslések
szerint 2050-re az antibiotikum-rezisz-
tencia a vezet6 haldlokok kdzé Iéphet
elé, ha nem keriilnek be miel6bb
hatékony, Uj antibakteridlis szerek a
terapidba.

Egeté sziikség lenne olyan eljara-
sokra, amelyekkel mar a gydgyszerfej-
lesztés szakaszaban el6re lehet jelezni
a potencialis rezisztenciakockazatot.
A gydgyszeriparban ma hasznalt méd-
szerek szinte kizarélag az Ujonnan
eléfordulé mutdciok atjan kialakuld
ellenall6 képességre fokuszalnak,
figyelmen kivil hagyva a horizontalis
géntranszfer hatasat.

A Szegedi Bioldgiai Kutatékozpont
szokasos laboratériumi médszerekkel
ellentétben nem egy modellbaktéri-
umon, hanem a klinikai gyakorlatban
eléfordulé kérokozdkon tesztelia
kalonféle antimikrobds szerekkel
szembeni rezisztencia kialakulasanak
esélyét, masfelél relevansan modellezi
a horizontdlis géntranszfert.

E két megkozelités 6sszekapcsolasa
vildgviszonylatban is egyedulallé
stratégianak szamit.

A kutatdsi eredmények azt jelzik,
hogy a klinikailag relevans baktéri-
umok rezisztenciapotencialja jéval
nagyobb, mint gondolnank.

A kutatdk szerint ha mar a gyogy-
szerfejlesztés korai szakaszatdl tuda-
tosan ugy irdnyitanak a folyamatot,
hogy a potencialis gyogyszerjeldltek
hatdsmechanizmusa megkerilje a
legnagyobb kockazatot jelent6 rezisz-
tenciamechanizmusokat, ez minden
bizonnyal névelné a sikeres fejleszté-
sek aranyat, és hosszu tdvon reményt
adna a legrettegettebb klinikai fert6-
zések hatékony lekiizdésére.
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Gyulladas-csokkento lehet

az orok ifjasag elixirje?

Az amerikai Columbia Egyetem kutatoéi szerint egy gyulladascsokkent6 gyogy-
szer segitségével megfiatalithat6 a vérképzo rendszer, igy pedig a szervezetben

termelddé vér is, irja a hvg.hu.

A Science Alert beszdmoldja szerint a
szer az egerekben hatékonyan fiatalitotta
meg a vérképz6 szerveket. Az anakinra az
interleukin-1p (IL1B) fehérje gyulladésos
jelét blokkolja, ami egyébként azt akada-
lyoznd meg, hogy az éssejtek vérsejtekké
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A kor elorehaladtaval valtozik
az ido érzékelése

A felnéttek és a gyermekek kiilonb6z6
moédon itélik meg az ido hosszat - er6-
sitették meg korabbi eredményeiket
az ELTE Pedagdgiai és Pszicholégiai
Kar (PPK) kutatéi legujabb kutata-
sukban, amelyben a kognitiv fejlédés
hatasat vizsgaltak az idotartamok
becslésére.

Az eredmények nemcsak megerésitet-
ték a korabban talalt 6sszefliggést, de ki is
egészitették azt Uj adatokkal.

A kutatds soran egy eseménydus,
illetve egy unalmasabb, 4m egyforma
hosszusagu vide6t mutattak 6vodaskoru
gyerekeknek. Ezt kdvetéen megkérdezték,
hogy szerintlik melyik volt a hosszabb.

A gyerekek tobb mint kétharmada azt
vélaszolta, hogy az eseménydus vided
hosszabb volt. Ugyanezt a kisérletet meg-
ismételték felnéttekkel és az ellenkezé
vélaszt kaptak: tobb mint haromnegyediik
szamara az unalmas filmrészlet tlint hosz-
szabbnak. Tehat, mint irtdk, az id6észlelés
valamikor az 6vodas- és a felnéttkor
kozott "atbillen”.

fejlédjenek. Az amerikai Columbia Egye-
tem kutatoinak publikacioja a Nature Cell
Biology hasabjain jelent meg.

Emmanuelle Passegué, a tanulmény egyik
szerzdje szerint a szer alkalmazasa komoly
lehet8ség lehet arra, hogy az ember még
tovabb éljen. Szerinte, ha egy 70 éves em-
bernek olyan a vérképzé rendszere, mint
egy 40 éves embernek, az jelentés mérték-
ben hozzajarulhat ahhoz, hogy hosszabb
életet éljen azilletd .

A problémét az jelenti, hogy az id6
elérehaladtaval a csontvelé egy bizonyos
része elkezd egyre kevésbé mukodni.
Emiatt kevesebb vorosvérsejt és immun-
sejt termelédik, ami komoly egészséguigyi
problémakhoz - példaul a vérrak kialakula-
sdhoz — vezethet.

"Az idétartamok nem képezédnek le
az érzékszerveinken ugy, mint a fényes-
ség, a hangossag vagy a hosszusag. Két
vonal hosszuséganak kiilonbségét latjuk,
ha a vonalak szimultan egymas mellett
jelennek meg, két esemény idétartamat is
0sszemérhetjlk, ha egyszerre torténnek
a szemink el6tt, de az egymast kdvetd
eseményeket csak az emlékezetilink
segitségével tudjuk 6sszehasonlitani,
az emlékezet azonban triikkds lehet" - ma-
gyaraztak a kutatok. A kisérlet ramutatott,
hogy lehetnek barmilyen belsé 6rdi is az
agynak, az idegsejtek szabalyos id6kdzon-
ként mint metronémok kistilhetnek. Ha
nincs ott a fejinkben egy homunculus,
aki az Utéseket szamldlja, akkor nem lesz
id6tartambecslés. "Egyre vildagosabb,
hogy agyunk nemcsak képessé tesz
benniinket a természet megértésére,
hanem ennek a megértésnek a korlatait
is megszabja. Es bar megéllitani az id6t
nem tudjuk, legalabb kozelebb kerdiliink
annak megértéséhez, hogyan szervezi at
és torzitja emlékeinket és tudattartalmain-
kat" - foglaltak 6ssze a kutatok.

GyodgyHir Magazin
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Kohogés elleni gyogyszer segithet
Parkinson-koér ellen?

A hvg.hu szerint egy régota ismert és
széles korben hasznalt kohogés elleni
gyogyszerrol deriilt ki, hogy lassithatja
a Parkinson-kor elhatalmasodasat, és
javithatja a betegek életmindségét.

Az ambroxol vény nélkiil kaphato
nyakoldo, koptetd hatdsu gydgyszer.
Kohogéscsillapitasra ajanljak, azonban ugy
tlnik, akar a Parkinson-kor kezelésében is
segithetne.

Az orvossag placbo-kontrollos lll.
fazisu vizsgalata most kezdédik az Egyesiilt

SZENVEDELYBETEGSEG

Kirdlysagban. Azt sejtik, hogy az ambroxol
lassithatja a Parkinson-kér progresszidjat, és
javithatja a paciens életmindségét. Az 6tlet
egyébként nem Uj keletd, néhany kutaté
mar évek 6ta feltételezi ezt az ambroxolrdl
- mutat r4 a Gizmodo nyoman a lap.

Laboratériumi és dllatokon végzett
vizsgélatokban azt talaltdk, hogy az amb-
roxol novelheti a GCase szintjét, ami azt a
reményt kelti, hogy kdzvetve csdkkenthe-
ti a Parkinson-kérban szenvedé betegek
abnormidlis alfa-szinuklein szintjét. A
londoni University College kutatdi altal
végzett kisebb human kisérletek kimutat-
ték, hogy az ambroxol elérheti a kdzepe-
sen sulyos Parkinson-kérban szenvedék
agyat, és a vart médon befolyasolhatja a
GCase és az alfa-szinuklein szintjét. Biz-
tonsagosnak és jol tolerdlhaténak is tlint
a gyogyszer, annak ellenére, hogy sokkal
nagyobb adagokban kellett bevenni, mint
kohogés ellen.

A kutaték most egy nagyszabasu, ll.
fazisu vizsgalatot késziilnek végezni a
gyogyszerrel.

Alkoholizmus kezelésében is hatasos
lehet egy uj antidepresszans

A The Scripps Research Institute
kutatéi a Neuropsychopharmacology
folyoiratban megjelent cikkiikben
szamoltak be azokrdl a preklinikai
eredményekrdl, amelyek szerint egy
egyedi hatasmechanizmusu, depresz-
szio kezelésében vizsgalt hatéanyag
alkoholizmus kezelésében is hatasos
lehet, k6zolte a MedicalOnline.

Az eddigi vizsgalati eredmények sze-
rint a szteroid-szer( MAP4343 hatéanyag
adagolasa egereknél képes volt jelentds
mértékben csokkenteni a tulzott alkohol-
fogyasztdst. A f6 Ujdonséag a szer hatdsme-
chanizmusa, mivel nem az alkohol jutal-
mazé hatasat blokkolja, mint a naltrexon,
illetve nem az alkoholhiany soran fellépé
szorongast csokkenti.

Nemrég fedezték fel, hogy a tulzott
alkoholfogyasztas sordn az emberi agyban
bizonyos strukturalis fehérjék termelése
és/vagy regulacidja zavart szenved. Az
egyik ilyen fehérje a tubulin, amely a

www.gyogyhirhu

sejtosztoddasban és egyéb funkcidkban
fontos szerepet jatszé mikrotubulusok
egyik épitékove. A MAP4343 a tubulin
beéplilését segiti a mikrotubulusokba, ez-
zel helyreéllithatja a csokkent funkcidkat,
emellett pedig antidepresszéns hatéssal is
rendelkezik.
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(FEJLESZTI'ES
A kemoterapia
mellékhatasainak
csokkentése

A kemoterapias szerek szelektivita-
sanak novelése céljabol olyan zold,
narancssarga vagy voros fénnyel
lehasithaté vizoldhaté blokkolocso-
portokat azonositottak, amelyek
lehetdvé teszik a fotoaktivalhaté
kemoterapia klinikai alkalmazasat.

A terdpids szerek mellékhatasainak
minimalizalasa napjaink egyik leg-
égetdbb kihivasa. A hatéanyagok
célzott bevitelével elvileg elkeriilhetd

a gyogyszereknek az egészséges sejtek
pusztuldsat okozé nemkivanatos hatésa.
A kemoterapeutikumok hatéanyagainak
szelektiv alkalmazasara tobb megko-
zelités is létezik, dm e téren jelenleg is
szdmos megoldandé feladat vér a ku-
tatdkra. llyen igéretes eljaras a terdpias
szerek fény segitségével torténd, térben
és idében kontrollalt aktivalasa.

K \ a
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A fénnyel aktivalhat6 kemoterapia
a hatéanyagok aktivitasat kémiai-
lag atmenetileg blokkolé csoportok
alkalmazasan alapul. Ezek fénnyel
torténd besugarzasa kivéltja a hato-
anyag felszabaduldsat, amely révén az
Ujra aktivva valik. Az eljaras atiltetése
az orvosi gyakorlatba eddig azért nem
volt lehetséges, mert az ilyen fényérzé-
keny blokkolécsoportok vagy csak az
egészséget karositd UV tartomanyban
voltak aktivalhatok, vagy rossz volt a
vizoldhatésaguk.

A TTK Kémiai Biologia Kutatécsoport-
jadnak munkatarsai legujabb kutatasuk
soran olyan vizoldhato, z6ld, narancs-
sarga vagy voros fénnyel lehasithatd
blokkolocsoportokat azonositottak,
amelyekkel az emlitett akadalyok

lekuizdhetdk, és igy lehet6vé vilik a
fotoaktivalhatd kemoterapia klinikai

- N
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SzERDEHELY! KRISZTINA

Hogyan ismerheto fel

a migrén?

A fejfajasok a leggyakoribb fajdalmak kdze tartoznak. Tavasz kbzeledtével a frontok, az id6-
jaras-valtozas is el6idézhetnek olyan gyotrd fejfajast, amely akar napokra is megkeseriti az

arra érzekenyek életét.

2> A fejfajastipusok kozott az ugynevezett tenzids és a
migrénes fajdalmak a legelterjedtebbek, a két kategdria elkii-
l6nitése nem is mindig egyszerti. A tenzios fejfajas tobbnyire
enyhe vagy mérsékelten stlyos fajdalommal jar. Nincs jellemz6
helye, a fej barmely részét érintheti. A fajdalom lehet abroncsz-
szertien szoritd, sok esetben pedig tarkotdji fajdalom is tarsul-
hat hozza. Ezzel szemben a tipikus migrénes fejfajas egyoldali,
pulzald jellegl, szamos egyéb tiinet kiséri, és joval gyotrébb.

A migrén tipusai

= A migrénnek tobb véltozatat kiilonboztetik meg a
szakemberek. A két legfébb csoportot a ,nem aurds” és az
»auras” rohamok alkotjak.

Klasszikus (nem auras) migrén: A migrénes fejfa-
jas gyakran tompa fajdalommal kezdédik, majd litktetd
féjdalomma fokozodik. Altaléban fizikai aktivitds kozben
rosszabbodik. A fajdalom a fej egyik oldalardl a masikra
vandorolhat, a koponya eliilsé részén jelentkezhet, vagy
kiterjedhet a fej egészére. Az érintettek mintegy nyolc-

van szazalékandl a fejfajast émelygés, 6tven szazalékuknal
hdanyas kiséri. A legtobb migrénes roham koriilbeliil négy
oran at tart, de a stilyos migrénes fejfajas akar harom napnal
tovabb is gy6torheti a beteget. Ezt szinte mindig hanyinger
és étvagytalansdg kiséri, de a hanyas és a kiils6 ingerekre
val6 fokozott érzékenység is jellemzd. A klasszikus migrén-
ben szenveddket a fajdalom altalaban megakadalyozza a
hétkoznapi tevékenységekben, ilyenkor a legjobb egy sotét,
nyugodt helyen lepihenni.

Auras migrén: Ennél a tipusnal altalaban valamilyen
elGjelet is érzékel a beteg, példaul fekete pontokat, hullaimos
vonalakat, fényvillandsokat lat, hallucinal, esetleg csélatésa

lehet, vagy dtmenetileg meggyengiil a latésa, de az sem ritka,
hogy a roham befolyésolja a szaglast, az érintést vagy mas
érzékszervet is. Nem ritka, hogy a beteg az auras migrén
soran szédiilést, egyensulyzavart vagy a végtagokban érzé-
kelheté bizsergést, gyengeséget is tapasztal. Ezt kovetéen a
betegek a rohamok alatt a klasszikus migrén minden tiinetét
érzékelik.

Menstruacios migrén: A klasszikus migrén eléfordula-
sat sokan tapasztaljak a menstruaciot megel6z6 két-harom
napban, de emellett 1étezik rendszeresen megjelend menst-
rudcios migrén is, amely az dsztrogénszint csokkenéséhez
kothetd.

Krénikus migrén: Koriilbeliil az emberek egy szdzaléka-
nal egy hénap alatt tobb mint tizenét alkalommal alakulhat
ki fejfajas, s ennek 6tven szdzalékdban a beteg migrénes
tiineteket is tapasztal. A kronikus migrén sulyosan rontja a
munkahelyi vagy iskolai hatékonysagot, és jelentdsen befo-
lyasolja a beteg mindennapjait.

Szévédmeényes migrének: Vannak migréntipusok,
amelyeket az agy és az idegrendszer egy-egy részének miko-
dési zavara okoz. A hemiplegids migrén 6roklédé betegség.
A roham sordn féloldali zsibbadds, beszédzavar 1ép fel, de
el6fordulhat, hogy a test egyik fele ideiglenesen lebénul.

A vestibularis migrénre leginkabb a szédiilés, fiilcsengés,
egyensulyvesztés jellemzd, és a tiinetek a rohamon kiviil is
jelentkezhetnek. Mivel a rendszeres fejféjas egyéb stlyos
betegségre is utalhat, kronikus esetben részletes kivizsgalas-
ra van sziikség.

Fejfajas nélkiili migrének: A betegség fejfajas nélkili
valtozatban is jelentkezhet. Ilyen példdul a retinedlis migrén
és az ophtalmikus migrén, amelyek soran csak az auras
migrén elGjeleit tapasztalja a beteg.

iInnovelle %
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vitamin vitamin + B1-vitaminnal
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2190 Ft/30x 2000NE D3 + 100pg K2
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Kaphaté a patikakban. Et_rend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseges
életmodot. Amennyiben On varandoés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlo gyogyszert szed, a keszitmeny
alkalmazasa elétt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu
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Az antihisztamin receptre
vagy recept nélkul?

A patikakban tébb antihisztamin vény nelkdl
Is megvasarolhatd, am bizonyos készitme-
nyekhez csak receptre tudunk hozzajutni. Mi
alapjan ddl el, hogy kinek, melyik készitményt
kell szednie?

Személyre szabott kezelés

4 Az egyes készitmények tobb mindenben kiilonboz-
hetnek egymastdl. Eltéré ajanlas lehet az életkor fiiggvé-
nyében, de meglévé egyéb betegségeink vagy rendszeresen
szedett gyogyszereink is meghatarozhatjak, hogy melyik a
szamunkra javasolt allergia elleni gyogyszer. Emellett egy
nagyon lényeges szempont, hogy az antihisztamin-tab-
lettakban mas-mas hatéanyag taldlhato, az allergologus a
panaszaink, a legerdsebb tiinetek alapjan fogja kivalasztani a
szamunkra leginkabb megfelel6t.

. 0 s
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Antihistamine
Medication

For aral use
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Az antihisztaminok kiilonféle formaban elérhet6ek: tablet-

tak, szirupok, szemcseppek, krémek és orrsprayk is tartal-
mazhatjdk. Mivel eltérd hatéanyagokat, kiilonb6z6 dézisban
tartalmaznak, a legjobb eredményt rendszerint a személyre
szabott, tobb készitmény kombinacidjat tartalmazo kezelés-
sel lehet elérni - magyarazza Dr. Moric Krisztina allergolo-
gus, fiil-orr-gégész, a Budai Allergiakozpont fGorvosa.

Lényeges, hogy csak az eldirt dézisban szedjiik, mert a
taladagolas kellemetlen tiinetekkel - szédiilés, fejfajas, rossz
kozérzet - jarhat. Szedésiik kapcsan orrszarazsag eléfordul-
hat mellékhatdsként, ezért javasolt tengervizes orrspray-t is
rendszeresen haszndlni antihisztamin mellett

El6fordulhat, hogy a kordbban tlinetmentes asztma
rosszabbodik, a panaszok kidjulnak, fulladés érzés,
nehézlégzés, kohdgés jelentkezik. Nem mindig jelent
megoldast ilyen esetben, ha a gyogyszerek adagolasan
valtoztat a kezel6orvos. A fokozddd panaszok oka
ugyanis nemcsak az asztma, hanem egyéb fennallé
betegségek is lehetnek - tudtuk meg Dr. Tarnok Ildiko
tidégyogyasztol.

Az asztma terdpia Ugynevezett 1épcsés kezelést jelent,
vagyis a beteg allapotatdl, vizsgalati eredményeitél

és tlineteit6l fliggben lehet a szedett gydgyszerek
mennyiségét lefelé és felfelé is valtoztatni.
Csokkenthetjiik a rendszeresen szedett gydgyszerek
mennyiségét, ha a beteg panaszmentes és a vizsgalati
eredményei is ezt tdmasztjak ala. Ha azonban a beteg
nem tlinetmentes, az életminésége nem megfelel,

az asztmas panaszai zavarjak akar a sportolasban, akar
a nyugodt éjszakai pihenésben, akkor rendszerint
emelni szlikséges.

Ki szedhet antihisztaminokat?

Bizonyos esetekben feltétleniil fontos allergolégussal kon-
zultdlni, mivel nem mindig szedhetd minden hatéanyag. Az
alabbiak kapcsan mindenképp kérjen tandcsot:

= kisgyermekek kezelésére

=> mas gyogyszereket is szed

=> egyéb betegsége is van: sziv-, mdj-, vesebetegség, epilep-
szia

= terhesség és szoptatas alatt nem szedhetd.

Tiinetmentesen is szedni kell

> Az antihisztamin-készitményeket akkor érdemes
elkezdeni szedni, amikor az allergén névénypollenek
megjelennek a levegében. Ehhez az aktualis pollenjelentést
koévetni kell. A készitmények hatdsat révid idén beliil érezni
fogjuk, csokkennek, elmilnak a szénandthas tiinetek. Az an-
tihisztaminok hatdsa azonban csak addig tart, amig szedjiik,
tehat akkor is folytatni kell, ha mar nincsenek panaszaink.
Csak akkor lehet elhagyni, ha mar az allergén pollenek
nincsenek jelen a levegében, ellenkezé esetben kitjulnak a
tiineteink.

Az antihisztaminok tehat eredményesen kezelik az
allergias tlineteket, de meg nem gydgyitjak az allergiat. A
készitményeket pollenszezonban évrél évre szedni kell. Ha
tartés megoldast szeretnénk, tiineti kezelés helyett valasszuk
az allergén immunterapiat. Segitségével a 3-5 éves kezelést
kovetden 10-12 éves tiinetmentes idészak érhetd el.

GyogyHir Magazin

FIZETETT HIRDETES

Egeéeszséges csontokkal
50 év felett is

A csontritkulds vilagszerte

jelentds egészseguigyi proble-
ma. Mit tehettink azért, hogy
csontjaink 50 éves kor felett
Is megorizzék egészseguket?

= A csontritkulds napjainkra vi-
lagszerte jelentds 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 valtozékor utan
1év6 nbéknél. Az alacsony csontstirtiség
ugyanis a csontritkulds miatt bekovet-
kezd csonttorés kockazati tényezéje.!

A kalcium nagyon fontos a csontja-
inknak, de nem elég csak a kalciumot
potolni. A csontképzddésben ugyanis
a kalciumon kivill 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+ szamos
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 médon jarulnak hozza a
csontok egészségének megorzéséhez:
o A kalcium segit csokkenteni a csont
asvanyianyag-vesztést a valtozokor utdn
lev6 néknél.!

o A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasit.

e A K2-vitamin segiti az egészséges
csontozat megtartdsat.

® A magnézium a csontok egyik fontos
alkot6eleme, a testiinkben levé magné-
zium kb. 60%-a a csontokban talalhaté.
® A cink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek timogatjdk a normal cson-
tozat fenntartasat.

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

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

. e

el

Ajanlott ara:
2790 Ft/50 db (55,8Ft/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 id6sebb
ndékre vonatkozik. A j6tékony hatas legalabb
napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin va-
lamennyi forrasbdl torténé bevitelével érhetd
el. A csonttérésnek tébb kockazati tényezéje
is van. Az alacsony csonts(iriség megvaltoz-
tatasa kedvez6 hatast eredményezhet, vagy
nem eredményezhet.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.
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Tobb szaz olyan ndvényfa
letezik, amely finom virdgport
bocsét a levegdbe, és kora
tavasztol késo 6szig allergias
reakciot okozhat. Az allergi-
agyogyszerek szedesen tul

az alabbi életmadbeli valtoz-
tatasok is segithetnek, hogy
kénnyebben atvészelie az
allergiaszezont.

Tegye elviselhetobbeé
az allergiaszezont!

= Azallergia a szervezet tulzott reakcidja olyan anya-
gokra, amelyek normal esetben artalmatlanok lennének. Az
indokolatlan ellenanyag-termelés gyulladasos folyamatokat
indit be, amelyek tiisszogést, orrduguldst, orrfolyast, viszke-
tést, konnyezést okozhatnak.

Taplalkozzon egészségesen

> Kutatasok szerint a gytimolcsokben, zoldségekben,
di6félékben, magvakban, z6ld tedban és mas ételekben,
italokban talalhaté antioxidansok hozzdjarulnak a szerve-
zet gyulladasos folyamatainak enyhitéséhez, ami segithet
kordaban tartani az allergiat. Mas tanulmanyok ramutatnak,
hogy a probiotikumokban gazdag étrend is hozzajarulhat az
allergias reakciok enyhitéséhez.

Igyon sok folyadékot

> Az orrdugulds enyhitésén sokat segit a rendszeres
folyadékfogyasztas. A béséges folyadék ugyanis fokozza az
orrnyalkahartya mikodését, ezaltal segiti a valadék gyorsabb
kitiriilését, s ezzel egyiitt az irritdciot okoz6 anyagok miel6bbi
tavozasat. Sulyos esetben orrcsepp, orrspray atmeneti haszna-
latara is sziikség lehet. A kezelés kiegészitésére érdemes kipro-
balni a sos vizes orroblitést vagy a szdraz sokamrakurat is.

Csokkentse a stresszt

> Felmérések szerint a felnéttek kétharmada hetente
legalabb egy-két alkalommal intenziv stresszhelyzetbe keriil,
szazbdl tizenoten pedig a kréonikus stressz hatasaként fellép6
betegségektdl szenvednek. A rendszeres stressz pedig éppen
azt a haldzatot érinti, amelynek az allergiaban is fontos
szerepe van: az immunrendszert. A stresszhelyzetek csok-
kentésével, a stresszhatds tudatos oldasaval a heves allergias
rohamok is enyhiilhetnek.

Zuhanyozzon lefekvés elott

=2 Alefekvés el6tti tisztalkodas megszabaditja a hajat és
bért a pollenektdl, és csokkenti az éjszakai irritaciot. A hazi-
allatokat is ajanlott kizarni a hal6szobabdl, f{6ként akkor, ha a
kutya vagy a macska kint volt a szabadban, mivel a pollenek
az § szOriikben is megtapadnak.

Ne haszndljon kontaktlencsét

= Az allergia gyakori tiinete a szem vorosodése, viszketé-
se, irritacidja. A finom virdgpor a kontaktlencsén is megta-
padhat, ezért allergiaszezonban érdemes kertilni a viselését.
Ilyenkor inkabb hordjon szemiiveget, amely a szemet, a szem-
héjat és a szempillat is védi a pollenektdl. Mosakodaskor a
szempillakat és a szemoldokot is érdemes gondosan megtisz-
titani, de mindenképpen keriilje a szemkdrnyék dorzsolését.

Gondolja dt a lakds berendezését

= A soktextil, a parnazott kanapé, a szényegek, karpitok
lakdhelyiil szolgalnak a poratkaknak, de a pollenek is kony-
nyen megtapadnak rajtuk. A stlyos allergias betegeknek ér-
demes megszabadulni a textilek jé részétél. Aki megteheti, a
kanapét, fotelt cserélje bérre vagy mibdrre, és fontolja meg,
hogy a szovetfliggonyoket egyszerti arnyékolokkal valtsa fel.

Szabaduljon meg a penésztol

<> Vizsgdlja at a lakas vagy a haz ritkabban hasznalt helyi-
ségeit, hogy talal-e nedvességre vagy penészre utald jeleket.
Ellendrizze a pincében tarolt holmit is: barmi, amit kozvetleniil
a betonpadlon tdrolnak - példaul dobozok, jsagok, ruhdk, fa
—, ki van téve a penészgombak timadasanak. Ha penészre buk-
kan, tisztitsa meg az érintett feliileteket fert6tlenit6 oldattal.

GyogyHir Magazin

A csontok multivitaminja

CalciTrio
(az egészséges csontokért
Extra 50+

%

asvanyianyag
nyomelem

Ajanlott ara:
2790 Ft/50db

Bt
K1+ Ka-vitamin
Mngn{az:ul'\'l

A-vitamin
C-witamin
Mangan

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 elott konzultaljon kezel6orvosaval.
Ajanlott ara: 2790 Ft/50db (55,8 Ft/db). Kaphato a patikakban és szamos webaruhazban.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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Etelek, amelyekkel jobb
ovatosnak lenni

Vannak olyan élelmiszerek, amelyek az élet-
kor elérehaladtaval, illetve egyes betegsegek
vagy bizonyos gyogyszerek rendszeres sze-
dése esetén gondot okozhatnak. Ezeket jobb
elkertlni vagy legalabbis korultekintéen beil-
leszteni az etrendbe.

Grapefruit

<>  Egyes élelmiszerek befolyasolhatjak az orvossagok
hatasat. Példaul a grapefruit kolcsonhatasba
léphet a magas vérnyomasra, szorongasra vagy
dlmatlansagra felirt gydgyszerekkel. Aki
ilyet szed, az hagyja el a grapefruitot,
és helyette mds élelmiszerekbdl, pél-
daul narancsbol, lime-bol, savanyu
kaposztabol vegye magahoz a C-vita-
mint és a kéliumot. Erdemes ellendrizni
a gytimolcslevek cimkéjét is, némelyik ugyanis tartalmazhat
grapefruitlevet.

Magas sétartalmau élelmiszerek

> AzidGsebbeknek érdemes odafigyelni a natriumbevi-
telre: 6tven év f6lott az Amerikai Sziv Szévetség altal ajan-
lott hatarérték napi 2300 mg, a magas kockazati csoportba
tartozoknak pedig naponta legfeljebb 1500 mg. A tdl sok
natrium ugyanis megemelheti a vérnyomast, ami néveli a
szivroham és a stroke kockdzatat. A 6 blinosok a feldolgo-
zott élelmiszerek, példaul a készételek, a snackek, a készen
kaphatd salataontetek, huskészitmények. Olvassa el figyel-
mesen a cimkéket, és keresse az alacsony sotartalmu vagy
natriummentes alternativakat.

Tejtermékek

= Az életkor elérehaladtdval sokan nehezebben emésztik
meg a tejet és bizonyos tejtermékeket. De nem biztos, hogy
minden tejtermékrol le kell mondani: érdemes megprobal-
kozni a mennyiségek csokkentésével, illetve kikisérletezni,
hogy mely tejtermékeket tolerdlja jobban a szervezet. J6
valasztds lehet a zsirmentes natur joghurt, az alacsony zsir-
tartalmau sajtfélék, de a laktézmentes tejtermékek is alterna-
tivat jelenthetnek.

Alkohol

=» Egyes kutatasok szerint a mérsékelt alkoholfogyasztas
csokkentheti a szivroham és egyes stroke-tipusok kockaza-
tat. Az életkor elérehaladtaval azonban az alkohol masképp

hathat a szervezetre, még azoknal is, akik megszoktak, hogy
egy pohar borral kisérik a vacsorat. Az alkohol ugyan-

is megzavarhatja az alvast, megemelheti a vérnyomast,
cukorbetegeknél pedig hipoglikémiat (tilsagosan alacsony
vércukorszint) okozhat, s6t még a gydgyszerek hatasat is
befolyasolja.

Kof[ein

>  Bar a koffein nem mindenkinek okoz problémat,
egyeseknél szorongast, idegességet, szaporabb szivverést

és alvaszavarokat idézhet el6. Ha megprobalja csokkenteni
a fogyasztasat, ligyeljen a fokozatossagra, mert a hirtelen
koffeinmegvonas fejfajast, hanyingert vagy hanydst okozhat.
Apranként helyettesitse a koffeines italokat vizzel, gyogyted-
val vagy koffeinmentes kavéval.

Kdposztafélék

> Sokan gazképzédést okozd tulajdonsaguk miatt keriilik
a keresztesviragt zoldségek — példaul a brokkoli, a kdposzta,
a karfiol, a kelkdposzta - fogyasztasat. Pedig magas C-vi-
tamin-, béta-karotin-, rost-, kalcium-, vas- és folsavtartal-
muk jotékonyan hat a szervezetre, raaddsul kevés kaloriat
tartalmaznak, és egyes tanulmanyok szerint csokkenthetik

a rak kockazatat. Akinek gondot okoz a fogyasztasuk, az
probalja meg fokozatosan, kisebb mennyiségben beiktatni
az étrendbe a kdposztaféléket. Emésztésiiket a béséges folya-
dékfogyasztas is segitheti.

Nyers csirdk

> Albhere-, lucerna, retek- és babesirak magas vita-
min- és dsvanyianyag-tartalmuknak koszonhetik kedvez6
hatasukat. A nyers csirdk fogyasztasa azonban kockazatos
lehet a gyenge immunrendszertieknek és az id6seknek.
Mivel meleg, nedves kornyezetben termesztik 6ket, a csirak
nagyobb valdszintiséggel tartalmaznak baktériumokat, mint
mas friss termékek. A kockazati csoportba tartozoknak
ajanlott alapos hékezelés utan fogyasztani a csirakat.

& DAGANATOS BETEGSEGEK #

A szuroprogram életeket

menthet

Magyarorszag sajnos meg mindig €len jar a daganatos eredetl halalozasban, egy a Lancet
Oncology-ban 2022 novemberében megjelent friss cikk adatai szerint a legmagasabb hala-
lozasi aranyt - kilondsen a férfiak esetében - Kelet-Eurépaban régzitik.

= Nem lehet eléggé és elégszer hangsulyozni, hogy a da-
ganatos betegségek megel6zésében a szlir6vizsgalatoknak és
az egészséges életmddnak van kulcsszerepe. Az, hogy egyes
daganatos betegségek kialakulasanak genetikai hattere van,
egyre szélesebb korben ismert informaci6, mikozben a rakos
esetek minddssze 10 szazaléka kothetd genetikai okokhoz,
viszont a daganatos halalozasok 27 szazaléka dohanyzassal
és alkoholfogyasztassal hozhato osszefiiggésbe.

Dohdnyzds és elhizds a f6 ok

= Azelhizds 12 daganatos megbetegedés tipushoz kap-
csolddik, nevezetesen: szdj, garat és gége; nyel6csé; gyomor;
hasnyalmirigy; epehdlyag; maj; vastag- és végbél; menopa-
uza utani emldrak; petefészekrak; méhnyalkahdrtya- vagy
méhrak; prosztata; és veserak. A dohanyzds 6nmagaban az
Osszes daganatos halalozas 25 szazalékart felelds.

HIRDETES

KEPALKOTO

VILAGSZINVONALU RAKDIAGNOSZTIKA

A kezelések késon kezdbodnek

> A rék sokkal gyakoribb az id6sebbeknél, a 65 év feletti-
ek korében el6fordulé megbetegedések feleldsek globdlisan a
daganatos megbetegedések okozta terhek tobb mint feléért!
Id6s embereknél sok rakos megbetegedést diagnosztizalnak
mar csak a kés6bbi stadiumban, mivel a daganatos betegsé-
gek korai tlinetei 6sszetéveszthet6k a mindennapi fajdalom-
mal vagy az id8s korral 6sszefiiggd kisebb betegségekkel.
Ennek eredményeként a kezelés is gyakran késén kezdddik,
ami csokkenti a sikeres kezelés esélyét.

Tekintettel az idés emberek rakkezelésének olyan egye-
dulalld kihivasaira, mint példaul a tarsbetegségek mene-
dzselése és a fokozott szocidlis tdmogatas, az 6regedés és a
rak témaja sokkal nagyobb figyelmet igényel a daganatos
betegségek elleni kiizdelem tervezésében.

SCANMED

NUKLEARIS MEDICINA KOZPONTOK

CSUCSTECHNOLOGIA A GYOGYULASERT!

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS = A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

Tudta-e, hogy a ScanoMed mindkét kézpontjaban

a legmodernebb digitalis , high-end”
PET-CT berendezésekkel végzik a vizsgalatokat?

egyedulallé pontossag - digitalis technoldgia
gyorsasag - a lehetd leggyorsabb vizsgalat (8-10 perc)
biztonsag - alacsony sugarterhelés

kényelem - modern klinikai kornyezet

magasan képzett és tapasztalt szakemberek

NEAK finanszirozott PET-CT vizsgalatok

maganbeteg ellatas mar 48 6ran belul

INNOVACIO ES SZAKERTELEM A DIAGNOSZTIKABAN

CALL CENTER

(+36)30639 3500
www.scanomed.hu
info@scanomed.hu

ScanoMed Budapest e 1145 Budapest, Laky Adolf u. 44-46. D. ép./ 1. em.
ScanoMed Debrecen e 4032 Debrecen, Nagyerdei krt. 98.
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Altalaban azt lehet latni, hogy az irodalmi estek szervezéi
nagyon megkiizdenek azért, hogy beiiltessenek nézdket,
nalad mindig telt haz van. Mi a titok?

A kulcs a folyamatos munka, azt hiszem - szimomra a mun-
kam az életem. Egy-egy fellépés elétt taldlkozokat szervezek
és én nem riporter vagyok, hanem egy olyan kulturalis vilag-
bdl jové ember, aki gyerekkoratdl tanuja beszélgetéseknek.
A kezdetektdl hallgattam édesapamat és baratait, és jo volt
megélni, hogy egyre inkabb értem, mirdl van sz6. Innen in-
dultam, bélcsész lettem és az elmult kozel két évtizedben olva-
soként vagyom megszolitani a beszélgetdpartnereimet, akiket
tisztelek a munkajukért és akikre kivancsi vagyok. Amikor
meghirdetiink egy estet, még tobb hét van a programig és ez
alatt folyamatosan kapcsolatban vagyunk: a kozonséggel és
fellépSkkel egyiitt késziiliink az eléadasokra. Mire eljon az
est, addigra mar 6sszecsiszolédtunk, egymasra hangoldédtunk
mind. A meghittség és szakmaisag kéz a kézben jar, ma irodal-
mat kozvetiteni leginkabb személyes aspektusbdl lehet, hang-
stlyos uj dimenzidkkal a kérdés-feltevéseknél. Nincs titok, de
egy biztos: sok koncentracidval jar ez a munka, folyamatosan
dolgozom, szinte sziinet nélkiil. Olyan életet alakitottam ki,
amiben néhany 6ra alvés és rendkiviil intenziv napok vannak.
Azt tapasztaltam, hogy barmilyen nagy teret be tudsz fog-
ni és barhol képes vagy teremteni egy olyan intimitast,
amitél mi, nézdk elhissziik, hogy mindez 6szinte.

A bolcsész diplomamat szeretem gyakorlatban hasznalni:
megélni tobb szaz emberrel estérdl estére, hogy az olvasas
kozos szenvedélyiink, és ez sohasem folényt jelent, hanem
arrol szdl, hogy az eszkdzoket keresem ahhoz, hogy megtalal-
jam az olvasokat. En nem teljesitek méashova, csak az olvasok
felé és én azt a célt tlizom ki magam elé, hogy kozérthetéen
magas irodalmat, fontos témakat, évfordulokat, kortarsakat és
klasszikusokat mutassak be. Azt szeretném, hogy elhiggyék
nekem: az irodalom egy ko6zos nyelv, egy kozos hang, vagy
ahogy Pet6fi mondja a bicentendriumban: ,legyen minden
dalunk egy-egy vigasztalas”.

$INTERJU #
Vincze KINGA

Foté: Hollauer Rita

JUHASZ ANNA,
irodalmar 2022. de-
cemberében elnyerte
a Prima-dij kitlintett
cimet, amelyet

18 évvel azutan vehe-

Juhasz Ferenc is Prima
Primissima-elismerést
kapott és raadasul

azon a napon, amikor a
Kossuth-dijas kolté hala-
lanak évforduldja volt.

Hogy lehet a Petoéfi-karavant elcsipni, annak a részese
lenni?

A Petéfi Irodalmi Karavan mér a masodik évében van, tavaly
inditottuk, és ugy tlinik, hagyomdny lesz belSle. A mult év-
ben 14 vérosban jartunk Erdélyben. J6 elére meghirdetjitk
az utakat és a helyszineket, és ha aprilisban készen lesziink a
Pet6fi szabadtéri kidllitdsunkkal, ami nagy totemeket mozgato,
az életmtre alapuld projekt lesz, azzal is nekiindulunk. De
addig is megyiink marciusban a Vajdasagba, négy helyszinre
és hataron innen is talaékozokra, hiszen sok rendhagyé iroda-
lomérank van: most Szentendre, Hernadnémeti, Gyér, Deb-
recen van rajta a térképiinkon, és Budapesten is tobb helyen
talalkozhatnak a zenés, irodalmi, szinhdzi programjainkkal.
Aki olyan kérnyezeteben né fel, mint te, az gyerekként
lathatja az adott kor ir6it, miivészeit. Mire emlékszel, a
»Kis Anna” mit élt at?

Varazslét lattam: édesapam hétkoznapi ember volt, aki ré-
zsat iltet a kertben, aki hintat épit nekiink és jatszik veliink
a homokozoéban, majd bemegy a szobajaba és latjuk, hogy
ir - remekmiiveket. Emellett leginkabb azt a barati tarsa-
sagot idézem fel, ahol ldtom édesapam harmadik arcit is: a
gondolkoddét. A varazslat része volt még édesanyam is, aki
a héttérorszégot és szerelmet adta Papénak. Edesanydm még
édesapammal val6 taldlkozdsa el6tt sajat jogan is benne volt
az irodalmi életben, és most is egytitt szerkesztiink egy Juhdsz
Ferenc kotetet, ami aprilisban fog megjelenni sziiletésének 95.
évforduldjara. Az én felnovés torténetem szépséggel van tele.
Ha egyet kell kiemelnem, akkor latok egy képet, amikor ka-
maszként ott vagyok egy kidllitds megnyiton, ahol a grafikus,
festd, szobrasz Kass Janos muveinek bemutatasahoz édesapam
irta a felvezet sz6veget és Cseh Tamds zenélt. Ott még passziv
résztvevé voltam, de tudtam, hogy ezek a kozosségek viszik
tovabb azt a szellemi 6rokséget, amit szeretnék életben tartani.
Ma mar ezért dolgozom, minden irodalmi-muvészeti program
ezért jon létre, sokakat szeretnék elérni, dtadni az embereknek
az irodalom, a miivészet szeretetét és a megértés vagyat.

GyoégyHir Magazin

tett at, amikor édesapja,

Fajdalom a kézben

A kéztéalagut-szindréma (Carpal tunnel syndrome, CTS) nev(
betegseg sok embert érint, €s sokan szenvednek téle, hiszen
olyan tunetekkel jar egyttt, mint a fajdalom, a zsibbadas és a
bizserges a kezekben és a karokban.

Ennél a betegségnél a kézben futod
idegeket nagyfokd nyomas éri és ez
bizony cs6kkenti a kezek funkcidjat is.
Legféképpen azok szenvednek ett6l a
problématdl, akik a munkdjuk miatt so-
kat hasznaljak a szamitogépet, merthogy
azon dolgoznak.

Az egyik legjellemz6bb tiinet nem
mas, mint a fajdalom. A fajdalom meg-
jelenhet a csukldban, a tenyérben és az
ujjakban is, de a betegség elérehaladott
allapotaban akar a nyakban és a vallak-
ban is kialakulhat.

Sokan tapasztalnak zsibbadast az
ujjbegyekben, amely szintén a carpalisa-
lagut-szindréma egyik jellegzetes tiinete.
Ez azonban jelentdsen megneheziti a
napi tevékenységek normalis elvégzését
és sok esetben éppen emiatt a tiinete
miatt lehet sziikség sebészi beavatkozas-
ra is. Nemcsak a mitét lehet azonban
megoldas, hanem a kezek pihentetése,
tornaztatdsa, illetve az otthoni gyogy-
modok is hatékonyak lehetnek a beteg-
ség természetes gyogyitasaban.

Azok, akik ebben a betegségben
szenvednek, gyakran azt tapasztaljak,
hogy nemcsak az ujjaik, hanem az egész
kézfejilk megduzzad. Ez a kezekben,
ujjakban kialakuld gyulladas miatt jon
létre és ennek kovetkezménye a kezek-
ben érezhetd allando zsibbadas is.

A kéztbalagut-szindromaban szen-
vedd betegek nem is a kézfajdalom miatt

keresik fel leggyakrabban a szakorvost,
hanem a kezek tigyetlensége miatt, ami
szintén ennek a betegségnek az egyik
tiinete. A beteg azt tapasztalja, hogy
egyre tigyetlenebbiil tud felvenni dolgo-
kat és sok esetben a megfogott targyak
kicstisznak a kezébdl. A betegség miatti
zsibbadds ugyanis megvaltoztatja a kéz
és az ujjak mozgdasat és azok funkcioit.
A CTS nemcsak a kezek funkcidjara
van hatassal és nemcsak fdjdalmat idéz
el6 ez a betegség, hanem a bdr allapota
is romlik, azaz gyakran kiszarad és repe-
dezetté is valhat. Ennek az az oka, hogy
a kezekben nem lesz megfelel6 a vér
aramldsa, igy a kezek gyakran merevek,
hidegek és a sziniik is valtozhat, lehet
példaul talsagosan fehér vagy voros is.

A szindroma kezelése attol fiigg,
hogy a tiinetek milyen régéta allnak
fenn, és milyen stlyossaguak. Kezdeti
stadiumban lehet prébélkozni nyuga-
lomba helyezéssel, gyulladascsokkent6
gyogyszerekkel, de az a tapasztalatom,
hogy a kézsebészeti rendelésre keriilé

betegek tulnyomo tobbsége mar inkdbb

a stlyosabb kategoriaba tartozik. Gyak-
ran tobb hénapos reumatoldgiai vagy
ideggyodgyaszati kivizsgdlas, kezelés
utan kertilnek kézsebészhez a betegek,
vagy egyszertien csak addig halogat-
jak a vizsgalatot, ameddig panaszaik
tirhetetlenné nem valnak. Ilyenkor

a betegséget mar csak mutéttel lehet
meggydgyitani, amely utan a paciensek
mintegy 80-90 szazaléka fdjdalom- és
tiinetmentes lesz.

HIRDETES

MEGOLDAS AZ IDOSKORI

MAKULADEGENERACIORA

Az idéskori makuladegeneracié (AMD) a
szem latohartyajanak megbetegedeése,
mely Eurépaban a visszafordithatatlan
Llatasromlas leggyakoribb oka. Ez a
betegség az 50 éves, vagy iddsebb
korosztaly 8-10%-at veszélyezteti.

Az AMD korai tiineteinek megjelenésekor
a latohartyat kilonleges mikrotap-
anyagokkal érdemes ellatni, mert ezzel
25-30%-kal csokkentheti a betegseg
tovabbfejlédésének kockazatat!

A Phototrop® specialis, gyogyaszati

célra szant élelmiszer, idéskori maku-
ladegeneracios betegek részére.

WWW.PHOTOTROP.HU

PHO
mr— OTROP*
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PHOTOTROp B
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WEBSHOP CSOMAG AR™ B

12.470 Ft/db

Rendelje meg nalunk, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

*: A csomag ar a www.phototrop.hu honlapon
tértént internetes rendelésre érvényes, 3 doboz
Phototrop rendelése esetén, a tripla adag ara
12.470 Ft. Csak a készlet erejéig.
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Katus ATTILA
edzd, életmdd-tanacsado
és taplalkozasi szakért6

Sokan csak halogatjak az els6
leépéseket egy egeszsegesebb,
teliesebb élet felé. Azonban
drasztikus lepések nélkdl, kisebb
valtoztatasokkal is sokat tehe-
tink azért, hogy formaba hozzuk
magunkat tavasz elején. Az alabbi
tippeket kdvetve javithatjuk az
altalanos kozérzetunket.

Hozzuk formaba magunkat!

Az vagy, amit megeszel

= Ahogy a régi mondas is tartja, valdban nem mindegy,
hogy mivel tdpldljuk a testiinket, szervezetiinket. Erdemes
fokozott figyelmet forditani arra, hogy minél t6bb z6ldség,
gylimolcs és sovany husféle keriiljon a tanyérunkra. Fontos,
hogy miel6bb kialakitsunk egy kiegyensulyozott étrendet,
ami magas rost-, vitamin-, d4svanyianyag-tartalmu, és segit
az emésztrendszer egészségének megdérzésében. Valasszunk
ehhez a mindennapokban teljes ki6rlést gabonakat, sovany
fehérjéket, sok friss zoldséget, gylimolcsot és egészséges
zsirokat, mint az olivaolaj és a kiillonb6z6 magvak.

Torekedjiink a rendszeres testmozgdsra

= A téli kuckdzas utan nehéz lehet visszatalalni a mozgas
oroméhez még azoknak is, akik az év tobbi részében aktivan
sportolnak. Azonban nagyon fontos, hogy ha szeretnénk
visszanyerni fittségiinket, rendszeresen szenteljiink id6t a
mozgasnak.

Erdemes fokozatosan visszavezetni a fizikai aktivitast
a mindennapokba, hogy ne sokkoljuk a szervezetiinket és
elkeriiljiik a sériiléseket. Kezdjlink csak egy-egy hosszabb
sétaval, vagy alacsonyabb intenzitast gyakorlatokkal, hogy

oromiinket leljiik a mozgasban. Ha pedig mar visszatért a
lendiiletiink, érdemes hetente legalabb 150 percnyi kozepes
intenzitdsu vagy 17 percnyi erételjesebb edzést végezni.
Valamint ne feledkezziink meg a szerveztiink timogatasardl
sem, egy jol Osszeallitott edzés el6tti formula sokat segithet a
lendiilet megtartdsaban.

A rendszeres testmozgassal pedig nem csupan a vagyott
nyari alakért dolgozunk, de segitségével csokkenthetjiik a
mindennapi stresszt is, konnyebben teremthetjiik meg a
mentdlis egyensulyt. Ha pedig ugy érezziik, hogy egyediil
nem megy, sokat segithet egy személyi edzével valo egyiitt-
mikodés, aki a célunk, képességeink és igényeink mentén
egy személyre szabott tervvel tiamogat majd az utunkon.

A viz jizemanyag!

=> Trividlisnak tinhet, de nagyon fontos, hogy megfelel$
mennyiségli folyadékot fogyasszunk, hogy segitsiink a tes-
tiinknek fenntartani a megfelel¢ miikodését és tdimogassuk
a méreganyagok iiriilését. Télen, a hidegebb hénapokban
azonban eléfordulhat, hogy nem érezziik elég szomjasnak
magunkat, csokkenhet a bevitt viz mennyisége. Egy fel-
néttnek napi 2-2,5 1 viz fogyasztasa javasolt, ami segiti az
emésztérendszer, az immunrendszer, a vesék és a bor egész-
séges miikodését és a fizikai teljesitmény javitdsat.

Forditsunk kell6 idot a pihenésre

= Az életmoédvaltas, a rendszeres testmozgas bevezeté-

se a mindennapokba sok energiat igényel testi és mentalis
szempontbdl egyardnt. Epp ezért nagyon fontos a megfeleld
mennyiség(i és mindségii pihenés. Ejszakdnként legaldbb
7-9 6ra alvasra van sziiksége a szervezetiinknek ahhoz, hogy
egy-egy edzés utan regeneralddjon, felépiiljon. De a testliink
egészséges miikodése szempontjabdl is kiemelt jelentSségt a
j6 mindségl alvas. Erdemes éjszakara kicsit lentebb venni a
ftitést, kiszelloztetni miel6tt dlomra hajtjuk a fejiinket és jol
besotétiteni a halészobat. Ezek mind-mind hozzajarulnak a
pihenteté alvashoz.

GyogyHir Magazin

Hogyan maradijunk éb
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kave nelkul?
Sok ember szamara remek napindité egy
csesze gozolgo kave. Nem mellesleg mértek-
kel fogyasztva a kave tobbek kozott jot tesz az
agy és a maj egeszsegenek is. De mit tegyen
az, aki nem szereti ezt a fekete italt vagy vala-
milyen ok miatt nem ihat kavet?

Ne a kdvéval kezdjiik a napot!

> Reggel semmiképpen se a kavé legyen az els6 dolgunk,
még akkor sem, ha nagyon szeretjiik ezt a kellemes izt
nedt, hanem egy pohar langyos viz. Aki nem ihat kavét,
fogyasszon el két poharnyi vizet, mivel a viz is képes és tud
annyira jo6 lenni, mint a kavé, s6t még sokkal jobb is, hiszen
energiat biztosit a test minden sejtje szamara.

Ha szeretnénk lendiiletbe jonni, akkor reggelizziink gyii-
molcsot. A legtobb taplalkozasi szakember egyébként is

a délel6tti 6rakban javasolja a gylimolcsfogyasztast, nem
mellesleg - a kavéval ellentétben, ha édesen szeretjiik - a
gyiimolcsok nem mesterséges, hanem természetes cukrokat
tartalmaznak.

HIRDETES

culovit

Gondoskodo tudomdny

- — |

_ Culevit, tébb mint
——a 25 év kutatds,
innovdcio, tapasztalat.

LA : ]

SELETMOD

Alternativ megolddsok

=» A masik remek kavéalternativa nem mas, mint a
matchateapor vagy matchatea, amely tartalmaz koffeint és
L-teanint is, azaz egy aminosavat, amely pozitivan hat a
megismerésre és a hangulatra.

A z6ld tea szamos jotékony hatassal bir az egészségre
és nagyszerd alternativéja a kavéfogyasztdsnak. Ma mar
bizonyitott tény, hogy azon emberek kérében sokkal kisebb
az esélye a gyomor-, a mell-, a tiid6-, a hélyag-, a hasnyal-
mirigy- és a vastagbélrak kialakuldsanak, akik rendszeresen
fogyasztanak z6ld teat. A zold teaban talalhat6 koffein
javitja a mentalis élességet, illetve az anyagcserét is fokozza.
Ezen kiviil jétékony hatassal van az inzulinérzékenységre és
a vércukorszintre.

Az aranytej egy Indiaban nagyon népszert kavéhelyet-
tesit6 ital. Ezt a hagyomanyos indiai italt melegen készitik
el. Tartalmaz gyombért, kurkumat, fahéjat és fekete borsot,
illetve esetenként adnak még hozzd vaniliat és mézet is. Az
aranytej csokkenti a gyulladast, noveli az éberséget, jot tesz a
memoridnak és a csontstirtiséget is javitja.

CULEVIT

A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.

www.culevit.hu

facebook.com/culevit

Rendelés, Tandcsadod Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345

 cul it
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* ingyenes mentdlhigiénés szolgdltatas telefonon

« taplalkozasi tanacsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbdl
» gondoskodo6 program

» mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphaté

... mert hivatasunk az On jé életmindsége!
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Kardioldgiai gondozas®
a jobb eletmmoseger 4

A kardioldgiai rehabilitacio célja nem csak
az, hogy megel6zhetd legyen egy masodik
sziv-er rendszeri esemeny, peldaul szivinfar-
ktus, de az is, hogy a fizikai valtoztatasokon
tuli szakértdi tamogatassal elhetd, fenntart-
hato, s6t elvezhetd legyen az Uj eletmad.

> A kardioldgiai rehabilitdci6 tobbet jelent anndl, mint
egy sziv-érrendszeri esemény, példaul szivinfarktus utdn

a korhdzban torténd kezelés. A hosszu tava kardioldgiai
gondozas célja ugyanis nem csak az esemény utani felépiilés
tamogatasa, de az is, hogy az élet hatralévé része j6 mind-
ségli legyen és jelentGsen visszaszoruljanak azok a kockazati
tényez6k, amelyek a sziv-ér rendszeri betegséghez és esetleg
a miitéthez vezettek. Eppen ezért minden jelentds hazai és
kilfoldi szakmai szervezet timogatja a kardioldgiai reha-
bilitaciot, beleértve az American Heart Association-t is —
mondja Dr. Miiller Gabor kardiolégus.

A rehabilitdcid 5 alapeleme

- Kardioldgiai és életmodbeli felmérés,
kivizsgalas

Ahhoz, hogy valaki hatékonyan és egyben biztonsdgosan
részesiiljon a hosszua tavu kardiolégiai gondozasban, gondos
allapotfelmérésen kell részt vennie, amelynek alapja termé-
szetesen a kardiologiai kivizsgalds. Ahhoz viszont, hogy a
megfelel6 mozgas- és étkezési terv is megsziilethessen, bizo-
nyos esetekben sziikség lehet mds szakorvosi eredményekre
is (példaul ortopédiai és endokrinoldgiai), valamint olyan
specidlis vizsgélatokra, mint a terheléses EKG, hogy minél
inkdbb csokkenthet legyen a kockazat.

= Rendszeres orvosi kontroll

- Tobb sziv-ér rendszeri betegség és allapot esetén el kell
fogadni, hogy immar folyamatos kardioldgiai ellatésra,
gyogyszerszedésre van sziikség. Mivel azonban az allapot
valtozhat - a kardioldgiai rehabilitacié kovetkeztében sok-
szor pozitivan — id6rél idére szitkséges a kontroll. Ilyen-
kor van lehet6ség az alkalmazott terdpia ellendrzésére, az
esetleges modositasokra — hangsulyozza dr. Miiller Gabor, a
KardioKozpont kardiologusa.

= Fizikai aktivitas

Szivbetegségek esetén, mutétek utan kifejezetten sziikséges
a gondosan felépitett mozgasprogram, még csak véletleniil
sem szabad a tartds ,,betegallomany” éllapotaban ragadni.
Altaldban elmondhatd, hogy az ismert napi 10 ezer 1épés
alapvetd, de a kardiomozgast, mint tempds séta, biciklizés,
evezés, kocogds, érdemes kiegésziteni izomerd-fejlesztéssel
is. Mindez akar ijesztének is tiinhet egy szivbeteg szdmara,

de a rehabilitdcioban dolgozé szakemberek - igy a mozgas-
terapeuta is — nem csak a hatékonysagra, de az élvezhet8ség-
re is nagy hangsulyt fektetnek.

- Dietoterapia

A sziv-ér rendszeri betegeknek kidolgozott dietoterapia
tobb, mint az altaldnosan ajanlhaté DASH diéta. Hiszen
itt nemcsak a zsiros husok és feldolgozott, sos élelmiszerek
visszaszoritdsa a cél, de a sziv-érrendszer szempontjabél
fontos rostok, asvanyi anyagok és vitaminok beépitése, és
sziikség esetén a sulycsokkentés is — ami onmagéban is
kockazati tényezd. Raadasul a dietetikus altal kidolgozott
személyre szabott étrend nemcsak a hasznossagot tartja
szem el6tt, de az egyéni izlést és lehetdségeket is.

- Tamogatas, ellendrzés

A hosszt tavt programok egy sarkalatos pontja a kitartds.
Ehhez pedig sziikség lehet lelki-mentalis timogatasra és
rendszeres kisérésre, ellendrzésre is. A tamogatas és a célo-
kért val6é koz6s munka atsegithet a holtpontokon, oldhatja a
szorongast és szakért6k a menet kozben felmeriilé kérdé-
seket is meg tudjak vélaszolni. Az edukacié pedig alapvet6:
minél inkabb érti valaki, miben és hogyan teheti biztonsa-
gosabba és teljesebbé az életét a rehabilitaci6, annal inkabb
er6sodik az elkotelezettsége, a kitartasa. Ez pedig egyet
jelenthet a rossz szokasok lecserélésével, az egészséges élet-
mo&d megtartasaval és a sziv-ér rendszer javuldé mutatoival.

Hossza tava program

Kilonosen ajanlott az aldbbi események utan, illetve
allapotok megléte esetén:

> szivinfarktus,

> szivkoszoruér-betegség,

> szivelégtelenség,

> periférids artérias betegség (PAD),

> mellkasi fdjdalom (angina pectoris),

> bizonyos orokletes szivbetegségek,

> szivizomgyulladas,

> bypassm(tét, sztentbelltetés, angioplasztika,

> sziv- vagy tiidétranszplantacid,
> szivbillenty(-beiiltetés,
> pulmonadlis hiperténia.
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani feléptilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
At ; vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.
’ ctimove
|l Taokctive Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szamara gondoskodast bizto-
sitanak. Feln6tteknek és az iddsebb korosztaly szamadra is.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * www.patikapack.hu

AROMA-ESTERMOTERAPIASESZKOZ 100%TISZTASAGUGYOGYNOVENYTOLTETTEL

Tegye mikrohullamu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy siitébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig).
A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arciiregek) melegitésére, aromaterapids célokra
hasznalhato, ami a felvett h6t és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: Patika Pack Kft.

www.patikapack.hu
Telefon: +36-80-200-351
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AJANLOTT ARA: .}“{ { FINOM, VANILIA
2190 Ft/30x 2000NE D3 + 100pg K2 - izdi ragotabletta

2390 Ft/30x 4000NE D3 + 100pg K2

4200 Ft/60x 4000NE D3 + 100pg K2 A D- és K2-vitamin hozzajarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.

Kaphaté a patikakban. Et__rend—kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseéges
életmddot. Amennyiben On varandds, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlo gyogyszert szed, a készitmeny: WWW.innove"e.hU

alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.




