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Egyediilallé 6sszetétel

természetes kollagén tartalommal

Arthrevin UC-1I° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula
mangannal és C-vitaminnal

® UC-I1°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazé
szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-
kiegészitési célokra.

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

® A C-vitamin hozzdjarul a normal kollagén-képz6déshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzdjarul a normal kotészovet-képzédéshez.
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5 doboz megvasarolt Arthrevin
vonalkddjanak bekiildése utan

1 dobozt ajandékba
kiildiink postan

Ajanlott fogyasztoi ar: 6 699 Ft

Huaségprogramban elérheto ar: 5 583 Ft

A Sager HUiségprogrammal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el honlapunkra,
ahol artrézisos betegek szamara javasolt gyégytorna gyakorlatokat is taldl:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészit6 fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmaodot.
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AUC-I®és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

g Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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betegségek ellen Az onkolégiai fajdalomkezelés
Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy kordbbi ) ) > 13.EMESZTESI PROBLEMAK W
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vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrol van szo. Mi az igazsag a szénhidratokrol? gyotri éjszaka? Elhuzédé orrdugulas

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.
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Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek- R el et el “E'i' 5
szlink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni S - P Al T AR TR R i AP Ve
Ont, amik minden korosztaly szamdara gondoskodast bizto- e {5 . BESE -
sitanak. Felndtteknek és az ?d(’isebb ko%osztély szémdra is. mpLessti > Tegyiink a tisztanlatasert!
Felel6s kiadé: Press GT Kft. iy
Patika Pack Szerkesztéség: 1139 Budapest, Uteg u. 49. S8 = Minden év oktbere a Ldtds Honapja, melyben nem
Telefon: (06-1) 349-6135, (06-1) 411-1866, (06-1) 411-1867 B csupdn a ldtdssal, de valdjdban a szemészeti beteg-

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 ¢ Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu

Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu

ségekkel kapcsolatban fokozott informdciédtadds,
felhivdsok megjelenése és a ldtdsi, fénytorési hibdk
korrekcibjdnak kiilonbozé programokban valo propa-
www.gyogyhir.hu gdldsa a f6 iizenet.

A kezdetben csupdn bizonytalan és mérsékelt ldtds-
romlds szdmos nagyon gyakori, stilyos szemészeti
betegség elsé jele. Az elsé és taldn legfontosabb ilyen
betegség a zoldhdlyog (glaukoma). A korai hatékony
kezeléssel a ldtds jo eséllyel megérizhetd.

Lapigazgaté/fészerkeszt6: Hollauer Tibor
Szerkeszt6ségvezet6: Pfeil Monika
Cimlapfotd: Hollauer Rita

KULLANCS- ES o), ™\
SAREUYNY szonvosriaszTo & Vi N e

Terjesztés: Gyodgyszertarakban, az orszag teljes tertletén.

Hasonldan bizonytalan ldtdsi tiinetekkel indulnak

a keringési betegségekhez tdrsuld szemészeti szovod-
mények, melyekben vérzések, az ideghdrtya (retina)
ereinek apré embolusos elzdréddsai miatt foltszeriien
kdrosodhat a latds, kezdetben akdr csak az egyik
szemen.

Nyomdai elékészités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135 Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: info@pressgt.hu

Elysium kullancs- és
szUnyogriaszto tapasz

Elysium kullancs- és
szinyogriaszto spray,
| 60 ml, 10 ml

Nagyon gyakori dllapot az tigynevezett makula
degenerdcio is, ami silyos ldtdsromldst okoz az esetek
nem kis részében. A makula degenerdcionak szdmos
formdja van, és tobb korai stadiuma létezik. A korai
stddiumok az élesldtdst onmagukban nem rontjdk
Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8. meg, dm el6szobdjdt jelentik a kivetkezményes siilyos
Felelds vezetd: Csontos Csilla vezérigazgatd === dllapotoknak.

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

Elysium kullancs-
és szunyogriaszto
mUbdr karkoté

T:J_ Ha a latdsunk romlik, torzul, ne els6sorban a szem-
E. iiveg cseréjében gondolkozzunk. Részletes, alapos sze-
A magazin eléfizetési dija egyéni eléfizeték szémara: i”-"{“ mész szakorvosi (azaz nem optometrista dltal végzett)

fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft ﬁ' vizsgdlat sziikséges ahhoz, hogy a szemészeti betegsé-
HU ISSN 1787-6710 ! geket észleljiik, kezeljiik, vagy éppen kizdrhassuk, és ha
sziikséges, akkor valoban a szemiivegcserével orvosol-
juk a panaszt.

Elysium kullancs- és szdnyog-
riaszto szilikon karkotd és hajgumi

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

' Hollauer Tib
1139 Budapest, Uteg u. 49., Zéld szam: +3680 200-351, _ > fsserkessts
Telefon: +361 450-0897 * patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu Patika Pack
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A nogyogyaszati
sziirések
fontossaga

A Nemzeti Népegészségiigyi
Ko6zpont adatai szerint az
elmult 20 évben az emloszii-
résen részt vett nok aranya
nem érte el a 60 szazalékot,
sot ez mostanra 40 szazalék
ala esett.

Ahhoz képest, hogy a magyar
tarsadalomban egyértelmiien
jelen van egy egészségtudatosabb
szemlélet és életmdd, a szlré-
sek, a betegségmegelézés terén
még nem vagyunk elég hatéko-
nyak - fogalmazott Beneda Attila
csaladiigyekért felelés helyettes
allamtitkar.

A csalddorvosoknak fokozott
felel6ssége van abban, hogy e
tekintetben is figyeljenek betegeik-
re és nyilvantartsdk, kiildjék, illetve
szlikség szerint szdmon is kérjék
Oket a betegségek idébeni felisme-
rése érdekében.

Fontos, hogy az Elektronikus
Egészségligyi Szolgaltatasi Tér
(EESZT) nyujtotta lehetéséggel
mindenki éljen és az betdltse ren-
deltetését

A jové szemléletformalasanak
fékuszadban annak kell allnia, hogy
a "jobb félni, mint megijedni"-elv
alapjan a daganatos betegségek
miatti aggodalom aktivitasra és
ne passzivitasra 6sztondzze az
embereket. Az egészségligyi ella-
toérendszernek ebben meghatarozé
szerepe van, dm 6nmagaban ezt a
célt bizonyosan képtelen elérni, az
kizardlag 6ssztarsadalmi egylittmu-
kodéssel sikerilhet.

FEJLESZTES

Attorés a terhességi cukorbetegség

korai kimutatasaban

A Semmelweis Egyetem és a Debreceni Egyetem munkatarsainak a
vilagon eldszor sikeriilt olyan paramétereket beazonositaniuk, melyek
segitségével csaknem 100 szazalékos pontosaggal megallapithaté mar
az elso trimeszter soran, kinél alakul ki terhességi cukorbetegség

Bar az egyik leggyakoribb korkép a va-
randoéssag alatt, a terhességi cukorbeteg-
ség korai el6rejelzésére eddig nem létezett
megfelel6en hatékony mddszer, amely
kitér arra is, hogy a terhességi cukorbeteg-
ség a varandodsok tobb mint 10 szazalékat
érinti Magyarorszagon.

A kutatdk a Debreceni Egyetem 2500
terhes né adatait, vér- és vizeletmintait tar-
talmazd biobankjabol szarmazé mintakon
végeztek méréseket.

KUTATAS

Ezzel a hagyomanyos laborvizsgélato-
kat/kockazati tényezdket (életkor, testsuly)
specidlis paraméterekkel kiegészitve az
iparagi sztenderdhez képest kisebb elté-
réseket is kdvetni tudtak. A kettd kiértéke-
lésével az eddigi legprecizebb el6rejelzést
tudtdk adni.

A korai felismerés azért kiilondsen
fontos, mert a terhességi cukorbetegség
két ember életét befolyasolja. A méhen
beliil a magzati kérnyezet egész életre ki-
hato valtozésokat eredményezhet, példaul
ndvekszik a kettes tipusu cukorbetegség és
az elhizas kockazata.

Az anyandl korai kezeléssel, példaul
diétdval megel6zhet6 a nagymértékda suly-
gyarapodas és késleltethetd a 2-es tipusu
cukorbetegség megjelenése. Ha a terhes-
ség alatt normal tartomanyban mozognak
a vércukor értékek és alacsonyabb az anya
sulya a terhesség végén, annal kisebb a
betegség és a késébbi szovédmények.

Az alkohol okozta maj- és
hasnyalmirigy-gyulladas gyogyitasa

A metilénkék alkalmazasanak
lehetdségeit vizsgaljak az al-
kohol okozta maj- és hasnyal-
mirigy-gyulladas kezelésében
a Szegedi Tudomanyegyetem
(SZTE) kutataéi.

A tulzott alkoholfogyasztas szamos
sulyos betegség kialakuldsanak ismert
oka, ami évente 3 millié életet kovetel
vilagszerte. Az alkoholbetegség altal
leginkabb érintett szervek kozé tartozik
a hasnydalmirigy és a maj. E betegségek
kezelése a mai napig rendkiviil nehéz,
koltséges vagy egyaltalan nem elérheté.
Korabban kimutattak, hogy az alko-
hol karosit egy fontos kloridcsatornat,
amelynek mikodési zavarai befolyasoljak
a sejtek képességét a tulzott mennyi-
ségU kalcium eltdvolitasara, ami a sejtek
pusztuldsdhoz vezet, és ez elésegiti a
betegségek kialakulasat.

Egy, a szén-monoxid-mérgezés sulyos
allapotanak kezelésére mar alkalmazott
gyogyszer, a metilénkék ismerten fokozza
a plazmamembran kalcium-pumpa
(PMCA) muiikodését — amely eltévolit-
ja a tulzott mennyiségu kalciumot a
sejtekbdl — ezzel a kutatdk feltételezése
szerint csokkentheti az alkoholos maj- és
hasnyalmirigy-gyulladas kialakuldsanak
esélyét.

A metiltioninium-klorid egy szine-
zékként és gydgyszerként hasznalt s6. A
mindennapokban kémiai indikatorokban,
szinezékekben, a klinikai gyakorlatban
példaul a csecseméknél a magas nitrat
tartalmu viz fogyasztasa kovetkeztében ki-
alakuléd szindréma, kezelésére hasznaljak.

Mivel e hatéanyagok klinikai vizsga-
latai kozvetlentil fazis ll-es kornyezetben
végezhetdk, a metilénkéket 6t éven
belil a klinikai rutinban is hasznositani
lehetne.

GyogyHir Magazin
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Mit tegyek, hogy egészséegesek
maradjanak a csontjaim?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan j6t teszek a csontjaimnak és az egész-
segemnek. Nagyon meglepett, amikor megtudtam, hogy ennél bonyolultabb a helyzet.

= Amiodta kozeleg a valtozokor, a bardtnéim javaslatdra
szorgalmasan szedem a kalcium tablettakat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem szeretnék
ugy jarni, mint anyukam, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet, amir6l idésebb koromban
sem szeretnék lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrdl, hogy noha a kalcium fon-

tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t 6nmagaban, tal nagy

mennyiségben szedve még akar problémakat is okozhat a szer-

vezet mas részein, pl. az erekben. Ez megd6bbentett, ezért

utana olvastam az interneten. Megtudtam, hogy a csontoknak

ugyan a legf6bb épitékove a kalcium, de a kalcium nem tud

hatékonyan eljutni a csontokhoz bizonyos vitaminok nélkil.

Mit jelent ez?

> Kalcium mellett sziikség van D-vitaminra, mert ez segiti a
kalcium felszivodasat.

> A K1- és K2-vitamin segiti az egészséges csontozat fenntar-
tasat. A K2-vitamin fontos szerepérél szamos kutatas jelent
meg az utobbi idében.

> Meglepé médon a C-vitamin is fontos a csontok-
nak, ugyanis a csontokat kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges kollagénképzddést.

> A csontoknak fontos alkotdeleme a magnézium is.
A testiinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cink és a mangan olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzdjarulnak az egészséges csontozat fenntartasdhoz.

www.gyogyhirhu

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az életiink soran folyamatos
atépiilésben, megtjuldsban vannak. Epiilnek és bomlanak, kb.
10 évente a teljes csontallomanyunk kicserélddik. Az uj, éptils
csontoknak kiilonosen fontos biztositani azokat a tdpanyago-
kat, amikre sziikségiik van, hogy idedlis koriilmények kozott
tudjanak az 4j csontszovetek képzddni.

A CalciTrio Extra 50+-t 6tven év feletti néknek fejlesztették ki,
és tartalmazza mind a nyolc felsorolt hatéanyagot. Raadasul
az ara is kedvezd.

CalciTrio
Extra 50+ y

|. it .'.'4'-.:.
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Ko+ K a-witarmin

Magniraiem

Ajanlott ara: 3100 Ft/50 db (62Ft/db)

Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin tipu-

st véralvaddsgatlo gyogyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118
Budapest, Dayka Gébor u. 3.



% SZEMESZET «

Oktober: a latas honapja

Gyakran fordul el6, hogy tébb kilénb6z6, a latast hasonlé médon megrontd betegseg egyazon
szemen alakul ki, €és a beteg - de akar a szemorvos is -, az egyik betegseg felismerésénél
elakad. Ennek pedig a Idtas megbrzése szempontjabol szémos sulyos kévetkezmeénye lehet.

kell ahhoz, hogy a pupilla tagitasat egy kronikusan gondo-
zott, gyakran latott betegen az orvos nem tervezetten elvé-
gezze. Tovabbi nehezitd tényezd, hogy egyes betegségekben
(példaul exfoliativ z6ld halyogban vagy cukorbetegségben) a
pupilla dltalaban kevéssé tagul ki.

Uj betegség zold hdlyogos szemen

> A glaukéma hazankban is az egyik leggyakoribb olyan
betegség, melyben a kialakult latadsromlas mar vissza nem
fordithatd. Stlyos allapotban latvanyos tovabbi szemfenéki
valtozas nélkiil is kialakulhat a kozponti éleslatds elvesztése.
Ilyenkor mar olyan kevés miikodé idegsejt és latoideg-

rost van a szemben, hogy a tovabbi veszteség kialakulasa
lényegében nem kovethetd sem szemfenék vizsgalattal, sem
korszer(ibb miszeres vizsgélatokkal.

El6fordulhat azonban, hogy az idés, elérehaladott glau-
kémas beteg a kozponti éleslatasanak megromlasat akkor is
a z6ld hélyog hatdsanak tudja be, amikor id6skori maku-
ladegenerdcio, esetleg szemfenéki érelzarddas vagy annak
kovetkeztében kialakulé makuladdéma all a hattérben. Sziir-
kehalyog-mtét utan a latas javulasa varhatd, de a stlyosan
karosodott glaukémas szemen ez nem mindig van igy.

Az emberi figyelem

<> Nem ritka, hogy egyes jol lathato, a vizsgélat soran
konnyen észlelhet és a tobbi jelenlévd szembetegség
megitélését bizonyos mértékig zavard elvaltozasnak az
ellatd orvos “megoril’, és teljes figyelmét mar csak ennek az
allapotnak szenteli. Kordntsem biztos azonban, hogy ennek
a betegségnek van donté fontossaga a latds megmentése
tekintetében.

A betegek szamdra is alapvet$ fontossdgu, hogy ne tart-
sanak egy kordbban mar megkapott szemészeti diagnozist
minden kés6bbi latdsromlds okdanak. Nem ritka ugyanis egy
Ujabb, a latast szintén negativan befolyasold, de az els6ként
felismert betegségtdl eltérd ellatast igényl6 szembetegség
kialakuldsa sem.

A sziirke hdlyog sok mindent elfedhet

> A fentiekre leginkabb tipusos szemészeti elvaltozas
a sziirke halyog (katarakta), ami a szemlencse életkorral
fokozddo elsziirkiilését jelenti. Manapsag a latasi igények
megnovekedésével sok ember viszonylag fiatalabb életkor-
ban atesik a sziirkehdlyog-miitéten. Azonban vannak, akik
az ilyenfajta beavatkozastdl tartézkodnak, és a miitéttel
megvarjak azt az idésebb életkort, amikor a szemlencse
elsziirkiilése a latds élességét mar jelent6sen megrontja.
Magasabb életkorban azonban gyakori a makula degenera-
cidja, valamint a zold halyog (glaukoma) is. Ezek a beteg-
ségek a latas sulyos, vissza nem fordithaté megromlasat
okozhatjak. Jelen lehet tovabba magas vérnyomas okozta
latéideg-bantalom, szemen beliili bevérzés és a nem inzu-
linfliggd id6skori cukorbetegség késdi szovodményeként
megjelend érijdonképzédés és makuladdéma is.

A szemészeti ultrahangvizsgédlat a makula és a latéideg
koriilirt eltéréseit nem mutatja ki nagy pontossaggal. Figye-
lemfelhivé Gj panaszok és azokat jol megfogalmazdé beteg

Osszességében — mondja Prof. Dr. Holl6 Gabor, a
Szemészeti Kozpont szemész szakorvosa, glaukéma spe-
cialistaja - fontos hangstlyozni, hogy a betegnek az Gjon-
nan megjelend panaszokat vildgosan és a friss megjelenés
id6pontjat egyértelmtien megadva kell a szemorvosnak
panaszként emliteni. A tilzottan altalanos panasz emlitése
ahhoz vezethet, hogy az orvos a meglévé egyéb betegségek
mellett nem figyel fel a lehetséges 1j betegség kialakulasara,
és a friss tiineteket a kordbbrdl mar ismert betegség romld-
sanak tudja be. Mindez azért jelentds, mert a masodikként
kialakuld 4j szembetegség eltérd kezelést igényelhet, mint
az els6ként kialakul betegség. Eppen ezért betegként ne
legyiink szégyenl8sek, friss panaszainkat mindig vilagosan,
egyértelmiien, uj panaszként leirva fogalmazzuk meg az
ellaté szemorvos szamara!

GyoégyHir Magazin
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Afonyaval

az 6szi betegségek ellen

Osszel és télen nagyon tgyelniink kell a felfazasra, ami oka
lehet a hugyuti fertézések kialakuldsanak. Az afonya nagyszeru-
en beilleszthetd az étrendinkbe, nem mellesleg rendkivil sok
elénnyel rendelkezik az egészsegunkre nézve.

=>» Az afonya tele van hasznos vitami-
nokkal, dsvanyi anyagokkal, rostokkal

és antioxidansokkal, amelyek védhetnek
benniinket a kiilonféle betegségektol.
C-vitaminban is bévelkedik, amely
szintén antioxidans hatassal rendelkezik,
segitve az immunrendszer mikodését és
megerdsitve a korokozokkal és a fert6zé-
sekkel szembeni védekezoképességét.

A felfdzds megel4zése

> Az afonya és az dfonyalé nagyon
hatékony a hagyuti fert6zések megeld-
zésében, ugyanis antibakterialis, gyulla-
dascsokkentd és virusellenes hatasokkal
rendelkezik. Ezek a tulajdonsagok
javitjak a sziv és a maj egészségét, illetve
csokkentik a gyomorfekély kialakula-
sanak esélyeit. Azt afonyaban talalhaté

DIOS AFONYASALATA

Hozzavaldk:

» egy csésze friss afonya,

» izlés szerint méz,

» 2 nagyobb alma,

» 2 evokanal friss citromlé,

> egy szarzeller,

» egy marék vagott piritott did.

fitokemikalidk és antioxidansok javitjak
az immunrendszer miikodését és csok-
kentik a rdkos betegségek kialakulasa-
nak esélyeit.

Koleszterincsokkenté

=>» Az éfonya nagyon hatékonyan
csokkenti az LDL-koleszterin szintjét,
amely ha felhalmozddik az artériak-
ban, elzarhatja azokat, igy pedig akar
szivkoszoruér-betegséget is okozhat. Az
afonya rendszeres fogyasztasa akdr 15
szazalékkal is csokkentheti a szivbeteg-
ségek kockazatait. Az 4fonya a koleszte-
rinszint-csokkentés mellett az artéridk-
ban a véraramlast is képes fokozni.

Az afonya olyan tapanyagokat is
tartalmaz, mint a mangan, a vas, a
kalcium, a foszfor és a cink. A vas ésa
cink fokozza a csontok és az iziiletek
erejét és rugalmassagat, a kalcium pe-
dig a csontstirliség nvelésében lehet a
segitségiinkre, ily médon csokkentve a
csontritkulas kialakuldsdnak az esélyeit.

Az 4fonya segit az immunitas
fokozasaban is. Fogyaszthatjuk nyersen,
ivélé formdjaban, mizliben, turmixi-
talokban és salatdkban. essz — hatdsara
egyértelmiien rosszabbodhatnak.

Elkészitése:

Keverjiik 6ssze a mézet a citromlé-
vel, és tegylik félre. Daraboljuk fel és
piritsuk meg a didt, és azt is rakjuk
félre. Mossuk meg a gyiimélcsoket és
a z6ldséget. Csepegtessiik le az &fo-
nyét és tegyiik egy salatastalba, majd
hdmozzuk meg és daraboljuk fel az
almat, illetve vagjuk fel a megmosott
szarzellert is. Mindent adjunk hozza
az afonyahoz, majd locsoljuk meg a

HIRDETES

A FRAMELIM® baktérim lizdtum tartalma-

nak koszonhetden kiemelten hatékony,

gyogyaszati célra szant specialis élelmiszer.

Segitséget nyljt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmeények

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

Irritabilis bél szindroma o) lfi {5741
férfiaknak és néknek is!

Toltse ki ingyenes IBS tesztlnket a
www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELIM.HU

- »
FRAMELIN  FROv

Ja—
R—
u—a: - 1_,,,..:\.

3'dobozos

W

IBS csomag

WEBSHOPBAN 14.850 FT HELYETT*
9 12 500 Ft

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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Mi az igazsag

a szenh|dratokrol'?

A szervezetink haromféle tapanyagbdl meriti
az energiat: szénhidratokbal, fehérjékbdl és
zsirokbal. A kiegyensulyozott taplalkozasban
mindegyiknek fontos szerepe van, de nem
mindegy, hogy a kilénb6z6 tipusu tapanya-
gokat milyen aréanyban vesszik magukhoz.
Neézziik, mit érdemes tudni a nap mint nap
fogyasztott szénhidratokral.

> Ahogy a neviik is mutatja, a szénhidréatokat szén,
hidrogén és oxigén alkotja. A szénatomok szamatol fiiggden
két nagy csoportba soroljuk Gket: az egyszerti és az Gsszetett
szénhidratok csoportjaba. El6nyiik, hogy konnyen hozzafér-
hetd, viszonylag olcsé energiaforrasok. Taplalkozas-élettani
szempontbodl végsé soron nélkiilozhetSk lennének, hiszen

a szervezet egyes aminosavakbol, tejsavbdl és zsirokbol is
képes egyszerl szénhidratot, vagyis gliikozt el¢allitani az
idegrendszer, az agy és a vorosvérsejtek szamara. A teljesen
szénhidratmentes étrend mégsem megfelel, mert hianya-
ban fokozddik a szoveti fehérjék lebontasa, felborul a s6- és
vizhaztartas.

Egyszerii és Osszetett szénhidrdtok

= Az egyszerl szénhidratok, példaul a szél6cukor, a
gylimolcscukor vagy a kristalycukor nagyon kis molekuldk-
bél allnak, és vizben kénnyen oldddnak. A szervezet gyorsan
lebontja és felhasznalja ket, vagyis szinte azonnali energia-
forrast biztositanak. Ezzel szemben az 6sszetett szénhidratok,
példaul a novényi keményité vagy az izmokban és a majban
1év6 glikogén tobb cukormolekula dsszekapcsolddasabol
jonnek létre, vizben nem oldédnak (esetleg megduzzadnak),
és nincs édes iziik.

A szervezetnek egyszeri szénhidratokra, majd gliikézra
kell lebontani 6ket, miel6tt hasznosulnanak. Ez hosszabb id6t

vesz igénybe, ami azt jelenti, hogy a vércukorszintet lassabba
emelik meg, és kevésbé valoszind, hogy zsirra alakulnak at.
Ilyen szénhidréatokat talalunk a kenyérfélékben és a tésztakban,
a babban, a burgonyaban és egyéb zoldségekben.

Tgpanyagok tdrhdza

= Alegjobb mindségli szénhidratforrasok - gytimolesok,
z6ldségek és teljes kidrlésti gabonafélék - tele vannak vita-
minokkal, rostokkal és antioxidansokkal. A teljes ki6rlésti
gabonak zsirsavakat, magnéziumot, B-vitaminokat, folsavat és
cinket tartalmaznak. A gytimolcsokben és a keményitétartal-
mu z6ldségekben emellett olyan flavonoidokat és karotinoi-
dokat talalunk, amelyek szintén j6 hatassal vannak a szervezet
miikodésére.

Fontos az egyensuly

= Miel6tt a szervezet a szénhidratokbdl megmaradt glitkozt
zsirra alakitja, amit tud, azt a majban glikogén formajaban
elraktdrozza - ez biztositja az energiat az étkezések kozott. A
maj azonban egyszerre csak egy napra elegendé mennyiséget
tud tarolni. A fel nem hasznalt szénhidratok lipid (zsirszévet)
formajaban raktarozodnak el a szervezetben. Ez pedig hosszu
tavon ez tulsulyhoz, cukorbetegséghez és mas kapcsolodo
problémakhoz vezethet. Ugyanakkor az sem jo, ha tul kevés

a szénhidrat az étrendiinkben, mivel ilyenkor a szervezet
kénytelen a zsirokat és a fehérjéket energiaként hasznositani,
és el6fordulhat, hogy megindul a szoveti fehérjék lebontasa.

A megfelel6 mennyiség

= A sziikséges szénhidrétbevitel fiigg a nemtdl, a testsulytdl
és a testmagassagtol, illetve a fizikai aktivitds mértékétol - és
mindez az életkor elérehaladésaval is valtozhat. Altalénos
szabalyként mégis elmondhatjuk, hogy a napi energiasziik-
ségletnek nagyjabodl a felét a gyiimolcsokben, zoldségekben,
gabonafélékben, babban és tejtermékekben talalhat6 szénhid-
ratokbdl fedezziik. Ugyeljiink arra, hogy egészséges, dsszetett
szénhidratokat valasszunk, mert ezzel a fogszuvasodas és az
elhizds kockazatat is csokkenthetjiik.

GyogyHir Magazin
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Meérhetoek az életkilatasok

Egy egyszerd mérésbél megallapithato,
hogy valakinek milyenek az életkilatasai,
illetve mennyire sulyos szivelégtelenségben
szenved - allitjak az ertékelést szorgalmazd
klinikusok.

= A mérdszam a kardiorespiratorikus optimalis pont
(COP - cardiorespiratory optimal point). A COP azt
mutatja, hogy a 1égzés soran hany liter leveg6 sziikséges
ahhoz, hogy egy liter oxigén keriiljon a véraramba. Minél
alacsonyabb a COP, annal jobb, mert ez azt jelenti, hogy az
illeté ugyanannyi oxigén szallitasahoz kevesebb megeréltetd
légzési munkat végez, s egyben jelzi a sziv és a tiid6k kozotti
hatékonyabb egyiittmtikodést - deriil ki az A-Lab Pharma
Egészségligyi Monitorabol.

Konnyed kocogds

= A COP-ot elényben részesit6k azzal érvelnek, hogy ezt
a szamot kénnyebb meghatérozni, mint elvégeztetni azokat a
kardiorespiratorikus méréseket, amelyekhez a vizsgalat soran
maximalis erékifejtére van sziikség. Ahelyett, hogy valaki
teljes sebességgel futna, elég sétalnia vagy konnyedén kocog-
nia egy futépadon ahhoz, hogy a COP-értékét meg lehessen

Ezzel szemben mas klinikusok tgy érvelnek, hogy a maxi-
malis terheléses vizsgalatnak szamos prognosztikai elénye
van, valamint egy orvosnak mindent meg kell tennie annak
érdekében, hogy betegeit a lehet6 legkeményebb testmozgas-
ra késztesse. A VO2max-teszt azt a maximalis oxigénmeny-
nyiséget méri, amennyit valaki a teljesitGképessége szerinti
terhelés soran felhasznal, és szerintiik ez a legmegfelel6bb
mod és a ,,gold-standard” a sziv- és érrendszeri alloképesség
mérésére.

Klinikai vizsgdlatok

= Az elmalt b6 fél évben tobb tanulmany is sziiletett arrdl,
hogy a magasabb COP-értékek a velesziiletett szivbeteg-
ségben szenvedd betegeknél sulyosabb szivelvaltozasokkal,
latszdlag egészségesnek tiind férfi felndtteknél magasabb
halalozasi ardnnyal, szivelégtelenségben szenvedd betegeknél
pedig rosszabb prognoézissal jarnak egyiitt.

Egy holland vizsgalatban szivelégtelenségben szenvedd
betegek COP-értékeit mérték. A legrosszabb értékek a szive-
légtelenség legsulyosabb tiineteivel jartak egyiitt, de miutdn
a betegek részt vettek egy mozgasrehabilitacids programban,
javultak a COP-eredményeik.

hatdrozni.
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VenoprotEP v

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és f l t bl tt
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz l m a e a

Venavedelem

A VenoprotEP filmtabletta
érvédo hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli

a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.
Citrus flavonoidokat tartalmazo, vény nélkil kaphat6 gyogyszer.
www.venavedelem.hu
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!
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Utmutato a glikémias indexhez

A glikémias index (Gl) az a mérdszam, amely a szénhidratokat tartalmazo élelmiszereket

aszerint rangsoraolja, hogy fogyasztasuk mennyire befolyasolja a vercukorszintet. Ha tudjuk, 3 + K 2 M AX
mely alapanyagok rendelkeznek alacsony, illetve magas Gl-vel, kénnyebben dsszeallithatjuk

vitamin vitamin + B1-vitaminnal

iInnovelle 2%

azt jelzi, hogy a szénhidrattartalmu élelmiszerek a tiszta
glitkdzhoz képest milyen gyorsan szivodnak fel, és emelik

meg a vércukorszintet. Altalanossagban elmondhaté, hogy a

bogyds gyiimolesok, a csonthéjasok és a citrusfélék gliké- — b

mids indexe alacsony, és ebbe a csoportba tartoznak a f5ld a Z e n
folott termé zoldségek és a hiivelyesek is. Ezzel szemben a

burgonya, a finomra érolt gabonalisztbdl késziilt péktermé-
kek és a rizs magas glikémias indextiek.

. U IMMUN- Sziv
Mik befolydsoljdk a glikémids indexet? RENDSZER 2 CSONTOK cgészs6géért

» A feldolgozott (hantolt, pelyhesitett, puffasztott, extrudalt,
apritott) szénhidratok altaldban magasabb GI-szammal

rendelkeznek.
> A gylimolcsokben 1év6 cukor az érés soran egyszertibb

= A magas glikémids indext élelmiszerek gyorsan felszi- cukrokra bomlik, ami noveli a GI-értéket.
vodnak, hamar megemelik a vércukorszintet, és tulzott fo- » A hossz f8zési folyamat lebonthatja a szénhidratokat,
gyasztasuk problémdkat okozhat. Ezzel szemben az alacsony ~ ami noveli az étel GI-értékét.
vagy kozepes GI-jii alapanyagokbdl sszedllitott étrend > A szerves savak, példaul a gylimolcsecet vagy a citrom
segithet a teststly, a cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri haszndlata csokkenti az étel glikémids indexét, ugyanis a
betegségek megelézésében és kezelésében. gyomorban a savas kornyezet lassitja a tapanyagok bélbe

jutasat.

A GI a felszivédds alapjdn rangsorol > A taplalék rosttartalma szintén csokkenti a GI-t. A rostdus

ételek lassitjak a felszivodast, és teltségérzést okoznak.

= A Nemzetkdzi Szabvanytigyi Szervezet (ISO) a gliké- > A fehérjében gazdag ételek csokkentik az egytitt fogyasz- . _ R _ .
mids index alapjan 1-t6l 100-ig rangsorolja az élelmisze- tott szénhidratok glikémids indexét, mivel a gazdag fehérje- = -Y I TA MIN: K2-VITAMIN: B1 YI,TAM I N °
reket, referenciaként a tiszta glitkézt hasznalva, amelynek tartalmu étel lassan jut el a belekbe. Hozzajarul az immunrend- Hozzajarul az egészseéges Hozzajarul a sziv
Gl-je 100. A skala szerint az alacsony glikémids indexd élel- « A zsirmolekuldk ugyancsak lassitjak a szénhidratok szer normal mukodeésehez csontozat fenntartasa- egészseges
miszerek GI értéke 55 alatt van, a kozepes GI-vel rendelkez$ ~ felszivoddsat, és csokkentik a glikémids indexet. €s az egészseges csonto- hoz, valamint a normal mikodéséhez.
élelmiszereknél az érték 55-70, a magas glikémias index Az étrend osszeallitdsdhoz érdemes megjegyezni, hogy a zat fenntartasahoz. véralvadashoz.

élelmiszerek GI-je pedig meghaladja 70-et. A GI-érték tehat magas GI-értéki élelmiszerek nem tiltottak, csak mértéket
kell tartani a fogyasztasukkal.

NEHANY GYAKORI ELELMISZER GLIKEMIAS INDEXE

4000 NE &% PREMIUM

90 folott cukor, méz, névényi szirupok, cukrozott tditditalok, fétt burgonya, fehér kenyér, zsemle, . . -
kifli, gabonapehely, kukoricapehely, rizspehely, datolya D-vitaminnal 2000 NE MIN O S EG

.............................................................................................................................................................. E D-vitaminnal /\
70-90 félbarna kenyér, kalacs, puffasztott rizs, kétszersiilt, édes kekszek, napolyi, pudingpor, fehérliszt, tojassal - _ ) ..
y P poyl, puringp J |ﬂﬂo’t’@! Nagy tisztasagu,

gyurt tésztak (kivéve durum), sz618, gérégdinnye, hasdbburgonya, cukrozott siiritett tej \/E l| 1. o
.............................................................................................................................................................. ianovelle PREMIUM
50-70 zabpehely, kukorica, rizs, édesburgonya, banan, fiige, mazsola, anandsz, cukrozatlan gyiimélcslé, D3+K K2-VITAMIN
zéldborsé, kivi, miizli, chips .
.............................................................................................................................................................. 4000NE J 10009 8 ) Magyarorszagon
tej, joghurt, kefir, alma, kérte, sdrgabarack, narancs, durumtészta, tejszines fagylaltok, fejlesztett s gyartott
30-50 basmati rizs, sdrgarépa termek
30 alatt fruktdz, cukorhelyettesit6k (pl. szorbit, xilit, maltit), lencsefélék, babfélék, olajos magvak

(dié, mandula, mogyoro), grapefruit
15 alatt zoldségek: zoldbab, padlizsan, sparga, brokkoli, karfiol, zeller, uborka, cukkini, salatafélék, paprika, spenét,
tok, paradicsom, retek, cékla

54 «'.'ekellemes
vanilia iz

Kaphaté a patikakban. E’g_rend-kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseéges .
életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a keszitmeny WWW_|nnove"e_hu

alkalmazasa el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kit., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

GyogyHir Magazin
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A hideg labfej és a jarasra
fokoz6do fajdalom

Az ersziikilet barmelyik érben kialakulhat a
testben, és nagyon gyakori, hogy egyszerre
tobb ér is érintett. A probléma nem csak
labfajdalommal jarhat, akar stroke-ot,
szivinfarktust is eléidézhet!

= Az érszikiilet (atherosclerosis) az az allapot, amikor
verGerek, vagyis az artériak falaban f6ként vérlemezkék-
bél, koleszterinbdl all6 lerakddasok, ugynevezett plakkok
keletkeznek, névekednek és sztikitik az ér lumenét. Az adott
ér fala megvastagodik, merevebbé valik, megnovekszik a
véraramlas sebessége.

Ha a sztikiilet mértéke olyan fokot ér el, hogy blokkolja a
vér dramldsat, akkor karosodik a szervek tapagyag- és oxigé-
nellatasa. Az erek teljes elzaréddsa nagyos stlyos kovetkez-
ményekkel, akar a szovetek elhaldséval is jarhat, emiatt mar
az érelmeszesedés korai szakaszaban érdemes komolyan
venni az allapotot!

Eleinte nem okoz tiineteket

=  Azals6végtagi érsziikiiletnek gyakran kezdetben
nincsenek tiinetei, am ahogy a plakk fokozatosan novekszik
az artériaban, ugy jelentkeznek/romlanak a panaszok. A
tiinetek attdl fliggenek, hogy melyik érteriilet érintett.

A vadli és a comb teriiletén lev§ sziikiilet a labfejen és a
vadliban, a lagyéktdjon vagy kismedencében el6forduld
sziikiilet inkdbb a fartdjon, combban okoz fijdalmat. Fontos
tudni, hogy ha egy artéria elzarddik, akkor a tiinetek stlyo-
sak lehetnek és nemcsak a fajdalom nagyon erés, hanem
fekély is kialakulhat a végtagon.

Az érsziikiilet tiinetei

= A ldbak ereiben kialakult érfali lerakodasok, a
plakk-képzGdés esetén a tiinetek gyakran csak azutan jelen-
nek meg, ha az ér atmérdje t6bb, mint felére besziikiilt. A pa-
naszok gyakran lassan alakulnak ki, és eleinte észrevétlenek
maradhatnak, féleg, ha beteg életvitelébdl adéddan keveset

Az érsziikiilet okai

» magas koleszterin- és trigliceridszint
» magas vérnyomas

» dohanyzas

» cukorbetegség

» elhizas

» fizikai inaktivitas

» magas telitett zsirtartalmu étrend

» csaladi el6fordulas

Artery

Endaothelivm

Liglds,
calcium,

cedlular
debris

gyalogol. Ilyenkor a jarastavolsag 200-300 méterre is lecsok-
kenhet és csak egy hosszabb gyaloglas vagy tura alkalmaval
dertil fény arra, hogy a jérassal valamilyen probléma van.

“Tipikus tiinet a labfajdalom, amely bizonyos tavolsag
megtétele utdn jelentkezik, jarasra romlik és pihenésre
enyhiil. A fdjdalmon kivil figyelemfelhivo jel még a 1ab-
szarszbrzet csokkenése, a kormok toredezése, gombasodasa,
stlyosabb esetben a labfej, labujjak hidegsége, zsibbadasa,
nyugalmi, f6leg éjszakai fajdalma, amit a romlé vérellatas
okoz. Nagyon fontos, hogy az elsé panaszok megjelenése
utan megtorténjen a tiinetek kivizsgélasa, f6leg a rizikofak-
torokkal rendelkezé betegek esetén. Legsulyosabb esetben
az oxigén- és tdpanyaghidny olyan fokot érhet el, hogy a
labon sebek keletkeznek, fekély alakul ki, ami mér a végtag
megmaradasat is fenyegeti” — hivja fel a figyelmet dr. Késa
Eva, a Trombézis- és Hematoldgiai Kézpont angioldgusa.

Amennyiben felmeriil a gyant, hogy érsziikiilet van
jelen, gy az orvos megtapintja a pulzust a labban. Emellett
laborvizsgalatra kerill sor a rizikofaktorok feltérképezésére.
Stlyosabb esetekben érfestés indokolt az érsebészeti beavat-
kozast megel6z8en. Amennyiben kideriil, hogy a labakban
érszikiilet van jelen, akkor javasolt a test mas részeinek —
f6ként a nyak, az agy és a sziv ereinek - allapotat is koriil-
tekintéen megvizsgalni, mivel gyakran ezek a szervek és
érintettek lehetnek.

Eletméd-terdpia, kezelés, miitét

=> Mint minden érbetegség, tigy az érsziikiilet esetén is
kiemelked§ szerepe van a megfeleld életmdd kovetésének.
Az életmdd-terapia, a rizik6faktorok csokkentése, a gyogy-
szeres kezelés, a napi rendszerességgel elvégzett séta mellett
stlyosabb esetben sziikség lehet értagitas vagy érmiitét el-
végésére is ahhoz, hogy a beteg tiinetei enyhiiljenek. Fontos
azonban szem el6tt tartani, hogy teljes gydgyulast a mitéti
megoldas sem jelent és a betegnek figyelnie kell arra, hogy
a gyogyszeres kezelés mellett élete végéig mell6zze az ereket
karosito szokasokat.
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SZERDEHELYI KRISZTINA

Hasi vagy gyomorfajdalom

gyotri ejszaka?

Az éjszakai hasi fajdalomnak szamos oka

lehet. A leggyakoribb, étkezésbél adodo prob-

lémak mellett akar sulyos emésztérendszeri
betegsegek is allhatnak a hattérben, amelye-
ket érdemes minél elébb felderiteni.

=> Hétkoznapi esetben a lefekvést nem sokkal megels-
26, megterhel6 étkezés okozza a kellemetlen, gyomor- és
hasfajassal jaro tiineteket. Ha pedig gyorsan esziink, vagy
szénsavas italt fogyasztunk a vacsorahoz, akkor tul sok
levegé keriilhet az emésztrendszerbe, ami szintén fokozott
gazképzidéshez, puffadashoz, hasi fajdalmakhoz vezethet.
El6fordulhat azonban, hogy a panaszok kezd6d6 vagy mar
kialakult emésztérendszeri betegséget jeleznek.

Reflux

= A reflux az egyik leggyakoribb emésztési probléma,
amely sordn a savas gyomortartalom visszadramlik a nyel6-
csObe. Ez ég6 érzést, hanyingert, hanyast, gazokat, puffadast,
torokfajast, kohogést okozhat, a tiinetek fekvé helyzetben
gyakran sulyosbodnak. A tulzott alkoholfogyasztds, a lefek-
vést megel6z6 tulevés, a tilsily, a magas zsirtartalmd, flisze-
res és siilt ételek, valamint a csokolddé és a kavé novelhetik a
savas reflux kockazatat.

A reflux egészséges emberekben is jelentkezhet, a
természetes védé mechanizmusok azonban kéz6mbositik
a sav kdrositd hatasat. Ha azonban ezek a véd6 funkcidk
meggyengiilnek, és a reflux hetente t6bbszér is jelentkezik,
akkor a maro6 sav kdrositja a nyel6csé belsé felszinét. Az igy
kialakulé allapotot nevezziik gastrooesophagealis refluxbe-
tegségnek, angol roviditése alapjan GERD-nek.
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Gyomorhurut

= A gyomorhurut vagy gasztritisz a gyomor gyullada-
sos betegsége, amit fajdalom, égé érzés, hanyinger, hanyas,
hasiiregi gorcsok és gazképzédés kisérhet. Tobbek kozott
okozhatja ételmérgezés (baktérium-, virus-, illetve gomba-
fert8zés), Heliobacter pylori fertézés, stressz, a gyomornyal-
kahartya alkohol, illetve gydgyszer (szalicilsav-szarmazékok
és egyéb nem-szteroid gyulladascsokkent8k) altali irrita-
cidja. Az akut gyomorhurut kezelés nélkiil gyomorfekély-
hez, vérzéshez és akar rak kialakulasahoz is vezethet, ezért
érdemes figyelemmel kisérni a tiineteket.

Gyomor- és bélrendszeri fekélyek

= A gyomorfekély és a nyombélfekély kialakuldsa mogott
korabban az agressziv savak jelenlétét és az emlitett védo
funkciok meggyengiilését lattak. Am a szakemberek manap-
sag egyre inkabb ugy vélik, hogy a Heliobacter pylori fer-
t6zés kovetkeztében kialakul6 krénikus gyomorhurut lehet
az elsédleges ok. Kockazatat noveli a dohanyzas, a fokozott
alkoholfogyasztas és a mar emlitett szalicilsav-szarmazékok
és nem szteroid gyulladdscsokkent6k tulzott vagy hosszan
tarté hasznalata.

A gyomor kornyékén tapasztalt ég6 érzés evés utan,
valamint iires gyomorban fokozédhat. Mivel az éjszaka az
étkezések kozotti leghosszabb idészak, a panaszok gyakran
ilyenkor jelentkeznek.

Irritabilisbél-szindroma (IBS)

= Az IBS funkciondlis bélbetegség, ami azt jelenti, hogy
szervi problémat nem lehet kimutatni a bélrendszer kréni-
kus vagy visszatéré miikodésbeli zavarai mogott. A tiinetek
a hasmenéstdl a székrekedésig sokfélék lehetnek, sokszor
épp e kettd valtakozasa jellemz8. Gyakori panasz a gazkép-
z8dés, a puffadas, a gorcsos hasfajas és a hallhat6 bélmozgas
is. Kozos vonds a vastagbél, {6képpen a leszallé bélszakasz
gorcsos, fajdalmas allapota. A panaszok sok esetben étkezés
utan lépnek fel, erés felfivodas kiséretében, és bizonyos ér-
zelmi allapotok - félelem, bizonytalansdg, stressz — hatdsara
egyértelmiien rosszabbodhatnak.
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Vincze KINGA

Foté: Hollauer Rita

FUR ANIKO Jaszai Mari-dijas,
erdemes mlvész és meg szamos
elismereés birtokosa. Szerencsére
sokszor lathattuk filmekben, és
televizios sorozatokban, de 6ssze-
téveszthetetlen hangjat is sokszor
kdlcsonzi a legnagyobb vilagsztarok-
nak. A nyar forgatassal is telt, de
legkedvesebb szerepét az élet szin-
padan alakitja anyakent, hiszen ez a
fajta boldogsag kesdn talalt ra, de
annal nagyobb teljességgel éli meg.

Minden az egyensulyon mulik

Mit szeretettél ebben a nyarban a legjobban?

Volt egy j6 b6 hetiink Berekfiird6n a férjemmel és a 11 éves
kisfiammal, végre egyiitt lehettiink és pihenhettiink. Szépsé-
ges és meghitt kis telepiilés ez, telis-teli viragokkal és olyan
stranddal, mint az dlom. Es nem utols6 sorban mondom, hi-
szen ez egy egészséggel foglalkozo lap, hogy az ottani gyogyviz
sok nyavalyara jo, vagy ha az ember csak a lelkét akarja kicsit
rendezni, akkor is hatdsos. Az igazi, alfoldi, kisvarosi hangulat
kisimitja az ember idegeit. De szerettem a koncerteket Hrutka
Réberttel, Dés Laszloval, meg az irodalmi esteket és jo volt
forgatni is.

Az osz jelent uj premiert?

Lazabb évadnak nézek elébe a szinhazban, 4j bemutatém nem
lesz, de 6t el6adasban jatszom tovabbra is és minden szere-
pemet nagyon szeretem. Talan az Edes Anna a szivem egyik
csiicske, mint ahogy Bergmantol a Jelenetek a babuk életébdl
a mésik. Erdekes, hogy akdrhanyszor jétszom el egy karaktert,
mindig tud valami Gjat adni. Talan ez ennek a munkanak az
egyik varazsa, hogy az tjrakezdés lehet6sége minden szerep-
ben, de talan minden estében ott van.

Mennyire fontos, hogy azok a szinészek, akiket
szinkronizalsz, mesterségbeli tudasban, személyi-
ségiikben kozel legyenek hozzad, vagy ez is egy
kihivas, és a nem jo szinészt is ,,meg kell oldani”?
A pélyam elejétdl kezdve szerencsére nagyszert szinésze-
ket szinkronizaltam, és bar konnyed dolognak tlinhet, ez is
egy szakma, amihez a tehetségen kiviil - mint mindenhez
— szorgalom és tanulds is kell. Mindenesetre nekem mindig
élmény latni, hogy ezek a hires hollywoodi kollégak hogyan
dolgoznak. Azonban nalunk is vannak nagy tehetségek, akik
méltoak lehetnének arra, hogy 6ket szinkronizaljak, hogy a
vilag megismerhesse a jatékukat. De visszatérve a szinkronhoz:
Cate Blanchett szerintem egy zseni, és ott van Sandra Bullock,
Cameron Diaz, Uma Thurman, akik mindharman nagyszert
szinészek, jo ,veliik dolgozni”, gyakran van szerencsém hoz-
zdjuk. Viszont kimondottan hizelg6, hogy noha Marion Cot-
tilard illetve Charlize Theron magyar hangja nem én szoktam
lenni, de a Piaf-filmhez és A rémhez engem hivtak.

Kik voltak azok a hazai ,,nagyok”, akikbdl épit-
keztél.

Olyan nagy el6doket tudok mondani, mint Tolnay Klari, T6-
récsik Mari, vagy Psota Irén - és még sokan vannak, akikre
mindannyian odafigyeltiink. Féleg a hozzaallasukra, a miivészi
attitidjiikre, a szakmai megoldasaikra és persze mindarra, ami
benniik utanozhatatlan, a fliszerre, ami csak az 6vék. Viszont
a fiataloktdl is rengeteget lehet tanulni, akér az Orkény Szin-
héazban, akdr most a forgatdsokon is. Amulattal néztem sok
palyakezdé kolléga tehetségét, energiajat, fegyelmezettségét.
Ha mar emlitjiik: lehet tudni valami pontosabbat
errdl a forgatasrol?

Amig nincs beharangoz6, természetesen mi nem beszélhetiink
réla. Annyit mondhatok, hogy ez egy 4j sorozat, amiben van
egy nagyszer(i szerepem.

Karnyujtasnyira a hatvanadik sziiletésnaptol, ami
ilyen kondiciéo mellett tényleg hihetetlen, milyen
biztaté tanacsokkal latnad el olvaséinkat?

Nem hiszek a csodaszerekben, amik egy csapasra megoldanak
minden problémat. Ha valaki jol akarja érezni magat, azért
altalaban tenni kell. Alapvet6 dolgokat piruldk és fogydku-
ras Otletek mentén nem lehet meguszni: ilyen a rendszeres
mozgas, a normalis életmod, ezekben testben és lélekben a
kiegyenstlyozottsagra kell torekedni. Minden egyensulyban
miikédik, mindenki annyit kap valamit6l, amennyit beletesz.
Ha az ember nem figyel a testére, akkor ne vérja el, hogy az
ugy miikodjon, ahogy az illeté megalmodta, vagy ahogyan
valamilyen hirdetésben latta. En magam is nyilvan tornazom,
odafigyelek arra, hogy mit és mennyit eszem. De semmibd6l
sem csinalok dogmat, mert az megint nem jo, ha az életem
arrol szol, hogy kaléridkat szdmolok, meg eltiltom magam
dolgoktol. Minden az aranyokon mulik, és ha az ember néha
kicsit gondolkodik, akkor odafigyel arra, hogyha két zsem-
1ét eszik reggelire, akkor nem tésztat fog ebédelni, és ez ilyen
egyszer(l. De mindenkinek ajainlom a Hold-naptart, ami nem
asztrologia, hanem szin tiszta bioldgia. Ha az apaly-dagaly viz-
tomegeket mozgat, akkor ez nyilvan rénk is hatdssal van. Nem
feltétleniil konditerem, meg nem csodafogyodkura kell ahhoz,
hogy joban legyiink a testiinkkel, csupan némi eltokéltség.
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A nem megfelel fogyokira j6 esetben csak nem mukadik, rosszabb esetben az egész
szervezet mukddeset felborithatja. Az egyes divat-dieétak azonban akar hatasosak is lehet-
nek, ha betartjuk az alapvet6 szabalyokat. A fogyni vagyokat j6 ideje foglalkoztatja mar a

kérdés, hogy vajon lehet-e levessel fogyni.

= Itt az sz, a hiivos id6 és a finom, meleg levesek id6sza-
ka, amikor egyre jobban kivanunk egy tanyér finom, forr6
levest. A fogyokurazok fejében pedig ott motoszkal a kérdés,
hogy vajon belefér-e a diétaba a leves vagy sem, illetve
lehet-e egészségesen a levesekkel fogyni.

»Mi magyarok meglehetdsen leveses nép vagyunk, elég,
ha csak egy vasarnapi ebédre gondolunk, ami mindig leves-
sel indul. Hogy milyennel, az nyilvan mindig egyéni izlés
kérdése. Most, hogy megérkezett az &sz és hiil le a levegs,
ismét egyre jobban kivanjuk a meleg ételeket, amire a leves
egy remek valasztas, hiszen ilyenkor azt érezziik, hogy egy
finom meleg leves atmelegiti a testiinket, lelkiinket” — kezdte
Otvds Edina, az IdealBody téplalkozasi szakértéje.

A legismertebb a kdposztaleves

= A szakember szerint egyaltalan nem tévhit, hogy lehet-
séges a levessel val6 fogyas, 4m csak akkor, ha néhany igazan
fontos részletre odafigyeliink.

»Lehet fogyni a levesekté], am mint minden fogyokura
vagy diéta esetén, itt is tobbféle szempontra figyelni kell. A
legismertebb itthon talan a kaposztaleves-diéta, ami olyan
10-15 éve van a koztudatban és id6rél idére felkapjak. Ha
azonban a nemzetkozi trendet nézziik, akkor a levesdiétdk
soha nem latott viragkorat éljiik most. Nagyon sokféle diétas
modszernek tobbféle levesdiétdja is 1étezik: ketogén diéta
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levéskaraja, vagy a bablevesdiéta, és az Amerikaban népsze-
riivé valt alaplédiéta, amiben alaplevekbdl készitett leveseket
fogyasztanak” — fejtette ki a szakember.

Egy nemzetkozi tanulmany nemrégiben a levesek fo-
gyasztasanak szokasait és a hatasait vizsgalta, a reprezentativ
felmérés pedig arra a kovetkeztetésre jutott, hogy azok, akik
rendszeresen fogyasztanak levest, tehdt nem csak diétasze-
riien, hanem az dllandé étrendjiikben is szerepel, azoknak a
BMI indexiik, azaz a testtomeg indexiik alacsonyabb, mint
azoké, akik nem fogyasztanak levest.

Miért fogyunk a levesektdl?

= ,Azegyik ok az lehet, hogy a levesekben sok a folya-
dék, ami teltségérzetet okoz, ezzel szemben kevés benne

a kaldria, viszont a z6ldségek miatt magas a rosttartalma.
Arra azonban érdemes odafigyelni, hogy hidba fogyunk a
kevesebb kaldriatdl, ha huzamosabb ideig tul kevés kaloriat
visziink be, az az anyagcserénket alaposan fel tudja boritani,
de egyéb problémakhoz is vezethet. A levesdiétat, mint min-
den mas fogyokurat is, elére meg kell tervezniink, tudnunk
kell, mi a célunk vele, és hogy ennek a célnak az eléréséhez
melyek azok a konkrét 1épések, amelyeket szeretnénk meg-
tenni” - tette hozza Otvos Edina.

A megtervezett diéta sikert hoz

= A taplalkozasi szakérté ezért azt tandcsolja, 3-4 napnal
tovabb semmiképpen ne tartson tovabb a levesdiéta, ha
belevagunk - amennyiben csak levest fogyasztunk -, hisz ez
utan az id6 utan nagyon sok vizet és izmot is veszithetiink.
»Ha ugy dontiink, hogy a nydron felszaladt kilokat sze-
retnénk Osszel leadni, akkor érdemes beiktatni a levesdiétat,
kijelolve a célt, hogy mennyit szeretnénk fogyni, van-e eset-
leg valamilyen egészségiigyi problémank, amelyet figyelem-
be kell venni. Erdemes tigy belevagni, hogy az elsé par nap-
ban csak leveseket fogyasztunk, hogy a szervezet észrevegye,
hogy itt most egy masfajta taplalkozas fog elindulni. Hogy
ilyenkor milyen levest esziink az tobb dologtdl fiigg, de arra
figyelni kell, hogy a leves tapanyagtartalma kiegyensulyozott
legyen, hogy ne valjon egyoldaltiva a taplalkozasunk, mert
konnyen veszithetiink vitaminokat és dsvanyi anyagokat is”

15



16

% DAGANATOS BETEGSEGEK

Amikor egy onkologiai
beteg fajdalomcsillapi-
tasanak lehetdsegeit
merlegelik a szakorvosok,
ket f6 tipus kozul valaszt-
hatnak: az invaziv, vagyis
a szervezetbe behatolo
eljarasok és a non-invaziv
kezelések kozul. Dr. Padi
Eva belgydgyasz, klinikai
onkolégus, palliativ orvos
az indikaciok kilénbsége-
ir6l beszelt es felhivta a
figyelmet a tajékozottsag
jelentésegere.

Az onkologiai fajdalomkezelés

Invaziv fdjdalomcsillapito eljdrdsok

> Daganatos betegeknél a fajdalomesillapitds invaziv ka-
tegoriajahoz tartoznak a sebészeti/idegsebészeti miitétek és
az idegblokadok. Ezek elrendelése természetesen szakorvos
feladata, de fontos megérteni, hogy ezeket csak a masodik
koérben szokds alkalmazni.

Mas esetekben a fajdalom nem enyhithet a sztenderd
fajdalomkezelési metddusokkal. Ilyenkor sziikség van egy
onkologiai fijdalomkezelésben jartas szakértére, aki nagy
koriiltekintéssel javasol terapiat.

Nem-invaziv fajdalomcsillapitok

=> Ebbe a csoportba tartozik a gydgyszeres kezelés, a radi-
oterapia (sugar-, izotdp) a biologiai valaszmodositd kezelé-
sek, a fizikoterdpia és akdr a komplementer eljarasok.

Gyogyszeres kezelés A WHO hérom lépcsében ajanlja a
fajdalomcsillapiték alkalmazasat. Nem 6pioid fajdalomesilla-
pitokat, gyenge és erés opioidokat, valamint adjuvans szereket
(vagyis kiegészit6 gyogyszereket) ajanl a progressziven er$so-
dé daganatos fajdalom csillapitasdra. Ha a fajdalom valtozat-
lan vagy fokozodik, akkor a kovetkezd 1épcsére kell 1épni.

Sugarkezelés A sugirkezelés a rakterapidban sokféle
modon alkalmazhaté. Felhasznalhat6 a rak gyogyitasara,
annak sugdrzas Utjan torténd teljes elpusztitasa révén. Mas-
kor arra alkalmazzak, hogy a daganatnévekedést kontroll
alatt tartsak és ezaltal meghosszabbitsdk a beteg életét, vagy
enyhitsék a fajdalmat.

Biolégiai vdalaszmddositd kezelések

= Ezek olyan gydgyszerek, amelyek csak a daganatsej-
tekre jellemz6 alkoto részeket felismerve fejtik ki hatasukat,
ezdltal megkimélve az egészséges szoveteket.

Fizikoterdpia

= A fizikoterapias eljarasokat (példaul az elektroterdpias
és ultrahangos kezeléseket) els6sorban rehabilitacios céllal
alkalmazzdk. Ezen kiviil alkalmazasa hatdsos lehet rekreaci-
6s céllal, izomerdsitésre és izomrelaxdciora — osszességében
tehat fajjdalomkezelésre is. Elsésorban azonban gyogyult
betegek részére utokezelés, allapotjavitas, rehabilitacio, stb.
esetén alkalmazhatd. Meglévé daganatos betegség esetén
nem javasolt, f6leg a daganat altal érintett régi6 és hozza
tartozo6 nyirokkeringés teriiletén.

Padi doktornd hangsulyozza, hogy a betegnek mindig
meg kell beszélnie az onkoldgus kezel6orvosaval, hogy
milyen kiegészitd terapia, mely régiéra és mikor alkalmaz-
hatd. Az 6 irasos engedélyével lehet alkalmazni a fenti ke-
zeléseket. A nem megterheld, de rendszeres mozgds, a séta,
uszas, joga, gerinctorna, tanc, stb. mindig j6 hatdst lehet.

A lelki fdjdalom részben enyhiil

> A daganatos fdjdalommal kiizd6 paciensek szamara a
fizikai jellegli f4jdalmak mellé komoly pszichés teher is tar-
sul. Ennek megértése és kezelése legalabb olyan fontos, mint
a fizikai fajdalomcsillapitas:

A lelki teher egyik f6 forrdsa a bizonytalansag, a tudas
hidnya, a kiszolgaltatottsag érzése. Sok paciens nem latja 4t
a helyzetét, nem tudja, mire szamithat, szamtalan megva-
laszolatlan kérdése meriil fel — hangstlyozza dr. Padi Eva,

a FajdalomKozpont orvosa. Ilyenkor fontos lenne, hogy
informaciéhoz jussanak, még akar a jelentéktelennek tiin,
vagy éppen kellemetlennek érzett kérdéseiket is fel merjék
tenni. Hiszen, ha egy paciens tudja, melyik kezelés mire
vald, mit tehet az esetleges mellékhatasok ellen, hogyan
érdemes taplalkoznia, milyen segitséget kaphat a lelki meg-
probaltatasaihoz, megerdsodhet a gyogyulasba vetett hite is.
Azt pedig mar szamos kutatas bizonyitotta, hogy a pszichés
hozzaillas milyen pozitivan hathat a gyégyulas folyamatara.
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Elhuzodo orrdugulas

A gyermekek kuléndsen nehezen viselik a
rendszeres orrfujast, orrcseppeket és az
orrdugulassal jaro egyeb kellemetlensé-
geket. dr. Holpert Valéria ful-orr-gégeész,
foniater segitségevel sorra vesszik az
orrdugulas sulyosabb kivalto okait is.

Osztél-tavaszig ndthaszezon

= Az orrdugulis leggyakoribb oka kétségkiviil a natha,
mely a kozosségbe keriilé bolcs6dés, dvodas kort gyerme-
keknél még gyakrabban jelentkezhet. A beszoktatas id6sza-
kéaban és az azt koveté honapokban a betegeskedések szama
megemelkedhet, de a kés8bbiekben is egy szezonban 6-7
natha még normalisnak tekinthetd.

A natha kezelésének legfontosabb része a rendszeres orr-
tisztitas. Orvosi segitséget az elszinez6d6, sargas-zoldes
orrvaladék igényel, ez esetben bakterialis feliilfert6z8dés,
arciireggyulladas allhat a hattérben.

Allergia: a hajlam oréklédik!
=> Napjainkban egyre tobb az allergias beteg, erre kiilo-
nosen azokban a csaladokban kell figyelni, ahol az egyik,
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vagy mindkét sziil allergias. Oroklott hajlam esetén még
nagyobb az esély ra, hogy a gyermeknél is megjelennek a
tiinetek. A léguti allergia mar évodaskorban is jelentkez-
het: figyelmezteté tiinet az elhiz6dé orrdugulas, tiisszogés,
kohogés.

Orrdugulds, orrhang, horkolds

=>  Tart6s orrduguldst okozhat még gyermekkorban a
megnagyobbodott orrmandula is. Figyelmeztetd jel, ha a
gyermek horkol, a léguti akaddly zavarja a nyugodt alvas-
ban. A beszédfejlédésben, hangképzésben is éreztetheti a
hatasat, de a szagérzékelésben is gondot okozhat, el6for-
dulhat, hogy a gyermek nem, vagy csak alig érez szagokat.
A megnagyobbodott orrmandula natha esetén gatolhatja a
valadék kitirtilését, ezéltal filbetegségekre, visszatéré arcii-
reggyulladasokra hajlamosithat.

Orrpolip, orrsovényferdiilés

= Az orrpolip az orrmellékiiregekbdl kitiiremkedo,
halvany rézsaszind, hosszabb-révidebb nyelt nyalkahar-
tya-képz6dmény. Megjelenése fertézéssel, allergiaval, spe-
cifikus gyulladéssal fiigghet dssze, de gyermekkorban, 8-10
éves kor kozott cisztas fibrozis kisérdje is lehet. Kialakula-
sdra a tartos, gyakran teljes orrdugulas, szagldscsokkenés,
orrfolyas figyelmeztethet.

CULEVIT

A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.

www.culevit.hu
facebook.com/culevit

Rendelés, Tanacsado Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345
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« ingyenes mentalhigiénés szolgaltatas telefonon
» taplalkozasi tanacsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbél
» gondoskodo program

» mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphato

... mert hivatasunk az On jé életmindsége!



Kedves Olvasoink!

KViz- OKTOBER

1. Milyen vitaminok talalhaték az Innovelle
D3+K2 MAX készitményben?
a. csak D-vitamin
b. D-vitamin, K2-vitamin és B1-vitamin
c. D-vitamin és A-vitamin

azlnnovelle
altal felajanlott
ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol . L .
2. Milyen mennyiségben tartalmaz D-vitamint

az Innovelle D3+K2 MAX?
a. 1600 NE

A megfejtéseket b. 3200 NE
2023. oktober 31-ig varjuk c. kétféle valtozata van: 2000 NE és 4000 NE

a kérdésekre.

a Gyogyhir Magazin 3. Milyen az ize az Innovelle D3+K2 MAX ragétablettanak?

cimére postan vagy a. semleges

. b. finom vanilias
e-mailben. . .
c. malna izii

Gyégyhir Magazin » 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu

Promécid
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TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KULONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

ezért azt szeretnénk, hogy mindenki megkapja a sziikséges eszkdzoket és termékeket a mindennapi igényeikhez.

ANTIBAKTERIALIS FOLYEKONY SZAPPAN i ) MIKROZID
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITO HATASSAL FELULETFERTOTLENITG
NEDVES TORLOKENDO 500 ML PUMPAS 500 ML
__ mediseptik}= =
WET WIFE
@ WNO-BAC 313!
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  §
2 réteg 100% celluloz.

Az orvosi papirlepeddink pedig klvalo mlnﬁségﬁek, és biztonsagosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfelel6 higiéniarol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

LUCART TOALETTPAPIR

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
cellulozrostokbol készil. A megoldds, amely

a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Forgalmazza: Patika Pack Kift. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49. .
Z0ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu Patika @ Pack

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Patika ‘ Pack

=\ 158 623 Ft

Oxigén koncentrator

Oxigén koncentrator Oxigén aramlas sebessége:
Oxigén aramlds sebessége: 1-7 perc
2-8 |/perc

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A

1139 Budapest, Uteg u. 49., Zold szam: +3680 200-351, Telefon: +361 450-0897, patikapack@patikapack.hu, www.patikapack.hu

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL
Tegye mikrohullamu sitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és
arcliregek) melegitésére, aromaterdpias célokra hasznalhatd, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: PATIKA PACK KFT. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z6ld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

Patika Pack



Légzés konnyitd tapasz, az orrcimpak emelésével megnyitja az orrjaratokat,
kdnnyebb légzést, nyugodtabb alvast biztosit.
Atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy
orrsoveny ferdilés okozta orrdugulast, valamint a horkolast.

Nasal Stri
Breathe Right

Javitja a legzést es megkonnyiti a légvételt orron at.
A légzéskonnyitd orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat,
ezaltal kénnyiti az orrlégzést.

A 1agy szajpad nehezebben rezeg, a |égzéshez
kisebb energidra van sziikség, a horkolas mérséklédik.

Segiti a légzést allergids panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.
an NAPPAL ES EJSZAKA IS ALKALMAZHATO, GYOGYSZERT NEM TARTALMAZ.
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Patika Pack

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Magyarorszégon forgah’nazza a Z6ld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

PATIKA PACK KFT. www.patikapack.hu



