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WARMIES

melegitd pliiss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegségre. A WARMIES nev( melegithetd plissjatékok tokéletes va-
lasztas lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az dlelhetd plissallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az élet barmely szakaszaban.
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A plissok konnyen felmelegithet6k a haztartasi mikrohulldma sitében, igy minddssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbardtunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszerl haszndlat teszi 6ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kindl kisallatoktol kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtalalhatja a sajat stilusahoz és izléséhez ill6 plissbaratot. Az egyedi karakterek
és designok teszik ezeket a melegithetd plissoket még kiilonlegesebbeé.

A WARMIES plissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szi-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvesseégrol, ezek a pliissbardtok garantdltan

mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.
Forgal : Patika Pack KFft. » 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Zéld szam: +3680 200-351 .
orgalmazza: Patika Pac udapest, Uteg u old szam Patika Pack

Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu
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Legyen 2024 a valtozas éve!

Szakértok szerint ot dolog kell ahhoz, hogy jobban
érezziik magunkat a bériinkben: kiegyensilyozott,
egészséges tdpldlkozds, megfelel6 mennyiségii és mind-
ségii folyadék, alvds, kelléen megvalasztott fizikai ak-
tivitds és lelki feltoltddés. A 2024-es évben is érdemes
elgondolkodni és célul kitiizni az életmédvaltdst, még
akkor is, ha mdr tapasztalatbél elére tudja, hogy nem
valdsulhat meg szdz szdzalékosan.

A napi problémdk, megoldando feladatok mellett
rengeteg impulzus érkezik az online téren keresztiil, és
ezek sajnos egyre rosszabb irdnyba haladnak. Tudato-
san kell dolgozni azon, hogy megprobaljuk kizdrni, de
legaldbbis dtsziirni a bejovd informdcidkat.

A telemedicina, tavterdpidk kivaléan miikodnek,
mellette pedig aktudlissd viltak a meditdciés, légzés- és
relaxdcios technikdk, pl. az autogén tréning, melyekkel
szeliden és gyorsan megnyugtathatjuk a testiinket és
lelkiinket. A tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorla-
tok, valamint a figyelemtréning is elérheték a vildghd-
16n, segitik kezelni a rdnk ziidulé informdcidkat.

Egy pszichidtriai elemzés szerint a stressz és a dep-
resszi6 negativan befolydsolja a bélbaktériumok Osz-
szetételét, ami tovabb fokozhatja a mentdlis tiineteket.
A bélrendszer egészségének javitdsahoz tehdt kulcs-
fontossagii a stresszcsokkentés — legyen az mély 1égzés,
zenehallgatds, kézmiives tevékenység, szabadban valé
tartézkodds vagy akdr egy kis szundikalds.

A mozgds rendszeres beiktatdsa is nagyon fontos.
A tiira, a futds vagy séta a természetben, erd6ben, viz-
parton - akdr minusz fokban is -, erdsiti az immun-
rendszert és feltolti a lelket.

Legyiink tiirelmesek, és ne feledjiik, hogy a céljaink
eléréséért sokat kell dolgozni. Még ha lesznek is meg-
torpandsok, mindig ujraindulhatunk, és folytathatjuk
a vdltozdshoz vezetd utat.

Hollauer Tibor
fBszerkesztd

g ™

-




¢ HIRZONA <

DIAGNOZIS
Az uiinnepek
utan is faradt?

A karacsonyi iinnepek utan
természetes a faradtsag,
hiszen az energiaszint lecsok-
kent. De mire kell figyelni, ha
ez az allapot tartos?

A vérszegénységnek tobb
tipusa létezik, ezek koziil a leggya-
koribb a vashidnyos vérszegénység,
melyre tlinetek hijan olykor csak
vérvétel sordn kertl sor. Elsé tlinetei
kozt a faradtsag szerepel, de gya-
nura adhat okot a gyakori fejfjas,
szédlilés, sapadtsag és a bér/haj
szdrazsaga is.

Vashidnyos vérszegénység tobb
okbdl is kialakulhat. llyen példaul
a valamilyen felszivddasi zavar,
vérzések, fokozott vassziikséglet
(pl.terhesség soran), valamint nem
megfelelé taplalkozas.

Az Ujévi fogadalmak kozul az
egyik leggyakoribb az, hogy leadjuk
a felesleges kildkat. Az elhatarozas
jo, hiszen ezzel csokkenthet6 a
tulsuly kdvetkeztében kialakul6
betegségek esélye (pl. diabetes,
sziv- és érrendszeri betegségek),
am vannak, akik drasztikus diétaba
és a fokozatossagot, atgondolt-
sdgot mell6z6 edzésbe kezde-
nek. Ennek hatasara pedig nagy
eséllyel vashiany, késébb pedig
vérszegénység lép fel, mivel igy a
szervezet nem jut elegendd vashoz.
(Ez az oka annak is, hogy olyan
gyakori a vashidny a vegetdrianu-
sok kozott, mivel a vas legjobban az
allati eredett taplalékokbdl képes a
legjobban felszivodni).

Amennyiben laborvizsgalattal
bizonyossagot nyer a vashidnyos
vérszegénység, fontos az allapot
okanak felderitése, valamint a vas
p6tlasa — mondja dr. Karpati Agnes,
aTrombozis- és Hematoldgiai
Kézpont hematolégusa. Enyhébb
esetben ez megtorténhet megfele-
16 étkezéssel (akar dietetikus segit-
ségével), am ha ez nem elegend,
ugy gydgyszeres terapia, esetleg
vénas vaspétlas indokolt. A vasrak-
tarak feloltésével a zavaré tiinetek
rovid id6n belll megsziinnek.
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KUTATAS

A bélfléra és a daganatos betegségek
kialakulasanak kapcsolata

A kdzelmuilt egyik nagy orvostudomanyi felismerése, hogy az emészt6-
rendszer, illetve a benne természetesen el6fordulé mikroorganizmusok
milyen szerteagazé médon befolyasoljak az egészséget - ideértve az
immunrendszer miikodését, de akar még a mentalis egészséget is.

A koznyelvben bélfléranak is nevezett
"k6zosségben” szamos kiilonféle bakté-
riumfaj megtalalhato, ezek egy része fontos
az egészséges miikodéshez, mig masok
karosak lehetnek, mert olyan anyagokat
- genotoxinokat — bocsatanak ki, melyek
roncsoljak az emberi sejtek drokitéanyagat.

Juhasz Szilvia vezetésével Ujonnan
|étrejott Rak Mikrobiom kutatocsoport azt
vizsgdlja, hogy bizonyos, az emésztérend-
szerben é16 baktériumok miként befolya-
soljak a daganatos betegségek kialakuldsat
és lefolyasat, milyen jellemzé mutacios
mintazatok alakulnak ki a kilonféle fajok
altal termelt kdros anyagok hatésara, ame-
lyek azutan a sejtek hibas mikodéséhez
vezethetnek.

Munkajuk célja, hogy a daganatos
betegségek elleni kiizdelemben a reaktiv,
a mar kialakult betegséget észleld, arra
reagalo terapidk helyett inkdbb predik-
tiv, a betegség kockéazatat még annak

TUDOMANY

megjelenése el6tt jelzo eljarasok legyenek
elérhetodk.

A vastagbél daganatos betegségei
tilnyomorészt az 50 év felettieket érintik,
és népességaranyosan a vildgon Magyar-
orszagon a leggyakoribbak, évente tobb
mint 6tezer-hatszéz haldlos aldozattal. Ha
a betegséget koran diagnosztizaljdk, tizbdl
kilenc beteg még 6t év mulva is életben
van, de azok kozétt, akiknél elérehaladott
allapotban fedezik fol a betegséget, ez az
arany tizbdl alig tobb, mint egy.

Kardiometeorolégia:
uj tudomanyteriilet a Semmelweisen

A cukorbetegek, az 55 évnél
idosebbek és a férfiak a legérzéke-
nyebbek a sziv- és érrendszeri be-
tegségeket kivalto lIégkori jelen-
ségek valtozasaira a Semmelweis
Egyetem friss kutatasa szerint.

Az éghajlatvéltozas kardiovaszkularis
betegségekre gyakorolt hatésat tobb
éve vizsgaljdk az egyetemen, amely egy
vildgszinten Ujnak szamité tudomanyos
diszciplina, a kardiometeoroldgia kialakula-
sat is inspiralta.

A kutatok specialis matematikai méd-
szer segitségével vetették dssze az akut
sziv- és érrendszeri betegséggel kérhézba
kerliltek szamat, a betegek életkorét,
nemét, és egyéb sziv-és érrendszeri prob-
Iémakra hajlamosito rizikétényezdit (pl.
magas vérnyomas, cukorbetegség, sziv- és
érrendszeri megbetegedések), a vizsgalt
Otéves periodus meteoroldgiai és Iégszeny-
nyezettségi adatait napi lebontasban.

,Célunk egy olyan komplex egészség-
Ugyi riasztasi rendszer kiépitése, melyben a
varhato id6jards alapjan a legkiszolgaltatot-
tabb betegcsoportok és a korhazak ellats-
rendszere is fel tud készllni egy esetleges
egészségugyi veszélyhelyzetre, a sziv- és
érrendszeri betegek megndvekedett sza-
mara. Koncepciénkban a megelézésnek is
fontos szerepe lehet, ha elére tudjuk jelez-
ni, hogy mikor mely pacienseknek kell job-
ban odafigyelni” - mondja dr. Boussoussou
Nora, a Varosmajori Sziv- és Ergyégyaszati
Klinikdnak kutatoja, a kardiometeorolégia
megalkotdja.

GyogyHir Magazin
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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.

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

Majd olvastam egy cikket arrol, hogy noha a kalcium fon-
tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t 6nmagaban, til nagy
mennyiségben szedve még akar problémakat is okozhat a szer-
vezet mas részein, pl. az erekben. Ez megddbbentett, ezért
utdnaolvastam. Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a leg-
f6bb épitékove a kalcium, de a kalcium nem tud hatékonyan
eljutni a csontokhoz bizonyos vitaminok nélkiil. 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 utébbi idében.

> Meglepé mddon 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 alkotdéeleme a magnézium is.
A testiinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

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

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az életiink soran folyamatos
atépiilésben, megujuldsban vannak. Epiilnek és bomlanak, kb.
10 évente a teljes csontallomanyunk kicserélédik. Az j, épiil6
csontoknak kiilonosen fontos biztositani azokat a tapanyago-
kat, amikre sziikségiik van, hogy idealis koriilmények kozott
tudjanak az 6j csontszovetek képzddni.

A CalciTrio Extra 50+-t 6tven év feletti n6knek fejlesztették ki,
és tartalmazza mind a nyolc felsorolt hatéanyagot. Raadasul
az ara is kedvezé.

CalciTr

caam okl &

E:ktra 50+

Mangin
Cink

50 ity Timilahiatiy

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

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin tipusii
véralvaddsgdtlo gyogyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.

1118 Budapest, Dayka Gdbor u. 3.
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SZERDEHELY! KRISZTINA

3 ujévi fogadalom, amit
kulonosen nehéz betartani

Minden évben emberek milliéi hatarozzak el, hogy az Uj évben leszamolnak régi rossz szo-
kasaikkal. A fogadalmakat nem kénnyd megtartani, sok mulik azon, hogy miként fogalmaz-
zuk meg a célokat, és milyen gyakorlatokat hivunk segitségtl az Uj életforma kialakitasahoz.

> Jolismerjiik a leggyakoribb tjévi fogadalmakat: egészsége-
sebben fogunk élni, lefogyunk, munkahelyet valtunk, csokkent-
jlk a stresszt, abbahagyjuk a dohdnyzast, tobb idét toltiink a
csaldddal. Ezekbdl az elhatarozasokbdl azonban ritkan lesz 4j
életforma. Nézziik, mik a legnehezebben betarthaté fogadal-
mak, és mi segithet a célkitlizések megvalésitdsaban.

Idén mindenféleképp lefogyok

= Valészintleg ez az egyik legnépszertibb jévi fogadalom,
de a szakért6k figyelmeztetnek: leggyakrabban ez vezet kudarc-
hoz. Ennek oka, hogy a teststlyt nagyon sok tényezé befolya-
solja, el6fordulhat példaul, hogy az elhizds mogott emésztési,
hormonalis vagy egyéb problémak allnak, amit el6szor fel kell
tarni. A radikalis fogyokuranal mindenképpen célravezetébb,
ha Iépésenként haladunk. Példaul megvizsgaljuk, milyen
testi-lelki okok allhatnak a talsuly hatterében; elkotelezziik ma-
gunkat a sportolas mellett; majd taldlunk egy edzétarsat vagy
egy olyan csoportos foglalkozast, amit élveziink.

Ami az étrendet illeti, kezdjiik azzal, hogy néhany élelmi-
szert egészségesebbre cseréliink. Ezutan 1épjiink tovabb, példaul
bévitsiik a zoldségek valasztékat, vagy csokkentsiik az adagokat.
Ezek a kisebb, fokozatos valtoztatasok megkonnyitik az dj,
egészségesebb étkezési szokasok betartasat, és nagyobb eséllyel
vezetnek tartos sikerhez.

Leszokom a dohdnyzdsrol

= Ezdicséretes elhatdrozds, dm nem konnyi betartani, és
a gy6zelemhez vezet6 ut dltalaban tobb 1épésbdl all. Elséként
probaljuk megérteni, hogy miért alakult ki ez a fiigg8ség, majd

keressiink rd modot, hogy az ismert késztetéseket masképpen
elégitsiik ki. A kezdeti nehézségek idején érdemes csatlakozni
egy tamogato csoporthoz, amely segit kitartani az elhatdroza-
sunk mellett, s ha sziikséges, szakember tanacsat is kérhetjiik,
hogy megtanuljunk egyiitt élni a fiiggdséggel anélkiil, hogy
engednénk neki.

Tobb idét toltok a csaldaddal

= Az hogy tobb idét toltsiink a szeretteinkkel, nagyrészt a
szervezésen és a dolgok fontossagi sorrendjén muilik, ez pedig a
rendelkezésiinkre all6 szabadidével egyiitt folyamatosan valto-
zik. Ezért nem célravezet6 pusztan megfogadni, hogy ha torik,
ha szakad, januar 1-jét6l tobb idét toltiink a csaladdal, mér csak
azért sem, mert valoszintileg hossza évekbe telt, amig kialakul-
tak azok a szokdsok, amelyeken most valtoztatni szeretnénk.

Az életmdd-tandcsadok szerint ehelyett érdemes kiils6
nézépontbol felmérni és értékelni a napi rutinunkat. Keressiik
a valaszt arra, hogy mi az, ami nyilvanvaléan fontos szimunk-
ra, és aktualisan mit sorolhatunk hatrébb. Sokszor az is segit,
ha nem akarunk mindent egyediil megoldani, hanem t6bb
feladatot osztunk meg a kollégainkkal, csaladtagjainkkal. Ha
ily médon napi egy-két érat sikeriil megspoérolni, maris sokat
tettiink azért, hogy tobb id6 maradjon a szeretteinkre.

Keriiljiik a kudarcok megismétlését!

= Alapvetd stratégia az Gjévi fogadalmak betartasaban, ha
nem ismételjiik meg pontosan ugyanazt a célkittizést évrél
évre. Mert aki az el6z6 évben kudarcot vallott, az kisebb 6n-
bizalommal tekint az tjabb probalkozas elé. De ha mégis ugy
dontenénk, hogy ugyanazokat a célokat tlizziik magunk elé,
akkor toltsiink egy kis id6t a korabbi eredmények értékelésével.
Milyen stratégiak bizonyultak hatékonynak? Es melyek voltak
kevésbé sikeresek? Mi akadalyozott meg abban, hogy az elmult
években eredményes legyek? A valaszok fényében érdemes
valtoztatni a megkozelitésen, hogy noveljiik a siker esélyét.

GyoégyHir Magazin
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Mi mindenre hasznosak
a probiotikumok?

A téli id6szak nem kedvez az egészseglinknek és a jokedviinknek, ilyenkor ugyanis gyako-
ribbak a fels6 léguti megbetegedések, a korai sttétedes pedig igazan hangulatrombold
tud lenni. Nem sziikséges azonban az egész telet betegeskedéssel vagy rosszkedvvel
télteni, ehhez pedig elég is lehet, ha egy egyszerd lépést tesziink az immunrendszerink

felturbdzasa érdekében.

=> A probiotikumokrol altalaban els6ként az jut esziinkbe,
hogy ha antibiotikumot szediink, mellette mindenképpen
érdemes probiotikumot is bejuttatnunk a szervezetiinkbe.
Ez valéban igy van, hisz az antibiotikumok az egészséges
mikrobiomban is kart tesznek, ezért érdemes idejekoran
pétolni a testiink fontos baktériumait. A probiotikumok
azonban nem csak ebben az esetben segitenek a testiink
regeneraldédasaban.

»Kevesen tudjik, de az emberi mikrobiom, ami a vastagbél-
ben taldlhato probiotikus él6flora, minden embernél épp olyan
egyedi, mint az ujjlenyomat. A testiinkben mintegy mdsfél ki-
l6nyi hasznos humdn baktérium-éléflora taldlhaté, és ma mdr
léteznek olyan vizsgdlatok, amelyek képesek feltérképezni az
egyedi mikrobiomot. Ezt szdmtalan hasznos baktériumtirzs
alkotja, amely gondoskodik arrdl, hogy az immunrendszeriink
megfeleléen miikodjon. Ha ez a flora felborul, annak érte-
lemszerilen az immunrendszer ldtja kdrdt. Az, hogy ez kinek
milyen hidnyossdgokat vagy betegséget okoz, egyéni hajlamtcl
és a kornyezettol is fiigg, az azonban biztos, hogy negativ
hatdssal lesz az egészségiinkre” - magyarazta Dr. Bakanek
Gyorgy négyogyasz, sportorvos és életmod-szaktanacsadd.

Pusztitjuk az éloflordt

=» Az orvos arra is kitért, hogy a mai vilag életmddja nem
kedvez a benniink talalhaté hasznos baktériumtérzseknek,
ami belathatatlan kovetkezményekkel jarhat. Szimos kutatas
mutatta mar ki a mikrobiom felboruldsa és az idegrendszeri,
sziv- és érrendszeri vagy emésztérendszeri megbetegedések
kozotti dsszefiiggést. Eppen ezért nagyon fontos, hogy - ha
nincs is semmiféle panaszunk — évente tobbszor tartsunk
egy probiotikum-kurat.

»Sportorvosként a birkdzo-véalogatottnal mar sok évvel ez-
el6tt bevezettem, hogy minden évszakvaltaskor, azaz évente
négyszer egy kéthetes probiotikum-kurat tartsanak a spor-
tolok. Nagyon pozitiv eredményeket tapasztaltunk a kdra
bevezetése ota: sokkal kevesebb a léguti megbetegedés, vagy
az egzotikus helyeken torténé nyaralasokkor olyan gyakran
jelentkez6 hanyasos, hasmenéses panasz. S6t, a jarvanyos
id@szak alatt is kevesebb megbetegedés volt aranydban azon
sportolok esetében, akik probiotikumot szedtek és az esetle-
ges megbetegedés is enyhébb lefolyast volt. A mai vilagban
rengeteg mindennel pusztitjuk az él6flérankat: gyogyszerek-
kel, alkohollal, stresszel, nem megfelel6 taplalkozassal. Ezt
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nagyon fontos ellenstlyozni, hogy ne szenvedjen maradandd
karosodast a szervezetiink” - fejtette ki Dr. Bakanek Gyorgy.

Az immunrendszer védelme

=>» A sportorvos azt is eldrulta, hogy arra is ajanlott tigyel-
ni, hogy az életmodunk megfeleld legyen egy idedlis taptalaj
kialakitasahoz a mikrobiomunk és a kiegyensulyozott
immunrendszeriink szamara. Ehhez elég csupan néhany
szabalyt betartani: a rostban gazdag taplalkozas mellett a
mozgas, a megfeleld folyadékfogyasztas és az elegend6 alvas
a legfontosabb pillérek. Az életmdd-tanacsado azt is kiemel-
te, nem mindegy, milyen probiotikumot valasztunk

»Noha mdr van lehetbség arra, hogy megvizsgdljik, mely
hasznos baktériumtiorzsek ardnya tolédott el a szervezetiink-
ben, egy személyre szabott probiotikum meglehetésen driga
lenne. Eppen ezért olyan probiotikus termékcsalddot tandcsos
vélasztani, amelyben minél tobbféle baktériumtorzs taldlhaté.
A 7 torzs mdr remek vdlasztds lehet, a csecsemdk és kisgyer-
mekek szamdra is ajdnlatos évi 3-4 alkalommal egy nekik
szdant probiotikum-kiirdt alkalmazni, a korosztdlyra szabott
osszetétellel. Tovdbbi elénye egy termékcsalddnak, ha prebio-
tikumot is tartalmaz, ami elésegiti a hasznos baktériumok
szaporoddsdt, valamint ha a gydrtdsi technolégidn keresztiil
biztositott, hogy a bacik tulélik a gyomorsavat és igy eljutnak
a bélig, ahol kifejtethetik jotékony hatdsukat.”
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Kezdje meértékletesebben
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az uj evet!
Ha az Unnepek alatt tul sokat evett-ivott, s
agy erzi, sziksége lenne szervezete meregte-
lenitéseére, a nepszerd, de sok esetben kocka-

zatos tisztitokuarak helyett kbvesse a kovetke-
z0 egyszerl eés kiméletes madszereket.

= Alegtobb kézismert méregtelenit6 program — a
folyadékdiéta, az elimindcids diéta, a hosszabb koplalds

stb. — talsdgosan radikalis lehet, és ellendrzés nélkiil akar
kiszaradashoz, hidnyallapothoz is vezethet. A szakemberek
azt javasoljak, aki ugy érzi, az iinnepek alatt talterhelte a szer-
vezetét, és szeretne megujulni, kezdje az évet kisebb, egysze-
rlibb valtoztatasokkal.

Reggelizzen rendszeresen

= Kutatasok szerint azok, akik rendesen reggeliznek,
kevesebb kaloriat fogyasztanak a nap folyaman. A legjobb,
ha a reggeli két f6 élelmiszercsoportot tartalmaz, amelybél az
egyik a fehérje. A z6ldséglé, a gyiimolcs, a tojas és egy kis sajt
altalaban jo valasztas. Az egészséges reggeli segit a vércukor-
szint szabalyozasaban, és javithatja a kognitiv teljesitményt.

Vilasszon teljes értékii élelmiszereket

=> Egyen naponta t6bbszor gytimolesot, zoldséget, és dlta-
ldnossdgban tigyeljen arra, hogy tobb rostot fogyasszon. Az
étrendjében minden nap legyen allati vagy n6vényi eredet(i
sovany fehérje. Emellett csokkentse a hozzdadott cukrot és a
telitett zsirokat, és novelje a majat timogatd ételek, példaul a
cekla a keresztesv1ragu zoldsegek brokkoli, kel, kelbimbo,
c fi a fokhagyma, a citrom -
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Tervezze meg az étkezéseket

= A taplalkozassal foglalkozé International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity cim{ folyoiratban
megjelent tanulmany szerint azok az emberek, akik legalabb
alkalmanként megtervezték az étrendjiiket, kisebb valdszinti-
séggel voltak elhizottak. Emellett valtozatosabban étkeztek,
és nagyobb eséllyel tartottdk be a taplalkozasi iranyelveket.
Ennek egyik magyarazata, hogy az étkezések megtervezése
valoszintileg csokkenti az impulziv evést, és segiti az egészsé-
gesebb étrend kialakitasat.

Mérsékelje az alkoholfogyasztdst

=>» Az iinnepek idején sokan a szokdsosnal tobb alkoholt
fogyasztanak. Egy-egy pohar bor vagy pezsgé természetesen
belefér, de érdemes tudni, hogy a nagyobb mennyiségti alko-
hol mar révidtavon is kedvezétleniil befolyasolja az alvast, a
hormonalis mikodést, a regeneralodast és az altalanos egész-
séget. Mivel az alkohol megterheli a mdjat, tanacsos teljesen
elkertilni az Gjévi méregtelenités idészakaban. Aki mégis fo-
gyaszt szeszes italt, azzal tompithatja az utohatdsat, ha minden
egyes alkoholos ital utdn egy pohar vizet is megiszik.

Torekedjen tobb mozgdsra

=> A fizikai aktivitds szintén segiti a szervezet megtisztuld-
sat, ezért érdemes hetente legalabb 150 perc mérsékelt intenzi-
tasu testmozgast vagy 75 perc erételjes aerob mozgast végezni.
De ennek nem kell egyszerre torténnie, és nem feltétleniil az
edz6teremben. A legjobb, ha mindenki a fizikai erénlétéhez,
alkatdhoz leginkabb ill6 mozgasformat valasztja, legyen az
kirdndulas, futas, gyaloglas, Gszas vagy akar tanc.

Allitsa helyre az alvdsritmusdt

-) Az intenzivebb tdrsasdgi élet felborithatja az alvési szo-
. Ez révidtévon nem okoz go: dot, deaz unnepe )
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® A bélfléra helyreallitasara, igy

antibiotikus kezelés alatt és azt kovetden,

hasmenés esetén

® Puffadas megsziintetésére

® A meggyengiilt immunrendszer eré-
sitésére (klimavaltozaskor, utazaskor és

stresszhelyzetekben)

kozegét

melyek hatasat szakirodalmi adatok igazoljak.

3> VITAMINKOSAR KFT.

7-féle
probiotikus

baktériumtorzs
+ prebiotikum

O Ilgazoltan tualéli a gyomor erésen savas

Cyogyszernek nem mindésulé gydgyhatasu készitmények,

www.protexin.hu

1117 Budapest, Nadorliget u. 7/c, +36 1 209-1084, info@vitaminkosar.hu

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-
TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Egy Uj esztendd eleje mindig az el6z6 év értéke-
lésével, ,leltarkésztéssel” kezdodik. Milyen a te
mérleged?

Emberi és szakmai szempontbdl is nagyszer(i évem volt.
A Napos B oldal cimt kényvem ugy tlinik, nagyon ,,betalalt”,
szerintem azért, mert rengeteg embert érint. A n6k tobbsége
szorongassal éli meg az id6 mulasat, agy érzik, hogy az elsu-
hané évek nemcsak a fiatalsagot viszik magukkal, de a ndies-
ségiiket, az életkedviiket, a vonzerejiiket is. Meggy6z6désem,
hogy hinni kell abban, hogy az élet negyven felett Gjraindul,
ha hagyjuk. Ehhez az kell, hogy jobban ismerjitk 6nmagunkat,
és hogy szembenézziink olyan kérdésekkel, amelyeket nem
nagyon mertiink feltenni, hogy elgondolkodjunk, mit tehe-
tink meg magunkért.

Irigylésre mélto olvasni és hallgatni téged, az em-
ber ugy érzi, nalad van a bolcsek kéve, pontosan
tudod, hogyan kell élni.

Dehogy van nélam, csak a kivéncsisag hajt! Es csak arrl rok,
ami engem is foglalkoztat, amit nekem is meg kell értenem,
amit én is megszenvedek vagy épp megoldok és szakembereket
hivok hozz4 segitségiil. Es azt hiszem a szakmdm titka abban
all, hogy jo kérdéseket tudjunk feltenni, olyanokat, amelyek
el6hivnak gondolatokat, lehetséges valaszokat barkib6l, aki
akarcsak kicsit is nyitott arra, hogy gondolkodjon arrdl, mit te-
het meg az ember 6nmagaért. Féként akkor, amikor az vet6dik
fel, hogy az 50. életév betoltése valoban egy dramai fordulat
az életiinkben vagy inkabb egy ajtd tjabb lehetSségek felé. A
legtobben madr a negyvenet atlépve elkezdenek szorongani,
sokan csak tudat alatt, hogy ugyanis innen mar az Gt vége
felé tartunk. Mashogyan kell ezt nézni, és én arra vallalkoz-
tam, hogy ebben partnere legyek az olvasénak, és azoknak,
akik eljénnek a talalkozokra. Ugy fogalmaztam az ajénlémban
is, hogy tamogatlak abban, kedves olvaso, hogy talald meg a
szépséget a mindennapokban és énmagadban 6tven, hatvan,
hetven évesen is. Szerintem ébresztdt kell fujni, megrazni
a holgyeket, akik letettek mar 6nmagukrol, hogy mozduljanak
ki a szorongasbol, még akkor is, ha nehéz. Tudjuk jol, hogy
nemcsak lelki dolgokrdl van sz6, hanem bizony van, hogy

¢ INTERJU <

Vincze KINGA

Ebresztét
kellene fajni

JAKUPCSEK GABRIELLAROL kevesen tud-

jak, hogy annak idején felvették a Szinhaz- és
Filmmiivészeti Foiskolara, de két év utan rajott,
hogy nem akar szerepeket jatszani, inkabb a
valésagot akarja megmutatni az embereknek,
kérdéseket akar feltenni és altaluk elgondolkod-
tatni. Igy lett az egyik legnépszeriibb radios-
téves musorvezetd és Ujsagiro. Legutabbi
vallalkozasaval, A napos B oldal cimu kényvével
mozgalmat inditott el.

mar nehéz felallni, hogy kimerit a lépcsézés. Mindenképpen
az a cél, hogy olyan megallapitasok vagy kérdések legyenek a
konyvben és a taldlkozokon, hogy azt, aki olvassa, aki ott van,
tovabbgondolasra késztesse.

Azt mondod, hogy jo évet zartal. Mi kovetkezik
ebbol?

Oly sok emberi torténet megtalal a misoraim és a vidéki tur-
nék soran, hogy azok tanulsdgat ugy érzem, meg kell irnom,
igy jon A napos B oldal folytatasa. Ahogy halad az életem,
ugy Uj kérdések és tabutémak keriilnek eld. Olyan élmények-
ben volt részem a mult évben, amit soha nem tapasztaltam
még meg. Felh6tlenil csindlhatom azt, amit szeretek, olyan
emberekkel dolgozhatok, akikkel jol érzem magam, beleértve
a kiadémat is. Lenytig6z6 latni, hogy tjra és ujra kigy6zé so-
rok fogadnak egy dedikélason, egy-egy eldadason, talalkozon.
Szamomra is életmindségi valtozast hozott a konyv. Stressz-
mentes, valoban lelket felt61t6 most a munkam. Kicsit a televi-
zi6z4s aranykorara emlékeztet, amikor mindenki egyet akart:
mindségi munkavégzést, korrekt és szinvonalas miisorokat,
érdeklédo és visszatérd nézoket. Most ezt kapom a turnén, hi-
szen varosrol varosra utazunk, rengeteg olvaséval talalkozunk.
Ez annyiban mds, mint a tévé, hogy itt azonnali és kozvetlen
a visszajelzés. Természetesen az elmult tiz évben volt részem
hasonlé élményekben, hiszen a kommunikacids tréningeket
csinaltam, de ilyen mértékd és mennyiségli visszacsatolast
még nem lattam.

Ez jelentheti azt, hogy a televiziozast mar csak
emlékként kezeled?

Nem tudhatjuk, hogy mi jot tartogat még a jov6 - éppen er-
rél is szol A napos B oldal. Azonban most az a legfontosabb
szamomra, hogy 2024-ben is meg tudjam tartani azt a j6 al-
lapotot, az életérzést, az 6romet, amelyet 2023-ban atéltem.
Szeretném meg6rizni azokat az emberi és szakmai kapcsola-
tokat, amelyek sokat adtak nekem. J6 lenne tjra és tjra atélni
az olvasokkal valé talalkozasok mélységeit és hangulatat, a
felém iranyul6 érdeklédést és bizalmat. Mindez nagy felelds-
ség, tehat szeretnék ebben az évben is sokat adni azoknak,
akik nyitottak ra.

GyoégyHir Magazin

& ASVANYI ANYAGOK «

hiany:

nehezen ismerheto fel

Ma mar divat az aktiv sport, vagyis egyre tobb férfi hagyja
el a fotel kényelmét és dont a futds vagy mas edzésforma
mellett. Tobbszor talalkoznak az izomgdrecesel is, amely-
nek hatterében magnéziumhiany hizédhat meg, az anyag
potlasa azonban sokszor nem is olyan egyszerd!

A sport és a magnézium
> Hogy miért éppen a magnézium-
hiany okoz izomgorcsoket? Azért, mert
ez az anyag jelentds szerepet tolt be az
izommiikodés normal keretek kozott
tartdsaban. De azért itt nem dallnak meg
a feladatai, és emiatt mindenképpen
figyelni kell egy ilyen tiinetre!

A magnézium ugyanis nem csak azt
teszi lehet6vé, hogy izomgorcsok nélkiil
sportolhassunk. Jelentds szerepe van a
szivmiikodésben, a vérnyomds szabdlyo-
zdsdban, az idegrendszer miikodésében,
de még az alvdsmindségbe is jelentdsen
beleszdl, emiatt pedig gyakorlatilag a
szervezet egészére kihat, ha hidny Iép fel
belble. Raaddsul a hidnyallapot nehezen
ismerhetd fel, mert a jeleknek sokan nem
tulajdonitanak jelentéséget - sét, az is
eléfordul, hogy tiinetek nélkiil van jelen
- mondja Ratko Tiinde termékenységi
szakember, sziilésznd.
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Magnéziumpotlds
=» Az mar a hobbisportoldk is tudjak,
hogy a magnéziumpotlas fontos, amit
alapesetben a megfelel6 étkezéssel képe-
sek vagyunk megtenni. Sajnos azonban
az élelmiszereink beltartalma egyre
csokken, mig a minket érd kornyezeti
hatdsok rombol¢ ereje né, vagyis a
tapanyag-felhasznalasunk is megugrik
egy alapvet6en csokkent bevitel mellett.
A magnéziumot szerencsére pétolni
lehet vitaminkészitményekkel is, de az
nagyon nem mindegy, hogyan. Min-
den anyag esetében kozponti kérdés a
hasznosulas. Ha bevittiink egy anyagot,
azt a szervezetnek hasznositania kell, és
ez nem konnyt feladat.

A téplalékkiegészitékben a magnézi-
um sokszor szervetlen kotési formaban

www.gyogyhirhu

van jelen, igy pedig hasznosulasa is na-
gyon alacsony. A szervezetnek ugyanis
szamos atalakitast kell elvégeznie az
anyagon, mig azt a sejtek képesek
lesznek hasznositani. Ez azonban id6 és
energiaigényes, vagyis a szervetlen for-
maban bevitt anyagok jelentés hanyada
egyszerten kivalasztodik és kiiiriil a
szervezetbdl.
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A "jo” magnézium
=» Mar a szervetlen formaban bevitt
magnézium is segit valamennyit, de
igazi 16kést a szerves forma adhat. A
készitményekben jellemzen mag-
nézium-citrat forméban megjelend
anyag ugyanis jelentGsen jobban képes
hasznosulni. A szerves kotésti anyagok
akar 80%-kal is jobban hasznosulnak
szervetlen tarsaiknal. Emellett azonban
a felszivodast mas anyagok is segitik!

A magnézium esetében a B6-vita-
min egy ismert “segédanyag” Keveseb-
ben tudjak, hogy a magnézium haszno-
suldsat a D-vitamin, az E-vitamin vagy
éppen a kalcium is segiti, de ezen kiviil
még szamtalan anyag jut szerephez,
minimum kozvetett formaban. Vagyis
példaul az E-vitamin segiti a mag-
nézium felszivddasat, mar persze ha
megfeleld aranyban van jelen, amihez
kell a C-vitamin, mert ez az E-vitamin
hasznosuldsat segiti el6.

A C-vitaminhoz a vas sziikséges,
ahhoz Gjra mas anyagok és igy tovabb.
Ennek megfeleléen a magnéziumot
nem csak szerves kotési formaban, ha-
nem komplex készitményben érdemes
bevinni, igy érhet6 el a legjobb haszno-
sulds, igy biztosithato a szervezet ha-
tékony tdpanyagpotlasa ezek keresztiil
pedig a jo sportteljesitmény is.

HIRDETES

A Nutripharma® SZEM CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra
nyudjt segiséget: szamitégép,
okostelefon, TV és mas képernyd
rendszeres hasznalata, tartés kozeli
munka és olvasas soran kialakulo
szemfaradtsag {szaknyelven
asthenopia) tuneteinek enyhitésére.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzéen a szem és szemkéruli f4j-

\f’ dalom, szaraz szem érzés, égd érzés,
homilyos latds és fényérzékenység
esetében.

@ Légkondicionald, flités, fUstos térben,
szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,

@ muUtétek utdni trauma, idegen targy,
képernyd okozta faradsag esetén.

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

A készitmény csak orvosi ellenérzes mellett
alkalmazhatd, nem hasznalhaté egyeduli
tapanyagforraskent! Hasznalat elétt olvassa

el arészletes felhasznaloi tajekoztatot, illetve
érdeklodjon kezeldorvosanall

2023.12.05. NPH/BIGU/2023/0012
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Faradtsagot, fejfajast is

okozhat az ingadozo6 vérnyomas

A zart terben valo tartozkodas, a gyakoribb
fert6zések, a stressz mind indokolhatjak az
olyan altaldnosabb jellegl tineteket, mint

a faradtsag, a szedulés, a rossz kdzerzet, a
fejfajas. Mikor érdemes tehat szakemberhez
fordulni ilyen panaszokkal, és miért érintheti
ez gyakrabban a magas vérnyomassal kiizd6
betegeket?

= A vérnyomasérték a nap folyamdn folyamatosan
valtozik, hiszen tobb tényez6 is hatassal van ra, igy példaul
a napszak (éjjel, alvas alatt a legalacsonyabb, majd hajnaltél
fokozatosan emelkedik 9-10-ig, majd kés6 délutan ismét
megfigyelhet6 vérnyomas-emelkedés), a mozgas, a stressz, a
hémérséklet, a fogyasztott ételek és italok is.

Bizonyos mértékii ingadozds tehat természetesnek
tekinthetd, a til gyakori és tul nagymértékii ingadozaso-
kat azonban mindenképpen ki kell vizsgaltatni, és sziikség
esetén a kezelés is elengedhetetlen. Mar csak azért is, mert
a barmilyen iranyban kéros vérnyomds komolyan kihat az
erek és a sziv mtikodésére.

Ennek az az oka, hogy a vérnyomds ingadozasa az
ereket komoly munkara kényszeriti, hiszen azok izmos fala
kénytelen a valtakozo értékekhez igazodni. Tobb kutatds is
ramutatott mar arra, hogy jelentdsen megné a stroke esélye
ingadoz6 vérnyomas esetén, és szamolni lehet a szivroham,
egyéb szovédmények lehetlségével is.

Milyen tiinetei lehetnek?

> A vérnyomas ingadozasat els6sorban rendszeres és
pontos mérésekkel lehet igazolni, hiszen sokszor teljesen
tiinetmentes marad még a nagyobb mértéki fluktuacio is.
Mégis van néhany figyelmeztetd jel, amely utalhat erre a
problémara.

Ezek a kovetkezok: firadékonysag, fejfajas, rossz kozér-
zet, koncentracios zavar, szédiilés, lataszavar, émelygés.
Altaldnossagban elmondhatd, hogy a vérnyomds szisztolés
értéke (vagyis az els6 szam) 100 és 140 Hgmm kozott, mig
diasztolés értéke 60 és 90 Hgmm kozott tekinthetd norma-
lisnak. A 90/60 Hgmm alatti értékek esetében hipotoniardl,
vagyis alacsony vérnyomasrdl, mig a 140/90 Hgmm-t meg-
halad6 adatok esetében hipertdniardl, vagyis magas vérnyo-
masrol beszélhetiink.

A vérnyomds-ingadozast azonban nem lehet ilyen pon-
tos értékekkel meghatarozni, de leegyszerusitve ugy lehet
fogalmazni, hogy az ingadozast akkor tekintjitk korosnak,
ha egy normal vérnyomasut személynél rohamokban jelent-
kezik hipertonia.

?_“"‘---_ >

Kit érint az ingadozds?

= A vérnyomas-ingadozas okat minden esetben gondo-
san ki kell vizsgalni, hiszen szamos ok allhat a hattérben.
El6fordulhat példaul, hogy panikbetegség, vagy mellékve-
se-betegség, pajzsmirigy-tilmiikodéssel jard hipertonias
krizis okozza a nagy kiugrasokat, és érdemes a vesemtiko-
dést is attekinteni. A gondos, akdr tobb szakteriiletet magé-
ban foglald kivizsgalas és a 24 dras vérnyomasmeérés tehat
szamos ilyen kérdést tisztazhat.

- Bizonyos esetekben megfigyelheté a mdr kezelés alatt
allé magas vérnyomadsii pdciensek vérnyomds-ingadozdsa is,
amely 100/60-200/120 Hgmm kozott is lehet. Ennek to6bb-
féle oka is lehet, akdr a rosszul, nem rendszeresen szedett
gyogyszerek, akdr az, hogy eleve sok gydgyszert kap a beteg,
és akkor egy nagyobb vérnyomdsesést egy nagyobb vérnyo-
mds-emelkedés kovet — ismerteti dr. Petroczy Natalia, a
KardioKozpont belgyogyasza.

- A koros ingadozds tehdt egy szabdlyozdsi zavar, amit
vagy hdttérbetegség, vagy nem adekvdt kezelés okoz. A kivizs-
galds eredményeire tdmaszkodva az életmddorvos, dietetikus,
mozgdsterapeuta dltal irdnyitott életmddvdltds, és az esetleg
korrigdlt gydgyszeres kezelés lehet6vé teszi, hogy a vérnyomdst
a megfelel értékek kozott tarthassuk és megfékezhessiik az
ingadozdst.

GyogyHir Magazin

Szaunakisokos:

me I'ﬁﬁ'ﬁié’i etes?
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A szaunazasnak sokféle jotekony hatasa is-
mert, ilyen példaul, hogy endorfin szabadul fel
a testunkben, mikozben a melegben lazitunk.

= Eza tobb ezer éve kialakult szokds nem csupan egy kellemes
forméja a pihenésnek, hanem szamos egészségiigyi elénnyel is jar,
amelyekre érdemes odafigyelniink. A harom legismertebb tipus
jotékony hatasait a biikfiird6i Greenfield Hotel szaunamesteré-
nek, Horvath Laszlonak a segitségével tekintjiik at.

Infraszauna: a visszafogott viltozat

Az infraszauna alacsonyabb hémérséklete (altalaban 35-50 fok)
idedlis lehet azoknak, akik nehezen toleraljak a magas héfokot.

A mérsékelt meleg sokak szamara elérhetévé teszi a szaunazas
élményét, hiszen akar fél orat is tartézkodhatunk egyhuzamban a
kellemes melegben.

iziileti fajdalom: Az infraszauna kival6 valasztas azoknak,
akik iziileti fijdalommal vagy mozgéasszervi problémakkal kiizde-
nek, ezaltal idealis kiegészit kezelés lehet az idésebb korosztaly
szdmdra.

Boérproblémak: Az infraszauna kivald a pérusok mélytisztita-
saban, mivel a h6 hatdsdra ezek kitdgulnak, és a fokozott izzadas
tamogatja a bor tisztuldsat. Ezek a sugarak serkentik tovabbd a
kollagéntermelést.

Finn szauna: a nagy klasszikus

Elsésorban azoknak ajanlott ez a klasszikus tipus, akik jo egész-
ségi allapotban vannak, hiszen akar 90 fok folotti hdség is lehet a
kabinban. 10-15 perc utdn javasolt egy hideg vizes meriil6fiird6
vagy zuhany, és ezt maximum kétszer-hdromszor ismételni.
Testmozgas utani regeneracioé: A fokozott izzadas tamo-
gatja a méregtelenitést, a h6 izomlazit6 hatésa pedig elésegiti az
igénybevétel utan a gyors helyrerazédast.

Anyagcsere: A meleg hataséra felgyorsul a nyirokkeringés,
ami el@segiti a méregtelenitést, mivel a nyirokrendszer fontos sze-
repet jatszik a szervezetben 1év§ felesleges anyagok tavozasaban.
Immunrendszer: A magas hdmérséklet noveli a szervezet
ellenélloképességét a kiilonbozo fertdzésekkel és betegségekkel
szemben, mivel serkenti a test fehérvérsejtjeinek a termelését.

Aromaszauna: minden érzékiinkre hat

Az gtlagosan 55-65 fokos kabinban az illolajok kellemes és meg-
nyugtato légkort teremtenek.

Stressz és szorongas: Az aromaszaundzds soran hasz-
nalt ill6olajok, mint példaul a cédrus-, jazmin-, vagy bergamotto-
laj, segithetik a stressz és szorongas csokkentését.

Alvas: Bizonyos ill6olajok, példaul a levendula vagy a kamilla,
ismertek nyugtat6 hatdsukrdl, tehat segithetnek alvasmindségiink
javitasaban.

Borproblémak: Néhany illdolaj, mint a szantalfaolaj vagy a
grapefruitolaj antibakterialis és gyulladascsokkentd tulajdonsa-
gokkal rendelkezik, ami segithet a bérproblémakkal kiizdéknek
példaul a narancsbér vagy a pattanasok elleni harcban.

www.gyogyhirhu
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EV ELEJEN IS

GONDOLJON EGESZSEGRE!

Vegyen igénybe gyogykezeléseket kedvezményes
csomagaron a Hajduszoboszloi Gydgyfiirdoben!

Torzsvendégeinknek (a 3. karatal)
10% kedvezmeényt biztositunk
az egészsegbiztositas altal tamogatott
gyogykezelések csomagarabol,
mely tartalmazza a kezeléseket és a fiirdébelépdt is.

TELI FELTOLTODES AKCIO!
2024, januar 08 — 2024. marcius 8.
(Gyogyaszati kezelolappal

~ az Aqua-Palace Elmeényfiirdd
hétkoznapokon 50 %-o0s kedvezmeénnyel
2000 forintos akcios dron vehetd igénybe.

Tovabbi kedvezmenyek:

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarlasa esetén
vasarnap ajandékba adjuk a fiirdobelépat

- Kezelési napokon a csomagar tartalmaz 1 pohar
gyogyteat, vagy Pavai asvanyvizet

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

www.hungarospa.hu
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& DAGANATOS BETEGSEGEK «

Tudatossag a rakbetegségek
megelozésében

A rékbetegsegek sokféle ok miatt alakulhatnak ki, de az emlérak, petefészekrak, prosztatarak
és a hasnyalmirigyrék is azok kdzé a daganatos betegsegek kozé tartozik, melyek kialakulasa-
nal az 6rokolt génallomany is meghatérozo. A tudomany fejlédésének kdszonhetéen azonban

ezeket a kockazatokat proaktivan ki lehet sztirni, nem kell megvarni a betegseg kialakulasat.

Egy gén mutdcidja okozza

=>» Hazdnkban évente mintegy 8000 Gj mellrakos meg-
betegedést diagnosztizalnak. A n6k 7-10 szazaléka érintett,
els6sorban a 40 év folotti korosztalyok. Az emlérak — ugyan-
ugy, mint minden raktipus -, genetikailag is 6roklddhet. Az
emlédaganatok mintegy 7 szazalékandl bizonyitott az orok-
16dés szerepe, a BRCA1- vagy a BRCA2-gén sziiletéstdl fogva
fennallé mutdcidja. Ez a mutacié nemcsak 6rokletes lehet,
hanem az id6 mulasaval is kialakulhat kérnyezeti vagy mas
karosit6 hatdsokra, akar véletlenszerten is.

Genetikai vagy hormondlis okok

= A prosztatarak a masodik leggyakoribb dagana-

tos megbetegedés a férfiakndl. Hazankban évente mintegy
4000, jellemz6en 50 éves kor feletti, Uj beteget regisztralnak,
és mintegy 1300 férfi halalat okozza. Kialakulhat genetikai
vagy hormonalis okok miatt, de életmddbeli tényezdk is
kivalthatjak. A genetikai tényez8k olyannyira fontosak, hogy
a prosztatarakos betegek vér szerinti férfirokonainal kétszer
gyakoribbak a prosztatardkos megbetegedések. Kett$ vagy
tobb prosztatarak altal érintett sziild vagy testvér esetében
ezen riziké akdr 5-10-szeresére is emelkedhet.

A kivdlto okok tobbnyire ismeretlenek

=>  Evente 1300-1500 uj petefészekrak-megbetege-
dést regisztralnak évente hazankban, ez a n6knél a 6. leggya-
koribb rosszindulatu elvaltozas. Az idésebb néknél gyakoribb

a betegség kialakuldsa, mint a fiatalabbaknal; dtlagosan a 60.
életév kornyékén jellemz6 a megjelenése. A betegséget kivalto
okok tobbnyire ismeretlenek, de az esetek 5-10 szazalékaban
a petefészekrak kialakuldsa genetikai valtozasokra vezethet
vissza (az ugynevezett BRCA-gén mutacidira). Amennyiben
a csalddban mar el6fordult mellrdk vagy végbélrak, még az
emlitett génhiba nélkiil is nagyobb az esélye a betegség létre-
jottének.

Leggyakrabban 50 év felett fordul elé

= A hasnyalmirigyrak a mai napig a legtitokzatosabb és
legfélelmetesebb rakfajta, aminek gyodgyitdsa szinte lehetetlen-
nek téinik. Hasnyalmirigyrakban hunyt el Esterhazy Péter, Ste-
ve Jobs és Patrick Swayze is. A legfontosabb kockazati tényez6
az életkor, mivel a hasnyalmirigy-daganat leggyakrabban az
50 év feletti korcsoportban fordul el6, de a megbetegedések
10-15 szazalékanal bizonyithato a csaladi halmozodas.

Genetikai szlir6vizsgdlat

= A rakbetegségeknél kulcsfontossagu, hogy minél elébb
torténjen a felismerés és a diagnozis, mert akkor sokkal
nagyobb az esély akar a teljes gyogyulasra is. De az 6nvizsga-
laton és a rdksziirésen til vannak més korszeri eszkozok is,
amivel segithetjiik a korai felismerést.

Mindenki szamadra elérhet6 az a genetikai szlir6vizsgalat,
a proaktiv teszt, mellyel mar az egészséges fiatal embereknél
is meg lehet allapitani, hogy hajlamosak-e bizonyos beteg-
ségekre. Ez a sztirévizsgalat a rejtetten jelen 1év6, de nagy
kockazatot jelentd betegségekre hajlamosit6 géneket vizsgalja.
Ha a proaktiv genetikai teszt kimutatja, hogy mely tumorbe-
tegségek kialakuldsara nagyobb a kockazat, akkor életmddbeli
valtoztatasokkal, gydgyszeres kezeléssel vagy mitéttel késlel-
tethetévé, de akdr megel6zhet6vé is valhat a betegség kialaku-
lasa. Azoknak, akiknek csaladjaban halmozottan fordultak el6
daganatos megbetegedések, ez a teszt killonosen nagy segitség
lehet egészségiik megGrzésében.

Az 1j, genetikai alapt, személyre szabott megel6zés,
illetve orvoslas a jelenleg elérhetd legkorszeriibb médszer, a
genetikai tandcsadassal egybekotott vizsgalat elvégzése utdn
lehetéség van az adott betegség vonatkozasaban prevencids
terv felallitdsara is, mely a megel8zés sikerességét garantalja.
Ne feledjiik, a daganatos betegségek esetén a korai diagnézis
az egyik legfontosabb faktor, mely életet menthet! Es ha a
kockazatokat mar a betegség kialakulasa el6tt ki lehet mutatni,
akkor annal nincs korabbi diagnozis.

GyoégyHir Magazin

AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futdsrdl, egy kordbbi
sériilés utani feléptilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

3 ABﬁT“E- 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-
sziink cs6kkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és timogatni
Ont, amik minden korosztaly szamara gondoskodast bizto-

sitanak. FelnGtteknek és az idésebb korosztaly szamara is.

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

TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KUOLONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

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

ANTIBAKTERIALIS YEKONY SZAPF _‘ MIKROZID
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITO HATASSAL FELULETFERTOTLENITO
NEDVES TORLOKENDO 500 ML PUMPAS 500 ML
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  § ﬂ ' .
2 réteg 100% celluloz. LUCART TOALETTPAPIR

Az orvosi papirlepeddink pedig kivalo mlnoseguek, és biztonsagosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfeleld higiénidrol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Z6ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ® www.patikapack.hu

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
celluldzrostokbol készil. A megoldds, amely
a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Patika Pack



VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kérnyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gybgyszertarakban és egyéb gyodgyszert
arusitd helyeken e celra rendszeresitett gyujto-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcids tdt, injekcids fecskend6t, tiivel ellatott
injekcios fecskend6t és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kornyezetiinkkel szemben is!

BIAJUEJART VAGY FELESLEGESSE VALT GYGY»SZER UTJA

@ hazzatlkatol la. szakszeru megsemm:s:tes:g
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A gyégyszereket dobja be a gy6ay-
= szertarban/eayéb gyogyszert
Otthondban gyiijtse dssze TR drusitd helvekevlll e,gélra rendszere-
lejdrt, vagy feleslegessé valt sitett gyijtédobozba!
ayogyszereit!

e RECYCLOMED Nonprofit KFt.
Végil a tomdritett dobozokat A begyijtohelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



