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ER(GS, RUGALMAS CSONTOKAT!

Elegendd a kalcium (napi 700mg) az ételeinkben
(Orsz. Gyogysz. Int.), de segiteni kell beépiilését!
- AK,-vitamin segitségével jut a kalcium a vér-
bél a csontokba.

- Az erekben csokken a kalciumszint, az érel-
meszesedés faktora.

Amig a készlet tart!
e K,-VITAMIN 60 db/2 ho

- Ajanlott ara: 865 Ft
oy oo Kaphato patikakban,

bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu
webdruhazban és telefonon:
Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes

o
r
D,-vitamin-Forte 2000NE
Sziikséges naponkénti pétlasa
- a téli immunerdsitéshez a téli-tavaszi be-
tegségek idején,
- a csontok és a fogak egészségéhez,
- anormal izommi{ikddéshez,
- a sejtosztddas folyamatahoz.
o 60db kapszula/2 hénap/
s *. doboz.
LA =~ Ajanlott ara 865 Ft.
. Djfvitamin - Kaphatd patikékban,
=" pomm . bioboltokban.
TEOME < Tel: 06/30-2100-155,
T ?{i a www.pharmaforte.hu
==~ <" webdruhazban -10% hiiség-

Y.

-

S pont jovairassal.

B,

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes

étrendet és az egészseges Eletmadot! | étrendet és az egészséges életmaddot!
-
®
Ketodex® 25 mg Prostamol® UNO
filmtabletta és granulatum belséleges <
oldathos 320 mg lagykapszula

Fogfdjas tiineti kezelésére alkalmazhatd
fajdalomcsillapité és gyulladascsokkentd
hatasu gydgyszer.

Hat6anyag:

dexketoprofén f N
efodey

Forgalmazza: Berlin-Chemie AG
(Glienicker Weg 125 D-12489 Berlin)

AKOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA

EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!

o

Nehezen ismerheto fel

az érsziikiilet
Ingyenes a vizsgalat

Hatalmas veszélyt jelent a stresszel teli, mozgassze-
gény életmdd, a futélag elfogyasztott zsiros ételek.
Bér egyre kevesebb nyilvanos helyen lehet dohd-
nyozni, de ez nem mentesiti még a nem dohény-
z0kat se telies mértékben a dohanyfisttél. Kevés
id6 marad figyelni a vérnyomds, cukor, koleszterin
szinten tartdsara. Mindezek egy sulyos betegség
kialakuldsahoz vezethet, ez nem méds, mint az ér-
sz(ikillet. A vér egyre nehezebben halad keresztiil a
sz(ikiileten, mely egyre komolyabb panaszokat okoz.

NASHWAN-PARASOUND KEZELGCENTRUM
-10.000 FORINT

Ervényes: 2018.05.31-ig

Enyhe, illetve kdzepesen sulyos jéindulatl
prosztata megnagyobbodas okozta vizelési
panaszok (pl. gyakoribb vizelési inger,
kiléndsen éjszaka, gyenge vagy akadozo
vizeletsugar) tiineti kezelésére ajanlott vény
nélkiil kaphato, névényi eredetii hatéanya-

got tartalmazo T
gyogyszer.

Hat6anyag:
N Serenoa repens

forgalmazza: Berlin-Chemie AG
(Glienicker Weg 125 D-12489 Berlin)

AKOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA
EL ABETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!

Hogy mik ezek?

— terhelés kdzben massal nem magyardzhatd fajdalom,
gores jelentkezik a labban

elszinez6dnek, hidegek lesznek a végtagok

egyre kisebb lesz a fajdalom nélkil megtehet6 tav
fllzigés

memariazavar

szédiilés

gyakori fejfajas

'\

i Tiszta légzés

* polleniddszakban is!
Hatdanyagai az immunrendszer és a felsé
Iégut tAmogatoi, az orriireg, a horgdk tiszta-
sagat segitik. Kedvez6 polleniddszakban.

Osszetevik:
- C- és D,-vitamin, cink,
fokhagyma, torma,

gyombér, gorogszéna és
citrus kivonatai, hisztidin.

Kaphat6 patikakban,
bioboltokban.

Tel: 06/30-2100-155,
www.pharmaforte.hu
webaruhazban

hazai gyartasu
termék

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészseges életmaddot!

GONDOSKODUNK
HALLASAROL!

On jél hall, azomban elfardul, hagy
A becrddet askeren don

Van megoldis hall dsproblémsjiral
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Egy forradalmi taldlmannyal, a Nashwan-Parasounddal
az érsziikiilet konnyen kezelhetd. A 20 alkalmas kura
alatt infra, ultra és hallhaté hang segitségével a ké-
szlilék rugalmasabbd teszi az ér falat, és a beszikiilt,
elzarodott ér kornyékén mellékereket képez. Ez dltal a
panaszokat csokkenti illetve megszinteti.

Mindazoknak, akik bejelentkeznek a vizsga-

latra 30.000 forint kedvezményt biztositanak =

a kira arabol. A kupon felmutatasaval tovabbi
10000 forint kedvezmény jar. Az akcié keretén *
beliil a vizsgalat ingyenes.

Tovabbi felvilagositas: www.medhungary.com,
06-72/551-714, 06-20/541-1466,
06-30/729-5645, 06-70/290-3216

16 ora utan illetve hétvégén iigyeleti telefon:
06-20/495-8280, 06-30/596-8599,
06-30/336-9525.

AKEZELGCENTRUM A VIZSGALATI IDO
VALTOZTATASANAK JOGAT FENNTARTJA!

-
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ét gyerekem van, mind a ketté az Y-generéacio tagja. Amellett, hogy

szerintem nyilvanvaléan a vilag legszebb és legokosabb gyerekei, azt

is be kell lathom, hogy magukon viselik generaciojuk j6 és rossz tu-

lajdonsagait is — ahogyan én is egyébként. Azt kell elddntenem mind-
Ossze, hogy a j6 tulajdonsagaik kozll mi az, amit erésiteni tudok, a rossz
— vagy rossznak gondolt - tulajdonsagok kozill pedig mi az, amivel hiaba
harcolok. Mindannyiunk életét megnehezitem, ha rajuk akarok kényszeriteni
egy mara idejétmult elképzelést. Abban viszont hiszek, hogy a beszélgetés,
a tudas atadasa hasznos, majd kezdenek az informaciéval, amit tudnak.
Jo, ha tisztdban vannak azzal, mit okozhat a dohanyzas, az alvashiany, a
stressz, és akar az elhizas. A lent ismertetett kutatas szerint a briteknek
csak 15 szazaléka tudta, milyen 6sszefliggés van a rak és az elhizas kdzott.
Nalunk vajon mekkora lenne ez a szam?

Vamos Eva

A legkdvérebb nemzedék

o

A 1980-as évek eleje és az 1990-es évek kdzepe kdzdtti idészakban szlle-
tett britek kézll minden tizbdl legalabb heten tulsulyosak lesznek 40 éves
korukra — irta a BBC News. Osszehasonlitasképpen a szakemberek ramu-
tattak, hogy a baby boomerek (1946-1964) nagyjabdl fele volt kdvér ennyi
idésen. Ez pedig komoly probléma. , A zsirtébblet nemcsak ugy Ul ott egy
helyben, hanem Uzeneteket kiildézget az egész testbe, ami arthat a sejtek-
nek” — huzta ala Linda Bauld, a Cancer Research UK szévivéje. Az intézet
szerint a feln&ttkori tulsuly a rak tizenharom tipusaval, kdztik a mell-, a bél-
és a veserakkal van 6sszefliggésben, ezen 6sszefliggésrdl azonban a brit
lakossag minddssze 15 szazaléka tud.
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A hullamvastit jellegi
id6jaras nagy terhelést
jelent az emberi szervezet-
nek — mondta Pintér Ferenc
orvosmeteoroldgus. Enyhe
volt a tél, majd minusz 20-
25 Celsius-fokos hajnalok
jottek, késdbb pedig plusz
20 fok felett alakultak a
maximumok. Sokan érzéke-
nyek az id6jaras-valtozasra,
az egyik leggyakoribb tiinet
a fejfajas. Télen kiliriilnek a
vitamin- és dsvanyianyag-
raktaraink, sokan ttlvannak
egy megfazason, és a
fényhiany miatt legyengil
az immunrendszer.

Konnyebben alakul ki
szemszarazséag azoknal,
akik sokat iilnek szamitdgép
el6tt, mert egy kisérlet sze-
rint a gép eldtt fele annyit
pislognak az emberek, mint
példaul konyvolvasés koz-
ben — kdzolte Nagy Zoltan
Zsolt, a Semmelweis Egye-
tem Szemészeti Klinikajanak
igazgatdja. Egé, csip6, szurd
érzéssel jar, hosszl tavon
kérosithatja a szemfelszint,
hamhianyt, fekélyt okozhat.
Elkeriilésére oda kell figyelni
a pislogasra, parasitani kell
a levegot, j6 vilagitast kell
biztositani, és dranként el
kell nézni a képerny6rél egy
kis iddre.

Mennyit tudunk a magyar gyégyvizekrol?

Magyarorszagon jelenleg 207 gydégyviz van, ebbdél
a megkérdezettek minddssze 10-15-6t tudtak fel-
sorolni. A magyarok nem aknazzak ki a gyégyvize-
ket: a lakossag fele évente egy-két alkalommal jut
el hagyomanyos flirdébe, és négy emberbdl egy
soha - ez deriilt ki a Danubius Hotels megbiza-
sabdl készilt online kutatasbdl. Akik mégis lato-
gatjak a gyogyvizes flrddket, azoknak a 78 sza-
zaléka csak pihenést és kikapcsolédast keres, és

_ | ugy tlnik, ez nem is csak pénzkérdés. Megel6zé-
ey si célzattal inkabb az idésebb korosztaly érkezik
: (55 szazalék), erre a kozépkoruak és fiatalabbak
_,.-r'fF kozil csak 38 szazalék gondol.

Egy nemzetkodzi kutatécsoport 168 ember
adatai alapjan azt taldlta, hogy a lab izmait
iranyité idegek szama mintegy 30 szazalék-
kal cs6kken 75 éves korunkra — szamolt be a
BBC hirportalja a Journal of Physiology cim(
tudomanyos lapban megjelent tanulmany
alapjan. A labizmok gyengébbek lesznek,
veszitenek tdmeglkbdl, ezért végil a min-
dennapi mozdulatok, a Iépcsé megmaszasa
vagy a fotelbdl feldllas is nehézséget okoz-
hat. Az edzettebb embereknél a fennmaradt
idegek Uj nyulvanyokat ,allitanak munkaba”,
hogy megmentsék az izmokat a sorvadastél.

Medddséget okozhatnak az allergia kezelésére sze-
dett antihisztaminok a férfiaknal - allapitottak meg ar-
gentin tuddsok allatkisérletek alapjan. A Reproduction
ciml szaklapban k&zolt tanulmany készitéi szerint
egyes szerek negativan befolyasolhatjak a férfi nemi
hormonok normalis miikddését, ez pedig a spermiu-
mok alakjat és mozgékonysagat valtoztatja meg, vala-
mint alacsonyabb spermiumszamokhoz vezet - irja a
The Guardian online kiadasa. A kutatok szerint tovabbi
! tanulmanyokra lenne szikség, mivel kevés az emberi

1 '5 [ | szervezetre gyakorolt hatédsokrél sz6l6 munka, de éva
1% '{ intettek az antihisztaminok tulzott hasznalatatol.

Izraeli bravur a csontatiiltetés terén

A vilagon els6ként a paciens zsirsejtjeib6l névesztett csontszévetet liltet-
tek be egy beteg lababa lzraelben — szamol be a Jediét Ahronét napilap. A
44 éves paciens sipcsontjanak egy részét nyolc hénappal ezel6tt egy auto-
baleset utan eltavolitottak. A sajat zsirsejtjeib6l névesztett csontszévetet
visszainjekcioztak a sériilt labszarba, hogy segitségével regeneralédjon
a hianyzé csontrész. ,,Tobb ezer apro, él6 csontrészecskét beinjektaltunk
a labszarnak abba a részébe, ahol hianyzott a csont. A csontdarabok
itt 6sszekapcsolddnak, és miikddé csontot hoznak létre” — mondta Sai
Merecki, a cég igazgatdja. A beavatkozas idds, csontritkulasos és rak mi-
att amputalt betegeken is segithet, s6t a jov6ben a tdérpendvésiieket is
tébb tucat centiméterrel magasabba tudja majd tenni.

www.gyogyhir.hu

Szerkesztette: Vamos Eva | Forras: MTI

Az influenza befolyasolja az agy miikédését

Német kutatdk néstény egereket fert6ztek
meg kllénbozé influenzavirusokkal. Két vi-
rustorzs esetében valtozasokat tapasztaltak a
hippocampus, a halantéklebeny mélyén elhe-
lyezkedd agyterlilet szerkezetében és muko-
désében, ami a fert6zés utan egy hénappal is
fennallt — idézte a medicalexpress.com a Jour-
nal of Neuroscience cim( szaklapban megje-
lent tanulmanyt. Noha az influenzat felsé léguti
betegségnek tekintik, egyes esetekben idegi
tlnetek is kapcsolédnak hozza. Az influenza
agymUikdédésre gyakorolt hosszu tavu hatasait
még nem tanulmanyoztak.

A svéd Lundi Egyetem Diabéteszkdzpontja és a finn
k Molekularis Orvostudomanyi Kutatéintézet tudodsai
; 14 775 beteg adatait, kodztik részletes vérvizsgalati
eredményeit elemezték. A The Lancet Diabetes and
Endicrinology cimi szaklap friss szamaban megjelent
eredmények arra mutatnak, hogy a pacienseket 6t
csoportba lehet osztani, és mindegyik csoport tagja-
it masképp kell kezelni. ,ldedlis esetben a diagndzis
tartalmazza, melyik csoportba tartozik a beteg, igy a
kezelést is pontosabban lehet meghatarozni. Az elsé
harom sulyos tipust agresszivebben lehet kezelni, mint
a két enyhébbet” — mondta el a BBC-nek Leif Groop, a
kutatok egyike.

Az e-cigaretta napi hasznalata majdnem duplajara
ndveli a szivroham kockazatat egy uj, nagy létsza-
mu amerikai kutatas szerint. Ez az elsé bizonyiték
arra, hogy a nagyjabdl egy évtizede forgalomban
lévé eszkdzOk veszélyesebbek a korabban véltnél
— irta a medicalxpress.com. A Kaliforniai Egyetem
San Franciscé-i intézményének kutatdi szerint a
hagyomanyos cigaretta napi fogyasztasa majdnem
megharomszorozza a szivroham esélyét. A napi e-ci-
garettazassal jaro kétszeres kockazat ehhez hozza-
adadik, aki tehat mindkét félét naponta szivja, annak
OtszOrds szivrohamkockazattal kell szamolnia.

hirdetés
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Ritka
betegségek

Egyre tobb ritka betegséget
tartanak szamon, és a
gydgyithatdsag aranya is
nd. Korabban ezek zéme
gyogyithatatlan volt, tébb
beteg gyermek nem élte
meg a felnétt kort — mondta
Pogany Gabor, a Ritka és
Velesziiletett Rendelle-
nességgel Elok Orszagos
Szovetségének elndke. Azt
tekintjiik ritka betegségnek,
ami ezer koziil legfeljebb egy
embert érint. Jelenleg hat-
nyolcezer ilyen betegséget
tartanak szdmon, a betegek
50-75 szazaléka gyermek.
Magyarorszagon tobb mint
600 ezer ember érintett.
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gia kezelése

Sikertilt megeldzni a
mogyordallergias reakciokat
egy nagy létszamu kutatas
soran, amelyben a beteg
gyerekek napi egy mogyo-
réliszt-kapszulat szedtek,
hogy kialakuljon benniik

a tolerancia. A kalifor-

niai kdzpontt Aimmune
Therapeutics szerint hat
hénap utan a vizsgalatban
résztvevd gyerekek 67%-a
képes volt nagyjabol két
szem mogyorot megenni al-
lergias reakciok nélkiil, mig
a placebot kapd gyerekek
koziil csak 4%. Szakértok
arra intenek, hogy senki ne
probalja ki otthon a mdd-
szert, mert veszélyes lehet.
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Jotékonysagi koncer
gyermekek g

A 25 éves Béres Alapitvany a koncert teljes bevételét
a Magyar Gyermekonkologiai Halozat részére adomanyozza.

Kozrem(ikodik Vigh Andrea harfamivész,

Baldzs Janos zongoramtvész ~ 2018.

és a Budafoki Dohnanyi Zenekar.
Vezényel Hollerung Gabor.

Segitsen On is! | www.jegy.hu - www.beres.hu

www.gyogyhir.hu
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keresztény vildagban a nem-

rég véget ért husvét az az

Unnep, amelyhez bdjt kap-

csolodik. Nézzik, milyen
étkezési elbirasok vonatkoznak a
katolikusokra a husvét el6tti bojti
idészakban! A legszigorubb szaba-
lyok a bojt elsé és utolsd napjan,
vagyis hamvazdszerdan és nagy-
pénteken érvényesek. A hivek kozil
a 18-60 kozottiek e napokon csak
haromszor étkezhetnek, és csupan
egyszer lakhatnak jol. Hamvazo-
szerdan és nagypénteken, illetve a
ketté kdzé esé péntekeken hustila-
lom van érvényben, amelynek be-
tartasat a 14 évesnél idésebbektdl
kérik. Mint lathato, az eléirasok be-
tartasa nem kivan emberfeletti eré-
feszitést, raadasul nem csak életkori
kivételek léteznek. Nem kell béjtol-
nilik az uton Iévéknek és a betegek-
nek sem. Tovabba a nagybdjt vasar-
napjaira semmiféle étkezési tilalom
nem vonatkozik, és a szabalyok ele-
ve csak az ételekre vonatkoznak, az
italokra nem. Az is igaz, hogy ezek
a viszonylag megengedd elGirasok
csak a mult szazad masodik felében
valtottak le a korabbi, joval kemé-
nyebb tiltasokat.

Ezek szinte mind abbdl indulnak ki,
hogy ha idérél idére visszafogjuk az
evést, akkor tdbb okbdl is j6t teszlink
szervezetlinknek: adunk egy kis
pihenét emésztérendszerlinknek,
megkdnnyitjik szervezetlinknek,
hogy megszabaduljon a salakanya-
goktdl — nem mellesleg talan par f6-
I6sleges kilotodl is megszabadulunk.
A Iébojtkurazék nem fogyasztanak
szilard taplalékot, csak folyadékot:
csapvizet, szénsavmentes asvany-
vizet, teat, facsart zo6ldség- és gyu-

6 gydgyhir magazin

molcslét, zsiradékmentesen készllt
leveseket. El6nyének azt tartjak,
hogy ilyenkor egyaltalan nem kerdl
rost a szervezetbe. (Ezt a célt szol-
galja, hogy a gyimodlcsok, zoldsé-
gek leve préseléssel készil, nem
turmixolassal vagy centrifugdlassal.)
A lébdjtkura népszerUsit6i ugy tart-
jak, hogy a rostmentes étrend teher-
mentesiti az emésztérendszeriinket.

A barnarizsbdjt olyan egyszerd,
mint ahogy hangzik: szigoru valto-
zatanal a bojtdlé mindharom napi
étkezése f6tt barnarizsbdl all. A bar-
narizs nagy elényének az gondol-
jak, hogy nem hantjak le réla a kul-
s6 burkot, mielétt a boltok pocaira
keril, ezért abban megmaradnak
a rostanyagok. Ennek ko&vetkezté-
ben a barnarizs kedvez6en hat az
emésztérendszerre, segit eltavoli-
tani a salakanyagokat az emészt6-
rendszerbdl, illetve megsziintetni a
székrekedést.

A fentieknél valamivel sokolda-
lubb egy szintén népszerl bojtti-
pus, a z6ldség- és gylimolcsbojt: ez
egyszerlen abbdl indul ki, hogy az
allati fehérjéket nehezebb emészt-
jUk meg, mint a novényieket. Ezért
az igy bojtolék nem fogyasztanak
hust vagy tejtermékeket, kizarolag
gylimolcsot és zdldséget. Ezekbdl
viszont napi 2,5-3 kilényit, ami nagy-
jabol 1000-1200 kalorianak felel
meg. Népszer(sitéi szerint a zold-
ségeknek kell tébbségben lennilk
a gylimolcsdkkel szemben (mintegy
60-40% aranyban), mert a tulzott
gylimolcscukorfogyasztas nem ki-
vant mellékhatasokat — egyeseknél
pl. hizast — eredményezhet.

Fontos, hogy a fenti bojtoket csak
meghatarozott ideig folytathatjuk

Tavasszal sokan meéregte-
lenitenek, vagy probalnak
attérni uj étrendre. Milyen
hagyomanyali, fajtdi van-
nak a bdjtnek? Erdemes-e
egeszséqi okokbal bgjtaini,
és ha igen, akkor hogyan?

anélkll, hogy egészségkarosodast
kockaztatnank, a Iébdjtkura javasolt
ideje példaul legfeljebb 3 nap. A leg-
jobban viszont valdszinlleg akkor
jarunk, ha nem csupan par napokra
probalkozunk egészségesen étkezni,
hanem a hétkdznapjaink része lesz
a kiegyensulyozott étrend. Vagyis
probalunk minél valtozatosabb alap-
anyagokat hasznalni a f6zéshez, és
kimélé konyhai eljarasokat valasztani;
zsirban/olajban siités helyett készit-
stk pl. ételeinket cserépedényben,
stitézacskoban, gézdléssel. Igyekez-
zlink rendszeresen, inkabb napi tébb
(4-5) alkalommal kisebb adagokat
enni rohamszerU falas helyett. Pro-
baljuk csokkenteni a sofogyasztast:
fogyasszunk példaul minél kevesebb
készételt, tovabba chipset és mas
ragcsalnivalot. Valasszuk a sovany,
illetve fehér husokat, egylink minél
t6bb halat; a gabonafélékbdl késziilt
termékekbdl keressiik a rostban
gazdag valtozatokat — igy a fehér
lisztbdl készilt kenyér, illetve pék-
stitemények helyett azokat, ame-
lyekhez barna-, magvas vagy korpas
lisztet hasznaltak, és igy tovabb.

P Gy
A jo étrend mindig sze-
mélyre szabott (kortal,
nemtol, egészségi alla-
pottal fiigg), nyugodtan
kerjik kezeléorvosunk
vagy dietetikus segitsé-
gét, aki adottsagainkat
és esetleges alapbeteg-
ségeinket figyelembe
véve adhat tanacsot.
www.gyogyhir.hu

Tavasz van,

Télen, ahogy a szorgos hangya kamrdjdbél, szer-
vezetiinkben is rendre kerllnek el a tartalékok -
persze csak akkor, ha nem voltunk ,tlcskok” és a
vitamindus idészakban eléggeé jol feltéltddtink. De a
megoly felkeészilt szervezet is kilrdl a tél végere,
ezért jelentkezik a tavaszi faradtsdg. .

Testlink kimer(lt, szellemi aktivita-
sunk pedig — enyhén szdlva — nincs
a csucson. Kiildondsen az idei tavasz
teszi prébara a szervezetlinket, hi-
szen a janudr 6ta tapasztalhato éridsi
hémérséklet-kiilonbségek nemcsak
a novényeket zavarjak meg (rligyez-
zen, vagy még ne), hanem benniinket
is. A télen tapasztalhaté kevés nap-
fény miatt jelentés szerotoninhiany
alakul ki szervezetiinkben, amely a
tavaszi napsltés hatdsdra is csak
lassan és fokozatosan pétlodik. Tobb
oldalrél is meg kell tdmogatnunk
szervezetlinket, hogy a napfényben,
vitaminban gazdag nyarig is j6 koz-
érzettel, jobb kedvvel lassunk neki a
hétkdznapoknak. Mit tegyiink? ime a
Gydgyhir Magazin tippjei:

Hiszen tobbek kozott 6k felelnek az
immunrendszer mikodéséért, a szem
egészségéeért, a sejtek regeneraldda-
saért, a véralvadasért, a csontok és a
fogak tartéssagaért. Van olyan vita-
min, amely tébb mint szaz feladatot
lat el. Tavasszal a a legfontosabb a
C- és a D-vitamin potlasa. Vegetaria-
nusoknak az E-vitamint kell kapszula-
val pétolni, mert az zsirban oldaédik, igy
az 6 szervezetiikbe ez a vitamin nem
kerll be természetes uton. A C-vita-
min hozzajarul a faradtsag és a kifara-
das csokkentéséhez, az ideg- és im-
munrendszer normal mikodéséhez,
antioxidans, amely védi a sejteket a
karos szabad gyokok tamadasai-
tél, igy tamogatva a regeneralédast.

£ %

A D-vitamin segiti a kalcium és a fosz-
for felszivodasat is. A kalcium sziiksé-
ges a megfeleld izommunkahoz.

Tavasszal hosszabbak a nappalok,
éppen ezért merilink ki hamarabb,
mert atmeneti zavar keletkezik az al-
vas-ébrenlét bioritmusaban. Az al-
vasra szanjunk elegendd idét; egy
felnéttnek este legkésébb 10 ora-
tol kell aludni, hogy reggel 5 vagy
6 oraig kipihenje magat. Az éjfél
elétti alvas nagyon fontos!

llyenkor j6 a kutya a haznal: naponta
kétszer, reggel és este egy-egy kiado-
sabb séta csodakra képes. Hasznal-
juk ki a hétvégét, kiranduljunk, fogad-
juk el a természet meghivasat.

v K
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RETARD C-vitamin 1000 mg
+D3-vitamin 190
filmtabletta




védelméert

Bar az elmdult években
javult valamennyit a hely-
zet, a varhato élettartam
szempontjabdl hazank még
mindig az utolsok kézeé tar-
tozik az Eurdpai Unioban.
A rossz eredmeény egyik
oka, hogy Magyarorsza-
gon a mai napig kiugréan
sokan halnak meg valami-
lyen sziv- és érrendszeri
betegségben: a haldlozdsok
feléért ez a betegségcso-
port felel. Ez viszont azt is
jelenti, hogy az elszomori-
té helyzet ellen mi magunk
is tehetiink. Hogyan?

oszoruér-szikdilet, szivinfark-

tus, féloldali lebénulast oko-

z6 agyi érelzarédas (stroke);

keringési zavart okoz6 érszi-
kiulet testink barmely pontjan, a
szellemi képességek leépllésével
jelentkezé agyi érelmeszesedés -
ezek a sajnos kdzismert betegségek
mas korokkal egyiltt mind a sziv- és
érrendszeri (szakszéval: kardiovasz-
kularis) betegségek kozé tartoznak.
Témank szempontjabdl most kevés-
bé érdekesek a kardiovaszkularis
rendszer velesziletett vagy gyulla-
dasos elvaltozdsai — azok a fonto-
sak, amelyeknek valtozatossaguk
ellenére kdzds vonasuk, hogy vala-
milyen meszesedési folyamat all a
hatterikben.
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Tudni kell, hogy ereink harom ré-
tegbdl allnak. A legbelsd réteg
(szakszéval: tunica intima) szintén
tobb rétegbdl tevédik dssze, a leg-
belsé - vagyis amelyik kdzvetle-
nll érintkezik a keringd vérrel — az
ugynevezett endotél. Az érelme-
szesedés lényegében az endotél
betegségével kezddédik, aminek
kovetkeztében az ér amugy hé-
zagmentes, sima belsé fellletén
egyenetlenségek jelennek meg. Az
igy karosodott fellilet aztan lehe-
tévé teszi, hogy a vérbdl minden-
féle zsirtartalmu anyagrészecskék
rakddjanak le rajta. Kés6ébb az ér-
fal rugalmas részei pusztulasnak
indulnak, az ér merev lesz, atmé-
réje kisebbedik. A szlkilt helyen
vérrdég tapadhat meg, aminek ko-
vetkeztében az adott ér teljesen
elzarédhat. A folyamat elnevezése
ellenére maga a meszesedés csak
a kor el6rehaladott stadiumaban
torténik, az elpusztult szovetek he-
lyén. A betegség maga nem idés
korban kezdédik, hanem tébbnyire
a paciensek 45-55. életéve kozott.
Viszont egyaltalan nem torvény-
szerlien, hiszen a 80 évnél idésebb
korban elhunytaknal is talalnak
boncolaskor teljesen ép ereket.

Ma mar tudjuk, hogy az érelme-
szesedés megindulasaért tobb té-
nyezé egylttesen felel. Kézismert
példaul a dohanyzas, az elhizas, a
mozgasszegény életmod hatasa,
mint ahogy szintén ismert az 6sz-
szefliggés a meszesedés és a cu-
korbetegség, a kezeletlen magas
vérnyomas, vagy a vér emelkedett
koleszterinszintje, illetve egyéb

zsirjellegli  Osszetev6inek  koéros
aranya kozott. A kivaltd okok néme-
lyike ellen tudunk tenni, a tulsulytdl
példaul okosan megvalasztott ét-
renddel, rendszeres testmozgassal
megszabadulhatunk. Ezzel kap-
csolatban érdemes megjegyezni,
hogy Ujabb kutatasok szerint az
érelmeszesedés szempontjabdl
az sem mindegy, hova rakédik le
a felesleg: a térzsdén, azon belll
is a hason megjelené zsirparnak
fokozottabb kockdazatot jelente-
nek. Vagy léteznek példaul olyan
taplalékkiegésziték, amelyek iga-
zoltan csokkentik a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatat.

E taplalék-kiegésziték kozil a legis-
mertebbek azok, amelyek a telitetlen
zsirsavak egy fajtajat, ugynevezett
omega-3 zsirsavat tartalmaznak.
Ezek kedvez6 élettani hatasat, a n6-
vekedésben jatszott nélkllozhetetlen
szerepiket mar az 1930-as évek-
ben felismerték. Azt pedig az 1970-
es években, gronlandi eszkimdkon
végzett kutatasokkal igazoltak, hogy
fogyasztasuk segit megel6ézni a kar-
diovaszkularis betegségeket. Az esz-
kimoék étkezésének alapjat képezd
halfélék ugyanis sokat tartalmaznak
a szdban forgd zsirsavakbol. Azt még
tudni kell, hogy a természetben vagy
tizféle omega-3 zsirsav talalhato,
ezek kézll azonban nem mindegyik
elényds hatasat sikerllt alatamasz-
tani. Példaul az eikozapentaénsavrol
(EPA) és a dokozahexaénsavrol
(DHA) bd masfél évtizede az USA
Elelmiszer- és Gyogyszerhivatala
(FDA; Food and Drug Administration)
elismerte, hogy fogyasztasuk csok-
kenti a szivbetegségek rizikojat.

Fontos ugyanakkor tisztaban lenni
azzal, hogy akarmilyen készitményt
is valasztunk, annak szedése nem
helyettesiti a szakember altal el§-
irt terapiat és gyogyszereket sem
pedig a kiegyensulyozott étrendet
vagy az életkorunknak, egészségi
allapotunknak megfeleld testmoz-
gast. Ha valamilyen ételallergiaban
szenvedink, akkor ezt is vegylk
figyelembe a nekiink megfeleld
taplalék-kiegészité kivalasztasakor
— ehhez nyugodtan kérjik a gyégy-
szerész, kezeldorvosunk vagy diete-
tikus szakember segitségét.
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EGESZSEGPENZARTAK

Sokat koltiink egészségiink megorzésére
A Pénztarszévetség felmérése szerint félre is tesziink ra

.Y 4 'ﬁNGQND'OSKO'DASBAN .Y 4
EGESZSEGPENZTARAK
A LEGNEPSZERUBBEK

A megkérdezettek legnagyobb része -
25 szazaléka - egészségpénztari tagsag-
gal takarékoskodik. Ennek oka nyilvan az
lehet, hogy annak kiemelt szerep juthat a
mindennapos gyogyszertari szamlak kifi-
zetése mellett egy-egy tervezett, s6t akar
varatlan csaladi, egészségiigyi kiadas so-
ran is. Az onsegélyezés keretében mar akar
a gyerekvallalas, a gyerekek tanulmanyai,
idds rokonok gondozasa, vagy varatlan
élethelyzetek kiadasai is fedezhetdek az
egészségpenztari tagsag révén, ami a ma-
gyar emberek legfontosabb megtakaritasi
céljaira mind adokedvezménnyel tamoga-
tott megoldast nyuijt.

Az egészségiink megdrzése sokba keriil. Erdekes médon Magyarorszdgon még tébbe is,
mint a vildgatlag. A magyar lakossdg egészséquligyi kiaddsai kozel tiz szdzalékkal maga-
sabbak a vildg 33 fejlett orszdgat témarité OECD dtlagandl, egész pontosan 29 szdzaleék.
Egészséggel kapcsolatos kiaddsaink 46 szdzalékat kéltjik gyogyszerekre, jarobetegelldtdasra
pedig 30 szdzalékot forditunk a csaladi kasszabdl. Mindent egybevetve ma egy dtlagos
magyar hdztartas minden 100 forintbdl 4,4 forintot az egészségére ad ki, mig az OECD
orszagokban szdazbol csak harom forintot kéltenek erre az emberek.

A fejlett orszagok eléregedd tarsadalmai vilagszerte
egyre tobbet koltenek egészségligyi kiadasokra. Ennek
oka azon tul, hogy egyre tovabb élink abban is keres-
hetd, hogy egyre t6bb — koltséges - orvosi megoldas
segiti mindennapjainkat. Mara az orszagok GDP-jének
atlagosan majd 10 szazalékat teszik ki az ehhez kapcso-
16d6 kiadasok. Magyarorszagon a KSH-adatai szerint
példaul 2010 és 2015 kozott a haztartasok egészség-
Ugyi kiadasai 561 milliard Ft-rél 714 milliard Ft-ra néttek,
ezeknek mintegy felét a gydgyszerkiadasok tették ki.
Az egészségligyi rendszerek fejlédésével a keze-
Iés helyett a megelézés kerll el6térbe, aminek révén a
sbetegek” helyett megsziletnek a szolgaltatasokrol jol
tajékozott ,egészségligyi fogyasztok”. Ezt a jelenséget
tamasztja ala a hazai egészség- és dnsegélyezd pénz-
tarak tagjai altal évrél-évre névekvd pénztari befizetés
is. A pénztartagok fontosnak tartjak sajat és csaladjuk
egészségét, biztonsagat, aminek jegyében 2017 soran
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az egy évvel korabbinal 44 szazalékkal t6bb pénzt tettek
félre egészségszamlaikra — ezzel egyben a befizetések
utan jaré 20 szazalékos, akar 150 ezer forint addkedvez-
ményt is kihasznalva.

A Pénztarszbvetség felmérése alapjan a dolgozo
lakossag kozel 60 szazaléka szamara az egészségugyi
kiadasokra vald spoérolas a megtakaritasi célok fontos-
sagi toplistajanak élén all. A megkérdezettek harom-
negyede szeretne biztos lenni abban, hogy lesz elég
megtakaritdsa az esetlegesen felmerilé egészséglgyi
ellatasokra. Tizbdl hatan emellett azt is szeretnék, hogy
az egészségre torténd megtakaritasaikat munkaltato-
juk is tamogassa. Ugyanakkor — bar az aktiv lakossag
tobbsége egyértelmien fontosnak tartja, hogy legyen
pénze egészségére - ma ténylegesen csak alig minden
harmadik embernek van egészségugyi ellatasra félretett
megtakaritasa.
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Tavaszvaro nyeremenyjatek
Nyerje meg a 100 db 50.000 forint értéku

vasarlasi utalvany egyikét!

Ha most online csatlakozik az OTP Egészségpénztarhoz és legalabb 24.000 forintot be is fizet
pénztari szamldjdara, részt vesz ,Tavaszvaro” akcionkban, ahol megnyerheti a 100 db 50.000
forintos vasarlasi utalvany egyikét. igy amellett, hogy élhet a pénztartagsaggal jaré kedvez-
ményekkel, most még meglepheti magat (vagy szeretteit) egészségmeg6rzé termékekkel is.

Kisgyermeket tervez vagy nevel? Szemiiveges vagy rendszeres gyogyszerszed$? Evente részt vesz
szlrdvizsgalatokon? Legaldbb félévente felkeresi fogorvosat? Vérnyomasa és/vagy vércukor szintje
rendszeres ellendrzésre szorul? Amennyiben On vagy csalddtagjai barmelyik kérdésre igennel valaszolnak,
minden bizonnyal szazezres nagysagrendben kéltenek az egészségiikre. Ebben az esetben ajanljuk Onnek,
hogy fontolja meg az OTP egészségpenztari szamlanyitast, hiszen a befizetései utan igénybe vehet6 20%
(maximum 150.000 forint) személyi j6vedelemado-visszatérités a pénztari koltségek levonasa utan is
jelentds tobbletforrast teremt Onnek és csalddjanak az egészségmegérzésre.

Azok kozott, akik online kezdeményezik az OTP Egészségpénztarba torténé belépésiket a , Tavaszvard”
kampany keretében 2018. majus 31-ig, és legalabb 24.000 forintot be is fizetnek, 100 db egyenként 50.000
forintos, egészségpénztari termékekre bevalthatéd vasarlasi utalvanyt sorsolunk ki.

Informaciokat az akcio részleteirél a www.otpep.hu/belepes oldalon talal.
Az akcio id6tartama: 2018. aprilis 1. — majus 31.

www.otpep.hu ¢ info@otpep.hu« 36 1 3 666 555

Jelen tajékoztatas nem teljes kord, a belépéssel, mikodési koltségekkel kapcsolatos tovabbi informaciok a Pénztar honlapjan érhetok el.
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LATAS

Tovabb el, akinek
w\.eﬁvn_&:"«k A 5z.ew\.é4'

Sokak szamara jelent megvdltdst a szir-
kehdlyog-mditét. Az idds korral egyre na-
gyobb valészinlséggel kialakulo probléma
llyetén kezelése azonban az ujabb kutatd-
sok szerint nem csak a latas élességet ad-
hatja vissza, hanem szo szerint életbevdgd
hatdsa is lehet.

gy, a JAMA Ophthalmology szemészeti szakfo-

lydiratban tavaly 8sszel ismertetett kutatas arra

jutott, hogy az a t6bb tizezer, 65 évesnél id6-

sebb, sziirkehalyoggal diagnosztizalt amerikai
ndé ugyanis, aki atesett ilyen mtéten, 60 szazalékkal
kisebb eséllyel hunyt el idé el6tt, mint azok, akiket
nem operaltak meg. Az amerikai kutatok, akik egy las-
san 30 éve futé kezdeményezés, a Woman’s Health
Initiative adataival dolgoztak, t6bb mint 74 ezer id6-
sebb né egészségligyi és haldlozasi adatait vizsgal-
tak meg a szlrkehalyogmdtétekkel 6sszefliiggésben.
(A kezdeményezés keretében a menopauzan tul 1évé
néket érint6 fontosabb egészségligyi problémakat
vizsgaljak.)

»A kutatas arra utal, hogy a m(tétnek a latas ja-
vitasan tul tébb elényds hatasa is van, még az idds,
beteg paciensek esetében is” - idézte az eredményrdl
beszamolé Reuters az egyik kutatot, a Los Angeles-i
Kaliforniai Egyetem Kozegészséglgyi Intézetében
dolgoz6 Dr. Anne Colemant.

Amit a szamok mutatnak

Az amerikai kutatas adatai szerint 1993 és 2013 ko-
z06tt 41 735 né kozlil, aki atesett ilyen beavatkozason,
6878 hunyt el, illetve 6 123 olyan, akinél ugyan diag-
nosztizaltak az allapotot, de nem lettek megmitve (6k
Osszesen kb. 33 ezren voltak). A szamok azt mutatjak,
hogy a mdtéten atesettek kdrében évente 1,5 halal-
eset jutott szaz nére, mig a nem megmditdtteknél ez a
szam 2,6 volt. A kutatok azt is megallapitottak, hogy
a megmitétt nék esetében 37-69 szazalékkal csok-
kent a a valdészinlisége annak, hogy tidébetegség,
baleset, valamilyen fert6z6 betegség, idegrendszeri
vagy keringési problémak, illetve rakbetegség miatt
halalozzanak el.
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Dr. Ori Zsolt szemész a sziirkehalyog-miitétet
mutatja be
www.gyogyhir.hu

A kutatas korlatai

A szakemberek azonban azt is je-
lezték, a kutatds nem egy ellendr-
zOtt kisérlet volt, amivel kimondot-
tan arra kerestek volna bizonyitékot,
hogy a sziirkehalyogm(tét hozzaja-
rul-e vagy sem a hosszabb élethez.
Lehetséges, hogy az eredményeket
mas tényez6k is befolyasoltak - fi-
gyelmeztettek. ,Azt nem mondhat-
juk, hogy a szlrkehalyoggal diag-
nosztizalt paciensek betegségikkel
kozvetlenll 6sszekapcsolhatd té-
nyez6k miatt hunytak el - pl. hala-
los autdbalesetet szenvedtek, mert
nem lattak jél. De ugy véljik a 1ato-
képesség romlasa kihat a minden-
napi életre, a napi rutinunkra, gon-
doljunk a rendszeres testmozgasra,
vagy hogy bevesszik-e a gydgy-
szereinket, elmegylnk-e az orvosi
kontrollvizsgalatokra, és ezek kihat-
hatnak élettartamunkra is” — mondta
Dr. Anne Coleman.

A kutatdas masik gyenge pont-
ja, hogy csak néket vizsgaltak, igy
nem lehet biztosan kijelentheni,
hogy a szlrkehalyogm(tét a férfi-
ak esetében is ugyanugy javitja-e
élettartamot, bar korabbi kutatasok
mar utaltak erre. A kutatdk szerint
eredményeik tanulsaga, hogy ugyan

hirdetés

a szlrkehdlyog kialakulasat nem
lehet megelézni, de mindenképpen
érdemes kezelni, s6t érdemes minél
szélesebb korben elérhetévé tenni a
beavatkozast, ami felértékeli a rend-
szeres id6s kori szemvizsgalatok
jenetéségét is.

Magyarorszagon az &tven éves
vagy annal id6ésebb korosztaly
1 szdzaléka vak, 0,5 szazaléka su-
lyosan, 5 szazaléka kozepesen,
7 szazaléka pedig enyhén latassé-
rilt a Semmelweis Egyetem Szemé-
szeti Klinikaja kutatécsoportjanak
két évvel ezelbtti felmérése szerint.
A korcsoportban dsszesen 218 ezer
ember latasaval van probléma.
Az esetek tobbségében idéskori
makuladegeneracio, illetve mas laté-
hartya-betegségek — szlirkehalyog,
z6ldhalyog, cukorbetegség — miatt
alakult ki ez az allapot. A latasprob-
Iémak hatterében leggyakrabban a
szlrkehalyog all, Magyarorszagon
évente 12 ezren veszitik el latasukat
miatta. Magyarorszagon 2016-ban
90 ezer beteget kellett sziirkehalyog
miatt operalni, és a Semmelweis
Egyetem egy tavalyi kutatasa szerint
hamarosan évi 120-130 ezer m(itétre
lesz szikség, elsésorban demog-
rafiai okok miatt. Magyarorszagon

LATAS

halyogmditétekre atlagosan harom
hénapot kell varni a Vildiggazdasag
tavalyi irdsa szerint.

Ballai Vince

A sziirkehalyog a kor
eldrehaladtaval egyre
nagyobb valészinliséggel
alakul ki. Jellemzdje,
hogy az érintetteknek
elhomalyosodnak a
szemlencséi, tompabbnak
latjak a szineket,
elmosddottnak a dolgok
korvonalait, rosszul latnak

éjszaka, a lampak vagy a nap

fénye kapraztatja a szemiiket.

A sziirkehalyog-miitét soran
a homalyos szemlencsét
eltavolitjak, és a helyére

mesterséges lencsét ltetnek

be, ami visszaadja a latas
élessegeét.

Ereonat anicCsanirgl.
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Miért nem vallalnak gyereket a fiatalok?

A cimben szerepld kérdest
egyik olvasonk intézte
lapunkhoz, amikor meg-
osztotta eqy személyes
megfigyelését: a szomszed-
sagaban épdlt uj lakopark
lakoit nézegetve ugy tint
szdmadra, hogy sok kézottik
a gyermek nélkdli fiatal.
Vajon helytdllo a kérdés-
ben foglalt allitas, valéban
nem vallalnak gyermeket a
fiatalok?

ézzUk el6szo6r, mit mondanak

a statisztikak! Magyarorsza-

gon a sziletések szama év-

tizedek 6ta tendenciézusan,
majdnem folyamatosan csékken:
mig 1991-ben 127 ezer gyerek szl-
letett, 2016-ben mar csak 95 ezer.
A nék csaknem kétharmada régeb-
ben is, ma is két gyereket szeretne.
Ezzel szemben 1988-ban a termé-
keny idészakuk végén jaré néknek
csak 49%-a, 2013-ban 40%-a sziilte
meg végll két gyermekét. 1988-ban
a 18-49 éves koru nék minddssze
3%-a tervezett csak egy gyereket,
2013-ban mar 12%-uk. Aztan 1988-
ban a 40-44 éves ndéknek 23%-a,
2013-ban 26%-a szllt egy gyereket.
1988-ban a szliléképes koru nék ko-
zUl senki nem tervezte, hogy soha
nem fog gyereket sziilni, 2013-ban
2%-uk mar igy tervezte az életét.
A tényadatok ugyanakkor azt mutat-
tak, hogy 1988-ban 10%, 2013-ban
13% volt azoknak a néknek az ara-
nya, akik gyermektelenek maradtak.
A népszamlalasi adatok szerint az
1990-es évek eleje ota jelentésen
megndtt a szakmunkas végzettségl
és a diplomas nék aranya, szamot-
tevéen csokkent viszont az alacso-
nyan képzetteké, ami azért fontos
témank szempontjabdl, mert a na-
gyon alacsony végzettségliek ter-
mékenysége magas, a szakmunka-
soké atlagos, az érettségizetteké és
a diplomasoké alacsony. Az alacso-
nyabb végzettségliek fiatalabban
sziilnek, a magasabb végzettségl-
ek késbbbre halasztjak a gyermek-
vallalast.
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Mit olvashatunk ki ezekbdl a
szamokbol? Lathato, hogy Magyar-
orszagon még mindig eléggé magas
a gyermek iranti vagy, de kiilonb6zé
okok miatt végil nem sziiletnek meg
a tervezett gyerekek. Két gyermek
helyett gyakran inkabb csak egy
szlletik, és Uj jelenségként felbuk-
kant az is, hogy — ha még nem is so-
kan — de mar kimutathaté szamban
vannak azok, akik egyaltalan nem
szeretnének gyermeket. Az iskolai
végzettségnek a ndék korében ta-
pasztalhaté emelkedése kovetkez-
tében csdkken a szlletések szama.

Mi all ezeknek a jelenségeknek
a hatterében? Sok kilénbdz8 ok
egylttes hatasat feltételezhetjiik.
Az egyik ok feltétlenil a nyugati ti-
pusu tarsadalmakban él6 fiatalok
élethelyzetének, életfelfogasanak
és életstilusanak megvaltozasaban
keresend6. A gyermekvallalastol
elzarkdzo fiatalok aranya Németor-
szagban 20% korll van, a 40 éves
korukban gyermektelenek aranya
2000 kdérnyékén, 17% volt az USA-
ban, 22% Nagy-Britannidban. Mi
itt Magyarorszagon, mint oly sok
masban is, akaratlanul is kovetjik
ezeket a nyugat-eurdépai és ame-
rikai trendeket. A magyar fiatalok
nyugati tarsaikhoz hasonléan sok
bizonytalansaggal kénytelenek
szembenézni a lakhatas, a mun-
ka, a jévedelem és a parkapcsola-
tok terén. A magasabb végzettség
6hatatlanul magaval hozza, hogy a
fiatalok szeretnék kipréobalni ma-
gukat a munkaban, esetleg karri-
ert épiteni, néhany évet kilfoldén

w

eltolteni. A még mindig relative ala-
csony bérek miatt sokan bizony-
talannak érzik anyagi helyzetiket,
amit egy gyerek vallalasa még in-
kabb elbizonytalanithat. Gyereket
legtdbben inkabb mar a sajat la-
kasukba szeretnének szilni, nem
a szllékhoz, féleg nem albérlet-
be, am lakashoz jutni nagyon nem
kénny(. A fiatalok meglep&en nagy
részének okoz gondot a megfelel6é
par megtaldlasa, a tartés parkap-
csolat kialakitdsa. Mindezek hata-
sara kitolodik vagy akar elmarad a
gyermekvallalas.

Van itt még valami. A torténe-
lemben talan soha nem volt ennyi-
re szabad egy né a tarsadalomban:
szabadabban alakithatja az életét,
mint barmikor korabban. (Ez ter-
mészetesen nem jelenti, hogy mar
nincs hova tovabbfejlédni!) A kdzds-
ségi-kulturalis el6irasok és elvara-
sok aldl felszabaduld, emancipalt
né akkor fog szllni, amikor szemé-
lyesen sziikségét érzi, és adottnak
latja a feltételeket.

Az olvaso kérdésbe foglalt allita-
sa tehat részben igaz: a fiatalok kicsit
késébb, kicsit kevesebb gyereket
vallalnak. Ahhoz, hogy végll raszan-
jak magukat biztonsagérzetre, stabi-
litasra, perspektivara, és rugalmas
tamogatasra van sziikséguk.

Fabldn Tamis

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

A Vitdlis-generacio elsé tagja
Sandor, aki 1953-ban kezdte
a Debreceni Orvostudomanyi
Egyetemet, és 1959-ben avattak
orvossa. Els6 felesége hadzas-
sdgkatestik utan iratkozott be az
orvosira, abbol a hdzassdgbol
ket gyermek sziletett: Zsuzsa,
aki 1989-ben végzett ugyan-
csak az orvosin - ma belgyo-
gydsz és gasztroenteorologus -,
6t Emese kadvette, aki pszicho-
l6gia szakon veégzett. A madso-
dik hdzassagbal sztiletett Eszter
2002-ben végzett az orvosin,
ma infektologus, és letette az
intenziv szakvizsgdt. A negye-
dik lany, Madrta matematikus
lett. Vitalis doktor masodik fe-
lesége is orvos, dr. Borhy Mdrta
tidégyogydsz és kardiologus.
Zsuzsa fia, David, ket éves szer-
zidessel orvosi genetikabol ku-
tatdsi modszertant tanul Ame-
rikaban.

- Genetikaval és elméleti bioldgia-
val foglalkozom. Sokat tanitottam,
1995-ben mentem nyugdijba, de
eléadasokat most is tartok.

- Otéves voltam, amikor apam meg-
halt. Marosvasarhelyen szilettem
1933- ban, otévesen falura kerlle-
tem. Késb6bb Matészalkan jartam
a Népi Kollégiumba. Akkor alakult
meg a ma ismert ,altalanos iskola”.

- A kollégiumba visszajartak a ,ré-
giek”, kérdezgettem, hol és mit ta-
nulnak, engem minden érdekelt.
Az elbeszélésekbdl arra jottem ra,
hogy a legteljesebb képzést akkor
kapom, ha orvosi egyetemre me-
gyek. Matészalkdhoz a legkdze-
lebbi egyetem Debrecenben volt.
Akkoriban szokas volt, hogy a jol
teljesité hallgatok — nekem min-
den vizsgam jeles volt — a tanulas
mellett bekapcsolédtak egy-egy
intézet kutatdmunkajaba, mint szak-
korosok. En is ezt az utat kdvettem:

www.gyogyhir.hu

az orvosképzeés torténetének

az Elettani Intézetben tevékeny-
kedtem. Ott kostoltam bele a ku-
tatdbmunkéba, nagy érdeklédéssel
vettem részt a referatumon, ami azt
jelentette, hogy minden héten szom-
baton délelétt dsszelltek az intézet
oktatoi és megbeszélték a heti ese-
meényeket, mi diakok pedig ,hallga-
t6ztunk”. Hatodévesen dr. Szabd
Gabor, akit akkor neveztek ki do-
censnek, és aki késdbb professzor,
majd akadémikus lett, meghivott
a Gyogyszertani Intézet keretében
frissen alakult Orvosi Biologia Cso-
portba oktaténak. Dr. Szabé Gabor
vezetésével ebbdl a csoportbdl hoz-
tuk létre az Orvosi Bioldgiai Intéze-
tet, amit késébb Human Genetikai
Intézetnek kereszteltek at. Az anti-
biotikum-kutatasba kapcsolodtunk
be, emellett oktattunk is.

- lgen, ennek vezéregyénisége
Valyi Nagy Tibor, vele dolgoztunk
dr. Szabd Gabor csoportjdban.
Antibiotikumokat kerestlink, vizs-
galtuk az elméleti hatteret: mi az
oka annak, hogy egyes baktérium-
csoportok, amelyek eredetileg a
szantéféldek talajaban talalhatok,
antibiotikumot termelnek, és milyen
jelent6séggel birnak az antibiotiku-
mok a toérzs életében, amelyik ezt
allitjak el8. Ebbdl sziletett a felfede-
zésunk, melyrél az angol kollégak
azt irték, hogy 20 évvel megel8ztik
a vilagot. Felfedeztlink egy altalunk
vizsgélt baktériumot, a fonalasan
névekvd Streptomycesek diffe-
rencialédasat szabalyozd fehérjét,

aminek tanulmanyozasahoz ma-
gunk dolgoztunk ki modszereket.
Evtizedekbe telt, mire kitisztitottuk,
megfejtettik az aminosav sorrend-
jét, az 6t kddold gén bazissorrend-
jét. Utana valt vizsgélhatéva, hogy
pontosan milyen élélényekben,
hogyan fordul elé, és mi a szere-
pe. Ennek kapcsan mélyultink el
a genetikai kérdésekben. Ebben a
kérben az ismertségink megndtt
kilféldén is: Amerikaban, Anglia-
ban és Japanban is tudtak az ered-
meényeinkrdl. 1985-ben szerveztiink
egy ezzel foglalkozé vildgkongresz-
szust Debrecenben. De a legfonto-
sabb feladatunknak azt tartottuk,
hogy jo orvosakat képezzilnk, akik
nemcsak szakbarbarok, hanem ér-
telmiségiek: a gondolkod6 orvos
képe lett az elérendd cél, aki itélni
tud. Azt hiszem, hogy késébb ez a
magatartas és szemlélet hathatott
oda, hogy a négy lanyombdl kettd
orvos lett. A harmadikat pedig az
emberi lélek foglalkoztatta, igy a
pszicholégiat valasztotta.

- Nyolc unokam van, a legkisebb
2, a legnagyobb 28 éves. A két leg-
nagyobb kdzil egyik orvos, a ma-
sik kdzgazdasz, de ki tudja mi lesz,
a tébbiekbdl, hiszen még kicsik...
Kulén 6rém, hogy lanyaim is jo ér-
zékkel és tiszta szivbdl foglalkoznak
a betegek gydégyitasaval, allandéan
képzik magukat, olvassak az orvosi
szakirodalmat, keresik és alkalmaz-
z4k az ujdonsagokat a maguk teri-

letén.
Vincze Kunﬁ A
gyogyhir magazin 15



SZEMUNK EGESZSEGE

Kénnyebben alakul ki
szemszarazsag azok-
ndl, akik sokat Ulnek
szamitégép el6tt, mert
egy kisérlet szerint ilyen-
kor fele annyit pislognak
az emberek, mint példaul
konyvolvasas kézben - mondta a
Semmelweis Egyetem Szemészeti
Klinikajanak igazgatdja. Nagy Zoltan
Zsolt a kdztelevizid mlsoraban arrdl
beszélt, hogy a modern életvitel ko-
rilményei (az autdvezetés, a mester-
séges fények, a légszennyezettség,
a kontaktlencseviselés) miatt egyre
tébben szenvednek a szaraz szem
kellemetlen tineteitél. A betegség
€96, csipd, szurd érzéssel jar, hosz-
szU tavon karosithatja a szemfel-
szint, hamhianyt, fekélyt okozhat, és
kénnyebben alakulnak ki bakterialis
és mas fert6zések is. Hogy elkertl-
hessik, tudatosan oda kell figyelni a
pislogasra, parasitani kell a levegét,
vigyazni kell a megfeleld vilagitasra,
és oranként sziikséges pihenni egy
kis ideig.

hirdetés

Sivatagi é-zé5

A szaraz szem szindréma a magyar lakossag 10-30%-at érin-
té szembetegség, melynek tiinetei az életkor elérehaladtdval
fokozddhatnak. A jelenség egy valds probléma, nem csupdn

eqy ,érzet”.

Konnyfakaszté

A kdnny szemiink legfébb védelme-
z6je. Funkcioja sokrétl: kimossa
a szembdl az idegen teste-
ket, nedvesen tartja a fel-
szint, taplalja és oxigén-
nel latja el a szemet. Dr.
Kdsa Tunde szakorvos
is arrdl beszélt korab-
ban lapunknak, hogy
a szem érzékenyen
reagal a kulvilag karos
hatasaira, a flstds, poros
kérnyezetre, a nap veszélyes
UV-sugarzasara, fontos tehat véde-
kezni ezek ellen. De gondolni kell a
belsé védelemre is, melyben a vita-
minok, flavonidok, az antioxidansok
segitenek sokszor egymas hatasat
is er@sitve.

A luteint és a zeaxantin azért fontos
— és idbvel sziikséges potolni —, mert
csOkkenti a sziirkehalyog és az un.
macula degeneracio kialakulasanak
kockazatat. A sz6 hagyomanyos ér-
telmében a szaraz szem betegség
nem gyogyithatd, vagyis nincs olyan
terapia, amitél a probléma végleg
megszlnik. Kezelni azonban lehet
és fontos is — hangsulyozta a szak-
ember, aki els6sorban természetes
gyoégymodokat javasol, hangsulyoz-
va, hogy mikdnnyekbdl tartdsito-
szer-menteset érdemes valasztani.

- -
Optandln Yo o R

Ezenkivil a szemhéjak kiméletes
nedvesitése (példaul specialis spray-
vel), a levegd paratartalmanak néve-
Iése (példaul parologtatassal, a mo-
sott ruhak lakasban valé szaritasaval)
is segithet a panaszok enyhitésében.
Ha a tlinetek nem mulnak, minden-
képpen menjlink szakorvoshoz!

Tartsa szem el6tt!

Luteint és a zeaxantint tartalmaznak
a zold leveles z6ldségek, a cukkini, a
kukorica, a fliszerpaprika, a kivi, a na-
rancs és a paradicsom is. Az A-vita-
min megeld6zi a farkasvaksagot, ezért
egylnk minél tébb csukamajolajat,
majféléket, narancs- vagy citrom-
sarga zOldségeket, gyimdlcsoket.
A C-vitamin antioxidans, sejtjavitd
(megkdti a szabad gydkdket), csok-
kenti a homalyos latas kialakulasa-
nak esélyét. Hasznos az E-vitamin is,
illetve az omega-3 zsirsav, amelybdl
a halfélékben van sok. A tulzott UV
sugarzasnak kitett szemben égetd
érzés jelentkezik, ami nagyon ha-
sonlit a leégés soran tapasztalt faj-
dalomra. A kellemetlen érzés mellett
akar homalyos latas is felléphet, igy,
ha tehetjlk, mar a kora tavaszi napo-
kon is viseljink napszemuveget!

D-k-D

A kockazatekrel olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat!
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Szinte folyamatos vizelési inger, kel-
lemetlen, fajdalmas vizelés, sotét
szinl, zavaros vizelet, alhasi gor-
csok. Nagyon sok né kiizd a felfazas
olyan tlneteivel, amelyek gyakran
visszatérnek. ,Erre a betegségre
a nék fogékonyabbak. Anatémiai
felépitésikbdl kovetkezéen Iénye-
gesen rovidebb a hugycsoviik, igy
a testiikbe behatolé kérokozoék is
kénnyebben eljutnak a hdlyagig, és
megtelepedve a hdélyag belsé falat
bélel6 nyalkahartyaban szaporo-
dasba kezdenek.” — magyarazta a
felfazast dr. Varga Imre urolégus
szakorvos.

A szakorvos korabban lapunk-
nak arrél beszélt, hogy alapvetéen
kétféle felfazas létezik. Az egyik
az elnevezésnek megfeleléen va-
l6ban a hideg miatt van. Altaldban
ebben az esetben vizelési tlinetek
jelentkeznek, azaz gyakoribb in-
ger, a vizelés végén pedig kisebb
(ritkan erésebb) fajdalmat érzink.
A holyag és a kismedencei terilet
— azaz a hugyuti és a négyogyasza-
ti szervek — nagyon kdzel vannak
egymashoz, ezért fordul el6, hogy a

KIVALASZTAS

A kis dolog is nagy dolog!

A téli honapok alatt meggyoéngult immunrendszer és az aktiv
korokozok talalkozdsakor sokszor egyeértelmd, melyik lesz a
gyoztes. Az ismétlédd felfdzds tineteit észlelve nagy kerdes,
hogy a panaszok hdtterében egy ujabb fertdzes, valamilyen
kronikus betegseg vagy tényleg ,egyszerl” megfazas all. Veg-
re itt a jo id6, de vigydzzunk a tulsagosan lenge 6ltézékkel!

ndék egy része a négyogyaszt keresi
el6szor, amikor felfazik. A masik ok
pedig az, hogy a tiinetek megjelené-
se sokszor Osszekdthetd a szexua-
lis egyUttléttel, ugy tlnhet, mintha
annak soran fert6z6doétt volna meg
valaki. De ez a fajta felfazas nem né-
gyogyaszati betegség. Jellemzben
egyik pillanatrél a masikra alakul ki,
és ugyanugy el is mulik — hivatalos
neve a catharralis holyaggyulladas.
Ha a tlinetek néhany napig eltarta-
nak, akkor mar bakteridlis gyulla-
dasrél beszélhetiink. A jellemzéen
az E. coli nevl baktérium okozta
holyaghurutnak a kdzhiedelemmel
ellentétben nem csak hidegben es-
hetlink aldozatul, de a nem megfe-
lel6 6ltozet valdban elésegitheti a ki-
alakulast — magyarazta a szakorvos.

Tanacsok a megeldzéshez

Bar itt a j6 id6, kirandulasok idején
is figyeljunk arra, hogy mindig meg-
felel6 labbelit valasszunk, mert nem
i, ha egy vékony vagy egy atazott
cip6ben vagyunk naphosszat. Ha
lehet, ne Uldégéljink hivds pado-
kon, és mindig védjik a derekun-
kat meleg ruhakkal. Fontos tanacs,
hogy uszoda-, illetve szauna hasz-

+ Vese- &5 hugyuti megbetegedésre N
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészeét!

WA At hai

nalata utan lehetéleg minél hama-
rabb cseréljik le a vizes, nedves al-
sénemdit! Igyunk naponta minimum
egy liter folyadékot, ami atmossa a
huagyhdlyagot, és megneheziti a kor-
okozé baktériumok szaporodasat.
Panaszok esetén a tejtermékek nem
ajanlottak, mert fokozhatjak a gyul-
ladast. Erdemes névényi eredet(,
tiszta illdolaj hatdanyagot tartalma-
z6 gyogyszert valasztani, amely ha-
tékony baktériumolé és fertStlenitd
hatasu szer. A kamilla kdztudottan
fajdalom- és gyulladascsokkentd,
de hatasos a cickafark, a rozmaring,
a zsalya és az édeskdmény is, illetve
ezek keveréke, tiszta illéolaja.

D-k-D
Ovakodjunk azonban a
hiivelyflorat gyengito
készitmények (tusfiirdok,
illatositott intim mosa-
koddk) hasznalatatal,
ugyanis a tulzasba vitt
intimhigiénia tobbet art,
mint hasznal.

S,
Hothlncx“ lagy kapszula o

belsdleges oldatos cseppek JJ

« Vesekimeld étrend:
www.satco.hu
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életert

Modern korunk egyik legalattomosabb étele a cukor, az ,édes méreg”, ami - mindamellett
hogy flggéveé tesz - szamos egészséquigyi problémdert felel.

Rovasara irhatd a szervezet savasodasa, a kilonféle
emésztési problémak, a hasnyalmirigy karosodasa, a
csontritkulas, a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kulasa, az immunrendszer gyengiilése és a hormon-
haztartas felboruldsa éppugy, mint a stressz kiala-
kulasa, valamint a szellemi, fizikai teljesit6képesség
romlasa és a depresszio, a fogszuvasodasrol nem is
beszélve. De sokan meglep&dnének, milyen gyorsan
mulna el makacs fejfajasuk, allergiajuk vagy ekcéma-
juk is, ha mell6znék étrendjlikbdl a cukrot. A tudoma-
nyos kutatasok ma egyértelmiien bizonyitjak, hogy
cukorbetegség kialakulasaért is a tulzott cukorfo-
gyasztas felel elsédlegesen.

A magyar lakossag cukorfogyasztasanak alakula-
sa az elmult 100 évet vizsgalva aggasztdé méreteket
Oltétt: mig a mult szazad huszas éveiben az éves fo-
gyasztas nem érte el a 10 kg-ot fejenként, addig mara
atléptik a 40 kg-os évi fejadagot, ami még akkor is
ijeszté adat, ha joval elmarad a nagy cukorfalé6 nem-
zetek riaszto értékeitdl, USA-ban ugyanis 54, mig Me-
xikdban 60 kg az 1 f6re jutd atlagos évi cukorfogyasz-

kozzunk. Jo6 hirlink, hogy a cukorra egyaltalan nincs
sziiksége a szervezetlinknek. Viszont leszokni rdla
csak fokozatosan tudunk.

A legfontosabb, amire figyelnink kell, hogy ne
csak a konkrét cukorbevitelt korlatozzuk — amikor pél-
daul lecseréljik mézre vagy steviara a fehér cukrot
—, hanem szenteljink t6bb figyelmet az élelmiszerek
Osszetevdinek is, hiszen rejtetten, élelmiszeradalék-
ként joval tébb cukrot visziink be szervezetiinkbe,
mint gondolnank. Ez alapjan maris batran t6rdlhet-
juk listankrdl a chipseket, aszalt gyimdlcsoket, gyu-
molcsjoghurtokat, -rizseket és a bolti tditéket, gyu-

molcsleveket.
)G

Nem kell érokre lemondani az édes
izekrdl, heti egy-két nassolas még be-
lepréselheté az egészséges étrendbe,
de akkor is csak mindségi édességeket

ELETMOD

5 trukk az almatlansag legyozésére

A kényelmes dagy és pdrna, a 20 fok kérili hémérseklet, a csend és a sététség a jo alvas
alapja. De mi tegyen az, aki mégsem tud megfeleléen pihenni? Adunk néhdny tandcsot.

1. Keriiljiik a nikotint, koffeint, alkoholt és egyéb stimu-
lalé szereket

A koffein élénkit6 hatasa hosszu 6rakon at tarthat, ezért
a délutani kavé vagy teafogyasztas nagyban befolyasol-
ja az elalvasunkat. Az alkoholnak nyugtat6é hatésa van
az elalvas el6tti néhany éraban — am éjszakai ébredést
okozhat. Ha bizonyos gydgyszereket szediink, hathat-
nak ugy, mint a stimulansok - ilyenek az érszdikitéket
tartalmazé orrcseppek vagy az asztmas inhalalo.

2. Lefekvés eldtt mar ne eddziink!

A napkdzben végzett testmozgds az alvas mindségét
és idétartamat is javitja. Ugyanakkor vigyazni kell arra,
hogy kdzvetlenul lefekvés elétt ne eddziink, mert az en-
dorfintermelés miatt serkentd hatdsa van. Végezziink
az aktiv testmozgassal legalabb 3 6raval lefekvés elétt.

3. Tablet, telefon, laptop ne!

Ha almatlansagtdl szenvedink, ne az agybdl bonyolitsuk
a telefonbeszélgetéseket, ne szamitdgépezzink ott, lehe-
t6leg az egész halészobabdl zarjuk ki ezeket a dolgokat.
Az elektromos eszkdzok kijelzdjébdl jovd fény gatolja az
alvashoz szilkséges melatonin termelését. A melatonin a

tas (Japanban 20 kg!).

Elengedhetetlen tehat, hogy lépjlink egészséglink
megovasa érdekében, és joval tudatosabban taplal-

(példaul 70-80%-os étcsokit vagy hazi
cukraszkeészitményeket) vasaroljunk!

Hogyan segitheti a fogyasztét a MEKISZ a kivalo mindségii étrend-kiegészitd

készitmények kivalasztasaban?
Az étrend-kiegészito készitmények minésége

A mindség legyen az elso

A gyogyszertarak az étrend-kiegészitd
készitmények igen széles valasztékat
kindliak az egészségtudatos fogyasztok
szamara. Vajon melyiket valasszam?
- teszik fel mind tobben a kérdést. A ki-
nalat valéban annyira bdséges és a ké-
szitmények Gsszetétele sokszor annyira
hasonld, hogy nincs konnyi helyzetben
az, aki valaszt akar adni erre a kérdésre.
Van, aki az egyik, van, aki a masik gyartd
termékeében bizik jobban, de abban teljes
az egyetértés, hogy a mindség a legfon-
tosabb szempont, amire a termékvalasz-
tasnal figyelemmel kell lenni. Ez mar csak
azért is igy van, mert az egészségmeg-
0rz6 termékek esetében — ide tartoznak
az étrend-kiegészitd készitmények is - a
mindség messze tdlmutat a sz0 altalanos
jelentésén, igy abba a biztonsagossagot
és a hatasossagot is bele kell érteni.

Természetesen ranézésre, legyen bar-
mennyire is szép a csomagolds vagy
kedvezd az ar, nem lehet megallapita-
ni, hogy a termékfejlesztés, gyartas,
forgalmazas és az ezek felligyeletére
hivatott mindségbiztositds soran mi-
ként érvényesiiltek a szakmai elGira-
sok. A ,MEKISZ Tanisitott Mindség”
védjeggyel ellatott termékek esetében
szerencsere erre nincs is szilkség, mert
a szigord értékelésen alapuld termék-
tanusitasi rendszer éppen ezeknek a
szempontoknak (el6irasoknak) a telje-
slilését ellendrzi. Csak azok a termé-
kek viselhetik a ,MEKISZ TanUsitott
Mindség” védjegyet, amelyek esetében
a fiiggetlen tandsito szervezet meggy6-
z6d6tt arrdl, hogy a mindségi termékhez
vezetd Uton, minden az el6irasoknak
megfelelden, rendben zajlott. (Tovabbi
részletek a www.mekisz.hu honlapon).

A Szellemi Tulajdon Nemzeti Hivata-
la altal bejegyzett tanusitd védjegy
és az ehhez kapcsolodd szabalyzat
szerinti tanusitasi eljaras alapjan
elmondhatd, hogy a védjeggyel el-
latott termékek mindsége és meg-
bizhatdséga az azonos vagy hasonld
termékek kinalataban a megszo-
kottnal Iényegesen jobban garantalt.
Aki szamadra valdban a minGség az
elsd, az vélassza a ,MEKISZ Tanu-
sitott Min6ség” védjeggyel ellatott
termékeket.

TANUSITOTT MINOSEG

AR

A MEKISZ ,Tansftott Min6ség”
védjeggyel ellétott termékek
mindsége és megbizhatdsaga
azazonos vagy hasonld termékek
kindlatdhan a megszokottndl
Iényegesen jobban garantalt!

—I @
MEKISZ
TANUSITOTT

MINOSEG

tobozmirigyben termelSdik, mikédése nagyban fligg at-
t6l, hogy mennyi fény jut el a tobozmirigyig. Mikor a fény
athalad a retinan, az agy utzenetet kild a tobozmirigynek,
hogy cstkkentse a melatonin termelését, igy kdvetkezik be
hirdetés

az ébredés. Mikor gyenge a fényhatas, az agy a melatonin
termelésére stimulalja a tobozmirigyet; ez felkésziti testlin-
ket az alvasra. A tobozmirigy sotétben a legaktivabb, ezt
a normal ritmust zavarja meg az agyban nézett telefon,
tablet kijelz6jébd| érkezd fény!

4. Lefekvés eldtt mar ne egyiink!

A késéi vacsora vagy nassolas aktivalja az emészt6-
rendszert, és felébreszt. Ha gyomorégéstdl vagy reflux-
tol szenveduink, féleg kerlljuk, mivel az emésztési gon-
dokat a vizszintes helyzet csak sulyosbitja.

5. Végezziink egyszerii légzégyakorlatot

Ez nem csupan alvaszavarokra j6 technika, hanem mivel

az egész paraszimpatikus idegrendszert megnyugtatja

és ellazitja a testet, ezért er6sen ajanlott szorongas,

stressz esetén is. .
v E

INFORMACIOS VIDEO 3

E -
a Dr. Bodnar Eszter belgyogyasz elmondja, hogyan
} Fi segit a jobb alvasban a mozgas.

18  gydégyhir magazin

www.gyogyhir.hu

RELAXINA @8,

A nyugalom mindenkinek jar

Enyhiti a napkozbeni ' E
feszﬂiltﬁéﬂget, Ezegiti az RELAXIN A :
elalvast es javitja az alvas :mmm...,u,, 9 -
minoseget, = ! Nvras g -I\L ;
- o

%
|
|




HALLAS

&
Tessek?
Lehet, hogy ugy kezdddik,
hogy hangosabbra allit-
Juk a tévét vagy a radiot.
Eleinte a csalad csak vic- 4
celddik veltunk, hogy r/
baj lehet a fiiliinkkel,
ha ilyen hangerével
kell, hogy hallgassuk

a hiradot.

ztan mar a telefonaldsaink is

furcsabbak, egyre tobb szot

nem értlink, vagy ha bara-

tainkkal talalkozunk, sokkal
gyorsabban elfaradunk, mert észre
sem vesszik, hogy tudat alatt egyre
jobban kell figyelnliink, szé szerint , fi-
lelnink”. Ez a ,t6bbletmunka” meg-
keseriti életlinket, kimaradunk a tar-
salgas egyes részeibdl, informaciokat
veszitiink, nem vesszik észre, ha
megszolitanak bennilinket. Minden-
nek sulyos lelki kdvetkezménye is
lehet: az ember lassan feladja, hogy
mindent megértsen, magaba forduld
lesz, és talan maganyosabb is.

A hallascsokkenés okai

Ha kordbban olyan munkahelyen
dolgoztunk, ahol nagy volt a zaj,
okozhatta az is, de a halldskarosodas
lehet egy megfazas szévédmeénye is.
Az elsé lépés, hogy észrevegyik, ha
valami nem stimmel. A visszatérd
fllzagas, csengés figyelmeztetd jel.
Az id6 elbérehaladtaval a ful struk-
turdja is veszit a rugalmassagabdl
és a benne |1év6 kis szérsejtek mar
nem reagalnak olyan jol a hanghulla-
mokra. Ez azonban nem jelenti azt,
hogy le kellene mondanunk a tévé-
zésrdl, vagy a zenehallgatasrdl, vagy
a baratokkal valé beszélgetésrdl. Fi-

gyelnink kell 8nmagunkat — ahogy
egyébként a gyerekeket is.

A gyerek viselkedésébdl lehet
kdvetkeztetnlink arra, hogy esetleg
nem hall jél. ,A flleden Ulsz?” — kér-
dést ki nem kapta meg tinédzser-
ként? A kamaszoknak tébbnyire
remek a hallasuk, inkabb csak nem
mindig akarnak reagalni a vilagra.
Azonban ha tollbamondas, diktalas
soran sok a helyesirasi hibajuk, vagy
ha viselkedési problémara panasz-
kodik a tanar, akkor mindenképpen
érdemes beiktatni egy vizsgalatot,
mert az irdsban ejtett hibak, vagy a
figyelmetlenség mogott esetleg hal-
lasproblémak lehetnek.

v kK

»Az emberi Fiill 0-tél 120 decibe-
lig terjed6 hangerdsséget képes
befogadni anélkiil, hogy karo-
sodna, és ezzel folilmul minden
ember alkotta miszert. Hangnak
nevezziik a levegd hullamsze-
rlen tovabbterjedd periodikus
sliriisodését és ritkulasat. A ful
szerepe, hogy ezt a rezgést
atalakitsa folyadékrezgésse,
majd idegimpulzusokka és ezzel
létrehozza a hallast.”

hirdetés

A HALLAS ES AZON TUL

2018. ORSZAGOS EGESZSEGFELMERES

Hogyan vahat rdael a felmdrdiban?

Ao 50 e Tebetll lakosok |elemtheadsdt warjiak, akik magukne ismeinek a2

alikbd felisrolis alapjin

VEGYEM RESZT AZ IDEI ORSZAGOS
EGESTSEGFELMEAESEREN 2018, APRILES 3,

TUDTA ON. hogy a hallasveszteseqgel eloknek a hallasi
nehérségeken bl mas problémdkkal ks meqg kell kiizdeniik?
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A vadgesztenye a szeliddel ellentétben nem ehetd, fogyasz-

tasa tilos, de a névény nagyon vdltozatosan felhaszndlha-

to. Keszithettink beldle példdaul mosészert, gyerekjatékot, de

gyogyszeralapanyagként vagy festékkent, sét, Anglidban
méq sporteszkozkent is alkalmazzak.

A vadgesztenye Magyarorszag
egyik kozkedvelt diszfaja. Az EI6-
Azsiabol és a Balkan-félsziget-
ré6l szarmazé novénynek mintegy
15 faja létezik. Mivel igen gyorsan né
és kevés gondozast igényel, szive-
sen (ltetik parkokba, utak szélére.
A vadgesztenyét a népi gyégy-
aszat évtizedek 6ta kulséleg alkal-
mazhaté gyégyirként ismeri el. Re-
umas fajdalmakra, a fajo testrészek
beddrzsolésére nemcsak a termés
szeszes kivonatat, hanem a szesz-
ben aztatott viragokat és kivonata-
ikat is felhasznaltak. Ez a gyakorlat
keltette fel a kutatok figyelmét a
névény irant, és megindultak azok
a tudomanyos kisérletek, amelyek
eredményeként sikerll izolalni az
aktiv hatéanyagokat, melyeket a
mai napig el&szeretettel hasznal
a human gyogyaszat. A vadgesz-
tenye levelét féleg izuleti bantal-
mak esetén ajanljak, de a kozme-
tikai ipar arclemosét készit beldle.
A kérgébdl nyert anyagot fényvédé
krémekhez adjak. A vadgeszte-
nyeolaj antioxidansokat tartalmaz,
amelyek meggatoljak az oregedést
és feszesitik a rancos bért, vagyis
kozmetikai szempontbdl javitjdk a
visszerek allapotat. Kils6leg hasz-
naljadk még kilonbozé bdrbeteg-
ségek, fekélyek esetén is, s6t a
fézetét Ul6flird6ként is alkalmazzak
aranyeres betegség esetén.

Jo az erekre, a vénakra

A gesztenyében taldlhaté eszkulin
nevl anyag a hajszalereket gyogyitja,
csoOkkenti az atereszté képességii-
ket, noveli az ellenalldsukat. A mag
fontos Osszetevdje az eszcin, amely
az erek, vénak mikodését jotéko-
nyan befolyasolja. Visszérbantalmak,
labszarfekély, vérkeringési zavarok
esetén a vadgesztenye-szarmazékot
tartalmazé krémeket, gydgyszereket
ajanljdk a szakemberek. A vadgesz-
tenye az egyik legfontosabb gyégy-
névény a visszérfal erésitésére. Mi-
utan az aranyér is tulajdonképpen
visszér, az aranyeres panaszokat is
enyhiti, leroviditi a gyogyulasi idét.

www.gyogyhir.hu

A vadgesztenye hatéanyagai az
erekre, kiléndsen a vénakra fejtenek
ki j6tékony hatast. Enyhitik a fajdal-
mat és oldjak a gorcsoket.

A vadgesztenye magjanak
masik, igen fontos tulajdonsaga,
hogy szaz szazalékban természe-
tes tisztitdoszert nyerhetiink bel6-
le. Az eszcinen kivll ugyanis igen
magas a szaponintartalma is, ami
példaul a sokkal ismertebb 0Oko
mososzer, a mosodié egyik f6 0sz-
szetevdje is.

A szakemberek arra hivjak fel
a figyelmet, hogy a gyogyszerek,
étrend-kiegésziték a vadgesztenye
jotékony hatéanyaganak a kivona-
tat tartalmazzak, ezért csak ilyen
készitményeket fogyasszunk!

D-k D

Recept arcpakolas készi-
téséhez pattanasos vagy
rosaceas bdrre: reszel-
junk le 5-6 db geszte-
nyebelet és keverjiik
dssze annyi mézzel, hogy
siirii, de kenhetd legyen.
Vigyiik fel az arcra, és
legalabb 10 percig hagy-
juk hatni, majd langyos
vizzel mossuk le. A vad-
gesztenye kérgét, virag-
jat, magjat és leveleit is
felhasznalhatjuk terapi-
as celokra. Viragjat és
leveleit aprilistol jaliusig
gyijthetjiik, a magjat
pedig 6sszel, amikor az
érett gesztenyék a fold-
re hullnak. A babona
szerint, ha gesztenyét
hordunk zsebeinkben,
megvéd benniinket a be-
tegségektol.

hirdetés
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TOVABBFEJLESITETT OSS5ZETETEL

NYIRFAKEREG KIVOMATTAL.

Visszérgyulladas ckozta bortiinetek,

faradt és fesziila labak dpolasara.
23,9% gydgynovény
kivanat tartalom.

£ biomed.kft
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avemar

Specialis gyogyaszati célra szant éledmiszer
daganatos betegek reszers

Uj Avemar termék
mostantol
D-vitaminnal!

A termeék a daganatos betegsaq as annal
klinikal kezelesa soran fellépo L-vitamn
hidgnyos dllapothoz igazitott dssetitalle

kasailt.
L]

A D-vitamin bizomyitoitar unstimulans,
8 daganatos betegekre kilejtett jotekomy
hatdsat szamos tudomidnyos aredmény is

WAL AVEMET i
wwwLavemarshop, s

nik{Eavemar,bu
0& 1 202 02590 -~ 6 1 301 D142
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ELETMOD
Terdéken a tavasz!

A téli hénapok nagyon kemeény prébatétel
elé allitjdk szervezetiinket: nemcsak termé-
szetes vitaminban van hidnyunk, de hajla-
mosak vagyunk joval tébbet enni. Egyszer
csak rank koszént a tavasz, és azt érezzik,
azonnal Uj életet kell kezdeniink - hdtra-
hagyva a szomorubb, hideg napokat, és
persze a sulyfelesleget.

Tavasszal minden ismét életre kel, és ez nem kdzhely.
Hosszabbak a nappalok, tdbb a fény, a természet hall-
hatéan megélénkiil és minden szinesebb lesz koriilot-
tink. TegyUk szinesebbé tehat a teritett asztalt is, a
hénapos retek pici piros gémbijei remekil mutatnak a
friss, z0ld, zsenge saldta leveleken, az ujhagyma elsé
hirndkei mellett. Jobb kedvvel, a hidst, a nehezebb
ételeket hattérbe szoritva alljunk neki a megujulasnak.
A tavaszi asztal pedig ne csak szép, de a lehetd leg-
egészségesebb legyen. Készitslink tartalmas zdldség
erblevest! Sétaljunk végig a piacon és mindenbdl ve-
gylnk egy kicsit, amit megkivanunk. A zdldségeket
— amennyire csak lehetséges —, inkabb mossuk meg
alaposan, és ne pucoljuk. Az Ujkrumpli, az Uj répa, bar-
mi, ami Uj, ,,sz8rostll bérostil” ehetd.

Keriiljon tanyérjara a tavasz!

Felkarikazva, vékony csikokra szelve, vagy leginkabb
lereszelve és a kevés zsiradékon parolt kevés hagy-
mara dobva pillanatok alatt el6jénnek a csodaszép
szinek. Kevés vizzel paroljuk, és kis id6 mulva kevés
vizzel engedjik fel, hogy zamata, a semmihez sem
foghato tavaszi iz dominalhasson benne. A spendt, a
mangold a természetes antibiotikumkeént tisztelt fok-
hagyman atforgatva kilénlegesen finom koérete lehet
egy szelet parolt halnak, egy piritott csirkemellfilének,
vagy egy vékony szelet karajnak.

A csalanrdl tudjuk, hogy nemcsak ,megcsip”, de
rendkivil erds tisztitd hatassal rendelkezik. Egyszer el
kell kezdeniink a vele valé baratkozast is, elkészitésé-
rél a legtdébbet ugyancsak a piacon arusitéidés nénik-
16l tudhatunk meg, és az internet is bévelkedik 6tletek-
ben. A frissen kaphaté zoldfliszerek a tanyérra teszik
a tavaszt. lllatuk, zsengeségik lelket melengetéek,
akarcsak a bel6lik készllt tedk, amelyek tisztitjak a
szervezetlinket. Ne féljlink megujulastodl, a valtozastol,
ne féljink meguijitani étkezési szokasainkat!
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A gyiimdlcsoket szépen sorban ujra
vegyiik fel étrendiinkbe, ugy aho-
gyan megérnek, ahogyan sorban,

egymas utan kinaljak magukat.
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Tippek
véralafutas esetén

Veéraldfutasrol akkor beszéllink, amikor az ép bdrfellilet

alatt a hajszdlerek megrepednek és bevérzést okoznak.

A veéraldfutds olykor fajdalmas, enyhén megduzzadhat,

és lilds-pirosas foltokat okoz a bdrén. Hogyan segitsiik a
véraldfutdsok gyogyuldsat?

Ha nekiltkozink valaminek, sérl-
nek a bér alatt futd hajszalerek, és
a szovetekben vér gyllik 6ssze. En-
nek bomlasa soran jelennek meg a
véralafutdas egymast kiszamithato
moédon koéveté szinei: voroses (a vér
szine), lilaskék, zold és sarga. Ahogy
oregszink, egyre kénnyebben szer-
zlink véralafutasokat, mert az erek
térékenyebbé valnak, a bér pedig
elvékonyodik. A véralafutasra vald
hajlamot erG@sithetik az alvadasgatlé
hatasu gyogyszerek, egyes vizelet-
hajtok és fogamzasgatld tablettak
— magyarazta lapunknak korabban
Horvat Krisztina. A Scolinea Gydgy-
torna rendel6 vezet6 gydgytornasza
arrdl is beszélt, hogy nincs kiléno-
sebb aggodalomra ok addig, mig
a tlnetek valamilyen Utés, esés
utan alakulnak ki, ilyen esetekben
ugyanis természetes, hogy az épen
maradt felham alatt a hajszalerek
megrepednek. A vér a kdrnyezé
szovetekbdl nem kifelé, hanem be-
felé szivarog. Ezt s6tétvoros, majd
kékesfekete elszinezédés jelzi. A
mechanikus sérilés utani napok-
ban a folt szine folyamatosan val-
tozik mindaddig, mig a vérdmleny
teljesen fel nem szivédik. A folyamat
altalaban 10-14 napig tart, ezt ko-
vet6en all vissza a bér természetes
szine.

A korral is jarhat

A véralafutasok legartatlanabb,
kénnyen rendezheté oka gyakran
az, hogy a sziikségesnél kevesebb
C- vagy K-vitamin jut a szerveze-
tinkbe. Ko&ztudott ugyanis, hogy
mindkét vitamin j6 hatdssal van a
hajszalerek falara. |désebb korban
a zsirparnak ,elvesztésével”, a bér
vékonyabba valasaval, a hajszalerek
falanak gyengulésével né az aprébb
mechanikai sérllések nyoman kiala-
kulé bevérzések esélye. A hajszal-
erek sérllékenysége dsszefliggésbe
hozhaté a hormonhaztartas valtoza-
saval, igy az 6sztrogénhormon ter-

www.gyogyhir.hu

melésének csokkenésével, illetve
megsziinésével is. Nem véletlen,
hogy példaul a menopauza idején
gyakoribbak a kék, lila foltocskak.
A véralafutasok okait fel kell térké-
pezni, ha azok a legkisebb kilsé
behatasra is megjelennek, mert
sokszor a korral jaré betegségek
(mint pl. a 2-es tipusu cukorbaj) is
a hajszalereket karositjak.

Egyes gyogynovények segithetik
a véralafutasok gyogyulasat, ilyen
példaul az arnika és a fekete nadaly-
t6. Ezekbdl a gydgynovényekbdl
krémeket is készitenek, igy a legegy-
szerlibb, ha ezeket szerezziik be.
A fekete nadalyt6 gyulladasgatlo,
csontregenerald, gyorsitja a sebek,
zUzédasok gyogyuldasat — magya-
razta a szakember, hozzatéve, hogy
a zUzodas tlneteitenyhithetjik, ha
a sérllt testrészt borogatjuk, jegel-
juk, a labunkat felpolcoljuk, illetve
befaslizzuk. A hideg amellett, hogy
csillapitia a fajdalmat, 6sszehuzza
az ereket is, tehat kevesebb vér tud
kilépni a szovetek kozé. igy kisebb
eséllyel alakul ki vérdmleny, illetve
ha lathato is lesz a véralafutas, nem
lesz olyan nagy kiterjedésu, mint je-
gelés nélkul lenne.
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Mindig figyeljiink az
eronlétiinkre, soha
ne kezdjiink hirtelen
sportolni! Inkabb rend-
szeresen mozogjunk és
fokozatosan ndveljiik

a terhelést. Sportolas
eldtt és utan igyunk
sok vizet és mindig le-
gyen kiegyensulyozott
az étrendiink!
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FAJDALOMCSILLAPITAS

Lokted, nyilall, sajog, l«.a.Sogd-
Murphy torvénye szerint a fogfdjds hétvégén, vagy (nnep idején jelentkezik. Amikor be-
l[athato idén beldl nem tudunk elmenni a fogorvoshoz, jol jéhetnek olyan hétkéznapi meg-
olddsok a fdjdalomcsillapitok mellett, amelyek enyhitik a fogfdjdst.

»Ha az embernek faj a foga, nem sok minden érdek-
li, de példaul Daumier rajzai annyira valészeriek, hogy
csaknem elfeledkeztem a fogfajasrél” — irta 1882 dec-
emberében az akkor 29 éves Vincent van Gogh. A fest6
sokat szenvedett fog- és fejfajastol: hét levelében sze-
repelnek ezekre vonatkozé megjegyzések. Legyen sz6
muloé kellemetlenségrél vagy szlinni nem akar6 gyoétre-
lemrél, a fajdalom minden esetben jelzés, tlinet, ami fi-
gyelmeztet valamire. Statisztikak szerint a fogfajas
a fejfajas utan a masodik leggyakoribb heves
fajdalom, a fog és a hozza kapcsoldédo szo-
vetek gyulladasainak tlinete. A fogbeteg-
ségek altalaban fajdalommal jarnak, de
nem minden fogbetegségnél és azok
nem minden stadiumaban tapasztalunk
kellemetlen érzést. A fajdalom kiindulhat
a fog keményszdveteibdl, a fogbélbdl és
a fogtarto szdvetekbdl. Ne csak fajo fog-
gal menjink orvoshoz, hiszen a hétkdz-
napokban artalmatlannak t(iné problémak
kés6bb komoly gondot okozhatnak - tana-
csolja dr. Szathmary Péter. A fogszovet gyulladasos
betegségei kozil a legfontosabbak a szuvasodasok,
illetve azok sz6v8dményei. A szuvasodas egyik jele le-
het, ha édes ételek fogyasztasakor villanasszerd, rovid
ideig tarté erés fajdalom jelentkezik — magyarazta a
parodontolégus szakorvos.

pémév

Milyen gyogynodvények segitenek?

Ha begyullad a fog, sajnos a fogorvos sem tud minden
esetben azonnal hozzanyulni, ugyanis fontos a gyulla-
dast csillapitani. Nagy segitségiinkre lehetnek ebben
a gyogynovények. A fokhagyma antibiotikus és mas
gyogyhatasainak kdszénhetéen hatékony a baktériumok
ellen, csakugy, mint a szegfliszeg, amely gyulladascsok-
kentd, antibakteridlis, antioxidans és érzéstelenité hata-
sai segitségével csillapitja a fajdalmat. Ha tudjuk, ragjuk
el a szegfliszeget vagy 6roljik meg, és kevés olivaolajjal
elkeverve kenjik be a fajo fogat. Bar a fajdalom kivalté
okat tébb mint valdszinl, hogy mi magunk nem tudjuk
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megszintetni, a fertétlenitésben segithet a kamillatea, a
gyulladascsokkentésben a jeges borogatas.
A fogtdmés a konzervalé fogaszat egy alap mivelete,
célja, hogy megmentse a fogunk egészséges részeét,
és potolja az elhalt teriiletet. Ez a beavatkozas trauma
a fognak, igy sok esetben fajdalmat érezhetlink a keze-
Iés utan, amikor elmulik az érzéstelenité hatasa. llyenkor
fontos, hogy idét adjunk a szervezetnek, hogy megnyu-
godjon és hozzaszokjon az Uj allapothoz — mondja
a szakorvos. Esetenként a fogunk érzékeny
lehet a hideg, meleg italokra vagy a ra-
gasra, de ezt lehet csokkenteni érzékeny
fogra valé fogkrém és szajviz hasznala-
taval, gyogyszertari készitményekkel,
fajdalomcsillapitokkal. Ha a fajdalom
nem mulik el tdbb nap utan sem, ak-
kor valdszinlileg tovabb szuvasodik a
fogunk. Ekkor a fogtdmés mellett Ujra
elkezd romlani a fog, igy altalaban gyo-
kérkezelésre van sziikség. llyenkor az or-
vos rontgenfelvételt készit, amivel pontosan
megallapithaté a sériilés mértéke, illetve, hogy be-
gyulladt-e a csontunk. Az esetleges gydkérkezelés utan
pedig még mindig érezhetlink fajdalmat, de ez atmeneti
dolog és enyhithet6 gyulladascsokkentd gyogyszerekkel.

ha magasabb

Szokasaink rabjai
Alapvetés, hogy mossunk rendszeresen és korlltekin-
téen fogat, de érdemes figyelni arra is, hogy mit eszink,
iszunk. A narancslé egyike azoknak az élelmiszerek-
nek, melyek nem tesznek j6t a fogainknak. Bar jelentds
C-vitamin tartalma és értékes névényi 6sszetevéi miatt
nagyon egészséges, a fogzomancot mégis ez az ital
roncsolja a leger6teljesebben. Savas ételek, italok fo-
gyasztasa utan legalabb 20 percet varjunk elfogyaszta-
suk és a fogmosas koz6tt, hogy ne irritaljuk a meggyen-
gitett zomancréteget — tanacsolja a szakorvos.
Legalabb 2-3 havonta cseréljik le a fogkefénket, hi-
szen, ha a sorte megkeményedik, problémakat okozhat.
Fogkdzeink tisztan tartasahoz hasznaljunk fogselymet,
fogkoz tisztitdt vagy szajzuhanyt. Sokaknal a fogcsikorga-
tas vagy az ugynevezett fogszoritas tudattalanul, jellem-
z6en éjszaka jelentkezik, amit alvas kdzben nem egyszerl
kontrollalni. Erdemes fogvédét beszerezni illetve a fogcesi-
korgatas okozéjat, a lelki eredetli panaszt orvosolni.

Déesa-kidér Déra
=15 (=]

INFORMACIOS VIDEO 'iEI

! Dr. Rozsalyi Karoly héziorvos arrél beszél, fogfa-

jas esetén miért fontos minél hamarabb felkeresni
a fogorvost.

www.gyogyhir.hu

Kelodex

HA BELENYILALL A FAJDALOM...

¥ gl

L4

hatékony, erds

fajdalomcsillapito és
gyulladascsokkento

K

SERLIN-CHEMIE B

I MENARING K
Frnah wivar s et A i - E :
-y X .
B Mot S 3
i [ Tl A Tt wilry Ml Wi W00y RN |

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatét, vagy
kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészeét!




FERFIAK EGESZSEGE

Mit tehetiink
a prosztatamegnagyobbodas ellen?

Az életkor elérehaladtaval a prosztata egyre nagyobb valdszintséggel nagyobbodik meg:

mig ez 40 éves kor alatt dltalaban nem jellemzd, addig a 60 feletti férfiaknak mint-

eqy a felét erinti, a 80 éveseknek pedig minteqy 80%-at. Hogyan ismerhetjik fel a
prosztatamegnagyobbodast, és mit tehetiink ellene?

A prosztata (régies nevén: dilmirigy) a férfi belsé
nemi szervekhez tartozd, feln6ttkorban mintegy 20
g tdmegd, szelidgesztenye nagysagu mirigy. A ben-
ne termelédd, az ondd részét képezd valadék gli-
kézt tartalmaz, ami energiat biztosit a himivarsejtek
mozgasahoz. Az Ujszilott
fiugyerekek prosztataja
nagyjabdl akkora, mint egy
borsészem. Gyerekkor-
ban témege valamelyest
gyarapodik, majd pedig
a pubertas idején hirte-
len megnodvekedik, normal
méretét nagyjabdl 25 éves
korban éri el. Maga a mi-
rigy a hugyhodlyag alapja és
a medencefenék izomzata
kozott talalhatd, ahol ko-
rilveszi a hugycsé hugy-
hélyaghoz kozel esé sza-
kaszat. Eppen ezért amikor
megnévekszik, nyomhatja
a hugycsovet, ennek tu-
lajdonithaték a prosztata-
megnagyobbodas jelleg-
zetes tlnetei (lasd errdl
keretes anyagunkat.)

A valtozas oka

Fontos megjegyezni, hogy
a mirigy fertézés vagy
tumor koOvetkeztében is
megnévekedhet, most
azonban a prosztata-meg-
nagyobbodas joindulatu
(szakszéval: benignus) val-
tozatarél van szé. Ennek
pontos okat egyelére nem
ismerjiuk, de egyes feltéte-
lezések szerint az allhat a
hatterében, hogy a prosz-
tata az id6 el6rehaladtaval egyre érzékenyebbé valik
a férfi nemi hormonokra, igy példaul a tesztoszte-
ronra. Ezen kivil tudjuk, hogy 6rdékletes tényezdk is
kozrejatszhatnak a mirigy megnagyobbodasaban,
mert el6fordulasa halmozédhat a csaladokban.
Szintén a gének szerepére utal, hogy gyakoribb az
eurdpai és amerikai férfiaknal, mint mondjuk azsiai
tarsaiknal. Bar a pontos Osszefliggést a tudomany
nem tudja magyarazni, mindenesetre az is érdekes,
hogy egyedulalléknal ritkdbb az elvaltozas, mint a
parkapcsolatban éléknél — valamilyen médon tehat a
prosztatamegnagyobbodas kockazata kapcsolatban
all a nemi aktivitassal.
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TANACSOK

Szamos olyan betegség létezik,
amely életmaddvaltassal kezelhetd -
a prosztataproblémak azonban nem
tartoznak kozéjik. A panaszok eny-

hitésére azonban van médunk:

- Mérsékeljiik az alkoholfogyasztast

vagy hagyjunk fel vele teljesen - ki-

lonésen este ne fogyasszunk szeszes
italt.

- Mieldtt este aludni megyiink, leg-
alabb harom éran at ne igyunk sem-
milyen folyadékot.

- Ha éjjel vizelési ingerre ébrediink,
rogtén menjiink ki a mosdaba.

- Napkézben se halogassuk a vizelést,
amikor jelentkezik az inger, azt kove-
tden pedig varjunk valamennyit, hogy Hibei e
meggy6zddhessiink réla: a holyag
teljesen kitrdlt.

Kezelni kell!

Bar joindulatu elvaltozasrél van szd, ez nem jelen-
ti, hogy nem szlkséges kezelni. Egyrészt azért, mert
a prosztatamegnagyobbodas jelentésen ronthatja az
egyébként még aktiv korban lévé férfiak életmindsé-
gét, az egyik leggyakoribb
tlnete, a gyakori, éjszaka is
jelentkezd vizelési inger ko-
ros kialvatlansaghoz vezet-
het. Ugyanez a szimptoma
megnehezitheti a szabad-
idés tevékenységet is, hi-
szen a szervezéskor észben
kell tartani, hogy megfele-
16 id6kdzonként a paciens
tudjon mosdét hasznalni.
Masrészt a mirigy kezelet-
len megnagyobbodasa jéval
komolyabb betegségekhez
vezethet.

A stlyosabb korképek

Kbzepesen sulyos allapotot
jelez példaul, ha a mar emli-
tett tinetek mellett a vizelés
kifejezetten fajdalmassa valik,
esetleg a paciens alkalman-
ként képtelen visszatartani a
vizeletét, rendszeresen utod-
csepegést tapasztal. Az el-
véltozas korai szakaszaban
a hugyholyagon, a hugyve-
zetéken és a vesén még nem
tapasztalhaté jelentds elvalto-
zas. llyenkor ugyanis a hugy-

képesek kifejteni ahhoz, hogy
ellensulyozza a hugycsének a
prosztata megnagyobbodasa
miatt bekdvetkezett Ossze-
szlikulését. Elérehaladottabb
allapotban viszont a hugyhdlyag fala vastagabb lesz, a vi-
zelet pangasanak kovetkeztében a vese Uregrendszere és
a hugyvezeték kitagul, és a hdlyagban vizelést kdvetben
is marad vizelet — a hdlyagban pangé vizelet pedig a ve-
sék és a hugyvezeték megbetegedését okozhatja. Ha mas
kézepesen vagy nagyon sulyos tlineteket tapasztalnak az
érintettek, akkor mindenképpen urolégushoz kell fordulni a
diagnozis felallitasahoz.

Vizsgalat és labor

A szakember egyrészt manualis vizsgalattal allapitja
meg, mennyire nagy és kemény a mirigy, illetve érinté-
se mekkora fajdalommal jar. Gyakran tovabbi vizsgalatok
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lehetnek sziikségesek: ultrahanggal megallapithatd pél-
daul a prosztata pontos mérete, valamint hogy vize-
léskor teljesen megszabadul-e tartalmatdl a hugyho-
lyag; egy kildnleges m(iszer révén pedig megmérhetd
a vizelés eréssége. Egy esetleges fert6zés lehetdségét
laboratériumi vizeletvizsgalattal lehet kizarni, mig a
vérvizsgalattal a tumoros elvaltozasét. Erdemes tudni,
hogy nemcsak az uruldgus altal végzet vizsgalat létezik,
hanem egy egyszer(i IPSS vagy PSA teszttel egyszertien
lehet egy elsd sziirést végezni.

A terapia

A terapiat az eredményeknek, masrészt a paciens eset-
leges alapbetegségeinek megfeleléen szabja meg a
szakember. A joindulati megnagyobbodas gyoégyitasa-
ra ugyanis tébb bevalt gydgyszercsoport Iétezik, akad
kozottik azonban olyan készitmény, amely mellékha-
tasként pl. csdkkenti a vérnyomast, ezért idésebb be-
tegeknél csak kell6 elévigyazatossaggal alkalmazhatok.
Ha a gydgyszeres terapia sem segit, akkor m(téti be-
avatkozasra kerilhet sor.

Mas a helyzet a kezd6d6, egészen enyhe tiinetekrdl
beszamol6 paciensekkel. Az § esetlikben ugyanis az
urologus dénthet ugy is, hogy elegendd rendszeresen
kontrollvizsgélatra jarniuk, és a minimalis panaszok
orvoslasara sokszor névényi kivonatokat alkalmazha-
tunk. Kutatasok tamasztjak ala, hogy ezek tartés sze-
dése megelbzheti a tlinetek komolyabbra fordulasat,
és nemegyszer szikségtelenné tehetik a gyégyszeres
vagy egyéb terapiat. Sokaknak az sem utolsé szem-
pont, hogy az ilyen készitmények alkalmazasaval ke-
vésbé terhelik szervezetiket. Mindezzel egyltt hang-
sulyozzuk: ha az allapotunk a gyogyndvényes kura
dacara rosszabbodik, haladéktalanul orvosi segitséget
kell kérnlnk.

Gyogyndvények, amik segitenek

A prosztatapanaszok kezelésére a szakirodalom sza-
mos gyogyndvényt emlit. A csalan gyokérzete (Urticae
radix) példaul béta-szitoszterint tartalmaz - ez a névé-
nyi zsirsav egyéb hatdsai mellett néveli a vizelet mennyi-
ségét, csokkenti a prosztata térfogatat. A gydkerekbdl
kivonatot vagy teat készitenek. A tdkmagolaj amellett,
hogy magas antioxidanstartalma miatt véd a szabad-
gy6kok karos hatasatol, és kedvezbéen befolyasolja a
vér koleszterin-Osszetételét, szintén hatasos benignus
prosztatamegnagyobbodéasra. A népi gyogyaszatban
szintén régota ismerik a kisviragu flzikét, ezt az Eurdpa-
ban, Délnyugat-Azsidban és Eszak-Afrikdban egyarant
megtalalhato, vizek mentén, nedves helyeken olykor
nagy tdmegben el&forduld, lagyszari névényt. Hata-
sara medfigyelések szerint csdkken az éjszakai vizelé-
sek szama, igy a paciens reggelente kipihentebben kel.
A flzike a kilritett vizelet mennyiségét is ndveli. Emlit-
hetnénk még a flipollen- vagy a liliomkivonat stb. hason-
16 célu felhasznalasat.

A csodalatos szabalpalma

Kulén figyelmet érdemel a szabalpalma is (tudoma-
nyos nevén Serenoa repens v. Sabal serrulata). Ez az
Eszak-Amerika délkeleti felén honos, két-harom méte-
resre névé palmaféle mar régota hasznalatos orvoslasi
célokra. Szaritott, fekete termését, illetve ennek kivo-
natat alkalmazzak a gyodgyitasban. Hagyomanyosan

28 gydégyhir magazin

az észak-amerikai indianok tobbek kozo6tt a nemi vagy
zavaraira, emésztési problémakra, gyulladasok enyhité-
sére hasznaltak termését. A modern korban pedig tébb
klinikai kutatds alkalmaval jegyezték fel, hogy hatasa-
ra a benignus prosztatamegnagyobbodasban szenve-
dék szubjektiv panaszai csékkennek, mig pl. a vizelés
gyakorisagat jelzé objektiv mérészamok kedvezébb
értéket mutatnak. A szabalpalmaval végzett farmako-
I6giai (azaz gyogyszerhatdastani) vizsgalatok pedig azt
igazoltak, hogy a névény gyulladasgatld, gércsoldo és
immunrendszert 0sztdnzé hatassal rendelkezik. Azt is
megallapitottédk, hogy a kivonat gatolja az ugynevezett
5-a-reduktaz enzimet, aminek kovetkeztében csok-
ken a prosztata méretét novel6 dihidro-tesztoszteron
képzédése — ez magyarazhatja, hogy miért enyhiti a
szapalpalma a prosztatapanaszokat.

Idd, idd, idé

Fontos még tudni, hogy a gyégynévény-készitmények-
nek (ugyanugy, mint a gyogyszereknek) idére van szik-
séglik ahhoz, hogy hatasukat kifejthessék — akarmilyen
terméket valasztunk is panaszunk kezelésére, ezzel
kapcsolatban olvassuk el a betegtajékoztatot, vagy kér-
dezziilk meg a gyogyszerészt. Nemegyszer ugyanis a
szedéstél kezdve hetek telnek el, amig a betegek érez-
hetd javulasrél szamolnak be, és adott esetben tobb ho-
nap is sziikséges lehet a teljes hatas eléréséhez.
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A prosztata megnagyobbodasara Ffi-
gyelmeztethet, ha egy férfi gyakran
tapasztalja az alabbiakat:

erdlkddni kell ahhoz, hogy a vizelés
meginduljon;

a vizelet vékony sugarban tavozik;
ejszaka gyakran fel kell kelnie, hogy
vizeljen;

két oran belll ismét vizelnie kell;
vizelést kévetden is agy érzi, hogy fe-
sziil a holyagja;

nehézséget okoz neki a vizelet vissza-
tartasa;

vizelés kozben elakad a sugar, és Ujra
kell inditani.

Figyelem! A fenti tiinetek némelyike
joval sulyosabb betegségre (pl. tumorra
vagy holyaghurutra) is utalhat, ezért
jelentkezésiikkor mindenképpen fordul-
junk szakemberhez.

www.gyogyhir.hu
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Ez az eredmény segithet olyan
gyogyszerek kifejlesztésében, ame-
lyek blokkoljak a betegség ese-
tén aktivalt sejteket. Az Emanuele
Giurisato vezette, a Siennai Egye-
temen mukédd Molekularis Orvos-
tudomanyi és Fejlesztési Csoport,
valamint Cathy Tournier, a Man-
chester Egyetem és William Vermi,
a Bresciai Egyetemen munkatarsa
az Amerikai Tudomanyos Akadémia
publikacidiban megjelent tanulma-
nyukban ismertették eredményuket.

Korabban mar brit kutatok is ki-
deritették, milyen fehérjék segitik a
daganatok attéteinek kialakulasat,
ami ugyancsak attoérést jelentett a
rakkutatasban. Felfedezték, hogy
egy kulcsfontossagu, Src néven is-
mert fehérje segit a tumor kdrnyé-
kén a szdvetek fellazitasaban, és igy
a rakos sejtek a test minden szegle-

DAGANATOK

Felfedezték a daganatok
novekedését kivaltdé fehérjét
T6bb tudds dsszehangolt munkdja eredményeképpen felfe-

dezték a daganatok novekedését kivaltd fehérjét - szamol
be a Corriere Della Sera 2018. marcius 6-i szama.

tébe eljuthatnak. A mostani kutatas
eredményeképpen azonositottak az
ugynevezett ERK3 fehérjét, ez blok-
kolja az immunrendszer sejtjeit, ta-
mogatja a makrofagok ,munkajat”.

A makrofagok

A makrofagok olyan nagy falésej-
tek, amelyek képesek bekebelezni
a mikroorganizmusokat, példaul
a baktériumokat, az egysejtlieket
vagy a sejttérmeléket, és amely a
szervezet sejtes védekezd rendsze-
rének részét képezik. A makrofag
sejtek a csontvel6ben taldlhato
elésejtekbdl képzdédnek, a véraram-
ban vandorl6 monocitakka alakul-
nak, majd érett szdveti makrofag
sejtté valva megtelepednek kildn-
b6z6 szbvetekben. A Iépben olyan
makrofag sejtek vannak, ame-
lyek eltavolitjdk az elhasznalodott

vOrdsvérsejteket és vérlemezkéket
a vérarambal, és lebontjak Sket.

Az olasz tudosok azt mondjak,
hogy a gyakorlatban azimmunrend-
szer sejtjei Ujraprogramozhatoak,
ha zavarjak az olyan mikrokérnye-
zetet, ami akkor j6n létre, amikor
az egészséges sejtek rakosodnak.
Ebben az uj funkcidoban az ERKS3
fehérje segit. Ezt a molekulat most
azonositottak, ezek voltak képesek
blokkolni a tumorok névekedését.
Giurisato kiemelte: ,Ki tudtuk mu-
tatni, hogy a kisérleti egerekben
példaul az ERK5 fehérje hianyaban
a rak novekedése csokkent, ezzel
egyutt kialakult egy tumorellenes
gyulladas. Az ERKS5 fehérje képvi-
seli az Uj stratégiat jovébeli rakelle-
nes kezeléseknél.”
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szakorvos

A kérdésre a rovid valasz az, hogy
a tavaszi napfényt ugyanolyan komo-
lyan kell venniink, mint a nyarit, vagyis
az 6vatossag — féként érzékeny boriiek
esetében — tavasszal is. De érdemes
a problémat kicsit korbejarni, féként
azért, mert napjainkban egyre aktua-
lisabb kérdés a napozas okozta bérbe-
tegségek kezelése. Statisztikailag ala-
tamasztott tény, hogy a bérdaganatos
meghetegedések szama — ahogy a vi-
lagban, Ugy hazankban is — évrél-évre
nd, s az elmalt 10 év alatt gyakorlatilag
megduplazddott.

1. Milyen gyégyhatasa van a voros
szélomagnak?

a.) antioxidans
b.) lazcsillapitd
c.) hajnévekedést serkentd

Erzékeny a bdrom, viszont a napsiitést imadom.
Hogyan tudnék felkésziilni mar tavasszal az erds
nyari napsugarzasra Ugy, hogy bdrém ne karo-
sodjon? Mire vigyazzak a tavaszi napozasnal?

Valaszol: Dr. Gergely Hunor bérgyogyasz

Ennek ellenére szervezetiinknek na-
gyon is szilksége van a napfényre, s
foként tavasszal, amikor a természet
kiviragzik, vele 6sszhanghan viragzunk
ki mi, emberek is. A napfény életiink
része, de nemcsak meleget és fényt
ad, pszichés hatasa is jelentds, s a
szervezetlink szamara nélkiilozhetet-
len D-vitamin-termelésben is elen-
gedhetetlen a szerepe, raadasul épp
bizonyos bdrbetegségekre is terapias
hatassal bir.

Ezek mellett azonban szamos ka-
ros kévetkezménye is lehet a tlilzasha

vitt napozasnak. A bdérdaganatok ki-
alakulasan kiviil b6roregedést (photo
aging), s6t DNS-kdrosodast is tud
okozni.

A legfontosabb, amit meg kell je-
gyezniink, hogy nem a napozassal van
a baj, hanem a leégéssel! A tavaszi na-
pozas is konnyen fordulhat bérkarositd
leégésbe, ha tlilzasba vissziik. llyenkor
a leveg6 hémérséklete még nem olyan
elviselhetetlen, mint nyaron, vald-
saggal élvezzilk a tavaszi napfényt,
de vigyazzunk, meddig ,lubickolunk”
benne. J§ tudni, hogy arnyékban is ér
minket UV-sugdrzds, méghozza a kor-
nyezetiinkben 1évé UV-hatds mintegy
50%-a. Aki példaul zart helyen dol-
gozik, de ablak mellett, és az ivegen
attor6 napfényt élvezi, 6t is eléri az UV-
terhelés minimum 10-20%-a.

Fontos, hogy a tavaszi napsiitésbhen
is tartsuk be az UV-terhelés mértékét,
vagyis — foleg ha érzékeny bériiek
vagyunk — 11 és 14 odra kozott ne na-
pozzunk. Ha pedig erre az idére esik
egy jo kirandulds vagy séta, érdemes
fedetleniil hagyott testrészeinket fény-
védd krémmel bekenni, ha nem is olyan
erdssel, mint amit nyaron hasznalunk.

Kedves OLvassink!

A Pharmacoidea Kft. jovoltabol a képen ldthato ajandékcsoma-
got sorsoljuk ki azok kazott, akik helyes vdlaszt adnak a lenti kér-
désekre. A megfejtéseket 2018. aprilis 20-ig kildjék e-mailen
(info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben a kdvetkezd cimre:
Gyoguhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

2. Minagyon fontos a bdr feszessé-
ge szempontjabél?

a.) életkor

b.) elegendd mozgas

c.) hidratalas és megfelel§ taplal-
kozas

3. Melyik gyogynovény lehet hata-
sos a koleszterinszint csokkenté-
sében?

a.) Ordognyelv
b.) kamilla
c.) kordmvirag

A marciusi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/a, 3/c

Gratulalunk!

A nyertes: Suranyi Bélané, Jaszarokszallas
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Baktérium, gomba és virusolé alkoholos gél, amely viz és szappan hasznélata nélkdl is tisztitja és fertétleniti a kezet. Kéz-
kimélg, frissité hatasuy, illatositott. Elpusztitja a baktériumokat. Egyeduléllé, gyorsan széradd, hatdsosabb kézfertétlenitd
termék. Az egyedi kék szemcsék A és E vitaminban gazdag 6sszetevét tartalmaznak. A glicerin biztosftja a kéz puhan tartasat.
A HiClean terméket hasznalat utan nem kell ledbliteni, nem kell a kezet megt6rdlni, mégsem marad ragacsos tapintasa
a kéznek. A terméknek baktérium- és gombadlé, valamint virusaktivitast csokkentd hatdsa is van. A baktériumok 99%-4t
azonnal elpusztitja, glicerin- és vitamintartalmanak koszonhetéen a kéz sima és puha marad, nem szarad ki.
Hasznélata: Nyomjunk kis mennyiséget a tenyertinkbe a flakonbdl, dorzsoljik szét és varjuk, amig megszérad. A kéz
tiszta és fertétlenitett lesz. Nyugodtan ehetiink, kezet rdzhatunk, gyermekiinket tisztaba tehetjik, vagy csak egyszertien
frissnek és tisztanak tudhatjuk keziinket.
A termék kivaldan hasznélhatd az egészséguigy, vendéglatas és élelmiszeripar tertletén, kdzintézmeényekben, isko-
ldkban, haztartdsokban, utazasok, kirdanduldsok sorén, stb.

Osszetétel: 70% alkohol, viz, glicerin, stritéanyag, illatanyag, A és E Vitamin, szinezék
Kilonbozé méretekben kaphatd: 50 ml, 80 ml, 100 ml, 500 ml, 1000 ml, 1000 ml fali adagolé utantoltd

HiGeen Hungary Kft
info@higeen.hu

www.higeen.hu
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Artelac’ TripleAction
3-AS HATASU NEDVESITO RENDSZER

A természetes kinnylilm Gsszetétele dltal inspiralt szemcsepp. ——
Az Artelac® Triple Action kemponensei a kénnyfilm 4 Action %
mindhérom rétegét tamogatjak, ezaltal: Triple [___ '
n potolja és

© meghsti a nedvességet
€ védiaszemielszint.

Erdteljes nedvesités a faradt, égs széraz szem
azonnali és tartés enyhitésére.

Crpbgphseat sepddesashamel mendailh orsouleckadiaieiehie Tovibbe slormic i Valsam Phaneas Megyarorszsg Kh, 1025 Budspest, Crstirks ot B2-B4

Ligacd it albrrun rrai? s Ariwlac™ Triple A o bontsh Sercydrod syl ness slcaimichatd
Eiimiahtbira v wiabia dnldey presiidi o foiglas * Soleh cagen Saalan " Rebiglend o i div g b L
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HAS:ZNALMI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!




