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ttatavasz, miis megujultunk!
I Ha kezlikbe veszik a lapot, a

kedves Olvasok latjdk — és
reméljik, értékelik — a frissebb,
szellésebb, esztétikusabb torde-
|ést. Rovatstrukturank véltozatlan
marad, tovabbra is szamithatnak
a kedvelt rovatokra: az interjura,
a pszicholdégus cikkére, a kviz-
re, a Megkérdeztiik-re — ha nem
is mindig a lapban, de online
mindenképp. Eppen ezért arra
biztatok mindenkit, ldtogassak a

gyogyline.hu-t is, hiszen ott a
laphoz képest mas tartalmat is
taldlnak.

Még egy dolog, amire biztatom
az Olvasékat: mar-mar mantraként
hajtogatom azt is, hogy végjanak
bele az egészséges(ebb) életbe,
amihez az alap a megfelelé tap-
lalkozds, a mozgas, a kevesebb
stressz. A természettel egyitt
Ujuljon meg On is, a husvét erre
amugy is jo alkalmat teremt.
Nem kell nagy véltozasokra gon-

dolni, elég minden nap egy kis
1épés a jo irdnyba, és a végén lat-
vényos lesz az eredmény. A hus-
véti ételeket példaul egy kis triik-
kozéssel ugy is el lehet késziteni,
hogy a hagyomanyos ételeknél
joval egészségesebbek legyenek.
Lapozzon az errdl sz6l6 cikkhez!
A Gyégyhir Magazinban mindig
talal tamogatast az egészséges
életmodhoz.
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magyar vVaros

atabdnya Magyarorszdg leg-

boldogabb vérosa, Salgotarjan

pedig Miskolcot megelézve a
sor végén kullog a megyeszékhelyek
boldogségszintrangsordban. A nagy-
varosok kozll Gyér a legboldogabb.
Az E6tvos Lordand Tudomanyegyetem
Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar (ELTE PPK)
Pozitiv Pszicholégiai Kutatécsoportja Olah
Attila professzor iranyitasaval, a Bagdi
Bella vezette Jobb Veled a Vilag Alapit-
vannyal egyuttm(ikodve végzett felmé-
rést Magyarorszag 832 teleplilésén él6
17-89 éves férfiak és n6k megkérdezésével.
A nék minden régiéban boldogabb-
nak valljak magukat a férfiaknal. (MTI)
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a husvetilakoma

Mint karacsonykor...

A husvétot ennél fogva nemcsak azért lehet a karacsonyi idé-
szakhoz hasonlitani, mert mindketté jelent6s Gnnep, hanem
azért is, mert mindkett6t egyarant jellemzik a nagy és jo6izU
étkezések. A csaladi és barati 0sszejoveteleken jo szivvel kinalt,
taplalo ételek pedig megteszik a hatasukat: sokan elszomo-
rodva figyelik az Gnnep utdn a mérleget, a vérnyomasméré
kijelz6jét, a vércukorszintjliket. Talan jobb lett volna, ha inkabb
bojtolok? — kérdezhetik ilyenkor maguktél. Pedig a szép ha-
gyomanyokat ugy is kdvethetjiik, hogy kdzben odafigyellink
az egészséglinkre.

Na de hogyan lehet egy ilyen tinnep idején ennek is eleget
tenni, amikor mindenhol finomsagokkal kinalnak, és sértédés
van beldle, ha visszautasitjuk? Hat ne utasitsuk el, de egylink
kevesebbet, barmennyire is lakmarozasra csabit a finomsagok
alatt roskadoz6 asztal!

Egy kicsitmasképp

Egyszerre elég két szelet sonka, naponta legfeljebb egy tojas.
A féétkezéseken kivill egyiink kevesebbet, érdemes reggelire,
vacsorara rostdus, szénhidratban szegény ételeket - zabkasat,

F6tt sonka egészségesebben

A vOrés husok és a feldolgozott, pacséval, fiistoléssel tar-
tositott huskészitmények — mint a sonka is —, egészséguigyi
hatdsai vitatottak. Persze nem kotelezé mindenaron tartéz-
kodnunk a fogyasztasatél, de jobb, ha ennek tudataban
esszlk. Husvétkor sem kell megtagadnunk magunktol,
de érdemes pér alapszabalyt figyelembe venni, ha méar
sonkafézésre adjuk a fejlinket: a hentesnél valasszuk a hu-
sosabb, kevésbé zsiros darabokat, evéskor pedig vagjuk
vékonyra, és mértékkel, valamint sok z6ldséggel fogyasz-
szuk, lehetéleg napi 50 grammnal nem tobbet.

Sonka helyett mas

Bér a tobbség a fétt sonkaval kapcsolja 6ssze az tinnepet,
régebben hasonld, sét helyenként nagyobb jelentésége
volt a bardnyhusnak is. A fél évesnél fiatalabb barany husa
stilve vagy porkoltként elkészitve is izletes, és valamivel
egészségesebb alternativdja lehet a sonkanak. Akik nem
elsésorban hazikedvencként vagy a csokitojasok hordo-
z6jaként gondolnak ra, megprébélkozhatnak a nyullal is.
Husa fehér, magas a fehérje-, de alacsony a koleszterin- és
azsirtartalma, konyhai népszer(isége egykoron vetekedett
a szarnyasokéval.

Kalacsot egészségesebben

Afonott kaldcsot nem muszaj fehérlisztbdl késziteni, hasz-
nélhatunk hozza félbarna tonkolybuzalisztet, vagy kever-
hetlink hozza teljes ki6rlés(it is. Kristalycukor helyett éde-
sithetjik nyirfa- vagy nddcukorral, tejfol helyett lazithatjuk
a tésztajat joghurttal.

Az elmaradhatatlan friss zoldségek
Husvétidején mar érdemes a piacokon keresni a hazai pri-
méroket. A C- és B-vitaminban gazdag honapos retek fino-
man sézva reggelireis kit(ind, és a leveleit is fogyaszthatjuk:
friss salataknak kuilonlegesen izgalmas izt kdlcsonoz.
llyenkor mar elérhetd a spendt és a séska is, mindket-
t6 gazdag vasban, C-vitaminban, asvanyi anyagokban.
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Hagyomanyosan f6zeléknek készil-
nek, de husvétkor érdemes salata-
hoz keverni zsenge leveleiket.

Nem maradhat le a husvéti asz-
talrél az Gjhagyma sem, aminek im-
munerdsitd, gyulladascsokkentd,
antibakteridlis hatasa van, és segiti
azemésztést is.

Az utbbbi idékben futott be fé-
nyes karriert a medvehagyma, ami
vértisztitd, méregtelenité hatasa
mellett csokkenti a koleszterinszin-
tet és a vérnyomast is. Kitling sa-
latadsszetevd, pogacsatésztaba is
keverhetjlk, vagy levest, szendvics-
krémet készithetiink beldle.

Edességek helyett
Készitsiink gyimolcssalatat vagy
gyimolcspudingot kevés cukorral,
répatortat teljes kiérlésu liszttel. Ha
pedig elkeriilhetetlen a csokinyul,
valasszunk magasabb kakao- és
alacsonyabb cukortartalmu, étcso-
koladés véltozatot.
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muzlit - és sok zoldséget fogyasztani.
Husvétkor mar tobb, nem marokkoi és
spanyol (iveghdzakban, hanem hazai
foldben termett zOldség is elérheté.

Ha magunknak sttlink-féztink, akkor
bevethetiink par triikkot is. Valtoztatha-
tunk hagyomanyos ételeink 6sszetevéin —
lasd a keretes anyagot - vagy egyszer(G-
en csak csokkenthetjiik a mennyiségét.
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Edességek, sitemények esetében pél-
daul a legegyszertibb triikk, ha kisebb
szeletekben porciézzuk ki. igy egyszerre
kevesebb fogy, csak alljunk ellent a kisér-
tésnek, hogy ujra és Ujra vegytink beléle!

Kiranduljunk!

Amennyiben mégis bevittiik a felesleges
kaldridkat az Unnep alatt, ne legylink
restek, és mozogjuk le. Szamos olyan
régi husvéti szokdsrél megemlékeznek
a feljegyzések, aminek felelevenitésével
egészségiinkért is tehetlink.

Nos, gondolhatnank kapasbdl egy jé
futdsra a locsold férfiak eldl (vagy épp a
locsolés el6l menekilé nék utén), de nyu-
godtabb és kényelmesebb lehet6ség a
hatérkerilések megidézése. llyenkor a
falusiak — gyakran napfelkelte el6tt — kor-
bejartak a telepiilésiik hataraban fekvé
foldeket, hogy megvédijék a rontastdl, a
fagytol, a jégveréstél. Tobbséglinknek
persze mar nem kell a vetésért aggddnia,
pldne nem hajnalban, de egy j6 kirandu-
1as, kiting lehet6ség a nagy lakmérozasok
lemozgasaéra a tavaszi pompajaba 0lt6-
z6tt természetben.

Ballai Vince

jol a gyomrdval!
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Etrendkiegészit6k, vitaminok, asvanyi anyagok

A kutatok sem feledkeznek meg

a C-vitaminrol

A C-vitamin nélkulozhetetlen a szervezet
miukodéséhez, és antioxidans hatasanak

szkorbinsav - sokan nemis gon-
dolnak bele, mit jelent sz6 sze-
rint a C-vitamin masik elnevezé-

se. Az aszkorbin arra a betegségre utal,
amitdl évszazadokon, sét évezredeken
at rettegtek a hajosok, és a téli-kora ta-
vasziid6szakban kevés z6ldséghez, gyu-
molcshoz jutd egyoldaltan taplalkozd
emberek: a skorbutra. Az aszkorbinsav a
bet(je a gorog eredet( anti (elleni) el6tag
roviditése, a szkorbin pedig a skorbuticus
vagyis a skorbut nev( betegséget jelen-
ti. Magyarra forditva skorbutellenes sav,
mivel hidnya okozza a kimertltséggel,
vérzékenységgel, gyulladéssal, inysor-
vaddassal, vérszegénységgel jard sokaig
fert6zének gondolt betegséget.

Erre a hatdsara a 20. szazad elején
jottek ra a kutatdk. Izolalasa, azonosi-
tésa és olcsd, nagy tomegU eldallitasa
Szent-Gyorgyi Albert nevéhez flizédik, aki-
nek ezirdnyu kutatasai — mas eredményei
mellett — Nobel-dijat is eredményeztek.
Bér a C-vitaminrdl felfedezésének idején
azt gondoltak, hogy egyfajta csodaszer,
amit szamos betegség és fert6zés megels-
zésére ajanlottak, de késébb kidertilt, hogy
eznem megalapozott. A C-vitamin emberi
szervezetre gyakorolt hatésai azonban az-
ota is foglalkoztatjak a kutatokat, és so-
kan élltak neki keresni, mire lehet még jé
a skorbut megelézésén kiviil.

Hatasos az orias dozis?

Taldan meglepéen hangzik, de az, hogy
ha megfdzunk vagy nathdsak leszlink,
szinte magatol értetédéen nyudlunk a
C-vitamin-készitményekért, az 1960-70-es
évek soran terjedt el. Az aszkorbinsavat
az élelmiszeriparban antioxidansként és
tartdsitoszerként el6szor alkalmazd Irwin
Stone amerikai biokémikus hatasara a

német szarmazdsu amerikai vegyész,
Linus Pauling érvelt eleinte a C-vitamin
minél nagyobb mennyiségben valé sze-
dése mellett.

Pauling, aki 1954-ben kapott kémiai
Nobel-dijat, tobb konyvet is szentelt a
C-vitaminos témanak. Ezekben tébbek
kozott a C-vitamin nagy dézisu szedésére
biztatott, és azt allitotta, hogy a megfa-
z4s, a szivroham, s6t a rakbetegség ellen
is hasznos lehet, ha ériasi mennyiségben
alkalmazzuk.

O maga az ajanlott 45-95 milligramm
napi adag kozel 200-szorosat, 18 000
grammot vett magdhoz minden nap.
Allitasait ugyan sokan tették magukéva,
de ellendrzott kutatdsok nem tdmasztot-
tak ald, nézetei pedig mdig megosztjik a
kutato- és orvostarsadalmat. Pauling, akit
emiatt elészeretettel sorolnak a Nobel-ké-
ros tuddsok korébe (olyan Nobel-dija-
sokra alkalmazzak ezt a kifejezést, akik a

. A C-vitamin napi ajanlott adagja
© 45-95 milligramm, ami persze nemte-
~ kinthet6 altaldnosnak. Nemtél, kortdl,
testsulytol, egészségi allapottol, élet-
modtol is figg, kinek mekkora meny-
nyiségre van sziiksége. A dohanyzé
vagy beteg embereknek, a varandds
néknek, az intenziven sportoldknak
érdemesebb magasabb adagokat :
- fogyasztaniuk, de a tél soran, amikor
kevésbé elérheték a vitaminokban
gazdag, friss zoldségek, gyimolcsok
mindenki novelheti az adagot, per-
sze nem mindegy meddig. A napi
200-300 milligrammot meghaladé
adagok egészséges embereknél
még nem okoznak problémékat.

dij elnyerését kdvetben vitathatd, vagy
nem kelléen megalapozott elméletek
mellett érvelnek, kihasznalva a dijjal jaré
ismertséget és tekintélyt), ugyan egészen
magas kort, 93 évet élt meg, de haldlat
prosztatarak okozta.

igéretes kisérletek

Pauling nyoman sokan taplaltak remé-
nyeket a C-vitaminnal kapcsolatban a
rakgydgydszatban. A kisérletek egy része
azonban vegyes eredményekre vezetett.
Onmagéban alkalmazva nem talltak
bizonyitékot a C-vitamin rakellenes ha-
tasaira, de kiegészit6 kezelésként voltak
igéretes eredmények. Példaul egyes,
kisszamu paciens bevondsaval lezajlott
kisérletek soran a kemoterapiaval egytit-
tesen alkalmaztak intravéndsan. Az ily
moddon C-vitaminnal kezelt paciensek
kevésbé szenvedtek a kemoterapia
mellékhatédsaitdl, mint azok, akik nem
kaptak a vitaminbdl. Zajlanak igéretes
allatkisérletek is. Példdul a New York-i
Cornell University kutatéi arra taldltak
bizonyitékot, hogy nagyobb dézisban
szedve csokkenti a vastag- és végbélrak
kialakuldsédnak kockazatat, miutan elpusz-
titja az ezek kialakulasat okozé mutéans
sejteket - legalabbis kisérleti egerekben.
Ezek az eredmények azonban még nem
meggy6zbek, ezért a rakgydgyaszatban
nem tartjdk indokoltnak a C-vitaminos
kezeléseket. Hazai kutatok a Budapesti
Muszaki egyetemen tobbek kozott azt
vizsgaljdk, hogyan jut el a C-vitamin a
sejten beliil az egyes sejtalkotokba, illetve
magasabb C-vitamintartalmu, a kdrnye-
zeti stresszt jobban elvisel6 novények
ellenalléképességét kutatjak.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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A fogyasztok dontése alapjan

Csipkebogyds Y\ ™
Y itamin | - yitamin 1000mg
S RETARD C-vitamin = REMRDC

ug::' 1000 mg +D3-vitamin @EIEN

filmtabletta

FOSZEREPBEN AZ INNOVACIO ES AZ ELEGEDETTSEG

A fogyasztok dontése alapjan 2019-ben a C-vitamin kategériaban a BioCo C+D duo
1000 mg+D3-vitamin 2000 NE és a BioCo Csipkebogyés RETARD C-vitamin 1000 mg nyerte
el Az Ev Terméke Dij 2019” elismerést!

Keresse On is a dijnyertes minéséget,
valassza a tobbszorosen kitiintetett BioCo C-vitaminokat!

A2 I1SO m & ) it kategira gyintese, aznsiva Visonary Research 200 s Kinélemény kot lai
!:EJ;'STZT s g gyoztese, az Inspira Visionary kesearc 08 K0zvelemeny-kutatasa atapjan. B I 0 C 0 H U

55000 e Magyar fejlesztésii és gyartasd étrend-kiegészitd termék. Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft.
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Borvédelem, a bor tunetei

Hogy ne kelljen takargatni —

o ’

A téli hideg, az allando cipobe zartsag

és a harisnyak szoritasa utan tavasszal

labunknak is kijar a szelloztetés és

az odafigyel6 gondoskodas. Nemcsak

alabkormoklakkozasa az egyetlenteendonk,
hiszen a masszirozas, a borpuhitas és

awa , .

abodrapolas is fontos ilyenkor tavasszal

nyar elején rank toré ijedelem helyett — az elsé ha-

risnya nélkuli, szandalvisel6s napon - érdemes mar

most felkésziilni és egészséges, szép labbal, maga-
biztosan elkezdeni a nyarat.

1

Fontos, hogy mindig kényelmes, méretében és anyagaban is
megfelelé labbelit viseljiink. A cipdnk ne legyen sarok nélkiili,
de 4 cm-nél magasabb emelése se legyen, ne nyomja 6ssze sem
a ldbujjainkat, sem a labfejlinket, és legyen rugalmas a talpa.
Féként allomunkahoz, sportolashoz, tancolashoz valogassuk
meg a labbelinket!

1. Biztosldbakon

HIRDETES

F

2. Frissités

A rendszeres labfiird6 és ldbmasszazs — olajokkal és gyégyno-
vényekkel — nemcsak kellemes hatast keltenek, de a keringés
fokozasdra is alkalmasak. A 1abfiirdé langyos vizben torténjen,
relaxalé olajokkal. A combot és a vadlikat vadgesztenye és roz-
maring tartalmu krémekkel ajanlott végigmasszirozni hetente
tobbszor is. Az éjszakai ldbgdcs, vagy zsibbadas ellenszereként
is ajanlott a labfejtdl induld krémes atdorzsolés, akar napontaiis.

3. Radirozzunk

A talpakra hatalmas nyomdés nehezedik, igy a sulyhordozd
részek hamrétege gyorsabban vastagszik, mig a szarusejtek
levélasa csokken. A nagyobb nyomasu talprészeken hamarabb
kialakulnak bérkeményedések: a sima, lapszerl bérkeménye-
dés és a tyukszem. EI6bbi a talp barmely részén megjelenhet,
utébbi a nagyobb nyomdasnak kitett labujjakon fordul eld. Ezért
érdemes flirdés utan rendszeresen eltavolitanunk a talprél az
elhalt szaruréteget. Ehhez habkdvet vagy akar finom reszel6t
is hasznélhatunk.

4.Hidrataljunk

A bbrkeményedések, a sarok berepedezése nem csak esztétikai
problémét jelentenek, de a bérbe jutd baktériumok (gyulladast,
gennyesedést okozva), vagy virusok (szemolcsot elidézve) mar
komolyabb problémakat is sziilhetnek. Ezért is fontos a rend-
szeres hidratacié a sarok bérének is. Enhez érdemes specialis
bérpuhitd készitményeket hasznalni.

Bitter Noémi

B oficum

apolas mesterharmasa
__Késziilj a nydrra természetesen

Vegan. Szintetikus szin- &s illatanyagot nem tartalmaz.
Parabén, 5LS és aswanmyi olaj szarmazék mentes.

Sudjci receptlra alapjin.




Férfiak egészségiigyi problémai

A férfiak egészségéért Tenyek

® Europa keletifelének egyes allamaiban hétszer nagyobb

Bar kontinensiinkén soha nem volt ilyen magas avaloszintisége annak, hogy egy férfi sziv-és érrendszeri

aférfiak varhato életkora, illetve az egészségesen betegségek kdvetkeztében idé el6tt halalozik el, mint a
eltoltott éveik szama, még igy is sokan halnak meg nyugatiakban.
kozuliik tal fiatalon. Ennek okait pedig messze ® Akelet-eurépai orszagokban az alkohol- és droghasznalat

nem csak a biol6giai tényez6kben kell keresniink — aférfiak f6 rizikofaktora; ezek kovetkeztében az életévek
allapitja meg egy tavaly megjelent, széles kori szama mintegy 23,7%-kal csokken. (Azadatok a WHO mdr
idézett tanulmdnydbdl szdrmaznak.)
z Egészségligyi Vilagszervezet (World Health okai egyes tarsadalmi-gazdasagi tényezék és normak: vagyis
AOrganization; WHO) 2018-ban érdekes dokumentu- a férfiassag eszményéhez sok helyltt ma is hozzatartozik,
mot jelentetett meg ,A Férfiak egészsége és jolléte a hogy egy férfi nem mutatkozhat,gyengének’.
WHO Eurdpai Régidjaban” cimmel (Men's health and well-being
in the WHO European Region). 3. A férfiak dohdnyzassal, étrenddel, alkoholfogyasztassal
kapcsolatos szokdasai egészségtelenebbek, mint a néké.
Az irds az alabbi fébb okokra vezeti vissza az eurdpai férfiak Gyakrabban szenvednek ezen kivil sériiléseket, és valnak
(n6khoz képest) rossz haldlozasi mutatoit: erészakos cselekmények elkdvetéivé vagy aldozataiva.

1. Aférfiak hajlamosabbak a kockazatkeres6 magatartésra. Ez Ateljes, hosszi életért
megmutatkozik az alkohol- és droghaszndlat mutatéiban  Azéletmddbeli, taplalkozasi szokasok stb. megvaltoztatasan, a
(lasd err6l keretes anyagunkat), illetve a baleseti statisztikdk-  sz(irévizsgalatokon valé rendszeres megjelenésen kivil sok férfi
ban is: a halalos kimenetell kozuti balesetek dldozatainak  azzal tesz az egészségéért, hogy olyan étrend-kiegészitbket,
haromnegyede 25 évnél fiatalabb férfi. gyogyhatdasu készitményeket fogyaszt, amelyet kifejezetten
az erésebbik nem fizikai, mentalis és szexualis egészségének
. Az egészségligyi szolgaltatasokat (pl. az ingyenes sz(ir6-  megdbrzésére fejlesztettek ki.
vizsgalatokat) a legtobb vizsgalt orszagban a férfiak sokkal
kevésbé hasznaljak ki, minta n6k. A kutaték szerintennekf6  Papp Gyorgy

N
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MAXIMUS Ferfi vitamin

étrend-kiegészitd
Roboralasra, a testi és szellemi erdnlét
fokozasara, a fittség fenntartasara

A férfiak szamdara specialisan osszeallitott készitmény. Létfontossagu
vitaminokat, nyomelemeket tartalmaz, valamint névény-kivonatokat a
mentalis, a fizikai és a szexualis energia névelésére.

® Tamogatja a szervezet fittségét, fizikai alloképességét, a bioldgia
funkcidk normal mikodését.

# Jo hatassal van a szellemi frissességre és teljesitképességre
(B-komplex és ndvény-kivonatok).

® Kedvezd hatasl a szervezel szexualis energiajara, tamogatja a normal
tesztoszteron hormonaktivitast, a normal genitalis vérkeringést (névény-
kivonatok, L-arginin s asvanyi anyagok).

OsszetevSk: 13 vitamin és asvanyi anyag, L-ARGININ,
GINZENG és GINKGD BILOBA

OGYEIL: 11613/2012; Laboratériumban bevizsgalt
készitmény.

Kaphato patikakban, bioboltokban. Legtobb gyogyszernagykereskedd

szallitja. Rendelés: Tel. 06-30-2100-155 online: www.maximus.hu,
futarszolgalattal -10% jovairassal.

www.gyogyhirhu 9
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Véralafutasok, vérimlenyek
felszivodasanak elosegiteseére,
borapolasi céllal.
Hozzaadott orvosi somkoro
kivonattal.

20% gyogynoveny kivonattal
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A véralafutas otthoni kezelése

Véralafutasrél, mas néven véromlenyrdl (szakszoéval: hematéma)

olyankor beszéliink, amikor egy ér me

osérul, ezért vér keril ki beldle

a szovetekbe. Léteznek olyan fajtai, amel

orvosi beavatkozast igényelnek, de legoy akoribb formai
szelidebb médszerckkel is kezelhetok. HO GY AN ?

koponyatiregben vagy a terhes-
ség soran kialakulé hematéma
ulyos szovédményekkel jarhat;

az elébbit nem egyszer muitéti tton kell
eltavolitani, az utdbbi megléte esetén -
a vetélés megndvekedett rizikdja miatt -
avérandds nét orvosifelligyelet ala helye-
zik, és sziikség esetén kezelést kap.

Ezzel szemben a kdznyelv véraléfutds-
nak azokat a tobbnyire artalmatlan, bér
alatti vérzéseket vagy vérbeszlir6déseket
nevezi,amelyek kiils, tompa erébehatas
(példdul Utés vagy elesés) kovetkezmé-
nyeként, esetleg m(itétet kévetéen vagy
vérvétel helyén stb. jelentkeznek.

Ezek otthoni kezeléséhez az érintett
bérfellletet célszerl mielébb jegelni,
példaul specidlis hlitétasakkal, vagy egy-
szerlien egy konyharuhaba vagy mas
textilidba tekert mirelit termékkel. A hi-
deg enyhiti a fajdalmat, tovabba hatasara
azerek 6sszehuzodnak, igy kevesebb vér
kerdil bel6liik a szovetek kozé.

Hatasos gyogynovények
Egyes gyogynovényekrél régota tudjuk,
hogy alkalmasak a probléma kezelésére.

1. llyen példaul a szilvalevelii bangita
(Viburnum prunifolium), ez az Ameri-
kai Egyesiilt Allamok déli és kdzépsé
részeir6l szarmazé alacsony névési
faféle. Bels6leg a novényt bérvérzés,
véralafutds kezelésére, a bér hajszale-
reinek gyengesége esetén hasznaljak.
Javasoljdk tovadbbda alkalmazasat
vénas keringési elégtelenség és anyér
ellen, valamint n6gydgyaszati okbdl
jelentkezd gorcsok, illetve fajdalom-
mal jaré menstrudcio esetén.

Szakember segitségét kell kérni, ha a
véralafutas kifejezetten nagy, vagy pe-
dig gyorsan terjed. Ezannakajele lehet
ugyanis, hogy egy nagyobb ér sériilt
meg. Mérpedig ha az ilyenféle karo-
soddst szenvedett pacienst nem lat-
jak el id6ben, a jelentds vérveszteség
miatt életveszélyes sokk is kialakulhat.
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2. Az édeskémény (Foeniculum vulgare)
ill6olaja szintén meggyorsitja a vér-
alafutasok felszivddasat; ezen kivil
antibakterialis, keringésjavito, gyulla-
dascsokkent6 hatést is tulajdonitanak
neki. Felhasznalasi terllete széles
kord: fogkrémek, szajvizek, tovabba
szemkornyéki  apoldkrémek, bor-
és kézapoldkrémek Gsszetevéjeként
is alkalmazzak. Emésztési zavarok,
kohogés esetén is felhasznadljak, to-
vabba szélhajtasra, valamint a klimax
tlineteinek enyhitésére.

3. A fekete naddlyté (Symphytum offici-
nale) — a népnyelv forrasztéfu, 6ssze-
forrasztof(, 6sszeplantalofi néven is
ismerte — ndlunk kiilondsen népszer(
a célra alkalmas gyégyndvények ko-
zUl. Tinktdra, kenécs vagy esszencia
egyarant késziilhet beldle. Belséleg,
példaul forrazatként hasznalata nem
javasolt, mert a majat karosité alka-
loidot tartalmaz. Kiilséleg alkalmazva
azonban igazoltan kivéléan bevalik
fekélyek, égési és mas sériilések ke-
zelésére, duzzanatok borogatdsara.
Hatdsos reuma, iziileti gyulladas ellen,
illetve a ficam vagy randulds okozta
fajdalmak csillapitasara.

Papp Gyorgy

GyogyHir Magazin
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az elenged6 szeretet

A nagy elismerés o6ta éppen 10 év telt
el. Bevallom, izgatottan kerestem az
idei dijazottak kozott aneved, de nem
talaltam.

Buiszkeséggel toltott el, hogy Puskas
Tamas felterjesztése nyoman 2009-ben
atvehettem a Lovagkeresztet. Termé-
szetesen ezzel egyitt én is vagyom a
szakmai elismerésre, féként akkor, ami-
kor egy Jaszai-dij mara mar atalakult,
nem csak a fiatalok dija, mint régen. En
mindig is az a tipusu szinész voltam, aki
tettem a dolgom, jatszottam, és sosem
voltam jé az,6nmarketingben”: én nem
hivok fel ujsagokat, tévéket, hogy fog-
lalkozzanak velem, 6k keresnek engem.
Nem politizélok, szerintem a szinész
dolga az, hogy szérakoztasson, hogy
elkdpraztasson, hogy megnevettessen,
hogy megrikasson. Nem hiszek abban,
hogy van csak komika vagy csak tragika:
szerintem szinészné van, akinek tudnia
kell mindent, ugy hiteles. Erzem, hogy
képes vagyok ,birtokolni” a sziveket és a
lelkeket, velem sirnak, velem nevetnek.
Meggy6zédésem, hogy ezt nem lehet
megtanulni. Sokat jarok vidékre, ott olyan
kozel kertilok a kozonségemhez, minthaa
barataim lennének. Az emberek szeretik
és értékelik ezt.

Hogyan indultal? Beavatnad a Gyogy-
hir Magazin olvasoit a kezdetekbe?
Csepeli lany vagyok, apukdm mérnok,
édesanyam (Uzletvezetd volt. Harman
vagyunk testvérek, 7-7 év van kdzéttink.
Edesapa Ugy gondolta, hogy a harom
lanybdl mindent ki kell hozni, ami ben-
niink van. Két diplomasként, két ember
helyettis dolgozott, hogy édesanydmmal
mibel6liink embert faragjanak. Ma vala-
mennyilinkre buszkék lehetnek. Judit,
a kozépsé hugom Philadelpidban tanit
matematikat az egyetemen. Rengeteget
tanulok téle az élet minden teriletén:
a vallasokrdl, a férfi-né kapcsolatrdl, a
betegségroél és az egészségrol, a halalrél,

www.gyogyhirhu

a torténelemrdl. Az egyik szlletésna-
pomra kaptam téle négy napot Washing-
tonban, felejthetetlen volt, imadok vele
lenni, szeretem 6t hallgatni. A harmadik
testvérlink egy foldre szallt angyal: Andika
a Corvinuson végzett, rekldammenedzser
lett, mikdzben benne is volt mdvészi
ambicio, és ma négy gyermek tokéletes
édesanyja. Juditnak harom gyermeke
van, igy e tekintetben én vagyok az
utolsé a sorban, az egyke Zsuzsémmal.
De bevallom, nekem 6 tokéletesen elég,
annyira szeretem, annyira a mindent
jelenti nekem, hogy nem is tudok el-
képzelni tovabbi gyerekeket mellé. Bar
az is igaz, hogy életemben ezt az egyet
sajndlom, hogy nem ajandékoztuk &t
meg egy kisteséval, latom, ahogyan az
unokatestvéreivel foglalkozik, milyen jo

Az élet rendje szerint mar kiilon
koltozott, de mégis szoros a kapceso-
latotok. Hogyan érted ezt el?

Harom dolgot kell tiszteletben tartani:
van az életet ado szeretet, a felneveld sze-
retet, ahogy terelgetjlik, igazitjuk az utjat
ésvan, atalan legfontosabb megérzés: az

-
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elengedé szeretet. Nem csorgok folyton
utdna, megvarom, mig jelentkezik, nem
zaklatom. De 6 tudja, hogy az édesapjaval
ott vagyunk a héttérben, ugrasra készen,
ha sziiksége van rank. A nyaralds azért
a legfontosabb két hete az évnek, mert
Zsuzsd még mindig j6 kedvvel jon vellink,
egy szobaban alszunk harman, és reggel
ldtom 6t az els6é pillantdsommal, este
pedig az utolséval, elalvés el6tt.
Remekiil karbantartod magad.
Hihetetlen, hogy 60 éves vagy.

Hogy csinalod?

Van ebben genetika, de valéban teszek
is érte. Azonban én mar nem a szépsé-
gért, hanem az egészségért mozgok,
a jo vérkeringés biztositasaért. Persze,
tudom, a szinésztdl alapvetéen elvarja a
kdzonség, hogy maradjon olyan, amilyen-
nek megszerette. De az évek felettlink is
elszallnak. Egyébként ebbdl a szempont-
bdl mindegy, hogy mi a foglalkozasod: ki
kell tlizndd egy célt, mondjuk, hogy hé
végére tudsz egyben huszszor leguggol-
ni. Es ha teljesited, jobban érzed magad
a bdérddben. Elég egy erbteljesebb séta,
mindegy, csak legyen rendszeres mozgas
az élettinkben.

Esmia helyzet a csaladi vacsorakkal?
El6adas el6tt nem eszem. Az én dragdm
minden este megvar, csak akkor nyug-
szik meg, ha hallja, hogy fordul a kulcs
a zarban. llyenkor egyiitt csipegetiink.

Felfordult élet, tudom, de nekem a jaték
azoxigén, a szerelem. llyen csaladi hattér-
rel, ilyen munkaval, igazdn ,nyertesnek” -

érzem magam.

Vincze Kinga
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Visszérproblémak

a Visszérbetegségr(ﬂ

anovekvo éveink szamanak az 6lomsulyt a labunkban,
az éjszakai labgorcsre ébredést, vagy a bokaduzzanatokat.

Pedig a keringési zavarok nem feltétleniil életkorfiiegdek, és

nemcsak a hosszi alldogalas kovetkeztében okoznak kellemetlenségeket.

Idések betegsége

Eléfordul, hogy méar 20-30 éves korban
jelentkezik a visszérbetegség, hiszen
sokszor a genetikai hajlam, vagy éppen
a varanddssag okozza kialakulasat. Am
valébanigaz, hogy azid6 elére haladtaval
gyakoribbak az panaszok, amit a megje-
lend tulsuly csak tovabb fokoz.

Igy vigyazzunk magunkra

A keringési problémakat, akarmi-
lyen kis mértékben is jelentkeznek
kezdetben, komolyan kell venni!
Kertljik: a meleget, a sok ulést/
allast, a talsuly kialakulasat, az al-
koholt és a keresztbe tett labbakkal
valé ulést. Ajanlott a kényelmes
cipd viselése, a fizikai aktivitas, a ki-
egyensulyozott, vitamindus étrend,
a kiméld sport (Uszas, biciklizés,
séta, joga), a keringést tamogatd
természetes hatéanyagokat tartal-
mazo6 készitmények fogyasztasa.

HIRDETES

VenoprotEP

A visszeres ldb

tamogatodja

Ha Onnek
nehézlab-érzése van,

vadlifesziilést, fajdalmat érez,

éjszakai labikragorcse fordul elo,

Diosmin és heszperidin
hatdéanyagu gyogyszer

Csak az dllo munkdt végzoket érinti
Az &ll6 munkat végzdk, a naphosszat
talpaldk korében valdban gyakran je-
lentkezik a visszérbetegség, dm az Ul6-
munka ugyanolyan veszélyeket hordoz a
keringési zavarokkal kapcsolatban. Ezért
amegfelel6 mennyiségui pihenés, a rend-
szeres mozgas, valamint a labak gondos
apolasa ugyanolyan fontosak.

Nem veszélyes, csak csiinya
Avisszérbetegség sajnos nem csak eszté-
tikai probléma, hiszen a véndban pangé
vér sulyos szovédményeket is okozhat.
A kezeletlen visszérbetegség trombdzist
(és tud6embdliat), vagy labszarfekélyt is
eléidézhet.

A vdrandoéssdg kihozza,

de aztan elnuilik
A hormonalis m(ikddés tényleg nagyban
befolyasolja a visszeresség kialakulasat —

kanyargos, tagult visszerek vannak a laban

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

Aforgalombahozatali engedely jogosultja:

%) oy

A VenoprotEP filmtabletta
érvédo hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek
ellenallasat, javitja az idult vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmaz

A véndk szallitjak vissza a vért a sziv-
be, ezért visszér a neve. Az alsé vég-
tag vénas rendszerében is fontos a
billenty(ik szerepe, amelyek, ha nem
jol mikodnek, visszaengedik a vért
az alacsonyabban fekvo vénakba. Ez
anyomaserésodés a bor alatti vénakat
is kitagitja, majd csomdssd, kanyargos-
sa teszi Oket. Ez a visszérbetegség.

ezért is van, hogy a nék hajlamosabbak
a vénas elégtelenségekre, mint a férfiak.
A véaranddssag, a menopauza, vagy a
fogamzasgatlas hormondlis hulldamzasai
ellazithatjdk az érfalakat, s a kitagult
erekben a billenty(k mar nem zarnak
megfeleléen. A babavaras hormonalis
véltozésa és afokozddd nyomas visszérta-
gulatot is okozhat, és van, hogy ez elmulik
a terhesség utan, de ez a legritkdbb eset.

Akkor van visszerem, ha kidudo-

rodik aldbszdaramon az ér
Akeringési zavar okozta visszérbetegség-
nek tobb formdja is van. A kidudorodd,
csomos értagulat a labszaron jelentkezik
a leggyakrabban - ez az ugynevezett
nehézldbérzés - labdagadast és fesziilést
okoz, s kezelést igényel. Az Ggynevezett
pdkhald visszeresség (amely féként a
combokon jelentkezik), a seprivéndk
(amelyek még az orronis kialakulhatnak),
és a retikularis vénatagulatok (amelyek
nem emelkednek ki a ldbszar/comb bé-
rébdl, de jol lathatok) is visszérproblémak.

Bitter Noémi
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A kockazatokrdl es a mellekhatasokrodl olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelBorvosat, gyogyszereszet!
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0) BSSZETETEL,
VALTOZATLAN ARON!

1500 MG GLUKOZAMIN-SZULFAT
120 MG KONDROITIN-SZULFAT
120 MG C-VITAMIN
1200 NE D,-VITAMIN

ANAPI ADAGBAN (2 FILMTABLETTA)

90 pB + 90 ps

MINGSES
Jﬁ; h :f
_—— :
1500 mg
Glikozamin-
szulfat
i adagban
s
()
3
i 90 db + 90 db filmtabletta -
«Q A

180 db =3 honap

A Béres Porcerd FORTE 1500 filmtabletta iziileti megbetegedésben szenveddk kiilénleges tapldlkozdsi igényeihez igazitott dsszetételii
specidlis gyogydszati célra szdnt tdpszer. Egészségpénztdri szamla terhére megvdsdrolhatd. A készlet erejéig kaphato.
Tovabbi informdcio: beresmozgas.hu

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez




Nok egészségiigyi problémai

14

Mint Columbo

Van az ember életében olyan idoszak, nem is kevés, és
jellemzoen hosszi, amikor a valtozokor pont olyannak tiinik,

mint Columbo felesége. Hallunk, olvasunk rola eleget,
de val6jaban még a létezésében is kételkediink.

Pedl atesti tunetek alvaszavar hohu]lamok

a]lando faradtsag,

sem elhanyagolhatok.

véltozdkor az élet természetes
része. Ha ezt igy szemléljiik, taldn
onnyebben kezeljiik a tiineteket

is.Ne érezziik ugy, hogy a testlink cserben
hagyott benniinket, inkdbb igyekezziink
elfogadni ezt az életszakaszt — tanacsoljak
a szakemberek. Nem vagyunk egyediil,
kérjliink batran dtmutatast!

De mibenis?

A véltozdkor a néknél egy tobb éven at
tarté folyamat, melynek sordn a pete-
fészek lassan kimeril. Az 6sztrogén- és
a progeszterontermelés csdkken, majd
ledll. Ekkor nemcsak a menstruécio valik
rendszertelenné, majd marad el végleg,

Atulfolyasos inkontinencia cukorbe-
tegségben szenveddknél fordul el6 a
leggyakrabban. Ebben az esetben fo-
lyamatosan szivarog kis mennyiség(i
vizelet. Stressz okozta inkontinenci-
arol akkor beszéllink, ha a hasban
megnovekedett nyomas hatasara -
példdul kohogéskor, nevetéskor —,
akaratlanul vizelet tavozik. A készte-
tésesinkontinencia esetében annyira
hirtelen és erételjesen jelentkezik a
vizelési inger, hogy azt a beteg nem
tudja megakadalyozni. Id6s korban
ez a leggyakoribb formaja a beteg-
ségnek - magyarazta lapunknak
dr. Paukovics Didna urolégus szak-
orvos. A vizelettartasi problémak
a néknél jéval gyakoribbak, mint a
férfiaknal, ennek oka az anatomiai
kulonbségekbdl, valamint a terhes-
ség és a menopauza miatt kialakult
szOvet- ésizomgyengllésbél adodik.
A panaszok hétterében komoly be-
tegségekis meghuzddhatnak, éppen
ezértfontos,hogy mérazelsé tiinetek
jelentkezésekor orvoshoz menjunk.

Inkontinencia esetében veszélyez-
tetettek a tulsulyosak, a valtozé
korba [épd holgyek, az 6tven év
feletti férfiak és kilondsen a va-
randds kismamak. Az inkontinen-
cia gyakorisdga a nék k6zott:30 év
alatt 16%, 30-60 év kdzott 24-30%,
60 év felett 50%. A férfiakndl: 15-60
év kozott 3%, 65 év felett 7-10%.

hanem mas, kellemetlen tiinetek is jelent-
kezhetnek. A valtozés, vagy klimax elsé
tlnete lehet vérzészavar, illetve a héhul-
Idmok, éjszakai verejtékezés, dlmatlanség,
kronikus faradtsagérzés. Megjelenhet az
ilyenkor jellemzd, ugynevezett centrélis
tipusu elhizas, amikor azt érezzik, hogy
,egyik naprél a masikra” egyszer csak
nem jon fel a szoknyan a zipzar, illetve
megerdsodik a kar. Teljesen természetes,
hogy ezektél a jelenségektdl, ,egy pohar
viztdl is hizom” élménytdl egy né fesziilt,
mindenkivel 6sszevész, ha erések a tiine-
tek. Egy éjszakai rossz alvas a szenvedé
alanynak és a kdrnyezeténekis teher lehet.

(T)esti tiinetek

A legjellemzébb koézéptavu tinet az
inkontinencia és a hiivelyszarazség, ami
ég0, viszketd, kellemetlen érzéssel jar,
igy fajdalmassé teszi, sét, megneheziti a
szexudlis életet. Nemzetkdzi adatok szerint
a45-49 éves, illetve azid6sebb korosztély
18-35%-a kiizd vizelettartasi panaszokkal.

Dr. Majoros Attila
urolégus arrél beszél, hogy
azinkontinencia népbetegség lett.

Avaltozas kordban a zaréizmok, a meden-
cefenék tartdizmai megereszkednek, a sza-
bélyozatlan hormonalis dllapot okozhatja
és sulyosbithatja a hdlyag instabilitasat, a
stresszinkontinenciat. Tévedés azt hinni —

figyelmeztetnek a szakemberek -, hogy
segithet a probléman, ha kevés vizet
iszunk. Eppen ellenkezéleg! Ha ugyanis
megvonjuk magunktél a folyadékot, az
hugyuti fertézésekhez, székrekedéshez, ki-
szaradashoz vezethet. Az akaratlan vizelet-
vesztés olyan llapot, ami az életmindség
romlasaval, depresszidval, bérgydgydszati
problémakkal és egyéb panaszokkal is
jarhat. Ne kezeljlik tabuként, hiszen van se-
gitség, ha valtoztatunk az életmédunkon!

Aboérvédelmében

Az inkontinencidban szenvedd bete-
geknél sajnos gyakoriak a bd&rproblé-
mak, gyulladasok vagy felmarddasok.
A gydgyszertdrakban ma mar tobb
olyan eszkoz és készitmény kaphatd,
amely megkdnnyithetia mindennapokat.
A légateresztd, j6 nedvszivo-képességl
inkontinencia betétek példaul védelmet
és biztonsagot is adnak. Kilonboz6
méretekben és kialakitasban kaphatoak,
igy mindenki megtalalhatja az idealisat.
A nedves torl6kenddk és a testlemosdk
segitenek a tisztdlkodasban, mig a ki-
16nb6z6 specidlis testdpoldk nyugtatjak
és taplaljak az érzékeny bért.

Dézsa-Kadar Déra

GyogyHir Magazin
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Szorult helyzetben

Otven évfelett nemritka, hogy emész-
tési problémdk jelentkeznek, id6s
korban ezek jo része székletiiritési gond-
ként realizalédik.

1. Mikor beszéliink székrekedésrol?
A székletirités az egészséges embereknél
is nagy eltéréseket mutathat. Van, aki
naponta kétszer-haromszor is konnyit
magan, s van, aki mindezt heti hdromszor
végzi csak el. Az egyéni eltérések tehdt
nagyok lehetnek. Akkor beszéllink szék-
rekedésrél, ha harom napnal tobb telik el
székletirités nélkil, a széklet allaga ke-
mény, az Urités fajdalommal jar és utana
is megmarad a puffadas érzése.

2. Miokozhat székszoruldst?

©® Aszékrekedésnek lehetnek szerviokai,
példaul az egyes hastliregi szervek
betegségei: fekélyek, gyulladasok,

HIRDETES

daganat. Ezek tartés székszorulast
eredményeznek, vagy a székelési
ritmus megvaltozasat, amelyekkel
azonnal orvoshoz kell fordulni.

Modern életmédunkkal is 6sszefligg-
het a székelési problémank: rostban
szegény tapldlkozés, folyadékhiany,
kevés mozgds és sok Ulés, nikotinmér-
gezés, valamint a stresszes élethely-
zetek. Gyakori, hogy ezeket a problé-
maékat hashajtokkal kezeljik, dm ha
azt orvosi ellenérzés nélkil tesszik,
tovabb rontjuk szorult helyzetiinket.
Egyes gydgyszerek mellékhatdsaként is
szamolnunk kell a szorulassal.

Az emésztés folyamatanak megvaltozasa
a kor el6érehaladtaval természetes, am a
székrekedés nem! Id6skorban még na-
gyobb odafigyeléssel kell térekednilink
megvaltozé emésztérendszeriink egyen-
sulyi dllapotara!

NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

Ezekre figyeljink
idos korban

1

. ETKEZESNEL:

@ fogyasszunk napi 2 liter folyadékot,
® afehérlisztet cseréljiik rostban gazdag

teljes ki6rlésd termékre,

® naponta egyiink friss zoldséget és

gylmolcsot,

® keriljuk a készételeket, az alkoholt, a

N

koffeint és a nikotint.

. FIZIKAI AKTIVITAS:

® barmilyen mozgas serkentéleg hat a

bélmikodésre, csokkenti a székelési
problémak kialakulasat,

® naponta sétaljunk, rendszeresen ki-

w

randuljunk, végezziink lazité (jéga)
gyakorlatokat.

. HASHAJTO SZEREK:

® A hashajtokkal 6vatosan kell bannunk.

B

Laevolac®

A leggyengédebbnek a cukortartalmu
szerek mindsilnek, hiszen a bélben
nem felszivodé cukrok nagymértékben
képesek megkétni a vizet, és segitik a
bélbaktériumok termel6dését. llyenek
példaul a laktuléz tartalmu patikaszerek.

itter Noémi

laktuldz
670 mg/ml szirup

\%

ény nélkul kaphato gyogyszer!

A kockazatokrol és
mellékhatasokrol
olvassa el a
betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg
kezeldorvosat,

FRESENIUS
KABI

Ovjuk az életét

Fresenius Kabi Hungary Kft.
1025 Budapest, Szépvolgyi Ut 6.
Tel.: +36 1336 2900

Fax: +36 1336 2901

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350
Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

™

gyogyszerészét!
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Szirkehalyog nélkul

A ,.sziirkehalyog”

kifejezés a szemlencse elhomalyosodasat,

elszirkiilését” jelenti. A miitét soran az elszurkult szemlencse
eltavolitasara, és milencse beillesztésére kerul sor.

sikeres m(tét és a megfeleléen

kivalasztott szemlencse esetén

altaldban heteken belll jelentés
életmindségbeli javulas kdvetkezik be.
A péciensek visszatérhetnek azokhoz a
hobbikhoz, tevékenységekhez, amelye-
ket a sziirkehdlyog megjelenése el6tt
eldszeretettel végeztek, mint példaul a
sport, egyéb testmozgasok, autdvezetés
sth. Az esetek tobbségében akar teljesen
megszlinhetnek a latasproblémak, igy a
szemuiveg vagy kontaktlencse hordasara
sem lesz sziikség tobbé.
A megfelelo milencse
kivalasztasa
A szlirkehalyog mitét el6tt a szemész szak-
orvos alapos vizsgélatokat végez, melyeket
kovetéen kivélasztja a beiltetésre szant
mlencsét. Nagyon fontos - és ezt ajanlatos
kérni is - hogy elmagyarédzza az egyes mdilen-
csefajték elényeit, hatranyait, s hogy a végsé

HIRDETES

dontést igy egyitt hozzak meg, a beteg
igényeit és kivansagait is figyelembe véve.
Amiitétutan

Bar az elszurkilt szemlencse eltavoli-
tasra kertl, a latasjavulds nem azonnali.
A szemnek szliksége van par napra, hogy
alkalmazkodjon a bediltetett milencsé-
hez, maga a teljes gyégyulds mintegy
4 hetet vesz igénybe. A m(tét napjan
pihenni kell. 1 hétig ne érje viz, szappan,
sampon a szemet, de utdna is vigyazni
kell, hogy komolyabb vizmennyiség, vagy
szappan ne keriiljon a szembe.

MUtét utan 1 hétig nem szabad spor-
tolni. 1 hét utan a paciens fokozatosan
mozoghat; nehéz, megerdltetd sport,
Uszas, szaundzas mutét utan 1 hénappal
végezhetd. 1 honapig szintén kerdlni kell
az 5 kg feletti suly emelését.

A miitétet kdvetd hetekben antibiotiku-
mos, steroid, illetve non steroid szemcsep-

Korszer( technikaval

Fajdalommentesen

A miilencsék fajtai

* Monofokalis lencsével a beteg egyel6re
meghatdrozott tavolsagra lathat tisztan,
ez lehet kozeli vagy tavoli tavolsag is.

e Multifokalis lencsével a szemiiveg vise-
|ése teljesen elhagyhato a legtobb eset-
ben. Ezzel a lencsével kbzelre, tavolra és
koztes tavolsagra is tisztan lehet latni.

* Az Ugynevezett torikus lencse a szaru-
hartya gorblileti hibait korrigdlja. Ezen
torikus lencsék monofokalis és multifo-
kalis véltozatban is elérhetok.

Minden lencse rendelkezik elénydkkel és

héatranyokkal is, melyeket a paciensnek és

az orvosnak egyttesen kell mérlegelnitik

a kivalasztasi folyamat soran.

pet kell haszndlni az el6irt mennyiségben és
gyakorisaggal, melynek gyulladas- és fert6-
zésmegel6z6 szerepe van, illetve 3 alkalom-
mal kontrollvizsgélaton is meg kell jelenni.

A mUtét utdn elérhetd latasmindség
sok mindentél fligg, példaul a szem alla-
potétdl, az esetlegesen meglévd egyéb
szembetegségektdl, (pl. z6ldhalyog, maku-
la degeneracio, diabeteses retinopathia),
a beliltetett milencse tulajdonsagaitdl.
Korldtozhatjak az elérheté eredményeket
egyéb meglévé dltaldnos betegségek - pl.
a cukorbetegség, immunbetegség - is. Am
a szlirkehalyogtol eltekintve amugy egész-
séges szem esetében a mutétet kdvetden
a latas teljes helyredllasara lehet szamitani.
Hollauer Tibor

focus ® medical

LEZERES LATASJAVITO KOZPONT

Szabaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Altatas és injekcio nélkul

Varodlista nélkul

Préemium mUulencsék széles valasztékaval varjuk, mellyel
mUtét utan olvasészemiivegre sem lesz sziiksége!

000 Ft erteku

edvezmenyes vizsgalati kupon

A kupon bemutatasaval 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért
végezzUk el a szUrkehalyog mutétet megel6zd
alkalmassagi szemvizsgalatot.

LASSON UJRA ELESEN,
SZURKE HELYETT
SZINESEN!

Tovabbi informacié és bejelentkezés:
6 (1) 450 3333 info@focusmed.hu www.focusmed.hu
\ /ﬁ -
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avermnar

Specidlis gydgyaszati célra szant élelmiszer
daganatos betegek részére

4 www.avemar.hu
a facebook.com/Original.Avemar

Minoség. Hitelesség.
Meghizhatosag.

Vilagszerte elismert marka,
magyar szabadalom alapjan.

Az Avemar alkalmazésa nem helyettesiti, hanem kiegésziti az
onkoldgiai kezeléseket és gydgyszereket!
Hasznélat elGtt olvassa el a részletes felhasznaloi tajékoztatot,
vagy érdeklddjon kezelG orvosanal!

HIRDETES

Egyen gombat

a szellemi frissességért!

[ X J

tven szézalékkal csokkent az enyhe szellemi hanyatlas
() kialakulasanak a kockazata azoknal azidéseknél, akik he-

tente legaldbb két adag fétt gombaételt fogyasztottak —
llapitottak meg a Szingapuri Nemzeti Egyetem gydgyszerészeti
tanszékének kutatoi.,, Az 6sszefiiggés meglepé és biztatd. Ugy
tlnik, hogy egy kdnnyen hozzéférheté alapanyag rendszeres fo-
gyasztasa is jelentésen javithatja szellemi allapotunkat”— idézte
a Neuroscience News Lei Feing egyetemi adjunktust, a kutatas
vezetdjét.

A kutatdk 2011 és 2017 kozott kovették figyelemmel tébb
mint hatszaz, 60 év feletti szingapuri lakos szellemi allapotat.
Rendszeres és alapos neuroldgiai és pszicholdgiai vizsgalatok-
nak vetették 6ket ala, mikdzben figyelték gombafogyasztasi
szokasaikat is.

Heti fél tanyérnyiis elég
A legjobb eredményeket azoknal talaltak, akik legaldbb heti
két adag, dsszesen féltanyérnyi (kb. 300 gramm) f6tt gombat
fogyasztottak, de azokndl is észlelték a jotékony hatést, akik
hetente csak kisebb adagot ettek.

Az enyhe szellemi hanyatlast (angolul mild cognitive
impearment — MCl) ugy tekintik, mint az dtmeneti fazist a szellemi
teljesitmény dregedéssel jard normalis csokkenése és a sulyosabb
demencias allapot kozott. Az enyhe szellemi hanyatlas jele lehet
az enyhébb memériazavar, a feledékenység, illetve a vizualis tajé-
kozoédoképesség, a nyelvi készségek és a koncentracidképesség
kismértékd romldsa. Bar még nem akadalyozzdk szamottevéen

az illeté mindennapi tevékenységét, de el6re jelezhetik a késéb- =

bi sulyosabb éllapot, pl. demencia, Alzheimer-kor kialakuldsat.

De milyen gombat egytink?
Akutatok ugy vélik, hogy a kedvez6 hatés hatterében elsésorban
azergothionein nev( antioxidans és gyulladascsokkent6 hatasu
aminosav all, amit szamottevé mennyiségben tartalmaznak a
gombak. Egy kordbbi vizsgélat soran ugyanis azt talaltak, hogy
egészséges tarsaikhoz képest az enyhe szellemi hanyatlas jeleit
mutaté idések ergothianomin szintje alacsonyabb volt.
Avizsgalatben a csiperke, a siitake, azaranyszintlaskagomba,
illetve kiilonb6zd széritott- és konzerves gombak is szerepeltek,
a kutatok szerint mas, ehet6 fajtaknak is hasonléan kedvezé
lehet a hatasuk.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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»Egy bardtomtél kolcsonkapott okoséra azt mutatta, hogy
a 7 6ra 40 perces éjszakai alvdsidémbsl mindossze

16ra 38 perc volt mélyalvds, ami — ha jol tudom —

., .
nem jo eredmeny.

Mit tegyek, hogy minéségibb legyen az alvdsom, és

novelhessem a mélyalvdsban toltott oraszamot?”

Szinte naponta érkezik az ambulanci-
ankra hasonlé kérdéssel paciens. Alap-
vetéen tébb dolgot kell tisztazni:

1. Milyen okosoérat haszndl az illet6?
Ezek az 6rdk a mozgas, ill. annak hia-
nya alapjan becsilik meg a hasznalo
alvasminéségét. Nagyon dinamikusan
fejlédé ipardg az okosoérak vilaga, de
arra vonatkozoéan kevés informacionk
van, melyik 6rat milyen médszerrel hi-
telesitették. Az igényekhez alkalmaz-
kodva a fejleszté cégek egyre ponto-
sabb mérési eredményeket tudnak az
orak segitségével elérni.

2. Milyen panaszaivannak a kérdezének?
Minden vizsgalat el6tt érdemes pontos
kérdést feltenni, mint példaul: Meny-
nyit horkolok? Kéros-e a horkoldsom?

(Ez utdébbi az un. alvasi apnoe beteg-
ségre utal, amikor valakinek 1égzéski-
maradasok szabdaljak a horkolasat).
Hény 6rét, percet alszom? Milyen az
alvas hatékonysaga? Ha pusztan kivan-
csisdgbol mériink, és az okoséraban
megjelené eredményekhez nem tarsit
a szoftver kézzel foghaté magyaraza-
tot, nagy eséllyel bizonytalanodunkel.

. Haakérdezé reggelente frissen ébred

ésnappal nem dlmos, nyugodjon meg,
egész biztosan nincs olyan alvasbeteg-
sége, ami kezelést igényel.

. Haazonban vannakazalvassal kapcso-

latosan panaszai, rendszeresen kialvat-
lanul ébred, nappal faradékony, dlmos,
ingerilt, koncentraciés nehézsége
van, érdemes szakemberhez fordulnia.

Megkérdeztiik, kviz

Valaszol:

Dr. Simon Marta
neurologus szakorvos,
szomnologus
SomnoCenter Alvaszavar
Kézpont, Budapest

Az alvéssal kapcsolatban nem art tudni
minden okoséra-felhasznalénak néhany
fontos informaciot: az alvés egy cikliku-
san valtozé folyamat. Normdlis esetben
elalvast kévetéen mélyiils, majd foko-
zatosan felszinessé véalé sorrendben
jelentkeznek az alvasstadiumok. Egy
ciklus hossza 90 perc, egy éjszaka soran
4-6 ciklus ismétlédik, jellemzéen valtozd
Osszetétellel: az alvas elsé harmadéban
egy cikluson belil a mélyalvas dominal,
majd fokozatosan hattérbe szorul és az
éjszaka tovabbi részében a felszines al-
vés a jellemz6. Ennek kdvetkeztében egy
egészséges, fiatal feln6tt naponta 6-8
orat alszik, amelynek minddssze 20%-a
mélyalvas. Ha a kérdezé okosoraja valds
adatokat mutat, nincs oka aggodalomra.
Alvasmindsége kivald, hiszen a szamitds
szerint 21%-os eredményt ad a mélyalvas.
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' megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/b, 2/c, 3/b.
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1. Mika visszérgyulladas jellemz6 tiinetei?
a. bérpanaszok, h6emelkedés, bokak dagadasa
b. elhizas, rossz kozérzet

c. fejfajas, hanyinger

Simon Imréné nyerte

ny
T, Gardonybol.

Kedves Olvasoink!

A HERBioticum

Magyarorszag altal

felajanlott vegan,
natirkozmetikumokbol
allo labapolasi
ajandékcsomagot
nyerheti meg az, 2. Altaldban testiink mely részein
jelenik meg a visszérgyulladas?
a. fels6 végtagok
b. als6 végtagok

c. fejiinkon

aki helyesen valaszol

akérdésekre.

A megfejtéseket
2019. aprilis18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin

3. Visszérgyulladas esetén melyik novényi kivonat segiti leginkabb a gyogyulast?

, , a. aloe vera
ciumere p()s‘[an V&lgy
. i b.vadgesztenye
e-mailben. 2 2 @
c. vérehull6 fecskefii
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KALCIUMHIANYOSAN TAPLALKOZIK*
Miért valassza a CalciviD7-et?

Komplex védelem -
7 hatéanyag

Magas kalcium-
és D_-vitamin-tartalom

OSTEOKINON®
*A 18 és 60 év kozotti korosztélyban a nék 37%-anak O k' f I
napi kalciumbevitele nem érte el a beviteli ajanlas 70%-at. steo Inon Ormu a K1+ Kz

OTAP vizsgalat 2014. FORMULA

A kalcium szlikséges a normél csontozat fenntartasahoz. A D,-vitamin hozzajarul az egészséges csontozat és a vér normal kalciumszintjének fenntartdséhoz.
A cink és a mangan hozzajarul a normal csontozat fenntartasdhoz. A magnézium és a K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban.

Etrend-kiegészits készitmény. WWW. be I’esmOZgaS. h u Béres Gydgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
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