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SunActive* Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis meértékben reagald paciensek
igényeinek.

v Iztelen és nincs kellemetlen
utoize

v’ Kivaldan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat
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Napi 1 tabletta
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JAVALLATOK \

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (ndvekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott
taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsénhatasok)

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www.ferrocento.hu

Hungaropharma Zrt. Press GT Kft. %
1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49. FERROCENTC
(06-1) 327-6700 (06-1) 459—0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A VEGYES
ETRENDET ES A7 EGESZSEGES ELETMODOT

30 tablettas buborékcsomagolas
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Szerkesztoi

emrég arrél beszélget-

tink egy bardtném-

mel, hogy idén olyan
dolgok miatt kellett aggod-
nunk, amiknek kordbban a léte-
zésérél se tudtunk. Az ausztral
erdétuzekkel kezd6dott, azutan
pedig felforditotta az életiinket
a koronavirus, aminek hatasai
ebben a pillanatban megjosol-
hatatlanok. Mint mindenki, én
is aggédom. Nehezen viselem,

Kreativ unneplés

OTTHON

Glonleges koriilmények kozott rendezik

meg az asztalitenisz vildgnapjat aprilis 6-an.

A nemzetkozi szovetség (ITTF) mindenkitdl
azt kéri, hogy otthon tinnepelje a sportdgat. Filmez-
zen le egy mozdulatot otthon - lehet a halészoba, a
nappali, a konyha, a kert vagy a gardzs —, amikor (ti a
labdat, mindegy, hogy milyen térggyal, a Iényeg, hogy
kreativ, akdr triikkos legyen a mozdulat. A bekildott
videokbdl az ITTF &sszedllit egy,labdamenetet’, amely
reményei szerint minden id6k leghosszabb , (itésvalta-
sa” lesz. Részletek a nemzetkdzi szévetség honlapjan
olvashatok. (MTI)

Impresszum

Felel6s kiado:

E-mail:

levél

hogy be vagyok zérva, és hogy
nem tudok tervezni, hogy elve-
szitettem a kontrollt az életem
folott.

Amikor nagyon elkesere-
dem, eszembe jut az idézet,
amit az egyik volt gimnaziumi
tanarom osztott meg nemrég
a kozosségi médidban: Egyet-
len vihar sem tart 6rokké. Légy
erds, és tarts ki!” Ehhez tartom
magam, és kézben probalok

Bevezeto

arra a humorra, kreativitasra és
segitékészségre koncentrdlni,
amit az extrém helyzet hozott
ki az emberekbdl. Mit szélnak
példaul a lenti kezdeménye-
zéshez? Az elkészilt videdkat
aprilis 6-at6l meg lehet talalni
majd az interneten. Nézzik, és
nevessiink magunkon!
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az kv Gyogyszerésze
és a Kedvenc Patikam
palyazat 2020

Idén tizedik alkalommal keriilnek meg-
rendezésre az Ev Gyogyszerésze és a
Kedvenc Patikam palyazatok. Mindkét
cimre lakossagi és szakmai részrol is lehet
ajanlast tenni.

z Ev Gyogyszerésze dijat a Magangyogyszerészek

Orszédgos Szovetsége és a Roche Magyarorszag Kft.

hoztak létre, és ehhez csatlakozott a Magyar Gydgy-
szerészi Kamara és a Magyar Gyégyszerésztudomanyi Tarsasag.

Szokas szerint lakossagi és szakmai oldalrél is lehet ajanlaso-
kat tenni, hogy melyik gyégyszerész kapja a megtisztel cimet.
A 10-10 legtobb jeldlést kapott gydgyszerészt a palyazatot
szervez6 Nero Solution Kft. kéri fel a palyazaton valé részvé-
telre.

A palyazatok leadasanak hatarideje:
2020. augusztus 30.

A husz palyazati anyagbol a szakmai zs(ri vélasztja ki a leg-
jobbakat anonim maédon. A zsiri tagjai: Dr. Mikola Balint —
Magéangyogyszerészek Orszagos Szbvetsége, elnok, Prof. Dr.
Sz6ké Eva — Magyar Gydégyszerésztudomanyi Tarsasag, elnok,
Dr. Samu Antal - Magangydgyszerészek Orszagos Szovetsége,
elndkségi tag, és Prof. Dr. Halmos Gabor — Debreceni Egyetem
Gyogyszerésztudomanyi Kar, egyetemi tanar.

A gyéztes palyamunkat beadd gydgyszerész - és a legtobb
szavazatott kapott gy6ztes patika — egy kortérs mdalkotast is
magéaénak tudhat majd, mely méltéképpen jelzi az elért ered-
ményt a patika ldtogatdi szdméra.

A dijazottak a MOSZ XXX. kongresszusan lnnepé-
lyes dijatadén vehetik at az Ev Gydégyszerésze dijat és a

Kedvenc Patikan cimet, valamint a tovabbi dijakat. Minden
palyamunkat lead6 gydgyszerész ingyenesen vehet részt az
év végén megrendezendé Ev Gybgyszerésze szeminariumon.

Ujszerepben a gyégyszerészek

A gyogyszertdr a gyogyitasi stratégia kiemelt egysége, amely
egy kereskedelmi kérlilmények kézott miikodod egészségligyi
intézmény. Fontos hangsulyozni, hogy a gyégyszert a gyégy-
szertarbdl kell beszerezni, ahol az ott dolgoz6 szakemberek a
készitményekkel kapcsolatos mindenfajta hiteles informaciot
tudjak biztositani. A jovét illet6 fontos kérdés, hogy melyik pa-
tikdban milyen extra szolgaltatast kaphat a beteg a gyégyszere
mellé.

A palyazatok kulcslizenete, hogy a gydgyszerészeknek
egyfajta Ujn koztes szerepet kell betdltenilik az egészség ta-
mogatdsa, a betegségek megelézése teriiletén. A gyodgyszeres
terdpia szakért6jeként olyan dokumentalt szolgdltatasokat
kell biztositani, amelyek célja — a paciensek bevonasaval és
az egészségligyi ellatas tobbi szereplbivel egytttmikodés-
ben - a hatdsos, biztonsagos és kdltséghatékony gydgyszeres
terapia elGsegitése, a megfelelé gydgyszerhasznalat szakmai
tdmogatasa, a betegek egylttm(ikodd készségének novelé-
se, az egészségtudatos életvitel kialakitasdnak elésegitése, az
életminéség javitasa.

A patikdkban a biztonsdgos gydgyszeralkalmazast nép-
szerUsit6é edukacids tevékenység jelentésen hozzajérul tarsa-
dalmunk egészségkulturdjanak emeléséhez, és a pélyazatot
kiirok nagy 6romére - taldn ennek kdszénhetben is - egy-
re kiemeltebb figyelmet kap a patikai munka és a ,Kedvenc
Patikdm” kampdény lakossagi tAmogatésa.

A Kedvenc Patikam pdlydzat legjobbjat a hagyomanyok-
nak megfelel6en a lakossagi szavazatok alapjan valasztjak ki.
A szavazatokért versenybe szallhat az orszag barmely, kdzvet-
len lakosségi ellatast biztosito patikaja. A legtobb szavazatot
kapott patika nyeri el a Kedvenc Patikdm cimet.

Az Ev Gyégyszerésze jelolések beérkezésének hatarideje:
2020. majus 30.

A Kedvenc Patikam szavazatok beérkezési hatarideje:
2020.szeptember 30.

A palyéazatokrdl tovabbi részletes informaciokat

az Ev Gydgyszerésze és a Kedvenc Patikdm honlapokon
(www.evgyogyszeresze.hu és www.kedvencpatikam.hu)
talalhatnak az érdekl6d6k.

GyogyHir Magazin
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AZ EV GYOGYSZERESZE

A Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége koordinalasaval a Magyar Gyogyszerésztudomanyi Tarsasag és a Magyar
Gyogyszerészi Kamara - a Roche Magyarorszag Kft. tamogatasaval - célkitizéseiknek megfelelden immar tizedik alkalommal
palyazati felhivast tettek kozzé az ,Ev Gyégyszerésze” cim elnyerésére.

Az EV GYOGYSZERESZE dijat és kitiintetd cimet elnyert
gyogyszerésznek orszagos nyilvanossagot és kiemelkedd
szakmai rangot adni munkajahoz, elismerve annak kovetésre
méltd mindségét. A kiirok olyan gyogyszerészt kivannak
elismerésben részesiteni, aki példat mutat kiemelked6 szakmai
teljesitményével, hatékony megoldasok alkalmazasaval és
betegkdzpontd szemléletével a gydgyszerészi gondozasban, a
gyogyszerellatasban és a gyogyszerfejlesztésben egyarant.

= Eziiton szeretnénk felkémi, hogy a wnnw.evgyogyszeresze.hu
oldalon szavazataval jeldlie meg azt a gyogyszerészt,
vagy gyogyszerészeket, akik véleménye szerint méltdak
lehetnek az Ev Gydgyszerésze megtiszteld cim elnyerésére.
Szavazatait postai Gton a kovetkezd cimen adhatja le:
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Sz6l6skert utca 5-7.

» A szervez( a szavazatok alapjan rangsort allit fel. A 10 legtobb
szavazatot kapott gyogyszerész névre szolo felkérést kap
a palyazaton valé részvétel tovabbi részleteivel. Tovabbi
10 gyogyszerészt a betegek szavazatai alapjan rangsorol
a szervezd, akik szintén felkérést kapnak a palyazaton valo
részvételre.

= A kivalasztott gyogyszerészeket ezutan személyesen keresi
fel a szervezg, elGre egyeztetett id6pontban, ahol személyes
beszélgetés keretében munkassaguk egészérdl tudnak teljes
képet adni.

» A szavazason megjelolt gyogyszerészektl a szervezdk
egy rovid publikaciot varnak el, elé6re meghatarozott
témakaorokben, mely alabb olvashaté.

A szavazatok beérkezésének hatarideje: 2020. majus 30.
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Szavazatomat a szakma tagjakent maganemberként

(paciensként) adom le.
Gyogyszerész neve:
Intézmény neve:

Intézmény cime:

» Gyogyszerészi szerepvallalas a farmakoterapia
menedzselésében.

= Betegek adherencigjanak elGsegitése (gyakorlati
tapasztalatok).

= Egylittm(ikddés az orvosokkal és mas egészségiigyi
szakemberekkel a gyogyszerészi gondozas soran.

= \/éralvadasgatloval kezelt betegek gondozasanak
jelent6sége, protokollja.

= Onellendrzé gyors tesztek — a betegek edukaciéjanak,
onmenedzselésének elGsegitése.

» Kreativ és innovativ megoldasok a népegészségligyi
programok megvalositasaban a kozvetlen lakossagi
gyogyszerellatas tertletén.

= Interakcidk - a gyogyszer — gyogyszer / étrend kiegészitd
és taplalék kélcsonhatas(ok) jelentdsége - az expedicio és
a terapia menedzsment soran.

» Gyogyszerészi gondozasi lehetfségek és/vagy tapasztalatok
a jelentds betegpopulaciot (diabetes, hypertonia, stb.) érinté
teriileteken.

» Gyogyszerészi gondozas az elektronikus egészségligyi
szolgaltatasban.

= VédBoltasokkal kapcsolatos edukacio és tapasztalatok.

» Gyogyszerészi szerepvallalas lehetGsége
praxiskdzdsségekben.

» Kreativ és innovativ megoldasok a gyogyszerellatasban

» Varandos gondozas

A palyazat nyilt, részt vehet minden aktiv gyogyszerész.
A palyazatokat a szakmai zs(iri tagjai anonim modon biraljak el.

A 2020-as év Ev Gydgyszerészének valasztott jelentkezd a
paratlan szakmai elismerésen tdl idén is értékes, szakmailag is
hasznos ajandékban részesiil. A dijatadasra a Gyogyszerészek
XXX. Orszagos Kongresszusan keriil sor.

A kdvetkezo adatok kitdltése nem kotelezd! Amennyiben mégis megadja elérhetdséget,
részt vesz egy sorsolasan, melyen értékes ajandékhoz juthat.

Az On neve:

E-mail cime:



Ideggyogyaszati megbetegedések

Figyelem,

FEGYELE*

A memodriazavaroknak kiil
okaik lehetnek. Az étmenetl
memadriazavarok elsésorban
depressziora vagy kimeriiltségre
utalnak, mig a memdria folyar?
romlasa olyan - elbutulassal,
demenciaval jaro - korkép el6je
lehet, mint az Alzheimer-kor.

gy kényvet keresek, amivel
javithatndm az emlékezé-
tehetségemet!” - mondja

a szakallas viccben egy ember a konyv-
tarosnak. ,Nocsak, még egyet?” - vala-
szolja 6. A kutatasok szerint hatalmas
a kiilonbség az emberek kozott abban
a tekintetben, hogy miképp reagalnak
sajat feledékenységiikre. Altalanos-
sagban jellemzd, hogy az id6sebbek
az egyes emlékezetkimaradasokat
valamilyen altaldnos memériazavarra,
vagy ami még rosszabb, a rettegett
Alzheimer-korra vezetik vissza. (Csak
hogy lassuk a kiilénbséget: megfe-
ledkezni arrél, hogy hova tettiik a kul-
csot, még nem az Alzheimer-kor jele,
elfelejteni azt, hogy a kulcsok ajtonyi-
tasra szolgédlnak, mar sokkal inkabb.)

Idésebb emberek korében gyak-
ran tapasztalhatd, hogy ok nélkiil
magukat hibaztatjak a torténtekért,
vagy ugy Vvélik, a folyamat ellen mar
nemigen lehet tenni. A fiatalok ez-
zel szemben hajlamosabbak a sz6-
rakozottsagra, a faradsagra fogni
a jelenséget, és ez taldn célraveze-
tébb is, mint a csliggedt passzivitas.

Memariank két részre oszlik, a rovid
tdvu és a hosszu tavd memodriara.
A hosszu tavi memoériat kevésbé érinti
az oregedés, mint a rovid tavut, tehat
valéjaban ez utébbival van a gond.
Tény, hogy nem tudunk huzamosabb
ideig informaciét tarolni a rovid tavu
memoriarészlegben anélkiil, hogy va-
lamit el ne veszitenénk beldle.

A memoria mikodését tanulma-
nyoz6 szakembereknek szamos elmé-
letiik van arra vonatkozoélag, hogy mi
okozza emlékez6képességiink csok-
kenését, am a pontos magyarazatra
egyelére varnunk kell.

Abban szinte mind egyetértenek,
hogy a valtozasokat kiilonb6z6 fo-
lyamatok egyiittes hatasa okozza, az
agy fiziolégiai valtozasai, a kozponti
idegrendszer feldolgozé képességé-
nek lassulasa, kiilonb6z6 betegségek,
illetve ide sorolhaték még bizonyos
gyogyszerek hatasai is. Tovabbi fon-
tos ok lehet egyszeriien az, hogy nem
hasznaljuk eleget a memoriankat.

(8
]

A gyermekekre és a fiatalokra jel-
lemzé a gyors tanuldsi képesség, a
gyors felidézés, a kreativitas gordulé-
kenysége. Idés6dve ez megvaltozik,
bar a tanulas sebessége csokken, a
memoria egy masik 0sszetevéje, a
kikristalyosodott tudas gyarapszik.
Az emlékezés folyamata nemcsak mo-
dositja az emlékeket, hanem maga az
el6hivds az, ami létre is hozza Gket. Mi-
nél tébbszor hivunk elé valamit, anndl
jobban emléksziink rd. Ha valami nem
fontos nekem, nem figyelek rd, arra nem
is fogok emlékezni. Minden nap meg-
szamldlhatatlan informdcid ér minket.
Az agyunk szelektdl, nem véletlendil fe-
lejtiink el dolgokat” — magyarazta egy,
aWMN portélon megjelent interjuban
Sebdk Franciska szakpszichologus.

Stresszoldo technikak

Van, aki ugy tartja, a j6 memoria el-
sésorban hozzaallas kérdése. Az elsé
Iépés, hogy vegylik észre a problémat,
és minél elébb allitsuk vissza a munka
és pihenés optimalis aranyat. A legfon-
tosabb a megfelel$ alvasmennyiség,
hiszen az alvés alatt termel6dé6 hor-
mon, a melatonin stresszoldé hatasu.

Azidg vasfoga

A feledékenység gyakori panasz, a hétkdznapokban gyakran
el6fordul, hogy valami kimegy a fejlinkbél”. Az emlékezés
képessége emberrél emberre véltozik, illetve aktudlis lelkial-
lapotunk és korilményeink is hatdssal vannak r. Természetes,
hogy tanulasi- és emlékezéképességlink az életkor elérehalad-
taval megvéltozik, dtalakul.

Egy boldog és pozitiv éiményekkel teli idészak minden-
kiben nyomot hagy, ezekre szivesen emlékeziink vissza.
A fontos események epizddjait Ujra és Ujra el6hizzuk a
memoériank mélyérél, azonban ez idével egyre nehezebbé
vélhat, ugyanis az évek mulaséaval akaratlanul is atalakul ez
a képességiink.

Az olvasas jo agytorna, mert komoly koncentraciét igényel.
A leirds alapjan felépitlink egy vildgot, feldolgozzuk az infor-
maciokat. Mindez edzésben tartja az agyat, ez altal javitja a
memoriat és a tanuldsi képességet.

A keresztrejtvények szintén megmozgatjak agyunkat,
igénybe veszik kognitiv képességeinket. A kiilonb6z6 felad-
vanyok eltéré terlleteket stimuldlhatnak, ezért nemcsak a
memoriank, de koncentraciénk is javulhat, tuddsunk pedig
béviilhet.

Ha tehetjlk, j6gazzunk, meditaljunk sokat, hallgassunk
zenét, tanuljunk nyelveket, és legylink sokat a természetben.

Dézsa-Kadar Dora

GyogyHir Magazin



Felejtse el a memoriagondokat!

Tebofortan

120 mg filmtabletta
'[EGb761]

A Tebofortan 120 mg Filmtabletta Ginkgo biloba (pafranyfenyd) levél szaraz kivonatot tartalmazé, vény nélkiil kaphaté gyogyszer.
Schwabe Hungary KFt. 1117 Budapest, Fehérvari Gt 50-52. , Tel.: +36 (1) 431 8934, schwabe.hu, info@schwabe.hu

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Férfi egészség

*https://hu.wikipedia.org/wiki/Prosztatar9%6(3%A1k

On férfi?

AKKOR KESZULHET

a prosztatahaborukra

Kevés az olyan férfi, akit a kor elorehaladtaval
elkeriilnek a prosztataproblémak. Lehet, hogy csak
egy kis mirigy, mégis komoly egészségligyi problémak
forrasa lehet. Jobb, ha idében felkésziil tehat arra,
hogy mire szamithat, milyen jelekre figyeljen és mit
tehet a megelo6zés érdekében.

prosztata gyakran olyan, mint
Aegy tavoli, folyamatos haboruk

sujtotta fejlédé orszag: mindig
szerepel a hirekben, mindig valami rossz
torténik ott, mikdzben jéformén azt sem
tudjuk pontosan hol is van, és hogy mi-
ért olyan fontos, hogy szé legyen réla.
Nos azért, mert a férfiak kozil csak ke-
veseket keriilnek el a prosztataval kap-
csolatos betegségek.

Ez a dié - vagy galambtojas vagy
gesztenye — nagysagu és formdju mirigy
csak a férfiak szervezetében talalhato:
egészen pontosan a hugyhdlyag alatt
bujik meg, kdrbezarva a hugycsovet.
Feladata azonban nem a kivalasztashoz
kapcsolodik, hanem a szaporodéshoz:
azitt termel6d6 prosztatavaladék szere-
pe, hogy ,olajozza” a spermiumok Utjat.
Biztositja a himivarsejteket tartalmazé
ondo6 megfelel6 allagat, benedvesiti a
hugyvezetéket a magomlés el6tt, higitja
az ondét, segiti a spermiumok mozga-
sat, és védi 6ket a hiively savas kémha-
tasatol. A kor elérehaladtaval azonban
ez a szerepe csokken, és itt kezdédnek
a problémak.

Idésebb korban
JONNEK A GONDOK

A prosztata a férfiak tobbségénél fo-
lyamatosan duzzad, aminek okai nem
teljesen tisztazottak, de a feltételezések
szerint koze lehet hozz4, hogy az id6s6-
déssel megvaltozik a nemi funkciokért
felelés hormonok egyensulya. Amikor
a prosztata mar olyan nagyra né, hogy
elhelyezkedésébdl fakaddéan nyomni
kezdi a hugycsovet, és vizelettartasi
és Uritési problémakhoz vezet, akkor
beszéliink jéindulatu prosztatamegna-
gyobbodasrol.

A betegség el6forduldsi valdszinlisége a
korral névekszik: 30-40 éves kor kdzott
minden tizenkettedik, 50-60 éves kor ko-
z6tt minden masodik férfi szamithat r4,
80 éves kor folott pedig 80 szazalék fe-
letti a valdszin(isége (USA-beli adatok).

Kezelése akkor lesz szlikséges, ha mar
zavardak az altala okozott vizeletmeg-
tartasi és -Uritési problémak. A legtobb-
szor hasznalt gyogyszerekkel a hugycsé
kordli feszliltség oldasat célozzak, vagy
a prosztata méretét csokkentik. Ha a
gyoégyszeres kezelés nem hoz ered-
ményt, akkor sebészeti beavatkozasra
van szlkség. Vizelettartasi és -Uritési
tlineteket ugyanakkor elérehaladott al-
lapotu prosztatarak is okozhat.

EZT KELLTUDNI
aprosztatarakroél

Ez a bérrdk mellett a leggyakoribb férfi-
akat sujté rdkbetegség. Minden hatodik
férfi szamithat ra, hogy élete soran vala-
mikor prosztatardkot diagnosztizalnak
nala. Emiatt sem kell azonnal panikba
esni: ltaldaban lassan alakul ki, és koran
kiszGirhetd. Haldlozasi ardnya azonban

Magyarorszagon az eurépai atlaghoz
képest rosszabb, amihez koze lehet a
férfiak vizsgalattal kapcsolatos ellenér-
zéseinek. Nalunk évente 393 elhunyt
férfi jut szazezer lakosra, mig Eurépaban
altagosan 275.%

Ennek a betegségnek is né a koc-
kdzata a kor el6rehaladtéval. A kivalté
okok nem teljesen tisztazottak, de a koc-
kazatat ndveld tényezdk kozé tartozik az
oroklés — kétszeres kockazattal szamol-
hat az, akinek volt prosztatarakkal diag-
nosztizalt felmendje -, a tulzott fehérje-
bevitellel jaré taplalkozas, az ipari (vegyi)
artalmak vagy az A- és D-vitaminhiany.

A prosztataraknak a kezdeti stadi-
umban nincsenek tiinetei. Sokszor csak
a jellemz6 prosztataspecifikus antigén
kimutatésara iranyulé laboratériumi vér-
vizsgalatok utan derdil ki, hogy jelen van,
bar ez sem ad mindig tokéletes ered-
ményt. A sz(irést ezért tobb moédszerrel -
példaul fizikai (tapintasos) vizsgalattal -
is végzik. Mivel a kor el6érehaladtaval
egyre gyakoribb, 50 éves kor felett cél-
szerU sz(irvizsgalatra jelentkezni.

Kezelése dsszetett: a kezel6orvosnak
figyelembe kell vennie a paciens korat,
egészségi allapotat, a tlinetek sulyos-
sagat, a rak stadiumat. Ehhez mérten
mérlegelik a megfigyelés, a sebészeti
beavatkozas, a sugarkezelés, a kemote-
rapia, illetve ezek kombinacidinak lehe-
tdségeit.

Aprosztatagyulladas
RITKABB

A prosztata-megnagobbodassal és a
prosztatarakkal szemben a prosztata-
gyulladas vagy prostatitis inkdbb a fia-
talabb vagy a kdzépkoru korosztalynal
gyakoribb, de viszonylag ritka: a férfiak
alig 5-10 szazaléka talalkozik vele élete
folyaman.

Hatterében jellemzdéen valamilyen
bakteridlis fertézés all, felfoghato hugy-
uti fert6zésként is. Ritkan valik sulyossa,
de ha a kdvetkezd tiineteket észleli ma-
gan valaki, érdemes orvoshoz fordulnia:

® fijdalom vizeléskor vagy

ejakulacidkor

® |4z és borzongas

® medencetdji fdjdalom

® gyakoribb vizelési inger

® zavaros vizelet.

Kezelésére antibiotikumokat alkalmaz-
nak, gyégyitdsa éltaldban par hetes te-
rapiat igényel.

Ballai Vince

GyogyHir Magazin
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A JARVANY
pszichologiai
HATASAI

Sok szempontbdl kiilonleges a mostani
koronavirus-jarvany. Nemcsak azért, mert
egy eddig ismeretlen virus menetel végig a
vilagon, korabban elképzelhetetlen szamban
kényszeritve otthonaikba és karanténba
emberek szazmillidit. Nemcsak azért,
mert még a legodaadobb orvosi kezelés
ellenére is tizezrek halnak meg. Nemcsak
azért, mert az altala okozott kozvetlen
és kozvetett gazdasagi karok mértéke
belathatatlanul és felfoghatatlanul nagy.

mostani helyzet azért mds, mert a jarvany olyan id6-
A szakban érkezett, amikor a vildg ideges, nyugtalan és

kifaradt a hosszu évek 6ta tarté megoldatlan, és nem
egy esetben megoldhatatlannak latszo6 feszlltségek miatt.
A terrorizmus, a klimavalsag, a haboruk, a migracids krizis, a
felborult vildagrend, az ezek nyomaban jaré politikai-ideoldgiai
véltozasok olyan nagy nyomast helyeznek sokakra, amit nehéz
elhordozni.

Megsokszorozza a problémak észlelt sulyat, hogy talan ez
az els6 alkalom a torténelemben, amikor a digitélis korszak
,jovoltabol” olyan kozel kerlilnek hozzank a bajok, hogy akar
bele is roppanhatunk anélkil, hogy kozvetleniil érintettek len-
nénk. A k6z6sségi média egyszerre aldas és atok ilyen helyzet-
ben. J6, mert gyorsan és hatékonyan eljuthatnak hozzank a
lényeges informaciok, melyek életmentdnek bizonyulhatnak.
Atok, mert sok hamis hir, egyszer( tudatlansagbél vagy éppen
tudatos gonoszsaghol eltorzitott informacid is megtalal ben-
nilinket, ami meggyengiti a jarvany elleni egyéni és kdzosségi
védekezéslink erejét.

A mostani jarvany azért kiilonleges, mert az emberek pszi-
chés immunrendszere az elhiz6dé és megoldatlan vildigmére-
t( feszlltségek, valamint a k6zosségi média ezeket felerdsitd
hatasara kritikus mértékben meggyengiilt.

Ajarvanyok éltalaban jol definidlhato pszichés kdvetkezmé-
nyekkel jarnak. A betegség terjedésével egytitt jar az altalanos
szorongas szintjének novekedése, a megfert6z6déstdl valo
félelem. Aggodalmat kelt, hogy hogyan fog torténni az ella-
tasunk alapvetd élelmiszerekkel, szolgéltatasokkal.

Ezek ellen a leghatasosabb ellenszer a gyors, pontos és
megbizhato tajékoztatds. Ha az igy kapott informacidk alapjan
meg tudjuk josolni, mi var rank, milyen eszkdzdkkel védekez-
hetlink, és hogyan segitenek ebben benniinket az illetékes

hatésagok, nyugodtabbd vélunk. Ugyanakkor nem véletlen,
hogy ilyenkor kiilondsen nem szeretnénk kiszolgaltatotta
vélni, sorsunk irdnyitdsat még inkdbb a kezlinkben akarjuk
tartani, ezért egyéni elénydkre akarunk szert tenni, akar a
tobbi embertarsunk rovasara is. Lathattuk, a jarvany hirére
panikszer( felvasarlasba kezdtlink, nehezen fogadtuk el a
,maradj otthon” lizenetét, egészen addig, amig nem éreztiik,
hogy amit lehetett, megtettiik magunkért és csaladunkért,
,biztonsagban”vagyunk.

Az emberek kozétti fizikai tavolsagtartasnak tobb fokozatat
is megtapasztalhattuk: 1,5-2 méter tavolsag a sorban, az 6n-
kéntes otthonmaradas, az elktlonités, a karantén. Ezek kozos
jellemzdje, hogy kisebb-nagyobb mértékben korlatozzak az
egyén szabad térbeli mozgésat. Ez fokozodo frusztracioval
jarhat egyutt, ami fesziltséget, diihot, haragot generalhat.
Medgfigyelték, hogy a bezértsdgot sokan tudatmddositok al-
kalmazéséval enyhitik: ki alkohollal, ki drogokkal. Az izolaltsag,
a tétlenség, az unalom nagyon rossz hatéssal van a magényos-
sag érzésére, sokan depresszios epizédot élnek at miatta. So-
kan vannak kozottiink, akik eleve szorongdsra, depresszidra
hajlamosak, esetleg ilyen pszichiatria korképpel diagnosztizal-
tak. Ok ilyen id6kben még inkabb veszélyeztetettek.

Tartsuk a kapcsolatot ismerdseinkkel, csalddtagjainkkal —
ezUttal persze nem személyesen. Olvassunk, nézziink filme-
ket, hallgassunk zenét, tanuljunk, kertészkedjlink, foglaljuk
el magunkat. Csak azzal foglalkozzunk, amire van rdhatasunk
(mit fézzlink ebédre), amire nincsen (meddig fog még tartani
a jarvéany), azt engedjiik el. Es legféképpen: vigyazzunk ma-
gunkra, igy vigydzunk legjobban masokra is!

Fabian Tamas
pszicholdgus

GyogyHir Magazin



»kgy hatalmas kerdés

az egyik legnépszeriibb
eléadomiivész, akit szerte
az orszagban szeretnek,
és aki igazi jokedvet hoz
minden tarsasagba és a
nézoknek is. A 90-es évek
televizids sikersorozata,

a Familia Kft. hozta meg
szamara az orszagos
ismertséget, de a
kovetkezo generacidoknak
is nagy kedvence. Jatszik
szinhazban, gyakran
lathatjuk a televiziokban
miisorvezetoként, és dalait
is szivesen hallgatjuk.

» Amikor erre a cikkre készultink,
még ,,békeid6” volt. Kedélyesen elbe-
szélgettiink tervekrdl, eredményekrdl,
sikerekrél. Most, alap megjelenése
elétt fel kellett hivjalak djra, hiszen
hatalmasat fordult azéta a vilag.

» Az emberiség torténelmében alig volt
ilyen, hogy Iényegében ledll az egész
vildg. Féllink, varjuk a végét, a legnehe-
zebb taldn maga a bizonytalansag, hogy
nem tudjuk, meddig tart. Ugyanakkor az
is biztos, hogy ez nagy lehetéség arra,
hogy masképp folytassuk az életlinket.
Olyan dolgok torténtek, amelyeket nem
tudtunk eddig elérni a klimank megmen-
téséért folytatott kiizdelminkben. Tiszta
lett a leveg6 Kindban, megsz(int a szmog,
Velencében kitisztult a viz, és mar delfine-
ket is latni. Nagy drat fizetlink most ezért
a valtozasért, de ha Ujra indul az élet, leg-
aldbb erésebb lesz az akarat a természet
védelmére. Talan egymas felé forduldbb,
szolidarisabb lesz a vilag. J6 latni, hogy
a kozosségi oldalakon, milyen 6sszefo-
gas indult el. A tanérok és a didkok most
hirtelen megtapasztaljék, hogy az online
oktatas mennyi nehézséggel jar, féleg ugy,
hogy nem volt prébaiddszak, élesben kel-
lett elindulni. A didkok most igazan értel-
mes dologra hasznaéljak azt a tomérdek
kitylt, amivel eddig csak szérakoztak.

www.gyogyhirhu

» A kényszerii karantén is hozhat

pozitiv dolgokat.

» Igen, fantasztikus latni Andrew Lloyd
Webbert, ahogy otthon zongorazza az
Operahdz Fantomjanak egy részletét,
mikozben ott Ul mellette a macskaja.
Magyar szinészek verseket, kdnyvrész-
leteket olvasnak fel, magyar zenészek
Gzennek és énekelnek a kozonségik-
nek. Este 7-kor nekem is megszélal a
belsé éram. Azt talaltam ki, hogy min-
den este csindlok valamit a hivatalos
Facebook-oldalamon: volt, hogy felol-
vastam, volt olyan, hogy régi bakelit le-
mezeket mutattam és mondtam hozza
a sztorijaimat. Kényszersziinet van, ra
vagyunk kényszeritve a nyugalomra,
de szerintem mindannyian keressiik az
utakat. Régen tervezem, hogy meguji-
tom a Youtube-csatorndmat, eddig nem
jutott rd id6, most megprébalok akar uj
tartalmakat is gyartani itthonrol. Persze
a legjobb lenne, ha Ujra bent lennénk a
szinhazban. Adja Isten, hogy miel6bb
jatszhassunk, bar attdl is tartok, hogy
ha visszatér az élet a rendes kerékva-
gasba, az embereknek nem az lesz a
legfontosabb, hogy elmeriiljenek a kul-
turdban. Egy hatalmas nagy kérdés kel-
16s kozepén Uliink. A sok megroppant
egzisztencia helyrehozasa, az anyagi

nehézségek leklizdése lesz az elsédle-
gesen fontos mindenkinél. Bar én bizom
abban, hogy a szinhaz felé fordulas is
segitheti az emberek megrendiilt éle-
tét Ujra a megszokott palydra allitani.
> Ug)/ fogalmaztal a maltkor,

hogy 23 éve tart6 kaland neked az
éneklés.

» A szinészet mellett egy testkozelibb
kapcsolatot jelent a kdzonségemmel.
Nagy rajongdja vagyok a régi slage-
reknek, sokat fel is ujitottunk, at is
dolgoztunk, a lemezeimen ott vannak.
Az ,50 éves a tancdalfesztival” koncert-
sorozat sikere bizonyitotta, hidba telt
el fél évszazad, tudtak valamit ezek a
zenék. Ezeket a fantasztikus slagereket
én is gy(jtottem kazettan, mint sok
fiatal akkoriban. Es most nagyszeri
dolog a régi nagy sztarokkal, a nagy
»,mogulokkal” fellépni, egyitt énekelni.
2021. janudr 3-an negyedszer rende-
zik meg a tancdalfesztival-koncertet,
ugyancsak a Papp Léaszl6 Sportaréna-
ban. De addig még remélem, hogy sok
helyen tudok énekelni a kozonségnek,
Ujra lesz szinhdz, pezsgé kulturdlis
élet. Szeretettel Gdvozlom a Gyogyhir
Magazin olvaséit, vigydzzanak magukra!

Vincze Kinga
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Visszérproblémak

A VISSZEREK ELLEN

Ahogy kozelednek a meleg hénapok, egyre
tobb figyelmeztetést olvashatunk-hallhatunk
arrél, mennyire fontos hidrataltnak maradni, és
keriilni a tulzott napsiitést. Ezek a tanacsok -
és még néhany aldbb felsorolt javaslat -
killonosen megfontolandok mindenkinek,

aki visszerességgel kiizd.

B ugyanakkor sulyosbithatja a tlineteket. A labak ilyen-
kor duzzadttd, fajdalmassa valhatnak. Ennek oka,

hogy a magas hémérséklettdl a véndk kitdgulhatnak, illetve

hatédséra a vénaszelepek sem tudjak rendesen ellatni felada-

tukat, vagyis el6segiteni, hogy ereinkben a vér a megfelelé

irdanyba dramoljon.

Ezen kivil a napsugérzédsnak mértéken felll kitett bér ve-
szithet nedvességtartalmabdl, rugalmassaga csékkenhet. gy
pedig kozvetlenil a bér feliilete alatt futd vénak is veszitenek
hajlékonysagukbol és mozgékonysagukbdl. Mi tehat a teend§?

ar a héség dnmagdban nem okoz visszerességet,

Segita mozgas
Az Uszas, killondsen hideg vizben, serkenti a vérkeringést, a
hivos kdzeg pedig megakadélyozza az erek taguldsat. Ehhez
a tevékenységhez ne azt az idészakot valasszuk, amikor leg-
erésebben tliz a nap (kb. 11:00-15:00), vagy pedig menjlink
beltéri uszodaba.

Jot tehet a 1ab egészségének példaul a kerékparozas vagy
a séta. Ha teljesen kezd6k vagyunk, kérjik ki kezel6orvosunk
tandcsat, aki segit elddnteni, melyik az dltaldnos egészségi
allapotunknak, esetleges alapbetegségeinknek leginkdbb
megfelel6 mozgésforma.

Fontos a lapos cip6 és a hidrataltsag

A visszereseknek meleg idében tanacsos lapos labbelit vi-
selni, példaul szandalt. Hogy miért? Mert lapos cipében a
vadlinknak, és dltaldban a ldbizmainknak keményebben kell

HIRDETES

VenoprotEP

Vénavédelem

Ha Onnek

tiinetei idiilt visszérbetegségre utalnak.

VenoprotEp

citrus flavonoidokat tartalmaz

Aforgalombahozatali engedély jogosultia:

) ErmicTouPyR)

M MWeve

‘magyar betegekért

Szaktanacsad6 zrt.
www.expharma.hu

e-mail: budapest@expharma.hu

A kockazatokrol eés a mellékhatasokrdl olvassa el a betegt

Diosmin és heszperidin
hatéanyagu gyogyszer

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

dolgoznia, és labizmaink mikodtetése segit fenntartani a
megfeleld vérkeringést.

Ne feledjiik, hogy véndink szempontjabdl is Iényeges szer-
vezetlink megfeleld hidrataltsdga. lgyunk sokszor és sok fo-
lyadékot: csapvizet, szénsavmentes dsvanyvizet, édesitetlen
gylimolcslevet, gyogyteat stb. A hidratéltsdg szamos elénye
kozé tartozik, hogy ebben az dllapotban a vénédk 6sszehtizod-
nak, a vér pedig megfeleléen kering. Ezzel szemben a kiszara-
das kovetkeztében a labak megduzzadhatnak, a labizmokban
pedig gorcsos fajdalom jelentkezhet. Az alkoholtartalmu italok
és a kavé fogyasztdsa is ndvelheti a kiszaradas esélyét, és igy
fokozhatja a visszerességgel jard kellemetlenségeket.

Otthoni praktikak

Ha ugy tapasztaljuk, hogy tiineteink sulyosbodnak, érdemes
lehet labunkat 45 fokos szogben, a sziviink magassaga folé
felemelve pihentetni napi haromszor, alkalmanként 15-20 per-
cig. Ez a pozitura serkenti a vér dramldsat a labtdl a sziv felé,
igy enyhitheti a duzzanatot és a faradtsagot. Szintén érdemes
lehet szakemberrel beszélni a kompresszids harisnya viselésé-
rél — ez a segédeszkdz javithat a labak keringésén.

Végiil kezel6orvosunkkal, gydgyszerésziinkkel szintén ta-
nacsos konzultalni arrél, milyen gydgyhatasu készitményekkel
és gyogyszerekkel tehetiink a kellemetlen tiinetek ellen. A
gyartok az ilyen igazolt hatdsu termékek széles skalajat kinal-
jak, amelybdl mindenki kivalaszthatja a neki (és pénztarcaja-
nak) leginkabb megfelel6t.

Papp Gyorgy

vény
nélkiil

- fl MAGYAR
W GYOGYSZER

KOZOS AMULTUNK, KSZOS A JOVONK.

www.venavedelem.hu

jékoztatt,

vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!

EPI_VENO_BT_2019.08. Dokumentum lezarési datuna: 2619.08.27.



Ne legy(;n
epes!

A legtobb ember nem
szentel kiilonosebb
figyelmet epehdlyagjanak
egészen addig, amig az el
nem kezd gondot okozni
neki. Amikor azonban

a probléma jelentkezik,
altalaban igen fajdalmas,
és azonnali beavatkozast
igényel.

ozeledik a husvét, mar minden-
ki érzi szdjaban a sonka, kol-
basz, szalonna, foszlés kalacs

és torma izét, a gyakran elmaradhatat-
lan alkoholrdl, valamint a hazi stitemé-
nyekrél és pogéacsarél nem is beszélve.
Hazénkban a taplalkozasi szokéasok saj-
nalatosan kedveznek a kéképzddésnek.
Az emberek hajlamosak tulenni magu-
kat, ha még okuk is van ra, akkor meg
aztan nehéz mérsékletet tartani. Husvét-
kor is érdemes azonban odafigyelni az
étkezésre, ha nem akarunk szenvedni.
Normal esetben az epehdlyag 6ssze-
huzédéasakor az epe minden probléma
nélkil, fdjdalommentesen a bélbe Uril.
Ha az epe akadalyba tkozik — példaul

HIRDETES

ha epekd vagy esetleg homok zérja el
az utjat -, és nem tud rendesen Urdlni
a hélyagbdl, rendkivil erds, altaldban a
jobb bordaiv alatt jelentkezd hasi fajda-
lom és diszkomfortérzés jelentkezhet.
A leggyakoribb tlinetek kozé tartozik a
fajdalom mellett a hdnyinger, hanyas,
laz, hidegrazas, sargasdg, tovabba a
szokdasostol eltéré emésztés, illetve az
atlagosnal sotétebb vizelet.

Mibél fogyasszunk tobbet
husvétkor?

Nézziik milyen ételeket érdemes fo-
gyasztani, ha nem akarjuk, hogy
epeproblémank alakuljon ki, vagy a mar
kialakult helyzet tovabb romoljon.

Egyen sok magas rosttartalmu hiive-
lyest, mint példdul babot vagy borsét,
teljes ki6rlést gabonakat és barmilyen
zoldséget és gyliimolcsot. Csokkentse a
cukor- és szénhidratbevitelt, viszont fo-
gyasszon hal- és olivaolajat. Igyon gyo-
gytedkat, kifejezetten ajanlott a bors-
menta, lucerna, kurkuma és articséka.
Mozogjon rendszeresen, kerdilje a zsiros
és nagyon flszeres ételeket, a kavét, va-
lamint az alkoholt. Figyeljen a folyadék-
bevitelre, igyon legalabb masfél-két liter
vizet naponta.

Ha az étkezések kozott hosszu idd
telik el, az epe nem Urdl folyamatosan,
igy nagyobb eséllyel str(isodik be, és
a ko kialakuldsanak a valdszintisége is
fokozodik. Ezért egyen lehetdleg napi
Otszor keveset.

Az elhizés hajlamosit epekdképz6-
désre, ezért a tulsulytol szépen lassan
meg kell szabadulni. Nagyon fontos,

Epebetegségek

Amit az epeholyagrol
TUDNIKELL

A korte alaku epehdlyag a maj alatt,
a hastireg jobb felsé részében he-
lyezkedik el. Tarolja a mdj éltal ter-
melt epét, ami a bélbe uril. Nagyon
fontos szerepet jatszik a zsirok le-
bontasaban és bizonyos anyagcse-
re soran keletkez6 eltavolitasdban.

Az epesavak vizben oldédova
teszik az 4ltalunk taplalékként elfo-
gyasztott zsir alkotérészeit, ezaltal
el6segitik az emésztést, valamint
a zsirban old6dé vitaminok bélbdl
torténd felszivodasat.

A majsejtek koleszterinbél al-
litjidk elé az epesavakat, igy a ko-
leszterin szervezetlinkbdl torténd
kivalasztasaban is fontos szerepet
jatszik.

hogy ne véagjunk bele tul radikalis dié-
taba, ugyanis a drasztikus fogyas nem-
hogy csdkkenti, de épp ellenkezéleg,
noveli az epeké méretét.

Akut fajdalom esetén vegyen be gor-
csoldot és esetleg vény nélkiil kaphaté
fajdalomcsillapitét. Ha a fajdalom nem
szlinik meg, haladéktalanul keresse fel
orvosat. Legrosszabb esetben az epe-
hélyagot el kell tavolitani. Szerencsére
azonban ez a mutét mar rutinszerlien
zajlik hazankban, és a felgydgyulasi idé
is rendkivul révid.

dr. Zahorén Eva « szakgyogyszerész
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+ Epehajté (emésztési zavarok, puffadas esetén)

» Epekimélé étrend:
www.satco.hu

+ Gorcsoldo (epeké vagy epemditét utani panaszra)

» Gyulladascsékkenté

+ Koleszterintermelés-csokkenté

+ Fokozott epekdképzodés veszélyekor (fogyokura, elhizas)

+ A kapszula a kuraszerii kezelésre alkalmasabb lehet, a cseppek
gyorsabban hat, fajdalmas gércsok oldasara is ajanlott
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A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!



Egészséges taplalkozas

Az erek védelme

Szervezetiinkben otféle ér biztositja a
vér keringését: az artériak, arteriolak,
kapillarisok, venulak és vénak. Funkcidojuk
eltéro. A kapillarisok feladata példaul, hogy
a nagyobb és kisebb veréerekbdl (artériak
és arteriolak) érkezo vért a szovetekhez
juttassak, mig a kisebb és nagyobb
gyljtoerek (venulak és vénak) szallitjak a
vért vissza a szivhez. Ereink egészségének
megorzéséért megfelelo étkezéssel is sokat
tehetiink.

z taldn mindenki elétt kdzismert, hogy a C-vitamin
Aizolélésa Szent-Gyorgyi Albert nevéhez flizédik. Azzal

viszont taldn kevesebben vannak tisztaban, hogy a
késébb Nobel-dijjal jutalmazott professzor nevéhez flizédik az
ugynevezett flavonoidok 1930-as felfedezése is. Es hogy mik is
pontosan a flavonoidok? Olyan vegytletcsoportrol beszéllink,
melynek érvédé hatdsat mar Szent-Gyorgyi és munkatarsai is
felismerték, és melynek egyes tagjait (ilyenek a rutin, a dioz-
min, a heszperidin) a mai napig felhasznélja a gyégyaszat e
tulajdonsaguk, illetve tovabbi szamos kedvezé hatasuk miatt.
Es hogy melyek ezek?

Aflavonoidok kedvezd hatasai

A vegyliletcsoport elényds tulajdonsagai kozé tartozik, hogy
segitenek szabdlyozni sejtjeink aktivitasat, és lekiizdik a sza-
bad gydkoket, amelyek az ugynevezett oxidativ stresszért
felel6sek. Egyszertibben fogalmazva: eldsegitik szervezetiink
hatékonyabb m(ikodését. E vegyiiletek erds antioxidans ha-
tasukrdl is ismertek, vagyis szerepet jatszanak a testlinkbe
jutd, potencidlisan kdros molekuldk lekiizdésében. llyen fl-
avonoidokat tartalmaz egyebek mellett a fekete csokoladé,
a huvelyesek, valamint szdmos gylimolcs és zoldség. (Ldsd
errél keretes anyagainkat is.)

5 Zoldségek és fliszernovények

Az USA Mezdégazdasagi Minisztériuma tébb tudomanyos |
kutatés alapjan kozzétett egy listat, amely a f6zési alap-
anyagként hasznalt novényeket flavonoidtartalmuk alap-
jan rangsorolja. Az 6sszeallitas 1-t6l 5-ig értékeli a fenti
szempontbdl a kilénb6z6 zoldségeket, kilon pontozva
az egyes flavonoidfélék (flavonolok, flavonok stb.) benniik
Iévé mennyiségét. Az 6sszedllitas szerint kiilondsen magas
flavonoidtartalommal rendelkeznek az alabbi, a magyar
konyhdban is hasznalt alapanyagok.

A zoldségfélék koziil: brokkoli, kelkaposzta, voréshagy-
ma, erds paprika, Ujhagyma, spendt, kardrépa.

A fliszernovények, ehetd levél- és gyokérfélék koziil:
kapormag, soska, korianderlevél, kakukkfd, tarkony, lestyan.

Flavanolok

A flavonoidoknak tobb csoportja létezik, melyeknek
élettani hatasa is eltér némileg. A flavanolok féként
antioxidans hatasukrol, illetve a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek tlinetei enyhitésében jatszott szereplikrdl ismertek.
Flavonolokban gazdag élelmiszerek tobbek kozott a sz6-
16, vorosbor, tea, bogyds gyimolcsok, mogyoréhagyma.

Szintén hasznosak a flavonoidok a gyulladasos reakcié lekiiz-
désében, az ezen allapottal jaro tlinetek enyhitésében.

Igazoltan hatékonyak magas vérnyomas ellen
Témank szempontjabol kiilondsen fontos, hogy a flavonoidok
igazoltan hatékonyak a sziv- és érrendszeri betegségek kocka-
zatanak csokkentésében. gy ha olyan élelmiszerek szerepel-
nek étrendiinkben, amelyek gazdagok ezekben a vegyiiletek-
ben, azzal kiizdhetlink a magas vérnyomas ellen. (Egy 2015-0s
tanulmany a flavonoidok legalabb 6t altipusarél mutatta ki,
hogy csokkentik a vérnyomast. Az irdst az USA-beli, tekinté-
lyes Biotechnolégiai Informacidok Nemzeti Kézpontja [National
Center for Biotechnology Information; NBCl] is atvette. Angolul
az interneten itt olvashaté: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/26491142)

Csokkenti a szivroham és

az agyvérzés kockazatat

Egy masik, a Journal of Translational Medicine cim( szaklapban
kozzétett irds pedig azt bizonyitja, hogy a tedban, kdvéban és
a szojaban taldlhato flavonoidok csékkenthetik a szivioham
vagy agyvérzés kockazatat.

Végiil érdemes tudni, hogy a flavonoidokat gyégyhatasu,
igazoltan érvédd tulajdonsagu készitmények 6sszetevéiként
is alkalmazzak kilonb6zdé érrendszeri panaszok kezelésére.
llyenek az aranyeres problémak, vagy a visszeresség. Utobbi
jellemzé tlinetei a faradt, fajé 1db, az Ugynevezett nehézlab-ér-
zés, a lab fesziilése, duzzaddsa, az éjszakanként jelentkez6
ldbszargorces stb. A nekiink megfelel6 termék kivélasztasahoz
kérjiik haziorvosunk vagy gyégyszerésziink segitségét.

Papp Gyorgy

GyogyHir Magazin



MIKRONIZALT tisztitott flavonoid frakcio

-~ Konnyu labak

Egyedi, természetes flavonoid komplex
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Egészséges életmod, egészséges taplalkozas

Igy orlzze meg mentalis egeszseget
ajarvanyidején

Mindannyiunkat nagy kihivas elé allitottak az elmult hetek
torténései. Egyik naprol a masikra bizonytalanna valt a
munkahelyiink, fejreallt az életiink.

Mentalis egészségiinket azonban minden koriilmények
kozott meg kell 6rizniink, ehhez adunk most néhany tippet.

o Szenteljen elég id6t az alvasra, hogy
rendesen ki tudja pihenni magat (ez
altaldban 7-9 6rat jelent). Lefekvés
elétt 30-60 perccel mar ne nézzen
tévét, és a mobiljat se vegye a kezé-
be. Tartsa magat egy kovetkezetes o
napirendhez, hogy a mindennapi
teend6k hidnya nélkil is megdrizze
az dllanddsagot az életében.

® Mozogjon! Otthon rendkiviil egysze-
rd inaktivva valni, észre sem vesszik,
hogy alig mozogtunk egész nap. Sé-
taljon minden nap, ha még szabad,
vagy probdlja ki az interneten talal- o
haté rengeteg jéga- vagy fitneszvide-
6k egyikét. A rendszeres testmozgas

HIRDETES

SZEDJEN CULEVITET

Al ONKOI.OGIAI
KEZEI.ES

koztudottan csokkenti a stresszt és a
szorongast, valamint javitja a kdzér-
zetet, nem is beszélve azimmunrend-
szer erdsitésérdl.

Fogyasszon egészséges ételeket,
példaul zoldségeket és gylimolcso-
ket, és prébdlja elkerdilni a feldolgo-
zott ételeket és a finomitott cukrot.
Korlatozza az alkoholfogyasztast, és
figyeljen oda a tul sok koffeinre, ami
sulyosbithatja a stresszt és a szoron-
gast.

Legyen kedves magahoz! Gondo-

latai erés szovetségesek vagy félel-
metes ellenségek lehetnek, ez pedig

culovit’

most fontosabb, mint valaha. Vegye
észre, ha az elméje folyamatosan
feltételezéseket sugall a jovére vo-
natkozéan — ,Szérnyen beteg leszel.,
JTeljesen ténkre fogsz menni anyagi-
lag.; ,A gazdasdg teljesen dssze fog
omlani” —, és tudatosan terelje mas
irdanyba gondolatait.

Osszpontositson a pozitiv dolgokra.
Legyen halds azért, mert van mit en-
nie, még senki nem betegedett meg
a csaladjaban, otthon maradhat, vagy
egyszerlen azért, mert szép tavasz
van és nyilnak a viragok.

Végezzen légzégyakorlatokat. Csuk-
ja be a szemét, lassan, egyenletesen
szivja be a levegét az orran keresztil,
és kdzben szamoljon vissza: 4, 3, 2, 1...
érezze, hogy a hasa felemelkedik,
amint megtelik leveg6vel. Lassan
fujja ki a levegé6t, korilbellul 8 ma-
sodpercen keresztil. Tartsa vissza a
lélegzetét egy pillanatra a kdvetkezd
lélegzetvétel el6tt. Ismételje a gya-
korlatot 1-3 percen keresztdil.

Bank Néra
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KIEGESZITESERE,
A BETEGSEG
DIETAS
ELLATASARA!

A termékeket megvasarolhatja a Culevit webshopjaban,
mintaboltjaban, illetve gydgyszertarakban is.
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SZPONZORALT CIKK

Ujdonség a rakgyogyitasban:
VERBOL IS KIMUTATHATOK A DAGANATOK

A legujabb, DNS alapu diagnosztika a legap-
robb tumort is 93-99 szazalékos pontossag-
gal jelzi, akar 8-24 honappal azel6tt, hogy
a képalkoto eljarasok ki tudndk mutatni.
Az eredmény figyelmeztet a korabban mar szo-
vettanilag igazolt betegség kidjulasra, és se-
gitségével mérhetd a terapia hatékonysaga is.

AZ UJ MOLEKULARIS GENETIKAI VIZSGALATOT
Magyarorszagon a heidelbergi és oxfordi egyetemmel egy idében
kezdték alkalmazni. Az amerikai kutatok dltal kidolgozott, a mole-
kularis rezidudlis tumorok (MRT) korai és pontos kimutatasat szol-
galo Signatera teszt a rakdiagnosztika tudomanyos vilagajdonsaga,
mivel pontos és gyors eredményeket hozhat a daganatok korai ki-
mutatdsaban, valamint a kezelések eredményeinek ellenérzésében.
Ezzel jelentésen novekedhetnek a betegek életkiltdsai. A klinikai
hasznalatra kidolgozott tudomanyos teszt hazdnkban a PentaCore
Laboratériumban érhetd el.

MESSZE HATEKONYABB
A KEPALKOTO VIZSGALATOKNAL

»Ha a rontgen, CT, PET CT vagy mds képalkoto vizsgdlatok
sordn nem ldthaté egy daganat, azt gondoljuk, a beteg meg-
gyogyult, de ez nem feltétlen van igy. Eldfordulhat, hogy
olyan kis méretii a tumor, hogy a képalkoté eszkiozok felbon-
tasuk korldtai miatt még nem tudjik kimutatni” - mondja
Lakatos Péter belgydgyasz professzor, a PentaCore Labora-
térium orvosigazgatdja. Az elsddleges kezelés utan a jelenle-
gi protokoll szerint a beteg és az orvosok is csak varakoznak.
A biztonsag kedvéért a paciens esetenként kap gyogyszeres
kezelést vagy besugdrzast, de arra a kérdésre, hogy sikeriilt-e
elpusztitani a tumort, gyakran csak honapok, akar évek utdn
kaphatnak vélaszt. Ezt az id6t roviditheti le a Signatera teszt.

AKI IDOT NYER, ELETET NYER

A terdpia daganattipustl fiiggGen a jelenleg elérheté képalkoto
vizsgalatokndl 8 honappal vagy akar 2 évvel hamarabb is kimutatja
a korabbi tumor kitjulasat, progressziojat, méghozza 93-99 szazalék
kézotti megbizhatésaggal. Mara minden tipusu szolid daganatot
képes vizsgalni a Signatera teszt, igy a betegek igen széles korének
nyujthat segitséget.

Itt is igaz, hogy ,aki id6t nyer, életet nyer”, hiszen Magyarorszag
vildgelsé példaul a vastagbélrik eléforduldsdban: évente mintegy
5000 ember hal meg a betegség kovetkeztében. A Signaterit fejleszté
kutatdk 3 évig kovettek vastagbélrakos betegeket. A kutatasok sze-
rint, akiknek a tesztértéke 0 volt, a mai napig élnek, nincs kidjult
betegségiik, mig a tobbieknek tovabbi kezelésre volt sziikségiik.

A mellrdk esetében is jelents a Signatera szerepe. Hazankban
évente koriilbeliil 5-6000 1j eml6rakos esetet diagnosztizalnak, és
nagyjabdl 2000 né hal bele a betegségbe. A legmodernebb teszt
segitségével mostantol akar két évvel hamarabb kimutathato a da-
ganat kitjulasa.

»Nagyon fontos, hogy a tumor kitjuldsdt minél kordbbi stddi-
umban észleljiik, hiszen 1igy jobb az esély a gyégyitdsra. A korai
diagnézis mellett pedig az sem mindegy, hogy valakit kezelnek-e
feleslegesen a szdmos mellékhatdssal jdré kemoterdpidval” — hang-
stlyozza Lakatos Péter professzor.

AKKOR IS KIMUTATHATO A TUMOR, HA VALTOZIK

A mostantdl elérhet6, forradalmi eljdrds 1ényege, hogy a daganatbdl
kordbban vett szvetmintat osszevetik a beteg legfrissebb vérminta-
javal. Mindkét esetben komplex genetikai vizsgalatokat végeznek,
amely sordn az 9sszes létez6 — kortilbelil 30 000 - gén bettisor-
rendjét meghatarozzak.

Ezek Osszevetése utdn mar azonosithato, ha a daganat DNS-e
jelen van a vérben, ez ugyanis rakos betegség esetén mindig ott van,
fiiggetleniil a tumor méretétdl. Az azonositas akkor is sikeres lehet,
ha a szoban forgo daganatra jellemz6 16 mutécids pontbdl - az adott
daganat egyedi ,,ujjlenyomatabol” - akar csak ketté egyezik, igy az
sem lehet tehat akadaly, ha megvaltozik a daganat mutdcids profilja.

A modszer tovabbi elénye, hogy az onkoldgiai kezelés barmely
szakaszaban alkalmazhatd. A kemoterapia elétt timogathatja az onko-
l6gusokat abban, hogy meghatdrozzék a kezelés pontos médjat, késébb
pedig segit megallapitani, hogy mennyire volt eredményes az adott
terdpia, valoban elpusztultak-e a rakos sejtek. A vizsgélattal arra is fény
dertilhet, hogy egy paciensnél sziikséges-e az adott terdpia modositasa.

AZ FDA SZERINT ATTORO ESZKOZ
A RAKDIAGNOSZTIKABAN

Az innovativ modszert a vilig tobb mint 85 orszagaban jelenlévo,
tudomanyos hatterd, kaliforniai Natera laboratorium dolgozta ki, és
vezette be a klinikai gyakorlatba 2019 juniusédban. A Signatera tesztet
az amerikai Food and Drug Administration (FDA) dijjal tiintette ki, ta-
nusitvanyuk elismeri, hogy ez egy attoré eszkoz a rakdiagnosztikdban.
A Signatera teszt hazdnkban a PentaCore Laboratoriumban
érhet6 el. A mintavétel Magyarorszagon torténik, de a vizsgalatot
mar az amerikai laboratériumban végzik el. A Signatera teszt teljes
és hivatalos megrendelése utdn két-harom hétre van sziikség, hogy
elérhetd legyen a bekiildott tumorszovet szekvenaldsi eredménye.
A vérbél végzett személyre szabott vizsgélat elvégzése harom hetet
vesz igénybe az egyedi mutdciok alapjan, amely a paciens gondozasi
tervéhez igazodva rendszeresen ismételheté. Igy folyamatos képet
kapunk a daganat allapotarol, amely segiti mind a képalkoto diag-
nosztika kiértékelését, mind a kezelé onkologus dontését, hogy a
paciens terapidja illetve utankovetése optimalis lehessen.
Dr. Tobias Balint



Emésztoszervi betegségek
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Az 1doskori székrekedés

KEZELESE

A szorulas gyakori panasz az idésebb kor-
osztalyokban - nem élettani velejaréja a mulo
éveknek, de a kevés testmozgas és a kiilonféle
betegségek erdsithetik a székrekedésre
valé hajlamot. Eurdpai adatok szerint 65 év
felett minden 6todik ember kiizd kronikus
székrekedéssel, sot az idosotthonokban ot
emberbol négyet érint a probléma.

székrekedés sok id6s ember életét megkeseriti, rossz
A kozérzetet, étvagytalansagot, fajdalmat, st akar su-

lyosabb tlineteket is okozva. Van, aki bagatellizalja,
mas szégyelli a székrekedést, pedig ha allandoésul, muszaj a
megoldassal foglalkozni. Nemcsak a zavaré tilinetek (puffa-
das, esetleges gorcsok) miatt, hanem mert a jelek komoly
betegségekre is utalhatnak - hivta fel a figyelmet korabban
Dr. Berki Emilia haziorvos.

A székrekedést a legtobb ember Ugy hatarozza meg, hogy
jellemzéen kevés és kemény széklettel jaré emésztési problé-
ma. Pedig az orvosi értelemben vett székrekedés ennél egy

HIRDETES

NAGY DOLGOK kdnnyedén...

Prebiotikus hatasu hashajtoval

kicsit bonyolultabb. Orvosi meghatdrozasa: a heti haromszori
alkalomnal ritkabb, kemény, erélkodéssel jard székletirités,
melyet a nem teljes kilirtilés érzése kisér.

Az idilt székrekedés mogott sok esetben valamiféle be-
tegség all, ilyenkor masodlagos székrekedésrél beszélink.
Gyakran kiilonb6z6 gydgyszerek (egyes fajdalomcsillapitdk,
magas vérnyomas elleni szerek, vizhajtdk, savkoték) mellék-
hatasaként alakul ki.

Arostban gazdag taplalkozas segiti
amegel6zést

A székrekedés esetében is konnyebb a megel6zés, mint a
kialakult, esetleg mar szévédményes betegség gydgyitasa.
Egyiink rostban gazdag ételeket, sok gylimolcsot, zoldséget,
étkezési korpdt, teljes ki6rlésli gabondkat, aszalt szilvat és
figyeljink arra, hogy elég vizet, minimum 2 litert igyunk, és
kezdjuk a napot is egy pohar vizzel éhgyomorra.

A normal széklet 75-80%-a viz. Ha kevesebb folyadékot
iszunk, mint amennyire a szervezetiinknek szliksége van,
akkor kevesebb vizet is Urit, tehdt nem csupdan a vizelet
mennyisége lesz kevesebb a normalisnal, hanem a széklet
viztartalma is. igy a széklet bes(ris6dik, megkeményedik a
bélben, ezzel megneheziti a székelést, és egyéb problémakat
okozhat. Sportoljunk rendszeresen, ne feledkezziink meg a
pihenésrél sem és kertljiik a stresszt!

Dézsa-Kadar Dora

Laevolac®
laktuloz
670 mg/ml szirup

Vény nélkul kaphatd 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

Honlap: www.fresenius-kabi.hu
E-mail: info@fresenius-kabi.hu

Rendelésfelvétel: +36 1250 8350

gyogyszerészét!
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Nem terjed avirus varandos
anyér()l a szuletendo gyerekre

A Frontiers in Pediatrics cim( folyoiratban kézzétett tanul-
many kinai kutaték masodik olyan tanulmanya egy héna-
pon beliil, amely megerésiti, hogy a Covid-19 betegség a
varanddssag alatt nem terjed at a magzatra. Az Ujsziilottek
egészségére dsszpontositd mostani tanulmanyban vizsgalt
négy anya a vuhani Union kérhazban adott életet gyereké-
nek, mikozben koronavirus-fertézott volt. Egyetlen csecse-
md&nél sem jelentkezett semmilyen Covid-19-cel kapcsolatos
tlinet, mint laz vagy k6hdgés, mindegyiket elkiilonitették
UjszUlott intenziv osztalyon és tapszerrel taplaltak. Korabbi
tanulményukban a kinai kutatdk kilenc Covid-19-es varandos
nd esetét vizsgalva szintén nem taldltak bizonyitékot arra,
hogy a virusfert6zés atterjed a varandds anyardl gyermekére.

Figyelem, csalok!

Jelentésen megnétt az internetes fellleteken elkovetett csa-
ldsok szdma, a blindzék ugyanis kihasznéljdk az emberek ko-
ronavirussal 6sszefiiggé félelmeit, és abban Uzleti lehetéséget
latva értékesitenek hamis gydgyszereket, fert6tlenitd szereket,
vagy kinalnak csodatévének mondott gydogymaodokat - kozol-
te Ursula von der Leyen, az Eurdpai Bizottsag elnoke Twitteren
kozétett videdlizenetében. Az Eurépai Unid rendéri egyiittm-
kddést koordindlo szervezete, az Europol 6sszehangolt nyo-
mozast inditott a hamisitott gydgyszerek kereskedelmének
folszamolasara, amelynek keretében tébb mint 4,4 millié tiltott

A marciusi Gyogyhir Magazinban

megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/a, 2/b, 3/b.

Kedves Olvas6ink!

A VITAKING KFT.
1. Hol élnek az algak?

altal felajanlott
o . a.levegében
ajandékcsoma nyerheti ,
2 b.vizben
meg az, aki helyesen ¢. mezén

valaszol akérdésekre. . .
2. Mi a hialuronsav?

A megfejtéseket

2020. aprilis 18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin
YOg) 8

cimére postan vagy a.lila
. b.sarga
e-mailben. .
c. piros

KViZ - APRILIS

a. Elterjedt fertGtlenitd szer.
b.Befézéshez hasznalt tartositoszer.
c. Kotoszoveteink egyik épitéeleme.

3. Milyen szinti a mariatovis viraga?

gyogyszerkészitményt foglaltak le és 37 szervezett blin6z6i
csoportot szamoltak fel a nemzeti hatésagok. A muvelet fo-
lyamén 121 embert dllitottak el6, és 2500 kdzosségi médiafe-
liletet, online kereskedelmi weboldalt és hirdetést toroltek.

»Karanténkonyhaban” {6z
egy olasz sztarséf

. o L h & g

,Karanténkonyha” cimmel inditott él6 mUsort Instagram-oldalan
Beverly Hillsb6l Massimo Bottura olasz sztarséf. A séf él6ben f6z
egy komplett vacsorat azokbdl a dolgokbdl, amelyek a h(itéjé-
ben vannak. ,Vigydzzatok magatokra! Mossatok kezet, mindig
mossatok kezet!” - izente kozonségének a Kitchen Quarantine
elsd él6 kozvetitése utan Bottura, akinek éttermei a vildg leg-
jobbjai kdzott szerepelnek. Bottura mar szamos karitativ akcio-
val hivta fel magara a figyelmet - irta a The Hollywood Repor-
ter. 2012-ben, a tragikus olaszorszégi foldrengés utén segitett
megszervezni, hogy a rombaddlt térségbdl a vilag séfjei felva-
saroljék a sajtokat, és igy ne vesszenek karba. A séf az éhezés
felszamoldsan is dolgozik Robert De Niréval egylittmUkddve.

A marciusi ajandékcsomagot

Vadas Akos nyerte

Budapestrdl.
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KOMPLEX TAMOGATAS
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A SZUKSEGESNEL KEVESEBB
KALCIUMOT FOGYASZT**

A Béres CalciviD 7
filmtabletta 7 hatdanyaga,
koztiik napi 800 mg kalcium,

komplex formaban tdmogatja
3752l ot kaleombentele o ére o1 a csontok egészségét.

napi beviteli referenciaérték 70%-at.
OTAP vizsgélat 2014.

800 MG KALCIUM = 100%

A felnéttekre vonatkozé napi beviteli referenciaérték (NRV) 100%-at biztositja az ajanlott napi adagolassal (2 filmtabletta)

Béres CalciviD 7 filmtabletta a csontozat megfeleld szerkezetének fenntartasdban szerepet jatszo vitaminokat, dsvanyi anyagokat
és nyomelemeket tartalmazé étrend-kiegészits készitmény. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
étrendet és az egészséges életmddot.

*A kalcium szlikséges a normal csontozat fenntartdsahoz. A D,-vitamin hozzéjarul az egészséges csontozat és a vér normal
kalciumszintjének fenntartaséhoz. A cink, a mangan, a magnézium és a K-vitamin részt vesz a normal csontozat fenntartasaban.

Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. WWW. beresmozgas.hu

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez



