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Arthrevin®

Arthrevin UC-I1® porckészitményt és tomjénfa (Boswellia) kivonatot
tartalmazo étrend-kiegészité kapszula mangannal és C-vitaminnal

Egyediilallo 6sszetétel természetes kollagén tartalommal

¢ UC-1I°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazé

szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény w | Ar thr E‘Wﬂ S——
étrend-kiegészitési célokra. H s g s
{! .
* A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul : o oS o
az iziiletek normal allapotanak fenntartasahoz. =% 2
ol

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

30 dbieprntl,
Pt [

Tovabbi informacidkért latogasson el
* A mangan hozzajarul a normal kotészovet-képzodéshez. honlapunkra:

Az étrend-kiegészité fogyasztdsa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, www.arthrevin.hu

vdltozatos vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.

A UCHI®és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

REVICET®

Az egyetlen szopogato tabletta allergia kezelésére

* 24 6ras hatas

* viz nélkul bevehet6
* 6 éves kortdl adhaté
* laktéz-, glukdz-, gluténmentes O

oy

e
S

Revicet® 10 mg préselt szopogatd tabletta (cetirizin-dihidroklorid) OGYI-T-20392/06

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

= Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
S AG ER pwhgh:g“n“ 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.

PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

SAGER/ARC/2022/02/ADV
LEZARAS DATUMA: 2022.02.17.
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Szerkesztoi

indenbdl eljon egyszer
az utolso: az életem
olyan szakaszaba ért,

amiben sajnos mar nem kap
szerepet a Gyégyhir Magazin.
De mindenki potolhatd: biztos
vagyok benne, hogy a maga-
zin szinvonala a jovében sem

Bevezeto

levél

csokken, és ugyanugy hozzajut-
nak az egészséggel kapcsolatos
szakmai hirekhez, mint eddig.

Utolsé irdsomban egyik ked-
venc témdamat, a kdrnyezetvé-
delmet emlitem. Nem olyan
elkeserité a helyzet, mint so-
kan hiszik: kérnyezetemben is

tapasztalom, hogy egyre téb-
ben fogékonyak ra. Sokszor
csak egy kis 10kés vagy emlé-
keztetés kell, mint ahogy a lenti
hir is mutatja.

SOKAN FOGEKONYAK A KORNYEZETVEDELEMRE

World Resources Institute nonprofit szervezet
Akutatéi kornyezetvédelemmel kapcsolatos

Uzeneteket helyeztek el éttermek étlapjain.
,Ha csak egy husos fogast névényire cserélsz, az Giveg-
hazhatdsu gazok kibocsatasabol annyit takaritasz meg,
amennyi energia két év alatt a telefonod feltoltésére
kell”. Akik ezt olvastak az étlapon, 25 szazalékban ve-
getdrianus fogast valasztottak, ami tébb mint kétszere-
se azon vendégeknek, akik nem olvastdk az lizenetet.
Egy masik Gzenet hatasara 22 szazalékkal tébb fo-
gyasztd dontott novényi alapu étel mellett, ami szin-
tén sokkal nagyobb arany az lizenetet nem olvasékhoz
képest. Mas lGizenetek, amelyek az étel izérdl szoltak,
vagy arrol, hogy meg kell védeni a Foldet a kovetkezd
nemzedékek szamara, szintén pozitivan befolyasoltak
a vendégek dontését. (MTI)
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Sziv- és érrendszeri betegségek

V E G .Y E
A SZIVERE!

A n6k sokkal kevesebb eséllyel élik
tul elso6 szivrohamukat, mint

a férfiak. Hogy miért van ez?

Mert a néi szivinfarktus tiinetei nem
mindig egyértelmiiek, és igy tobb ido
telik el a panaszok megjelenése és

a mento hivasa kozott.

rohamra, mint a férfiak, de kideriilt, hogy a valésagban nem
ez a helyzet. Kutatasok szerint példaul harom rizikofaktor, a
dohanyzas, a diabétesz és a magas vérnyomds éppen a nék sziv-
rohamkockazatat noveli, de egyes ndi betegségek, mint amilyen
a PCOS - policisztas ovarium szindroma - is er@sitheti a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasanak esélyét.
Annak ellenére, hogy a szivbetegségek legaldbb olyan gyakoriak
a néknél és a férfiaknal, mégis tipikusan férfiproblémanak tartjuk
ezeket. Ez a tévhit lehet az oka, hogy nem mindenki van tisztaban
azzal, milyen kiilonbozéek lehetnek a szivinfarktus tiinetei a néknél
és a férfiaknal.

f ; okaig ugy tartottdk, hogy a nék kevésbé hajlamosak a sziv-

Infarktus jelei néknél

Mig a férfiak egy szivroham esetén feszit6, szoritdé mellkasi faj-
dalomra és halélfélelemre panaszkodnak, a néknél a szivroham
tlinetei enyhébbek, vagy mas jellegliek. A nék esetében szivin-
farktusra utalhat az 6lmos faradtsag, a kimerlltség, a remegés,
az erds szédilés, émelygés, s6t akar az djulas is. A faradtsag és a
gyengeség akar tobb nappal a szivinfarktus el6tt is megjelenhet,
de azis el6fordulhat, hogy hirtelen tor ra a betegre, és szinte egyik
pillanatrol a masikra kezdi azt érezni, hogy a kordbban kénnytinek
tliné feladatokat sem tudja elvégezni.

A sziv betegségeit harom f6 csoportba sorolhatjuk: Iéteznek
velesziletett szivhibdk, gyulladdsos szivbetegségek és a
koszoruerek betegségébdl fakado szivbetegségek.

A sziv a fogamzas utani 4-8. hétben fejlédik a leggyorsab-
ban, ilyenkor alakulnak ki a pitvarok és a kamrdk, valamint
a billentytk. Ha ebben az idészakban karosodik a magzat,
akkor kialakulhat velesziletett szivbetegség. Minden ezer
Ujszulott kozil atlagosan hét szivhibaval sziiletik, de ez ké-
s6bb egy rutinm(téttel gydgyithato.

A sziv gyulladasos problémadi legtobbszor serdiilékorban
jelentkeznek. A sziv erei, a koszoruerek is megbetegedhet-
nek. A sziv ezen részei széllitjdk a tdpanyagokat és az oxi-
gént a szivhez, ezért, ha probléma van veliik, akkor az igen
sulyos kovetkezményekkel jar.

Ha a koszoruerek besz(kilnek és emiatt elzarédnak, sziv-
taji fajdalommal jard szivinfarktus alakulhat ki.

A n6knél is jelentkezhet mellkasi fajdalom vagy szorito érzés, de
nem olyan intenziven, mint a férfiaknal, réadasul mindig a bal ol-
dalon. Sok esetben a nék érezhetnek teltségérzetet is, amelyet
esetleg gyomorrontasnak gondolhatnak. A kellemetlen érzés mas
testrészekbe is kisugarozhat. Megjelenhet az dllkapocsban, a nyak-
ban, a haton és a karok teriiletén. Kialakulhat hirtelen, de lassan
és fokozatosan is; olyan er6s lehet, hogy az illetét akar még mély
almabdl is felébresztheti.

Figyeljiink oda a valtozatos, vitamindus taplalkozas-
ra. Ugyeljiink a sézasra is! A mozgas jé hatassal van
testiinkre, lelkiinkre. Jobb lesz a k6zérzetiink, kony-
nyebben el tudjuk engedni a stresszt - EZT PEDIG
SZIVUNK IS MEGHALALJA.

Mittehetunk?

A nék altaldban csak késén észlelik panaszaikat, késén kertilnek be
az elldtérendszerbe, éppen ezért fontos, hogy kdzismertek legye-
nek a néi infarktusra jellemz6 tiinetek, mint a mellkasi fajdalom,
gyomorfajas, a légszomj, a verejtékezés, faradtsagérzés.

Nagyon fontos mentét hivni a panaszok megjelenésekor,
hiszen a gyors diagnoézis segitségével rogton kezdédhet a cél-
zott terdpia. Ismert, hogy n6knél a menopauzit megelézéen az
Osztrogénszintnek védé funkcidja van a sziv- és érrendszeri be-
tegségekkel szemben. Viszont téves felfogas, hogy a néket nem
érheti szivinfarktus a menopauza elétt, hiszen a sziv- és érrend-
szeri problémak egyharmada 65 éves kor elétt jelentkezik. Fontos
tehat tudatositani, hogy a nék kozott a fiatalabb korosztalynal is
eléfordulhat szivinfarktus, a menopauza sorén fellépé alacsony
osztrogénszint hozzajarulhat a kisebb erekben kialakulé sziv- és
érrendszeri betegségekhez!

Medfelel6 diétaval, fizikai aktivitassal, a dohanyzas elhagyasaval,
a vérnyomas-, a vércukor- és a koleszterinszint, valamint a testsuly
normalizalasaval sokat tehetiink az egészséglinkért! A néi sziveket
szb szerint jobban érinti a stressz és a depresszio, mint a férfiakét,
a mentalis egészség tehat legalabb olyan fontos, mint a fizikai jol-
|ét. Igazolt sziv- és érrendszeri betegség esetén kdvessiik orvo-
sunk Utmutatdsat az életmddbeli és gyodgyszeres kezelést illetéen!

Dézsa-Kadar Dora

GyogyHir Magazin
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ONNEK VAN SZUKSEGE VEDJE A SAJAT ES SZERETTEI
| SZIVET ASPIRIN® PROTECT-TEL!
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omelhalas

Az Aspirin® Protect tabletta szedése ajanlott heveny s;
(miokardialis infarktus) kockazatanak csokkentésére sziv- és érrendszeri
kockazati tényezokkel rendelkez6, 45-79 év kozotti férfi és 55-79 év

kozotti nébetegek esetében, a haszon/kockazat (pl. gyomor-bél

rendszeri vérzés) arany értékelését kovetden.

Acetilszalicilsav tartalmu, vény nélkiil kaphato gyogyszer. | B
Forgalmazza: Bayer Hungaria Kft. ﬁV%SE!'HEMCHH
PP-ASP-HU-0132-1-10-2023

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot, vagy kerdezze
meg kezeloorvosat, gyogyszereszet!




Egészséges életmod

Dohany nelkul,
szabadon

A dohanyzas vilagszerte hatmillio ember

halalat okozza évente, koziililk mintegy egymilliéan

a passziv dohanyzas aldozatai. A WHO becslése szerint
tiz éven beliil a nyolcmilliot is elérheti

a halalesetek szama. Pedig szamos olyan hatékony

és biztonsagos terapias lehet6ség all a dohanyosok
rendelkezésére, amelyekkel karos mellékhatasok nélkiil
leszokhatnak a dohanyzasral.

z ég6 cigaretta rengeteg karos
Avegyi anyagot tartalmaz, példaul

a WC-tisztitokban is hasznalatos
ammoniat, a szmog egyik 6sszetevéjeként
ismert formaldehidet, a patkanyirtasra
hasznalt arzént vagy a kipufogégazban
1évé szén-monoxidot, s a benne taladlhato
kozel 4000 vegyllet kozott 43 ismert rak-
kelt6é anyagot is azonositottak. Nem csoda,
hogy a tuddsok azt éllitjak, egy atlagos do-
hanyos a cigarettdzas miatt 14 évet veszit
az életébdl.

Az e-cigaretta és

a hevitett dohanytermékek
éppugy veszélyesek!

Bar sokan ugy vélik, az elektromos valtozat
kevésbé artalmas, az Egészségligyi Vilag-
szervezet (WHO) kdzleményben mutatott
ra, hogy az e-cigaretta szintén hozzéjarul
a kilénbo6zé tiidé-, sziv- és érrendszeri be-
tegségek kialakuldsahoz, s komoly kockaza-
tot jelent a névekvé magzatra és azokra a
passziv dohdnyosokra, akik ki vannak téve
a nikotin és mas kémiai vegyliletek egész-
ségkarositd hatdsanak.

A New-York-i Icahn School of Medicine
kutatéinak 2021-ben ismertetett tanulma-
nyabdl pedig az is kideril, hogy az e-ci-
garettat szivo felnétteknek 15 szazalékkal
nagyobb esélye volt viszonylag fiatalon
stroke-ot szenvedni, mint a hagyomanyos
dohanytermékekkel é16 feln6tteknek, hol-
ott mar 6k is jelentésen fokozott stroke-ve-
széllyel néznek szembe.

A hevitéses dohanyzas

A sokszor a cigaretta alternativdjaként em-
legetett hevitéses dohanyzas viszonylag
Uj technoldgia, és nem Osszekeverendé az

e-cigarettakkal. Ebben az esetben a feldol-
gozott dohdnyt az erre szolgalé eszkdzzel
csupan hevitik, nem égetik el, ahogy az a
hagyomanyos termékekben torténik. Jel-
lemzéen azzal érvelnek mellette, hogy a
karos dohanygéz szintje akar 95 szazalékkal
is alacsonyabb lehet, mint a cigarettaftisté.

Tény azonban, hogy a hevitett dohany-
termékek ugyanolyan nikotinfliggéséget
képesek kialakitani, mint a hagyomanyos
cigaretta. Rendszeresen alkalmazva bizo-
nyitottan novelik a cigarettara valé raszokas
esélyét, és fogékonnya tesznek a tobbféle
dohdnytermék egyttes hasznalatara. Az Uj
technoldégia 2019 aprilisatél ismert Magyar-

VESZELYBEN
atinédzserek

A WHO szerint kiilonésen nagy a koc-
kazata az uj tipusu nikotintartalmu
és dohanytermékek hasznalatanak a
tinédzserek kérében, mivel a nikotin
hosszu tavon rendkiviil karos lehet a
fejlédé agyra. Egy amerikai k6zépis-
kolasok kérében végzett 2019-es ta-
nulmany szerint a tendencia ijeszté
méreteket 6lt: a kutatasban 14 560
kamaszt kérdeztek meg, és mint ki-
deriilt, 75 szazalékuk mar hasznalt ni-
kotint, marihuanat vagy mindkett6t
tartalmazo e-cigarettat. A magukat
e-cigaretta-fliggének nevezé fiatalok
aranya egy év alatt 3,6 szazalékrol
8 szazalékra emelkedett.

orszagon, és a Nemzeti Dohdnykereskedel-
mi Nzrt. adatai szerint népszerlisége azéta
szarnyal: hazénkban 2020 januarjatél 2021
augusztusdig négyszeresére nétt a hevités-
re szant dohdnytermékek havi értékesitése.

Sosines késo leszokni
J6 hir azonban, hogy szamos hatékony és
biztonsagos terapias lehetéség all a nikot-
infligg6k rendelkezésére, a cigaretta elha-
gyasa pedig révid és hosszu tavon egyarant
latvanyos eredményekkel jar.

Akarosodasok
megfordithatoak

Az egyik kedvez6 hatas a tiidékérosodas
visszaforditasa, amire Ujabb bizonyitékot
szolgaltatott egy, a Nature tudomanyos
lapban 2020-ban kozzétett brit tanulmany.
A kutatas alanyai kdzll néhanyan tébb mint
15 ezer doboz cigarettat szivtak el életlik
soran. A leszokast kdvetd par éven beliil
azonban - a sejtek megujulasanak készon-
hetéen — nyom nélkdl elt(int a tidejukben
keletkezett roncsolédas, és leginkdbb azo-
kéra hasonlitott, akik sosem dohanyoztak.
,Valojaban sosincs késé leszokni, még az
évtizedek 6ta dohdnyzdk tiidékarosodésa
is visszafordithat6, amennyiben felhagynak
a cigarettazassal” - nyilatkozta a Naturnek
a kutatas egyik vezetdje, Peter J. Campbell,
az angliai Wellcome Sanger Intézet rakgen-
omprogramjanak munkatarsa.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



Dohanymentes hevitorudak

A zbéldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Unicco: 4% nikotinso tartalommal

Ccobato: nikotinmentes

Fokozatosan
_ csokkenthetd
eelats S a bevitt nikotin
Epfuedr v mennyisége

Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatok a
ccobato.eu webaruhazban és koézel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékészulékkel kompatibilisek.

(A termék csak hevitékészulékkel egyutt hasznalhaté.)

Tovabbi informaciok: ccobato.eu

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptatoé ndk, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamadra tilos!




Daganatos betegségek

A korai felismerés

ELETET MENT

Tobb nagy nemzetkozi tanulmany is igazolja,
hogya rakos betegek gyogyulasi esélye szoros
osszefiiggésben all a daganatok korai felisme-
résével, valamint gyors és komplex diagnosz-
tikajaval. Hiszen minél hamarabb kideriil a
daganat(ok) pontos elhelyezkedése, mérete,
tipusa és genetikai jellegzetessége, annal gyor-
sabban elkezdddhet a beteg kezelése, amely
javitja a gyogyulasi/talélési esélyeket.

z 1999 6ta vezetett Nemzeti Rakregiszter adatai alapjan a
Adaganatos megbetegedések jelentik a masodik leggya-

koribb halalokot Magyarorszagon, és szdamuk évrél évre
novekszik, pedig példaul a jellegzetes néi réktipusok jol szlrhetbek.
Az emelkedd esetszamok egyik oka, hogy a rakdiagnosztika egyre
fejlettebb, igy egyre korabbi stddiumban, sét bizonyos esetekben
mar rdkmegel6z6 allapotban felfedezik a betegséget, ami noveli
a gyogyulas esélyét.

HHIRDETES

KEPALKOTO

VILAGSZINVONALU RAKDIAGNOSZTIKA

Uj rakdiagnosztikai médszert fejlesztettek ki a Szegedi
Radnéti Miklos Kisérleti Gimnazium didkjai, amellyel arany-
érmet nyertek egy nemzetkozi versenyen: az eszkdz a ma
elérheté eljarasoknal olcsdbb, gyorsabb és a pacienseknek
nem jar fajdalommal. A taldlmanyt hamarosan szabadal-
maztatjak is - adta hiriil év végén a Magyar Tavirati Iroda.

Mikor jelennek meg az elsé jelek és tiinetek?
Altalanossagban elmondhaté, hogy a réak jelei és szimptomai akkor
jelennek meg el6szor, amikor a rakos elvéltozas, daganat elég nagy-
ra nétt ahhoz, hogy nyomja az azt koriilvevo szerveket, szdveteket,
idegeket. Ez fajdalomhoz vezethet, vagy az egyes szervek miikodé-
sének megvaltozésadhoz, esetleg mindkett6hoz egyszerre. Néhany
raktipus gyorsan valtozik, ilyen példaul a maj- és ahasnyalmirigyrak,
mig a prosztatardk kialakulasa lassabb.

A daganatos betegség gyanujatol a pontos diagndzis felallitasa-
ig terjed6 id6szak komplex és fontos része a beteg ellatasanak, hi-
szen a daganat helyének, tipusanak, kiterjedtségének, genetikai és
egyéb paramétereinek a megitélése tobb, kiilonbdzd vizsgalatot
tesz sziilkségessé. Ez az idészak pszichés, érzelmi és sokszor fizikai
terheléssel jar, ezért nagyon fontos a bizalmi kérnyezet, az odafi-
gyelés, hogy a beteg pontos vélaszt kapjon a kérdéseire. Jelenleg
a rakos megbetegedések 30-50 szdzaléka megelézhetd lenne a
kockdzati tényezdk elkeriilésével és a kidolgozott rakmegelézési
stratégidk alkalmazéséval.

Doézsa-Kadar Dora

SCANAYMED

NUKLEARIS MEDICINA KOZPONTOK

CSUCSTECHNOLOGIA A GYOGYULASERT!

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS DIAGNOZIS = A LEGJOBB ESELY A GYOGYULASRA!

Tudta-e, hogy a ScanoMed mindkét kbzpontjaban
a legmodernebb digitalis ,, high-end”
PET-CT berendezésekkel végzik a vizsgalatokat?

e egyedUlallo pontossag - digitalis technoldgia

e gyorsasag - a lehetd leggyorsabb vizsgalat (8-10 perc)
e biztonsag - alacsony sugarterhelés

e kényelem - modern klinikai kornyezet

e magasan képzett és tapasztalt szakemberek

e NEAK finanszirozott PET-CT vizsgalatok

maganbeteg ellatas mar 48 éran belul

ScanoMed Debrecen e 4032 Debrecen, Nagyerdei krt. 98.

INNOVACIO ES SZAKERTELEM A DIAGNOSZTIKABAN

ScanoMed Budapest e 1145 Budapest, Laky Adolf u. 44-46.D. ép./ 1. em.
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Mit tehetunk
gyomorégés ellen?

Még éppen csak véget értek a farsangi
lakomak, mar kozeleg a husvét és vele az
linnepi étkezések sora. El6zziik meg a varatlan
gyomorégés vagy a hirtelen savtultengés
okozta kellemetlenségeket!

épbetegségnek szamit a reflux, de vajon mi is az? ,Eg a
N gyomrom. Sok a savam.” [gy mar ismeré&s, ugye? Sokan
nem veszik komolyan, pedig a probléma magéatél nem
mulik el és id6vel akar sulyos gondokat is okozhat. Ugyanakkor,
ha figyellink az étkezésiinkre, keriljik a karos szenvedélyeket vagy

rendszeresen szedjik a megfelelé gyogyszereket, a tlinetek eny-
hilhetnek.

Nem betegség, tiinet

A gyomorégés nem betegség, hanem egy emésztérendszeri tiinet:
ég6 jellegi, nagyon kellemetlen fajdalom vagy diszkomfort érzés
a gyomorszaj kdrnyékén, ami altaldban gyorsan enyhiil, ha barmi
bekeril a gyomorba. Nagyon sok felnétt embert érint a gyomo-
régés, féként a néket. A reflux mellett sok egyéb probléma is tud
gyomorégést okozni. llyen a dohanyzas, a tulsuly, a gyomorfekély,
a felszivodasi zavarok és a gyogyszerek.

HIRDETES

Emeésztészervi betegségek

A fojtogato betegség”, a reflux korképét el6szor a 20.
szazad elején irtak le, ma pedig mar csaknem nép-
betegségnek szamit. A reflux soran a gyomorsav és
az emészténedvek a nyel6csébe dramolnak vissza a
nyel6cs6 alsé zaroéizmanak gyengesége miatt.Tobb
gyogyszer (példaul szteroidtartalmu szivgyégyszer,
nyugtatd), valamint a feldolgozott élelmiszerek is fe-
lelések a gyomor bélflorajanak valtozasaért és azért,
hogy egyre tobb embert érint a betegség. A savas gyo-
mortartalom nemcsak égeti és marja a nyalkahartyat,
de gyulladast is okozhat a garatban, ezért konnyeb-
ben telepedhetnek meg a gyomorban a kérokozok.

Gondoljunk csak bele! Reggel felébrediink, éhgyomorra kavét
iszunk, szaladunk munkéba, utkdzben bekapunk egy kis pékstte-
ményt, ebédre sokszor nem is jut idd, viszont késé este igyeksziink
potolni. Szervezetiinket az egészségtelen étkezés kimeriti, nem
csoda, hogy gyomrunk egyensulya is felborul.

Alegfontosabb tanicsok reflux esetén

Keriljik az erételjes, csip6s fliszereket, a vords- és a fokhagymat,
a bors- és a fodormentét! A nap folyamén egyiink gyakrabban ke-
veset, és ne kdzvetlenil lefekvés eldtt vacsorazzunk! Alvaskor a
fejlinket, felsétestiinket egy kelléen magas parnaval emeljiik meg.

Dézsa-Kadar Dora

Gyomoreégési panaszok nélkiil.

Az allandé rohanas és a rendszertelen étkezés savtiiltengést
okozhat. A Quamatel® Mini csokkenti a gyomorsav mennyiségét és

pir FA I P ]

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gydmréi tit 19-21., www.gedeonrichter.com

A Quamatel ® Mini 10mg filmtabletta famotidin tartalmd, vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

Mellékhatas / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal dsszefiiggd kérdés esetén
elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu. A termék alkalmazéséaval kapcsolatos informacidkrél

a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklddhet. Document ID: KEDP/DAEJY), Lezaras datuma: 2022.02.10.

koncentraciéjat -

igy segit megsziintetni a gyomorégést.
Raadasul, megelézésre is alkalmas!

Quamatel’ Mini. Gyomorégésre és megeldzésére!

A KOCKAZATOKROL £S A MELLEKHATASOKROL OLVASSA ELA BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

MAGYAR
GYOGYSZER

.quamatelmini.hu



Borvédelem, a bor tiinetei

Ot tévhit )
A RANCOKROL

A rancok kialakulasa természetes folyamat,
mégis normalis, ha tenni szeretnénk elle-
niik. Csakhogy nem kénnyl megitélni, hogy
a rengeteg szépségapolasi eljaras kozul mi
segit valojaban, és mi az, amire feleslegesen
koltenénk. A Penn Medicine egészségligyi
szakportal cikke alapjan segitlink eloszlatni a
ranctalanitashoz fiz6do6 legfébb tévhiteket.

1.TEVHIT:

A sziileim er6sen rancosak, igy én is az leszek
TENY:,Amikor a rancokrél van sz6, a genetikanal sokkal erételje-
sebb tényezdk jatszanak szerepet. Példaul a lathaté bérelvaltozasok
akar 90 szazaléka a nap okozta karosodas, az igynevezett fényka-
rosodas kovetkezménye” - magyarazza Ivona Percec, a Penn Plastic
Surgery szakorvosa. Mivel nem csupdn az 6rokletes tényezéktdl
fligg, hogy ki mikor kezd rdncosodni, nem érdemes lemondani a
bérapolasrél. Kulonosen, ha koran elkezdjik, és kovetkezetesen
végezziik egész életlinkben. A rancok taldn nem tlinnek el teljesen,
de valamennyire kisimithatjuk 6ket, s ezzel névelhetjiik az 6nbizal-
munkat, és javithatjuk az dnértékelésiinket.

2. TEVHIT:
Létezik egy tokéletes 6regedésgatlé borapolasi rutin
TENY: Nincs egyetlen tokéletes Sregedésgatlé bérapolasi eljaras.
Sok probalkozassal jar, mig megtalaljuk, hogy nekiink mi a legjobb.
Van azonban néhany olyan kulcstényezé, ami mindenkire érvényes.
e Kezdje egy termékkel, és hagyja, hogy a bére alkalmazkodjon
hozza, miel6tt tovabbiakat kiprobalna. Ha rogton az elején
tobbféle terméket hasznal, az irritdlhatja a bérét.
® Hasznaljon olyan termékeket, amelyek bizonyitottan klinikai
mindségl dsszetevéket tartalmaznak, példaul retinolokat,
antioxidansokat és peptideket.
® Adjon idét, hogy a készitmények mikodjenek - a legtobb
ranctalanité terméknek legaldbb hat hétre van sziiksége ah-
hoz, hogy ténylegesen kifejtse hatasat, némelyiknek pedig
akar harom hénapra is.
® Haegy termék bevalik, haszndlja tovébbra is, ne hagyja abba
a kezelést csak azért, mert mar latja a kivant eredményt.

3.TEVHIT:

A legjobb ranctalanitok dragak

TENY: Mivel a rancok elkeriilhetetlenek, szamos cég valéban bor-
sos aron kindl sima, ranctalan bért igéré termékeket és kezeléseket.
Mégsem biztos, hogy 6nnek erre van sziiksége.

Ha egymas mellett sorakoznak piperepolcén a kilonb6zé cso-
dakrémek, vegye fontoldra, hogy ledll a vasarlassal. Ezzel nemcsak
pénzt takarithat meg, de a bérét is megkiméli a tulterheléstol.

Amikor ranctalanité terméket vasarol, gondoljon elészor az
orvosi mindségl készitményekre, ezek sokszor biztonsagosab-
bak, hatékonyabbak és néha olcsébbak is, mint sok mas termék.

Réadésul a rdncok elleni kiizdelem idénként egyaltaldn nem tartal-
maz krémeket. Példaul a tobb alvas, a béséges folyadékfogyasztas
és a napozas kerlilése csokkentheti az 6regedés jeleit. Emellett az
tetheti a rdncok kialakuldsat — hangsulyozza a Penn Plastic Surgery
szakorvosa.

4. TEVHIT:

A hidratalé készitmények megakadalyozzak a rancok
kialakulasat

TENY: Jélesik a bérnek, ha a hidratalé krémekkel kényeztetjik, de
ez nem feltétlenil akadalyozza meg a rancok kialakulasat - viszont
elésegiti, hogy a vonalak kevésbé legyenek felttinek.

,A hidratalé krém az egyik leggyakrabban hasznalt bérépold
termék. Azonban gyakran ugy éllitjak be, mintha megelézné a
rancok kialakulasat. Igaz, hogy a hidratalé krém csapdaba ejti a
vizet a bérben, igy az hidratélt és duzzadt marad, s ezéltal a rdncok
kevésbé lathatdak, de valdjaban a krém nem akadélyozza meg a
kialakuldsukat”— mondja Ivona Percec.

Ennek ellenére a hidratalé krémek jé szolgalatot tesznek: amel-
lett, hogy csokkentik a rancok mélységét, ragyogdbba teszik az
arcszint, ami szintén hozzéjarul ahhoz, hogy a rdncok kevésbé le-
gyenek szembetlinéek. A Iényeg: hidrataljon rendszeresen, de ne
hagyatkozzon kizarélag erre a rancok kialakuldsanak megel6zésé-
ben - tanacsolja a szakember.

5.TEVHIT:

Csak akkor kell naptejet hasznalni, ha siit a nap

TENY: Amikor a t(iz6 nap égeti a bériinket, esziinkbe jut, hogy
fényvédd krémet kell hasznalnunk, csakhogy a bériinknek bo-
rds id6ében is sziiksége van az ultraibolya-sugarzas elleni vé-
delemre.

A napvédé krém nemcsak a bérrak kialakuldsanak esélyét
csokkenti, hanem az egyik leghatékonyabb 6regedésgatlo ter-
mék is. Megvédi a bért a kdros UV-sugaraktdl, s ezzel hozzaja-
rul a bér 6ngyogyitd folyamatainak egészséges miikodéséhez.
A legujabb fényvéddk mas karositd hatasok, példaul a kék fény,
az infravoros sugarzas és a kdrnyezetszennyezés ellen is védel-
met nyUjtanak — ezekrél ma mar tudjuk, hogy szintén jelentésen
hozzéjarulnak a bér 6regedéséhez.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin
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Pszichologia

Tavaszi

ZSONGAS

A hosszu, sotét és hideg honapok utan lassan uj-

raéled a természet. Hosszabbak és egyre mele-

gebbek a nappalok, egyre tobbszor kivankozunk

a szabadba. Az ember is a természet része, igy rank

is érvényesek az Gjjasziiletés, felfrissiilés, kibonta-

kozas fogalmai mind testi, mind lelki értelemben.

téli hénapokban kifaradunk, ami
Aegyenetlen hangulatunkban is

megmutatkozik, mentalis egyen-
sulyunk fenntartasaért sokat kell kiizde-
nink. Sokakban az a tudat tartja a lelket,
hogy kozeledik a tavasz, s vele a fény, a
napsités, a meleg. A napsutéses 6rak sza-
maval egyutt emelkedik hangulatunk, ami
féképpen a szervezetiinkben lezajlé folya-
matoknak kdszonhet6: megvaltozik cirka-
didn ritmusunk, fokozédik a szerotoninés
D-vitamintermelésiink. A szerotonin egy
olyan hormon, ami elésegiti, hogy boldo-
gabbnak és feldobottabbnak, aktivabb-
nak és élettelibbnek érezziik magunkat.

A jobb id6jarés és a tobb fény kovet-
keztében a komfortérzetiink is javul, ami
pozitivabb érzelmeknek csinal helyet. Szép
idében hajlamosabbak vagyunk ra, hogy
tobbet mozogjunk a szabadban, aminek
az a kovetkezménye, hogy fokozddik a jo
hangulatért felel6és hormonok termelése
az agyunkban, csokken a sziviink igény-
be vétele, kevésbé érezzilk magunkat
stresszesnek. Legaldbb féléranyi séta a
szabadban oldottabba, ellazultabbd tesz
benniinket.

Erdekes, hogy ezeknek a pozitiv tes-
ti-lelki valtozdsoknak van egy természe-
tes hatara, és a forré nyar mar inkabb
negativan hat rank. Talan nem véletlen,
hogy sokaknak a tavasz a legkedvesebb

évszaka. Annal is inkdbb, mert szexualis
aktivitasunk is emelkedik, kdnnyebben
eslink szerelembe. Mire elérjik a juniust,
a férfiak tesztoszteron és a nék ovulaciot
tdmogatd hormon szintje csucsra ér, ezért
olyankor Eurépdban az atlaghoz képest
10%-kal megné teherbe esések szama.
Az akkor fogant gyerekek a tavasz elején,
marciusban jonnek vilagra. A tavasz a leg-
tobb ember szamara a remény, az aktivi-
tas, a tervek megvaldsitasanak idészaka.

Sajnos, azonban nem mindenkinek
ilyen egyértelmden pozitiv a tavasz be-
koszonte. Vannak, akik éppen ilyenkor
zuhannak meg, erételjes depressziv tiine-
teket mutatnak, megemelkedik kériikben
az 6ngyilkossagi szandék.

A tavaszhoz kapcsolodo képzetek, pél-
daul olyanok, amelyekrdl fentebb irtam,
némelyekben olyasféle vélt tarsas elva-
rasokat formalnak, amelyekrél ugy érzik,
nem tudjdk teljesiteni. Feler6sodik az,én
nem vagyok oké” érzésiik, amikor azt lat-
jak, hogy masok milyen nagyszer(en érzik
magukat a természetben, milyen boldo-
gok, milyen szépen alakulnak az emberi
és parkapcsolataik.

Masok éppen az ellenkezgjét élik meg
tavasszal: a bipolaris zavarban szenved &k
kozll tobben a manias szakaszba kerdl-
hetnek, amit 6k akkor nem annyira béan-

nak, am a legtdbb veszély ilyenkor lesel-
kedik rajuk, és ez viseli meg leginkabb a
kornyezetiket. Megint masok azt tapasz-
taljak, hogy a téli id6szakban kimerult
szervezetlik nem jol reagdl az évszakval-
tasra és egészséglgyi problémaik adéd-
nak. A betegség ismét csak melegagya a
szorongasnak és a depressziénak.

A tudomany még részben adds az okok
feltarasaval. Az egyik,gyanusitott”a cirka-
dian ritmus. A nappali 6rdk szamanak, és
vele a napsitésnek a ndvekedésével meg-
valtozik szervezetliink hormontermelése
és az alvasi ciklusunk, ami kihat a hangu-
latunkra és a mentalis allapotunkra. Egy
masik elmélet szerint a tavasszal egyre
nagyobb mértékben jelenlévé allergének,
koztiik a pollenek, 6sszefliggést mutat-
nak olyan mentalis tlinetek fokozottabb
el6fordulasaval, mint a depresszio, a szo-
rongds vagy a hangulatzavarok.

Fabian Tamas
pszicholdgus

GyogyHir Magazin



»Capuleték

QUINTUS KONRAD

» A PartVonal Miihely, a PVM elnevezé-
sti beavato6 szinhazad rendkiviil népszeri,
hatalmas magyar- és vilagirodalmi miive-
ket dolgoztok at diaknyelvre. Tanarként
minden eladasra vittem gimnazistakat.
Te miben latod a siker titkat?

> A PartVonal Mdhely sikerének egyik
titka biztos, hogy a fiatal, kreativ tarsulat-
ban keresendé. Egy szinész osztdlyomnak
rendeztem a Romed és Julidt. Beneveztlink
vele a Fringe-fesztivalra. Kaptunk egy ki-
I6ndijat, és allandé jatszasi lehetéséget a
Marczibanyi téri Mivel6dési Hazban. Ez a
lehet8ség inditotta el a PartVonal Muhelyt.
Titok lehet az is, hogy beavaté szinhazi
el6adasokkal szélitjuk meg a fiatalokat és
a fiatal lelkiilet(i feIn6tteket. Repertodrunk
a Nemzeti Alaptanterv irodalmi anyagabdl
épiil fel: Agacska, Janos vitéz, Rdmeo és
Julia, Egyperces torténetek, Tartuffe, Bank
ban, Oidipusz. Most késziil a Csongor és
Tunde. A siker titka lehet még az is, hogy
az el6éadésainkat tobb ponton megallitjuk,
és interakciokkal segitjik a néz6ket raéb-
redni arra, hogy ami a szinpadon torténik,
hogyan valik hasznosithaté élménnyé a
mindennapi életiikben.

» Mégis mit6l érzeted meg, hogy ez
miikodni fog?

> Volt egy mesterem, Ruszt Jézsef és téle
lattam hasonlot, azt fejlesztettem tovabb.
Nagyon jé iskola volt szdmomra Kaposvar is,
ahol a gyerekel6adasokra kiilénds hangsulyt
fektettek. Sajnos ritka, hogy a gyerekeléa-
désokra a legnagyobb eréket, energidkat
aktivélja egy szinhdz. Ha csak azt mondom
Ascher Tamas: Pinokki, vagy Gothar Péter:

www.gyogyhirhu
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nél bal van”
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Di6tor6 - ezek az el6adasok nagyon nagy
figyelmet szenteltek arra, hogy a fiatalokat
hogyan szélitsak meg. Az igényességen kivdl
a masik fontos dolog, amit hirdetiink, hogy
a drdmat nem olvasni kell, hanem szinpa-
don jatszani! Amikor hozzank eljonnek és
megnézik a Bank bant, a Tartuffe-ot, vagy az
Oidipuszt, el6tte azt szoktam kérni a tanarok-
tol, hogy ne olvastassak el a darabot! Ne fél-
jenek attol a tanérok, hogy ,Akkor nem fog-
nak tudni hozzaszélni!” A PartVonal Mihely
eléadasai az 0sszes ilyen kételyt eloszlatjak.

» Val6ban azt tapasztaltam, hogy
olyan kozel hozzatok a régi gorogot,
Shakespeare-t, mint hogyha itt tortén-
ne most velunk.

> Erre torekszlink. Amikor a Rémedban né-
hany hangszerrel beindul az 6romzenélés,
és bevonjuk a kozonséget, és a szinészek-
kel egyutt énekelik, hogy,Capuletéknél bal
van’, akkor valéban ugy érezhetik magukat,
mintha &k is ott lennének az 4larcos balban,
ahol a szerelmesek majd egymadsra talalnak.

> ITgy tudom, hogy a Jozsef Attilaban,
az anyaszinhazadban is er6s neked az
évad.

b Szerencsére sok az Uj nézdénk, akik hirde-
tik, hogy nemcsak a belvarosban vannak jo
eléadasok. Nagyon sikeres nalunk példaul
a Szibériai csardas, most készilllink Egressy
Zoltan darabjaval, a Portugallal, marcius ko-
zepén mutatjuk be. Aprilis 9-t6l pedig, Az
Imposztor cim( vigjaték is lathatd nalunk.

> A tévés szereplésekis sokat hozza-
tesznek a népszertiségedhez.

> Kilenc évig volt egy szeretett szerepem,
Garai ezredes. O volt Csillagkut rendérféné-
ke. A Joban Rosszban forgatasa alatt a min-
dennapjaim része lett ez a karakter. Sokat
tudtam mar a csaladjardl is, bar 6k sosem
jelentek meg a szinen, csak beszéltiink ré-
luk, mint Columbo feleségérdl. Nagyon jo
volt a stab is, kitlinéek voltak a rendezok, jol
éreztiik magunkat egytt. Gondolom azért
is, mert bementiink reggel nyolckor, és még
néha este is ott voltunk. Dolgozni mentiink
oda, igy azember az ajté elétt hagyta a szo-
morusagat, az aktudlis problémait, teljesen
atlényegultiink a sorozat szerepl6ivé. Saj-
nos tavaly juliusban befejez6détt a forga-
tas, igy hat elbucsuztam Garai ezredestdl.

» Avalbsagos életben harom lanyod
van, felndtt nék.

> Fléra 34 éves, szinészként végzett Mont-
redlban, Hanna 24, Skdcidban késziil tanar-
nak, Kata 23, a Corvinusra jar, és mellette
dolgozik.

» Most egyediil élsz, nem rossz?

> Jobb, ha az embernek van térsa, de ne-
hezen nyilik a szivem, meg kicsit kérges is
talan, azonban nem vagyok teljesen egye-
diil. Futok sokat, meditalok. Edesapam cu-
korbeteg volt és kicsit pocakos is, igy erre
én nagyon figyelek, mindennap sportolok,
amint lehet, biciklizem. A futast minden-
kinek ajanlom, szoktdk mondani, hogy
egyedil nehéz: ez igaz, de ha kdzben meg-
tanulunk meditélni, Uj tavlatok nyilhatnak
meg és kiegyensulyozottabb lesz az ember.

Vincze Kinga
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Gondoskodd tudomdny

Egészsséges életmod

Egészséges teststllyal

KISEBB
AVASTAGBELRAK
KOCKAZATA

Sokan tisztaban vannak vele, hogy az elhizas a cu-
korbetegség, a stroke, a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kockazati tényezoje, de azt talan kevesebben
tudjak, hogy az elhizas a rakos megbetegedések
kialakulasanak esélyét is noveli. Sajnos a tulsuly
egyre tobbeket érint: a WHO 2016-ban 650 mil-
lio elhizott felndttet tartott szamon vilagszerte.

ideje fenndllé elhizas noveli a vastagbél-adenoma kiala-
kuldsanak kockazatat. (Az adenoma jéindulatu daganat,
amely id6vel ugrédeszkat jelenthet a rak kifejlédéséhez.) A Jour-
nal of the National Cancer Institute Spectrum cim(i tudomanyos
folydiratban kdzzétett tanulmanya felnéttkori testsulycsokkenést
vizsgalta a vastagbél-adenoma kockazataval 6sszefliggésben. A ku-

I ] gy frissen publikalt nemzetkozi kutatéds szerint a hosszu

HIRDETES
L -

L'

culevit’

tatasbdl az is kiderilt, hogy a tulsulyos vagy elhizott emberek ese-
tében a fogyas jelentésen csokkentheti a kdros elvéltozas esélyét.

Atestsulycsokkenés
latvanyos eredményeket hoz

Kathryn Hughes Barry, a Marylandi Egyetem Orvosi Kardnak ad-
junktusa a tanulmanyt ismerteté Medical News Todaynek elmond-
ta: a kutatds soran Ugy talaltak, hogy a korai felnéttkortol a késé
felnéttkorig tartd — legaldbb 6tévente legalabb egy kil6 - fogyas
46 szazalékkal csokkentette a vastagbél-adenoma kialakuldsanak
esélyét. Az eredmények kiiléndsen a jelentds sulytobblettel é16
feln6ttek esetében tamasztjak ala a fogyas elényeit.

Ezzel szemben egyértelmd, hogy azoknal, akik elhizottak, nagy
mennyiségUl vords hust és feldolgozott élelmiszert fogyasztanak,
nem mozognak, és tulzasba viszik az alkoholfogyasztast, emelkedik
a vastagbél-adenoma és a vastagbélrak kockazata.

,Ugy gondoljuk, hogy az elhizas részben az inzulinrezisztencia
kialakuldsédnak esélyét novelve emeli az adenoma kockdzatét. Az
inzulinrezisztencia 2-es tipusu cukorbetegséghez is vezethet, amit
a vastagbélrak fliggetlen kockézati tényezdjének tekintenek. Ezzel
osszefliggésben tovabbi bioldgiai valtozasok is bekovetkezhetnek,
amelyek hozzajérulhatnak a sejtndvekedéshez, ugyanakkor csok-
kenthetik a sejtpusztulds esélyét. Ezek a valtozdsok pedig Ossze-
figgésbe hozhatok a rak kialakulasanak nagyobb kockazataval” -
mutatott rd a Marylandi Egyetem munkatarsa.

Szerdahelyi Krisztina

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE

A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

facebook.com/culevit
Rendelés, Tandcsadé Szolgdlat:
+36 1321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjaban,
mintaboltjaban, illetve
gyogyszertarakban is.

RAKBETEGEKMEK

italpor



Uj év, 0] esély —

ATUDATOSSAG TANULHAT(?

Egészséges taplalkozas, a korabbi-
nal tobb testmozgas, mértékletes
alkoholfogyasztas, a dohanyzas
mellozése, karos szokasaink felsza-
molasa. Az 0j esztendo sokaknal
fogadalmakkal indul, de hogy ezek
valodra is valhassanak, tudatossagra
van szitkség. Ha a terveket tettek
kovetik, a testi-lelki harmoniat is
megtalalhatjuk.

ujévi fogadalmak, amelyeket éltalaban ideig-6raig tartunk.

A kapkodas és a radikalis elhatarozasok helyett tudatos don-
tésekkel és apro lépésekkel sokkal konnyebben fel tudunk hagynia
karos szenvedélyekkel vagy éppen beiktatni uj, fenntarthatébb szo-
kasokat — mondjak a szakemberek, hiszen a hatalmas, egyik-naprol
torténé valtozdsok nem mindig vezetnek hosszu tavi eredményre.
Ev elején sokan érzik gy, hogy nem csak magukért, de kérnyeze-
tikért is tobbet tennének példaul a szelektiv hulladékgyujtéssel
vagy a dohdnyzas mell6zésével.

S portolas, fogyas, minéségi étkezés — ezek a leggyakoribb

Lehet csokkenteni az artalmakat!

Ahogyan az élet mas teriiletein, a dohényzas esetében is lehetséges
az artalomcsokkentés. Mint minden esetben, itt is a megel6zés az
elsédleges, hiszen a dohanyzas negativ hatasaitol természetesen
ugy tudjuk a leginkdbb megkimélni magunkat és a kdrnyezetiinket,
ha egyaltaldn nem szokunk rd a cigarettara, vagy ha mar dohany-
zunk, minél hamarabb leszokunk réla.

Tippek a dohanyzasrél valo leszokashoz

,Leszokni a cigarettéardl a vilag legkénnyebb dolga. En csak
tudom, legaldbb ezerszer megcsinaltam mar” — mondta Mark
Twain. A szellemes mondas jol ramutat arra, milyen nehéz a
feladat. De lehetséges: az USA-ban 2002 volt az az év, amikor a
- leszokottak szdma meghaladta az aktuélisan dohanyzdk szamat.

A legkdnnyebb tgy leszokni a dohanyzasrdl, ha segitséget
kériink hozza. Magyarorszagon nagyon komoly segitséget je-
lent a leszokashoz az Orszagos Dohanyzas Leszokast Tamoga-
t6 M6dszertani Kzpont altal miikodtetett leteszemacigit.hu
elnevezés(i honlap. Aki komolyan gondolja, annak érdemes
itt kezdenie.

A keleti medicindknak is vannak megoldésaik a leszokas el6-
segitésére: akupunkturat és gydgynovényeket alkalmaznak.
Utdbbiak csokkentik a vagyakozést és nikotinelvonasi tlinete-
ket, valamint a nyugtalansadgot és az ingerlékenységet.

www.gyogyhirhu

Egészséges életmod

—

kitlizéseit vizsgéljuk, ezek némileg raerésitenek az adott orszég
lakoirdl benniink él6 sztereotipidkra. A hedonista és az életet
nagykanallal habzsol6 olaszokndl példaul - persze nem reprezen-
tativ felmérés alapjan —szilveszterkor a legtobben az egészséges
életmodra koccintanak. A kevésbé aktivnak tartott amerikaiak
rendszeresen megfogadjak, hogy tobb sportot iktatnak a hétkoz-
napjaikba, mig a munkabirasukrol hires németek leginkdbb arra
torekszenek, hogy ezeket a hétkznapokat minél kevesebb stresz-
szel éljék meg. [gy vagy ugy, lényeg, hogy éljiink, és ne taléljiink!

Mindenképpen érdemes letenni a cigarettat, hiszen a kedvezé
egészségligyi hatasok a dohanyzas felfliggesztésével gyakorlati-
lag azonnal jelentkeznek, 6t év mulva pedig jelentésen visszaesik
a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata. Bar - és ezen
érdemes elgondolkodni - igy is nagyobb, mint azoknal, akik soha
nem dohdnyoztak.

Mindig van kockazat

Egy id6ben sokszor lehetett hallani, hogy egyebek mellett az e-ci-
garettakkal ki lehet zarni a dohényzas artalmait. Mostanra azonban,
ahogyan egyre tobb tapasztalat gydlik 6ssze ezekkel kapcsolatban,
kijelenthetjlik: sajnos a helyzet nem ennyire egyértelm.

Az e-cigarettanak és a tobbi cigaretta-helyettesitd terméknek —
példaul a svéd sniissznek és a hevitésen alapulé dohanyfogyasz-
tasnak - is van annak kdros hatasai, ha kevésbé karosak is a hagyo-
manyos cigarettanal.

A hagyomanyos cigarettét helyettesité termékek kérosithatjak
a tudét, elésegithetik a rak kialakulasét, gyengithetik az immun-
rendszert és a magzat, a gyerekek vagy a tinédzserek agyanak ka-
rosodasat okozhatjak.

OSSZEGEZVE: a dohanyzas minden formaja karos. A legfon-
tosabb tehdt, hogy aki nem dohdanyzik, az ne is szokjon r3, illetve,
aki mar dohényzik, az minél hamarabb szokjon le, hiszen hosszu
tdvon csak igy iktathatdak ki 100 szazalékban a dohanyzés artalmai.

Dézsa-Kadar Déra — Vamos Eva



A D-vitamin nyoméb an

Felmérések szerint tél végére hazankban a lakossag 90
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szazalékanak D-vitamin-szintje elmarad a kivanatostol,

nagyjabol minden harmadik embernél pedig sulyos hia-
nyallapot alakul ki. llyenkor sok sz6 esik a vitaminpaétlas-
rél, de csak ritkan gondolunk arra, hogyan fedezték fel
ezeket a nélkiilozhetetlen mikrotapanyagokat.

vitaminok torténete megérdemel
A némi figyelmet. A B-, C- és D-vitami-

nokat példaul az 1700-as évektdl az
1900-as évek elejéig sokakat érinté beteg-
ségek, a beriberi, a skorbut és az angolkér
kutatasanak nyoman fedezték fel. Réjottek,
hogy ha az egyoldalu étrendet bizonyos
élelmiszerekkel kiegészitik, akkor megeléz-
hetd az emlitett betegségek kialakuldsa. Ezt
kovette az adott élelmiszerekben taldlhatd
vegyiletek izolacidja és elemzése, ami a
fehérjék, zsirok és szénhidratok mellett a
tdpanyagok Uj osztdlya, a vitaminok felfe-
dezéséhez vezetett. Ezekrdl a vegyuletekré|
ma mar tudjuk, hogy nélkiilozhetetlenek a
szervezet egészséges mlikodéséhez.

D-vitamin és a csontok
Szervezetlink képes el6dllitani a D-vita-
mint, nem fligguink teljes mértékben attol,
hogy a taplalékbol szerezziik be, mint mas
,valédi” vitaminok esetében - a D-vitamin
valéjaban nem is vitamin, hanem egy hor-
monel&anyag. Ha bériinket kell6 ideig és
mértékben éri napfény, akkor szervezetiink
az alapveté folyamatok fenntartdsahoz ele-
gendd D-vitamint tud eléallitani.

A folyamat a kovetkezé: a bérben ta-
lalhaté 7-dehidro-koleszterin eléanyaga-
bdl a napsugarzas hatasara D, previtamin
keletkezik, majd a majban és a vesében
atalakul (metabolizalédik) a molekula bio-
aktiv formajava. Ezek a metabolitok kiva-
lasztédnak a vesébdl, és felhalmozddnak
a célszervekben, példdul a bélben, ahol
segitenek szabalyozni a kalcium és a fosz-
for felszivédasat.

Ha tul kevés D-vitamin-metabolit van a
szervezetben, az a kalciumhaztartas felbo-
ruldsdhoz, hosszabb tavon csontritkuldshoz,
csontlagyuldshoz és angolkérhoz vezethet.

Azipariforradalom betegsége

Az élelmiszerekben taldlhatd, zsirban
oldodé D-vitamin felfedezése és annak

felismerése, hogy a szervezet 6nalldan is
képes elédllitani, szorosan kapcsolddik a
gyermekkori angolkér okanak és megel6-
zésének kutatasdhoz.

A csontok megpuhulasaval, deformi-
tasdval és izomgorcsokkel jard pusztitd
betegséget el6szor az 1600-as években
azonositottak ritka rendellenességként.
Az 1700-as évek végétél azonban, ahogy
Eurépaban egyre tobb ember koltozott zsu-
folt, szennyezett leveg6jl iparvarosokba,
ahol napfényt csak ritkan lattak, az angol-
kor szinte népbetegséggé valt. Az 1890-es
években a tuddsok keresni kezdték azokat
az élelmiszereket, amelyekkel a betegség
megelézhetd lehet.

Az batoritotta 6ket, hogy ekkorra méar
bebizonyosodott: két masik betegség, a
skorbut és a beriberi elkeriilhetd bizonyos
élelmiszerek, példaul citrusfélék és teljes
ki6rlésu rizs rendszeres fogyasztasaval. [d6-
vel kiderilt, hogy a tékehalmajolaj képes
megakadalyozni az angolkér kialakulasat,
és arra is rajottek, hogy a napfény szintén
hatékony ellene.

Az 1920-as évekre a két médszer 6tvo-
zése — bizonyos élelmiszerek fogyasztasa
és a napfurdézés — bevett gyakorlat lett a
betegség megel6zésében. A sikerért felel6s
kémiai vegyiiletet, a D-vitamint az 1930-as
években egyértelmien azonositottak.

Jelenlegis kutatasok targya

Azo6ta mar joval tobbet tudunk a D-vitamin
szervezetre gyakorolt hatasardl, és a kuta-
tasok folynak tovabb. Vildagossa valt, hogy
ez a fontos mikrotdpanyag a csontoktol
az immunrendszer helyes mikodésén &t
a sziv- és érrendszer egészségéig szamos
tényezét befolyasol.

Rengeteg vizsgalat tdmasztja ala, hogy a
D-vitamin hianya noveli a megfazas esélyét,
szamos tanulmany pedig az alacsonyabb

D-vitamin-szint és a léguti fert6zések, koz-
tik az influenza megnodvekedett aranya
kozotti 0sszefliggésrél szamolt be.

Szintén tobb kutatds igazolta, hogy a
téli honapokban a D-vitamin-potlas csok-
kentette a felsé |éguti fertézések gyakori-
sdgat a D-vitamin-hidnyos gyermekeknél.
Egyes ajanldsok szerint gyermekvallalasra
késziilé néknek, varandos és szoptatd kis-
mamdéknak ugyancsak szikségik lehet
D-vitamin-potlasra, de csakis a kezeléorvos
Utmutatdsa alapjan. A kozelmult kutatésai
az autoimmun betegségeket, beleértve a
szklerdzis multiplexet, a reumatoid arthritist
(kétoldali iztileti gyulladas), a gyulladasos
bélbetegségeket és a lupus erythematosust
(SLE) szintén Osszefliggésbe hoztak a D-vi-
tamin-hiany el6fordulasaval.

Természetesen ma mar szamtalan inno-
vativ készitmény segiti a vitaminpotlast, a
taplalékkiegésziték tabletta, rdgdtabletta,
cseppek, szdjban oldédo lapka vagy spray
formajaban is elérhetdk.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



FRAMELIM

Hogyan enyhithetok IMMUNOBIOTIKUM
aZ IB S tﬁnetei? A FRAMELIM® baktérium lizatum tar-

Az irritabilis bél szindréma(IBS) a leggyakrabban diagnoszti- = talmanak készénhetden egy kiemelten
i hatékony, gyégyaszati célra szant

zalt gyomor-bélrendszeri rendellenesség. Tobb nét érint, mint mmUnerSsitd. Fokosza a terméssetes
férfit, és az 50 év alattiak korében a leggyakoribb. A tiinetek immunitast és segitséget nyujt a felnétt-
betegenként eltéréek lehetnek, altalaban gorcsok, hasi fajda- kori funkcionalis bélpanaszok esetén.
lom, puffadas, bélgazok és hasmenés vagy székrekedés, akar Elézze meg a betegségeket, erdsitse
valtakozva mindketto. az immunrendszerét!

Irritdbilis bél szindréma N Gl rAs

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

fom. it
WWW.ERAMELIM.HU

b , &7 £ / i

gel, depresszidval, szorongassal, almatlansaggal, faradtsagérzéssel parosul, ezért a
panaszok enyhitésére kiilonféle nyugtatd terapidkat is érdemes kiprobalni. Sokan
allapotjavulasrél szamolnak be az olyan relaxacids technikak gyakorlasat kovetéen, mint
a porzitiv képalkotas, a progressziv izomrelaxacio vagy a meditacio. A joga és altalabana
fizikai aktivitds szintén csokkentheti a panaszokat, javithatja a betegek életminéségét.

T =g W u e R
Egy masik nyugtaté technika a fajdalom és a stressz enyhitésére a hasi-rekeszi [égzés. { csaladl |mmuner05|t°

! zIBS krénikus éllapot, amely folyamatos kezelést igényel. Sokszor lelki fesziiltség-

Ennek gyakorlasahoz fekvé vagy Ul testhelyzetben tegyiik a kezlinket a hasunkra, és proé-
baljuk meg a hasunkra beszivni a levegét. Ha jol csindljuk, akkor belégzéskor a hasunkra
tett kezlink megemelkedik. Kilégzéskor a hasra gyakorolt nyomassal segitsiik a rekeszizmot
a minél nagyobb mértéku kilégzésben.

csomag

WEBSHOPBAN 30.920 FT HELYETT*
9 20.990 Ft

Milyen ételeket hagyjunk ki az étrendb6l1?
Bizonyos ételek vagy italok kertilésével szintén csokkentheték a panaszok. A gyakori baj-

keverék kozé tartoznak a gluténtartalmu élelmiszerek, a tejtermékek, a citrusfélék, a bab, Rendelje meg a www.framelim.hu

a kdposzta és a hasonl6, gazképzédést el6idéz6 zoldségek, valamint a szénsavas italok. oldalon vagy telefonon, INGYENESEN

Sokan rosszul reagalhatnak a fliszeres vagy zsiros ételekre, a kavéra és az alkoholra is. kiszallitjuk az egész orszagban!
Néhany beteg latvanyos enyhilést tapasztal, ha szigori FODMAP-diétat tart, azaz min-

den erjeszthetd keményitét és cukrot kiiktat az étrendjébdl. Idével egy-egy élelmiszert '36 20 254 4113

fokozatosan vissza lehet venni, hogy megallapitsuk, melyek okoznak tlineteket. *: Az akeids dr a www.framelim.hu honlapon torté-
Bizonyitékok utalnak a prebiotikumok vagy probiotikumok terapids lehetéségére is: né internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim

a JAMA (Journal of the American Medical Association) cimii neves orvosi folyoiratban ~ egviittes rendelése esetén, a készlet erejéig!
nemrégiben megjelent dttekintésben példdul Michael Camilleri, a Mayo Klinika gasztro-
enterolégusa arrdl szamolt be, hogy a probiotikus Bifidobacterium longum csokkentette
a depresszidt, és javitotta az IBS-ben szenvedd betegek életmindségét.

- HIRDETES

A készitmény csak orvosi ellenérzés mellett
alkalmazhato, nem hasznalhaté egyeduli
tapanyagforraskent! Hasznalat elétt olvassa

Szerdahelyi Krisztina : el a részletes felhasznaloi tajékoztatdt, illetve
érdeklodjon kezeldorvosanal!

www.gyogyhirhu 2022.02.08. NPH/FRAM/2022/0002
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Gyogyhirek, kviz

Onallé gasztroenterol()giai klinikat
adtak at Debrecenben

Szabo Zoltan, a klinikai kozpont elndke az dtadaskor elmondta: az
orszagban elséként kialakitott 6nallé gasztroenteroldgiai klinika
megalapitdsat az utdbbi évtizedekben a belgydégyaszattal mint
egységes szakméval kapcsolatos szemléletvéltozés, a gasztroen-
teroldgia (az emésztérendszerrel, illetve betegségeivel foglalkozd
tudomanydg), ezen beliil a hepatolégia (méjdiagnosztika) jelentds
fejlédése, valamint a megvaltozott igények és elvarasok indokol-
tak. A klinika feladata a tapcsatorna, a hasnyalmirigy és az epeutak,
valamint a mdj kilonféle megbetegedéseiben szenvedé betegek
teljeskord ellatasa.

HIRDETES

AVILAG _
LEGNEPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!

Stannah '

www.stannah.hu (
(

POLIZO KFT. ik !’ =
2011 Budakaldsz, ‘... '
Jozsaf A. at 75. (Ipari park) ; b i
Ker. képviseld: 06/20/550-27748 - /@ -
Iroda: (26) 540-315 i -

E-mail: info@stannah.hu o =

Kedves Olvasoink!

APharmacoidea Kft.

altal felajanlott
e . a. Magnézium
ajandékcsomago b, Bevi .

. DB vitamin

nyerheti meg az,
aki helyesen valaszol

a kérdésekre. a. Viraga

b. Gyégynovénye
c. Faja

A megfejtéseket

2022. marcius 23-ig varjuk z6ld szinti lisztet?

a Gyégyhir Magazin cimére a. Kurkuma

b. Bio voros sz6lémag
c. Tokmag

postan vagy e-mailben.

KVIZ - MARCIUS
1. A Nyugalom kapszula mely 6sszetevéje jarul hozza
a csontok egészségéhez is?

c. Rhodiola Rosea/ rézsagyokér kivonat

2. A terminalia arjuna India egyik legszentebb...

3. Az Omega Varazs mely 6sszetev6jébol készitenek

Napi fél — 3 csésze kavé fogyasztésa
egészséges

Napi fél és 3 csésze kozotti kavé elfogyasztasa kedvezé hatassal
van a sziv- és érrendszerre, s6t a vizsgalati csoportban csdkkentet-
te az 6sszhaldlozas és a stroke kialakulasanak kockazatat is — derdil
ki a budapesti Semmelweis Egyetem és a londoni Queen Mary
Egyetem koz0s vizsgalatanak eredményébdl. A vizsgalatokbol
kiderult, hogy az 6sszhaldlozas terén 12 szazalékos, a kardiovasz-
kularis halalozas terén 17 szazalékos, az Ujonnan kialakulé stroke
terén pedig 21 szézalékos relativkockazat-csokkenést figyeltek
meg a kavét mérsékelt mennyiségben fogyaszték kdrében, dssze-
hasonlitva adataikat azokéval, akit egyaltaldan nem fogyasztanak
kavét — idézi a tdjékoztatd Simon Juditot, a tanulmany elsé szer-
z6jét, a Semmelweis Egyetem PhD hallgatéjat.
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OXIGEN KONCENTRATOR

oxigen terapia otthona kényelmében
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Patika @ Pack _l—

_ Magyarorszagon forgalmazza a PATIKA PACK KFT.
1139 Budapest, Uteg u. 49.  www.patikapack.hu ¢ e-mail: patikapack@patikapack.hu

Az emberi élet megmentése sokszor aprésagokon milik.

Legyen kéznél a segitségl!

A termékhez 2 db o

AAA elem szikséges.
A csomag ezt
nem tartalmazza.

CE certifikdciéval
és magyar nyelvii
hasznalati utasitdssal
rendelkezik!

Tesztelje « Véroxigén szint meghatdrozdsdra « Ujjra csiptethetd
véroxigén szintjét » SPO2 méréstartomdny: 35-99% » Hordozhat6
és pulzusszdmit! » Mérési megbizhatdsdg: +/-2% » Automatikus kikapcsolds
. ) « Pulzusszam mérési tartomany: « 2 dllithaté funkci6
orgalmazza a Patika Pack Kft. - .
WWW.PATIKAPACK.HU 30-250/perc « Kijelzé: LCD
» Percenkénti pulzusszdm « Jelzi a lemeriilést
Patika @ Pack ) i _— PR
meghatarozasra « Infravoros mérési modszer




MAGYARORSZAGON AZ ELSO Q)’ ViZ NELKUL BEVEHETO

SZAJBAN OLDODO
LAPKA-VITAMIN
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IBSA
FilmTec®

Az ultravékony FILM-TECHNOLOGIANAL
koszonhetéen gyorsan felszivodik.

Vitamin D3
2000 NE

X7 O 4 #g%& &)

Innovativ, Kellemes Gyorsan Laktoz glutén GMO Adagolas Kivalo megoldas
praktikus narancs izii feloldadik mentes napi 1x nyelési nehézséggel
lapka-vitamin a nyelven kiizdéknek

VITD3UJ/004/202110

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.



