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Otthon, kényelmesen bizonyosodhat meg arr6l, hogy esetleges
tineteit koronavirus fert6zés okozza-e. Eredmény orrlyukb6l vagy
nyal mintabdl, mindossze 15 percen beliil! Az otthon elvégezhetd,
ontesztelésre engedélyezett COVID-19 antigén gyorstesztjeinket ke-
resse a gyogyszertarakban vagy megrendelheti a weboldalunkon is:
www.patikapack.hu/covid-onteszt

\». A pontos termékismertet6 és hasznélati utasitas
L 35} megtalalhato a weboldalunkon:
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e www.patikapack.hu/covid-onteszt
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Valtozasok ideje

Naponta tapasztalom, hogy koriléttiink folya-
matosan valtozik a vilag, és ennek semmilyen
eszkozzel nem tudjuk utjat allni. Azért tehe-
tiink par dolgot, hogy ez a folyamat ne legyen
kényelmetlen, ne okozzon zavart a mindenna-
pokban.

A legegyszeriibb, ha mewwgprébalunk hoz-
zaidomulni a valtozasokhoz, elfogadjuk és
beépitjiik életiinkbe az Gj impulzusokat, még
ha sokszor ez probara is teszi a tlirelmiinket.
Ha nehezen 1épunk ki a komfortzénankbol,
akkor meg kell talalni azokat a pontokat, ahol
ugy tudjuk életiink részévé tenni az ujdonsa-
gokat, hogy az nem zavarja a rutinbol végzett
tevékenységeinket.

A Gyogyhir Magazint is elérte a valtozas.
Ahogy azt olvaséink megszoktak, idérél idore
igyeksziink megujulni, frissiteni a lap megjele-
nésén, alkalmazkodva az aktualis trendekhez.
Ami nem valtozik, az a tartalom, a szerzék
tovabbra is egészségiigyi, életmod-valtozta-
tast segité ujdonsagokkal, egészségmegdrzé
informacioikkal latjak el az olvasokat. Kérjiik,
tovabbra is keressék a magazint a gydgyszerta-
rakban!

Egy szomoru esemény is tortént marciusban,
f6szerkeszténk elvesztése megdobbentette és
lelkileg megrazta szerkesztdségiinket. Vincze _
Kinga kolléganénk megemlékezését Vamos B
Evérél az 5. oldalon olvashatjik.

Hollauer Tibor

[fbszerkesztd
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Generacios
kapcsolat

a dohanyzas és
a testzsir kozott

Azoknak a noknek, akiknek
nagyapja fiatalon kezdett doha-
nyozni, altalaban tobb a testzsir-
juk - deriilt ki a Kilencvenes évek
gyermekei (Children of the 90s)
cimii tanulmanybél, melyet a The
Guardian ismertetett.

A kutatds szerz6i pontosan kimutattak
a magasabb testzsirt azoknal a néknél,
akiknek a nagyapja vagy dédapja

13 éves kora el6tt kezdett el dohdnyoz-
ni. A fi unokaknal vagy dédunokaknal
viszont nem taldltak ilyen kapcsolatot.
A bizonyos kéros anyagoknak vald
kitettség olyan valtozasokhoz vezet-
het, amelyek generacidkon keresztiil
oroklédhetnek.

A harmincéves kutatds az eltelt id6
alatt tobb attoré felfedezést hozott.
Réjottek, hogy azoknak a néknek, akik a
terhesség alatt olajos halat fogyasztanak,
a gyermekeik élesebb latasuak lesznek.
Egy masik tanulmany arra a kovetkez-
tetésre jutott, hogy a terhesség alatti
jédhidny kdros hatdssal lehet a gyermekek
szellemi fejlédésére.

Azt is felfedezték, hogy a 2-es tipusu
cukorbetegségre vald genetikai hajlam
korai jelei mdr nyolcéves gyermekeknél
is kimutathatok. A kutatok kapcsolatot
taldltak a mogyordallergia és a mogyo-
réolajat tartalmazé bérkrémek kozott is.
A projekt azt is lehet6vé tette, hogy a
résztvevék BCG-oltas-hegeinek vizsga-
latdval megtudjak, hogyan gyégyulnak
a sebek.

Jean Golding professzor szerint két
fontos eredményt hozott a kutatas: az
elsé, hogy ha a serdiilékor el6tt egy
fiu ki van téve bizonyos hatédsokkal (pl.
dohanyzas), amelyek befolyasoljak a
kovetkezé generdcidt. A masik, hogy a
gyermekek tulsulyossaga talan nem s a
jelenlegi étrendjiikkel és a testmozgds-
sal fligg 6ssze, mint inkabb az elédeik
életmaddjaval vagy azzal, hogy az ezzel
kapcsolatos tényezék fennmaradtak.
Ha mas adatok is megerésitik ezeket az
Osszefliggéseket, akkor ez megalapoz-
hatja a generdciékon dtivel6 kapcsolatok
eredetének feltarasat.

N J

Az ujsziilottek is érzékelik a tarsas

viszonyokat

Magyar kutaték el6szor igazoltak,
hogy a beszédre specializalt agyterii-
letek mar sziiletéskor azonositjak az
emberi kommunikaciét még akkor is,
ha maga az Gjsziilott nem vesz részt
az interakcioban.

A nyelvevolucié legtdbb elmélete sze-
rint a nyelv elsajatitasahoz szuletésunktdl
fogva a nyelv belsé nyelvtani szabalyrend-
szerére vagy pedig a nyelvi jelek szimboli-
kus, absztrakt természetére kell érzékeny-
nek lenniink. Arra azonban egyik elmélet
sem tér ki, hogy vajon veliink sziiletett-e
az a képesség, hogy érzékelni tudjuk a
kizarélag emberre jellemzé kommunika-
cios informacidatadast. ,Azt mdr tudtuk,
hogy az ujsziiléttek beszédre specializdlé-
dott agytertiilete képes a beszédbdl ,kivonni’

a nyelvi szerkezetet. Feltételeztiik, hogy az
agytertilet tovdbbi titkokat tartogathat, ha
t6bb beszéls kozti pdrbeszédeket mutatnak
meg a kisbabdknak” - magyarazta For-
gacs Balint, az ELTE kutatdja.

»Az eredmények szerint vellink
szlletett mechanizmusok révén lehe-
tlink képesek az emberi kommunikacié
beazonositaséra, ami Uj perspektivat nyit
a nyelvevolucidrais”” A kutatds elséként
mutat ra, hogy az Ujsziilottek nem csak
azt képesek kdvetni, ha valaki interakci-
Oba lép veliik, de azt is, ha a kdrnyeze-
tikben lévé emberek egymassal interak-
ciéban vannak, akar ugy, hogy 6k nem
részvevéi a kommunikacionak. Ez pedig
azt mutatja, hogy az Ujsziil6ttek joval
érzékenyebbek a tarsas viszonyokra, mint
kordbban gondoltuk.

Labszarfekély kezelésére vezetnek be

sejtterapias eljarast

A nehezen vagy nem gyogyulé vénas és a cukorbetegség miatt kialakult lab-
szarfekélyen is segithet az a sejtterapias eljaras, amelyet a Szegedi Tudomany-
egyetem (SZTE) borgyogyaszati klinikajanak orvosai tobb évnyi elokészités
utan egy klinikai kutatasban alkalmaznak.

Az emberi zsirszévetben szamos
regenerativ tulajdonsaggal biro sejtti-
pus taldlhaté a zsir mellett. Az utébbi
évtizedben vilagszerte tobb kutatas
és klinikai vizsgalat indult el annak
érdekében, hogy kideriljon: ezeket a
sejteket miként lehetne hasznositani Uj
terdpias eljardsokban. Egyes eljarasokat

mar rutinszer(ien alkalmaznak és vannak

olyanok, amelyek klinikai vizsgalatokon
keresztul érhetdk el.

LA plasztikai sebészeti beavatkozds so-
rdn nyert zsirszovetbdl specidlis technolé-

gidval kiilonitik el a sejteket, amelyeket in-

Jjekcio formdjdban kapnak meg a betegek.
A pdciensek a sajdt sejtjeiket kapjdk vissza
ugy, hogy azokat a nehezen gyégyulo fe-
kély koré juttatjdk. Ezek a sejtek vdrhatéan
olyan gyégyuldsi folyamatokat inditanak
el, amelyek elésegitik a sebek, fekélyek
zdréddsdt és hdmosoddsdt.

Ez a folyamat hetekig eltarthat, a
klinikai vizsgdlat eredményei minden
bizonnyal hat hénappal késébb azt is
megmutatjdk majd, hogy sziikség van-e
a beavatkozds megismétlésére az adott
embernél” - fejtette ki Bende Balazs,

a klinikai vizsgélat vezetdje.

GyodgyHir Magazin
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A vegetarianusok kisebb eséllyel
betegszenek meg rakban

Egy nagyszabasu brit kutatas szerint
a novényi étrenden élok 14 szaza-
Iékkal kisebb eséllyel betegszenek
meg rakban, mint a husevok; a halat
is fogyasztok kockazata 10 szazalék-
kal kisebb.

Az Oxfordi Egyetemnek a rékbeteg-
ség kialakulasa és a husfogyasztas kozti
Osszefliggést vizsgalo kutatécsoportja
470 ezer brit lakos adatait elemezte, a
rendszeres husevék kdzé azokat soroltak,
akik heti tobb mint 6t alkalommal fo-
gyasztanak hust. Megallapitottak, hogy
2 sz4zalékkal kisebb a rék kockazata
azoknal a husevéknél is, akik csak kis
mennyiségben fogyasztanak hust.

Cody Watling vezetd kutaté hang-
sulyozta, eredményeik nem bizonyitjak
kétséget kizdréan, hogy a husfogyasztas
novelné a rakbetegség kockazatét, a

kildnbséget magyarazhatjék olyan
tényez6k is, mint a dohanyzas vagy a
testzsir.

A friss megallapitasok ugyanakkor
tovabb novelik azt a kutatési anyagot,
amely pozitiv, védé hatést tulajdonit
a novényi alapu étrendnek - irtak a
Guardian brit lap honlapjan. A kuta-
tas egyebek kozt kimutatta, hogy a
kevesebb - legfeljebb heti 6t alkalom-
mal - hust fogyasztoknal 9 szézalékkal
kisebb a kockazata a bélrdknak, mint a
rendszeres husevéknél; a vegetdridnus
néknél 18 szazalékkal kisebb eséllyel
alakul ki posztmenopauzaélis mellrak,
mint a rendszeres husevéknél, bar ennek
oka lehet az alacsonyabb testzsirmutaté
is; a vegetarianus férfiaknal 31 szazalék-
kal kisebb a kockazata a prosztataraknak,
és 20 szazalékkal kisebb azokndl, akik a
novényeken kivil halat is esznek.

Attorés a Lyme-kor diagnosztikajaban

Piacra lépett a legujabb, magyarok
altal fejlesztett innovativ labordiag-
nosztikai eljaras a DualDur, amely
azonositja a kullancsok altal terjesz-
tett Lyme-kor okozoéjat a betegség
barmely idészakaban, akar mar a
csipést kovetden egy héten beliil is.

A Lyme-kor évente kb. 10 ezer embert
érint Magyarorszagon, és az orszagban
minden masodik-harmadik kullancs
fert6zott. ,Ha a betegséget nem ismerik
fel a kezdeti szakaszban, és hosszabb ideig
kezeletlen marad, késébb szivizomgyulla-
dds, szivritmuszavar, ideggyulladds vagy
akdr bénulds is kialakulhat” — mondta el
Dr. Kolbenheyer Erik féorvos. A diag-
nosztizalt betegeknél sulyos tiineteket
tapasztalt a kovetkez6k koziil: faradtsag,
alvaszavar, izuleti fajdalom, izomfajdalom,
egyéb fajdalom, depresszid, kognitiv

www.gyogyhirhu

zavar, idegrendszeri problémak, fejfajas,
szivproblémak.

A Lyme-kort a laboratériumban direkt
és indirekt vizsgalatokkal tudjak tesztelni:

az indirekt vizsgalatok a szervezet immun-

vélaszat mutatjak ki, a direkt vizsgalatok

pedig magat a kérokozét, vagy annak egy

részét. ,Egy dtlagos betegségnél a hagyo-
mdnyos mddszerek a tenyésztés vagy az

ellenanyag-teszt, ezek viszont nem sikeresek

a Lyme-kor esetében, tenyészteni ugyanis
kis eséllyel, hénapok alatt lehet, azimmun-
vdlasz pedig az esetek tobbségében nem
meérhetd, vagy ki sem alakul” - magyarazta

el Bézsik Andras Pal, a Lyme Diagnostics

Kft. Ggyvezetéje. ,A DualDur nem csak
kimutatja a kérokozat, de statisztikai elem-
zésekkel és mesterséges intelligencidval
megbecsiili annak a szervezetre gyakorolt

hatdsdt is - tiinetes vagy tiinetmentes —, igy

feltilmdlja a direkt médszereket is.”

S HIRZONA «

In memgriam
Vamos Eva

A foszerkesztonket beteg-
ségben vesztettiik el. llyen a mi
szakmank: most par sor all ren-
delkezésemre, hogy a szerkesz-
toség nevében bucsuzzak tole.
Lehetetlenség.

Inkabb levelet irok neki:

~Draga Eva! A te szerkesztdi
leveleiddel indult a lap mar hosz-
szu évek 6ta. Most én irok neked,
utoljara. Felhivnalak, a szamod a
telefonomban. Hanyszor beszél-
tiik, hogy dsszeiiliink, és a hat év-
vel ezel6tti vendégségbe hozott
bort most én viszem neked. Min-
dig rohantunk. Nem jott dssze.
Szeretni valé ember voltal, reme-
kiil kezelted a konfliktusokat, a
hangodat soha fel nem emelve.
Nyugalom, biztos szakmaisag és
batorité eré aradt beléled. Es tu-
dom, hogy csodalatos anya voltal,
aki tudta, hogyan kell elengedve
megtartani és megtartva elen-
gedni. Ezért a gyerekeid szavaival
bucsuzunk téled: megorizziik
emlékedet, ,tiszta emberségedet,
kedvességedet és nem feledjiik
értékteremto életedet”.

Vincze Kinga
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DOZSA-KADAR DORA

Szabadon a szabadban
- mozogni jo!

Tul vagyunk a hosszura nyult téli hona-
pokon, s6t itt van a husveti szinet, vele
egyutt pedig a szabadtéri programok sze-
zonja. Testnek és léleknek is 6rom a sport,
akar futunk, kirandulunk, kerékparozunk,
golfozunk vagy éppen evezlnk, de a kerti
munka jotékony hatasait is érezhetjuk.

Formdl és kikapcsol

= A sport az egészséges élet része, és ha nem a négy fal
kozott, hanem kint a szabadban mozgunk, akkor még t6bb
pozitiv hatasa lehet. A természetben oxigénnel telitédik a
vériink, a jo levegd energidval tolt fel. Mindemellett a legtobb
szabadtéri mozgashoz nincs sziikség dréga sportfelszerelés-
re, és nem kell tobb tizezret kolteniink arra, hogy alaposan
megdolgoztassuk az izmainkat, vagy épp kellemesen elfa-
radjunk. Itt a j6 id6, probaljunk ki minél tobbféle szabadtéri
sportot, és talaljuk meg a hozzank és az életmdédunkhoz
leginkabb ill6t!

R
oo

Figyelem, fegyelem

= A sport noveli az dlloképességet, felporgeti az anyag-
cserét és erdsiti az izmokat, de ha helyteleniil végezziik, nem
figyeliink a bemelegitésre vagy talterheljiik magunkat, a
mozgas sériilésekkel is jarhat. Csonttorés, ficam, randulas,
szakadas és zuizddds: kisebb-nagyobb problémakkal szinte
mindenki talalkozhatott mar.

Minden sport el6tt fontos az alapos bemelegités, amivel
felkésziilhetiink a mozgésra fizikai és pszichés értelemben.

A természetes gydgymaodok kozul a kérémvirdg,
a teafalevél és az Aloe vera felhasznalasa a
leggyakoribb. A kéromvirdgkrém ekcémak,

égési sebek, zdzéddasok kezelésére is alkalmas.
Hatéanyagai segitik a hamosodast, csokkentik a
gyulladast és el6segitik a véralafutasok, illetve a
mtéti hegek gydgyuldsat. Az drnikazselé Gtések,
zUz6dasok kovetkeztében fellépd véralafutasok,
ficamok, izomfajdalmak, reumatikus panaszok
kezelésére hasznalhato.

Ilyenkor az anyagcsere felgyorsul, a szivfrekvencia és a 1ég-
zésszam megemelkedik, az izmok vérelldtasa megnd, nyujt-
hatdsaguk, oxigénellatasuk javul, tehat kisebb az esélye az
izomlaznak vagy a talterhelésnek. A sportsériilések ellen a
legjobb prevencié maga a mozgas: minél tébbet sportolunk,
minél jobban né az izomerd, anndl védettebbek vagyunk —
mondjak a szakemberek.

Nyujtds

=> Fontos, hogy a mozgds vagy kerti munka utdn id6t
szanjunk a megdolgoztatott izmok levezetd nyujtasara is,
példaul gyengéd mozdulatokkal nyujtsuk le a combhajlit6 és
combfeszité izmokat és a vadlit.

Ne feledkezziink meg a kar, a vall és a nyak dvatos
nyujtasarél sem! Ezek a nyujté gyakorlatok sokat segitenek
az izmok regeneralddasaban, enyhitik a masnapra esetleg
kialakul6 izomlézat is. A sériilésveszélyt csokkenti a meg-
felel§ felszerelés is, példaul a kerti munkdkhoz kesztytivel,
a sporthoz pedig egy megfelel edz8cip6vel kezdjiink neki.
A mozgast fokozatosan, lassan kell kezdeni, és apranként
novelni azt az idétartamot, amit vele toltiink. Aki tulsulyos,
kiilondsen tigyeljen erre.

Ha mégis sériilés a vége

=> Egyes gyogynovények, példaul az drnika és a fekete
nadalyt6, segithetik a véralafutasok gyogyulasat. A fekete
nadalyt6 gyulladasgatlo, csontregenerald, gyorsitja a sebek,
zaz6dasok gyogyuldsat. A zzddas tiineteit enyhithetjiik,
ha a sériilt testrészt borogatjuk, jegeljiik, a labunkat felpol-
coljuk, illetve befaslizzuk. A hideg amellett, hogy csillapitja
a fdjdalmat, 6sszehuizza az ereket is, tehat kevesebb vér tud
kilépni a szdvetek kozé. Igy kisebb eséllyel alakul ki vérom-
leny, illetve ha lathat6 is lesz a véralafutds, nem lesz olyan
nagy kiterjedést, mint jegelés nélkiil lenne.

GyoégyHir Magazin



Mi tegyun

kullancscsipés uta

$ROVARCSIPES &

Nem csak erdei kirandulasokon, hanem a jatszotéren

vagy a kertunkben is talalkozhatunk kullanccsal, igy fon-
tos, hogy tudjuk, mihez kezdjunk kullancscsipés eseten.
Dr. Kadar Janos immunologus, infektologust kérdeztik.

A kullancsot minél el6bb

tavolitsuk el!

= A patikdban kaphat6 kullancsel-
tavolitéval barki eltavolithatja a kul-
lancsot, a lényeg, hogy ezt minél el6bb
megtegye, a fertdzésveszély ugyanis
annal nagyobb, minél tovabb marad az
él6skodo a boérben. Kenegetés, csavar-
gatas nélkil fogjuk meg a széjszerve
mogotti részen, és hizzuk ki. Ne aggod-
junk, ha a feje beszakad, par nap mulva
magatdl kiesik.

Szokatlan tiinetek
a csipés utdni napokban

= A kullancsok altal terjesztett
virusos agyveld- és agyhartyagyulladas
(kullancs-encephalitis) ritkabb, am ez
ellen 1étezik véddoltds. A Lyme-kort
baktérium okozza, igy jelenleg véddol-
tassal nem, csak megelézéssel, illetve a
kullancs miel8bbi eltavolitasaval tudunk
védekezni ellene. Nem mindegyik
kullancs fert6zott, tehat nem minden
esetben kell betegségtdl tartani egy
csipést kovetden. Vannak azonban olyan
tiinetek, amelyekkel mindenképp orvos-
hoz kell fordulni.

A liz, fejfdjds, szédiilés

=> Haa csipést koveté napokban
(egy héten beliil) 1az jelentkezik, akkor
annak oka lehet a csipés miatti helyi
elfert6z6dés, vagy stlyosabb esetben
kullancs-encephalitis. Ldz esetén tehdt
mindenképp orvoshoz kell fordulni.
Kullancs-encephalitis esetén a laz kez-
detben jellemz&en enyhe, majd par nap
mulva kiugréan magas lesz, mellé er6s
fejfajas, hanyas, szédiilés, izomfajda-
lom jelentkezik. Sokan aggédnak, ha a
csipést kovetd napokban léguti tiineteik

www.gyogyhirhu

jelentkeznek, ez azonban nem jellem-
28 egyik, kullancsok dltal terjesztett
betegségre sem.

Céltablara emlékeztetdo
borpir

= A Lyme-kor nem jar lazzal, ellen-
ben jellegzetes bértiinetet okoz. Fontos
tudni, hogy ez nemcsak a csipés kortil,
hanem a testen barhol megjelenhet, egy
vagy tobb méretes, — 5 cm-nél nagyobb
- sokszor céltablara emlékezteté borpir
(erythema migrans) formdjaban. Ez
semmilyen egyéb tiinettel nem jar és
hosszabb idén - napokon, heteken at

is - megmarad.

Ha a kiiités, bOrpir viszket és
néhdany napon beliil elmulik, akkor vél-
het8en allergids reakcioval, vagy egyéb
rovar csipésével volt dolgunk. Nagyon
ritkan el6fordulhat, hogy nem jelentke-
zik bértiinet.

Amig bértiinet van,
a kezelés hatdsos lesz

= Mivel a csipését nem érezziik és a
kullancs par nap utan levalik a b6rrél,
el6fordulhat, hogy nem is tudunk a
kullancscsipésrél, csak a Lyme-folt je-
lentkezésekor szerziink réla tudomast.
Dr. Kadar Janos elmondta, hogy ne ag-
godjunk, ha ekkor orvoshoz fordulunk,
az idében megkezdett kezelés minden-
képpen teljes kortien, maradéktalanul
hatasos.

»A Lyme-folt jelenléte esetén még
idében vagyunk, dltaldban egyszeri, 3-4
hetes antibiotikumos kezelésr6l van szo.
A kezelés még akkor is hatdsos lehet, ha
a csipést kovetd egy éven beliil keriil sor
rd, dm a késve kezdett terdpia az esetek-
nek csak egy részében sikeres.”
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Ovatosan

a taplalékkiegészit

A joléti tarsadalmak lakai vilagszerte dollarmilliardokat koltenek etrend-kiegészitdkre.
Szakemberek azonban arra figyelmeztetnek, hogy a taplalékkiegészitdkkel jobb Gvatos-
nak lenni: tulzott fogyasztasuk ugyanis legalabb olyan karos lehet, mint a hianyuk.

= Akdr azért, mert kolcsonhatasba lépnek egymassal
vagy egyes gyogyszerekkel, akar azért, mert kedvezd hata-
suk megkérddjelezhetd, taplalkozastudomanyi szakérték
6va intenek a kiegészitSk ellenérizetlen fogyasztasatol.
Ehelyett inkabb kiegyensulyozott, valtozatos étrendet
javasolnak, a természetes forrasbol szarmazé vitaminok
biohasznosuldsa ugyanis jobb, mint a mesterséges formaké.
S6t, az egyes készitmények tulzott bevitele karos is lehet a
szervezetre.

A-vitamin: Zsirban old6d¢ vitamin, igy amit az ételekkel
elfogyasztunk, az hosszu ideig a szervezetben marad. Tuil-
zott bevitele azonban akut és krénikus tiineteket — fejtajas,
hanyas, hajhullas, borelvaltozas, viszketés, romlo6 (kettds)
latas, sarga borszin, kiszaradd szaj és szem — okozhat.

Folsav: Sokan tgy tudjak, hogy a varandés néknek feltét-
lentil folsavpotlasra van sziikségiik. Bizonyos adatok szerint
azonban nagyobb eséllyel alakulhat ki ételallergia azoknal a
csecsemOknél, akiknek édesanyja a terhesség alatt folsavat
szedett. Biztonsdgosabb az ételekbil fedezni a folsavsziikség-
letet, illetve ha mégis pétldsra van sziikség, elonyben részesi-
teni a természetes folsavformdt a szintetikus helyett.

Biotin: Vizoldékony vitaminok taladagolasi tiinetei eddig
nem ismeretesek. Javasolt bevitele napi 50 pg, a vitamin-
készitmények altalaban ezt a biztonsagos mennyiséget tar-
talmazzdk. A haj, a bér és a kormok regenerdldsdra ajdnlott
tapldlékkiegészitékben azonban ennek 200-szorosa is lehet, ez
a nagy dozist biotin pedig befolydsolhatja egyes laboratoriu-
mi vizsgdlatok eredményét.

Multivitaminok: Egyes vitaminok és asvanyi anyagok
versengenek a felszivodasért — ha ezeket egyszerre vessziik
be, akkor el6fordulhat, hogy szervezetiink a kulcsfontossa-
gu anyagokat sem tudja hasznositani. Bizonyitott tdpanyag-
hiany esetén a legjobb, ha csak az adott vitamint szedjiik,
hogy az minél jobban felszivodjon. Stilyos emésztési ren-
dellenességek, példaul Crohn-betegség vagy coliakia esetén
azonban sziikség lehet multivitaminok szedésére.

Antioxidans keverékek: Ugy tlinik, hogy az antioxidans
hatdst vitaminok és dsvanyi anyagok nagy dézisban,
étrend-kiegészit6k formajaban nem csokkentik jelentdseb-
ben a sziv- és érrendszeri betegségek és a rak kockazatat.
Sét, egy széles korti tanulmany szerint a béta-karotin szedése
a dohdnyzok korében 10 szdzalékkal novelte a tiidordk esélyét.

Vas: A tulzott vasbevitel nyoman fellépd vasmérgezés
stlyos gyomor- és bélrendszeri tiinetekkel, hasi fdjdalom-
mal, hanyingerrel és hdnyassal, hasmenéssel jar, valamint
olyan szisztémas panaszokat valthat ki, mint a gyengeség, a
faradékonysag vagy a vérzékenység. Szakértok szerint csak
a laboratériumi adatokon alapuld, egyénre szabott vaspotlds
tekinthetd biztonsdgosnak.

Nikkel, krom, cink, réz: Fontos szerepet jatszanak a
kiilonboz6 testi funkciokban, de a sziikséges mennyiséget
jo eséllyel fel tudjuk venni az élelmiszerekbdl. Ha csak nincs
bizonyitott, mélyrehatd hianyallapot (gyakran krénikus
gyomor-bél rendszeri betegség miatt), akkor a napi extra
adagok szedése potencidlisan artalmas lehet, mivel ezek a
nehézfémek bizonyos szerveinkben, példaul az agyban és a
csontokban lerakédhatnak.

Jod: A konyhaso6fogyasztds elterjedésével Magyarorszagon
is jelentdsen csokkent a jodhidnyban szenveddk szama (s ne
feledjiik, hogy a husipari termékekbe és az dllatok tapjaba

is kevernek jodot, illetve jodozott sot). Azoknal, akiknek

a pajzsmirigye normdlisan mitkodik, a tartésan til nagy
jodbevitel gdtolhatja a pajzsmirigyhormonok képzését, ami a
pajzsmirigy alulmtikodését okozhatja. A krénikus jodhidny
ellenstlyozasara hirtelen fogyasztott nagy mennyiségt jod
pedig a pajzsmirigy tulmikodését idézheti el, ami életve-
szélyes anyagcserezavarokhoz vezethet.




Tavaszi faradtsag
és a varandossag

$BABAVARAS %

Megérkezett a 6 i1d6, és ezzel egyutt a tavaszi faradtsag is,
amely erésen probara teszi a szervezetet, amihez adott esetben
jon meg a varandossag jelentette terhelés. Mit javasol

Dr: Angyal Géza szilész-n6gyogyasz féorvos a kismamaknak?

= A szervezet szamara egy Uj élet létrehozasa és kihor-
dasa elképesztéen megterhel6. Nem csak a kicsi tdpanya-
gigénye miatt, hanem az édesanya testében bekovetkezd
ideiglenes véltozasok miatt is, melyek szintén extra ta-
panyagigényt jelentenek. A sport a kismamdk el6tt is nyitott
lehetdség, ezt nem gybzziik hangsilyozni. Mind a futds, mind
a kirandulds, biciklizés — tulajdonképpen barmilyen sport,
melyben nem kell nagyon nagy erét kifejteni, és amely nem
jar extrém mértékd sériilésveszéllyel.

Tapanyagok

= A tavaszi faradtsdg tehat minimalizalhat6 - ahogyan
a varandossag létrejotte elésegithetd, és a terhesség zokke-
némentes lezajlasa is jo eséllyel biztosithat6 — a megfeleld
tapanyagellatottsaggal. Erre tokéletes megoldast nyujt a
megfelel varandésvitamin, melynek feladata messze nem
csak az, hogy felkészitse a testet a baba kihordasara. Azzal
ugyanis, hogy a megfelel6 mennyiségben tartalmaz példaul
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D3-vitamint, a depresszi6 kialakuldsanak esélyét is jelen-
tsen csokkenti. A megfelel6 vasellatottsag (ehhez a legjobb
a vas-gliikondt kotési forma) a vérképzésben jatszik fontos
szerepet, mig a téli idészakban legyengiilt szervezetnek

a cink és a réz jelenthet hatalmas segitséget (cink-citrat,
réz-gliikonat). A varanddssag segitése esetében az is kiemelt
jelentéségli, hogy az adott készitmény figyelembe vegye az
eltérd trimeszterek eltérd igényrendszerét!

A férfiaknak is tdpanyagpotldst!

= Nem csak a varandés nék szorulnak tapanyagpotlasra.
A férfiak és a n6k szinte kivétel nélkiil kimerilt raktarakkal
érik el a tél végét, vagyis nehezebben valtanak a tavasz sokkal
porgdsebb iddszakara. Fontos azonban, hogy a nok és férfiak
szervezete mas-mas aranyban igényli ugyanazokat az anya-
gokat. Es hogy tényleg igényli-e? Mivel az aktuélis adatok
alapjan ma a vilagon minden negyedik ember tipanyaghia-
nyos allapottal kiiszkodik, igy ez nem is nagyon lehet kérdés.

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!
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iltetve gydgyszertarakban is.




10

Fizetett hirdetés

Normal latas - hogyan vigyazzunk ra?

,Ugy vigyaz, mint a szeme vilagara...” - tart-
ja a mondas, hiszen a szem az az érzékszerv,
amellyel a legtobb informdciot kapjuk a ko-
rilottink 1évé vilagbol, ezért kiilondsen nagy
értékkel bir mindenki szdmara.

Az életkor el6rehaladtaval veszithetiink la-
tdsunk élességébdl, azonban sokkal fenyege-
tébb az a részleges, vagy teljes vaksag, amely
nagy ardnyban a retina kdrosodasa miatt ala-
kul ki.

A retina éleslatasért felelds része a makula.
Ha ez azigen érzékeny teriilet karosodik — pél-
daul makuladegeneracié alakul ki - akkor a |a-
totér centrélis része séril, az egyenes vonalak
el6szor hulldmosnak tlinnek, sériil az olvasas
képessége, késbbb kiesik el6szor a latotér kdz-
ponti, majd egyre nagyobb periférids része is.

Ez a betegség féként a 65 évnél idésebb
népességet érinti, ugyanakkor bizonyos kor-
nyezeti hatdsok névekvé jelenléte miatt (pl.
egyre nagyobb aranyu képernyé hasznalat) ez
a probléma mar az 50 év koriilieket is veszé-
lyeztetheti. Gyogyitasa csak részben lehetsé-
ges, sulyosbodésat lehet lassitani.

A szemet éro kornyezeti
hatasok és kovetkezményeik

A genetikai okok és az életkor mellett
szamos kornyezeti tényezé befolydsolhatja
a retinakarosodas kialakulasat. llyen tobbek
kozott a fokozott UV sugarzas, a LED tech-
nolégiat alkalmazé mobiltelefon, tabla-
gép, televizié kékfény-sugarzasa, illetve
a dohanyzas.

Ezek a kdrnyezeti hatasok az oxigénsza-
badgyokok fokozott képz6édését eredmé-
nyezik. llyen szabad gyokok a természetes
életfolyamatok soran is keleteznek, melyet a
szervezet antioxidans rendszere képes eltavo-
litani, helyreéllitani.

Az életkor elérehaladtéval az iddsek anti-
oxidans kapacitasa csokken, a kevesebb

kaloriabevitel, a nem megfelel6 felszivodas
kovetkeztében.

Karosodas akkor keletkezhet, ha a szervezet
antioxidans védekez6képessége csokken (id6s
kor) vagy novekszik a kérositd kornyezeti ha-
tasok jelenléte. Kiléndsen nagy a karosodas
kockazata, ha mindkét tényezd jelen van, pl.
dohanyos egyén id6skorban nagyobb valé-
sziniséggel szdmithat szemfenéki elvaltozas-
ra, kdrosoddasra, mint nemdohdnyzé kortdrsa.

Mi a teendo a retina-

karosodas elkeriilésére?
1. Védekezés - az antioxidans rendszer
terhelésének csokkentése

Napszemiiveg viselése - Az UV sugarzés
kivédésére javasolt az UV szlirével ellatott nap-
szemiiveg hasznélata.

Fényero6szabalyozas, kékfény-sziir6 a
LED technolégiaval miikodo eszkdzokon -
szamos modern eszkozon létezik mar kékfény
védelem, amellyel csokkenthetd a szemet éré
karos besugérzas.

Dohanyzas elhagyasa - a dohanyzas je-
lentds terhet r6 az antioxidans rendszerre, a
dohanyzasrdl vald leszokéssal sokat tehetiink
a szemiink egészségéért is.

2. Az antioxidans rendszer tdmogatasa

Rendszeres testmozgas - Bar sporttevé-
kenység is szabadgyok-termelédést valt ki,
a rendszeres mozgas noveli az antioxidans
enzimek aktivitasat, alkalmazkoddsra készteti
a szervezetet, igy hosszu tdvon nagyobb vé-
delmet és jobb ellenallast biztosit az oxidativ
stresszel szemben.

Az antioxidans rendszer

és az egészséges taplalkozas
Az antioxiddnsok olyan anyagok, melyek

meggatoljak a oxigénszabadgyokok képzédé-

sét, illetve megkotik a feleslegben képzédott
szabad gyokoket. Ezek féképp vitaminok, de
szamos mas anyag is ide sorolhatd. Ezen anya-
gok nagy része a taplalkozassal keriil bevitelre.

Az E-vitamin a szabadgyok-termel6dést
gatolja, a sejtmembranok védelmében,
felépitésében vesz részt. Mennyisége a re-
tindban a hatodik életévtizedig né, utana
csokken. Megtaldlhat6 az egyes olajos mag-
vakban, térokmogyordban, a fenyémagban,
és foldimogyordban, novényi olajokban
(napraforgo-, blzacsira-, tokmag-, oliva- és a
kukoricaolajban), tovabba méjban, tojasban,
brokkoliban, avokaddban.

A C-vitamin a retindban viszonylag nagy
mennyiségben van jelen. Az E-vitaminnal
egymast erdsité hatasuk van. Nagy C-vitamin
tartalommal rendelkeznek a citrusfélék (cit-
rom, narancs, grapefruit), paprika, brokkoli,
kelbimbd, spenét.

A xantofillek, a lutein és a zeaxantin, al-
kotjék a retina macularis pigmentjét. Védik a
retinat a karos kékfény sugarzastdl, késleltetik
a szem dregedési folyamatat.

A lutein el&fordul a kdposztaban, kelbim-
béban, a spendtban, a brokkoliban.

A zeaxanthint pl. a sérga paprika, a siit6-
tok, kukorica, a tojassargdja tartalmaz.

A réz (Cu) és cink (Zn) a szuperoxid disz-
mutdz, egy antioxidans hatasu enzim f6 alko-
téelemei. Nagy cinktartalmuak a tenger gyi-
molcsei (f6leg a rakfélék) egyes véroshusok
(marha-, és baranyhus). Réz talalhaté a pl.
marhahusban, marhamajban, kesudiéban,
szezammagban.

Bizonyitott a tobbszdrdsen telitetlen
zsirsavak jotékony hatasa is az antioxidans
rendszerlink tdmogatasaban. Az omega-3
zsirsavak koziil a dokozahexaénsav (DHA)
és az eikozapentaénsav (EPA) a fotore-
ceptorok sejtmembranjanak épitéelemei,
valamint gyulladdsgatlé hatéssal birnak.
Az omega-3 zsirsavakat halak husa, pl. a lazac
tartalmaz, tovéabba egyes magok, mint pl. dié,
lenmag.

Mi a teend6 idds korban?

Az idGskor elérehaladtaval a nem megfeleld
emésztéssel, felszivddassal kevésbé hasznosul
a bevitt tapanyag, illetve az antioxidans hatasu
vitamin, asvanyi anyag. Ugyanakkor ezekben
az években feler6sddnek a szervezet oxida-
tiv folyamatai, ami a latasra is kihat. Ezért bir
nagy jelentdséggel, hogy 45-50 éves kor
felett a megfeleld taplalkozason tul tapla-
lék-kiegészitok szedésével biztosithatjuk
a szemiink szamara létfontossagu C- és
E-vitamin, lutein, zeaxantin, cink, réz és
omega-3 zsirsavak bevitelét.
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Husveétkor is egészségesen!

A husveéti tnnepeken tsszell a csalad,
finomabbnal finomabb ételek kertlnek az
asztalra. Az elengedhetetlen sonka, a ka-
lacs, a tojasbal készult etelek megterheléek
lehetnek a szervezet szamara. Megosztunk
nehany tippet, ami segithet megoérizni

a sziv- €s errendszer egészseget.

Ne fogyasszunk tulzott
mennyiségii ételt!

= Akdrmilyen csébité az tinnepi fogds, ismerjiik fel,
mikor érkezik el a ,,mar csak a szem kivanja” pillanat az
étkezések sordn. Egyszerre egy teljes étkezésnek megfele-
16 adagot fogyasszunk el, mely soran prébaljunk sovany
huisokbdl vélasztani, korettel, hogy ne jelentkezzen gyakori
éhségérzet. Keriiljiik a zsirban és szénhidratban gazdag
taplalkozast, mert ezek novelik az erek elzdr6dasanak
esélyét. Nassoldskor vdlasszunk cukros stitemények helyett
kalériacsokkentett édességeket vagy gyiimolcsot! Az interne-
ten szamtalan olyan recept talalhato, melyekben egészséges
alternativakat hasznalnak a siitemények elkészitéséhez vagy
a féételek koreteként.

HIRDETES

Ne fogyasszunk tul sok alkoholt!

= Nem jelent gondot elkortyolni egy-két deciliter voros-
bort, amennyiben mértékkel tessziik. Azonban a hosszan
fennalld, tulzott alkoholizalas is rizikéfaktor, mely noveli a
kardiovaszkularis betegségek kialakuldsat. Tegyiink hang-
sulyt inkdbb a kell6 mennyiségii dsvanyviz fogyasztdsdra.

Tervezziink be rendszeres mozgdst!

= A mozgas nagyban hozzijarul az elhizds megel6zésé-
hez, mellyel olyan betegségek kialakulasat is elkeriilhetjiik,
mint példaul a cukorbetegség. A vacsora utdn jol fog esni és
emésztésiinket is segiti egy rovid séta.

Mérjiik meg vérnyomdsunkat!

=> Ha gyengeséget érziink, fejfajast és tarkotajéki
nyomast tapasztalunk, a koncentracié nehézséget jelent,
érdemes magas vérnyomasra gyanakodni és minél hama-
rabb utdnajarni! Ha mér fennall valamilyen kardiovaszku- A
laris probléma, fontos, hogy ne felejtsiik el gyégyszereinket ' \ (!
pontosan szedni, ha sziikséges, kérjiink segitséget, ne vegyitk |«
félvallrol a jelentkezé tiineteket! Legfontosabb a megel6zés, W

torekedjiink a rizikofaktorok csokkentésére!

Haromféle enzimmel,
a kdnnyed emésztésért!
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Az id6jaras globalisan egyre szeszelyesebb, raadasul a
Karpat-medence folott hetente akar tobb legkori front is
athalad. Nem csoda, hogy ez megviseli a frontérzeékenye-
ket, akik leginkabb fejfajasra, migrénre vagy izileti fajdal-
maik erésddésere panaszkodnak.

> Tavasszal kiilondsen szélsGséges le-
het az id6jaras: ilyenkor néhany napon
beliil hideg- és melegrekordok délhet-
nek meg, esGs idészak és kellemes nap-
stités valthatjak egymast. Hazankban a
hidegfront légkéri valtozasai érvénye-
stilnek a leginkabb. Ennek fronthatasai
alapbdl is megviselik a szervezetet, az
arra érzékenyeknél kifejezetten kelle-
metlen tiinetek is felléphetnek.

A légnyomdsvdltozds
okozza

> A frontérzékenység kivalté oka

a légnyomds gyors valtozasa, ami erds
terhelést jelent a szervezetnek. Hideg-
front esetén csokken a hdmérséklet és a
pératartalom, mikozben né a légnyo-
mas - ekkor iziileti és reumds fajdal-
mak, gyomor-, vese- és epegorcsok,
mellkasi panaszok vagy akar asztmas
rohamok is jelentkezhetnek. Melegfront
érkezésekor né a paratartalom, csokken
a légnyomds és melegszik az id6 -
ezekre a szervezet egybdl reagdl, és
emiatt csokkenhet a vérnyomas, illetve
migrénes tiinetek is tapasztalhatok. A
két fronttipus keveredhet, id6ben egy-
beeshet, ilyenkor kettds fronthatasrdl
beszéliink, amelyre a hideg- és a meleg-
frontra érzékenyek szervezete egya-
rant reagal. Mindkét frontot fejfajas,
levertség, nyugtalansag, ingerlékenység,
alvaszavarok kisérhetik.

Mi tesz érzékennyé?

= A frontérzékenység a civilizacios
életmod kovetkeztében egyre tobbeket
érint. Barmely életkorban jelentkezhet,
mégis nagyobb valoszintiséggel fordul
el6 n6knél18 és 44 éves kor kozott, illetve
azoknal az embereknél, akiknek a csaladi
kortorténetében szerepel ez a tiinet.

www.gyogyhirhu

De mi az oka annak, hogy mig egye-
sek szinte semmit nem érzékelnek

a frontok vonulasabol, masok egész
életiikben szenvednek t6liik? Ha teljes
kord valasz nincs is, annyi bizonyos,
hogy a hattérben sokszor fiziologias
okok rejtéznek. A sziv- és keringési
panaszok, az érrendszer betegségei,
idegrendszeri problémak, a széna-
nétha, az asztma, a reuma vagy a
kronikus fajdalom néveli a frontérzé-
kenység esélyét. Az allando stressz és
az alvaszavarok szintén a hajlamosité
tényez6k kozé tartoznak.

Az is el6fordulhat, hogy a korabban
sériilt, torott testrészekben jelentkezik a
fajdalom. Ez ugyancsak a légnyomas és
a paratartalom gyors valtozasaval fligg-
het 6ssze: forradasok esetén ugyanis a
hegszovet allaga, stirtisége eltér a korii-
lotte 1évo ép szovetekétdl, igy azok az
idéjarasi tényezok véltozasaira masként
hazédnak 6ssze vagy nyulnak meg, ami
helyi érzékenységet, fajdalmat okozhat.

Igy csokkenthetjiik
a tiineteket

> Mivel az egészséges, kipihent
szervezetet kevésbé viselik meg a
hirtelen légkori valtozasok, frontérzé-
kenység esetén érdemes valtoztatni az
életmodunkon. Az egészséges étrend, a
béséges folyadékfogyasztas, a rend-
szeres testmozgas, a pihentetd alvds, a
stimulansok keriilése és a stresszcsok-
kent6 technikak alkalmazasa jo eséllyel
segit megeldzni a tiineteket.

Ha mégis jelentkezne a fajdalom,
ne halogassuk a csillapitasat, a gyotrd
érzés ugyanis elvonja a figyelmet a
feladatoktol, csokkenti a teljesit6képes-
séget, dekoncentraltta és ingerlékennyé
tesz, ami a munkahelyen vagy csaladi,
barati korben egyarant konfliktusok-
hoz vezethet.

HIRDETES
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A bojt nem

méregtelenites!

A bojtolésnek tobbféle fajtaja és célja van.

A vallasi bojtoket meggy6zédesbdl, megha-
tarozott idében, meghatarozott idétartamig,
szigora vagy lazabb el6irdsok szerint végzik a
hivék mar hosszu évszazadok 6ta, igy a bojtre
vonatkozo el6irasok pontosan ismertek és
altalaban mentesek a karos tulzasoktal.

= A gyakran extrém fogyokurara vagy méregtelenitésre
hasznélt bojtoket azonban mar nem javasoljak a szakembe-
rek. A bojt ugyanis nem ,,méregtelenités’, ahogyan sokan
nevezik, hanem a szervezet tehermentesitése, az emészt6-
rendszer kimélése és a salakanyagok gyorsabb kitiriilésének
elésegitése. Arrol viszonylag sok sz6 esik, hogy fel kell ra
késziilni, arrdl viszont kevesebb, hogy hogyan kell a bojtolést
abbahagyni, kiiléndsen, ha az olyan nagy iinnepbe torkollik,
mint a hdsvét. Ehhez ad hasznos taplalkozasi tandcsokat a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége:

Fokozatossdg

= A bojt utan fokozatosan térjiink vissza a bdségesebb
étkezésre, ami lehet6leg igazodjon az egészséges taplalkoza-
si ajanlasok iranyelveihez. Keriiljiik el az emésztérendszer
hirtelen megterhelését!

Kimélo ételek

= A bojt vége felé mar érdemes kis adagokban beépiteni az
étrendbe olyan ételeket, amelyek konnyebben emészthetSk.

Keriilendo ételek

> Keriljik a killongsen magas a zsir-, cukor- és rosttartal-
mu ételeket, mert ezek fogyasztasa puffadashoz és hasi disz-
komforthoz vezethet. A bojtolés utan ne kezdjiink azonnal
tejszines stiteményekkel, zsiros husokkal, szénsavas italokkal,
és ezuttal a nagyon magas rosttartalmu ételek sem tesznek
jot, mint példaul a korpds termékek vagy az olajos magvak.

Husvétkor is gluténmentesen

A coeliakia (lisztérzékenység, gluténérzékenység) kréni-
kus autoimmun betegség (nem pedig allergia!). A glutén
a kalaszos gabondakban (buza, arpa, rozs, tonkoly és ezek
valamennyi fajtavaltozataban) megtalalhaté fehérje, masik
nevén a sikér. A betegség gyermekkorban leggyakrabban
az 1 és 5 éves életkor kozott jelentkezik, de barmely életkor-
ban kialakulhat és diagnosztizélhaté. Minden 100 magyarbdl
legaldbb 1 coeliakias, azonban tébbségiik nem tudja, hogy a
fel nem ismert betegsége miatt vannak allandésult tlinetei.

A coeliakia ma ismert, egyetlen hatékony gyégymadja az
élethosszig tarté gluténmentes diéta. Ertelemszer( tehat,
hogy az érintettek a szamara mekkora jelentéséggel bir a
biztonsaggal fogyaszthatd termékek sokfélesége, minbsége,
megbizhatdsaga.

Mit egyiink kozvetleniil bojt utdn?

Valasszuk a tapanyagokban gazdag, konnyen emészthetd,
fehérjéket, keményitét és telitetlen zsirokat tartalmazo foga-
sokat, johetnek tehat:

% aturmixok/smoothi-ek, mert kevesebb rostot tartal-
maznak, mint az egész, nyers gylimolcsok és zoldségek,
igy konnyebben emészthetSk.

< azaszalt gyiimolcsok, a datolya példaul olyan koncent-
ralt tdpanyagforras, hogy nem véletlentil hasznaljak a
bojtok megtorésére Szaud- Arabiaban. A kajszibarack-
nak és a mazsolanak is hasonlok a hatasai.

< alevesek, a fehérjét és konnyen emészthetd szénhid-
ratokat, példaul lencsét, tofut vagy tésztat tartalmazé
levesek finoman vezethetnek at a bojtbdl a normal
taplalkozasra. Keriilni kell viszont a nehéz tejszinnel
vagy nagy mennyiség(i, magas rosttartalmd, nyers zold-
ségtélékbol késziilt leveseket.

< afétt, puha, keményitStartalmu zoldségek, mint példa-
ul a burgonya, j6 valasztas a bojt torésekor.

< afermentalt élelmiszerek, pl. édesitetlen joghurt, kefir.

«  atojas vagy az avokado pedig egészséges zsirtartalma
miatt lehet kivalo étel bojt utan.

Ezutan fokozatosan beépithet6k tovabbi nyersanyagok az
étrendbe - példaul teljes kidrlésii gabondk, hiivelyesek,
z6ldségek, diofélék, husok és halak -, a cél a tovabbiakban a
kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas.

GyoégyHir Magazin
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Nemzeti Rakellenes Nap

a'dohanyzas, mint a rak
ialakulasanak fo rizikofaktora

A Nemzeti Rakellenes Napot 1993 6ta
rendezik meg Magyarorszagon, minden év
aprilis 10-én. A datum dr. Dollinger Gyula
sebész, ortopéd szakorvos, egyetemi tanar
szlletésnapja, aki a hazai rakkutatas utto-
réjének szamit, ugyanis 6 alapitotta meg
1902-ben az Orszagos Rakbizottsagot. A
Nap alkalmébdl fontos beszélni a dagana-
tos megbetegedések kialakulasanak okairdl,
kockazatairél, mint példaul a dohanyzasrol.

Ma mér mindenki tudja, hogy a daganatos
megbetegedések kialakulasanak fé okai kdzé
tartoznak - a genetikai hajlamossagon tul - a
szenvedélybetegségek: (tulzott) alkohol- és
dohéanyfogyasztas, valamint a helytelen tap-
lalkozas, mozgasszegény életmaod. Ezért nem
is gy6zi hangsulyozni kezeléorvosunk, az or-
vosszakmai tarsasagok, tarsadalmi felvilago-
sitd kampanyok, nemzetkdzi egészségligyi
szervezetek, hogy mit tehetlink egészségiink
meg0rzése és a szervezetiinket éré drtalmak
csokkentésének érdekében.

Azon tul, hogy rendszeresen részt vesziink
az elGirt szlirévizsgalatokon, figyeljik testiink
véltozésait, rendszeres dnvizsgalatot végziink,
javasolt egészséges életmod folytatasa; egész-
séges taplalkozas, rendszeres mozgas és a
szervezetlinkre karos anyagok elkertilése. A do-
hanyzas, mint egészségre és kornyezetre kéros
szenvedély az egyik legfébb oka a daganatos
megbetegedések kialakulasanak. Sajnos, an-
nak ellenére, hogy ez kdztudott és bizonyitott
tény a vildgon jelenleg is mintegy 1,2 milliard,
Magyarorszagon pedig tébb mint 2 millié em-
ber dohanyzik, ami a lakossag 1/5-ét teszi ki. Ez
a kéros szenvedély pedig évente nagyjabdl 6
millio halalesetért felel6s vilagszerte.

De mitol karos a dohanyzas?

A f6 probléma az égés, ugyanis az éghet6
cigaretta meggyujtasakor égés hatasa-
ra tobb mint 6000 vegyiilet szabadul fel,
amely koézul 93-r6l az FDA, az Amerikai
Egyesiilt Allamok Gyogyszerengedélyez-
tetési Hivatala megallapitotta, hogy karos,
vagy potencialisan karos az egészségre. Tu-
domanyos kutatasok bizonyitottak, hogy
minél magasabb héfokon ég a cigaretta,
annal magasabb a kdrosanyag kibocsajtas
szintje, elsésorban ezek felel6sek a dohany-
zashoz kothet6 betegségek kialakuldsaért.

Csokkenthetok a dohanyzashoz
kotheto artalmak?
Az egészséglink megdvasanak érdekében a
legjobb, amit tehetiink, ha egyaltaldn nem
kezdiink el dohanyozni, keriliink minden
nikotin- és dohanytartalmu terméket, ha
pedig dohanyzunk, akkor minél elébb leszo-
kunk. A dohanyzasrél valé leszokas lehetd-
ségeirdl és a lehetséges leszoktato terdpidk-
rél kezel6orvosunkkal tudunk konzultalni.
Abban az esetben, ha a feln6tt dohany-
z6 valamilyen okbdl nem szokik le a do-
hanyzasrdl, tajékozddhat a cigarettanal
alacsonyabb karosanyag-kitettséggel jaréd
alternativakrél. Ugyanis ma mar léteznek,
olyan flistmentes technoldgidk, amelyek
égés helyett hevitik a dohanyt vagy a niko-
tint, ezaltal nem keletkezik flist és nincsen
égéstermék sem. Az égés megsziintetésé-
vel —a fistmentes technolégidknal, mint pl.
elektromos cigaretta, hevitett dohdnytech-
nolégia — a hasznalat soran keletkezé karos
vegyi anyagok szintje jelentésen csdkken.

Az égéstermékek visszaszoritasa révén a
fust nélkili technolégiak el6relépést jelen-
tenek a hagyoményos dohanytermékekhez
képest az artalomcsokkentés tekintetében.

A flistmentes technolégiak hasznalatakor
a dohany vagy a nikotintartalmu folyadék
hevitése olyan hémérsékletre torténik,
amely elegendd ahhoz, hogy a nikotin
felszabaduljon a dohéanybdl vagy a niko-
tintartalmu folyadékbdl, de elég alacsony
ahhoz, hogy ne égjen, ennek kévetkezté-
ben nincsen fust, sem égéstermék, hanem
nikotintartalmu dohénypara vagy niko-
tinpdra keletkezik. Ennek kovetkeztében
a fustmentes technoldgia kevésbé, akar
70-95%-kal alacsonyabb kéarosanyag-ki-
tettséggel jarhat a hagyomanyos éghe-
t6 dohanytermékekkel dsszehasonlitva,
ugyanakkor az egészségkarositd hatds és a
karosanyag kibocsatas csokkenése kozotti
Osszefliggést még vizsgaljak

Azt azonban tudni kell, hogy a dohanyzas
minden formaja karos, azaz a fiistmentes
dohanytermékek sem kockdzatmentesek,
hiszen ezek is tartalmaznak példaul niko-
tint, ami amellett, hogy fliggéséget okoz,
megemeli a szivfrekvenciat és a vérnyomast
is. Ezért a legjobb valasztas tovabbra is az,
ha el sem kezdjiik a dohanyzast, vagy ha
mar dohanyzunk, akkor minél elébb ab-
bahagyjuk a nikotin- és dohanytartalmu
termékek fogyasztasat.

A cikk tdrsadalmi célu rekldm, megren-
deléje a Philip Morris Magyarorszdg Kft.

GyogyHir Magazin
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Méltésaggal fogadjuk el

az oregedeést!

Minél idésebbek vagyunk, annal nehezebb szembenézni az idé mualasanak nyomaival. A lel-
kiink mélyen még fiatalnak érezzik magunkat, de nehezebben megy a mozgas, a tukorbdl is
egyre ismeretlenebb arc néz vellnk farkasszemet, és bizony egyre tébb egészséguigyi probleé-
ma neheziti a mindennapokat. Vajon mit tehetliink, hogy jobban érezzik magunkat?

> Akik fiatalabb korukban is figyeltek az egészségiik meg-
Orzésére, altalaban idGsebb korban is kevesebb problémdjuk
van. Az életmddvaltast soha nem késd elkezdeni, hiszen a jo
kozérzetnek az egészség az egyik alappillére. Nézziik meg,
milyen fontos alapszabalyokat kell betartani, hogy fittek és
fiatalosak lehessiink.

Etkezziink egészségesen!

> Az emésztérendszer az életkor elérehaladtaval lelassul,
ezért még nagyobb sziikség van a vitaminok megfelelé mennyi-
ségl bevitelére, rostban gazdag ételek — gyiimolcsok, zoldségek,
teljes kiérlésti gabonak stb. — beépitése étrendiinkbe. A rostok
fogyasztasa ugyanis csokkenti az olyan stlyos egészségiigyi
kockazatokat is, mint a stroke vagy a szivbetegségek.

Egészségiink meg6rzésének masik fontos titka a hidratalt-
sag, igyeljiink a megfelel folyadékpotlasra, és igy a székreke-
dést és a hugyuti fertézéseket is elkeriilhetjik.

Tanacs:

% Ha tehetjiik, étkezziink a csaladtagokkal vagy baratokkal
«  Készitsiink latvanyos, finom ételeket

% ElGre tervezziik el a masnapi meniit

Fokuszdljon a megeldzésre!

2 Az egészségiigyi szlirésekkel — mint példdul a koleszte-
rinszint-mérés, vastagbélraksziirés, sziv- és érrendszeri vizs-

HIRDETES

Olajag 6tthonokban éIni?

+ Biztonsagot, fliggetlenséget, Jj eletcélokat,
aktiv tarsasaqg eletet!

+ Otthont, mely szabadsagot, harmonikus idSskort biztosit

egeszseglayi tamogatassal, onalld apartmanokkal, - '
tartalmas programokkal, énmegvalositasi lehetdséggel. :
+ Srakértelemmel, tapasztalattal biztonsagossa tett :

kérnyezetet, tAmogatd kdzosséget!

galatok - megeldzetdek a stilyosabb betegségek. Az American
Cancer Society ajanldsa szerint a 45 év feletti n6knek évente
kell belitemezniitk a mammografiai vizsgalatot, az 50 év feletti
férfiaknak pedig a prosztata rendszeres ellenérzését javasoljak.

Szdnjon tobb idét a pihenésre!

<> Az ébrenlét és az dlmatlansag gyakori probléma az
id6sek korében, pedig fontos a rendszeres alvas betitemezése.
Tanulmanyok szerint a 60 év felettiek egy éjszaka akar

150 alkalommal is felébredhetnek. Gyakoriva valik az alvas
soran a légzéslealldssal jard alvasiapnoe-szindréma, vagy a
nyugtalanldb-szindréma, illetve életkor elérehaladtaval gyak-
rabban fordul el6 a koraialvasfazis-szindroma.

Tanacs:

% Keriilje a napkozbeni szunydkalast

< Lefekvés el6tt ne fogyasszon alkoholt, koffein tartalmu italt
«  Sotétben aludjon, ne éjszakai fénynél

R

“ A hdaldszobaban kellemes hiivos és csend legyen

A kognitiv egészség megtartdsa

<> A mentalis aktivitds megdrzése és Uj készségek elsaja-
titdsa a gondolkodasi képesség javuldsat is eredményezheti.
Fontos, hogy élesitsiik elménket példaul keresztrejtvények
megfejtésével, olvasassal, irassal, de akar 1j hobbi kiprébalasa
is jo hatdssal lehet a kognitiv hanyatlas elkertilésére.

Ismehjen meg bennunkel jebbant
B https//voutu be/tAFBStigugo
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S TAVASZ &
DOZSA-KADAR DORA

Borapolas és
napvédelem

Nyakunkon a tavasz, a szo valodi es atvitt
ertelmében is! Végre megszabadultunk
a téli kabatoktal, a hideg, szirke napok
utan igazi feltidilés egy kis napsttés.
Osszefoglaltuk, mire érdemes figyelni

a tavaszi bérapolaskor!

Nyakra-fére

<> A tavasz az Gjrakezdés, a megujulds idészaka. Ilyenkor
rendbe tessziik az otthonainkat, nagytakaritast tartunk, bojtolni
vagy méregteleniteni kezdiink, intenzivebben sportolunk vagy
éppen fogyokarazunk, hogy nyarra formaba lendilljiink. Ez a
legjobb idbszak arra, hogy megfiatalitsuk a testiinket, a lelkiinket
és természetesen az arcbdriinket is. De ne feledkezziink meg a
kezek, a nyak, és a dekoltazs megfelel$ dpolasarol, hidratdlasa-
rél sem!

Vitalitds — vitamin

=» Minden évszak, kiilonb6z6 médon ugyan, de igénybe
veszi a bOriinket. A csipGs reggelek, a szaraz leveg6jli szobak, az
erds napsiités, a szél folyamatos valtakozasa megviseli a szerve-
zetlinket és annak kiilsé védelmi rendszerét: a bort is. Tavasszal
az egyik legfontosabb feladat a hatékony birdpolds érdekében a
téli vitaminhidny pétldsa.

Sokat jelent az alapos tisztitds is, érdemes bérradirt hasznal-
ni heti 1-2 alkalommal, hiszen segitségével konnyen eltavolit-
hatjuk az elhalt hamrétegeket, utdna pedig friss és ragyogo lesz
a bér. Ahogyan novekszik a nappali hémérséklet, egyre para-
sabb lesz a leveg6, a mitesszerek, pattandsok is megjelenhetnek
az izzadas okozta bOrproblémak miatt.

1

A szolarium nem D-vitamin-forras

A biztonsagos barnulashoz sokan jé megoldédsnak tartjak a
szolariumot, de ez esetben is a fokozatossag és a mértéktar-
tas a legfontosabb! A szoldriumban tiszta UVA-fény dolgozik,
mig a természetes napfényben az UVA- és az UVB-sugérzas
egydtt van jelen. Nagyon leegyszerdsitve azt szoktuk mon-
dani: az UV-B a“rossz sugdr”, hiszen gyulladast okozhat a b6-
ron, és feleléssé tehetd a voros, leégett bérért is, mig az UV-A
a“j6 sugar”. De ez azért nem egészen igy van. Az UVA-su-
garzas - tehat az, ami a szoldriumban van — egyrészt szaritja
a bért, és ezzel rancosodést idézhet el6, masrészt mélyen
behatol a bér szoveteibe, tonkre teheti a bér feszességéért
felel6s kollagénrostokat. A D-vitamin-képzéséért els6sorban
az UVB-sugarzas felel6s, tehat a D-vitamin potlasaban nincs
jelent6s hatésa a szolariumnak.

Szeles tavaszi reggeleken kiilonosen fontos, hogy mosakodas
utan krémezziik be az arcunkat, keziinket a bértipusunknak
megfelel6 hidratalo krémmel. Ez minden korosztalyra vonat-
kozik! Erdemes hetente egy-két alkalommal kiilonféle arcpako-
lasokat alkalmazni, amelyekkel svanyi anyagokat, vitaminokat
juttathatunk a bérbe.

Belséleg is sokat tehetiink bériink tideségéért. J6 tanacs tavasz-
ra és dltalanossagban: egylink minél tobb friss, szezonalis
gyimolcsot, zoldséget és igyunk naponta legalabb 1,5-2 liter
folyadékot!

Fontos a fényvédelem!

> A smink, a kiillonféle alapozok, pirositok fényérzékennyé
teszik a bért. Sminkelt arccal, nyakkal, dekoltazzsal nem sza-
bad napozni, a bért napozas el6tt alaposan le kell tisztitani!

A kozmetikumokban talalhato olajok, alapanyagok, napozas
utan bérhibakat okozhatnak. A nyakra, arcra fajt parfiim olajai
is okozhatnak bérgyulladast, foltosodast — magyarazta korab-
ban lapunknak dr. Csernus Krisztina bérgydgydsz.

A szakorvos elmondta, vannak olyan betegségek, amelyek-
kel nem tanacsos napozni, illetve csak nagyon er6s fényvéde-
lem mellett szabad napra menni. Ilyen az autoimmun-beteg-
ség, a lupus-szindroma és a sokak altal ismert vitiligo, amikor
fehér pigmenthianyos teriiletek, foltok jelennek meg a bérén.
Herpesszel, rosaceas arcbérrel - amikor apré piros hajszalérre-
pedések vannak az arcon — nem ajanlott napfirdézni, mert né
a bértlinet mérete.

GyogyHir Magazin
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A nevetés jotékony hatasai

Az 6szinte, termeészetes nevetésrdl régota
tudjuk, hogy nagy szerepe van a lelki egészség
mego6rzeseben, csokkenti a stresszt es pozitiv
valtozasokat idéz el6 a szervezetinkben is.

= Arrdl azonban alig mond valamit a tudomany, hogy az
iranyitott, ongerjesztett nevetés is képes-e el6idézni ezeket a
pozitiv hatdsokat. Pedig maga az elképzelés mar a 90-es évek-
ben megsziiletett, és mdra hahota joga vagy mas néven neveté
joga formajaban az egész vildgon elterjedt.

Hat az egészségre és a pszichére

= Az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) kutatéi a
nevetd joga pszichés és élettani hatasait vizsgaltak. A modszer
lényege, hogy a résztvevSk kacagast kivalto gyakorlatokat kom-
binalnak a jogabol ismert légzigyakorlatokkal. Nagy elénye,
hogy az 6ngerjesztett nevetés konnyen atfordul valodi kacagds-
ba, féleg, ha tarsasagban miivelik.

Két kisérletben mérték fel a hahota joga egészségre és pszi-
chés jollétre gyakorolt hatasait. Az elsé vizsgdlatban a kutatok
arra voltak kivancsiak, hogy a nevetés puszta vizulis élménye
is képes-e a pozitiv érzelmek kivaltasara. Hogy ezt megtudjak,

HIRDETES EER

LAUMAR InstanTENSE Plus® emelé hatasu szérum

13 egyetemi hallgaté szamara levetitettek egy 25 perces, ha-
hotajéga-orat bemutaté videot. A kisérletben pulzusméré ov
segitségével megfigyelték a tesztalanyok szivritmusat, érzelmi
allapotukat pedig kérddives mddszerrel mérték fel. A hahota
joga nézése is jotékonyan hat a lelki allapotra, mikozben figye-
lemremélto6 sziv- és légzdrendszeri reakciot valt ki. A kisfilmek
nézése kozben a résztvevok annyi energiat hasznaltak fel, ami
megfelel egy enyhe fizikai testmozgasnak, és nagyjabol a heten-
te 1-3 alkalommal sportolé emberekre jellemzé.

Kellemes fizikai kikapcsolodds

= A mdsodik kisérletben a hahota jogan huszonét 60 év
koriili né vett részt, akiknél szintén elvégezték a méréseket.
Mindossze egy foglalkozés javitotta a hangulatot és csokkentette
a negativ érzelmek megjelenését. A jokedv kedvezden hatott az
egészségre is: a tesztalanyok tobbségénél nétt az elégetett kalo-
riamennyiség és a pulzusszam is. A jogazok valamivel kevesebb
energidt égettek el, mint ugyanennyi id6 alatt biciklizéssel, de
tobbet, mint példaul f8zéssel.

Habar a hahota joga 6nmagéban nem elegendé mozgas-
forma az egészséges életmod fenntartdsahoz, szamos pozitiv
pszichés és fiziologiai elénye miatt biztonsdgos, kellemes fizikai
aktivitast és kikapcsolddds az 6tven év feletti nék szdmara.

PERCEKEN BELULI MEGOLDAS
TASKAS SZEMRE ES RANCOKRA!

FORRADALMI KOZMETIKAI INNOVACIO OLASZORSZAGBOL
LATVANYOS BORFESZESITO HATAS MAR o=
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A 25 ml szérum rendszeres napi hasznalat esetén legalabb 60 napra
elegendd.
Vasarloi vélemények, hatékonysagi videok és a hasznalataval EFFETTO LIFTING
kapcsolatos informacidk a www.au.mar.hu weboldalon olvashatok. LIFTING + 4+ +
*Afeszesits hatas bortipustol és a hasznalat modjatol fliggéen 6-10 oraig tart. + 4 <4 T 5 + +
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Aképeken a szérum felvitelét kovetd 3. perc eredményei lathatok.
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Valédi maximalista, allitjak Onrél, de mit jelent ez?
Lehetetlen nincs, csak tehetetlen. Ez egy j6 mondat. Nagyon
zavar, ha valami nem ugy torténik, ahogy elgondoltam, és ér-
tem ezt a szakmai életemre szinészként és rendez6ként éppen
ugy, mint az egyéb tevékenységeimre. Nagyon sokat szoktam
kétkezi munkat is végezni. Barabas-Kiss Zolival épitettiink egy
hajét, az mindig ad munkat. Csinositgatom, mindig van rajta
tennivald. Nemrégen volt egy probléma, ami megakasztott, de
rengeteget gondolkodtam, probalkoztam a megoldason és egy-
szer csak elém keriilt a megoldast jelentd alkatrész. Ez pedig
csak gy lehetséges, hogy ami télem telik, megteszem - ebben
és minden mdsban is - beleteszem a részemrdl teljesithet6 leg-
tobbet és a Joisten odanyujtja a megoldas masik felét. De ehhez
kell, hogy akarjak teljesiteni, mindenbdl a legjobbat kihozni.

Egy riportkonyv-sorozat elsé darabjat Onnel ké-
szitették, ebben azt irtak, hogy két miifaj az Oné:
»a harsany komédia és a fajdalmas tragédia - ez a
legnagyobbak kézé emelte”. Egy szinésznek ennél
nincs nagyobb dicséret.

Amikor én 1976-ban bekeriiltem a Nemzeti Szinhdzba fiatalon
studidsként, mar ott megfogalmazédott bennem, hogy ez a cél.
Olyan szinészek voltak eléttem a példak, mint Kallai Ferenc
vagy Sinkovits Imre. Ok ezt tudtdk. Lattam, hogy ha mulattatni
akartak, akkor mindenki a hasat fogta a nevetést6l, de amikor
Sinkovits a Mozes cim el6adds végén az Uristennel beszél-
getett, akkor szipogott az egész nézétér. Koran megtanultam,
hogy a szinészet ez — és nem mas. Egyébként, aki azt hiszi,
hogy kénnyebb a konnyl mifaj, az téved. Ha valaki halovany
egy dramai szerepben, az még kis szodaval lecsuszik, de ha
valaki nevettetni akar és nem sikertil, az t6bb mint kinos.

Mindennap jatszik, sot van olyan, hogy hétvégén
délutan és este is szinpadon van. Gyakorlatilag a
szinpadon él. Hogy birja?

$INTERJU <
Vincze KINGA

Szerednyey Béla Jaszai Mari-dijas
szineész, rendez0d, érdemes és kiva-
|6 mUvész, a Linda sorozat Tomija.
Sokan mondogattak annak idején,
hogy ezzel a sorozat-szereppel
skatulydba zarta magéat eés sosem
lehet, hogy ezutan komoly drémai
szerepek talaljak meg. Nem lett iga-
zuk. Mondja, hogy szllei erés kézzel
fogtak, a koran elveszitett eédesapja
altal felallitott korlatok tartottak meg
Ot egész életében. Mindenben a to-
kéletessegre torekszik, és ezt varja
el masoktol is. A szakmagja mellett a
nagy szerelem a Balaton. Soha nem
all le, fur-farag, szerepet tanul, ren-
dezésekben gondolkodik.

Megszoktam, szerencsére. Persze az nehéz, hogy sokkal keve-
sebb id6m van, mint egy ,,normalis” foglalkozasti embernek,
mert valoban allanddan jatszom, prébalok, és igyekszem

a szabad estéimen megnézni kollégakat, de megmondom
Gszintén, hogy mar azért el6fordul, hogy ,ellinkeskedem” a
dolgot és azt az egy-egy kivételes szabad estét otthon toltom.

Ezt a feszitett tempot jo egészségi allapotban lehet
tartani. Mit tesz ezért?

Nekem volt egy kardiolégus ismerdsom, aki mindig
legyintett, amikor azt mondtam, hogy én ezért nem teszek
semmit. Azt mondta a doki, hogy latott par eléadasban,
ahol 3 6ran 4t annyit mozogtam, péld4ul egy angol
vigjatékban annyit rohangélok fol-le, hogy az a mozgas
béven megfelel egy infarktus elleni kardio-mozgasnak.
Egyébként persze, hogy mindig csinéltam valamit, f6ként
filmszerepek okan, példaul az Angyalbérben nem lett vol-
na hiteles, ha nem stlyzdzok, ha nem futok, de fociztam a
szinészvalogatottban is. Nyaron rengeteget sétalok, mindig
megvan a 10-12 ezer 1épés, télen meg raugrom a szobabi-
ciklire vagy sétalok a futépadon.

Milyen kihivasok eldtt all most?

Aprilisi bemutaté, mely az Erkel Szinhédzban lesz az Eg tart-
ja a Foldet — Erzsébet a szerelem szentje cimi zenés darab,
Cseke Péter rendezi. Aztan valdszintleg jarjuk vele az
orszagot és majd taldn Eurépat is. Volt egy nyilvanos olva-
sOprobaja az ugyancsak megzenésitett A kdszivii ember fiai
cimt darabnak, ami hatalmas élmény volt, prézai szerepem
van benne, de a kollégak, akik énekelnek, nagy sztarok

és remek hangjuk van, sikeriink volt, nem is kicsi: allva
tapsolt a kozonség, ami egy olvasdéproban nem szokott
el6fordulni. Janiusban lesz a bemutatd, kozben rendezek
egy darabot a Turay Ida Szinhdzban - széval szerencsére
van munka béven.

GyoégyHir Magazin
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A daganatos betegségek koril A

SOk a tévhit Aprilis 10 immar 30. alkalommal tariak |

meg a Nemzeti Rakellenes Napot. A szakéerték
emlékeztetnek arra, hogy a daganatos betegseé-

ek megel6zese joreszt a sajat kezunkben van.
= A pandémidt megel6z6en a daganatos betegségek egyes g d ] )

‘ tipusainal a halalozasi ardny stabilizdlédott vagy éppen csok- A rdk gyégyithatatlan: a daganatos megbetegedések szamos
kenni kezdett. A daganatos betegek ellatdsa javult, és egyre fajtaja gyogyithatd. A gydgyulasban nagy szerepet jatszik a korai '
tobb kezelés vélt elérhet6vé, illetve a betegek is egyre nagyobb  felismerés és a megfeleld, személyre szabott terdpia kivalasztasa.
figyelmet forditottak a megel6zésre és sztirésekre. A jarvany Minden életkorban fontosak az aktualis sziirévizsgalatok.
azonban vilagszerte stlyosan hatraltatta a daganatos betegségek , . _. A .
felderitését és megnehezitette, késleltette a kezeléseket - hivja Honnan érdemes informdciot gyultenl?
fel a figyelmet a Magyar Rdkellenes Liga.

A British Medical Journal folydiratban megjelent tanul- % Sokat segithet az is, ha a betegek vagy a hozzitartozok
many kimutatta, hogy a daganatos betegségek kezelésének mar  felveszik a kapcsolatot olyan szakemberrel, betegszervezetek-
4 héttel torténo késése is bizonyithatéan néveli a haldlozast! kel, kozosségekkel, amelyek kozremiikodésével megoszthatjak
Legalabb 13 daganatkezelés-tipusnal minden 4 hetes késle- egymassal betegségiik, gyogyulasuk torténetét, nehézségeiket.
kedés atlagosan 6-8 szazalékos halalozasnovekedéssel jar, de Hazdankban a Magyar Rékellenes Liga tart fenn honlapot.
pl. a méhnyakrék adjuvans sugarterapidjanak 4 hetes késése % Sokan esnek abba a csapdaba, hogy az interneten fellelheté
23 szazalékkal noveli a mortalitast! olcsé, gyors és hatdsos rakellenes csodaszereknek és elméleteknek

‘ hisznek, sokszor értékes id6t és pénzt pazarolva a nem bizonyitott
Tévhitek nehezitik a beteg koriilményeit hatkonysiga kirrdkra.

< Fontos, hogy a beteg és orvosa kizott bizalmi viszony ala-
2> A rdk fert6z6 betegség: ebb6l a tévhitb6l adéddéan a beteg  kuljon ki. Az orvosok naprakész informaciéval rendelkeznek a
megbélyegzetté vilhat, elszigetelédhet a munkahelyén, de szi-  legtijabb tudomanyos eredményekrél és az 6j, innovativ terapias

- kebb kornyezetében is. mddszerekrol, igy személyre szabott terapiat képesek alkalmazni. ‘

HIRDETES

KEPALKOTO SCANTMED

VILAGSZINVONALU RAKDIAGNOSZTIKA MUKLEARIS MEDIGINA REZPORTOE

IDOBEN FELFEDEZETT DAGANAT + PONTOS

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

# egvediléllc pontossag - digitalis technologia

# pyorzasag - a lehetd leggyorsabb vizsgélat (5-10 perc)
# biztonsag - alacsony sugarterheles

# kényelem - modern klinikai kirnyezet

* magazan képzett 8z tapasztalt szakemberek

# MEAK finanszirozott PET-CT wizzszalatok

ScanoMed Budapest # 1145 Budapest, Laky Adolf u. 44-26.D. &p. / 1. em.
Scanched Debrecen = 2032 Debrecen, Nagyerdsl krt. 32,
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innovelle® s«

azlnnovelle 1. A D-vitamin mellett még melyik vitamin talalhaté

altal felajanlott meg az Innovelle D3+K2 MAX ragétablettaban?
a. nagy tisztasagu K2-vitamin

ajandékcsomagot b. A-vitamin

nyerheti meg az, c. C-vitamin —

aki helyesen valaszol 2. Az Innovelle D3+K2 MAX ragétablettanak [nnmre[[e iy

... mi a kiilonlegessége? i r

a kérdesekre. a. harmas hatasu: a benne levd D-vitamin Du.3+|l(2 MAX
tamogatja az immunrendszer, a K2-vitamin

A megfejtéseket a csontok, a B1-vitamin pedig a sziv egészségét

b. 3000 NE D-vitamint tartalmaz
c. szép a doboza

2022. aprilis 30-ig varjuk

a Gyogyhir Magazin 3. Az Innovelle D3+K2 MAX ragétablettanak milyen az ize?

cimére postan vagy a. keserti
. b. finom vanilias
e-mailben. .
c. izetlen

Gyogyhir Magazin « 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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OXIGEN KONCENTRATOR

oxigén terapia otthona kényelmében

Patika Pack

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