GY@GYHIR

XVII. EvFoLYAm 2023. JANUAR V\/\a Qﬂl Zz‘ V]

Igy Iehet S|keres
az UJeVI fogadalom

2 ‘E., t d’w 1:5.,...' '.u_._ —_ ~
o W SO \Vozgasszervi

W i WY panaszok
K‘* menopauza alatt

Téli borapoIaS| 13
tanacsok

S AN P R &

B 1 i‘ . ._-_.

AL

Vasban gazdag
 taplalékok

. JCW

INTERJU

BRULL ZSOFI
- TR
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Az elhizas veszélyei idos korban

Mi is lehetne aktudlisabb téma az tinnepek utdn,
mint az elhizds veszélyeire felhivni a figyelmet.
Hiszen az elhizds novelheti a daganatos be-
tegségek kockdzatdt, nagyobb az esélye a krénikus
vese- és mdjbetegségek kialakuldsdinak. Cukorbe-
tegség nyolcszor nagyobb valosziniiséggel alakul

a szivinfarktus, az érelzdrédds, a labszarfekély, a
koszvény, a porckopds, az epehdlyag-betegségek és a
depresszib, ahogyan az alvdsi apnoe (légzéskimara-
das) hdtterében is felfedezhet6 a tilsily.

Veszélyt jelent az alacsony vércukorszint (hipog-
likémia), ami sok esetben a rosszul vagy tilkezelt
2-es tipusii cukorbetegség kivetkezménye. Tiinete a

: . ' 3." rohamszerii éhségérzet, majd a részegséghez hason-
Nyomdai elékészités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49. f I.n".}j lité diilongélés, az acetonos lehelet, az akadozé be-
Telefon: (06-1) 349-6135 Fax: (06-1) 452-0270 . széd. A betegségben szenveddk a tiineteket a gyorsan
E-mail: info@pressgt.hu Ny felszivodé szénhidrdtok gyakori fogyasztdsaval igye-
ey keznek elkeriilni, ami kinnyen elhizdshoz vezethet.

Sulygyarapoddst eredményez a pajzsmirigy-elégte-
lenség is, igaz, de ebben az esetben az elhizdst inkdbb
a bér alatti folyadék felszaporoddsa okozza.

A legfontosabb a kalériabevitel normalizdldsa,
amihez tudni kell, hogy a szervezet kaldriaigénye a
fizikai aktivitds fliggvényében naponta 25-50 kcal
testsulykilogrammonként. Fogyasszunk alacsony
glikémids indexti ételeket, amik lassan és kevésbé
emelik meg a vércukorszintet. Lényeges a minden-
napos mozgds; a harmincperces, intenziv gyaloglds
mdr elegendod, és a szobabiciklizés, a tdrsastdnc is
kivalo sulycsokkentd.

Fogadjuk meg, hogy ebben az évben tobbet
tesziink egészségiinkért! Megéri!

Hollauer Tibor
[fOszerkeszté

& ki, jelentésen kitolédhat a miitéti labadozds ideje. -1
Lapigazgato/fészerkeszté: Hollauer Tibor 2. Tovdbbi szovédmények az érelmeszesedés, a magas | e,
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Egymilliard fiatal
hallasa van
veszélyben

Tobb mint egymilliard fiatal hallasa
van veszélyben a kiilonb6z6 fiilhall-
gatos eszk6zok - mobiltelefonok,
lejatszok - tilzott hangerével torténéd
hasznalata és tal hangos zenés helyek
latogatasa miatt - figyelmeztetett
egy uj tanulmany, amely a BMJ Global
Health folyéiratban jelent meg.

A nemzetkozi kutatdcsoport szerint a
12-34 éves korosztaly 24 szazaléka olyan
hangerével hallgat zenét a sajat készi-
[ékein, amely mar nem biztonsagos.

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
becslése szerint jelenleg

430 millié kuilonbdzé korosztélyhoz
tartozo halldskarosodott ember él a
Foldon. A fiatalok azért vannak kiilono-
sen veszélyben, mert 6k hasznaljak a
leginkabb az olyan lejatszasra alkalmas
eszkozoket, mint az okostelefon, fej- és
fulhallgatd, mikozben gyenge labakon
all a hangerészabalyozas betartasa.

"A nem biztonsagos hangereji zene-
hallgatés, akar rendszeres, akar egyszeri
alkalommal torténik, a hallérendszer fizi-
kai karosodasat okozhatja, ami atmeneti
vagy allandé flilzigas és/vagy a hallas
megvaltozasa formajaban jelentkezik"

- figyelmeztetnek a kutatok. Az ilyen
karosodas akar az ember egész életét
végigkisérheti, és ha valaki fiatal kordban
tul hangos zenét hallgat, tul hangos
zajnak van kitéve, az késébb a korral jaré
hallasvesztésnek is jobban ki van téve.

Eredményeik ravilagitanak arra, hogy
a hallaskarosodas megel6zése érdeké-
ben vilagszerte stirgésen sziikség van
a biztonsagos hallgatési szokasokat
0sztonzd irdnyelvek bevezetésére.

GYOGYSZERIPAR

Mérfoldkonek szamito
diabéteszgyogyszert engedélyeztek

Jovahagytak az amerikai egészségiigyi hatéosagok egy olyan immunterapias
gyogyszernek a hasznalatat, amelyrol bebizonyosodott, hogy képes késleltetni
az 1-es tipusu cukorbetegség kialakulasat - irta honlapjan a BBC.

Az amerikai élelmiszer- és gyégyszer-
hat6sag (FDA) mult hénapban adta meg a
hivatalos engedélyt a teplizumab haszna-
latara az Egyesiilt Allamokban. Az amerikai
hatésdgok jévahagyasa utan varhatéan ha-
marosan mas orszagokban is elérhetd lesz.

Szakért6k szerint a cukorbetegség
kezelésében mérfoldkének szamit és Uj
korszakot nyithat az Uj szer alkalmazésa,
mert ez az elsé olyan gydgyszer, amely nem
a tineteket, hanem a betegség kivalto okat
kezeli. Mikodésének Iényege, hogy atprog-
ramozza az immunrendszert oly médon,
hogy az tévedésbdl ne inditson tdmadast az
inzulint el6allitdé hasnyalmirigysejtek ellen,
ahogyan az az 1-es tipusu diabéteszben
szenveddk szervezetében torténik.

Az inzulin kulcsfontossagu abban, hogy
a test a cukrot energiava tudja atalakitani,

TUDOMANY

és a cukorbetegek allapotukat ugy tartjak
ellendrzés alatt, hogy rendszeresen mérik
vércukorszintjiiket, és naponta injekcidkkal
biztositjak a sziikséges inzulinszintet.

Egy 2019-ben elvégzett vizsgalat kimu-
tatta, hogy a teplizumab atlagosan harom
éven keresztil késleltetni tudja az 1-es
tipusu cukorbetegség kialakulasat egyes
nagy kockazatot mutaté paciensek eseté-
ben. Szakérték szerint ez a késleltetés nagy
jelent6ségli lehet, kiilonosen a fiatalabbak
szamadra, akik - legalabbis az igy nyert idére
- elkerilhetik a napi inzulinpétlast és az
allando vércukorszintmérést. A készitmény-
nek kdszonhetben a vércukorszintet tobb
évig az egészséges tartomanyban lehet
tartani, és igy az érintettek hosszabb ideig
elkeriilhetik a magas vércukorszinttel jaré
komplikaciokat, példaul a vese- és szembe-

Az antibiotikum-keverékek
hatékonysagat vizsgalta

Lazar Viktoria, a Szegedi Bioldgiai
Kutatokozpont (SZBK) munkatarsa az
altala kifejlesztett uj eljarassal kimu-
tatta, hogy az antibiotikum-keverékek
hatékonysaga sokszor nagysagrendek-
kel gyengébb, mint az onalléan alkal-
mazott antimikrobialis hatéanyagoké.

Az igen gyakori, kdlcséndsen gatld
hatdsu antibiotikum-kombinéciék eddig
ismeretlenek voltak a kutatok el6tt, mert
az antimikrobialis kezeléseket csekély
szdmban, de hosszan tulélé, ugynevezett
perzisztens baktériumok nehezen vizsgal-
hatok. A perzisztens baktériumok képesek
az antibiotikum-kezeléseket hosszu
tavon tulélni, de nem tudnak az antibi-
otikum-kezelések alatt osztédni, mint
az antibiotikumokkal szemben ellendlld
ugynevezett rezisztens baktériumok. A
kezelések utan viszont ujra elszaporodhat-
nak, kiujulé fertézéseket okozva.

Szémos fert6z6 betegség - példaul tu-
berkulézis, az enterococcus, a polimikrobas
és ismeretlen eredet(i szeptikus allapotok
- esetében a kombindcids terdpia a javasolt
eljaras. Az antibiotikum-keverékekkel a

kezelések f6 célja, hogy az antibiotikumok
felerésitsék egymas hatasat, és alacsonyabb
dézis ellenére is jobb eredményt érjenek el
veliik, mikozben ezzel parhuzamosan sokfé-
le baktérium ellen is hatdsosak maradnak.

Lazar Viktoria legujabb felfedezése arra
hivja fel a figyelmet, hogy szamos antibioti-
kum-kombinacié hosszu tdvon éppen
ellenkez6, kdlcsondsen gatld kolcsonhatast
mutat: egyuttes alkalmazasukkal megné
a kezeléseket hosszan tulélé, perzisztald
baktériumok szédma.

A kutatdk azt is megfigyelték, hogy
vannak bizonyos antimikrobialis anyagok,
amelyek ezeket a perzisztalé baktériumo-
kat is el tudjak pusztitani, rdadasul mas
szerekkel egyiittesen alkalmazva felerdsitik
a kezelés hatékonysagat.

Ezek az antibiotikumoknak ellendllé
baktériumokat célzottan kiirtd, eltéréen
szelektiv antibiotikum-kombindacidk igen
igéretesek. Alkalmazasukkal lassita-
ni lehet az antibiotikum-rezisztencia
térhoditasaban alapvet6 szerepet jatszé
mobilis genetikai elemek terjedését, és
ezaltal a kérokozok evollicids alkalmaz-
kododképességét.

GyogyHir Magazin
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Forradalmi génterapia jelenthet
reményt a rakbetegeknek

Forradalmi génterapiaval kezel-

tek egy fiatal leukémias pacienst
Nagy-Britanniaban; a kutatok azt
remélik, hogy hamarosan masoknak
is segithetnek legy6zni a gyermekko-
ri rak és mas stilyos betegségek kii-
Ionféle tipusait - irta a The Guardian
cimii brit napilap online kiadasa.

A 13 éves Alyssan kordbban sem a
kemoterapia, sem a csontvel§-atiiltetés
nem segitett, de miutan génszerkesztés-
sel médositott T-sejteket kapott egy do-
nortdl, hat hénapja nincs jele a leukémia-
janak. A fiatal lannyal foglalkozé londoni
orvoscsoport Ujabb tiz, a hagyomanyos
terdpiakat kimerit6, T-sejtes leukémidval
él6 paciensen probalna ki a kezelést.

Ha ezek a kisérletek is sikerrel zarulnak,
akkor a folytatasban a génszerkesztett
sejteket mas tipusu leukémiaban vagy
egyéb sulyos betegségben szenvedd
betegek is megkaphatndk.
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LAUMAR InstanTENSE Plus® emelé hatast szérum

PERCEKEN BELULI MEGOLDAS

Waseem Qasim immunoldgus, a projekt
egyik vezetdje az eddigi legkifinomul-
tabb génszerkesztési technoldgidnak
nevezte kisérletiiket. Az eredményeket az
Amerikai Hematoldgiai Tarsasag hétvégi
gyllésén ismertette New Orleansban.

AT-sejtes leukémia a rak egy olyan
tipusa, amely a T-sejtekként ismert fehér-
vérsejt-csoportot tdmadja meg. A rak ko-
vetkeztében ezek a sejtek nem fejlédnek
megfeleléen, és tul gyorsan szaporodnak,
kiszoritva a normalis vérképzé sejteket. A
hagyomanyos kezelés része a csontvel6-
atultetés és a kemoterapia.

Az Uj kezelés soran egy egészséges do-
norbdl T-sejteket gyUjtottek, majd ugyne-
vezett alapszerkesztéssel megvaltoztattak
a genetikai kédjukat annak érdekében,
hogy el tudjak pusztitani a leukémias
T-sejteket. A véltoztatasokkal egyuttal azt
is biztositottdk, hogy a donorsejtek ne
vegyék célba egymdst vagy az egészsé-
ges sejteket.
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A jutalmazas és
a biintetés hatasa
az agykéregre

Egy eddig nem azonositott, az
egész agykéregre jellemz6 miiko-
dési elvet irtak le kutatok, amely
hozzajarul a tanulas korai fazisanak
sikerességéhez.

Az agykéreg egyik funkciéja, hogy
modelleket készit a kiilvilagrol, melyek
segitségével megjosolhatd, hogy
bizonyos helyzetekben és a hozzajuk
tartozé kdrnyezetben milyen esemé-
nyekre szamithatunk. A kutatdk szerint
a most foly6 alapkutatas kdzelebb

visz a tanulds és az érzékelés agykérgi
szint( folyamatainak megértéséhez,
eredményei alapul szolgélhatnak egyes
korallapotok — példaul autizmus, ski-
zofrénia — patomechanizmusat vizsga-
16 kutatasok tervezéséhez. Emellett arra
is ravildgit, hogy az agykéregben is a
mesterségesintelligencia-modellekben
megerdsitd tanulasnak nevezett elvhez
hasonl6 folyamatok jatszédnak le.
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Aképekena szérum felvitelét kovetd 3. perc eredményei lathatdk
Afotdkon semmilyen utélagos korrekeid illetve retusélds nem tértént.
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Igy lehet sikeres
az ujevi fogadalom

Sokan az Ujrakezdés lehetéségekeént tekintenek az uj évre. Ugy vélik, itt az id6, hogy meg-
valtoztassak rossz szokasaikat, és olyan gyakorlatokat alakitsanak ki, amelyek segitenek
az érzelmi, szocialis, fizikai vagy intellektualis fejlédésben. De mi kell ahhoz, hogy a fogadal-

makbal valéban (j életforma legyen?

=  Aleggyakoribb fogadalmak mindenkinek ismerdsek:
lefogyunk, egészségesebben fogunk étkezni, rendszeresitjitk
a testmozgast, abbahagyjuk a dohanyzast, jobb pénziigyi
dontéseket hozunk, tobb id6t toltiink a csaladdal. Egy
tanulmany szerint azok, akik ujévi fogadalmat tesznek,
tizszer nagyobb valoszintséggel valtoztatnak a szokasaikon,
és optimistabban tekintenek a jovbe, mint azok, akik nem
tliznek ki 1j célokat év elején. A fogadalmakat persze nem
konnyti betartani, de szerencsére létezik néhany modszer,
ami atsegithet a nehézségeken.

Vidlasszon konkrét célt

= Minden évben emberek milliéi hatarozzék el, hogy jo-
vére lefogynak, produktivabbak lesznek, vagy jobb kondicié-
ba keriilnek. Kutatdk szerint ahelyett, hogy ilyen dltalanosan
fogalmaznank, eredményesebb, ha konkrét, elérhet6 célokra
koncentralunk. Példaul arra, hogy a kovetkez6 hat honap-
ban lefogyunk tiz kilot, vagy Gsszel lefutjuk a félmaratont. A
kézzelfoghat6 célok lehetéséget adnak arra is, hogy pontosan
megtervezziik, hogyan fogjuk elérni 6ket.

Egyszerre csak egy cél

= Mir egy-egy apr6 eredmény is erdsitheti az 6nmagunk-
ba vetett hitet. A nagyobb célokat érdemes kénnyebben ke-
zelhet® részekre bontani, és egyszerre csak egy-egy teriiletre
koncentralni.

Keriilje a kudarcok megismétlését

=> Egy masik stratégia az Gjévi fogadalmak betartasara, ha
nem ismételjilk meg pontosan ugyanazt a célkit(izést évrél
évre. Mert aki az el6z6 évben kudarcot vallott, az kisebb on-
bizalommal tekint az Gjabb probalkozas elé. De ha mégis ugy
dontenénk, hogy ugyanazokat a célokat tlizzitk magunk elé,

akkor toltsiink egy kis id6t a korabbi eredmények értékelésé-
vel. Milyen stratégiédk bizonyultak hatékonynak? Es melyek
voltak kevésbé sikeresek? Mi akadalyozott meg abban, hogy
az elmult években eredményes legyek? A valaszok fényében
érdemes véltoztatni a megkozelitésen, hogy néveljiik a siker
esélyét.

Szdnjon idot a tervezésre

= Kezdhetjiik azzal, hogy leirjuk a célkitlizést, majd dssze-
allitunk egy listat azokrdl a dolgokrdl, amelyeket meg kell
tenniink a sikerért, és szamba vessziik az esetleges nehézsé-
geket. Ha pontosan tudjuk, mit szeretnénk elérni, és kozben
mivel kell megkiizdeniink, jobban felkésziilhetiink arra, hogy
legy6zziik az akadalyokat.

Kezdje kis lépésekkel

= A radikilis valtoztatasok sokszor vezetnek kudarchoz.
Aki példaul szeretné megreformalni az étkezési szokasait, az
kezdje azzal, hogy néhany élelmiszert egészségesebbre cserél.
Ezutdn lépjen tovabb az étrend egy masik elemére: példaul
bévitse a zoldségek valasztékat, vagy csokkentse az adago-
kat. Ezek a kisebb, fokozatos valtoztatasok megkonnyitik az
Uj, egészségesebb étkezési szokasok betartasat, és nagyobb
eséllyel vezetnek tartos sikerhez.

Ne feledje: a vdltozds egy folyamat

= Valdszintileg hosszu évekbe telt, amig kialakultak azok
a szokasok, amelyeken most valtoztatni szeretnénk, tehat
nem varhatjuk el, hogy néhany nap, hét vagy akar par hénap
alatt teljesen megvaltozzunk. Legyiink tiirelmesek, és ne
teledjiik, hogy a céljaink eléréséért sokat kell dolgozni. Még
ha lesznek is megtorpandsok, mindig Gjraindulhatunk, és
folytathatjuk a valtozashoz vezeté utat.

GyogyHir Magazin
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D3+K2 MAX

vitamin vitamin + B1-vitaminnal

Harmas hatas:

2 CSONTOK

Sziv
egéeszsegeéert

IMMUN-

RENDSZER

D-VITAMIN: K2-VITAMIN: B1-VITAMIN:
Hozzajarul az immunrend- Hozzdjarul az egészséges Hozzajarul a sziv
szer normal mikodésehez csontozat fenntartasa- egészseéges

€s az egeszseges csonto- hoz, valamint a normal mikddéséhez.

véralvadashoz.

2000 NE Gyerekeknek is
D-vitaminnal 11 éves kortol

(]

mnovelle g

zat fenntartdsahoz.

QO PREMIUM
S‘, MINOSEG

4000 NE
D-vitaminnal

mnovelte ﬂv

Nagy tisztasagy,
PREMIUM
K2-VITAMIN
Magyarorszagon

fejlesztett és gyartott
termeék

AJANLOTT ARA:
2190 Ft/ 30x 2000NE D3 + 100pg K2
2390 Ft / 30x 4000NE D3 + 100ug K2

FINOM, VANILIA
iT iz(i ragétabletta

Kaphaté a patikakban. Et_rend—kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseges
életmodot. Amennyiben On varandoés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlo gyogyszert szed, a keszitmeny
alkalmazasa elétt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu
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Mozgasszervi panaszokat is
okozhat a menopauza

Nehéz felsorolni, mennyi valtozason megy
at a ndi test a menopauzahoz kdzeledve
vagy belépve ebbe az id6szakba; tobbnyire

a hangulatingadozast, a h6hullamokat, a
testsuly-gyarapodast emlegetik leggyakoribb
kisérd tinetkent.

> Fontos azonban tudni, hogy 40-45 éves kor koriil a
kotdszovetekben, iziiletekben és a csontozatban is jelentds at-
alakulas zajlik. A degenerativ folyamatot megéllitani nem, de
lassitani és a tiineteken enyhiteni lehet a reumatologus szerint.

Az Osztrogén hatdsai

=> Nagyjabdl 40-45 éves korban kezdédnek azok a moz-
gasszervi problémdk, amelyekkel korabban nem szembe-
siiltiink. Merevebbek a tagjaink, testiink legkiilonb6z6bb
pontjain észleliink fajdalmakat, tiineteket. Ezek a valtozasok
- nemtdl fiiggetleniil - a korral jarnak, de nék esetében a
hormonalis hatasok is nagyban hozzajarulnak. Az dsztrogén
csaknem a teljes mozgasszervre, az iziiletekre, a kollagén-
dus kotdszovetekre, a porcképzédésre is jo hatassal van.
A gyulladasos folyamatokat gatolja, igy érthet, hogy az
Osztrogénszint csokkenése mindezeket jelentdsen befolya-
solja — mondta Dr. Mihola Déra, a Budapesti Mozgasszervi
Magéanrendel6 reumatologusa.

A hormonilis valtozas hatdssal van az anyagcseré-
re - amely lassuldsa testsulygyarapodashoz vezet -, de a
vizhaztartasra is: fokozédik az 6démara valé hajlam. Nem
ritka ebben az életkorban a kéztéalagut szindréma, amely a
csukléban fokozdd6 nyomas hatdsara kialakul6 idegbanta-
lom a kézujjak fdjdalmas zsibbadasaval.

Mi dll a tiinetek hdtterében?

= A kotbszovetek rugalmatlanabba valnak, a talsaly
miatt nagyobb lesz a teher az iziileteken, de gyengiil az inak,
szalagok stabilizal6 funkcidja és az izomerd is.

»Gyakran jelentkeznek 40 feletti h6lgy paciensek a vallov,
konyokok, kéz kisiziiletek fdjdalma, reggeli kézmerevség,
térdfajdalmak miatt. Természetesen minden esetben ki kell
zarni, hogy nem all-e kéros immunfolyamat a tiinetek hatte-
rében, de ez csak a betegek néhany szazalékaban igazolhato.
Legtobb esetben nincs sziikség specifikus, tartos gyogy-
szeres kezelésre, a panaszok enyhitésében a mozgasterdpia,
gyogytorna lesz kulcsfontossagt” - fogalmazott a reumato-
légus szakorvos.

Uton a csontritkulds felé

= Ugyancsak befolyasolja a menopauza a csonttémeget.
Ennek maximumat, az ugynevezett csiics-csonttomeget az
ember 25 éves kor koriil éri el, de a n8ké ekkor is alacso-
nyabb lesz az azonos koru férfiakénal. 40 éves kortdl azon-
ban elindul egy el6bb lassabb iitemd, évente kb. % szazaléknyi
csokkenés. A menopauzaval aztan ez felgyorsul, és a kovet-
kezé 5-7 évben egy né csontmennyiségének akar 20 szazalé-
kat is elveszitheti, raadasul a csont szerkezete is megvaltozik,
pordzusabbd, torékenyebbé vélik. Tovabbi kockazatot jelent
a csontvesztés iitemét illetden az alacsony testtomeg index, a
dohanyzas, az alkoholfogyasztas, egyes betegségek és gyogy-
szeres kezelések, legféképp a szteroidok tartds alkalmazasa,
de a csontritkulas ezek hianyaban is kialakulhat.

A betegség azért igényel kiilonds odafigyelést, mert nem
okoz érdemi tiinetet addig, amig egy csonttorés (csuklo,
felkarcsont, combnyaktorés, csigolyadsszeroppanas) fel nem
hivja ra a figyelmet.

Mar korai stadiumban felismerheto

=, Egy kozelmultbeli felmérésbél kidertilt, hogy ha-
zankban minden 6t6dik 50 év feletti né csontritkulasos.
Tobb mint 60 szdzalékuk pedig nem kapja meg a sziikséges
terapiat, amellyel csokkenteni lehet a torések kialakuldsanak
kockazatét és az ebbdl esetlegesen kovetkez6 mozgas-korla-
tozottsagot vagy korai haldlozast. Utobbi a combnyaktorés
esetében kiilonosen magas (egy éven beliil tobb mint

30 szézalék).

A csontritkulds megfelel6 vizsgalatokkal mar korai stadi-
umban felismerhet6 és hatékonyan kezelhetd. A csontstird-
ségmérés mellett a gerinc rontgenvizsgalata és laborvizsgalat
is szlikséges ahhoz, hogy a paciens szamadra leginkabb ajanlott
kezelést tudjuk valasztani. Fontos lenne persze emellett a
megeldzés is, amiben - az egyéb degenerativ eredetti mozgas-
szervi panaszok kezeléséhez hasonldan -, elsédleges jelents-
ségli a sok mozgas, rendszeres torna. A mozgas, a megfelel6
kalcium és D-vitamin-bevitel jelenti a csontritkulas preven-
cidjanak harom alappillérét” — arulta el dr. Mihola Déra.

GyogyHir Magazin

Egészséges

csontok

50 év felett |s|

A csontritkulas vilagszerte

jelentds egészsegugyi problé-
ma. Mit tehettink azért, hogy
csontjaink 50 éves kor felett
is mego6rizzék egészsegiket?

= A csontritkulds napjainkra vi-
lagszerte jelent8s egészségligyi prob-
lémava valt. Magyarorszagon ko-
zel 1 millié6 embert érint a betegség.
50 éves kor felett jobban oda kell fi-
gyelniink csontjainkra. A CalciTrio
Extra 50+-ban levé kalcium és D-vi-
tamin segit csdkkenteni a csont as-
vanyianyag-vesztést a valtozdkor utan
1év6 n6knél. Az alacsony csontsiriiség
ugyanis a csontritkulas miatt bekovet-
kez6 csonttorés kockazati tényezdje.!

A kalcium nagyon fontos a csontja-
inknak, de nem elég csak a kalciumot
pétolni. A csontképzédésben ugyanis
a kalciumon kivill még sokféle vita-
min, nyomelem és asvanyi anyag vesz
részt. Akkor tesziink jot csontjainkkal,
ha megadjuk a szervezetiinknek mind-
azt, ami fontos ahhoz, hogy csontjaink
egészségesek maradhassanak.

A CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
50 év feletti n6knek fejlesztették ki.

A fogaknak is segit

A CalciTrio Extra 50+ szdmos
Osszetevlje a fogak egészségé-
hez is hozzajarul. A kalcium, a
magnézium, a C- és D-vitamin
mind segitenek, hogy fogaink
50 év felett is megdrizhessék
egészségliket.

www.gyogyhirhu

|

A benne levé szamos hatéanyag - igy
a kalcium, D-vitamin, K2-vitamin,
magnézium, cink, mangan és C-vita-
min - sokféle médon jarulnak hozza a
csontok egészségének megorzéséhez:
o A kalcium segit csokkenteni a csont
asvanyianyag-vesztést a valtozokor utan
levé néknél.!

e A D-vitamin segiti a kalcium felszi-
vodasat.

e A K2-vitamin segiti az egészséges
csontozat megtartasat.

e A magnézium a csontok egyik fontos
alkotdeleme, a testiinkben levé magné-
zium kb. 60%-a a csontokban talalhaté.
e A cink és a mangan olyan nyomele-
mek, melyek timogatjak a normal cson-
tozat fenntartdsat.

e A C-vitamin pedig segiti az egészsé-
ges kollagénképzddést, ezdltal hozzaja-
rul a csontok és a fogak egészségének
megdrzéséhez.

A megfelel6 taplalkozas és a rendszeres
testmozgds is nagyon fontos a csontok
egészsége szempontjabol. Szanjunk
ezekre id6t, megéri.

A vrlarnln

Covi itamin
Mangan
Cink

Ajanlott ara:
2790 Ft/50 db (55,8Ft/db)

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmod-
dot. Amennyiben On vérandés, szoptat vagy
kumarin tipusu véralvadasgatld gydgyszert
szed, a készitmény alkalmazasa el6tt konzul-
taljon kezel6orvosaval.

1Az allitas kifejezetten az 50 éves és idésebb
ndékre vonatkozik. A jétékony hatas legalabb
napi 1200 mg kalcium és 20 pg D-vitamin va-
lamennyi forrasbdl térténd bevitelével érhetd
el. A csonttérésnek tobb kockazati tényezdje
is van. Az alacsony csontslriiség megvaltoz-
tatasa kedvezd hatast eredményezhet, vagy
nem eredményezhet.

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor u. 3.
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S SIEPSEGAPOLAS &

SZERDAHELY! KRISZTINA

Ahogy a hideg id6jaras bekoszon-
tével lecseréltik az 6szi ruhata-
rat, Ugy a szépsegapolasi szoka-
sainkon is érdemes valtoztatni.

A kovetkez6 gyakorlatok a bér
allapotatal figgéen a téli hona-
pokban is segithetnek az egészse-
ges egyensuly fenntartasaban.

10 borapo
a teli hona

1. C-vitamin kiviil-beliil

= A C-vitamin serkenti a kollagéntermelést, valamint
er6siti a bort, igy az jobban megtartja a nedvességet, és ellen-
allobb a karos hatdsokkal szemben. A C-vitamint tartalmazo
étrend és a vitamintartalmu bérapolok hasznélata hozzéjarul
a bor regeneracidjahoz, segit fenntartani az egyenletes ténust
és texturat, és fokozza a természetes ragyogast.

2.Fontos a kell6 mennyiségii folyadék

= Nydron, amikor melegiink van, gyakrabban érezziik,
hogy sziikségiink van folyadékpétlasra, a hideg bekdszon-
tével azonban hajlamosak vagyunk kevesebbet inni. Pedig a
dehidrataltsag a szervezet egészére, igy a bériinkre is hatas-
sal van, ezért télen sem szabad megfeledkezni a rendszeres
folyadékpotlasrol.

3. Kiméletesebb a kémiai hamlasztds

= A bdr télen szdrazabba és érzékenyebbé vélik. Akinek
sziiksége van ra, tovabbra is donthet a hamlasztas mellett,
de csokkentse annak intenzitdsat, és valasszon gyengédebb
hamlaszt6t (pl. mandulasavat), hogy elkeriilje az esetleges
irritaciot. A kémiai hamlasztok segithetnek a fesziil6, hamlo
bér kezelésében és a nedvesség meg6rzésében.

4. Haszndljon olajos arctisztitot!

=>  Ha nydron habzé vagy surold hatasu arctisztitot hasz-

nalt, a hémérséklet csokkenésével cserélje le krémes vagy ola-
jos formulara. Ezek is hatékonyak a smink eltavolitasaban és a
porusok tisztitasaban, mégsem csokkentik a bér zsirtartalmat.

5. Alkalmazzon tobbféle hidratdlot!

=  Kiil6noésen az olyan érzékeny teriiletek igényelnek
extra dpolast, mint a szemkornyék és az ajkak. A legtobb

CalcilTrio

(az egészséges csontokért

Extra 50+

7R

vitamin
asvanyianyag
nyomelem

hidratalé maszkot, balzsamot és kendcsot nem kell le6blite-
ni, igy akar egész éjszakara a b6rén maradhatnak.

6. Vilasszon gazdagabb hidratdlét!

= Nyaron a legtobb bértipusra elegend6 a konnyti
hidratalé krém, de a lehtilés és a kozponti flités hatasat mar
érdemes egy kicsit gazdagabb arckrémmel vagy ajakbalzsam-
mal ellenstlyozni.

7. Ne feledkezzen meg a fényvédelemrol!

= A nap UV-sugarzésa télen is ugyanolyan kdros, ezért
ilyenkor is kenje be fényvédé krémmel az arcét és egyéb
fedetlen bérfeliileteit, példaul a nyakat, a fiilét és a kezét is.

8. Borpir kezelése nyugtatd osszetevikkel

=>  Aki hajlamos a bérpirra, azt a hiivosebb hénapok job-
ban megviselik, kiilénosen az orr és az orca koriil jelentkez-
hetnek a tiinetek. Keresse az olyan nyugtatd, gyulladascsok-
kentd készitményeket, amelyek segitik az irritaci6 enyhitését.

Ajanlott ara:
2790 Ft/50db
 ErRNBE

CalciTrio
Extra 50

iabloits

9. Fedezze fel a probiotikus bérdpoldst!

= A probiotikus bérapolds nagyjabdl ugy mikodik, mint

a probiotikus étrend-kiegészitdk a bélrendszeriinkben: segit
fenntartani az egyensulyt. Ha kombinalt a bére, és gyakran
ingadozik a szaraz és a zsiros allapot kozott, akkor a probiotikus
szérum vagy hidratalo segitheti a széls6ségek kiegyenstlyozasat.

10. A kezeit is tapldlja

ﬁ-" ta
Ki+Kavitamin® = |
Mngnt‘az:um i

A-vitamin
=»  Télen rendszerint gyakrabban mosunk kezet, ami fon- C-witamin
tos eleme a léguti fertézések megel6zésének. A sok szappan

és viz azonban megviselheti a kéz borét; az alkoholos fert6t-
lenit8k hasznalata pedig tovabb ronthat a helyzeten. Vigyen
magaval bértaplalé kézkrémet, hogy minden kézmosds utan

pétolni tudja az elveszitett nedvességet.

Mangan
Cinlk

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmddot. Amennyiben On varandos,

szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a keszitmeny alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. W, innovelle
Y,
-

Ajanlott ara: 2790 Ft/50db (55,8 Ft/db). Kaphato a patikakban és szamos webaruhazban. )

Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3. PHARMA
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Nagyon fiatalon sziiltél, de ha rad néziink, mégiscsak
hihetetlen, hogy a lanyod 31 éves.

Es a férjem révén mar egy harom és fél éves gyerk4c nagy-
mamdja is vagyok. A gyerekek kdzponti szerepet toltottek be
az életemben, az elsé hdzassagomban két gyermek sziiletett,
a masodik hazassagomban kaptam még két lanyt, sajnos az
6 édesanyjuk nagyon fiatalon meghalt, igy a sajatjaimnak
tekintem 6ket. Tiz éven keresztil otthon voltam veliik, igy
itthon dolgoztam, kdnyveket szerkesztettem és lektoraltam.
Aztén az egyetem téritéses szolgaltatasaival foglalkozé Sem-
melweis Egészségligyi Kft. irodavezet6t keresett, az lettem
én. Kaptunk egy Uj ligyvezeté6t, aki tobbet latott bennem,
kiemelt, nagyobb feladatokat bizott rdm, igy szerzédésekkel,
engedélyeztetésekkel, kapcsolattartassal kezdetem foglal-
kozni. Benne vagyok nagy nemzetkozi versenyek egészség-
Ugyi hatterének szervezésében és lebonyolitasaban.

Nem mehetiink el amellett sz6 nélkiil, hogy 56 évesen
hogy tudsz igy kinézni. Neked mi a triikkod?

Nincs ilyen. Bevallom, nem sportolok rendszeresen, de sokat
sétalunk, és odafigyelek az étkezésre. Rengeteg paradicso-
mot eszem, egyszerlen szeretem, de tudom, hogy a benne
taldalhaté nagy mennyiség( béta-karotin, illetve likopin na-
gyon hasznos sejtvédd, és segit megel6zni a kilonféle rak-
fajtak kialakulasat. Segithet csokkenteni a vérrogok, illetve a
szivbetegségek kialakuldasanak esélyét. Egyébként mindent
megeszek, ami jol esik, de mindig keveset. Es nagyon sok
citrusfélét fogyasztok.

Kiilonleges hangod van, tudom, hogy régota akartal
kezdeni mar vele valamit.

El is végeztem a képzést, hogy szinkronizalhassak, de évek
ota nem volt olyan az élethelyzetem, amibe belefért volna
a gyartasvezetbkkel vald egyezkedés. Korabbrol ismertem
Fodor Janost, és amikor elinditotta az internetes radidit, a
Pacsirta utdn a Bézst, akkor rairtam a Facebookon, hogy ha
sziikséged lesz egy versmondo lanyra, akkor gondolj ram. Es
gondolt. Most mar hosszu ideje vezetem az, Ajanlom!” cim
mdsort, amiben nagyon jé talalkozasaim és beszélgetéseim

$INTERJU
Vincze KINGa

Foto: Hollauer Rita

Ady muzsajanak, Briill
Adélnak, azaz Lédanak a
rokona. BRULL ZSOF!, a
nagy elédhdz mérten von-

,Ccsupa n@”. Egy egeszseg-
dgyi ceg fontos embere
es a Radio Bezs musor-
vezetdje. A Mikulas elsé
dijat hozott neki a Diafilm
Mesél6 Versenyen. Negy
gyermeket nevelt fel.

vannak, és olyan programokat és mUivészeket ajanlok a hall-
gatok figyelmébe, amelyek szamomra is érdekesek. Megyek
az utcan, és ha latok egy plakatot, egy hirdetést, ami meg-
érint, azonnal feljegyzem és utdnamegyek. A komoly zenétd|
a nevettetésig johet barmi, ami érdekes.

Izgalmas fordulat lehetett, amikor rokonod, Briill Adél,
azaz Léda és Ady kapcsolatarol sz6l6 darabot ajanlottad.
Mit jelent neked ez a rokonsag?

Az apukamtol tudom, hogy a dédapam unokatestvére volt
Léda. Sokaig prébaltam kutatni, és messzire jutottam, de
mégiscsak elfogytak a szalak. A dédapamtdl probaltam le-
vezetni a csaladfat, de egy komoly kutatdashoz az kell, hogy
az ember csak ezzel foglalkozzon. Megériiltem, amikor hal-
lottam, hogy Tatar Rdzsa irt egy monodramat, amelynek a
cime,Ady és Adél:,lazalmok” az életlinkbdl”. Az RS9 szinhaz
mutatta be tavaly év végén, persze, hogy ajanlottam a hall-
gatdknak! Imadom Adyt, de haragszom is ra azért, ahogyan
Lédaval bant. Ennek az asszonynak kdszonhette azt, amivé
vélt. Léda adta a kezébe Baudelaire verseit és forditotta
neki, és 6 ennek az asszonynak irta meg Az elbocsajto szép
Gizenetet. Ez nem volt ,szép” téle. Egyébként, ami a Brill
csaladot illeti: nagyon jellemzé rank, minden generaciora,
hogy a parkapcsolatokban a se veled, se nélkiiled helyzet
sokszor megjelenik.

A mult év vége mast is hozott neked, mondhatjuk
a Mikulas tett a cipodbe egy elsé dijat.

A Magyarszinkron.hu és a Diafilm Kft. meghirdetett egy ver-
senyt. Harom diafilm szdvegébdl egyet kellett felolvasni. Egy
Balazs Béla mesét véalasztottam, és az azt felolvasok koziil én
lettem a legjobb. Majd volt egy plusz szavazas, amikor kide-
riilt, hogy a harom legjobb mesélé kozil én lettem az elsé.
Nagyon jé kis munka volt ez. Imddok mesélni mindenkinek: a
gyerekeimnek annak idején kiilondsen, de rommel teszem
kicsiknek és nagyoknak, barhol is legyen ra lehetéségem.
Most januar 22-én példaul az Art+Cinema moziban mesé-
lek él6ben, mikdzben hatalmas, kivetitett diaképek fogjak a
gyerekeket és retro irdnt érdekl6dé felnbtteket elkapraztatni.

GyogyHir Magazin

z0, lenylgdz6 szemeélyiseg,
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3+K2 MAX

vitamin + B1-vitaminnal

vitamin

nagy mennyiségu D- és K2-vitaminnal

a CSONTOK egészségeert

hO PREMIUM
Sz MINOSEG

/\

Nagy tisztasagy,
PREMIUM NORVEG
K2-VITAMIN

'1.""!“"1"

Magyarorszagon
fejlesztett és gyartott
termeék

R .

4000 NE

D-vitaminnal

2000 NE

D-vitaminnal

+Naggon finom, ize hasonlit
“ A maddvte)ve”

o

A D- és K2-vitamin hozzdjarul az egészséges csontozat fenntartasahoz.

FINOM, VANILIA
izi ragdétabletta

AJANLOTT ARA:

2190 Ft/ 30x 2000NE D3 + 100pg K2
2390 Ft / 30x 4000NE D3 + 100pg K2
4200 Ft/60x 4000NE D3 + 100ug K2

Kaphaté a patikakban. Et__rend-kiegészit()’, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a keészitmeny
alkalmazasa el6tt konzultaljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.

www.innovelle.hu
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A horkolas nem csak

bosszanto

A horkol6 sok almatlan éjszakat okozhat
halétarsanak. Hallgatni azonban még min-
dig kisebb kellemetlenseg, mint horkolni,
ugyanis a zavaro tunet hattereben tobb
fll-orr-gégészeti betegseg is allhat.

A horkolds kivizsgdldsa

> Alvas kdzben a garatot kifeszité izmok ellazulnak, a
ki-be aramlo levegé rezgést okoz a garat-algarat teriiletén. A
horkolds tehat tiinet, mely a felsé légutak alvas alatt kiala-
kulé sziikiiletét jelzi, a horkold hangot a felsé légutak lagy
szoveteinek rezgése hozza létre. A fiil-orr-gégészeti vizsgalat
soran az orvos endoszkdpos, szitkség esetén CT-vizsgalat
segitségével atfogod képet kap az orriireg, mellékiiregek, és
garat-algarat allapotardl, igy meg lehet hatdrozni, ha valami-
lyen fiil-orr-gégészeti rendellenesség all a horkolas hatte-
rében — mondta Dr. Augusztinovicz Monika fil-orr-gégész,
allergologus.

HIRDETES

Gyakori kivalté okok

= A horkolds oka sok esetben valamilyen orrlégzést aka-
dalyozo korkép, példaul orrpolip, orrsévényferdiilés, kroni-
kus orrmellékiireg-gyulladas vagy nem megfelel6en kezelt
szénanatha. Némely esetben olyan elvaltozasok is allhatnak
a horkolast okoz6 orrdugulds hatterében, amire ritkdn
gondolunk. Az orrdugulas jelentkezhet példdul bizonyos
gyogyszerek szedésének kovetkeztében, okozhatja reflux, de
lehet orrcsepp-fiiggdség tiinete is. Ezekre a kivizsgéldson tul,
a beteg részletes kikérdezése soran lehet fényt deriteni.

Ezért veszélyes a kezeletlen horkolds

= A kivaltd oktdl fiiggben, a horkolas akar mutéti titon
vagy gyogyszerrel, orrspray segitségével is kezelhetd.

A Fiil-orr-gége Kozpont orvosa hangsulyozza, hogy a kivizs-
galast nem szabad sokaig halogatni, mert a horkolas mellett
komoly alvasi zavar, példaul alvasi apnoe is fennallhat.

A légzéskimaraddsokkal és mikroébredésekkel megzavart
alvéds nappali faradékonysagot, romlé koncentraciét és gya-
koribb fejfajast okozhat, emellett megnéveli a magas vérnyo-
mas, a stroke és a szivbetegségek kialakuldsanak kockdzatat
is. A szov6dményeket megel6zhetjiik, ha horkolds esetén
idében orvoshoz fordulunk.

eltiintetése sosem volt még ennyire egyszerii!

Florence® BIO C-vitamin arcszérum - Elérheté luxus a bérédnek!

a pigmentfoltok halvanyultak, kisimult és

Florence

VALOGATOTT ORGANIKUS HATOANYAGOKKAL:

20% C-vitamin, E-vitamin, hialuronsav, dzsiai gazlé, aloe vera, jojobaolaj, keseriinarancs és varazsmogyoré kivonat

Keresse a patikdkban, a Herbahdz &ruhazaiban (www.herbahaz.hu)
és gydgyndvénybolt-partnereinél, vagy rendelje meg itt:
WWW.FLORENCEBIO.HU
0620283151

A hasznélata eltiintette a hajszalerezettséget,

fiatalosabb lett a bérom. Egy hét hasznalat utan
a kérnyezetem is jelezte a valtozast! - B. Krisztina

Még csak két hete hasznélom,
de mar latszik az arcomon,
hogy eltiintek a piros foltok.

- Kocsi Istvanné

HADY |M ITALY

Forgalmazd: Verexpert Kft 4031 Debrecen, Szo

$DAGANATOS BETEGSEGEK #

Az étrend életet is menthet!

Sokan alakformalas és egeszsegik meg6érzése celjabal kdvetnek valamilyen diétat, de
vannak akik orvosi utasitasra, valamilyen egészsegugyi probléma vagy betegseg hatéa-
sara kezdenek szigoruan szabalyozott étrend szerint étkezni.

Koros sovdnysdg

= A daganattal kiizd6 betegek életében kiemelkedSen
fontos a megfeleld étrend kovetése, hiszen az alultaplaltsag
hatalmas mértékben veszélyezteti Gket. A tumoros betegek
10-22%-anak kozvetlen halaloka a cachexia, azaz a koéros so-
vanysag, amely megfelel$ étrend mellett jelentds mértékben
csokkenthetd, arulta el Beretvds Eszter dietetikus.

A daganatos cachexia egy olyan multifaktoridlis tiinete-
gylittes, melyet a folyamatos izomtomegvesztés jellemez. Nem
lehet szokasos taplalasi timogatassal visszaforditani, és egyre
stlyosbod¢ funkcidvesztést okoz. A sugarkezelések és a kemo-
terdpia szdjszarazsagot, szajnyalkahartya-, nyelv- és torokirrita-
cidt, valamint hdnyingert és emésztési zavarokat okozhatnak.

valik a megfeleld energia- és tapanyagbevitel. A daganatos
betegek szdmadra készitett étrend célja, hogy az érintett elérje
a megfelel6 taplaltsagi allapotot, és ezt hosszd tdvon meg is
tudja tartani. Ennek legmegfelel6bb mddja, ha tgy tudjuk
novelni az adott ételek energia- és tdpanyagtartalmat, hogy
a mennyisége/térfogata nem valtozik. Fontos, hogy ener-
gidban, fehérjében, vitaminokban és asvanyi anyagokban
gazdag és joiz(i legyen.

A dietetikus fobb tanacsai

> Az étel elsésorban finomitatlan, évszaknak
megfeleld természetes alapanyagokbol késziiljon.

> Keriljlk a tartositott élelmiszereket.

> Akezelések okozta fajdalmak és nyelési nehézségek
mérséklésére hasznaljunk érzéstelenité cukorkat vagy
spray-t.

> Fokozhatjuk az ételek tdpanyagtartalmat speciélis,
gydgyaszati célra szant élelmiszerekkel/tapszerekkel.

> Fokozottan figyeljiink a megfelel folyadékpétlasral

CULEVIT

A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.

www.culevit.hu

facebook.com/culevit

Rendelés, Tanacsado Szolgalat:
+36 1 321 2111, +36 20 556 7345

 cul it
Culevit, t6bb mint i culeyit'
25 év kutatds,

innovdcio, tapasztalat.

_ "~ .

Noveljiik a tdpanyagtartalmat

= Ezek étvagytalansdghoz, nyelési nehézségekhez, igy nem
megfelel$ tapanyagbevitelhez vezetnek, holott a sebészeti be-

avatkozasok, a sebgyogyulds és szervezetiink fert6zések elleni
természetes védekezése atmenetileg megemelkedett sziikség-

letet eredményez, tehat ebben az iddszakban még fontosabba

HIRDETES

culovit

Gondoskodd tudomdny
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* ingyenes mentalhigiénés szolgaltatas telefonon

» taplalkozasi tanacsok daganatos betegeknek
=+ kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbél

» gondoskodo6 program

» mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphaté

e
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... mert hivatasunk az On jé életmindsége!
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EV ELEJEN IS

GONDOLJON EGESZSEGRE!

Vegyen igénybe gyogykezeléseket kedvezmeényes
csomagaron a Hajddszoboszloi Gyogyfiirddben!

Torzsvendégeinknek (a 3. kuratdl)
10% kedvezmeény! biztositunk
az egészseégbiztositas dltal tamogatott
gyogykezelések csomagarabol,

2023. januar 09 - 2023. marcius 3.
Kezeldlappal

1000 forintos belépd aron vehetd igénybe
hetkoznapokon az Aqua-Palaca Elmenyfirdo

Tovabbi kedvezmenyek:

- Legalabb 4 napra érvényes csomag vasarldsa esetén
vasarnap ajandékba adjuk a fiirdobelépdt

- Kezelgési napokon a csomagar tartalmaz 1 pohar
gyogyleat, vagy Pavai asvanyvizet

SZEP KARTYAT ELFOGADUNK!

i - Wt
...‘.‘m......'"l.-|:|'.-r-r.-.-.~_f.w~.“:- fiiatass

www.hungarospa.hu

HIRDETES

& BETEGSEGEINK
SZERDAHELYI KRISZTINA

Hipochondriara
utalod jelek

A hipochonder kényszeresen sokat foglalkozik sa-
jat egeészsegével, és minden aprod tinetet komoly
megbetegedésnek vélhet. A sulyos betegségtdl
valoé félelmét az sem oszlatja el, ha az orvosi vizs-
galatok semmilyen problémat nem jeleznek.

= A betegségektél valé koros félelem mentdlis zavar. A hi-
pochonderek rendkiviili szorongast élnek at olyan testi reakcidk
miatt, amelyek a legtobb embernek természetesek — akdr egy
egyszer( tiisszentésbdl is hajlamosak szornyti betegségre kovetkez-
tetni.

Mi okozza?

> A probléma éltalaban a fiatal feln6ttkorban kezdddik, és a
korral rosszabbodhat. Példaul azt kovetden jelentkezhet, hogy

az illet6 vagy egy kozeli hozzatartozdja stlyos betegségen vagy
trauman esett at. A hipochondridban szenveddk koriilbeliil kéthar-
madanak egyidejlileg egyéb pszichidtriai rendellenessége, példaul
panikbetegsége, kényszerbetegsége (obcessziv-kompulziv zavar,
OCD) vagy stlyos depresszidja is van.

Az is el6fordul, hogy a gyokerek a gyermekkorba nytlna vissza,
amikor valamilyen okbodl - ez lehet akar verbalis vagy testi er8szak
is — a gyermek biztonsagérzete megrendiil. Ahogy a rossz csaladi
hattér, éppugy a tulzott gondoskodas és aggodalom is a betegség-
tudat kialakulasahoz vezethet.

Hipochondridra utald jelek

« Az érintettek a betegség jeleit keresve ellenérzik magukat.
Szamukra az orrfolyastdl kezdve a bélrendszer mozgasaig minden
testi tiinet komoly betegséget jelezhet.

« Ttl gyakran mennek orvoshoz, vagy épp ellenkezéleg: keriilik az
orvost, mert félnek, hogy rettegett vagy stilyos betegséget allapit
meg naluk.

« Tl sokat beszélnek az egészségi allapotukrol.

« Sok idét toltenek az interneten a tiineteik utdn kutatva.

o Lehet, hogy csak egy dologra koncentralnak: egy bizonyos beteg-
ségre (példaul rak) vagy egy bizonyos testrészre, szervre (példaul

a tiiddre, ha kohognek).

o Barmilyen betegségtdl félhetnek, vagy egy-egy aktualis korra
osszpontosithatnak (példaul: influenzaszezonban mdr egy szipo-
gast is a betegség jelének tartanak).

« El6fordulhat, hogy az elhatalmasodo szorongas kovetkeztében az
illetd szédiil, fej-, gyomor- vagy egyéb fdjdalmai lesznek.

Gydgykezelés

<> A hipochondria professzionalis gyogymadjai kozé tartoznak
a kognitiv viselkedésterapia (CBT) kiilonboz6 formai, amelyek
hatékonyan csokkenthetik a beteg félelmeit. Eléfordulhat, hogy a
szorongasos zavar kezelésére a szakemberek pszichotrop gyogysze-
reket, példaul antidepresszansokat is alkalmaznak. Otthoni terapi-
dban hasznos a stresszkezelés mdédszereinek - pl. autogén tréning
- elsajatitasa, de jo eredményekkel jar a rendszeres testmozgas és a
szocialis tevékenységek fenntartdsa is.

GyogyHir Magazin

A szervezetiinknek vitaminokra és asvanyi
anyagokra van szikseége a megfelelé muko-
déshez. Az egyik legfontosabb a vas, amely
sok funkciot lat el a szervezetben.

Novelik az energiaszintet

= A szervezetiinknek vitaminokra és 4svanyi anyagokra van
sziiksége a megfelel6 mtikodéshez. Az egyik legfontosabb a vas,
amely sok funkcidt lat el a szervezetben. Nagy szerepe van a meg-
felel 1égzésfunkci6 biztositasdban, de az egészséges immunrend-
szert és anyagcsere-folyamatokat is segiteni tudja.

A vas a szervezetiink szamara egy nélkiilozhetetlen mikrota-
panyag, amely szamos testi funkciéban vesz részt. Tébbek kozott
szerepet jatszik a vorosvértest-képzédésben. Ez azért lényeges,
mivel ezek a vorgsvértestek szallitanak oxigént a szervezetben,
illetve a névekedésben és a fejlédésben is a segitségiinkre vannak.
A megfeleld vasbevitel nemcsak a vérszegénység megel6zésében
lehet a segitségiinkre, hanem az energiaszint névelésében és az
egészséges immunrendszer fenntartasaban is.

Fogyasszon sotétzold leveles zoldséget!

= Az embereknél leggyakrabban a vas hidnya okoz gondokat,
ennek az dsvanynak ugyanis nemcsak a fejlddésben, hanem még a
viselkedésben is nagy a szerepe. Ezért nagyon lényeges, hogy vas-
ban gazdag taplalékokat is fogyasszunk, méghozza rendszeresen.
Azok az emberek, akik gyakran fogyasztanak sotétzold leveles
z6ldségeket, kicsi eséllyel lesznek vashidnyosak. A vasban gazdag
sotétzold leveles zoldségek kozé tartozik a spenot, a brokkoli vagy
a petrezselyem.

A hiivelyesek — mint példaul a bab, a lencse, a csicseriborso,
a z6ldborso vagy a szdjabab - nagy mennyiségben tartalmaznak
vasat. Ezen kiviil novényi fehérjékben is rendkiviil gazdagok,
valamint rostokat, B-vitaminokat, folatot, kalciumot, kaliumot és
cinket is nagy mennyiségben tartalmaznak.

A csokolddé is segit

= Az étcsokoladé is jo alternativa, ha szeretnénk megel6zni a
vashidnyt, mivel magas vastartalommal bir. De csakis az az étcso-
koladé megfeleld, amely magas kakaotartalommal rendelkezik,
hiszen az ilyen csokolddénak lesz csak magas a flavonoidtartalma.
A magvak - mint példaul a lenmag, a tékmag, a chiamag - sok
vasat tartalmaznak, de folatban és cinkben is gazdagok, amelyek
szintén megemelik a szervezet vasszintjét. Ezen kiviil nagy meny-
nyiségben tartalmaznak fehérjét, élelmi rostot, kaliumot, foszfort
és magnéziumot.

A diéfélék nemcsak vasban, hanem mas dsvanyi anyagokban
és telitetlen zsirokban is gazdagok. Nemcsak a vérszegénység
megel6zésében vesznek aktivan részt, hanem az immunrendszer
megerdsitésében is.

www.gyogyhirhu
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Salus

...mert partneriink

Floradix® G
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészit6é vassal és vitaminokkal

¢ A benne lévé vas, valamint a B, B,,
B, és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jotékony hatassal lehetnek a faradt-
ség és kimeriltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinezd- és aroma-

anyagokat és laktézt.

06YEl szém: 752172010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B,, B;, By, B, és B,-vitaminokkal

— A B-vitaminok segithetik
* avorosvértestek képzodését
* aféradtsdg és kimeriiltség

T T lekiizdését
‘ * azimmunrendszer és az
n-\‘ﬂ'ﬂlﬂiﬂ idegrendszer egészséges
komplex mikodését
IE:;:}RHBT."“I'J * az egészséges bor, valamint
etamingidal a testi és szellemi jo

s kozérzet megérzését.
ey

Gyiimélcsok, kilonféle

novények és gyogyndvények

fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamara a By, B, Bs, B¢, By
és By,-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitoszert, mesterséges
szinez6- és aromaanyagokat,

GRiEEzapizates /2020 laktozt, glutént, élesztét.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.




Kedves Olvasdink!

KViz - JANUAR

1. Hanyféle vitamin, asvanyi anyag és nyomelem talalhato

Az In novel Ie a CalciTrio Extra 50+ étrend-kiegészito filmtablettaban?

altal felajanlott a. Harom: kalcium, D-vitamin és K2-vitamin —

b. Ot: kalcium, D-vitamin, K2-vitamin, cink és mangan CalciTrio

c. Nyolc: kalcium, D-vitamin, K2- & K1-vitamin, magnézium, e
A-vitamin, C-vitamin, cink és mangan Extra 50+

3 db ajandékcsomagot
nyerheti meg az,
ki hel al | o
aki helyesen valaszo 2. Mire j6 a CalciTrio Extra 50+? B
a kérdésekre. a. hatéanyagai tamogatjak a csontok egészségét, we—
koziiliik a kalcium, magnézium és D-vitamin a fogak egészségét is.
" b. immunerésitésre
A megfejtéseket e .
c. segiti a mély alvast
2023. j ar 31-ig varjuk
januar 37-g varju 3. Milyen mennyiségben tartalmaz a CalciTrio Extra 50+ filmtabletta
kalciumot, D- és K2-vitamint?
a. 300 mg kalciumot, 500 NE D-vitamint és 22,5 mcg K2-vitamint
b. 500 mg kalciumot, 1000 NE D-vitamint és 22,5 mcg K2-vitamint
c. 500 mg kalciumot, 2000 NE D-vitamint és 45 mcg K2-vitamint

a Gyogyhir Magazin
cimére postan vagy

e-mailben.

Gyégyhir Magazin * 1139 Budapest, Uteg u. 49. « info@gyogyhirmagazin.hu
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Csak 16 éven
feliilieknek!

~ W Ha tetéri a fajdalom, ha nem tudja

“alg I B
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‘ m“:‘ E b1
gl

} Vény nélkiil kaphato gyoégyszer. . ]
\ Négy napnal tovabb
csak orvosi javaslatra szedhetd.
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A tabletta egészben, vagy
vizben feloldva is bevehetd.

EPI_ASP_GYH_2022.01. Dokumentum le:

@l MAGYAR

www.aspicont.hu (
W GYOGYSZER

iww.facebook.com/aspicont

10 db Aspiconl

I g g SamETI

Egy tabletta Aspicont!

Az acetilszalicilsav fajdalomcsillapito hatasat a készitményben lévo éve

koffein fokozza, igy hatékonyan csokkenti példaul a fogfajast, fejfajast
és nogyogyaszati fajdalmakat, kezeli a gyulladasos allapotokat. e s

EXTRACTUMPHARMA 25t 25

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!

Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

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

Unicco: 4% nikotinso tartalo:rmal

( g 1% /
Dvicco gn

Ccobato: nikotinmentes Fokozatosan

csokkentheto
a bevitt nikotin
mennyisége

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

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékésziulékkel kompatibilisek.
(A termék csak hevitokészulékkel egyutt hasznalhaté.)

Tovabbi informacidok: ccobato.eu |0

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptato ndék, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedék szamdra tilos!
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SZAJBAN OLDODO.
LAPKA-VITAMIN

IBSA
FilmTec®

Az ultravékony FILM-TECHNOLOGIANAK
koszonhetden gyorsan felszivodik.

<@> Vitamin D3
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VITAMIN
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AREYE Vitamin D3
2000 NE
Dovitaemin alapd
étrend kiegéssitd
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Innovativ, Kellemes Gyorsan Laktoz glutén GMO Adagolas Kivalo megoldas
praktikus narancs izii feloldédik mentes napi 1x nyelési nehézséggel
lapka-vitamin a nyelven kiizdéknek
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AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT,



